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Efekti razli¢itih grupnih fitnes programa kod ucenica sedmih razreda
osnovne Skole

REZIME

Osnovni cilj istrazivanja je bio da se utvrde efekti grupnih fitnes programa na
morfoloSke karakteristike, funkcionalne i motori¢ke sposobnosti ucenica sedmih razreda
osnovne Skole.

Fitnes oznacava u uzem smislu dobro razvijene fizicke sposobnosti koje ¢oveku
obezbeduju optimalnu prilagodenost u uslovima savremenog zivota, a u Sirem smislu
fizicku pripremu, citav pokret rekreativnog vezbanja u cilju popravljanja fizickih
sposobnosti, u funkciji zdravlja, boljeg raspoloZenja, estetike i dr. Grupni fitnes programi
su programi koji se odnose na programe vezbanja uz muziku, nastalih sedamdesetih
godina prosloga veka, poznatijih kao AEROBIK, odnosno programi vezbanja koji su
razli¢iti po sadrzaju, biomehani¢kim parametrima, nameni, upotrebi sprava i rekvizita.

Istrazivanje je primenjeno na uzorku 100 ucenica, sedmih razreda osnovne Skole
”Vozd Karadorde” i "Josif Kosti¢” iz Leskovca, prosecne starosti 13,5 godina, koje su
bile podeljene u tri eksperimentalne grupe (N=75) i jednu kontrolnu grupu (N=25). Efekti
grupnih fitnes programa praceni su u prostoru morfoloskih karakteristika (osam varijabli),
telesnog sastava (dve varijable), u prostoru funkcionalnih sposobnosti (jedna varijabla) i
u prostoru motoric¢kih sposobnosti (11 varijabli). Eksperimentalni faktor predstavljala je
posebno programirana nastava “high-low* aerobik po kome je radila eksperimentalna
(E1) grupa, “step* aerobik po kome je radila eksperimentalna (E2) grupa i “aqua‘“ aerobik
po kome je radila eksperimentalna (E3) grupa, koja je trajala osam nedelja i realizovala se
u okviru redovne nastave fizickog vaspitanja. Kontrolna grupa pohadala je program
propisan po Nastavnom planu i programu za sedmi razred, Ministarstva prosvete, nauke i
tehnoloskog razvoja Republike Srbije.

Rezultati istraZivanja su pokazali da su grupni fitnes programi “high-low*, step” 1
“aqua” aerobika, uticali na poboljSanje morfoloskih karakteristika, funkcionalnih i
motorickih sposobnosti u¢enica, u odnosu na uéenice iz kontrolne grupe.

Kod eksperimentalnog programa ‘“high-low* aerobika po kome je radila prva

eksperimentalna grupa, uoceno je poboljSanje rezultata, odnosno smanjenje potkoznog



masnog tkiva kod sva pet koZzna nabora, smanjenje procenta masti uz povecanje procenta
miSicne mase u sastavu tela, poboljSanje eksplozivne snage donjih ekstremiteta,
fleksibilnosti, opste koordinacije, koordinacije u ritmu i maksimalan - utroSak kiseonika
VO2 max, dok je eksperimentalni program ‘“step* aerobika po kome je radila druga
eksperimentalna grupa imao uticaj na smanjenje koznog nabora na ledima subscapularni
nabor, poboljSanje eksplozivne snage donjih ekstremiteta, fleksibilnosti, opSte
koordinacije, koordinacije u ritmu i maksimalan - utrosak kiseonika VO2 max. Kod trece
eksperimentalne grupe uoceno je da je program ‘“aqua“ aerobika imao uticaj na
poboljsanje rezultata, odnosno smanjenje potkoznog masnog tkiva kod sva pet kozna
nabora, smanjenje procenta masti uz povecanje procenta miSi¢ne mase u sastavu tela,
brzine pokreta rukom, fleksibilnosti, eksplozivne snage donjih ekstremiteta, repetitivnog
miSi¢nog potencijala, miSiéne izdrzljivosti, agilnosti brzine tr€anja, opSte koordinacije,
koordinacije u ritmu i maksimalan - utrosak kiseonika VO2 max.

Uporedujudi sva tri modela aecrobnog vezbanja uz muziku, najvec¢i napredak uocen
je kod programiranog vezbanja u vodi “aqua” aerobik 1 to u varijablama funkcionalne
sposobnosti maksimalnan - utroSak kiseonika VO2 max, varijablama iz motorickog
prostora skok - udalj iz mesta, taping rukom, izdrzaj u zgibu i varijablama iz opSte
koordinacije.

Dobijeni rezultati istrazivanja ukazuju na pozitivne aspekte grupnih fitnes programa
na oCuvanje pravilnog rasta i razvoja dece i njegovu prakti¢nu primenljivost u nastavi

fizickog vaspitanja.

KLJUCNE RECT: fizi¢ko vaspitanje / morfolo§ke karakteristike / telesni sastav /

funkcionalne sposobnosti / motori¢ke sposobnosti / grupni fitnes programi

Naucna oblast: Fizicko vaspitanje i sport



Effects of group fitness programmes on the seventh grade primary school
students.

SUMMARY

The main aim of the research was to assess the effects of group fitness programmes
on morphological characteristics, functional and motoric abilities of the seventh grade
primary school (female) students.

Generally speaking, fitness refers to well developed physical abilities that ensures
our optimum adaptation to the conditions of modern life, but it also means physical
preparation, a great number of recreational exercises in order to improve physical
abilities, to ensure health care, better mood, aesthetics etc. Group fitness programs are
programs that are related to the programs of exercises followed by music, first originated
in the seventies, known as AEOBICS or exercise programs that are different in content,
bio-mechanic parameters, purpose, use of devices and equipment.

The research was applied on the sample of 100 seventh grade (female) students
from the primary schools ”Vozd Karadorde” and “Josif Kosti¢” in Leskovac, of average
13,5 years of age, who were devided into three experimental groups (N=75) and a control
group (N=25). The efects of group fitness programmes were observed in terms of
morphological characteristics (eight variables), body composition (two variables), in
terms of functional abilities (one variable) and in terms of motor abilities (eleven
variables). The experimental factor was a specially programmed “high-low* aerobics that
was practised by the experimental (E1) group, “step aerobics practised by the
experimental (E2) group and “aqua‘“ aerobics practised by the experimental (E3) group
for eight weeks, during regular PE classes. The control group followed the school
Curriculum for the seventh grade of primary school, issued by The Ministry of Education,
Science and Technological Development of the Republic of Serbia.

In the experimental program of "high-low" aerobics practiced by the first
experimental group, the better results were noticed, in terms of the subcutaneous adipose
tissue decrease in all five skin-folds, the reduce of fat percentage with the increase of the
muscle mass percentage in the body composition, the improvement of the explosive

strength of the lower extremities, flexibility, general coordination, coordination in rhythm



and maximum - oxygen consumption VO2 max. The effect of the experimental"step"
aerobics program on the second experimental group were noticed in terms of the skin-
folds reduction on the back sub-scapular fold, the improvement of the explosive strength
of the lower extremities, flexibility, general coordination, coordination in rhythm and
maximum - oxygen consumption VO2 max. In the third experimental group the effect of
the program "aqua" aerobics was in terms of the better results and a decrease of
subcutaneous adipose tissue in all five folds of skin, reducing fat percentage with the
increase of the percentage of muscle mass in body composition, speed of hand
movements, flexibility, explosive strength lower extremities, repetitive muscle potential,
muscular endurance, agility, running speed, general coordination, coordination in rhythm
and maximum - oxygen consumption VO2 max.

The results of the research showed that group fitness programmes of “high-low®,
“step” and “aqua” aerobics resulted in the increase of morphological characteristics,
functional and motor abilities of the (female) students comapared to the students from the
control group. The most significant progress, considering all three models of aerobics
exercises followed by music, was observed in programmed exercises in water, ,,aqua”
aerobics, in the following variables: functional abilities - maximal oxygen consumption
VO2 max, motor area - standing long jump, arm tapping, endurance in pull-ups and
general coordination. The results of this research show positive aspects of group fitness
programmes on preserving proper growth and development of children and the possibility

of their applying in practice, in PE teaching.

KEY WORDS: physical education / morphological characteristics / body

composition / functional abilities / motor abilities / group fitness programmes

Scientific area: Physical education and sport
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1. UVOD

Dobro razvijene fizicke sposobnosti i zdravlje, osnovne su potrebe Coveka u
savremenom drustvu 1 predstavljaju ,,prethodni” i1 prvi uslov covekove srece 1
egzistencije, posebno deteta u razvoju.

Ljudi, kao lovci sakupljaci, poseduju efikasan sistem za proizvodnju velike
koli¢ine energije 1 sposobnost za dugotrajne fizicke napore kao i posedovanje kapaciteta
za skladistenje energije. Opstanak ljudske vrste je tokom nekoliko miliona godina bio pod
uticajem dugotrajne fizicke aktivnosti na velikoj teritoriji, gde se miSi¢na energija tokom
evolucije uglavnom troSila u cilju nalazenja hrane. MiSi¢na aktivnost predstavlja
elementarnu osobinu Zive materije koja se bazira na bioloskom zakonu: funkcija — (rad),
razvoj organa i odrzavanje istih u dobrom stanju.

U toku poslednjih nekoliko vekova, javile su se nagle promene u Zivotnom
okruzenju ¢oveka koji nije uspeo da se adaptira na promenjene uslove zivota. Te promene
se posebno intenziviraju nekoliko decenija unazad. Tehnicko-tehnoloski razvoj,
dostupnost visoko kalori¢ne hrane, upotreba motornih vozila u svakoj prilici umesto
miSi¢ne energije, negativno uticu na kvalitet Zivota ali i na tok nekih bolesti, kao i na
njihov ishod.

Covek se danas sve manje kreée, sve vise je u zatvorenom prostoru u kuéi, na
poslu ispred televizora ili kompjutera, frustiran, sve manje motivisan za fizicke aktivnosti
1 odrzavanje nivoa fizicke forme potrebne za zdrav Zivot. Rezultati istrazivanja govore, na
osnovu navedenog, da danasnji covek u svom Zivotnom veku presedi u proseku oko
150.000 sati Sto iznosi preko 17 godina (Zagorc, 1996, str. 12). Oko 60-70% populacije
razvijenih zemalja ne ostvaruje minimalni nivo fizicke aktivnosti preporucen u cilju
odrZavanja zdravlja i energetskog balansa (Sport Council and Health Education
Authority, 1992; Svetska zdravstvena organizacija, 1995; U.S. Department of Health and
Human Services, 1996). Danas manje od 30% americke populacije upraznjava jedva
dovoljan nivo fizicke aktivnosti koja je neophodna za zdrav zivot (30 minuta umerene

aktivnosti skoro svaki dan) (Booth & Chkravarthy, 2002).



Mali procenat populacije (oko 10%) podvrgava se aktivnosti koja, pored
isklju¢ivo zdravstvenog aspekta, moze da obezbedi i dobru fizicku kondiciju. Na zalost,
gotovo isti trend je evidentan 1 u Skolskoj populaciji, deca su sve vise fizicki neaktivnija 1
gojazna §to moZze ostaviti trajne posledice po zdravstveni status u kasnijem periodu
zivota. Tek nesto vise od 30% predskolaca u Australiji zadovoljava minimalne preporuke
za nivoom fizi¢ke aktivnosti. Pri tome, dete prose¢no skoro dva puna sata (113 minuta)
dnevno provede u potpuno sedentarnim aktivnostima kao $to su gledanje TV, igranje
igrica 1 kompjuter (Hinkley, Salmon, Okely, Crawford, Hesketh, 2012).

Na osnovu mnogobrojnih i dugotrajnih epidemioloskih istrazivanja, u poslednjih
dvadesetak godina utvrdile su da fizi¢ka neaktivnost izaziva preranu smrt i oboljevanje
od raznih bolesti. Uz pusenje, gojaznost, hipertenziju, fizicka neaktivnost prema izvestaju
Svetske zdravstvene organizacije predstavlja riziko faktor (Miti¢, 2001). Morbogeni trijas
(hipokinezija, stres, gojaznost), su naje$¢i uzro€nici prerane smrti i oboljevanja od
hroni¢no nezaraznih bolesti (bolesti srca i krvnih sudova, respiratorne, metaboli¢ke) od
kojih nisu imuna ni deca ni mladi, i koji deluju da fizicko motori¢ke sposobnosti ne prate
intenzivan fizicki rast dece i mladih (Kureli¢, 1971).

Skolski sistem doprinosi svestranom razvoju li¢nosti, pozitivno uti¢e na razvoj
potencijala i kompetencije svakog ucenika, u cilju prepoznavanju pravih vrednosti, zbog
¢ega u Skolama treba da budu zastupljene aktivnosti koje ¢e u potpunosti biti okrenute
autenticnim potrebama ucenika u savremenom druStvu kao i razvoj njihove svesti o
vaznosti ¢uvanja 1 negovanja sopstvenog zdravlja. Svetska zdravstvena organizacija
(2004) navodi kako je Skola najjeftinija invensticija kojom drzava moze istovremeno
unaprediti 1 obrazovanje i1 zdravlje svog stanovnis§tva. Prema “Fairclough et al. (2008)
Skola odnosno c¢asovi fizickog vaspitanja imaju klju¢nu ulogu u promovisanju zdravih
oblika fizicke aktivnosti (ne potencira se kompetencija niti se naglasak stavlja na
pretereniranost i opsesivno vezbanje) buduci da deca i do 45% svoga dana provedu u
Skoli”. Obrazovanje i1 vaspitanje imaju znacajnu funkciju u svakom drustvu. Osnovno
polaziSte u razmatranju odnosa vaspitanja i obrazovanja, sastoji se u tome $to su ova dva
procesa dve razliCite strane iste pojave, koje se medusobno podrzavaju i unapreduju u
svim periodima ljudske civilizacije do danasnjih dana bili sustinski elementi razvoja

drustveno-ekonomskih odnosa i ¢oveka u celini.



Vaspitanje je proces planskog i sistematskog usavrSavanja senzomotornih,
intelektualnih, emocionalnih, moralnih i duhovnih svojstava i sposobnosti deteta ali 1
odraslog. Vaspitno-obrazovni proces sistematski i planski od davnina je sprovodila
porodica, skola, crkva, dok poslednjih nekoliko godina drzava preuzima vodec¢u ulogu u
vaspitno-obrazovnom procesu i pravima deteta, odnosno ucenika.

Ideja o potrebi fizickog vaspitanja ima dugu istoriju. Antic¢ki Grei su veliku paznju
poklanjali fizickom vezbanju, gde je polovina obrazovanja mladih bila usmerena na
fizicko vaspitanje koje se tada nazivalo gimnastika. Znacajno je naglasiti da se na
poznatu sentencu rimskog pesnika Juvenala: ,,Zdrav duh u zdravom telu” (lat: ,,Mens
sana in corpore sano”), pozivao veliki broj pedagoga i filozofa isti¢u¢i veliku ulogu
fizickog vaspitanja za zdravlje dece i mladih.

Fizicko vaspitanje kao deo radnog i Skolskog vaspitanja, ima za cilj da raznovrsnim
1 sistematskim motorickim aktivnostima, u povezanosti sa ostalim vaspitno-obrazovnim
podruc¢jima, doprinese integralnom razvoju li¢nosti ucenika, (kognitivnom, afektivnom,
motorickom), razvoju motori¢kih sposobnosti, sticanju, usavrSavanju 1 primeni
motorickih umenja, navika i neophodnih teorijskih znanja u svakodnevnim i specifi¢nim
uslovima zivota i rada (,,SI. glasnik RS - Prosvetni glasnik”, br. 6/2007, 2/2010 i
7/2010). Najvazniji zadatak u ostvarenju cilja fizickog vaspitanja je da se fizicko
vezbanje ugradi u svakodnevni zivot ucenika i da predstavalja sastavni deo njihove
kulture.

,Cilj fizickog vaspitanja je podmirenje osnovnih biosocijalnih potreba ucenika za
fizickim aktivnostima, formiranje pravilnog stava i1 odnosa prema njima i trajno
podsticanje ucenika da fizicke vezbe ugrade u svakodnevni zivot i u kulturu zivljenja
uopste” (Mati¢, 1992, str. 64). Nastava fizickog vaspitanja treba da bude, osmiSljen 1
planski organizovan pedagosko-didakticki proces sa optimalno doziranim opterecenjam
na casu, jer optimalna opterecenja daju najbolje rezultate u razvijanju psihofizickih
sposobnosti ucenika. Uobicajno je da se u okviru nastave fizickog vaspitanja prate i
procenjuju sportsko-tehnicka znanja (vestine - motoricka umenja), motoricke sposobnosti
ali 1 opsta 1 posebna znanja iz oblasti fizickog obrazovanja ufenika; motivisanost za
ucestvovanje u igri 1 sportskim aktivnostima (vezbovnim - trenaznim fizickim

aktivnostima); odnos ucenika prema fizickim aktivnostima i steCenost navika da se



ucenici bave vezbanjem (Visnji¢, 2004). Takode, Koka i Hein (2003) ukazuju da ne treba
zanemariti uticaj nastavnika fizickog vaspitanja koji sluzi kao motivator, odnosno model
ponasanja za svoje ucCenike. Autori takode navode da nastavnik svojim povratnim
informacijama moze doprineti maksimalnom angazovanju u€enika u nastavi i Zelje da se
ostvare dobri rezultati a jedan od primarnih oblika potkrepljivanja i davanja povratne
informacije (feedback) u€enicima o njihovim aktivnostima u skolskom sistemu je ocena.
Pozitivna ocena moze biti pokazatelj detetove uspeSnosti kao 1 dozivljaj vlastite kom-
pententnosti. Nova metodika fizickog vaspitanja vidi smisao u trazenju reSenja i
podsticaja za opredeljenje i pristajanje od strane ucenika na vezbanje i istrajavanje u ¢inu
vezbanja.

U proteklom periodu u procesu obrazovanja i unapredenja nastave fizickog
vaspitanja, dolazilo je do brojnih reformskih pokusaja koje nisu donosile poboljSanje
Skolskom fizickom vaspitanju a koje su velikim delom bile uslovljene slozenim
zahtevima drustvenog zivota. Istrazivanja ukazuju da danasnja nastava fizickog
vaspitanja nije u mogucnosti da ostvari pred nju postavljene ciljeve i zadatke, prakticno
gledano nalazi se izmedu realnih saznanja i1 prakticne (ne) prihvatljivosti. Iz tih razloga,
Bokan (1996) navodi da, praksa ne prati teorijska dostignuca, a teorija ne stvara
moguénost za metodi¢ko priblizavanje saznanja iz struke neposrednim realizatorima
(profesorima fizickog wvaspitanja). Takode, veéina novijih istrazivanja upucuju na
zakljucak da Skolsko fizicko vaspitanje nedovoljno uti¢e na pozitivne antropometrijske,
motoricke 1 funkcionalne transformacije ucenika kao i na veéu motivaciju i ucesée u
vezbanju, ukazujuéi da su danasnji programi zasnovani na svestranosti u stvari ,.ko¢nica“
unapredenju nastave fizickog vaspitanja. Problemi koji se javljaju u nastavnom procesu,
odnose se na zastarelu tehnologiju rada, nedovoljnu intenzifikaciju 1 racionalizaciju
nastavnog procesa ali iznad svega i obim rada, odnosno nedeljni fond Casova posvecen
fizickom vezbanju.

U cilju unapredenja nastave fizickog vaspitanja i njene vece efikasnosti, odredeni
broj stru¢njaka svoja istraZzivanja usmerio je ka iznalazenju sustinskih reSenja u
poboljSanju radnog ucinka u procesu nastave koja su, u skladu sa savremenim drustvenim

tokovima 1 postoje¢im potencijalima fizickog vaspitanja (Relji¢, 1979; Krsmanovié,



1985; Arunovi¢ i sar., 1992; Bokan, 1996; Findak, 1999; Markovi¢, Visnji¢, 2008;
Markovié¢, 2011).

Jedan broj autora svoja istrazivanja je usmerio ka intenzifikaciji nastavnog
procesa, primenom razli¢itih vidova vezbanja, kao §to je metod ,stanica®, ,kruzni
trening®, ,,poligoni®, rad sa ,,homogenizovanim grupama“ i ,,dopunskim vezbama*
(Zdanski, 1986; Findak, 1999; Prskalo, Pejc¢i¢, 2003; Gojkovi¢, 2006; Lorger, 2009;
Babiak, 2011).

Sa druge strane, odredeni broj autora svoja istraZivanja usmeravaju na primenu
posebno programirane nastave iz (atletike, koSarke, rukometa, fudbala, odbojke, high-low
1 step aerobika, sportske gimanstike), koriste¢i odredena fizicka vezbanja, koja izazivaju
pozitivne promene na motoricke i funkcionalne sposobnosti i morfoloske karakteristike
ucenika, kao i1 na vecu motivaciju i uc¢es¢e u vezbanju (Milanovi¢, 2000; Zrnzarevic,
2003; Mandari¢, 2003; Markovi¢, Visnji¢, 2008; Petrovi¢, 2010; Sibinovi¢, 2010.
Osnovne odrednice i principi od kojih se poslo za izradu ovog rada, proistekle su iz teznje
ka povecanju efikasnosti 1 optimalnog intenziteta nastave fiziCkog vaspitanja, primenom
inovativnih modela veZzbanja koji je u skladu sa savremenim tokovima, novim
tehnologijama 1 tendencijama razvoja fizickog vaspitanja. S obzirom na to da, nova
metodika fizickog vaspitanja, tezi u ostvarenju cilja da ucenici ugrade fizicko vezbanje u
svakodnevni zivot i rad, radi oCuvanja i jaCanja zdravlja, onda moZemo govoriti i 0
vaspitno-obrazovnim efektima grupnih fitnes programa, koji se ogledaju u
osposobljavanju ucenika za slobodno stvaralacko izrazavanje u igri i drugim aktivnostima

U ovom istrazivanju prati se efekat grupnih fitnes programa ,high-low®, ,step® i
»aqua‘“ aerobik 1 njihov uticaj na morfoloske karakteristike, motoricke i funkcionalne
sposobnosti ucenica sedmih razreda osnovne Skole. Veliki broj istrazivanja govore u
prilog ovom vidu vezbanja i njegovoj prakti¢noj primenljivosti (Popov, 1995; Mandari¢,
2003; Grassi, Turci, Sforza, 2006; Viski¢-Stalec, Stalec, Kati¢, Podvorac, Katovi¢, 2007;
Cvetkovi¢, 2007; Sibinovi¢, 2010).

Koncept za izradu ovog rada uglavnom se oslanja na rezultate dosadaSnjih
istrazivanja, ali i na vlastite ideje 1 iskustva. Ovo istrazivanje je imalo pedagoski smisao i

znacaj za teoriju i praksu, kako za grupne fitnes programe, tako i za nastavu fizickog



vaspitanja, a sprovedeno je u cilju da se u radu potvrde efekti grupnih fitnes programa

kod uéenica sedmih razreda osnovne Skole.

2. TEORIJSKI OKVIR RADA

2.1. Definisanje osnovnih pojmova u istrazivanju

2.1.1. Pojam fitnesa

Rec fitnes je nastala od osnove ,,fit“ (engl.- to be fit), prevedeno na srpski ,,znaci
sve ono Sto savremeni programi i pokreti fizicke kulture zele da Covek bude, dakle,
sposoban; zdrav; gotov; dobar; spreman; podesan® (Mati¢, 1998, str. 46). U osnovi reci
fitnes se nalaze fizicka aktivnost, snaga, izdrzljivost, pokretljivost, pravilna ishrana a sve
to u sluzbi dobrog zdravlja.

Fitnes podrazumeva bavljenje sobom uz ocuvanje i poboljSanje zdravlja u cilju
popravljanja sopstvene fizicke kondinicije (forme), kroz redovnu fizicku aktivnost.
,Fizicka forma (fitnes) je skup karakteristika koje osoba ima, ili razvija, a koje su
povezane sa sposobnoséu za obavljanje odredene fizicke aktivnosti. Fizicka
pripremljenost (forma) sastavljena je od merljivih komponenti koje omogucéavaju osobi
da poboljsa svoje aktivnosti u okviru razliitih sportskih, rekreativnih i svakodnevnih
zaheva. Forma se u ovom smislu uobicajno postize specificnim rezimom koji se sastoji iz
strukturisanih epizoda vezbanja u zatvorenom ili otvorenom prostoru” (Ostoji¢, 2009,
str. 6).

Fitnes kao filozofija zivota i vezbovni pokret, nastao je osamdesetih godina
prosloga veka u SAD i razvijenim zemljama zapada kao protivteza negativnim uticajima
»savremenog nacina Zzivota“, prvenstveno dobro poznatom morbogenom trijasu —
psihickom stresu, hipokineziji (nedovoljnom kretanju) 1 gojaznosti (Cvetkovi¢, 2007).
Jedna od najprihvacenijih definicija a ujedno i parola fitnes pokreta je: funkcionisem
dobro, dobro izgledam 1 dobro se oseCam (Kosti¢, 1999).

Fitnes oznaCava u uzem smislu dobro razvijene fizicke sposobnosti (engl.:
physical fitness) koje coveku obezbeduju optimalnu prilagodenost u uslovima

savremenog zivota, a u Sirem smislu fizicku pripremu, ¢itav pokret rekreativnog vezbanja



u cilju popravljanja fizi¢kih sposobnosti, u funkciji zdravlja, boljeg raspolozenja, estetike
i dr. Fitnes u najSirem smislu predstavlja savremen, zdrav, aktivan stil zivota koji pored
odgovarajuce, dozirane fizicke aktivnosti, podrazumeva i uravnotezen odnos vezbanja,
odmora i svakodnevnih profesionalnih, porodi¢nih i drugih obaveza, kao i izbalansiranu
ishranu (Stojiljkovi¢ i sar., 2012, str. 3). Ovaj termin prihvacen je u svetu kao univerzalni
termin koji podrazumeva ,,dobro zdravstveno, motoricko, estetsko, psihi¢ko, socijalno, i
ekonomsko stanje oveka® (Ni¢in, 2003, str. 5). Cesto se pod terminom ,.fitnes”
podrazumevaju ,,fizicka sposobnost” 1 ,,fizicka priprema”.

Najnovija preporuka u definisanju fitnesa Americkog koledza za sportsku
medicinu glasi (ACSM American College of Sports Meidicine) ,Fizicki fitnes je
sposobnost da se obavljaju svakodnevni zadaci Zivahno i bez naprezanja, sa dovoljno
energije da se uziva u aktivnostima slobodnog vremena i da se izbori sa nepredvidenim
hitnim sluc¢ajevima” (Stojiljkovi¢ i sar., 2012, str. 3).

Pojam fitnesa, u sportskom i rekreativnom smislu, dublje zadire u sfere ljudskog
bica, moze se posmatrati sa vise aspekata: duhovnog, fizickog, psiholoSkog i socioloskog.

U duhu pravoslavnog u€enja poimanje duhovnog i telesnog u ¢oveku, govori da je
duh srcan, ali je telo slabo. Estetika tela kao polje teoloske lepote predstavlja blagodatnu
energiju koja prozima celokupno bice. ,,Pravoslavlje nije samo sistem pravila vezbe za
spasenje duse, nego izvoriSte duhovne slave i preobrazaja tela, tj. spasenje i preobrazaja
psihofizickog ¢oveka* (Lazi¢, 2007, str. 110), preto¢eno u savremeno, ozna¢ava promenu
u coveku sposobnog i zdravog za zivot u savremenom svetu.

Zdravlje nije samo odsustvo bolesti, ono ima socijalnu, psiholosku i fizicku
dimenziju. Zdravlje predstavlja sposobnost da se na adekvatan nacin odgovori na
mnogobrojne izazove svakodnevnog zivota 1 uslov je pune realizacije Zzivotnih
potencijala. Jedan od primarnih zadataka u rekreativnom veZbanju je pozitivan uticaj na
zdravlje ¢oveka i poboljsanje kvaliteta i duzine zivota, a u zvani¢noj zapadnoj literaturi u
poslednjoj deceniji koristi se slozenica ,,health related fitness* (Oja i Tuxword, 1995, str.
7) §to u slobodnom prevodu znaci: zdravstveno usmereni fitnes ili skup fizi¢kih
sposobnosti u vezi sa dobrim zdravljem. Pored fizickog fitnesa (physical fitness),
zdravstvenog usmerenog fitnesa (health related fitness) postoji 1 fitnes usmeren ka

postignuéu (performance related fitness). Struktura zdravstveno usmerenog fitnesa je ista



kao 1 kod fitnesa usmerenog ka postignucu, karakteristicnog za sport - tzv. performance
related fitness (Oja i Tuxworth, 1995, str. 13), s tim §to je razlika izmedu ova dva pravca
uocljiva samo u nivou i stepenu u kome su odredene fizicke sposobnosti prisutne i
neophodne. U fitnesu wusmerenom ka postignucu neophodan je viSi nivo fizickih
sposobnosti u odnosu na zdravstveni usmereni fitnes (kao $to je na primer brzina, koja je
prili¢no nevazna za zdravstveni fitnes).

Polaze¢i od fizioloskih kriterijuma, uvazavajuci ovu podelu pojedini autori u SAD
(Sharkey, 1991), nadopunjuju je sledeCom: misicni fitnes i energetski fitnes (muscular
fitness and energy fitness). Obe ove komponente postoje u oba pravca prethodne podele.
Pod miSi¢nim fitnesom se podrazumevaju pojedine motoricke sposobnosti i njihove
kombinacije, kao, sila, miSi¢na izdrzljivost (izdrzljivost u snazi), snaga, brzina, gipkost,
ravnoteza 1 agilnost (sposobnost brze promene smera kretanja — spoj brzine i
koordinacije), dok se pod energetskim fitnesom podrazumevaju aerobna i anaerobna
izdrzljivost.

Komponente fizickog fitnesa (physical fitness), po veéini autora u SAD (Brick,
1996) su sledece: aerobna izdrzljivost (aerobic endurance), miSi¢na snaga (muscular
strenght), misi¢na izdrzljivost (muscular endurance), pokretljivost (flexibility) 1 telesni
sastav (body composition). Sa ovom podelom se slaze i Americka asocijacija za zdravlje,
fizicko vaspitanje, rekreaciju i ples (AAHPERD - American Aliance for Health, Physical

Education, Recreation and Dance).

2.1.1.1. Principi planiranja veZbanja u fitnesu

Prilikom planiranja grupnih fitnes programa, potrebno je pridrzavati se osnovnog
principa karakteristicnog za svaku fizicku aktivnost — princip pravilnog opterecenja.
Pravilnim obimom i intenzitetom razvijaju se motoricke sposobnosti, jata se imunitet
organizma u smislu o¢uvanja zdravlja i obnavljanja Zivotne energije. Pri planiranju vezbi
u grupnim fitnes programima (i ne samo u njemu) srecu se Cetiri najvaznija principa koji
su sadrzani u geslu FITT - (Frequency, Intensity, Type, Time). Prema navodima
Mandari¢, Stojiljkovi¢ (2011) ova Cetri principa svrstavaju po logi¢nijem redosledu: vrsta

vezbanja (Type), uCestalost vezbanja (Frequency), obim (Time) 1 intenzitet (Intensity).



Vrsta vezbanja (TYPE). Prvi princip planiranja optere¢enja se odnosi na izbor
aktivnosti u okviru fitnes programa. U cilju razvoja aerobnih sposobnosti, najéesée se
primenjuju aktivnosti koje sadrze ciklicna kretanja: hodanje, tréanje, plivanje, voznja
bicikla i rolera, skijanje, klizanje, ples, aerobno vezbanje uz muziku, pri ¢emu se
aktiviraju velike miSi¢ne grupe. Za razvoj snage koriste se vezbe snage na specijalno
konstruisanim spravama ili sa slobodnim tegovima, a za razvoj pokretljivosti vezbe
rastezanja.

Ucestalost vezbanja (FREQUENCY) se odnosi na broj pojedina¢nih treninga
tokom jedne ili viSe nedelja. Preporucljivo je vezbati 3-4 puta nedeljno po 1 sat, od
vezbanja u trajanju tri do Cetiri sata jednom nedeljno. Narocito se odnosi na vezbace
pocetnike koji treba da vezbaju krace, jer se tada organizam postepeno privikava na
povecan napor.

Obim ili trajanje pojedinacnog ¢asa vezbanja (TIME). Obim podrazumeva
ukupnu koli¢ina rada, koja moze biti izrazena u vremenskim jedinicama (minuti, sati),
duzinskim jedinicama (metri, kilometri), tezinskim jedinicama (kilogrami, tone) ili
sliécnim parametrima. Za opStu populaciju vezbaca u fitnesu za razvoj aerobne
izdrZljivosti i smanjenje telesne mase preporucljive su cikli¢ne aktivnosti u trajanju od
20-60 minuta, za razvoj snage vezbe snage priblizno istog trajanja (20-60 minuta), a za
razvoj pokretljivosti vezbe rastezanja u trajanju od 10-30 minuta.

Intenzitet vezbanja (INTENSITY). Intenzitet se odnosi na utrosak energije u toku
jednog vezbanja, sekvence vezbanja ili celog casa. Intenzitet veZzbanja se obicno
proverava merenjem i pracenjem frekvencije srca. Merenje se moze izvrsiti palpacijom
pulsa a. radialis ili a. carotis communis, koju mogu nauciti svi pojedinci, bez upotrebe
posebnih aparata. Ipak, treba napomenuti da su pulsmetri (aparati za merenje pulsa)
precizniji 1 pruZaju mogucénost da se kontinuirano prati i zna trenutna frekvencija srca,
bez prekidanja rada. Vrednosti sr€anih otkucaja se razlikuju od slucaja do slucaja i zavisi
od funkcionalnih sposobnosti pojedinca i stanja kardiovaskularnog sistema i
respiratornog sistema. Vrednost frekvencije srcanih otkucaja zavisi pre svega od
genetike, funkcionalnih sposobnosti svakog pojedinca 1 stanja vitalnih organa
(kardiovaskularnog i respiratornog sistema). Frekvencija srcanih otkucaja u mirovanju

manja je kod treniranih, a veca kod netreniranih osoba. U nekim slucajevima manji broj



sr¢anih otkucaja moze biti posledica nekog sréanog oboljenja, zato je potrebno
konsultovati lekara specijalistu-kardiologa.

Prilikom izraCunavanja intenziteta vezbanja treba odrediti donju i gornju granicu
zone u kojoj se treba kretati frekvencija srca. Ako je frekvencija srca ispod donje granice,
takvo vezbanje ne donosi optimalne efekte, a ako prelazi gornju granicu, vezbanje je na
taj nacin kontraindikovano. Osnovni nacin je da se granice zone odreduju u procentima u
odnosu na maksimalnu sréanu frekvenciju. Za pocetnike u fitnesu koristi se sledeca
formula za izraCunavanje maksimalnog pulsa:

Maks. Sré. Frek. = 220 - God. Starosti

Generalno frekvencija srca u toku vezbanja treba biti u zoni od 55-85% od
maksimalne sr€ane frekvecije. Prema navodima Mandari¢, Stojiljkovi¢ (2011, str. 38),
autori preporucuju da frekvencija srca za rekreativce pocetnike, osobe koje su u jako
losoj kondiciji (potpuno wunfit) sa eventualno nekim faktorom rizika od nastanka
kardiovaskularnih bolesti bude u zoni od 55-70%, a za rekreativce sa duzim stazom, bez
previse kilograma i bez faktora rizika u zoni od 60-90% od maksimalne sréane

frekvencije.

Primer: Osoba stara 40 godina, pocetnica u grupnom fitnes programu, potrebno je da bude u zoni
od 55 do 70% maksimalne sréane frekvencije:

220 — 40 = 180 (njena max. sr¢ana frekvencija)

0,55x 180=99

0,70 x 180 =126

Frekvencija srca u toku veZbanja kod ove osobe treba se kretati u zoni od 99 — 126.

Za izraCunavanje pulsa u toku aktivnosti moze se primeniti Karvonenova formula.
Karvonen uvodi pojam sr¢ane rezerve koja predstavlja razliku izmedu maksimalne sréane
frekvencije i1 frekvencije srca u miru. Zona u kojoj se treba kretati frekvencija srca za
vreme vezbanja treba biti u rasponu od 40-80% od sr¢ane rezerve, pri ¢emu je naravno

donja polovina zone pogodnija za starije, gojazne osobe koje su u jako loSoj kondiciji.
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Frekvencija srca u toku vezbanja se izraCunava na slede¢i nacin:

220 — God. Starosti = Maks. Sr¢. Frek.

Max.frekvencija srca - frekvencija srca u miru, dobijena vrednost se
pomnozi sa

0,6 za pocetnike

0,7 za pojedince koji redovno vezbaju

0,8 za vrhunske sportiste

Dobijen rezultat se sabere sa frekvencijom srca u mirovanju i na taj nacin se

dobije vrednost CILJNE FREKVENCIJE SRCA.

2.1.1.2. Fitnes programi

Ako se pod terminom fitnes podrazumeva proces vezbanja u cilju usavrSavanja
fizickih sposobnosti, u funkciji zdravlja, boljeg raspoloZenja i estetike, moze se re¢i da se
taj proces odvija u okviru odredenih fitnes programa. ,Pod fitnes programima
podrazumevaju se programirane telesne aktivnosti ¢oveka koje odrazavaju, ili
poboljsavaju, njegovu zdravstvenu, motoricku, funkcionalnu, estetsku, socio-psiholosku
formu i omogucavaju mu da u slobodnom vremenu, slobodno se opredeljuju¢i za neku
fitnes aktivnost, zadovolji svoje potrebe za kretanjem i takmicenjem, i time stvori bolju
zivotnu kondiciju, ostvari svoje sportske ambicije, uz lep izgled i zadovoljstvo stanjem
svog tela 1 duha* (Nicin, 2003, str. 83).

Podela fitnes programa moze se vrSiti na osnovu razli€itih kriterijuma i na taj nacin
dobiti vise razli¢itih podela. Ove podele nisu strogo definisane ve¢ uslovne i relativne, ali
i pored toga u odredenoj meri pomazu u shvatanju podrucja fitnesa. Nic¢in (2003) navodi i
razvrstava fitnes programe na: osnovne (sportski fitnes programi, rekreativni,
rehabilitacioni i1 korektivni fitnes programi) i1 dodatne (oporavljajuci programi, programi

za ulepSavanje, savetodavni programi, zabavni programi i Soping programi.).
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Stojiljkovi¢ 1 sar., (2012) preciznije dele fitnes programe, i to prema: broju
vezbaca, polu vezbaca, uzrastu vezbaca, specificnim potrebama vezbaca, upotreba sprava
1 rekvizita, mestu izvodenja, upotrebi muzike i1 primarnom efektu koji se postize
vezbanjem.

Prema broju vezbaca fitnes programi se mogu podeliti na individualne (personalne)
i grupne. Casovi personalnih fitnes programa se u Zargonu nazivaju ,,jedan na jedan®, §to
znaci da jedan fitnes trener vodi ¢as sa jednim vezbacem. ,,Personalni fitnes podrazumeva
kontinuirani proces fizickog vezbanja u cilju popravljanja zdravlja, fizickih sposobnosti i
telesnog sastava, u kome vezbaci ¢asove vezbanja izvode individualno, u fitnes centrima
u zatvorenom ili na otvorenom prostoru ili kod kuce, uz neposredan stru¢ni nadzor fitnes
trenera ili bez njega, pri ¢emu plan 1 program vezbanja pravi stru¢njak-personalni fitnes
trener* (Stojiljkovica i sar., 2012, str. 5).

Grupni fitnes programi predstavljaju organizovane oblike vezbanja u grupi uz
zvuke muzike koji se odvijaju pod stru¢nim nadzorom fitnes trenera (instruktora) za

odredenu vrstu programa.

2.1.2. Grupni fitnes programi

Grupni fitnes programi su programi koji se odnose na programe vezbanja uz
muziku, nastalih sedamdesetih godina prosloga veka, poznatijih kao AEROBIK, odnosno
programi vezbanja koji se nazivaju i Exercise to Music' (Mandari¢, Koci¢, Milinkovi¢,
2010). Osnovna karakteristika ovakvih modela vezbanja uz muziku, se sastoji u primeni
osnovnih kretnih struktura: hodanja, tr€anja, poskoci, skokovi, koraci u svim ravnima 1i
pravcima kao 1 njihove kombinacije koreografski upakovane u plesne korake i
koordinacijsko — ritmicke celine. U okviru programa vezbanja, pored navedenih kretanja
primenjuju se jos i vezbe za razvoj snage i vezbe rastezanja muskulature (stretching). Ovi
programi predstavljaju programe vezbanja koji se najces¢e upraznjavaju u slobodnom
vremenu 1 dostupni su svakom pojedincu, usmereni ka o¢uvanju zdravlja, poboljSanju
sr€ane efikasnosti i miSi¢ne snage, odnosno fizicke kondicije. Pomenuti programi

vezbanja su razli¢iti po sadrzaju, biomehani¢kim parametrima, nameni, upotrebi sprava i
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rekvizita, ali isti po grupnom vodenju Casa uz zvuke muzike (Mandari¢, Stojiljkovié,

2010, str. 23).

Sve je veci broj poklonika u svetu i kod nas, koji u ovim programima vidi

ispunjenje svojih potreba i zadovoljenje motori¢ko-funkcionalnih, zdravstvenih, estetskih

i psihosocijalnih ciljeva. Za grupne fitnes programe vezbaci se najces¢e odlucuju iz

sledecih razloga:

N o AW

raznovrsnosti programa i moguénost ukljucivanja bez obzira na predznanje,
godine, pol, nivo motorickih i funkcionalnih sposobnosti,

vezbanja uz muziku i upotrebi raznih rekvizita,

osmisljenih programa i stru¢no vodenih ¢asova,

ostvarivanja socijalnih kontakata i povec¢aje motivacije,

vezbanja u svim vremenskim uslovima 1

zabave 1 relaksacije.

Sve aktivnosti u grupnim fitnes programima, u principu, imaju iste ciljeve:

razvoj funkcionalnih sposobnosti — kardiovaskularnih i respiratornih,

smanjenje rizika od brojnih oboljenja usled natalozenih potkoznih masnih naslaga
(hipertenzije, infarkta miokarda, mozdanog udara),

pojacavanje, kako centralne, tako i periferne cirkulacije,

oblikovanje misi¢nih grupa u harmoni¢nu celinu,

razvoj motorickih sposobnosti (koordinacije, izdrzljivosti, fleksibilnosti),
ucvrs¢ivanje kostano-zglobnih i tetivnih segmenata tela i

unapredenje zdravstvenog stanja (povecanjem kapaciteta pluca, redukcijom
potkoznog masnog tkiva, snizenjem nivoa Sefera u krvi kod dijabeticara,
smanjenjem nivoa pulsa u miru, povecanjem tonusa miSia, povecanom
prokrvljenoséu $to ima za posledicu smanjenje zamora tokom svakodnevnih

aktivnosti).

2.1.2.1. Hronoloski pregled razvoja grupnih fitnes programa

Hronoloski pregled razvoja grupnih fitnes programa mogao bi se podeliti u tri

etape. Prva etapa se odnosi na sisteme vezbanja Kuperovog aerobika, koji je osnova za

nove programe vezbanja u grupi uz muziku (iako nemaju sli¢nosti sa vezbanjem u grupi
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uz muziku). Drugu etapu karakteriSu modeli aerobnog vezbanja i fitnesa u pocetnoj fazi i
trecu etapu predstavljaju savremeni modeli fitnesa.

Americki lekar dr Kenet Kuper je tvorac aerobnog sistema vezbanja i shvatanja
zasnovanih na zakonitostima fiziologije fizickog napora namenjen unapredenju fizi¢kih
sposobnosti pojedinca, nazvanog Aerobik (Kuper, 1968). Aerobik je nastao krajem
Sesdesetih godina proslog veka, iz potrebe za fizickim vezbanjem i1 unapredenjem
zdravlja ameri¢kog drustva koje se nalazilo u stanju fizicke neaktivnosti i duhovne
u¢malosti. Kao lekar-fiziolog Kenet Kuper je ovaj vid vezbanja bazirao na ¢injenicama iz
oblasti medicine, odnosno fiziologije fizickog napora. U prvo vreme, istrazivanja koje je
sprovodio bila su usmerena ka unapredenju fizickih sposobnosti pilota. Ovom programu
vezbanja Kuper je dao naziv Aerobik, jer se zasnivao na fizickim aktivnostima koje
zahtevaju vecu potro$nju kiseonika i traju dovoljno dugo da bi efikasno angazovale
kardiovaskularni sistem, respiratorni sistem i druge organe u organizmu bez pojava
Stetnih posledica, mogu upraznjavati sve kategorije ljudi bez obzira na nivo njihovih
sposobnosti, uzrast, pol, (Kuper je samo 1968. ispitao 15146 ispitanika na mladim
zdravim muskarcima ispod 30 godina, pilotima vazduhoplovnih snaga SAD.).

Kenet Kuper 1968. izdaje svoju prvu knjigu “Aerobik* (“Aerobics “) u kojoj je
dao programe vezbanja kojima se postepeno poboljSavaju aerobne sposobnosti,
namenjene sportistima, rekreativcima i pocetnicima, ali iskljuivo musSkarcima.
Aktivnosti koje je predlagao u okviru programa bile su: hodanje, plivanje, voznja bicikla,
preskakanje vijace, pojedine sportske igre itd. Autor je u svojim kasnijim knjigama “New
aerobics* (1970) “Aerobics for women* (1972), koju je izdao zajedno sa suprugom
Mildred, govori o zenskoj gimnastici i muzici koja pomaze da se odrzi konstantan ritam
do kraja casa. Aerobik postaje potreba, zivotna filozofija, moda mnogim ljudima Sirom
sveta, §to pod velikim uticajem industrije 1 novih tehnologija prerasata u neke nove
modele vezbanja koje za cilj imaju razvoj fizickih sposobnosti i o¢uvanje zdravlja. “Kada
se 1971. pojavilo kod nas prvo izdanje Kuperove knjige, bilo je odmah jasno da je u
tehnologiji telesnog vezbanja uslo nesto novo, dublje, argumentovanije, sistematicnije,

zivotnije, svezije. Rekli bismo — 1 mudruje* (Mati¢, 1998, str. 41).
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Pocetkom sedamdesetih godina proslog veka, broj stru¢njaka koji razmislja u
pravcu ukljucivanje drugih fizickih aktivnosti u cilju postizanja odgovarajuc¢ih aerobnih
efekata enormno raste, koji su karakteristicni za efekte Kuperovog programa vezbanja.

Tako je plesacica Dzeki Sorensen (Jacky Soremsen) autorka Aerobnog plesa
(Aerobic dancing-a) nastalog 1969. dosla na ideju da promovise novu vrstu aerobnog
vezbanja uz muziku, uz pomo¢ plesnih koraka, prostih ritmickih poskoka i pokreta uz
pratnju muzike. Ona je na taj nacin kroz svoj plesni trening uspela da postigne iste efekte
vezbanja kao 1 aktivnosti koje je predlagao Kenet Kuper. Nakon deset godina rada, izdaje
knjigu u SAD i njen program veZzbanja postiZe veliki uspeh. Kasnije su se razvila jo§ dva
programa pod nazivom Aerobno plesni vorkaut (Aderobic Dancing Workout) i Strong step
(Strong Step) u kojem se koristi stepovanje sa ciljem povecanja opterecenja donjih
ekstremiteta.

U to vreme, jo§ jedna plesacica, Dzudi Separd (Judi Sheppard) primenjuje
program aerobnog vezbanja uz muziku sa elementima dzez plesa pod nazivom
Dzezersajz (Jazzersize). Njeni poceci se vezuju za Nortvestern univerzitet u Ajovi gde je
diplomirala iz oblasti pozoriSta, radija i televizije gde se profesionalno bavila plesom sve
vreme svojih studija. Danas Dzudi Separd poseduje autorska prava i oko 7500 instruktora

koji realizuju vise od 32000 ¢asova nedeljno u 32 zemlje (www.jazzercise.com). Svakih

10 nedelja autorka izdaje novu koreografiju za svoje instruktore Sirom sveta.

Posebnu popularizaciju i slavu dozivela je glumica Dzejn Fonda (Jane Fonda) sa
svojim programom vezbanja pod nazivom Trening (Workout). Poznata holivudska zvezda
je uvidela potrebe odraslih Zena za §to lepSim izgledom, druzenjem, razvijanjem i
oCuvanjem fizickih sposobnosti i ponudila program aerobne gimnastike poznatijom kod
nas kao Aerobik. Program koji je ponudila poznata filmska diva, dosta se razlikovao od
Kuperovog sistema vezbanja, u sebi je sadrzao osnovne vezbe oblikovanja, plesne
korake, vezbe sa otporom prac¢ene zvucima aktuelne muzike i uputstvima o pravilnom i
zdravom nacinu ishrane, §to potkrepljuje i visokotiraznom video kasetom i knjigom
»Moja metoda“ (Fonda, 1983). Od tog trenutka popularnost Fondinog aerobika ne
posustaje, postaje modni trend i izaziva pravu revoluciju u rekreaciji. Nedostatak
workout-a programa se ogledao u tome Sto se nije bazirao na nau¢nim osnovama

fiziologije fizickog napora i nije bio koncepiran u odnosu na uzrast i nivo fizicke
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pripremljenosti ucesnika programa. ,,Velika mana aerobika je bila u njegovom
neprimerenom intenzitetu vezbanja za pocetnike, srednje napredne ili one naprednije
vezbace 1 Cestih povreda, koje su se deSavale na Casovima workout-a. Zaista se morala
izvr$iti odredena diferencijacija programa, makar za pocetnike 1 za one koji su
napredniji® (Joci¢, 1995, str. 302).

Sredinom 80-tih javlja se nov nacin vezbanja po nazivom (low impact),
karakteriSe ga nizak intenzitet vezbanja (jedna noga je uvek u kontaktu sa podlogom) i
individualan pristup svakom vezbacu. Vremenom ovakav oblik veZbanja prerasta u novu
sportsku disciplinu namenjen svim kategorijama ljudi prvenstveno Zenama, prihvataju ga
1 pripadnici muske populacije. Pobeda nad sobom, bila je dokaz li¢nih sposobnosti,
sopstvenog stvaralastva i kreativnosti, promenu slike o samom sebi. To je omogucilo
prilagodavanje programa u toku vezbanja, potrebama pojedinca i primenu razlicitih vrsta
muzike §to je kasnije rezultiralo mnogobrojnim vrstama aerobika. Pojavljuju se novi
oblici razli¢itih grupnih fitnes programa pod razli¢itim nazivima (“high-low*, “step”,
“tae-bo“, “slide “, “kick boxing“, “cardio-funky“, “aqua “ aerobik).

Za predmet ovog rada interesantan je pravac koji je nastao 1989. pod nazivom
Step Aerobik, koji spada u savremene modele fitnesa, ¢iji je tvorac bivsa bodibilderka
Dzin Miler (Gin Miller). U pocetku ovaj program vezbanja je bio namenjen osobama
koje imaju problema sa kolenima koje nisu mogle pratiti klasicne vezbe, koji je
vremenom postao jedan od najboljih i najbezbednijih oblika vezbanja. Dzin Miler, sa
sportskom kompanijom Reebok i timom stru¢njaka kojeg su predvodili dr Lorna Frensis
(profesor fizickog wvaspitanja) i dr Piter Frensis (profesor fizickog vaspitanja i
mehanickog inZenjeringa) sa drzavnog Univerziteta u San Dijegu, lansira i razvija Step
Reebok program vezbanja koji je zatupljen u 96% fitnes klubova u SAD, ali 1 drugih
zemalja Sirom sveta (MiSigoj 1 sar., 1999). Osnovne karakteristike step aerobika je da se
uz pratnju muzike uz pomo¢ stepera ili klupice postigne odredeni intenzitet vezbanja.
Sportska kompanija Reebok 1992. izdaje prvu video kasetu na kojoj Dzin Miler
predstavlja osnovne korake step aerobika, koji 1 dan danas predstavlja dragocen materijal
za pocetnike u vezbanju uz pomo¢ klupice.

Vremenom se aerobik iz dvorana za vezbanje ,,seli” u bazene u kome nastaje novi

oblik vezbanja ,,aqua“ aerobik ili ,,Aqua fitnes” (vezbanje u vodi). Prvi put se pominje
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70-tih godina proSlog veka Akvarobik (Aquarobics), koji je ponuden kao kurs na
Univerzitetu u drzavi DZordzija.

Termin Aquarobics podrazumeva sintezu dve reci aqua (lat.) — voda 1 robics —
koja je izvedena iz re¢i Aerobics, §to znaci ,,vezbanje u vodi uz prisustvo kiseonika”
(Miti¢, 2001, str. 243). Akvarobik je telesna dobit za Coveka jer on pomaze da se
odredenim vezbama, na vrlo jednostavan nafin borimo protiv slabih misi¢a i

problemati¢nih zona tela (Ockerting, 1993).
2.1.2.2. Klasifikacija grupnih fitnes programa

Pored velikog broja sli¢nosti pojedini programi vezbanja se razlikuju medusobno,
tako da na osnovu odgovaraju¢ih kriterijuma, postoje razlicite podele grupnih fitnes
programa. ,,U strucnoj literaturi kada su u pitanju klasifikacije i sistematizacije grupnih
fitnes programa ima dosta podataka, ali su te sistematizacije uglavnom ograni¢ene na
pojedine segmente koji prate ove fitnes programe. Autori se, ili nisu ili nisu Zeleli, da
hvataju u kostac sa veoma Sirokim podru¢jem koje zahvataju fitnes programi, pa otuda
njihova usmerenost samo na pojedine delove ili ¢inioce” (Joci¢-Vignjevi¢, 2013, str. 175)

Bergoc i Zagorc (1999, 2000) ukazuje na sledecu klasifikuje aerobika:

Prema nameni vezbanja postoje :

e rekreativni aerobik — namenjen poboljSanju kardiovaskularnog i respiratornog
sistema, poboljSanju motorickih sposobnosti (snaga, pokretljivost, koordinacija,
ravnoteza, izdrzljivost), osobina li¢nosti (samosvest, koncentracija, opustenost);

e takmicarski aerobik — namenjen postizanju Sto boljih rezultata u takmicenju
razlic¢itim kategorijama;

e acrobik sa ciljem pripreme vrhunskih sportista.

Prema upotrebi rekvizita:

e high and low* aerobik,

e total body condition®,

e ,.combat“aerobik,

e cardio energy* aerobik,

e step™ aerobik, aerobik sa primenom klupice

e  core board“ aerobik,
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,»slide* aerobik, (klize¢a podloga)

»aqua‘ aerobik, aerobik u vodi

,fit ball*“ aerobik, uz primenu velike lopte

,hew body“, primena bucica

,body sculpting®, oblikovanje tela

,calinetics® (,,body toning®), vezbe za trbuh, noge i glutealnu muskulaturu
,body pump* veliki tegovi

,»Kick boxing*, elementi boksa

,,tea-bo

,,spinning, bicikl

,Jjump rope* aerobik, primena vijace

Prema upotrebi muzike:
,,Jatino* aerobik,
,funky* aerobik,
,hip-hop* aerobik,
,,salsa“ aerobik,

,,afro‘ aerobik,

,jazz* aerobik,

,,etno‘ aerobik,

kombinacije razli¢itih vrsta muzika.

Prema sastavu populacije kojoj je namenjen:

,fit kids* aerobik,

aerobik za starije (jednostavne kombinacije koraka sa muzikom sa manjim
brojem udaraca u minuti — low — impact),

aerobik za trudnice (vezbe su prilagodene njihovom posebnom stanju),

aerobik za rizi¢ne grupe (prevelika telesna masa, invadiliteti, osobe sa posebnim

potrebama itd).
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Prema trajanju napora:

e neprekidno vezbanje sa jednim vrhom na krivi opterecenja (jednokratan

dugotrajan napor npr. 30 minuta; manji intenzitet: 60-70% frekvencije pulsa),

e neprekidno vezbanje sa dva ili viSe vrhova na krivi opterecenja:

* intervalan trening (intervalan napor dugog trajanja — npr. 2x10-12 min ili srednjeg

trajanja — npr. 5x5 minuta; veci intenzitet: 70-85%)

* kruzni trening (kratkotrajni ponavljajuéi napor — npr. 10x2 minuta; najveci

intenzitet: 80-100%).
Spehar (2006) navodi: ,,Grupni fitnes programi &esto dobijaju naziv u odnosu na
neke od slede¢ih karakteristika u odnosu na:

e vrstu muzike koja se koristi na ¢asu (latino, haus, jazz ...), a u skladu sa tim ide 1
vrsta 1 stil kretnih struktura,

e u odnosu na intenzitet vezbanja (Low, High-Low, High, Energy, Atomic...),

e u odnosu na rekvizite koji se koriste na Casu (step, slide, fit ball, free style....),

e u odnosu na efekte vezbanja (fat burning, new body, sculpting, stretching,
slimming...),

e u odnosu na okruzenje u kojem se vezbanje izvodi (akva aerobik, voking) i

e u odnosu na specifi¢nosti zahteva grupe (fit kids, vezbe za trudnice, senior aerobik
— lou impact (low impact).
Joci¢-Vignjevi¢ (2013) navodi podelu grupnih fitnes programa na:

1. kardio programe,

,,misi¢ne* programe,

kombinaciju kardio i ,,mi$i¢nih* programa,

Sl

,,body and mind*“.
2.1.2.3. Muzika i grupni fitnes programi

,Muzika je umetnost neprestanog pokreta, posto je sacCinjena od tonova koji su
jedno talasanje, kretanje. Zbog toga je ona sposobna da nas pokrene. Muzika nas goni na
pokret-igru-ples “ (JakSevac, 1995, str. 3.)

Ono §to Cini grupne fitnes programe specificnim u odnosu na druga fizicka

vezbanja, jeste da ona deluje snazno na ljudska osecanja, motiviSe, razvedrava i pomaze
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da se telesni pokreti lakSe izvedu sa spretnoscéu i preciznoscu. ,,Ako muzika oplemenjuje
ljudski duh onda se moze reé¢i da aerobno vezbanje uz muziku oplemenjuje duh i telo*
(Stojiljkovi¢ 1 sar., 2005, str. 70). Opravdanost uvodenja grupnih fitnes programa u
nastavu fizickog vaspitanja, ogleda se u tome da, fizioloske, psiholoske 1 socijalne
komponente grupnih fitnes programa imaju vaspitno - obrazovnu vrednost.

Izbor muzike prilikom izvodenja grupnih fitnes programa za €as, umnogome
zavisi od vrste vezbanja, nivoa znanja, strukture vezbaca i njihovih li¢nih zelja. Postoji
profesionalana snimljena muzika u audio CD formatu od starne poznatih izdavaca:
Multitrax, Pure FEnergy, Audiofactory, Muscle Mix, Power Music. Specifi¢na
karakteristika muzike za grupne fitnes programe su prelazi iz pesme u pesmu koji su bez
pauze, odnosno jedna pesma sledi drugu bez pauze, a prelazi prate strukturu muzike u
obliku fraze (32 counts).

Slede¢i vazni pojmovi za uspes$nu realizaciju ¢asa grupnih fitnes programa su:

fitnes programima kretanje se izvodi na otkucaj: (jedan otkucaj (beat) = jedan pokret).
Fraza (osmica) je sastavljena iz osam otkucaja ili bita i predstavlja muzicku recenicu.
Izrazen otkucaj je znak za pocetak fraze jedna fraza je osam otkucaja (pokreta).

Mala muzicka recenica (Sesnaestica), koja traje Sesnaest otkucaja, odnosno dve osmice
ili fraze.

Velika muzicka recenica (blok ili tridesetdvojka) se sastoji iz 4 osmice ili 32 otkucaja i
predstavlja muzicki pasus. On predstavlja osnovnu jedinicu za osmisljavanje koreografije
koji instruktoru omogucava osmisljavanje iste. Vec¢ina muzickih snimaka za grupne fitnes
programe se sastoje od 32 otkucaja, odnosno po blokovima i traju od 40-60 minuta.

1 otkucaj (beat) =1 pokret,

1 fraza (osmica) =8 otkucaja,

1 mala muzicka recenica (Sesnaestica) =16 otkucaja

1 velika muzicka recenica (blok) = 32 otkucaja
Tempo je mera koja odreduje broj otkucaja, taktova u minuti (beat per minute - bpm)
odnosno broj svih ,otkucaja”. Tempo muzike odreduje intenzitet vezbanja brzi tempo
namece intenzivniji rad (high imact), a spori tempo nizi intenzitet vezbanja (low impact).

U grupnim fitnes programima tempo muzike zavisi od cilja koji se Zeli posti¢i (razvoj
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aerobne izdrzljivosti, razvoj snage) ali i od vrste ili oblika grupnih fitnes programa (step,

slide, high — low, tea — bo) i1 strukture vezbala (uzrast, psihofizicke sposobnosti,

netreniranost, nastupi i dr.).

Tabela 1. Tempo muzike u zavisnosti od vrste grupnih fitnes programa (Zagorc, 2000)

VRSTA AEROBNOG VEZBANJA TEMPO MUZIKE

STEP AEROBIK 122-140 otkucaja u minuti
HIGH-LOW AEROBIK 140-155 otkucaja u minuti
SLIDE AEROBIK 135-145 otkucaja u minuti
NEW BODY 130-140 otkucaja u minuti
VEZBE NA TLU 115-125 otkucaja u minutu
STRETCHING 50-90 otkucaja u minuti

U okviru jednog ¢asa grupnih fitnes programa zavisno od faze ¢asa tempo muzike

se menja u zavisnosti od faze Casa 1 vrste aerobika (tabela 1). U uvodnom delu ¢asa u

kome se organizam uvodi u rezim rada i stanja i mirovanja tempo je izmedu 120-134

otkucaja u minuti, a u glavnom delu ¢asa muzika treba biti dovoljno brza za izvodenje

poskoka i tréanja. U zavrs$noj fazi ¢asa u kojoj se primenjuju vezbe rastezanja koristi se

muzika sporijeg tempa 50 — 90 udara u minuti.

2.1.2.4. Struktura ¢asa grupnog fitness programa

Vezbanje uz muziku, bez obzira na vrstu grupnih fitnes programa ,,aqua’”), vazi

standardna podela ¢asa na:
1) Uvodni deo,
2) Glavni deo,

3) Zavrsni deo Casa.

1) Uvodni deo casa

Cas grupnih fitnes programa kao i &as fizickog vaspitanja, poéinje od trenutka

ulaska u svlaCionicu, a zatim salu, sa kratkim pozdravom i prijatnim recima, koje

motivisu 1 ulivaju ,,pozitiviu energiju” i dobro raspoloZenje kod ucesnika. S obzirom na

to da je u ovom istraZzivanju primenjen eksperimentalni postupak, primenom grupnih
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fitnes programa u okviru nastave fizickog vaspitanja ucenica sedmih razreda osnovne
Skole, cas grupnih fitnes programa je bio prilagoden u vremenskom trajanju od 45
minuta. Zagrevanje je neophodno u ovom delu Casa, jer tada dolazi do povecanja
transporta energije, podizanja lokalne miSiéne temperature, smanjenja misi¢ne
viskoznosti, smanjenja moguénosti povredivanja, pripreme organizama za efikasnije
izvodenje vezbi.

Izgled jednog Casa programa vezbanja u vodi slican je ¢asu koji se izvodi u
fiskulturnoj sali, osim $to su kretne strukture jednostavnije i lakSe za izvodenje zbog
otpora vode.

Zagorc isti¢e da prema Gutinu i sar. (1976), Hetzleru i sar. (1986), Skinneru i sar.
(1986), Robergsu i sar. (1991), Watsonu (1995), pravilno planirano zagrevanje uti¢e na
odredene fizioloSke procese u organizmu:

e podizanje telesne temperature,

e ubrzanje nervno-misi¢ne aktivnosti,

e povecanje pokretljivosti zglobova,

e povecanje aerobnog metabolizma,

e povecanje koli¢ine kiseonika u krvi,

e smanjenje produkcije laktata,

e povecanje potroSnje masti za aecrobni metabolizam,

e smanjenje misi¢nog glikogena,

e povecanje maksimalne radne sposobnosti,

e ckonomicnost kretanja.

Uvodno - pripremni deo casa traje od 8-12 minuta i sastoji se iz dve faze i
pripreme organizma za glavni deo ¢asa uz primenu frontalnog oblika rada.

— opsteg zagrevanja (Warm-up), koje podrazumeva zagrevanje celog tela, sa
namerom povecanja telesne temperature i povecanje protoka krvi. Izbor muzike je u
skladu sa stilom ¢asa (,,latino”, ,,funky”, ,,hip-hop™) ili po Zelji u¢enica. Tempo muzike je
umeren od 120-134 otkucaja u jednoj minuti. Spori tempo muzike mozZe dovesti do
demotivisanosti ucenica za rad, dok prebrzi tempo muzike moze dovesti do pogreSnih

izvodenja pokreta ili neZeljenih povreda. Koreografija je jednostavna, sastavljena od
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osnovnih koraka i prostih kretnih struktura, logi¢no povezanih u osmice, odnosno
blokove. Svaka osmica se sastoji iz jednog ili dva razli¢ita koraka. Primenjuju se koraci
niskog intenziteta (,,Jow” elementi) bez odse¢nih pokreta i rukama u uzruc¢enju. Pokreti su
meki, kontrolisani, bez dubokih pretklona, zaklona ili kruZenja. U ,,aqua” aerobiku u
uvodnem delu Casa najéesce se koriste vezbe: oponaSanje tréanja na skijama (,,Cross
contry skiers”), tr¢anje u mestu (,,;yun in reverse”), gde su najvise angazovani miSiéi
nogu, misici karlicnog pojasa, ramena i grudi.

— specificno zagrevanje spada u drugu fazu uvodno-pripremnog dela ¢asa koje za
cilj ima pripremu onih mi$i¢nih grupa koje ¢e nejvise biti angazovane za glavni deo Casa.
Osnovne karakreristike veZzbanja u ovom delu Casa je da se izvode vezbe laganog
intenziteta sa pokretima lakih amplituda skoncentrisanih na ki¢meni stub, karli¢ni i
rameni pojas, od glave prema nogama (kranio-kaudalni smer) ili obrnutim smerom kako
bi se obuhvatili svi delovi lokomotornog aparata (koStano-zglobno i1 miSi¢nog
podsistema).

Zagorc, Neljak i Safari¢ (1997) u svojim istraZivanjem ukazuju, da se za
sprovodenje adekvatnog specificnog zagrevanja moraju ispuniti slede¢i zahtevi:

e sistem za prenos kiseonika mora da deluje u takozvanom ,,stabilnom stanju" i to
potrebama za vreme aktivnosti u toku glavnog dela Casa. To prakti¢no znaci, da su
obezbedene funkcionalne predpostavke koje nalazu da se smanjuje ili u potpunosti
izbegava ¢eS¢a pojava kiseonickog duga, odnosno, ako je upravo to cilj treninga, da se
omoguci §to brzi oporavak nakon pojave kiseonickog duga;

e moraju se aktivirati i stimulisati svi mehanizmi motoric¢kih sposobnosti koji ¢e se
upotrebljavati prilikom izvodenja zadatih ili o¢ekivanih pokreta u datom zadatku i to do
stepena koji ¢e se takode najcesce izvoditi;

e moraju se aktivirati oni motoricki programi koji ¢e se najcesce koristiti u okviru
glavne aktivnosti, ako se radi o procesu vezbanja, odnosno oni motoric¢ki programi koji
predstavljaju osnovu za zZeljenu nadogradnju, ako se odvija proces ucenja;

e u odgovarajuoj meri mora se povecati efikasnost kostano-zglobnih,

ligamentarnih, tetivnih i miSi¢nih podsistema na koje su delovale spoljasnje i unutrasnje
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sile prilikom aktivnosti u glavnom delu casa. Na taj nacin smanjuje se rizik za moguce
povrede na najmanju moguéu meru.

2) Glavni deo casa

Aerobni deo glavnog dela casa

Aerobni deo glavnog dela ¢asa predstavlja sponu izmedu Kuperovog aerobika i
aerobne gimnastike, koji je pretrpeo najveée promene od nastanka do danas. Godine
1983, duzina trajanja ovog dela Casa je bila jedva veca od 5% ukupnog vremena, a danas
iznosi izmedu 15-45% 1 zavisi od pripremljenosti veZbaca. Aerobni rad traje 20-70% od
ukupne duzine trajanja Casa.

Sastoji se od razlicitih kratkih struktura usmerenih na razvoj kardiovaskularnih i
respiratornih  sposobnosti (aerobna izdrzljivost) kao 1 na jaCanju miSi¢a donjih
eksteremiteta 1 potroSnja Sto vece koliine energije. Kretanja se izvode u mestu, ili
kretanju u razli¢itim ravnima kretanja, razli¢itom tempu i ritmu. Tempo muzike je brzi
nego u uvodnom delu ¢asa i kreée se u zavisnosti od vrste aerobnog vezbanja izmedu
122-155 otkucaja u minutu (,,step” 122-130; ,,high-low” 140-155). U ,,step” aerobiku,
koreografije sadrze kretne strukture (pokreti ruku i nogu) koje se izvode u razli¢itim
smerovima, napred, nazad, ili oko stepera. Tempo muzike je malo sporiji nego kod ,,high-
low” aerobika, 122-130 udarca u minutu. Kod ,,aqua” aerobika program ¢ine vezbe koje
angazuju velike misi¢ne grupe i tako uticu na razvoj kardio-vaskulranog i respiratornog
sistema. UobiCajne su vezbe hodanja, tr€anja sa visokim podizanjem kolena,
smerovima.

U glavnom delu ¢asa primenjuju se koreografije koje se sastoje iz pokreta ruku i
nogu (,,high” ili ,,Jow” elementi) povezanih u jednu celinu. Izuzetno je vazno prilikom
planiranja koreografije za glavni deo Casa mora se voditi raCuna o trajanju napora,
odnosno da li ¢e se raditi sa jednom ili viSe vrhova na krivi opterecenja. Praksa je da se
na kraju aerobnog rada izvodi tzv. (cooldown) aerobno hladenje u trajanju od 3-5 minuta,
a zatim se primenjuju vezbe za jacanje:

e miSica trbusnog zida,
e misica leda,

e miSi¢a ruku i ramenog pojasa,
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e miSi¢a abduktora i aduktora, kao i
e misica glutealne regije.

Vezbe se izvode sa ciljem povecanja repetitivne snage, miSi¢ne izdrzljivosti 1
gipkosti. Trajanje ovih vezbi je oko 10-tak minuta, sa tendencijom povecavanja
vremenskog trajanja ovog dela ¢asa. Ove vezbe su namenjene za oblikovanje tela, u
svetu imaju razne nazive bodi skalpting (body sculpting), bodi pamp (body pump), bodi
toning (body toning), bodi Sejping (body shaping), kalistenik, TNZ (calistenic, TNZ).

Osnovna karakteristika ove faze glavnog dela Casa je organizaciono-metodoloSke
prirode i odnosi se na rad na jednoj, eventualno dve misi¢ne grupe do otkaza, dok se ne
urade sve planirane vezbe. Vezbe se mogu izvoditi u stojeCem stavu ili na tlu, u toku
jednog Casa (racionalno koristiti vreme — ne gubiti vreme na promenu polozaja). Da bi se
sprecila monotonija u radu, promene vezbi se izvode na svakih 16 ponavljanja. Pozeljno
je koriSéenje rekvizita ¢ime se veZzbe mogu intenzivirati.

Vezbe za ,,oblikovanje misi¢a” u ,,high-low” aerobiku se mogu izvoditi u stojeCem
stavu ili na tlu (sedeci, klececi, lezeci), prednost ,,step” aerobika u odnosu na ,,high-low”
u tome $to vezbe mogu izvoditi uz pomo¢ stepera-klupice, sa sedom na klupicu, klece¢i
ili leze¢i na njoj. Pomenute vezbe se primenjuju za one misiéne grupe koje u aerobnom
delu ¢asa nisu bile dovoljno angazovane. Vezbe oblikovanja tela traju 20-50% od ukupne
duzine trajanja Casa 1 obi¢no se izvode uz muziku sporijeg tempa u odnosu na aerobni deo
¢asa. Osnovni principi vezbanja su duge serije bez pasivne pauze, od manjem ka ve¢em
broju ponavljanja, od laksih ka tezim vezbama, najtezu vezbu svaki pojedinac treba da
ponovi 16 puta, rad na vezbama malih amplituda, isklju¢ivanje zamaha i inercije kretanja;
pravilno drzanje tela i disanje; rad u ritmu muzike; vezbe istezanja u kratkim pauzama.
VeZbe oblikovanja tela u ,,aqua” aerobiku traju 20 minuta primenjuju se vezbe za jacanje
pojedinih miSi¢nih grupa: miSi¢e gornjih, miSic¢e donjih ekstremiteta i misice trupa.

3) Zavrs$ni deo Casa

Zavrsni deo ¢asa je kao uvodni deo Casa, njega karakteriSe postepeno vracanje
vitalnih funkcija pojedinca na pocetni nivo primenom vezbi niskog intenziteta (lagano
koracanje, step touch, side to side). Muzika je u toku ove faze casa umirujuca i
relaksiraju¢a od 50-90 otkucaja u minuti. Nakon ,,smirivanja“ organizma (tzv. cool down

II) sledi istezanje i opustanje muskulature primenom vezbi rastezanja, tzv. stretching u
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stoje¢em stavu, sedu ili leze¢i na tlu preuzetih iz fitnes programa sa dominantnom
pokretljivoscéu.

Strecing (Stretching) potice od engleske reci, Sto znaci istezati, rastezati, protezati.
Osnivacem ,,stretchinga” se smatra Amerikanac Bob Anderson koji je sa svojom knjigom
o ,,vestini istezanja” i dugogodisnjim radom doprineo da ovakav vid veZbanja postane
svetski priznat. Streing vezbe su fizioloski zasnovane na miotatickom refleksu i
zasnivaju se na zadrzavanjima u krajnjim polozajima u vremenu najmanje 20-30 sekundi,
a obicno se koriste dve varijante stre¢inga (stretchinga): ,,meka” metoda trajnih rastezanja
i ,tvrda” metoda rastezanja i opusStanja. Dejsto stre€inga se ispoljava, pored miSica, i na
tetive, ligamente i zglobove, povecavaju¢i amplitudu pokreta. Zavr$ni deo Cas traje 5-
10% od ukupne duZine trajanja Casa. Vezbe rastezanja ne zahtevaju veliko naprezanje. a
deluju smirujuce 1 opustajuce na organizam.

Zavrsni deo Casa omogucava: smanjenje sréano-sudovne, nervno-misiéne i
metabolicke aktivnosti; prelaz iz perioda napora u fazu mirovanja; postepeno snizavanje
telesne temperature; postepeno smanjenje sr¢anih otkucaja, udarnog volumena, koli¢ine
protoka krvi, brzine volumena disanja; postepenog snizavanja prenosa kiseonika iz krvi u

misice; postepeno oslobadanje mlecne kiseline 1 drugih produkta metabolizma.

2.1.2.5. Sastavljanje koreografije u grupnim fitnes programima

Jedan od osnovnih motiva i ciljeva svakog ucesnika na casu grupnih fitnes
programa ogleda se u druzenju, razonodi i savladivanju prepreka, upotrebom razli¢itih
nastavnih metoda koje omogucéavaju da se postignu postavljeni ciljevi. U pocetnoj fazi
razvijanja grupnih fitnes programa dominirali su statiéni modeli vezbanja, da bi
vremenom prerasli u vezbanja razli¢itih formacija i kretanja tj. prisutna je koreografija.

Prema Vujakliji (1996) pojam koreografija poti¢e od grckih reci choreuo, Sto znaci
igram u kolu i graphein, §to znaci pisati, beleziti i predstavlja vestinu belezenja koraka,
pokreta 1 figura u plesu, umetnosti stvaranja i postavljanju baleta. Koreografija
predstavlja vestinu komponovanja plesnih koraka i pokreta i figura u jednu celinu u
folkoloru, baletu, aerobiku. Koreografija u grupnim fitnes programima sastavljena je, u

zavisnosti od muzike, iz ,,blokova” ili sekvenci pokreta, koji su sastavljeni od Cetiri
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,osmice” ili fraze (jedna ,,osmica” predstavlja osam otkucaja). Jedna koreografija se
najcesce sastoji iz Cetiri ,,osmice”, odnosno 32 osmice (fraze).
Izgled koreografije prema strukturi koraka zavisi od niza ¢inilaca:

e muzike: ritma, stila (latino, finky, hip-hop, jazz);

e populacije (starost, pol, nivo fizickih sposobnosti);

e vrste grupnih fitnes programa (high-low, step, slide, tae-bo, combat);

e broja vezbaca u odnosu na veli¢inu prostora;

e prethodnog znanja vezbaca;

e namene vezbanja (razvoj aerobnih sposobnosti ili razvoj muskulature);

e vremena (trajanja casa);

e motivacije i interesovanja.

U eksperimentalnom programu uzeti su u obzir svi navedeni ¢inioci u sastavljanju

koreografije 1 njene prilagodenosti Skolskom casu, motoriCkom statusu ucenica, vrsti

(13 (13 (13 (13

grupnih fitnes programa (“high-low®, “step*, “aqua*) aerobika, upotrebi muzike (latino,
fanky, disco), sve sa ciljem razvoja morfoloskih karakteristika, funkcionalnih i
motorickih sposobnosti u¢enica sedmih razreda osnovne skole.

Sastavljanje koreografije je stvaralacki proces, koji se sastoji iz nekoliko faza:

e [zabrati pokrete i elemente koji ¢e predstavljati svaku ,,osmicu‘ (frazu) posebno.

e Spojiti osmice koje same po sebi predstavljaju zasebne kombinacije, u jednu
Sesnaesticu a kasnije tridesetdvojku;

e (Qdrediti pokrete ruku 1 nogu i smer kretanja u prostoru (u mestu, napred, nazad, u
stranu dijagonalno ili kruzno), polozaj tela vezbaca u prostoru, ritam muzike, dinamiku 1
da li se radi o elementima niskog (low) ili visokog (high) intenziteta;

e Koreografija treba da bude simetricna (primenjuju se svi smerovi); da pocinje 1
zavrSava se na istom mestu; da su elementi visokog i niskog intenziteta kao i laksi 1 tezi
elementi, ravnomerno rasporedeni; pokreti rukama moraju biti logi¢no i sinhronizovano
povezani sa pokretima nogu.

Ucenje koreografije. U procesu ucenja koreografije moraju se zaokruziti tri etape
ucenja: kognitivna, psiho-motorna i afektivna strana ucenja, odnosno moraju se imati na
umu osnovni didakti¢i principi: od lakSeg ka tezem, od poznatog ka nepoznatom i od

jednostavnog ka slozenijem. Ucenje koreografije pocinje uenjem fraza. Treba krenuti
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postupno u savladavanju pokreta nogu u mestu, zatim u kretanju, sa okretom, na kraju
dodati pokrete rukom. Kada se predvidena kretanja usvoje prelazi se na sastavljanje
naucenih osmica u blokove i njihovo povezivanje u kompletnu koreografiju. Dobro
savladana koreografija je dobar osnov za moguce improvizacije i poigravanje sa ritmom 1
dinamikom izvodenja. Ishod dobre koreografije zavisi pored navedenog, od toga da one
trebaju biti dostupne i primenljive svima, kako po intenzitetu, tako i po koordinaciji, i
naravno dobrim izborom muzike.

U radu sa pocetnicima kao Sto je sluCaj sa ovim istraZivanjem, u pocetku su

primenjene jednostavne koreografije, zbog olakSanog ucenja.

2.1.2.5.1. Metodika ucenja koreografije

Primena nastavnih metoda instruktorima omogucuje da uspesno pripreme
koreografiju. Metode varijaju od jedostavog ,prati me” stila, do slozenijih stilova u
nastavi. Nastavni metod omogucava da se ¢as drzi po progresivhom redu, tako da se
mogu stalno koristiti osnovni pokreti, ali je ,,put” do krajnjeg cilja uvek drugaciji.

U grupnim fitnes programima postupak ucenja (metode) mora biti takav da vezbaci
usvoje koreografiju bez posebnog napora i uz kontinuiran trenazni proces, dok kriva
ucenja predstavlja etape napredovanja u toku ucenja. Primenom nastavnih metoda koja
omogucuje instruktorima da pripreme uspeSnu koreografiju koja je usko povezana sa
umecem planiranja i uskladivanja pokreta sa muzikom, u€esnici su u stanju da savladaju
redosled pokreta, Sto im pruza vece zadovoljstvo u vezbanju i Cine ga jos delotvornijem.
U okviru grupnih fitnes programa primenjuju se sledece metode sastavljanja koreografije:

1. Metoda linearnog napredovanja (Linear progression). Ovo je najjednostavnija
metoda ucenja koreografije, moze se klasifikovati kao ,,veZbanje bez pocetka™ sa
neobaveznim stilom u kome kombinacije nisu razvijene. Ova metoda podrazumeva jednu
po jednu malu promenu u toku redanja pokreta. Ova promena se odnosi na pokrete ruku

ili nogu ili dodavanje nekog novog elementa.
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Primer: nau¢imo A— nauc¢imo B — ponovimo B — nau¢imo C —
ponovimo C — nau¢imo D — ponovimo D — nau¢imo E — ...
(A+B)+B+C)+(C+D)+(D+E)+(E+F)+..

Kod linearne progresije potrebno je pazljivo osmisliti unapred svaki prelaz, uz
postovanje redosleda koji je pokret slede¢i uz odredena uputstva. Potrebno je uravnoteziti
svaki aspekt u obrascu pokreta i ravni tela. Treba pokusati uravnoteziti osnovne pokrete
bez intenziteta, niskog i visokog intenziteta (ali ne prilikom zagrevanja). Kada se uvode
varijacije u osnovne pokrete visokog intenziteta, treba voditi ratuna da se ne izvode vise
od 32 uzastopna ponavljanja veZzbi sa izbacivanjem stopala, 8 poskoka na jednoj nozi ili 4
uzastopna pokreta sa dizanjem. Na taj nacin postoji ravnoteza izmedu pokreta sa visokim
1 niskim intenzitetom za razliCite nivoe sposobnosti u okviru grupe. Izvodenje vezbi se

ostvaruje u mestu, a zatim kombinacije kretanja napred, nazad i u stranu.

2. Metoda piramide (Pyramid method). Broj ponavljanja koraka ili redosleda
pokreta se postepeno smanjuje ili poveéava. Broj ponavljanja se stalno povecava, da bi se
lakSe uklopila u muzic¢ku frazu kao 1 u procesu napredovanja. Obrnuta piramida odnosi se
na smanjenje broja ponavljanja, Sto ima za cilj povecanje kompleksnosti odredene
kombinacije. Najveca prednost piramidalne metode nalazi se u tome, $to kao u linearnoj
progresiji, ucesnici mogu da se usredsrede na formu, tehniku, intenzitet i da se posvete

odredenom pokretu.

Primer: izvedemo 16 x A116 xB—-8xAi8xB—4xAi4xB—>2xA12xB—1xA
11xB

3. Metoda dodavanja (Add-on method). Ovaj metod se takode naziva i metod
pamcéenja ili izgradnje bloka. Kod ove metode dodaje se samo po jedan korak s tim, da
nakon njegovog dodavanja, da korak A (prvi korak), bez obzra koje se redosled izabere
uvek se mora vratiti na korak A, kako bi se pocelo iz pocetka. Ukoliko se dodaje suvise
koraka zajedno, postaje teSko zapamtiti njihov redosled, preporuc¢uje maksimalan broj od

4-8 koraka.

Primer: nau¢imo A—nauc¢imo B—povezemo A+B—nauc¢imo C—povezemo

A+B+C—nauc¢imo D—povezemo A+B+C+D.
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4. Metoda povezivanja (Link method). Ova metoda se opisuje kao ucenje ,,0d dela
do celine. Ona podrazumeva da se prvo nauce dva koraka i oni se potom povezu (A +
B), zatim se oni poveZzu, posle ¢ega se isto uradi sa dva nova koraka (C + D), kako bi se
razvila kombinacija od Cetiri koraka. Nakon toga sledi povezivanje (E + F) 1 (G + I) ¢ime

se dobija obimna koreografija.

Primer: nau¢imo A—nauc¢imo B—poveZzemo A+B—nau¢imo C—naucimo

D—povezemo C+D—povezemo (A+B) + (C+D)

5. Metoda dodavanja i oduzimanja (4dd and subtract). Cesto se naziva i ,,glava i
rep®. Dodaje se jedna po jedna komponenta, istovremeno eliminisuéi prvu od izvedenih.
Dve glavne prednosti ove metode su: eliminisanje dosade, koju izaziva neprestano

izvodenje prvog koraka (komponente), i stalna usredsredenost na dolazec¢i novi korak.

Primer: (A+B)(A+B)(A+B)+C
B+CO)B+CO)B+C)+D
(C+D)(C+D)(C+D)+E..

6. Metoda raslojavanja (Layering). Kada se jednom nauci i utvrdi koreografija,
vezbaci bi trebalo da budu u stanju da je ponove bez mnogo uputstava od strane
instruktora. Tada postoji mogucénost da se uvedu postepene promene u koreografiju,
koriste¢i metodu raslojavanja. Raslojavanje se odnosi na uvodenje jednostavnih promena
u pojedine segmente, kako bi se postigla ve¢a duzina koreografije u odnosu na prvobitnu.
Ova metoda omogucava jedan logi¢an prelaz od jednostavne do kompleksnije
koreografije. Intenzitet vezbanja tokom primene metode se ne menja. Raslojavanje se

postize dodavanjem elemenata varijacija.

7. Metoda ,vizuelnog pracéenja* (Visual Preview). Ova metoda se naziva i
metodom supstitucije (zamene). Nakon upoznavanja osnovne koreografije, instruktor
insistira da se koraci ponavljaju dok on prikazuje promenu u izvodenju nekog koraka.
Nakon toga vezbaci izvode koreografiju sa novim, izmenjenim korakom u istoj muzickoj
duzini. Ova metoda omogucava da nakon njene primene zavrSna koreografija nema

mnogo, ili nimalo, sli¢nosti sa osnovnom.
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8. Metoda ponavljanja sa umanjenjem (Repetition reduction). Metoda u kojoj se
prikazuje cela koreografija ili deo koreografije sa kona¢nim rasporedom koraka, ali sa

vec¢im brojem ponavljanja istih, koji se u okviru muzicke strukture postepeno smanjuju.

Primer: 8 x grapevine = 4x GV = 2xGV
16 x step touch = 8x ST = 4x ST
16 x side to side = 8 x STS =  4xSTS
16 x leg curl = 8 x curl =  4xcurl

9. Metoda zamene (Subtitution). Koreografska celina se savladava u njenom
finalnom trajanju (npr. 32 otkucaja), s tim da se zapocinje jednostavnim koracima koji se

postupno zamenjuju slozenijim do Zeljenog izgleda koreografije.
Primer:

8 x grapevine
U
1 x GV (D) + 6 x step touch
1 x GV (L) + 6 x step touch
U
1xGV (D) +2xST+4x leg curl
I xGV (L) +2xST+4xlegcurl
U
1 xGV (D) +2x ST+ 2 x leg curl + 2 x step knee
1 xGV (L) +2x ST+ 2 x leg curl + 2 x step knee

9. Metoda umetanja (Insert). Koreografska celina se savladava tako S$to se

alternativnom (bilateralnom) koraku ili njihovim kombinacijama dodaje

unilateralni korak i savladava koreografski blok.
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2.1.2.6. Osnovne karakteristike "high-low” aerobika

“High-low” aerobik je program veZzbanja ¢iji se koreni nalaze u plesnom aerobiku
(dance aerobic) i koji je osnova za druge aerobne programe. Najcesce se realizuju u
fitnes centrima ili nekim drugim prostorima za vezbanje.

Kretanja i pokreti ovog programa vezbanja je primena razliCitih kretnih struktura,
koje se mogu izvoditi u mestu ali i kretanju (u prostoru: napred, nazad, u stranu, sa
okretom), u razli¢itim ravnima, sa razli¢itim intenzitetom i trajanjem (tempo, ritam), koga
odreduje muzika a sve sa ciljem razvoja aerobnih sposobnosti. Uspesnost ovih kretnih
struktura zavisi od viSe faktora: prirode kretanja, prethodne uvezbanosti vezbaca, nivoa
motivacije, itd. Intenzitet vezbanja moze biti visok (high-impact) i nizak (low-impact),
zavisno od intenziteta koga odreduje vrsta pokreta i kretanja na ¢asu. Kretnje u ,,high-
low” aerobiku se mogu podeliti na:

— pokrete nogu,

— pokrete ruku.

2.1.2.6.1. Osnovne strukture koraka u “high-low” aerobiku

Koraci koji se primenjuju okviru programa “high-low” aerobika prema intenzitetu
dele se na korake visokog i niskog intenziteta.

Koraci visokog intenziteta (High impact aerobics). Osnovna karakteristika
pokreta i koraka ,,high impact aerobica” kod kojih u jednom momentu noge nisu u
kontaktu sa podlogom. Karakteristicna je faza leta odnosno bezpotporna faza, to su:
skokovi (jumps —npr. jumping jack, squat jack, twist jumping), poskoci (hoops), tréanje
(jogg), tréanje sa visoko podignutim kolenima (skipping). Pravilo je da se prilikom
izvoSenja ovih koraka ne izvodi viSe od osam poskoka na jednoj nozi uzastopno.

Koraci niskog intenziteta (Low impact aerobics). Kod koraka ,low-impact
aerobics“- zastupljeni su koraci pokreti niskog intenziteta, Sto znaci da je jedna noga u
stalnom kontaktu sa podlogom ili se nalazi blizu tla. Pri tom noge mogu biti: opruzene,

blago savijene i savijene do ugla ne manjeg od ugla do 90 stepeni zglobu kolena.
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Koraci koji se primenjuju u sastavljenju koreografija ,low impact™ aerobica su:
koracanje ili marSiranje (march), korak sa privlaenjem bez prenosa tezine tela (step
touch), korak sa privlacenjem sa i bez prenosa tezine tela (double step touch), dotir tla
jednom nogom, korak suprotnom nogom (fouch step), korak sa dodirom pete o tlo (step
heel), korak sa zanozenjem noge zgréeno (leg curl), podizanje kolena ili zgréeno
prednozenje (knee lift, u napred-knee up, u stranu-side knee), podizanje pete ili kolena
dva puta uzastopno (double leg curl ili double knee up), polucucanj (squat ili plie),
iskorak (/unge). Pored navedinih koraka, primenjuju se koraci koji su zastupljeni u plesu:
npr. cha-cha, charleston, samba, jazz cross itd.

Pored navedene podele koraci u ,,high-low* aerobiku se mogu podeliti i na sledeée
korake:

Unilateralni koraci (nemenjajuci koraci) koraci sa kojima se ne menja polazna
noga sledec¢eg koraka. Prilikom izvodenja koraka iz ove grupe, ukoliko se koraka na
primer izvodi desnom nogom, sledeci korak ¢e se takode izvesti desnom.

Bilateralni koraci (menjajuéi koraci) — koraci sa kojima se menja polazna noga
slede¢eg koraka u koreografiji.

Neutralni koraci — koraci nakon ¢ijeg izvodenje postoji moguénost polaska kako
desnom tako i levom nogom, ali se njihova primena u step aerobiku izbegava zbog

moguénosti zbunjivanja vezabaca.

2.1.2.6.2. Osnovne strukture ruku u “high-low” aerobiku

Pokreti ruku u ,,high-low” aerobiku se mogu izvoditi simetricno i asimetricno u
odnosu na pokrete nogu, koji se prvo savladuju. Pokreti rukama se izvode u frontalnoj,
sagitalnoj i transverzalnoj ravni. Mnogi od pokreta su preuzeti iz dZzezplesa, drustvenog 1
modernog plesa, baleta. Prilikom izbora pokreta ruku za odgovarajucu koreografiju mora
se voditi racuna: o efektima izabranih pokreta na telo vezbaca; logickoj povezanosti
pomenutih pokreta; postavljenom cilju ¢asa; umesnostima vezbaca; uskladenosti pokreta

sa muzikom.

Za potrebe ovog istrazivanja primenjeni su osnovni i izvedeni pokreti ruku: zgréeno

priruciti (biceps curl), zgréeno priruciti naizmenic¢no (biceps curl alternating), uzruciti
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van (overhead press), uzru€iti van naizmenicno (overhead alternating), zaruciti (triceps
kick back), zgréeno zaruciti (pull back low — PBL), zgréeno odruciti (shoulders punch),
priruciti (upright row), odruciti zgréeno (arms wide open and crossed — WOC). Pored
navedenih pokreta ruku, uz izvodenje jednostavnih koreografija, izvode se pokreti

rukama kao kod obi¢nog hodanja, engleski prevedeno “pump”.

2.1.2.7. Osnovne karakteristike “step” aerobika

Jedna od najboljih svetskih instruktora step aerobika, bivSa bodibilderka Dzin
Miler 1992. sa sportskom kompanijom Ribok (Reebok) i timom strucnjaka sa drzavnog
Univerziteta u San Dijegu, kojeg su predvodili dr Lorna Frensis (profesor fizickog
vaspitanja) 1 dr Piter Frensis (profesor fizickog vaspitanja i mehanickog inzenjeringa)
pokrec¢e novi vid vezbanja uz pomo¢ step klupice (steper). Program je u pocetku bio
namenjen osobama koje imaju problema sa kolenima i koje nisu mogle pratiti klasi¢ne
vezbe. Vremenom ovaj vid vezbanja postaje jedan od najboljih 1 najbezbednijih oblika
aerobnog vezbanja uz muziku, zastupljen u 96 % fitnes klubova u SAD 1 drugim
zemljama sveta.

Step aerobik karakteriSe upotreba stepera, na koji se naizmeni¢no penje i silazi uz
primenu razli¢itth kretnih struktura. Ovaj program primarno utie na razvoj
kardiovaslularnog 1 respiratornog sistema uz angazovanje velikih miSiénih grupa,
muskulatura donjih ekstremiteta, m.quadriceps femoris, misi¢i opruza¢i zgloba kuka,
misi¢i zadnje loze buta, zatim muskulatura ruku u ramenog pojasa. Program step aerobika
karakteriSe umeren intezitet rada i umerena potrosnja energije. Strukturu programa ¢ine
pokreti koje karakteriSe sa jedne strane koraci visokog opterecenja, a sa druge koraci
niskog operecenja. U zavisnosti od koraka koji ¢e biti primenjivani u toku rada postoje
dva rezima rada: ,,high impact" (program visokog intenziteta) i1 ,,Jow impact" (program
niskog intenziteta). Pored uticaja odredene vrste koraka u samoj koreografiji intenzitet
opterecenja u toku rada zavisi i od visine stepera. Sadrzaji programa step aerobika se
sastoje od elemenata plesa (funky, latino, hip-hop), borilackih vestina i nekih sportova,
kao 1 primene ekspandera, elasti¢nih traka, jednoru¢nih tegova i drugih rekvizita. Na taj

nacin doslo se do komponovanja, prvo jednostavnih, a kasnije sve slozenijh koreografija.
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Zbog toga je step aerobik primeren oblik vezbanja kako za pocetnike, tako i za
napredne i vrhunske sportiste, u cilju poboljSanja kondicije kao i drugih motoric¢kih
sposobnosti. Intezitet optere¢enja na Casu pored pomenutih Cinilaca, moze se kontrolisati

brzinom izvodenja zadatih pokreta, pokretima ruku, ravni kretanja.

2.1.2.7.1. Dimenzije stepera

Steper ili klupica je osnovno sredstvo za sprovodenje step aerobika. Steper se
sastoji od platforme i ,,nogu" stepera. Platforma stepera je Sirine 35-40 cm i1 duzine 80-
110 cm. Sastoji se od rama (najcesce polietilenski) 1 gumene podloge, kojom se oblaze
gornja povrsSina platforme. Ram stepera moze izdrzati veliki pritisak oko 500 kg, Sto
omogucava koris¢enje klupice vezbac¢ima razlicite telesne mase.

,Noge®“ stepera su montaznodemontazni segmenti stepera, koji se uklapaju u
konstrukciju platforme 1 odreduju visinu stepera. U zavisnosti od modela 1 samog
proivodaca razlikuju se tri visine u radu na steperima (10 cm, 20 cm, 30 cm ili 15 cm, 20
cm i 25 cm), Sto pruza mogucénost da u okviru jednog €asa ucestvuju vezbaci razli¢itog
nivoa fizickih sposobnosti. Donje povrsine ,,nogu* su obloZzene gumom, ¢ime se sprecava

mogucénost klizanja stepera po podu.

2.1.2.7.2. Tehnika rada na steperu

Tehnika rada na steperu nije komplikovana niti teSka i zavisi od niza Cinilaca.
Odnos visine stepera i telesne visine vezbaca. Visina klupice-stepera se lako prilagodava
(zahvaljuju¢i konstrukciji), telesnoj visini veZzbaca, starosti, stepenu treniranosti,
potrebama, zeljama i interesovanju vezbaca. Potrebno je izabrati visinu stepera koja
omogucava izvodenje pokreta bez bojazni od povreda, (prvenstveno zgloba) kolena.
Preporucljivo je da visina stepera omoguci odgovarajuci ugao u zglobu kolena u trenutku
kada je koleno najvise optereceno, (tokom penjanja na steper). ,,Bezbedan* ugao u zglobu

kolena krece se u rasponu izmedu 60 i1 90 stepeni. Iz gore pomenutih razloga preporucuje
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se da pocetnici zapocinju vezbanje na najniZzen nivou platforme, dok napredniji mogu

vezbati na viSim platformama.

DrzZanje tela. Pravilno drzanje tela podrazumeva podignutu glavu, ramena

zabacena nazad i na dole, grudi napred, trbusni miSi¢i i miSi¢i glutealne regije blago

kontrahovani, kolena u polufleksiji. U trenutku penjanja na steper trup se mora nalaziti u

vertikali koja prolazi kroz skoc¢ne zglobove, izbegavaju¢i hiperekstenziju u zglobu

kolena.

Izvodenje pokreta. Pravilna tehnika izvodenja koraka na steperu (penjanje i silaZenje)

zavisi od nekoliko €inilaca. Potrebno je:

celom povrSinom stopala zakoraciti na sredinu stepera, tako da ni jedan njegov
deo ne bude van povrSine stepera;

koracati na steperu mekano i necujno;

kolena ne savijati vise od 90 stepeni;

pogled uvek usmeriti na steper;

prilikom silaZzenja sa stepera stopala postaviti Sto blize platformi, a da rastojanje
ne bude vece od jedne duzine stopala vezbaca;

da prvi kontakt prilikom silaska sa stepera bude prednjim delom stopala, a zatim
se tezina tela postepeno prenosi na celo stopalo;

prvo savladati pokrete nogama, a zatim pokrete rukama;

na steper se nikada ne penjati ledima okrenut.

Polozaj vezbaca u odnosu na steper. Smer kretanja u step aerobiku se odreduje na

osnovu polozaja tela vezbaca u odnosu na steper. Na steperu se razlikuju Cetiri strane:

prednja, zadnja, desni i levi kraj. Svako kretanje se moze lako zapoceti iz Sest razlicitih

pocetnih polozaja:

»from the front“ — od napred; steper se svojom duzom stranom nalazi ispred
vezbaca, tako da se na platformu koraca napred;

,from the end“— sa kraja; uza strana stepera se nalazi ispred vezbaca, ili je vezbac
bokom okrenut ka njoj;

,from the side* — sa strane; vezbac je bokom okrenut ka duzoj strani stepera;
,from the corner* — sa ¢oska; vezbac je dijagonalno okrenut ka uzem kraju stepera

koji se nalazi ispred njega;
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e from the top*“ — sa vrha; vezbac stoji na steperu;
e straddle position* — stav raskoracni,

Smer kretanja (traveling varijacije). Smer kretanja veZbaca u step aerobiku
direktno zavisi od samog stepera. U step aerobiku vezba¢ moze da se krece sa jednog
dela platforme na drugi, ili oko nekog dela platforme ili celog stepera. Razlikuju se
slede¢i smerovi kretanja prema (Vignjevi¢, 2001):

e Over the top*- prelaz preko platforme po Sirini;

o Across the top*“— prelaz preko platforme po duzini;

o . Corner to corner— prelaz preko platforme od ugla do ugla;
e End to end“— kretanje od jednog do drugog kraja stepera;

o Around the platform*“— kretanje oko stepera;

o Around the corner— kretanje oko jednog kraja (ugla) stepera;

,wAround“— kretanje po platformi u krug.
Muzika. Pravilno izabrana muzika je jedan od vaznih Cinilaca za uspesno izvodenje
koreografije i Casa step aerobika. Izbor muzike zavisi od uzrasta ispitanika, inteziteta
vezbanja, zahteva i Zelja ispitanika. Tempo muzike kod step aerobika se krece izmedu
120-130 udara u minuti. Brza muzika nije preporucljiva zbog nemogucnosti izvodenja
celovitog pokreta kao i moguénosti povredivanja. Svaki deo Casa step aerobika zahteva

odredeni tempo muzike.
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2.1.2.7.3. Osnovne strukture koraka u “step” aerobiku

Koraci u okviru programa step aerobika mogu se klasifikovati prema jednom od
kriterijuma u zavisnosti (da li se korak izvodi istom ili suprotnom nogom) klasifikuju se u
tri osnovne grupe:

e Unilateralni koraci (nemenjajuéi koraci) — koraci sa kojima se ne menja
polazna noga slede¢eg koraka. Prilikom izvodenja koraka iz ove grupe, ukoliko se
koraka na primer izvodi desnom nogom, slede¢i korak ¢e se takode izvesti desnom.

¢ Bilateralni koraci (menjajuéi koraci) — koraci sa kojima se menja polazna noga
sledeceg koraka u koreografiji.

e Neutralni koraci — koraci nakon ¢ijeg izvodenje postoji mogucnost polaska kako
desnom tako i levom nogom, ali se njihova primena u step aerobiku izbegava zbog

moguénosti zbunjivanja vezabaca.

2.1.2.8. Osnovne karakteristike ,,aqua” fitnes

»Aqua” fitnes spada po svojim karakteristikama u grupne fitnes programe
vezbanja, koji se odlikuje sa tri elementa: voda, pokret i muzika. Praksa je utvrdila da se
najcelishodniji put ,,osvajanje vode” odvija kroz usvajanje vestina, sticanje znanja, razvoj
sposobnosti 1 formiranje navika bezbednog ponasanja (Ockerting, 2003). Programirano
vezbanje u vodi uti¢e na aerobnu izdrzljivost, snagu, pokretljivost, koordinaciju i telesni
sastav. Vezbanje se sprovodi u vodi (pli¢oj do struka ili do grudi), najéesée u zatvorenim
ili otvorenim bazenima. Samo vezbanje u vodi ima pozitivne efekte vezbanja u odnosu na
kopnenu sredinu, koji se odnose se na laksSe izvodenje vezbi, rastere¢enost zglobova pri
izvodenju vezbi jer voda predstavlja otpor prilikom izvodenja pokreta. Bez velikog
napora moguce je izvodenje vece amplitude pokreta, a ujedno se ostvaruje efekat masaze
tela (poboljsanje cirkulacije i relaksacije). Prilikom vezbanja mogu se koristiti rekviziti
koji dodatno pomazu oslobadanju u vodi. Programi vezbanja namenjeni su rekreativcima,
sportistima, starijim osobama, deci, trudnicama, osobama sa prekomernom telesnom
tezinom, osobe u periodu rehabilitacije nakon povreda, hendikepirannim, odnosno svima

koji vole vodu. U okviru aqua fitnesa realizuju se slede¢i programi vezbanja: aqua
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aerobik, aqua step aerobik, aqua jogging i aqua walking, aqua gym, aqua fun, aqua
balncing, aqua combo, aqua kickboxing, water yoga, water pilates, water tai chi. Kod
svake realizacije programa ,,aqua” fitnesa, bitno je odrediti nivoe treniranosti vezbaca,
kako bi mogli ciljano da uticemo na planirano poboljSanje psiho-fizickih sposobnosti
vezbaca.

Koraci primenljivi u okviru programa aqua fitnesa se klasifikuju u dve grupe:

e Osnovni pokreti — Osnovu ovih pokreta ¢ini osnovni pokreti nogama koji se
sastoje od jednostavnih motorickih i koordinacijskih podizanja kolena i udaraca nogom
koji podrazumevaju gotovo isti pokret, sa jedinom razlikom u pokretu kolena. Podizanje
kolena vr$i se savijenim kolenom dok je kod udaraca nogom koleno opruzeno. U osnovne
pokrete ubrajaju se: pokret sa zgréenim prednozenjem, pokret sa lateralnim podizanjem
kolena, pokret sa otvaranjem kolena, pokret sa ukrStenim podizanjem kolena, pokret sa
niskim udaracem, pokret sa visokim udarcem, pokret sa udarcem nazad.

e Koraci visokog intenziteta — ova grupa koraka spada u slozenija motoricko —
koordinaciona kretanja. U korake visokog intenziteta ubrajaju se:

Skokovi (bounce), tr¢anja (Jog), korak u stranu, skok rastavljenim i ukr§tenim
nogama, skok zgréenim nogama, poskok sa promenama polozaja nogu, poskok sa
iskorakom noge u nazad, poskok sa odvodenjem noge u stranu, poskok sa odvodenjem i
podizanjem kolena napred, twist, backwards kick.

Pokreti ruku u aqua fitnesu se mogu izvoditi simetri¢no, asimetricno, u odnosu na
pokrete nogu. Ukljucivanje rada ruku u aqua fitnesu ima ulogu vrSenje dopunskih
pokreta, povecanje ili smanjenje intenziteta vezbanja, obezbeduje stabilizaciju tela u vodi.

Osnovni pokreti ruku - U osnovne pokrete ruku ubrajaju se: stabilan polozaj ruku,
izvodenje unilateralnog ili asimetri¢nog pokreta rukama, izvodenje bilateralnog ili
asimetricnog pokreta rukama, savijanje ili opruzanje laktova, lateralno podizanje i
spustanje ramena, spoljasnja ili unutrasnja rotacija ramena, prednje ukrStanje ruku pored
tela u visini ramena, imitacija kros-kantri skijanja..

Izgled casa aqua fitnesa je po strukturi isti kao ¢as na zatvorenom, osim $to su

kretne strukture jednostavnije, a optere¢enje povecano zbog otpora vode.
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2.1.3. Antropoloski status

Mnogo je humanistickih nauka (psihologija, medicina, sociologija, etnologija)
koje multidisciplinarno procavaju ¢oveka i njegov razvoj. Nauka koja objedinjuje sva
saznanja o ¢oveku u vremenu i prostoru, koja proucava sa svih aspekata ljudski zivot
zove se antropologija. Po ugledu na druge nauke, njen naziv nastao je iz grckih reci (gr.
anthropos-covek 1 logos-nauka), §to oznacava nauku o coveku.

U fizickoj kulturi kroz trodimenzionalni pristup (bioloski — psiholoski — socioloski)
prouCavaju se aspekti antropoloSkog statusa Coveka. Po Malacku (2000) pod
antropoloskim statusom podrazumevaju se slede¢e ¢ovekove sposobnosti i karakteristike:
morfoloske karakteristike, funkcionalne sposobnosti, motoricke sposobnosti, biohemijske
karakteristike, kognitivne sposobnosti, konativne i socijalne karakteristike.

Za predmet ovog istrazivanja od interesa su morfoloSke karakteristike, telesni
sastav (kao poseban segment morfoloskih karakteristika), funkcionalne i motoricke

sposobnosti (izdrzljivost, snaga, pokretljivost 1 koordinacija).
2.1.3.1. Morfoloske karakteristike

Morfoloske karakteristike predstavljaju najociglednije dimenzije ontogenetskog
rasta i razvoja humane populacije.

Pod procesom rasta se podrazumevaju prirodne promene veli¢ine tela (visine,
tezine) koje nastaju umnozavanjem celija 1 povecanjem meducelijske supstance, dok se
pod razvojem oznacava histoloSko funkcionalno sazrevanje organa (mozga, jetre,
bubrega) i tkiva (miSi¢nog. koStanog, masnog, vezivnog). Morfologiju definiSu skup
Cinilaca kao Sto su: telesni sastav, grada tela, telesni sklop, odnosno skup svih telesnih
osobina koje su medusobno povezane u relativno konstantnom odnosu, a formiranih pod
uticajem unutrasnjih (endogenih faktora), a delimi¢no i pod uticajem spoljasnih
(egzogenih ¢inioca) — sredinskih faktora.

Prema Kurelié, Momirovi¢, Stojanovi¢, Sturm, Radojevi¢ i Viski¢-Stalec (1975)
morfoloske karakteristike se mogu definisati kao odreden sistem osnovnih morfoloskih
latentnih dimenzija, bez obzira na to da li su te dimenzije razvijene pod uticajem

endogenih ili egzogenih faktora.
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Na osnovu istrazivanja koje su izvrSili Momirovi¢, Medved, Horvat i Pavsi¢ —
Medved (1969), Stojanovi¢, Momirovi¢, Vukosavljevi¢ i1 Solari¢ (1975), Hosek,
Stojanovi¢; Momirovi¢, Gredelj 1 Vukosavljevi¢c (1980) 1 Hosek 1 Jericevi¢ (1982,
formiran je model latentnih struktura morfoloskih dimenzija koji sadrzi Cetiri dimenzije
kao:

— faktor longitudinalne dimenzionalnosti skeleta, odgovorna za rast kostiju u duzinu
(telesna visina, sedeca visina trupa, duzina noge, duzine stopala);

— faktor transverzalne dimenzionalnosti skeleta, odgovorna za rast kostiju u Sirinu
(Sirina ramena, Sirina kukova, dijametar kolena, dijametar lakta);

— faktor cirkularne dimenzionalnosti tela volumen i obimi tela, odgovorne za
ukupnu masu i obime tela (telesna masa, obim vrata, obim grudnog kosSa, obim
podlaktice); faktor potkoznog masnog tkiva odgovorno za ukupnu koli¢inu mastu u
organizmu (debljina koznog nabora na vratu, nabor na nadlaktici, nabor na trbuhu).

Pomenuti faktori se mogu razvrstati kao dva generalna faktora nazvana: skeletalni
morfoloski kompleks (dimenzionalnost skeleta) koji formira longitudinalna i
transverzalna dimenzionalnost skeleta 1 opSti voluminozni kompleks koji sainjava
volumen tela 1 potkozno masno tkivo.

Uticaj genetske determinisanosti (koeficijent urodenosti) za dimenzionalnost
skeleta (longitudinalnu i transverzalnu) iznosi oko 0,98, voluminoznosti tela oko 0,90, a
masnog tkiva 0,50. Shodno navedenome, pod najveéim uticajem egzogenih faktora
najvise se moze uticati na promenu putem sistematskog i planiranog vezbanja na masno
tkivo, zatim voluminoznosti tela, a gotovo je zanemarljiv uticaj kod longitudinalne i

transverzalne dimenzionalnosti skeleta.
2.1.3.1.1. Telesni sastav

Telesni sastav podrazumeva relativhu zastupljenost razliCitih konstitutivnih
elemenata telesne mase Coveka (Houtkooper i Going, 1994). Telesni sastav ne spada u
komponente fizickog fitnesa, kao Sto je svrstavaju neki autori (Brick, 1996; Americka
asocijacija za zdravlje, fiziCko vaspitanje, rekreaciju i ples, 1989), ali je u velikoj meri
povezan sa fizickim veZbanjem 1 sportom. Pojedini autori (Stojiljkovi¢ 1 sar., 2005;

Cleaessens i Peeters, 2009) navode da, telesni sastav u vec¢oj ili manjoj meri predstavlja
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vazan pokazatelj nivoa fitnesa i sportskih postignuc¢a. Ujedno, vrednosti telesnog sastava
mogu posluziti kao vrlo informativni prediktor za planiranje i programiranje treninga i
ishrane, kao 1 za uspesan nastup na takmicenju u mnogim sportovima (Nesi¢ i sar., 2010).

Od najveceg znacaja u praksi su procenat masnog i misi¢nog tkiva u organizmu.
Najednostavniji metod kojim mozZe da se odredi pozeljna telesna tezina, je izraCunavanje
body mass index - a (BMI), koji se krece u normalnim granicama od 20-25 kg/m2 zavisno
od uzrasta i pola. Indeks telesne mase (BMI) se izra¢unava:

BMI = telesna masa (kg) / [telesna visina (m)]2

Pozeljno je da BMI bude od 20 — 25 (Svetska zdravstvena organizacija, 1998;

Morrow i sar., 2005; Donenelly i sar., 2009). Postoji i stroZija podela, po kojoj je BMI

veci od 28 za muskarce ili 34 veci za Zene, znak gojaznosti. (Mood i sar., 1995, str. 311).

Tabela 2. Kategorije osoba prema BMI su sledece (Morrow i sar., 2005, str. 241)

raspon BMI kategorija tezine
<18§,5 Pothranjenost
18,5-25 normalna uhranjenost
25-30 prekomerna uhranjenost
30-35 I stepen gojaznosti
35- 40 II stepen gojaznosti
> 40 III stepen gojaznosti — patoloSka gojaznost

Indeks telesne mase (BMI — body mass index), moze da se primenjuje na opstoj
populaciji, ali moze da bude i nepouzdana metoda jer ne uzima u obzir udeo misica i
masti u ukupnoj telesnoj masi, odnosno ne pravi razliku izmedu koli¢ine masti i
bezmasne mase (Marshall, 2005; Claessens i Peeters, 2009). BMI ne uocava tac¢an uzrok
povecanja telesne mase (masti, miSi¢na masa ili telesna voda) niti promene komponenata
telesne kompozicije (Nesi¢ i sar., 2010).

U novije vreme, sve viSe se koristi metoda za odredivanje procenta telesnog
sastava, koja je koris¢ena u ovom radu, bioelektricne impedanse (BIA - body mass
impendance). To je neinvanzivna, brza i jeftina metoda, primenljiva u kué¢nim uslovima.

Kroz ljudski organizam se propusta struja male snage, koja prolazi kroz misice bez otpora
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(jer su dobro vaskularizovani, tj. bogati vodom, koja je dobar provodnik), dok odredeni
otpor postoji pri prolasku kroz masno tkivo (koje je slabo vaskularizovano, tj. siromasno
vodom). Ovaj otpor zove se bioelektricna impedansa 1 meri se monitorima telesnog
sastava.

Indeks distribucije telesne masti iznad 1 ispod struka (waist to hip ratio — WHR) je
jo$ jedan pouzdan nacin u procenjivanju telesnog sastava, koji govori o distribuciji
telesne masti iznad 1 ispod struka.

Postoji jo§ jedan pouzdan nacin u procenjivanju telesnog sastava, koji govori o
distribuciji telesne masti iznad i ispod struka, je indeks distribucije telesne masti iznad i
ispod struka (waist to hip ratio — WHR).

Indeks uzima u obzir dva razliCita tipa gojaznost prema Vageu (1947): androidni
(jabukoliki) karakteristican za muSkarce i1 ginoidni (kruskoliki) karakteristi¢an za Zene.
IzraCunava se tako Sto se obim struka u centrimetrima podeli sa obimom kukova u
centrimetrima. Obim struka meri se u stoje¢em stavu, kod Zena na najuzem mestu, ispod
rebara, a iznad vrha karli¢ne kosti; a kod musSkaraca u nivou pupka. Obim kukova meri se
u stojecem stavu, spojenih stopala, u nivou gde je najveca Sirina, kada se osoba posmatra
sa leda. Odnos struka i kukova ve¢i od 0.9 za muskarce i ve¢i od 0.8 za Zene, predstavlja
povecan rizik od kardiovaskularnih bolesti (Morrow i sar., 2005, str. 241).

Najvaznije komponenete telesnog sastava kod sportista su koli¢ina telesnih masti i
koli¢ina skeletnih miSi¢a. Jako nizak procenat masti u zavisnosti od vrste sporta mogu
imati na primer bodibilderi, koji na takmienju mogu izaci sa 4-5 % masnog tkiva, ¢ak i
manje. Vrhunski sportisti u sportovima izdrzljivosti u takmic¢arskom periodu imaju oko 5-
6 % masnog tkiva. Svetska zdravstvena organizacija daje preporuke u kojim okvirima bi
trebalo da se krecu vrednosti masnog tkiva kod osoba razli¢itog uzrasta, prema (Ostojic,
Mazi¢ i Diki¢, 2003).

Tabela 3. Procenat masti u sastavu tela

UZRAST (godine) MUSKARCI ZENE
18-39 8-20 21-33
40-59 11-22 23-34

60+ 13-25 24-36
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Egger, Champion i Bolton (1999) preciznije vr$e podelu ne samo na muskarce i
zene, vec 1 daju klasifikaciju gojaznosti prema procentu telesne masti za opstu populaciju
1 nesportiste (tabela 4). Preporuke vrednosti telesne masti za sportiste dati su u tabeli 6.
(Camhi i sar., 2011; McManus & Amstrong, 2011, prema Stojiljkovi¢ i sar., 2012).

Tabela 4. Klasifikacija gojaznosti prema procentu telesne masti za opStu populaciju
1 za sportiste

NESPORTISTI MUSKARCI ZENE
vitak do 12% do 17%
prihvatljivo 12-21 % 17-27%
umereno prekomerno 21-26% 27-33%
prekomerna tezina preko 26% preko 31%

Tabela 5. Klasifikacija gojaznosti prema procentu telene masti za populaciju sportista

SPORTISTI MUSKARCI ZENE
vitak do 7% do 12%
prihvatljivo 7-15% 12-25%
prekomerna tezina preko 15% preko 25%

Na korekciju telesnog sastava, mogucée je uticati programiranim vezbanjem i
promenom nacina ishrane. Sustina programa u kojima se koriguje telesni sastav odnosi se
na smanjenje masnog, uz ocuvanje ili uve¢anje misi¢nog tkiva, koje se postize aerobnim i
bodi bilding vezbanjem. Korekcija telesnog sastava osim pozitivnog uticaja na
zdravstveni fitnes ima povoljan uticaj i na formiranje zdravih navika prema fizickom

vezbanju i pravilnoj ishrani.
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2.1.3.2. Funkcionalne sposobnosti

lako funkcionalne sposobnosti podrazumevaju kardiovaskularne funkcije,
respiratorne funkcije, energetske procese u organizmu i misiéni sistem organizma, one e,
shodno potrebama istrazivanja, ovde biti obradene kao celina fizioloskih promena pod

uticajem grupnih fitnes programa.
2.1.3.2.1. Karakteristike kardiovaskularnog sistema

Kardiovaskularni sistem predstavlja zatvoren sistem krvnih sudova kroz koji
protie krv. Srce je Suplji miSiéni organ ¢ija je uloga da pokrece krv kroz sistem za
krvotok, ¢ija je unutrasnjost jednom uzduznom pregradom podeljena na dve pretkomore i
dve komore, iz kojih polaze arterijski krvni sudovi kroz koje krv tece ka periferiji.

Minutni volumen srca (MVS) je zapremina krvi koju svaka komora istisne u
cirkulaciji u toku jednog minuta. Prosecno iznosi oko 5 L/min kod zdravih osoba.
Minutni volumen (MVS) je proizvod frekvencije srca i udarnog volumena

MVS=FSx UV.

Udarni volumen (UV) je zapremina krvi koju svaka komora istisne u krvotok u
toku jedne kontrakcije srca. Prose¢na vrednost UV iznosi oko 75ml. Na vrednosti
udarnog volumena i minutnog volumena (MVS) utiCu: uzrast, pol, polozaj tela,
temperatura okoline i treniranost. Deca imaju znacajno manji udarni volumen srca od
odraslih, $to je u skladu sa manjom veli¢inom samog srca (Medved, 1987).

Frekvencija srca (FS), je broj srcanih ciklusa u minuti. Frekvencija srca predstavlja
merodavan fizioloski parametar, lako se meri (pulsmetrima) i zbog toga se Cesto
upotrebljava u prakti¢nom radu u fitnesu a jo$ viSe u sportovima izdrzljivosti. Frekvencija
srca pri mirovanju i tokom optere¢enja ukazuje na nivo opste aerobne izdrzljivosti. Na
frekvenciju srca u mirovanju prema Nikoli¢ (1995), uticu razni faktori: godine, pol,
dimenzije tela, poloZaj tela, varenje hrane, psihi¢ko stanje, temperatura tela, treniranost.
Frekvencija srca u mirovanju kod zdravih netreniranih muskaraca krece se u proseku
izmedu 60-80 min. Delovanjem fizicke aktivnosti aerobnog tipa (lakog i umerenog

intenziteta), vrednost FS u miru se snizava, to je takozvana fizioloSka bradikardija.
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Frekvencija srca predstavlja svojevrsni barometar celog tela, pomocu kojeg se moze
proceniti stanje naprezanja organizma, kakvim intenzitetom vezbamo, i dr.

Maksimalna frekvencija srca (Fsmax) se dostiZze pri maksimalnom optere¢enju i
izracunava se formulom:

(FS = 220 - godine starosti), jer su brojna ispitivanja pokazala da veli¢ina ovog
pokazatelja nakon 15-te godine Zivota pada iz godine u godinu u proseku za 1 udar/min
(Heimer, MiSigoj-Durakovi¢, Markovi¢, 1999). Visina maksimalnog pulsa je genetski
odredena i ne zavisi od stanja treniranosti (Wilmore i sar., 1996). Zene imaju nesto visi
puls 5-10 otkucaja, prema (Egger, Champion, Bolton, 1999, str. 40). Kod 2/3 ljudi
izraCunata vrednost maksimalnog pulsa iznosi u opsegu £ 10 otkucaja, u odnosu na
stvaran maksimalni puls (Miller i sar., 1993 1 Whaley 1 sar., 1992).

Frekvencija srca je proporcijalna intenzitetu rada, odnosno utrosku O, za vreme
napora. Na pocetku konstantnih submaksimalnih optere¢enja FS naglo raste i za 1-2
minuta, zavisno od optere¢enja dostize nivo tzv. stabilno stanje. Za dobijanje stabilnog
stanja pri maksimalnom opterecenju potrebno je 3-4 minuta. Taj nivo se zove prividno
stabilno stanje, jer se FS ne menja, vrednosti su kao 1 u submaksimalnom opterecenju, ali
u fizioloskom smislu FS viSe na moZe da prati to povecanje, $to odvodi do pojave umora,
pri cemu se FS .« poCinje snizavati. Faza oporavka pocinje od momenta prekida rada do
povratka u fazu mirovanja, Sto zavisi od intenziteta i trajanja prethodne aktivnosti kao i
funkcijske sposobnosti organizma.

Stabilna frekvencija srca FS pri zadanim nivoima submaksimalnog opterecenja,
(redovno ih primenjuju ozbiljniji rekreativci i sportisti) koristi se u mnogim testovima za

procenu funkcionalne sposobnosti, odnosno procenu maksimalne potrosnje kiseonika.

2.1.3.2.2. Maksimalna potro3nja kiseonika - VO, max

Respiratorni sistem predstavlja prvu kariku prenosnog sistema za O, iz alveolarnog
prostora u krv, preko hemoglobina koji vezuje kiseonik sve dok ne dode do misi¢a. U
uslovima bazalnog metabolizma potrosnja kiseonika iznosi kod odraslih osoba 250-350
ml/min, uz frekvenciju disanja 12-16 / min i volumen disanja 450-600 ml.

U toku fizicke aktivnosti poveéava se potreba za kiseonikom, produbljuje se i

ubrzava frekvencija disanja. Ove promene proporcionalne su intenzitetu i trajanju fizicke
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aktivnosti. Pri radu lakog intenziteta u prvim minutima, energija se koristi iz aerobnih
izvora. Ako fizicka aktivnost iznosi vise od 50 % maksimalnog aerobnog kapaciteta, 1
traje nekoliko minuta koncentracija mle¢ne kiseline postaje merljiva. Kada se prede i ta
granica intenziteta rada pri maksimalnim vrednostima, disanje postaje manje
ekonomicno, ventilacija raste nezavisno u odnosu na potro$nju kiseonika koja je ostvarila
maksimalnu aerobnu mo¢.

Maksimalni utroSak kiseonika - (VO, max) predstavlja najveci utroSak kiseonika
koji jedna osoba mozZe ostvariti tokom fizi¢kog rada dok udiSe vazduh na nivou mora. To
je maksimalna zapremina kiseonika koju ¢ovek moze da utrosi za 1 minut, za dobijanje
energije za misiéni rad.

Relativna potrosnja kiseonika kod nesportista, prosecno iznosi oko 50
mlO2/kg/min, manja je nego kod muSkaraca nesportista, dok razlika izmedu Zena
sportista i muSkaraca sportista iznosi 15-20 mlO, kg/min (Ili¢, 1995, str. 59). Prakti¢no to
znaci da relativna potrosnja kiseonika kod odraslih Zena je za oko 20 % manja nego kod
muskaraca (Mitrovi¢ i1 sar., 2003, str. 272), odnosno iznosi 65-75 % od VO, max
muskaraca (Ili¢, 2004, str. 83).

Vrednost VO, max kod sportista sa razvijenim aerobnim mogucnostima iznosi 6,5 -
7,5 1/ min (vrhunski trkaci na skijama), ili kako se jo§ ¢eSce izraZava, relativna potrosnja
iznosi 85 - 95 ml kiseonika po kilogramu telesne mase za jedan minut (mlO,/kg/min)

(Ili¢, 1995, str. 59.). VO, max kao mera aerobnih mogucnosti, je u visokoj pozitivnoj

korelaciji sa rezultatima koje sportista postize na deonicama u okviru zone velikog
intenziteta (tipi¢ni primeri: 5 1 10 km u atletici; 1500 m u plivanju; 51 10 km u tréanju na
skijama) i to naroCito ako se izrazi kao relativna vrednost - maksimalna potro$nja
kiseonika po kilogramu telesne mase. Zene nesportisti imaju manju relativnu potronju
kiseonika za 20-25 %, odnosno 5-10 mlO,/kg/min u odnosu na vrSnjake muSkarce
nesportiste. Ove razlike su neznatne ili gotovo potpuno nestaju u uporedenju relativne
vrednosti (VO, max / kg), u odnosu na miSi¢nu masu (Moody, Kollias, Buskirk, 1969).
Mnoga ispitivanja kod dece, ukazuju da maksimalan utrosak kiseonika raste sa
starenjem 1 povecanjem mase tela. Prosecna apsolutna vrednost kod decaka su za 10%

veca u odnosu na devojcice i iznose 1,0Lmin" (uzrast 6 godina); 1,4Lmin™" (9 godina);
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2,0Lmin" (12 godina); 3,0Lmin"" (15 godina). U 18 godini VO, max dostiZe najvece
vrednosti 3,4 Lmin™', nakon &ega se postepeno smanjuje.

Veli¢ina maksimalne potro$nje kiseonika je genetski uslovljena, a pravilnim
treningom se moze u odredenoj meri povecati. Fagard i sar., (1991), na osnovu merenja
potrosnje kiseonika VO, max na bicikl ergometru pri submaksimalnom intenzitetu kod 48
mladih, odraslih muskaraca blizanaca (29 jednojajCanih 1 19 dvojajcanih), uocili su da
naslednost za VO, max iznosi izmedu 20 i 66 % pri submaksimalnom radu (pri 150
otkucaja srca u minutu i pri koli¢niku respiratorne razmene (RER = VCO, / VO,) od

0,95). Bouchard 1 sar., (1998) utvrdili su naslednost VO, max od 50 %, kod 86 porodica

sa pretezno sedentarnim nac¢inom zivota. Smatra se da sa starenjem vrednosti VO, max
polako se smanjuju otprilike 0.5 — 1 % godisnje, (Makrides 1 sar., 1990), a po drugim
podacima 9-15 % u toku jedne decenije (ACSM, 1998) ali treba uzeti u obzir da
odgovarajuca fizi¢ka aktivnost u srednjoj, 1 starijoj Zovotnoj dobi znaajno povecava
vrednost VO, max (Pollock, Foster, Knapp, Rod, Schmidt, 1987). Veoma je vazno
napomenuti, na osnovu naucnih dokaza da je maksimalna potrosnja kiseonika kao mera
(kardiovaskularne) izdrzljivosti u direktnoj vezi sa smrtnos¢u ljudi (Ekelund i sar., 1988;
Blair i sar., 1989; Blair i sar., 1996). Ekelund sa saradnicima je testirao VO, max, kod
veceg broja muskaraca u Americi koji su bili podeljeni na kvartale prema veli¢ini VO,
max. Nakon deset godina koliko je trajalo istrazivanje autori su utvrdili da je u tom
periodu smrtnost bila 8.5 puta vec¢a kod onith muskaraca koji su pripadali najloSijem
kvartalu u odnosu na one koji su pripadali najboljem kvartalu. Kardiovaskularni sistem se
uglavnom smatra za najslabiju kariku u lancu transporta kiseonika kod zdravih ljudi, tako
da se merenjem maksimalne potro$nje kiseonika, dobija indeks funkcionalne sposobnosti
kardiovaskularnog sistema. Maksimalna potroSnja kiseonika je pre svega odredena
maksimalnim minutnim volumenom srca (proizvod udarnog volumena i frekvencije srca)
i maksimalnom arterio-venskom razlikom. Sto su ove varijable veée bice veéa i
maksimalna potrosnja kiseonika, koja kod treniranih osoba u toku napora moze i do 20
puta da prevazide vrednosti iz mirovanja. (Medved 1 saradnici, 1987, str. 354; Noakes,
2003, str.25.).

Vrednosti VO, max je priblizno ista bez obzira na vrstu aktivnosti (ergometar,

tredmil traka, plivanje). Medutim u praksi, u zavisnosti od angazovanja pojedinih
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miSi¢nih grupa, aktivnosti i poloZaja tela, zabeleZene su razliCite vrednosti VO, max.
Uocene su razlike maksimalnog rada na biciklo ergometru u leze¢em polozaju koje
dostize samo oko 85 % vrednosti ostvarene u sede¢em poloZaju. Vrednosti VO, max
minutni volumen srca, frekvencija srca, rastu do vrednost tipicnih za maksimalnih napore
u uspravnom polozaju prilikom uklju¢ivanja ruku u radu. Tada, kada se radi rukama, VO,
max iznosi 70% onog koji se postigne u radu nogama. Kada se u radu kombinuje ruke i
noge, najveci ostvareni VO , max zavisi od relativnog optereéenja ruku.

Medu pojedincima VO2 max opada 69 % na telesnu masu, 4 % na telesnu visinu, a
samo 1% na masu bez masnog tkiva.

Za prac¢enje VO, max koriste se odredeni kriterijumi koji su jednostavni i prakti¢ni
za kori$éenje. Jedan od osnovnih kriterijuma prilikom merenja VO, max je savladivanje
rada sa postepenim povecanjem opterecenja bez pauza izmedu dva uzastopna opterecenja
ili sa pauzama izmedu opterecenja dok se ne dostigne plato u utrosku O,. Koriste se i
dodatni kriterijumi za pra¢enje VO, max. Jedan od tih kriterijuma odnosi se na dostizanje
maksimalne frekvencije srca prema godinama starosti (220-godine), a drugi kada koli¢nik

respiratorne razmene (RER) dostigne vrednost 1.10, smatra se da je dostignuta VO, max.

2.1.3.3.  Motoricke sposobnosti

U fizickom vaspitanju razvoj motorickih sposobnosti najces¢e se definiSe kao
proces fizickog osposobljavanja dece i omladine. Osnovni zadatak fizickog vezbanja u
fizickom vaspitanju je podizanje prirodnog nivoa motori¢kih sposobnosti pojedinca na
viSi nivo, koji odgovara razli¢itim potrebama. Proces fizickog osposobljavanja je u
fiziCkom vaspitanju usmeren ka optimalizaciji, a ne ka sportskom maksimumu. Pod
pozeljnim stanjem u fiziCkom vaspitanju moZemo podrazumevati svaki napredak u
razvoju motorickih sposobnosti nastao pod uticajem fizickog vezbanja, koji omogucava
njihov dalji napredak do nivoa kada to viSe nije moguce. Razvoj motorickih sposobnosti
kod dece ima svoj prirodni tok, tacnije re€eno zavisno od fizickog razvoja menjaju se i

motoricke sposobnosti.
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Osnovno sredstvo u fizickoj kulturi, odnosno fizickom vaspitanju je fizicka vezba,
odnosno fizicko vezbanje, ¢ijom primenom se postize odgovarajuéi nivo i poboljsanje
motori¢kih sposobnosti koji direktno uticu na kvalitet zdravlja. Fizicko vezbanje je
ponavljajuéi postupak izvodenja planiranih, ta¢no definisanih pokreta u cilju razvoja ili
odrzavanja odredene motoricke sposobnosti. Najkra¢e receno ,,vezbanje je fizicka
aktivnost u cilju poboljSanja zdravlja i fitnesa” (Americki koledz za sportsku medicinu,
2011, str. 1335).

U literaturi se kao sinonim za pojam ,,motoricke sposobnosti® koriste: fizicke
sposobnosti, fitnes, fizicka svojstva, fizicka kondicija. Bez obzira na razli¢ite termine
koji se koriste za pojam ,,motoricke sposobnosti” i koji se nalaze u strucnoj literaturi,
jedno je sigurno ,nivo fizickih sposobnosti su veli¢ine koje karakteriSu fizicke
(motoric¢ke) moguénosti odredenog organizma” (Arunovic¢, 1992, str. 105).

Fizi¢ka sposobnost (engl.: physical fitness) je sposobnost da se izvrsi odredena
fizicka aktivnost na zadovoljavajuéi nacin, pri ¢emu ogranicavajuci faktor ne sme da
bude nepoznavanje tehnike izvodenja odredenih aktivnosti. Fizicka sposobnost (physical
fitness), se jo§ definiSe od strane President‘s Council on Physical Fitness and Sports
(Predsednikov savet za fitnes i sport) u SAD, kao ,,sposobnost da se uspesno obavljaju
dnevni zadaci, a dovoljno energije ostane za uzivanje u slobodnom vremenu, ali i za
reagovanje u slucaju nepredvidenih opasnosti (Mood, Musker, Rink, 1995, str. 306).
Fizicke sposobnosti predstavljaju slozen sistem, vise relativno nezavisnih sposobnosti 1
¢esto nisu proporcijalno razvijene.

»Motorickim sposobnostima nazivaju se one sposobnosti koje ucestvuju u
reSavanju motornih zadataka i uslovljavaju uspesno kretanje, bez obzira da li su steCene
treningom ili ne* (Malacko, 2000, str. 51). ,,Fizicka aktivnost, je ,,svaki pokret tela koji je
posledica miSi¢ne kontrakcije i koji dovodi do potrosnje energije iznad bazalnog nivoa“
(Caspersen, Powell i Christenson, 1985). Ovu definicuju prihvata Americki koledz
sportske medicine, 2011, str. 1337), kao i nasi stru¢njaci iz oblasti sportske medicine
(Mazié, Zivani¢ i Staréevié, 2010, str.17)* (Stojiljkovié i sar., 2012, str. 5). Fizi¢ka
aktivnost, moze se posmatrati sa dva aspekta: manifestni i latentni.

Manifestni se cCesto definiSe pojmom motorika ili antropomotorika. Latentni

motoricki prostor ¢oveka je veoma slozen kompleks antropoloskih dimenzija, koji se
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sastoji od viSe faktora koji egzistiraju u strukturi ljudske motorike i koji su i vecoj ili
manjoj vezi medusobno zavisni. Za latentne motori¢ke sposobnosti, egzistiraju i drugi
nazivi zavisno od autora (Opavski, 1975) naziva ih biomotoricke sposobnosti,
(Momirovi¢, 1970, 1972; Kureli¢ i sar., 1975) latentne motri¢ke dimenzije (Zaciorski,
1975) fizicka svojstva ¢oveka i (Kukolj, Jovanovi¢ i Ropret, 1996) antropomotoricke
dimenzije. U ovom istrazivanju koristi¢e se termin motori¢ke sposobnosti.

Jedan od najviSe citiranih modela latentnog motori¢kog prostora coveka je model
Zaciorskog (1975). Pomenuti autor, izdvojio je sedam esencijalnih fizi¢kih sposobnosti,
naziva ih (fizicka svojstava) sportiste (snagu, brzinu, izdrzljivost, koordinaciju,
ravnotezu, preciznost i pokretljivost) 1 u okviru svake motoricke sposobnosti definisao
nekoliko oblika njenog manifestovanja, klonio se empiriskog pristupa u proucavanju
motorike ¢oveka i1 rad uobli¢io kao materijal teorijsko-bibliografskog karaktera. Jedna
grupa autora (Ozolin, 1949; Kureli¢, 1959; Matveev, 1964; Harre, 1971; Platonov, 1984)
se slaze da strukturu fizickih sposobnosti ¢oveka Cine: snaga, brzina, izdrZljivost,
pokretljivost i okretnost. Cesto se za snagu, brzinu i izdrZljivost koristi naziv primarne,
esencijalne fizicke sposobnosti dok su ostale sposobnosti sekundarne.

Gredelj, Metikos, HoSek, Momirovi¢ (1975) su postavili klasi¢an model strukture
motorickih sposobnosti, koji je sastavljen iz Cetiri ravni:

1. prvu ravan predstavljaju 23 fenomenoloski klasifikovane dimenzije;

2. drugu ravan predstavljaju Cetiri osnovna regulaciona mehanizma:

— mehanizam za struktuiranje kretanja (odgovoran za varijabilitet koordinacije,
brzine i preciznosti);

— mehanizam za regulaciju trajanja ekscitacije (odgovoran =za varijabilitet
repetitivne i staticke snage);

— mehanizam za regulaciju intenziteta ekscitacije (odgovoran za varijabilitet
eksplozivne snage);

— mehanizam za regulaciju tonusa 1 sinergijsku regulaciju (odgovoran =za
varijabilitet fleksibilnosti, ravnotezu i brzinu cikli¢nog tipa);

3. trec¢a ravan predstavlja mehanizam za regulaciju kretanja i mehanizam regulaciju
energije;

4. Cetvrta ravan predstavlja generalnu motori¢ku dimenziju.
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2.1.3.3.1. lzdrzljivost

Izdrzljivost je najvaznija 1 najslozenija fizicka sposobnost u motorickom prostoru
koja je bila predmet brojnih istrazivanja. Iz tih razloga u prvu grupu spadaju istrazivanja
koja definiSu izdrzljivost kao sposobnost da se odredena aktivnost vrs$i duZze vremena bez
smanjenja efikasnosti, Kureli¢ i sar., (1975), Zaciorski (1975), Opavski (1975), Kukolj,
Jovanovi¢ 1 Ropret (1996), Malacko (2000). U drugu grupu spadaju istrazivanja De
Vries-a (1976) 1 Volkova (1978) koja ukazuju na izdrzljivost kao svojstvo ¢oveka koje
pripada funkcionalnim sposobnostima, i tre¢u grupu istrazivanja koja negiraju postojanje
ove fizicke sposobnosti. Pod izdrzljivoséu se podrazumeva slozena sposobnost vrSenja
rada unapred odredenog intenziteta, bez smanjena efikasnosti rada. IzdrZljivost je
neraskidivo povezana sa zamorom. Moze se zakljuciti da je ,,izdrZljivost sposobnost
suprostavljanja zamoru” (Zaciorski, 1975, str. 95)

Zamor nastaje kao posledica prethodne aktivnosti. ,,Signalisuéi potrebu odmora,
zamor je sastavni deo slozenog mehanizma odbrane od prekomernog naprezanja‘“
(Dimitrijevi¢, 1975, str. 11). Zamor izaziva smanjenje radne i funkcionalne sposobnosti;
zamor uti¢e na koordinaciju organskih funkcija i poremecaja njihovih odnosa; zamor je
pracen subjeketivnim ose¢anjem zamorenosti opadanjem raspoloZenja za rad i pove¢anim
osecanjem naprezanja“ (Stojiljkovic¢ i sar., 2005, str. 12).

Prema navodima Zaciorskog, (1975), u odnosu na veli¢inu i obim ukljucivanje
miSi¢ne mase u toku fizicke aktivnosti (rada), mogu se razlikovati sledece vrste rada:
lokalni u kome ucestvuje 1/3 ukupne miSiéne mase, regionalne u koje je uklju¢eno do
2/3 ukupne misiéne mase i opsti (globalni) u kome ucestvuje vise od 2/3 miSiéne mase.

U fizickoj kulturi se sre¢emo sa opstim, (globalnim) radom koji dovoljno dugo traje
i dovoljnog je intenziteta za rashod energije Sto uslovljava opStu izdrzljivost kao 1
funkcionalnu sposobnost kardiovaskularnog i respiratornog sistema kao i drugih sistema
energijskog metabolizma.

Pojedini autori, govore i 0 opstoj i specijalnoj izdrzljivosti. Kukolj 1 sar., (1996),
opstu izdrzljivost definiSu kao ,,sposobnost dugotrajnog misi¢nog naprezanja umerenog
intenziteta (Kukolj, Jovanovi¢ i Ropret, 1996, str. 87) a specijalanu izdrZljivost kao
,,Sposobnost za vrSenje intenzivnog misi¢nog naprezanja koja u zavisnosti od intenziteta i

trajanja rada uslovljena anaerobnim mogucénostima organizma*“ (Kukolj, 1996, str. 89).
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Ovu definiciju nalazimo jos u udzbenicima poznatih autora Zaciorski (1975), Koc (1982),
Platonov (1984). Korelacija izmedu opste i specificne izdrzljivosti je dosta mala.

Izdrzljivost u opstem, globalnom radu zavisi od intenziteta fizicke aktivnosti.
Postoje cetiri karakteristicne zone intenziteta (Zaciorski, 1975): zona maksimalnog
intenziteta, submaksimalnog, visokog 1 zona umerenog intenziteta. Imajuci u vidu da je
miSi¢ni rad tesno povezan sa potroSnjom odnosno razgradnjom adenozin-tri-fosfata
(ATP-a) cije su rezerve u misSicu jako male, dovoljno samo za nekoliko sekunde
aktivnosti, te je neophodna stalna resinteza istog putem razli¢itih energetskih izvora
(anaerobni alaktatni, anaerobni laktatni, aerobna glikoliza i aerobna lipoliza). Anaerobni
izvori su dostupni bez prisustva kiseonika, dok je za koris§¢enje aerobnih izvora energije
neophodno prisustvo kiseonika.

Shodno prethodno pomenutom, mogucée je definisati raznovrsne varijante
energetskih anaerobnih izvora. Energetski anaerobni izvori se brzo ukljucuju u rad i
obezbeduju veliku koli¢inu energije u jedinici vremena. FiziCke aktivnosti koje se
odvijaju u zonama maksimalnog intenziteta i traju od 10 do 15 sekundi i submaksimalnog
intenziteta traju do Cetiri minuta, koriste izvore energije iz ATP, CR (kreatin fosfat) i
glikogena u miSi¢ima. Primer ovih aktivnosti su trke na 100 m do 1500 m, borilacki
sportovi, atletski skokovi (skok udalj, skok uvis, skok motkom), atletska bacanja (kulgla,
disk, kladivo), plivanje od 50 m do 400 m dizanje tegova itd. Duzina trajanja aktivnosti
maksimalnog 1 submaksimalnog intenziteta zavisi od raspolozivih rezervi (aktivnog)
glikogena deponovanog u miSi¢ima 1 od koncentracije mlecne kiseline i njenih soli
(laktati) koji se stvaraju prilikom resinteze A7P-a.

Aerobna izdrzljivost manifestuje se u aktivnostima u kojima se najveéi deo
potrebne energije za miSi¢ni rad obezbeduje aerobnim metabolickim procesima,
aerobnom glikolizom 1 lipolizom. Ovi procesi su relativno spori tako da aerobna glikoliza
dostize svoj maksimum tek oko 4-5 minuta dovoljno intenzivnog rada i ima prevashodnu
ulogu u obezbedivanju energije u okviru cele zone velikog intenziteta (5 - 30 minuta).
Lipoliza, odnosno razgradnja masti se ukljucuje kao izvor energije kasnije kod aktivnosti
umerenog intenziteta koje traju 30 minuta do vise sati. PoSto se oba procesa odvijaju uz
prisustvo dovoljne koli¢ine kiseonika, dolazi do potpune razgradnje ugljenih hidrata,

odnosno masti (uz stvaranje vode i ugljen dioksida), tako da se mle¢na kiselina stvara u
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vrlo maloj meri i eliminiSe se u toku samog rada - ne dolazi do njenog nagomilavanja i ne
predstavlja limitirajuci faktor kod radova velikog i umerenog intenziteta (Stojiljkovic i
sar., 2005). Tipic¢ne aerobne aktivnosti se srecu u tréanju na pet i deset hiljada metara, u
maratonu, smucarskom tréanju, aerobnoj gimnastici u high-low aerobiku 1 sl.

Izdrzljivost, kao dimenzija motorickog prostora genetski je determinisana, jer zavisi
od sposobnosti oksidativnih enzima u mitohondrijama kao i njihovog broja i
rasporedenosti duz kripti mitohondrija, da kvalitetno vrSe oksidativne procese i na taj
nacin obezbede energiju za dugotrajan fizicki rad. Izdrzljivost zavisi i od mnogo drugih
faktora. Koeficijent urodenosti kod izdrzljivosti kre¢e se izmedu 0,7 i 0,8, tako da
moguénost razvoja postoji, ali ne u velikoj meri (Mandari¢, 2003).

Izdrzljivost kod dece izmedu 8-10 godina u aktivnostima submaksimalnog
intenziteta niska je i jednaka kod decaka i devojc¢ica. U uzrastu od 8-11 godina najvecu
(Volkov, 1978). Vec¢ sa 10 godina kod dece raste sposobnost za intervalno vezbanje veceg
intenziteta sa duzim pauzama, 1 za duze vezbanje manjeg intenziteta. U porastu
izdrzljivosti devojcCice pocinju da zaostaju za decacima ve¢ od 8 godine, a najveca razlika
se dostize u 15 godini. Generalno uzevsi, izdrzljivost u 14 godini iznosi oko 70%
izdrzljivosti odraslog ¢oveka, a u 16 godini oko 80% izdrzljivosti odraslog ¢oveka. U
periodu polnog sazrevanja izdrzljivost za fizicko optere¢enje se po pravilu ne povecava.
Zapazeniji porast izdrzljivosti se ve¢ primecuje od 12.14 godine, a izdrzljivost decaka je
znatno visa od izdrzljivosti devojcica. (Arunovi¢, Berkovi¢, Bokan, Krsmanovié¢, Matic,

Radovanovi¢, Visnji¢, 1992, str. 111).
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2.1.3.3.2. Snaga

Snaga kao primarna motoricka sposobnost uz brzinu i izdrZljivost ,,prva medu
jednakima“ je najvise i najcesce izucavana od strane brojnih autora.

Naves¢emo nekoliko definicija snage. Kureli¢ (1967), snagom u sportu zove
sposobnost organizma, a naro¢ito misic¢a (u sklopu kretne delatnosti), da znatno i efikasno
odoleva ve¢im otporima. Opavski (1975), definiSe snagu kao sposobnost da se misi¢no
naprezanje u sastavu motornih jedinica transformise u kineticki ili potencijalni oblik
mehanicke energije. Autori (Zaciorski i Kraemer, 2009, str. 21 najednostavnije definisu
snagu kao sposobnost savladavanja spoljasnjeg optere¢enja misi¢nim naprezanjem*

Postoje tri vrste miSi¢nih kontrakcija:
1. Staticka (izometrijska) kontrakcija,
2. Dinamicka koncentricna kontrakcija (miometrijski — savladavajuéi rezim),

3. Dinamicka ekscentricna kontrakcija (pliometrijski — amortizujuci rezim).

Kod staticke kontrakcije ili drugacije nazvana izometrijska kontrakcija duzina
miSica se ne menja ve¢ se menja samo njegov tonus. Kod savladivanja otpora
dinamic¢kom koncentriénom kontrakcijom sila miSic¢a je veca od sile spoljasnjeg otpora,
misSi¢ se skracuje, a njegovi pripoji se priblizavaju. Nasuprot tome, kod dinamicke
ekscentricne (pliometrijske) kontrakcije sila miSica je manja od sile spoljasnjeg otpora,
miSici se izduzuju, a njihovi pripoji udaljavaju.

Shodno navedenome, savladavanje relativno velikog otpora po definiciji spada u
domen snage. U zavisnosti od veli¢ine otpora i brzine pokreta u okviru dinamicke
kontrakcije (savladavajuci rezim) razlikuju se dva tipa snage:

Sila, jacina (force ili strength - F). Navedeni sinonimi karakteriSu istu vrstu snage i
Cesto puta dovode do terminoloske zabune. Ova vrsta snage predstavlja savladavanje
maksimalnog otpora ili skoro maksimalnog otpora (npr. dizanje teskih tegova) pri ¢emu
je brzina izvodenja neminovno mala (Stojiljkovi¢ i sar., 2012, str. 119). Cesto puta se
desava da se maksimalna sila poistovecuje sa statickom snagom iz razloga S§to se ne
uocavaju statisticke znaCajne razlike izmedu sile koja se ispoljava pri savladavanju
maksimalnog otpora i maksimalne sile u statiCkom rezimu. Zaciorski (1975) koristi

termin ,,sama snaga“, (Zaciorski i Kreamer, 2009) za ovu vrstu snage koriste nekoliko
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termina: ,,snaga“, ,miSi¢na snaga“, ,, maksimalna sila“ dok se u engleskom govornom
podrucju koriste termini force ili strength — (F). U novije vreme se na naSim prostorima
¢esto upotrebljava termin ,,sila“ 1 ,,jacina‘ (Jari¢ i Kukolj, 1996; Kukolj i sar., 1996).

Snaga u uzem smislu (power - P) je sposobnost savladavanja relativno velikog
spoljasnjeg opterecenja maksimalnom brzinom. Koriste se i termini: maksimalna snaga
(Hare, 1973) (bliska statickoj), ,,sama snaga“ (Zaciorski, 1975) ili ,,Cista” snaga (Nett
1960) i1 dinamicka snaga (prava snaga). U okviru snage (power) razlikuje se eksplozivna
snaga 1 brzinska snaga.

Eksplozivna snaga koja se najcesée prema Fleishman (1956) definiSe kao

sposobnost da se maksimum energije ulozi u jedan jedini ekplozivni pokret. Takode
predstavlja savladavanje neSto vecih otpora — oko 2 od maksimuma, naravno sa
maksimalnom moguc¢om brzinom za dati otpor. Njen koeficijent urodenosti iznosi oko

0.80, tako da sa razvojem ove sposobnosti treba otpoceti izmedu 5-7 godine Zivota.

Brzinska snaga obuhvata savladavanje manjih otpora (oko 1/3 od maks) maksimalnom
brzinom. U dinamic¢ku snagu takode spada 1 amortizaciona snaga (pliometrijski rezim)
koja se koristi u uslovima dinamicke ekcentricne kontrakcije (doskok sa visine).

Jedna grupa autora (Kureli¢, 1959; Zaciorski, 1969; Verhosanski, 1979, prema:
Kukolju, 1996) govore o apsolutnoj i relativnoj snazi. Apsolutna snaga ekvivalentna je sa
maksimalnom snagom i zavisi od telesne mase, dok je za relativnu snagu znacajno da se
ona povecava srazmerno povecanju miSi¢ne mase pri ¢emu se povecava i apsolutna
snaga.

Po topoloskom kriterijumu snaga je podeljena na sledece faktore (Rarick, 1947,
Brogden, Burke i Lubin, 1952; Cumbee i Harris, 1953; Momirovi¢ i sar., 1960): snaga
ruku i ramenog pojasa, snaga trupa i snaga nogu. Svaki od ovih faktora moze biti
eksplozivnog, repetitivnog i statiCkog karaktera, osim snage trupa, za koju eksplozivni
karakter jo$ nije dokazan.

Razvoj 1 ispoljavanje snage je u tesnoj vezi sa razvojem koStanog-zglobnog i
misiénog sistema, formiranjem veznog aparata u zglobovima i razvoja CNS-a, 1 raznim
biohemijskim 1 strukturnim procesima koji se odvijaju u miSi¢ima tokom fizi¢kih

aktivnosti.
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,»0d 7-8. godine snaga vec¢ine miSi¢nih grupa kod muske i Zenske dece je jednaka,
a posle toga deCaci postaju snazniji. Razlika je najviSe izrazena u 17. godini. Kod
muskaraca se snaga najvise povecava krajem puberteta. Od 8-10 godine povecanje snage
se vrsi relativno ravnomerno. U 11. godini rast snage se povecava, a od 13. godine
primecuje se bitno povecanje snage (posebno ekstenzora) (Arunovié¢, Berkovi¢, Bokan,
Krsmanovi¢, Mati¢, Radovanovi¢, Visnji¢, 1992, str. 110). Najintenzivniji porast
maksimalne snage utvrden je u periodu od 13-14. i od 16-17. godine. Najvisi tempo
razvoja relativne snage deSava se u periodu od 6-7. godine, a zatim kod nekih miSié¢nih
grupa od 13-14. godine.

Snaga se kod ucenika neravnomeno razvija od 10 do 17. godine. Od 9-11. godine
povecanje snage je neznatno, a zatim pocinje intenzivniji razvoj od 12-13 do 16 godina.
Najveca brzina povecanja snage je od 15 do 16 godina. Kod ucenica je primetan
neravnomeran razvoj snage u periodu od 9 do 15 godina. Slicno kao kod ucenika, u
periodu od 9 do 11 godina imamo neznatno povecanje snage. Najintenzivniji razvoj snage

seuocavaod 11 do 131 od 14 do 15 godina.

2.1.3.3.3. Brzina

Brzina kao esencijalna motoriCka sposobnost predstavlja vaznu ulogu u
ispoljavanju ljudskog kretanja. Brzina se moze definisati kao sposobnost pojedinca da se
u Sto kra¢em vremenskom periodu izvede jedan ili viSe uzastopnih pokreta. Pored ove
definicije Zaciorski brzinu definise kao ,,fizicku sposobnost ¢oveka da izvede pokrete za
najkrace vreme u datim uslovima, pod uslovom da zadatak ne traje dugo i ne dolazi do
zamora (Zaciorski, 1975, str. 115). Autor isti¢e da postoje tri vrste brzine:

— latentno vreme motorne reakcije,
— brzina pojedina¢nih pokreta,

— brzina frekvencije pokreta.

Kod ispoljavanja latentnog vremena motorne reakcije, brzinu odreduje nekoliko
nervnih komponenti:
1. pojava razdrazenja u receptorima,

2. prenos razdrazenja u CNS,
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3. prenos razdraZenja kroz nervnu mrezu i stvaranje efektornog signala,
4. prenos signala iz CNS do miSica i razdrazenje miSica,
5. 1 pojava u njemu mehanicke aktivnosti.

Ispoljavanje brzine pojedinacnih pokreta definiSe se kao vreme koje je protekne od
pocetka do kraja u realizaciji nekog kretnog zadatka.

Kada se govori o frekvenciji pokreta, kao jedne od manifestnih formi brzine, moze
se se definisati kao wucestalost uzastopnog izvodenja pokreta, odnosno, brojem
ponavljanja jednog pokreta u jedinici vremena.

Prema navodima u svojim istrazivanjima (Zaciorskog i Sergijenka, 1975) kod
ispoljavanje brzine najvecu ulogu ima genetski faktor i uticaj sredine:

— brzina nervno motorne reakcije uglavnom je nasledna osobina,

— brzina pojedinacnog pokreta je uslovljena faktorima ali se moze menjati i pod
uticajem treninga,

— kod frekvencije pokreta prisutan je najmanji koeficijent nasleda i da se na ovaj
faktor moze najvise uticati.

U ranom decijem uzrastu brzina gornjih i donjih ekstremiteta je jednaka, kasnije
brzina donjih ekstremiteta postaje veca. Period od kada se moZe uspeSno trenirati i
poboljsati brzina pocinje od 10-11 godine (Ugarkovié¢, 1999, str. 94). Jedan od osnovnih
zadataka na Casovima fizickog vaspitanja je da se pored usavrSavanja brzine kretanja
istovremeno povecavaju i funkcionalne moguénosti organizma, koje odreduju brzinske

sposobnosti u raznim vrstama motoricke aktivnosti (Bergh, 1991). Senzibilne faze za

razvoj brzine (prema Komes 1 sar. 2005) su od 6 do 9 1 od 15 do 18 godine. U senzibilnoj

fazi od 6 do 9 godine deci treba obezbediti usvajanje visoke tehnike tr¢anja i povecati
nivo frekvencije koraka. Mnoga istrazivanja transvezalnog karaktera na populaciji
Skolske populacije u naSoj zemlji ukazuju da je najveca efikasnost razvoja brzine u
periodu izmedu 7-10 godine, sa pikovima porasta izmedu 13-15 godine i da kod

devojcica posle 14 godine nema znacajnijeg prirasta brzine.
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2.1.3.3.4. Pokretljivost

Sinonimi koji opisuju jednu te istu motoricku dimenziju jesu: pokretljivost, gipkost,
fleksibilnost, elasti¢nost, istegljivost, rastegljivost, zglobna amplituda, obim pokreta i jos
neki drugi. Pokretljivost je sposobnost da se izvede maksimalna amplituda pokreta u
jednom ili vise zglobova (Stojiljkovi¢ i sar., 2012). U svakodnevnom zivotu osoba moze
imati prosecnu pokretljivost u jednom zglobu, natprose¢nu pokretljivost u drugom, a
pokretljivost manju od prosecne u tre¢em zglobu.

Prema navodima The American College of Sports Medicine (2011) pokretljivost
zajedno sa kardiovaskularnom izdrzljivos¢éu, snagom, miSicnom izdrzljivoscu i telesnim
sastavom predstavlja znacajne Cinioce za ocCuvanje i unapredenje fitnes statusa svake
osobe.

Sa fizioloskog aspekta prema: (Stojiljkovié i sar., 2012, str. 293) pokretljivost se
moze definisati kao “morfofunkcionalno svojstvo potporno-kretnog aparata koje odreduje
stepen pokretljivosti njegovih karika” (Zaciorski, 1975, str. 151), ali 1 obim pokreta u
jednom ili nizu zglobova, s tim da je obim pokreta razli¢it za svaki zglob (Brayant, 1984;
Corbin i Noble, 1980; Harris, 1969; Holland, 1968; Merni i sar., 1981; Munroe i
Romance, 1975). Shodno navedenome, elasticnost misi¢a zavisi od duzine i popre¢nog
preseka miSi¢a, njihovog tonusa, tetiva, vezivnog tkiva, koze. Vezbanjem se moze
povecati obim pokreta u zglobovima kao 1 povecanje elasti¢nosti misi¢a. Na pokretljivost
jos utice 1 pol, uzrast, zdravstveno stanje. Korisni efekti vezbi pokretljivosti i istezanja su
u smanjenju miSi¢ne napetosti, relaksacije, poboljSanju cirkulacije i povecanje
prokrvljenosti, koji se koriste u rehabilitacione i rekreativne svrhe i imaju znacajnu ulogu
u prevenciji 1 ublazavanju tegoba kod degenarativnih oboljenja zglobova koje nastaju
usled starenja organizma. Najveci znacaj sa zdravstvenog aspekta, ima pokretljivost
zglobova ki¢menog stuba, ramena i kuka i zato treba razvoju pomenutih zglobova,
posvetiti najveéu paznju.

U literaturi po Fleischmanu (1964), Kureli¢u i sar., (1975), Peri¢u (1997), Malacku
(2000) pominju se dve vrste pokretljivost: dinamicka (fazna) i staticka (ekstendirana).
Dinamicka pokretljivost se vezuje za brzo ponavljanje pokreta, dok se staticka povezuje

sa statickom snagom.
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Po misljenju mnogih autora (Kureli¢ i sar., 1975; Zaciorski, 1975, 1982; Platonov,
1984; Godik, 1988), Stojiljkovi¢ i sar., (2012) pokretljivost se deli na aktivnu i pasivnu.
Aktivna pokretljivost predstavlja sposobnost da se postigne §to veca amplituda pokreta,
dok se pasivna pokretljivost koja je uvek staticka, ogleda u ostvarivanju pomenute
amplitude delovanjem spoljasnjih sila (sila drugih miSiénih grupa, gravitacija, trenazer,
partner). Aktivna pokretljivost je uvek manja od pasivne a razlika izmedu njih se naziva
rezervna ili rezidualna gipkost. Pomenute pokretljivosti se uvek razvijaju paralelno.
Primenom dinamickih vezbi aktivna pokretljivost se poboljsava za 18-20%, a pasivna za
10-11%, dok primenom pasivnih vezbi, aktivna pokretljivost se poboljSava u proseku za
13%, a pasivna oko 20% (Ashmarin, 1990).

Polaze¢i od topoloskog kriterijuma (Fleishman i Hempel, 1956), pokretljivost se
deli na: pokretljivost trupa 1 pokretljivost udova — nogu i ruku i ramenog pojasa.

Kod dece se usled rasta i razvoja organizma pokretljivost neravnomerno menja.
Prema navodima Kalajdzi¢, (1986) najveée promene u ispoljavanju pokretljivost se
uocavaju kod dece oko 13 godine. Pokretljivost kicmenog stuba kod decaka se primetno
povecava oko 14 godine i devojcica od 7-12 godine, dok se kod osoba starije populacije
ona smanjuje. U zglobovima ramenog pojasa pokretljivost se povecava od 12-13 godina i

kod decaka i devojcica.
2.1.3.3.5. Koordinacija

Koordinacija kao latentna motoricka sposobnost u fizickoj kulturi je oblast koja je
jos uvek nedovoljno ispitana i veoma slozena. Cumbe (1971; prema: Hosek, 1976, str.
155) konstatuje da je ,,broj razliCitih definicija koje pripadaju podrucju koordinacije
priblizno jednak broju autora koji su pokusali da je definiSu®.

Koordinacija (Metikos i sar., 2003) ucestvuje u realizaciji prakticno svake kretne
strukture, od najjednostavnijih, pa do najslozenijih oblika kretanja. Pored velikog broja
definicija, ve¢ina autora se slaze u tome da se radi o sposobnosti koja je odgovorna za
izvodenje sloZenih motori¢kih zadataka. Jedan broj autora (Metiko§ i HosSek, 1972;
Gredelj, Metiko$, Hosek i Momirovi¢ 1975), definiSe koordinaciju kao sposobnost brzog

i tatnog izvodenja kompleksnih motorickih zadataka. Takode, ona omoguc¢ava da se u
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odredenoj meri, u odredenim situacijama kompenzuje nedostatak nekih drugih
motorickih sposobnosti. Koordinacija je izrazito slozena motoricka sposobnost i nije
odredena samo jednim faktorom, ve¢ ima mnogo razli¢itih manifestacija: koordinacija
ruku, nogu, tela, brzina izvodenja kompleksnih motorickih zadataka, reorganizacija
stereotipa kretanja, agilnost, brzina ucenja novih motorickih zadataka, koordinacija u
ritmu 1 timing. Takode, u literaturi nailazimo na pojmove situacijska i1 specificna
koordinacija (Sekuli¢ 1 Metikos 2007.; Metikos i sar., 2003).

Kao osnovni kriterijum za definisanje koordinacije, uzima se mehanizam za
struktuiranje kretanja sa odgavaraju¢im mehanizimima centralne regulacije. Gaji¢ (1985)
koordinaciju definiSe kao svrsishodno i kontrolisano energetsko, vremensko i1 prostorno
organizovanje pokreta u jednu celinu. Jasno je da su na prvom mestu za definisanje ove
sloZzene motoricke sposobnosti odgovorni regulativni i kontrolni uredaji CNS, bez obzira
na stabilnost, osetljivost i raspon koordinisanosti. Zato je od posebne vaznosti, primena
adekvatnih metoda i sredstava, koje utiCu na razvoj koordinacijskih sposobnosti,
postujuci pri tome zakonitosti rasta i razvoja ¢oveka, kao i1 temeljne principe sportskog
treninga.

Do skora u stru¢noj literaturi se govorilo o dva faktora koordinacije: o faktoru opste
koordinacije tela i faktoru koordinacije udova. Dosadasnja istrazivanja po Metikosu,
Hosek, (1972) izu¢avaju i druge faktore o strukturi koordinacije:

— brzina uc¢enja kompleksnih motorickih zadataka,

— reorganizacija motorickog stereotipa,

— koordinisano izvodenje pokreta u ritmu,

— brzo izvodenje kompleksnih motorickih zadataka 1 dr.

Najkompletniju podelu koordinacije na naSim prostorima dala je Hosek (1976).
Ona je dosla do saznanja o postojanju Sest primarnih dimenzija i jednog faktora drugog
reda 1 tako potvrdila da je prostor koordinacije hijerarhjski ureden. HoSekova je
koordinaciju tumacila funkcionalnim pristupom a faktore imenovala na slede¢i nacin:

1. prvi faktor je odgovoran za formiranje i realizaciju izuzetno kompleksnih
celovitih programa kretanja kojima upravljaju kortikalni regulacioni mehanizmi

formiranja, a subkortikalni realizuju te programe.
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2. drugi faktor je odgovoran za koli¢inu i efikasnost steCenih motorickih
informacija, a upravljanje je pod uticajem primarno subkortikalnih centara
formiranja brzih potprograma u okviru glavnih programa koji su sacinjeni
kortikalno 1

3. tre¢i faktor je odgovoran za koordinaciju kortikalnih i subkortikalnih
mehanizama sa preteznom funkcijom subkortikalnih uredaja za situaciono
formiranje osnovnih programa. (Cvetkovi¢, 2007, str. 17).

Ova tri primarna faktora omogucila su izdvajanje faktora drugog reda, koji je
interpretiran kao sistem mehanizama odgovornih za integraciju i koordinaciju uredaja za
formiranje, kontrolu, adaptaciju i realizaciju programa kretanja. Ostali izdvojeni faktori
su sposobnost realizacije ritmi¢nih struktura, timing (pravovremenost) i koordinacija
nogu. Faktor drugog reda nazvan je faktor integracije koji u sebi sadrzi sistem za sticanje
novih motorickih informacija na racionalan nacin. Koordinacija kao dimenzija
motorickog prostora se razvija sa razvojem motorne kore i funkcije malog mozga i to do

perioda puberteta razvoj je uskladen sa razvojem i rastom ostalih motoric¢kih sposobnosti.

2.2. DosadasSnja istrazivanja

Ljudska saznanja o procesu vezbanja i njenim efektima, kao i teznji Coveka da se
upozna i sazna struktura i funkcionisanje ljudskog organizma, kretala su se od empirijskih
preko apstraktnih ili filozofskih, do naucnih saznanja. DosadaSnja istrazivanja su
pokazala da su ljudske sposobnosti i osobine najdelotvornije kada se dinamika fizickog
vezbanja poklapa sa dinamikom prirodnog rasta i razvoja.

Na osnovu dostupne literature, o uticaju fizicke vezbe na ljudski organizam u
okviru antropoloSkog prostora uglavnom su istrazivana dva njegova subprostora —
subprostor morfoloskih karakteristika i subprostor motorickih sposobnosti i njihovih
medusobnih veza. Medutim, i pored velikog broja istrazivanja koja se bave
problematikom fizi¢kog vezbanja, mali je broj istrazivanja koja su u neposrednoj vezi sa
problematikom ovog istrazivanja, odnosno istrazivanjima o grupnim fitnes programima
na populaciji ucenika osnovne i srednje Skole.

Zbog toga su grupni fitnes programi izabrani kao sredstvo koje ¢e biti korisS¢eno

tokom eksperimentalnog programa, a saznanja do kojih ¢e se do¢i, bi¢e korisna za
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planiranje 1 programiranje Casa fizickog vaspitanja, kako za planiranje dodatnih
vannastavnih aktivnosti, sekcija, tako i za prevenciju gojaznosti kod dece primenom

ovakvih modela vezbanja u okviru nastave fizickog vaspitanja.

2.2.1. Istrazivanja morfoloskih karakteristika

Promene koje se deSavaju pod procesom rasta ne idu uvek paralelno sa tempom
razvoja individue $to je za nastavnike fizickog vaspitanja i ostale subjekte iz oblasti
sporta i rekeracije od izuzetnog znaaja. Savremena tehnologija u radu sa mladima
podrazumeva izradu adekvatnih programa fizickog vezbanja koja su prilagodena
uzrasnim kategorijama pojedinca u svim fazama njegovog razvoja.

Istrazivanja morfoloskih karakteristika bi se mogla podeliti u tri grupe. Jedna grupa
istrazivanja bila je vezana za odredivanje odgovaraju¢e morfoloske strukture neophodne
za uspeh u sportskim ili rekreativnim aktivnostima. Druga vrsta istrazivanja je bila u
korelaciji sa drugim antropoloSkim dimenzijama, dok je trea grupa istrazivanja bila
usmerena na utvrdivanje koliko morfoloske karakteristike doprinose uspehu u sportskim
granama. Autori su u svojim istraZzivanjima identifikacijom latentnih dimenzija
morfoloskog prostora vrsili uglavnom primenom faktorske analize i na osnovu
manifestnih varijabli izolovali pojedine morfoloske faktore, a na osnovu njih definisane
su latentne dimenzije.

Istrazivanja koja datiraju pocetkom XX veka bila su jednostavna i njima su se
najces¢e uzimali podaci o visini i masi tela. Ovim istrazivanjima su se zapravao blize
odredivali morfoloski konstitucionalni tipovi. Brojni naucnici (Kretschmer, 1912; Sprint,
1914; Mils, 1917; Brugsch, 1918; Sheldon, 1940, 1942, 1949; prema: Bala, 1978) dali su
veliki doprinos u prouc¢avanju ove problematike.

Primer istrazivanja u kojima su se koristile metode rada kao Sto su faktorska i
regresiona analiza, i1 taksonomske algoritme je istrazivanje Eysenk-a (1947; prema:
Pejci¢, 1986) koji je pronaSao ,,generalni faktor rasta®. Znacajno je 1 istrazivanje Ismail-a
i Cowel-a (1961) koji su merili populaciju ucenika od 10-12 godina. Nakon obrade

podataka dobili su faktor koji su imenovali kao ,,faktor rasta i razvitka“.
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Momirovi¢ i sar. (1969, 1970) na uzorku sa velikim brojem ispitanika, uzrasta od
12-22 godine, oba pola sa zastupljeno$¢u 45 antropometrijskih varijabli utvrdili su
cetvorodimenzijalnu strukturu morfoloskih karakteristika, 1 to: longitudinalna
dimenzionalnost skeleta, volumen i masa tela, transverzalna dimenzionalnost skeleta i
potkozno masno tkivo.

Viski¢-Stalec (1974) je na uzorku od 424 udenice, starih 15 godina, primenila
bateriju od 18 antropometrijskih mera i izolovala slede¢e latentne dimenzije: cirkularnu
dimenzionalnost skeleta 1 telesnu masu, longitudinalnu dimenzionalnost skeleta 1
potkozno masno tkivo.

Kureli¢ 1 saradnici (1975) su na uzorku od 18 antropometrijskih varijabli, kod oba
pola omladine, utvrdili postojanje tri faktora: dimenzionalnost skeleta, volumen 1 masu
tela 1 potkoZzno masno tkivo. U tom istraZivanju pronadene su razlike u relacijama faktora
u odnosu na pol i dob ispitanika. Autori nisu potvrdili egzistenciju latentne dimenzije
odgovorne za transverzalnu dimenzionalnost skeleta.

Stojanovi¢, Solari¢, Vukosavljevi¢c 1 Momirovi¢ (1975) su sistemom od 23
antropometrijske varijable analizirali strukturu antropometrijskih dimenzija na uzorku od
737 ispitanika muskog pola, uzrasta izmenu 19 i 27 godina. Autori su potvrdili postojanje
latentnih dimenzija odgovornih za: volumen i masu tela, longitudinalnu dimenzionalnost
skeleta 1 potkozno masno tkivo. Medutim autori nisu nasli dovoljno dokaza za postojanje
transverzalne dimenzionalnosti skeleta 1 da se njena egzistencija u analiziranom prostoru
treba prihvatiti sa rezervom.

Bala (1977) je ispitivao strukturu antropomotoric¢kih dimenzija kod osoba Zenskog
pola uzrasta 16,5 do 17,5 godina na uzorku 200 ispitanica primeniv$i sistem od 35
antropometrskih mera. NaSao je Sest latentnih dimenzija 1 to: volumen tela 1 koli¢ina
potkoZzne masti, longitudionalnost skeleta, dimenzionalnost glave 1 lica, transverzalna
dimenzionalnost skeleta i glave, veli¢ina zglobova i dimenzionalnost grudnog kosa.

Hosek 1 sar. (1980) su wuradili jo§ jedno od istrazivanja koje govori u prilog
trofaktorskoj strukturi morfoloSkog prostora. Na uzorku od 540 muskaraca uzrasta od 19-
27 godina primenjene su 23 antropometrijske varijable. Dobijena su tri faktora koja su se
mogli interpretirati kao: cirkularna dimenzionalnost tela, longitudinalna dimenzionalnost

skeleta 1 masno tkivo.
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Stojanovi¢ i sar. (1975) na uzorku od 737 ispitanika muskog pola uzrasta 19-27
godina sistemom od 23 antropometrijskih varijabli 1 u svojim istrazivanjima takode nisu
nasli dovoljno dokaza za postojanje transverzalne dimenzionalnosti skeleta ve¢ postojanje
latentnih dimenzija za volumen i masu tela, longitudinalna dimenzionalnost skeleta 1
potkozno masno tkivo.

Hofman i HoSek (1985), prema Dodig (1988) su utvrdili postojanje pet dimenzija
morfoloSkog prostora. Prvi faktor je objasSnjen kao volumen tela i povezan je sa
natprosecnom koli¢inom masnog tkiva, drugi faktor kao potkoZzno masno tkivo na
ekstremitetima, tre¢i faktor dimenzionalnost skeleta, Cetvrti kao volumen tela i
povezanost sa natprose¢nom koli¢inom misi¢nog tkiva i peti kao potkozno masno tkivo
na trupu.

Momirovi¢, Mrakovi¢, Hosek 1 MetikoS (1987) su na uzorku od 96 studenata
fizicke kulture, koriste¢i 17 antropometrijskih mera, faktorskom komponentnom
analizom utvrdili egzistenciju tri latentne morfoloske dimenzije prvog reda (Madié,
2000). Prva je determinisana varijablama za procenu longitudinalne dimenzionalnosti
skeleta, druga za procenu potkoznog masnog tkiva, dok je treca bila definisana merama
voluminoznosti pojedinih delova tela, Sirinom ru¢nog zgloba, lakta, Sirinom ramena i
telesnom masom. Autori su zakljuéili da je struktura tre¢eg faktora specificna za studente
fizicke kulture, a izolovane faktore definisali kao: mezomorfija, endomorfija i
ektomorfija.

Madi¢ (2000) je na uzorku od 260 studenata Fakulteta fizicke kulture Univerziteta u
Novom Sadu starosti od 18-22 godine, koriste¢i 16 antropometrijskih mera, primenom
faktorske analize utvrdio egzstenciju Cetiri latentne morfoloske dimenzije prvog reda koje
je definisao kao: longitudinalna dimenzionalnost skeleta, potkoZno masno tkivo, masa 1
voluminoznost i transverzalna dimenzionalnost skeleta. Nakon ekstrahovanja primarnih
morfoloskih faktora, autor je daljom faktorizacijom izolovao dve latentne dimenzije koje
je definisao kao faktore drugog reda, a to su: dimenzionalnost skeleta i faktor mekog
tkiva. U prostoru tre¢eg reda, autor pretpostavlja egzistenciju generalnog morfoloskog
faktora definisanog kao generalni faktor rasta i razvoja.

S obzirom na to da se ovo istrazivanje bazira na uzorku ucenica sedmih razreda

osnovne Skole, u daljem tekstu bi¢e prikazani neki od modela strukture morfoloskih
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karakteristika dobijenih u istrazivanjima fizickog vaspitanja i programirane nastave iz
atletike, kosarke, odbojke, “high-low”, “step” aerobika itd. Istrazivanja koja ¢e se navesti
daju mogucnost reSavanja postavljenog problema u radu, kao i pronalazenja novih ideja i
smernica za naredna istrazivanja.

Kosnicar (1975) je izvrSio eksperimentalno istrazivanje kod ucenika uzrasta 15.
godina, primenom razli¢itih sportova (kosarka, fudbal, gimnastika) u vannastavnim
aktivnostima. Cilj istraZivanja je bio da se utvrdi razlika u nekim osobinama njihove
fizicke razvijenosti i nekim biomotorickim sposobnostima, kao i da se proceni delovanje i
eventualni uticaj tog dodatnog fizickog vezbanja u selekciji na dostignuti nivo ispitivanih
sposobnosti. Uzorak ispitanika je obuhvatio 195 ucenika. Na osnovu dobijenih rezultata
autor zakljucuje da najvecu telesnu visinu 1 tezinu kao i najveci obim potkolenica imaju
kosarkasSi. Najve¢i nedostatak ovog istrazivanja se ogleda u primeni “expost-facto”, tj.
eksperiement bez inicijalnog merenja.

Anastovski (1981) eksperimentalnim istrazivanjem na uzorku od 180 ucenika
ispitivao je uticaj redovne nastave fizickog vaspitanja sa dva cCasa i dva Casa dodatnog
treninga u sekciji (2+2) na neke morfoloske karakteristike ucenika uzrasta 15 godina. Na
osnovu dobijenih rezultata autor konstatuje da su ucenici u eksperimentalnoj grupi
statisticki znacajno napredovali u odnosu na kontrolnu grupu u varijablama visina tela,
tezina tela i kozni nabor.

Obradovi¢ (1999) u okviru posebno programirane nastave fizickog vaspitanja iz
fudbala, istrazuje mogucénost delovanja na transformaciju dimenzija psihosomatskog
statusa ucenika osmog razreda osnovne Skole. Primena posebno programirane nastave iz
fudbala dovela je do statisticki znacajnih promena u varijablama morfoloskih
karakteristika obim potkolenice 1 kozni nabor potkolenice u korist eksperiementalne
grupe. U varijablama visina i teZina tela nije doSlo do statisti¢ki znacajnih promena
izmedu eksperiementalne i kontrolne grupe.

Krsmanovi¢, Krulanovi¢ (2008) su na uzorku od 60 uc¢enika muskog pola starih 17
godina (+ 6 meseci) razli¢itog sportskog usmerenja (odbojka, kosarka i fudbal) primenili
11 testova antropometrijskih parametara. Analizirani su centralni i disperzioni parametri
varijabli a potom razlike izmedu grupa multivarijantnom analizom varijanse i analizom

profila. Na osnovu dobijenih rezultata i njihove analize ispitivanih antropometrijskih
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varijabli dokazano je da postoji znaCajna razlika izmedu grupa i to kod varijabli:
longitudinalna dimenzionalnost skeleta i mase i volumena tela, a najve¢i doprinos
razlikama daju longitudinalna dimenzionalnost skeleta i potkozno masno tkivo. Dobijeni
rezultati su ocekivani jer su i sportisti pojedinih sportskih grana (odbojka, fudbal)
delimi¢no selekcionisani na osnovu njihove telesne grade.

Brankovi¢ (2010) je eksperimentalnim istrazivanjem ispitivala koliki je uticaj
morfoloSkih karakteristika na postignute rezultate repetitivne snage na uzorku od 52
ucenika osnovne Skole u NiSu uzrasta 14 godina, koji su redovno pohadali nastavu
fizickog vaspitanja i dodatnim trenaznim uceS¢em u sportskoj sekciji. Rezultati
istrazivanja ukazuju da su na rezultate motoricke aktivnosti repetitivnog karaktera najveci
uticaj imale mere cirkularne dimenzionalnosti (obim nadlaktice, obim grudnog kosa,
obim natkolenice) i masa tela.

Mandari¢, Sibinovi¢, (2011) su u okviru svog istrazivanja ispitivali efekte
programirane nastave ,,high-low* aerobika na morfoloske karakteristike i funkcionalne
sposobnosti na uzorku 31 ucenice, koje su bile podeljene u dve grupe: eksperimentalnu
(N=16) 1 kontrolnu (N=15) osmih razreda osnovne S$kole. Eksperimentalni faktor
predstavljala je posebno programirana nastava “high-low”aerobika, koja je trajala osam
nedelja i realizovala se u okviru redovne nastave fizickog vaspitanja. Kontrolna grupa
pohadala je program propisan po Nastavnom planu i programu, Ministarstva prosvete
Republike Srbije. Efekti programa ,,high-low* aerobika praceni su u prostoru morfoloskih
karakteristika (osam varijabli) i u prostoru funkcionalnih sposobnosti (jedna varijabla).
Rezultati istrazivanja su pokazali da je program ,high-low* aerobika, uticao na
poboljsanje morfoloskih karakteristika i funkcionalnih sposobnosti u¢enica, u odnosu na

ucenice iz kontrolne grupe.

67



2.2.1.1. Istrazivanja u proceni telesnog sastava

Telesni sastav je bitan pokazatelj nivoa fitnesa, koji uti¢e na ispoljavanje sportskih
postignuca.

Jednostavna metoda koja se koristi za izraCunjavanje pozeljne telesne tezine, je
izraCunjavanje indeksa telesne tezine (BMI — body mass index). Indeks telesne mase
moze da se primenjuje na opstoj populaciji, ali je njegova mana $to ne uzima u obzir udeo
misi¢a i masti u ukupnoj telesnoj masi. BMI ne uocava tacan uzrok povecanja telesne
mase (masti, miSiéna masa ili telesna voda) niti promene komponenata telesne
kompozicije (Nesi¢ 1 sar., 2010). Ovo se pre svega odnosi na osobe koje treniraju po
principu snage, na primer bodibilderi, bacaci kugle, diska, borilacki sportovi i Cesto su
okarakterisani kao osobe sa prekomernom telesnom tezinom po principu izracunavanja
BMI indeksa.

Za posredno izracunjavanje telesnog sastava, koriste se neke od terenskih metoda
za izracunjavanje koznih nabora na nekoliko karakteristicnih mesta na telu. Moze se
desiti da se mere samo dva kozna nabora i izraCunava samo procenat telesne masti prema
(Mood, Musker i Rink, 1995) i to: kozni nabor na natkolenici i na lopatici za muskarce i
kozni nabor na iliacusu grebenu karli¢ne kosti i na tricepsu brachiu za zene. Jedno od
prvih istrazivanja na temu odredivanja vrednosti i promena osnovnih sastojaka telesne
mase — koStanog, masnog i miSi¢nog tkiva, prema Sinobad (1999), objavio je 1921.
godine ¢ehoslovacki antropolog Jan Mateigka, primenom svoje nove i originalne metode
“dinamicke antropometrije® 1 time ustanovio vrednosti sastojaka telesne mase i njihove
strukturalne promene. U nekim varijantama primena ove metode merenja telesnog
sastava (koStanog, masnog i misi¢nog tkiva u ukupnoj telesnoj masi) meri se na osnovu
16 antropometrijske varijable i to: 6 koznih nabora (na nadlaktici, na podlaktici, na
natkolenici, na potkolenici, na grudima i1 na trbuhu), 4 dijametara (lakta, zgloba Sake,
kolena 1 skocnog zgloba) i 4 obima (nadlaktice, podlaktice, natkolenice i potkolenice),
kao 1 telesna visa i telesna masa, a na osnovu toga se pored procenta telesne masti
izraCunava i procenat kostiju i procenat misi¢a u masi tela, metoda poznatija po Mateigki
(Eremija, 1997; Medved, 1987). Nedostatak ovog na¢ina merenja je Sto je potrebna

posebna sprava — kaliper, kao 1 obuceni merilac.
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Stojiljkovi¢ i sar. (2009) isticu da nema mnogo podataka o prose¢nim, odnosno
pozeljnim vrednostima misSi¢nog tkiva za opstu populaciju, §to u svakom sluc¢aju misi¢no
tkivo ne predstavlja neku smetnju u praksi. U fitnesu treba teziti Sto vecem procentu
miSiénog tkiva, uz Sto vece smanjenje masnog tkiva. Osobe koje primenjuju fizi¢ku
aktivnost bez obzira da li se radi o treninzima snage ili izdrzljivosti imaju manji procenat
masti. U svom istrazivanju, ispitanici Fakulteta sporta i fizickog vaspitanja u Beogradu,
starosti 23,9 godina, n=11, imali su na inicijalnom merenju 23,8% masti, a nakon 12
nedelja kombinovanog treninga snage, izdrZljivosti i programirane ishrane, procenat
masti je smanjen na prosecnih 14,9%.

Prema Ostojic¢u i sar. (2003) smatra se da tzv. ,uslovni ¢ovek ima oko 40%
miSi¢nog tkiva, dok sportisti 1 napredniji rekreativei imaju i preko 50% miSiénog tkiva.
Prednjace vrhunski takmicari u sportovima koji iziskuju visok nivo snage, kao $to su:
sprinteri u tréanju i plivanju, gimnasticari, rvaci, bodi bilderi koji imaju preko 60%
misica (Stojiljkovié i sar., 20010; Sundgot-Borgen i sar., 2011.).

Prema navodima (Stojiljkovi¢ 1 sar., 2005) u nedavno sprovedenom istrazivanju,
autori ukazuju na sledece podatke da su studenti Fakulteta sporta i fizickog vaspitanja u
Beogradu, imali oko 51% miSi¢a i 14,5% masti. Isti autor navodi da takmicar u
bodibildingu koji ima vise od 3-4% masti u svom telesnom sastavu bi¢e ocenjen kao
manjkav (Stojiljkovi¢ i sar., 2010).

Cvetkovi¢ (2007) u svom istrazivanju efekti razli¢itih programa aerobika kod osoba
natprosecnih motorickih sposobnosti, koristi metodu BIA u proceni telsnog sastava na
studentima muskog pola prve godine Fakulteta sporta i fizickog vaspitanja u Novom
Sadu. Rezultati istrazivanja su pokazali da su utvrdeni znacajni efekti eksperimentalne
grupe primenom ,high-low* aerobika u transformaciji karakteristika telesnog sastava.
Nakon Sest nedelja eksperimentalnog programa doslo je do znacajnog smanjenja masti i
povecanja vode u telu u odnosu na kontrolnu grupu.

U istrazivanju Stojiljkovica i sar. (2010), autori koriste BIA metodu za odredivanje
telesnog sastava vrhunskih srpskih takmicara u bodibildingu. Uzorak ispitanika su
saCinjavali 12 najkvalitetnijih srpskih bodibildera takmicara uzrasta (27,3+4,7 godina) na
pocetku pripremnog perioda treninga. Na osnovu dobijenih rezultata istrazivanja,

empirijski su izdvojeni najvazniji parametri koji govore o stanju forme pre svega se misli
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na procese anabolizma koji su nepohodni takmicarima u bodibildingu, a to su: koli¢ina
masti (FM), bezmasna masa (LBM), masa telesnih ¢elija (BCM) i indeks vancéelijske i
¢elijske mase (ECM/BCM). Takode, autori upucuju da primena ove metode predstavlja
vazan parametar o zdravstveno-nutritivnom statusu sportista, korisni za planiranje
treninga i ishrane kao i predikciju sportskog postignuca. Opservirani rezultati govore o
visokom kvantitativnom skoru navedenih parametara i izuzetno izdasnom telesnom
statusu vrhunskih srpskih takmicara u bodibildingu u zdravstveno-higijenskom smislu,
izmerenim u prvom delu bazi¢nih priprema.

Arslan (2011) istrazuje kako osmonedeljni program veZzbanja step-aerobika uti¢e na
gubitak telesne tezine i na parametre oblikovanja tela zena 0dnos izmedu obima struk-
bok (WHR), uzrasta 41,55 + 6.72 godine koje su gojazne i neaktivne (i uglavnom rade
sedece poslove). Uzorak ispitanika €inio je 49 zdravih neaktivnih Zena koje su bile
podeljene u dve grupe, eksperimentalnu (n=29) grupu i kontrolnu (n=20) grupu. Nakon
osam nedelja vezbanja step-aerobika, rezultati istrazivanja pokazali su znacajne razlike u
telesnoj tezini, indeksu telesne mase BMI, parametrima oblika tela: odnosu izmedu obima
struk-bok (WHR), obima struka, procenta masnih naslaga, zdrave telesne tezine (LBM) 1
bazalnog metabolizma (BMR) kod eksperimentalne grupe sa statistickom znacajno$céu
(p<0.05). Kod kontrolne grupe nisu uocene statisticke znacajne razlike nakon zavrsetka
eksperimenta

Alberga 1 sar. (2013) u istrazivanju procenjuju efekte vezbi otpornosti Tanner I
(nivo) kriterijum, na uzorku oba pola uzrasta izmedu 8-12 godina na telesni sastav i snagu
kod gojazne dece predpubertetskog uzrasta. Uzorak ispitanika je bio slucajno izabran,
eksperimentalnu grupu c¢inilo je (n=12) ispitanika koji su imali fizicku aktivnost dva
puta nedeljno u trajanju od 75 minuta i kontrolnu grupu (n=7) ispitanika koji nisu imali
nikakvu fizicku aktivnost. Eksperimentalni program je trajao ukupno 12 nedelja.
Rezultati istrazivanja ukazuju da su ucenici eksperimentalne grupe nakon 12 nedelja
imali znacajni porast telesne tezine (57.6 £ 13.5 naspram 59.6 £+ 14.1 kg), telesne visine
(144.9 £+ 9 naspram 146.6 £ 10.4 cm), Ciste telesne mase (32.6 + 6.8 naspram 34.0+ 7.0
kg), indeks telesne mase BMI (15.3 £ 1.6 naspram 15.6 + 1.5), snaga ruku (28.4 £ 5.8
naspram 31.2+ 6.0 kg), i snaga nogu (89.4+ 31.7 naspram 113.4 + 34 2 kg) sa

statistickom znacajno$¢u (p < 0.05). Kontrolna grupa ucenika je takodje pokazala
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znacajno povecanje telesne tezine, telesne visine i Ciste telesne mase ali se nisu uocili
statistiCke znacajnosti kod testova u snazi ruku i nogu. Prilikom uporedivanja promena u
telesnom sastavu 1 miSi¢noj snazi izmedju eksperiemntalne 1 kontrolne grupe, uocene su
statisticke znacajne razlike u Cistoj snazi nogu i jacini nogu na statisitickom nivou (p <

0.05). Nije bilo promena u procentu masti i indeksu telesne mase BMI izmedu grupa.

2.2.2. Istrazivanja motorickih sposobnosti

Brojni domadi i strani autori su u istrazivanjima motori¢kih sposobnosti dosli do
prihvatljivog modela strukture motorickih dimenzija. Istrazivanja motorickih sposobnosti
mozemo podeliti u dve grupe. Jedna grupa autora svoja istrazivanja vezuje za utvrdivanje
latentne strukture kompletnog motorickog prostora, a druga za utvrdivanje latentnih
dimenzija nekog od segmenata motorickog prostora. U daljem tekstu rada bice
predstavljena pojedina istrazivanja iz obe grupe u cilju Sto boljeg odabira varijabli
motorickih sposobnosti koji bi se primenilii u ovom istrazivanju.

Sargent (1902, prema: Kureli¢ i sar., 1975), je preko konstrukcije Sest motorickih
zadataka pod nazivom ,,Univerzalni test snage, brzine i izdrzljivosti ljudskog tela” prvi
pokusao dijagnostifikovati latentne motoricke dimenzije. Ovo istrazivanje, iako znacajno,
nije bilo nau¢no utemeljeno. Prvo nau¢no zasnovano istrazivanje putem faktorske analize
varijabli dobijenih baterijom situaciono motorickih testova radi McCloy (1934, prema:
Gredelj, Metikos, Hosek i Momirovi¢, 1975). U radu pod naslovom ,,Merenje generalnog
motorickog kapaciteta i generalne motoricke sposobnosti® autor je utvrdene latentne
dimenzije interpretirao kao snagu, brzinu 1 koordinaciju velikih miSi¢nih grupa.
Utvrdivanje akcione i topoloSke diferencijacije nekih faktora do kojih je doSao McCloy
radi Larson (1941, prema: Kureli¢ i sar., 1975) i1 to na osnovu Sire baterije motoric¢kih
testova. U prostoru snage on je indentifikovao dinamicku, staticku i dinamometrisku
snagu, kao i topoloski faktor abdominalne snage. Njegov faktor eksplozivnosti verovatno
je blizak McCloy-evom faktoru brzine. Faktor koordinacije se u ovom istraZivanju deli na
agilnost celog tela i motoricku edukatibilnost.

Fleishman (1965, prema: Kureli¢ i sar., 1975) je izvrSio fundamentalno

istrazivanje na polju strukture motorickih sposobnosti. On je na uzorku od 20.000
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ispitanika oba pola, starosti od 12 do 18 godina, primenio 60 motorickih testova. U
prostoru snage izolovao je Cetiri faktora interpretirana kao: dinamicka snaga, staticka
snaga, eksplozivna snaga 1 snaga trupa. U prostoru ostalih motori¢kih sposobnosti
izolovao je Sest faktora. Indentifikovao ih je kao: brzina promene pravca, ekvilibriranje
celim telom, dinamiCka fleksibilnost, ravnoteza otvorenim ocima, ekstendirana
fleksibilnost 1 brzina pokreta udova.

Jedan od najviSe citiranih modela latentnog motori¢kog prostora coveka je model
Zaciorskog (1975) sa sedam bazi¢nih fizickih sposobnosti: (izdrzljivost, snaga, brzina,
koordinacija, preciznost, ravnoteza i pokretljivost) 1 u okviru svake motoricke
sposobnosti definisao nekoliko oblika njenog manifestovanja. Istina je da se autor klonio
fenomenoloskog pristupa u proucavanju motorike coveka i1 rad uobli¢io prevashodno kao
materijal teorijsko-bibliografskog karaktera, ali uprkos tome, ovaj rad vazi za jedan od
najstabilnijih modela latentnog motorickog prostora Coveka.

Prva istrazivanja latentne motoric¢ke strukture na nasim prostorima obavljena su bez
primene faktorske analize. Bila su to merenja izvesnih manifestnih varijabli studenata
(Mihovilovi¢, 1948), mladih vojnika takmicara (Mejovsek, 1950) i1 srednjoSkolske
omladine Beograda i Nisa, (Poli¢, 1955). Sva ova istrazivanja su vrSena metodom
transverzalnog preseka. Longitudinalni presek prvi je primenio Kureli¢ (1975) prateci
uticaj telesnog vezbanja na izvesne fizicke sposobnosti i razvoj studenata Fakulteta
fizicke kulture. Najmasovnije istrazivanje sposobnosti Skolske omladine Jugoslavije
izvrSio je Poli¢ (1962, prema: Peri¢, 1997). On je na uzorku 68.000 ucenika i ucenica
uzrasta od 7-19 godina primenio osam apriori izabranih testova, bez prethodnog
utvrdivanja njihovih metrijskih karakteristika. Na osnovu ovog istrazivanja izradio je
tablice za ocenjivanje fizickih sposobnosti Skolske populacije.

Jedno od prvih istraZivanja na nasim prostorima koje primenjuje faktorsku analizu
motorickih testova je istrazivanje Miler-a (1963). Ovaj autor je iz grupe deset motorickih
testova izdvojio tri faktora, koja je interpretirao kao: faktor fizicke snage, faktor
kardiovaskularne stabilnosti 1 faktor brzinske izdrzljivosti. Nije uspeo izolovati generalni
faktor, koji bi se mogao nazvati faktorom kondicije.

Sturm (1970) objavljuje podatke o proceni fizickih sposobnosti u¢enika i uenica,

tada SR Slovenije. Istrazivanja su objavljena 1967. godine. Na uzorku od 192 decaka i

72



197 devojcica mladeg Skolskog uzrasta je baterija od 28 testova fizickih sposobnosti. Na
osnovu faktorizovanja podataka merenja izdvojio je sledece faktore: faktor eksplozivne
snage, faktor repetitivne snage (u nekim grupama lokalizovane na rameni pojas, a u
drugim generalizovana), faktor repetitivne snage trupa i1 faktor brzine. U ovom
istrazivanju autor je doSao do zakljuka da je faktorska struktura, ispitivana datim
testovima, dosta nestabilna u toku razvoja ucenika i ucenica.

Na nasSim prostorima istrazivanja latentnih struktura su veoma vazna i
mnogobrojna. [zdvajaju se nekoliko eminentnih radova:

Momirovi¢, Medved, Horvat i Pavisi¢-Medved (1970) su faktorskom analizom 14
motorickih testova izolovali Cetiri faktora: faktor eksplozivne snage, faktor repititvne
snage, faktor kardiovaskularne izdrzljivosti 1 faktor koordinacije kod ispitanika muskog
pola, a faktor ravnoteze kod ispitanika Zenskog pola.

Kureli¢, Momirovié, Stojanovié, Sturm, Radojevi¢ i Viskié-Stalec (1971) su na
velikom uzorku ispitanika od 11-17 godina starosti, muskog i Zenskog pola, primenili
bateriju od 37 motorickih testova. Faktorskom analizom dobijenih varijabli izdvojeno je
sedam latentnih dimenzija: dinamicka snaga, staticka snaga, brzina, gipkost, koordinacija,
ravnoteZa i preciznost.

Viskié-Stalec (1974) je na uzorku od 424 ucenice primenila bateriju od 22 testa
motorickih sposobnosti i 15 testova hipotetskih faktora snage. U sistemu testova
motori¢kih sposobnosti izolovane latentne dimenzije definisane su kao mehanizam
struktuiranja kretanja i mehanizam funkcionalne sinergije i regulaciju tonusa. Izolovana
prva glavna komponenta u tom prostoru odredena je kao generalni faktor mahanizma
regulacije kretanja.

Gredelj, Metikos, HoSek 1 Momirovi¢ (1975) su primenili bateriju od 110 mernih
instrumenata motorickog prostora na 693 ispitanika muSkog pola uzrasta od 19-27
godina. Faktorskom analizom indentifikovali su 4 faktora prvoga reda, kao motori¢ku
inteligenciju, zatim generalni faktor telesne snage, tre¢i faktor je funkcionalna efikasnost
unutrasnjeg regulacionog kruga, ¢etvrti je generalni faktor brzine.

Kureli¢, Momirovié, Stojanovic, Sturm, Radojevi¢ i Viskié¢-Stalec (1975) su na
uzorku oba pola uzrasta 11, 13, 15 i 17 godina primenili 38 motorickih testova.

Faktorskom analizom celokupni prostor motori¢kih sposobnosti indentifikovali su kao
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prostor mehanizma regulacije kretanja. Utvrdena je egzistencija dva generalna faktora
viSeg reda indentifikovanih kao: mehanizam centralne regulacije kretanja i mehanizam
energetske regulacije. U okviru prvog generalnog faktora izolovana su dva podfaktora
imenovana kao:

1. faktor koji se zasniva na mehanizmu za struktuiranje kretanja (odgovoran za
koordinaciju)

2. faktor koji se zasniva na mehanizmu sinergijskog automatizma i regulacije tonusa
miSica (odgovoran za fleksibilnost, ravnotezu, delimicno za preciznost i brzinu).

U okviru prostora faktora energetske regulacije izolovana su dva podfaktora i to:

1. faktor koji se zasniva na mehanizmu intenziteta ekscitacije (odgovoran za
eksplozivnu snagu)

2. faktor koji se zasniva na mehanizmu za trajanje ekscitacije (odgovoran za
repetitivnu snagu 1 stati¢ku silu).

Prvi glavni predmet merenja u prostoru drugog reda interperetiran je kao generalni
motoricki faktor.

Hosek — Momirovi¢ (1976) je primenom 37 koordinacionih testova na uzorku od
693 ispitanika faktorskom analizom indentifikovano Sest primarnih dimenzija
koordinacije prvog i drugog reda.

Momirovi¢, HoSek, Metiko§ i Hofman (1984) su na uzorku od 540 muskaraca
uzrasta od 19-27 godina sproveli taksonsku analizu 110 testova primarnih motorickih
sposobnosti i izdvojili 16 latentnih dimenzija.

Gaji¢ 1 Kalajdzi¢ (1986) na uzorku ucenica od 11-14 godina definisano je
postojanje 6 faktora gipkosti: pokretljivost u zglobu kuka, elasti¢nost grudnih misica,
elasticnost misica pregibaca potkolenice i pokretljivost ki¢menog stuba.

Agrez (1987) na uzorku od 183 studenata fizicke kulture sa baterijom od 9
miometriskih testova izolovao dva faktora fleksibilnosti: sposobnost izvodenja pokreta
maksimalnom amplitudom u podrucju trupa i gornjih ekstremiteta i pokretljivost nogu i
karlice.

Dodig (1988) je definisao podru¢je koordinacije slede¢im faktorima: brzina

izvodenja kompleksnog motorickog zadatka, brzina ucfenja motorickog zadatka,
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reorganizacija stereotipa gibanja, koordinacija gibanja Citavog tela, koordinacija ruku i
koordinacija nogu.

Metikos, Prot, Horvat, Kules, Hofman (1982) su na uzorku od 208 studenata druge
1 tree godine Fakulteta za fizicku kulturu u Zagrebu koristili bateriju koju je ¢inio 71
motoricki test i tri situacione mere efikasnosti sistema za transport i transformaciju
energije. Primenom konfirmativne faktorske analize izolovano je jedanaest primarnih
motori¢kih faktora: koordinacija, realizacija ritmickih struktura, ravnoteza, frekvencija
pokreta, brzina pokreta, preciznost, fleksibilnost, sila, eksplozivna snaga, snaga i
izdrZljivost. Primenom eksplorativne faktorske analize u istom istrazivanju izolovano je
takode, jedanaest primarnih motorickih faktora: apsolutna ekplozivna snaga, fleksibilnost
trupa, relativna snaga ruku, apsolutna eksplozivna snaga, realizacija ritmickih struktura,
ravnoteza, izdrzljivost, koordinacija, brzina pokreta, neinterpretirani dual faktor i
fleksibilnost tela u proksimalnim zglobovima.

Bala (1999) je na uzorku od 217 studenata Fakulteta fizicke kulture primenio
bateriju od 24 motoric¢ka testa 1 faktorskom analizom izolovao: faktor koordinacije u
ritmu 1 brzine altrnativnih pokreta, faktor ravnoteze, faktor gipkosti i faktor snage.

Madi¢ (2000) je na uzorku od 260 studenata Fakulteta fizicke kulture, Univerziteta
u Novom Sadu, uzrasta od 18-22 godine, primenio bateriju od 20 testova bazi¢ne
motorike i faktorskom analizom imenovao Sest faktora: ravnoteza, gipkost, koordinacija,
brzina izvodenja pokreta, opSta snaga ruku i ramenog pojasa i eksplozivna snaga
opruzaca nogu i trupa. Daljom redukcijom prostora bazicne motorike autor je izolovao
dva faktora drugoga reda. Prvi je determinisao kao mehanizam za sinergisku regulaciju i
regulaciju tonusa, dok je drugi faktor nazvao faktor snage i koordinacije celog tela i on
predstavlja svojevrsnu sintezu mehanizma za energetsku regulaciju kretanja (razliCiti
tipovi snage) 1 mehanizma za stuktuiranje kretanja (koordinacija). U prostoru treceg reda
pretpostavlja se egzistencija generalnog faktora bazi¢ne motorike.

Milanovi¢ (2000) je na uzorku od 120 ucenika sedmog razreda osnovne Skole,
uzrasta (ucenici nisu bili mladi od 13 godina ni stariji od 14 godina i 6 meseci), primenio
istrazivanje bazirano na klasicnom tipu pedagoskog eksperimenta sa paralelnim grupama
(eksperimentalnoj i kontrolnoj), pri ¢emu je u eksperimentalnoj grupi primenjen program

sa dve sportske grane (koSarka i gimnastika), u odonosu 1:1 u ukupnom godi$njem fondu

75



casova (50:50), a u kontrolnoj grupi zvani¢ni program fizi¢kog vaspitanja za sedmi
razred. Uzorak varijabli na kojima se posmatrao uticaj eksperimentalnog (alternativnog)
programa ¢inili su motoricki testovi za procenu eksplozivne 1 repetitivne snage: bacanje
loptice u dalj i dizanje trupa za 30 sekundi. Rezultati istrazivanja su pokazali da
eksperimentalni faktor (koSarka i gimnastika) u sedmom razredu osnovne skole daje bolje
rezultate u transformaciji eksplozivne i repetitivne snage. Ovakav program, nazvan
alternativni (eksperimentalna grupa), ni u jednom slucaju nije dao loSije rezultate u
odnosu na zvani¢an program ove nastave u osnovnoj skoli (kontrolna grupa).

Delas, Mileti¢ (2008) su na uzorku sedmogodisnjih devojcica (58) 1 decaka (42)
istrazivali uticaj faktora motorickih sposobnosti na izvodenje bazi¢nih motoric¢kih znanja
(poskoci, skokovi, kolutanja 1 tr€anja) kroz cetiri vremenske tacke (za vreme 1 nakon
gimnasti¢kog kinezioloSkog tretmana). Rezultati istraZivanja pokazuju zadovoljavajuce
metrijske karakteritike na uzorku decaka, kod skokova, kolutanja i tréanja (za vreme i
nakon gimnastickog kinezioloskog tretmana) na uzorku decaka i na uzorku devojcica kod
skokova 1 tr¢anja (nakon tretmana). Faktorskom analizom 9. varijabli izolovana su Cetiri
faktora kod devojcica i tri kod decaka i to: faktor eksplozivne snage i koordinacije, faktor
brzine frekvencije pokreta i koordinacije u ritmu, faktor fleksibilnosti, faktor statiCke
snage — samo kod devoj¢ica. Faktor eksplozivne snage i koordinacije u osnovi je
integralna motori¢ka sposobnost odgovorna za savladavanje bazi¢nih motori¢kih znanja,
posebno skokova 1 tr€anja, kod oba pola. Dobijeni rezultati ukazuju da testovi za procenu
skokova i tréanja, pokazuju dobre metrijske karakteristike, te se kao takve preporucuju u
praksi radi utvrdivanja statusa bazi¢nih motorickih znanja kod sedmogodisnjaka, kao i
sprovodenje bazi¢nih motorickih tretmana sa visokom efikasno$¢u primenjujuéi testove
za procenu nivoa bazi¢nih motorickih znanja skokova 1 tréanja sa siljem utvrdivanja
njihovog tranzitivnog statusa.

Rodi¢, Buisi¢ (2011) su primenili istrazivanje na uzorku od 63 decaka cetvrtog
razreda osnovne Skole iz Sombora i Kljaji¢eva, da bi utvrdili da 1i postoji diferencijacija
na osnovu strukture motori¢kih sposobnosti. Faktorskom analizom izraZena je struktura
motorickih sposobnosti defaka, uzrasta deset i po godina i dobijeno Sest latentnih
dimenzija. Stvarnu postojanost latentnih dimenzija motorickih sposobnosti potvrduju

sklop i struktura motori¢kih varijabli izvedenih oblimin-metodom, rotacijom glavnih
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komponenti. Definisanjem ove strukture dobijaju se faktori opste koordinacije, efikanost
ruku, gipkost, ravnoteza, frekvencija pokreta i preciznost. Autori navode da je u
poslednje tri decenije data struktura, analizirana u mnogim istrazivanjima razliitim
sistemima varijabli 1 razli¢itim metodoloSkim postupcima. Rezultati istazivanja pokazuju
da postoji diferencijacija motori¢kih sposobnosti, s obzirom na strukturu osobina decaka
cetvrtih razreda osovne $kole, $to potvrduje hipotezu ovog istrazivanja.

Sibinovi¢ (2010) u okviru svog istrazivanja ispitivala je efekte programirane
nastave ,high-low* aerobika na morfoloske karakteristike, funkcionalne i motoricke
sposobnosti na uzorku 60 ucenika, koje su bile podeljene u dve grupe: eksperimentalnu
(N=30) i kontrolnu (N=30) osmih razreda osnovne Skole. Efekti programa ,high-low*
aerobika praceni su u prostoru morfoloskih karakteristika (osam varijabli) 1 u prostoru
funkcionalnih sposobnosti (jedna varijabla) i u prostoru motorickih sposobnosti (12
varijabli). Rezultati istrazivanja su pokazali da je program ,,high-low* aerobika, uticao na
poboljsanje morfoloskih karakteristika, funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti u¢enica, u

odnosu na ucenice iz kontrolne grupe.

2.2.2.1. Istrazivanja prostora izdrzljivosti

Veliki broj autora (Brogden i Lubin, 1955; Cousins, 1955; Mc Cloy, 1956; Barry i
Cureton, 1961; prema: Kureli¢ i1 saradnici, 1975), ekstrahovali su latentnu motoricku
dimenziju — izdrzljivost, iako u pomenutim istrazivanjima (Barrya i Curetona, 1961.)
autori upucuju da izdvojen faktor vise ukazuje na razliku izmedu kratkog 1 duzeg tr¢anja,
Sto predstavlja ne toliko izdrzljivost koliko, jedan specifi¢an faktor tréanja.

Ismail i Coweel (1961, prema: Kureli¢ i1 sar.,, 1975) indentifikovali su faktor
kardiovaskularne izdrzljivosti.

Carlson (1969, prema: Kureli¢ 1 sar., 1975) je u istrazivanju tri grupe studenata,
razlicite po sportskim dostignu¢ima, naSao da se grupe znacajno razlikuju u snazi ali ne i
u kardiovaskulrnoj izdrzljivosti merenoj izometrijskim naprezanjima. Bilo je ocekivano
da se grupe razlikuju i po izdrZljivosti imaju¢i u vidu da ova dimenzija obelezava u

odredenom smislu nivo sposobnosti znacajan za sportska dostignuca.
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Zaciorski (1975) je teoretski izdvojio sedam esencijalnih fizi¢kih svojstava sportiste
izmedu kojih je i izdrzljivost. U okviru izdrzljivosti definisao je dva oblika njenog
manifestovanja i to: opStu (kardiovaskularnu) izdrzljivost 1 lokalnu (misi¢nu) izdrzljivost.

Momirovi¢, Medeved, Horvat i Pavisic-Medved (1970.) su faktorskom analizom 14
motorickih testova izolovali Cetiri faktora od kojih je jedan faktor kardiovaskularne
izdrzljivosti.

Gredelj, Metikos, Hosek 1 Momirovi¢ (1975) su uradili dotad jedno od najvecih
istrazivanja. Na uzorku od 693 ispitanika muSkog pola, starosti od 19 do 27 godina,
primenili su 110 mernih instrumenata motorickog prostora. Faktorskom analizom u
prostoru prvog reda izolovano je 24 faktora, od kojih je jedan interpretiran kao
izdrzljivost pri submaksimalnom opterecenju.

Malacko, Bala i Patari¢ (1981) su na uzorku od 340 studenata razli¢itih Fakulteta
fizicke kulture Univerziteta u Novom Sadu, medu kojima nije bilo studenata fizicke
kulture, primenili bateriju od 16 motorickih testova: Faktorskom analizom je ispitana
latentne struktura motorickog prostora, te je na osnovu Guttman-Kaiserovog kriterijuma
izolovano Sest faktora, od kojih je jedan interpretiran kao misi¢na izdrzljivost.

Metikos, Prot, Horvat, KuleS i Hofman (1982) su na uzorku od 208 studenata druge
i tre¢e godine Fakulteta za fizicku kulturu u Zagrebu koristili bateriju koju je ¢inio 71
motoricki test i tri situacione mere efikasnosti sistema za transport i transformaciju
energije. Primenom konfirmativne faktorske analize, kao i primenom eksplorativne
faktorske analize, izolovano je jedanaest primarnih motorickih faktora, izmedu kojih 1
izdrZljivost.

Izdrzljivost (aerobna izdrzljivost) predstavlja primarnu i najvazniju fizicku
sposobnost, sinonim je za radnu sposobnost i investicija sa najboljom kamatom. Sa
testiranjem aerobne izdrzljivosti (prema: Miti¢, 2001) pocelo se joS$ pre Il svetskog rata sa
vojnicima kao ciljnom grupom. Prvi primenjivan test bio je Pack test na step klupici. Test
se sastojao od penjanja i silazenja na visini od 40 cm. Radio se u trajanju od 5 minuta i
dodatnim teretom od 18 do 34 kg. Posle rata nastao je Harvardski step test, takode na
step klupici. Klupica je bila visine 50 cm, bez dodatnog optereéenja.

Medu prvim testovima (prema: Sekelji¢, 1996), koji kao ergometar koristi step

klupicu, bio je i Master test iz 1942. godine. Visina klupice iznosila je 22,8 cm.
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Opterecenje je dozirano putem broja ponavljanja u zavisnosti od pola, starosti, telesne
mase 1 treniranosti i pokusano je da se ujednaci na priblizno 80W upotrebom tablica, iz
kojih se odredivao broj penjanja u minuti. Prema istom autoru, u cilju dobijanja Sto
pouzdanijih i preciznijih vrednosti, testovi na step klupici su se postepeno usavrSavali u
nameri da se uspostavi optimalan odnos izmenu osnovnih varijabli koje uticu na rezultat
(visina klupice, tempo penjanja i optereéenje). Tako je, izmedu ostalih nastao i Astrand
test na step klupici, koji se sastojao iz penjanja i silazenja na visinu od 40 cm (muskarci) 1
33cm (zene) tempom od 25 penjanja u minutu u trajanju od 6 minuta. Po autoru,
interesantan i primenljiv test je PVC 170 (viSestepeni diskontinuirani test). Ovaj test se
zasniva na proceni fizicke radne sposobnosti pri frekvenciji srca od 170 otkucaja u
minuti. Ova vrednost teorijski, u proseku, oznacava najvisi nivo rada koji ispitanik moze
da ostvari koriste¢i dominatno aerobne izvore energije za rad. (Sekeli¢, 1996) istice i
Sharkey test, koji se satojao od penjanja i silaZzenja na visinu od 40 cm, tempom od 25,5
penjanja u minuti. Srcana frekvencija se merila u oporavku izmedu 15 i 30 sekundi i
vrednosti su, u zavisnosti od telesne mase, oCitavane iz tabele. Rezultati dobijeni
primenom prethodno pomenutih testova su se najceS¢e izrazavali indeksima, brojem
bodova ili nivoima, na osnovu kojih su se ispitanici svrstavali u odredene kategorije.
Osnovni nedostatak prethodno pomenuth testova na step klupici se sastoji u
nestandardizovanosti izvrSenog rada kod ispitanika razli¢itih telesnih masa i visina, §to je
istovremeno omogucilo komparaciju dobijenih rezultata. Sa ciljem standrardizacije
izvrSenog rada medu ispitanicima, grupa autora (Mazi¢, Zivotié, Vanovi¢, Igracki,
Zivanié, Maliéevi¢, Radovanovi¢, Rosié 2000) konstruiSe kontinuirani submaksimalni
test — BEST (beogradski ergometrijski step test), u kome se visina klupice prilagodava
telesnoj masi ispitanika. Prilikom konstruisanja ergometriskog step testa — BEST, na
grupi od 102 ispitanika, starosti 16 — 45 godina (ispitanici su svrstani u grupe prema
unapred utvrdenim kriterijumima), uporedivani su rezultati dobijeni primenom ovog testa
sa rezultatima dobijenim primenom progresivnog kontinuiranog maksimalnog testa na
tredmilu po Brus-ovom protokolu i rezultatima dobijenim primenom kontinuiranog
submaksimalnog testa na bicikl ergometru po Astrand-ovom protokolu. Vrednosti

pojedinacnih koeficijenata korelacije kretale su se u opsegu od 0,95 — 0,99.
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Cuveni americki lekar, fiziolog i istrazivaé dr Kenet Kuper (1971), analizirajuéi
problem psihofizicke pripremljenosti i1 radne sposobnosti organizma, odnosno
sposobnosti organizma da transportuje kiseonik izdvojio kao osnovnu ,,meru” kardio-
respiratorne sposobnosti. Autor je u vazduhoplovnoj bazi San Antonio, Texas, ispitivao
dejstvo fizicke aktivnosti na radnu sposobnost pilota i kosmonauta. Vremenom su se
programu sticanja i odrzavanje kondicije pridruzili brojni dobrovoljci vojnog i civilnog
sastava, tako da je istrazivanjem obuhvaceno 5000 ispitanika. Projektovan je jednostavan
test za masovnu upotrebu u terenskim uslovima proveravanja fizicke pripremljenosti —
Kuperov test tréanja za 12 minuta, koji se zasniva na maksimalnoj potro$nji kiseonika.
Zadatak ispitanika je da u vremenu od 12 minuta, hodaju ili tre na najbrzi mogu¢i nacin.
Po zavrSetku testa evidentira se predeno rastojanje i na osnovu tablicne vrednosti
utvrdene prema polu i godinama ocitava se stepen nivoa radne sposobnosti ispitanika,

odnosno maksimalna potro$nja kiseonika (VO, max), koja predstavlja najbolji fizioloski

parametar radne sposobnosti organizma. Postignuti rezultati u testu su klasifikovani u pet
kategorija od vrlo slabe do odli¢ne, od stanja na ivici bolesti do odli¢nog. Kao fiziolog
Kuper je postovao specifi¢nosti muskaraca i zena i bioloski faktor starosti ispitanika.
Ovakav program doziranog vezbanja ima mnogostruku upotrebnu vrednost zbog
jednostavnosti i efikasnosti u izvodenju i §to je prihvacen od strane mnogih lekara koji su,
1 ranije, znali za pozitivne efekte redovnog vezbanja, a sada je dobijen gotov ,,recept*-
kako i koliko veZbati da bi se osetio pozitivan efekat vezbanja.

Leger i Lambert (1982), prema Oja i Tuxworth (1995), su tvorci Satl Ran Test
(Shuttle Run Test) — test viSestepenog progresivnog opterecenja povratnim tréanjem na
20m (The Maximal Multistage 20-Meter Shuttle Run Test). Koristi se kao test za procenu
izdrZljivosti u okviru testova Eurofit za procenu fizicke radne sposobnosti odraslih
Evropske unije. Kod nas je ovaj test poznat kao Istrajno Cunasto Tréanje. Test je veoma
prakatiCan jer u isto vreme se moze testirati viSe ispitanika na relativnom malom
prostoru, a njegova najveca prednost je Sto je tempo diktiran, a opterecenje se postepeno
uvecava ¢ime se eliminiSu pogresne procene pojedinaca o sopstvenim sposobnostima.
Tako sa jedne strane smanjena je mogucénost preoptere¢enja i povrede a sa druge strane

test pruza dragocene podatke o maksimalnoj potrosnji kiseonika.
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Leger i Gidour (1989), prema Oja i Tuxworth (1995), su regresionom analizom

utvrdili formulu za izraéunavanje VO max na osnovu rezultata Satl ran testa i rezultata
direktnog merenja VO) max na tredmilu. Uzorak ispitanika su safinjavala 53 muskarca i

24 7ene, uzrasta 19-47 godina starosti. Za muskarce i zene ustanovljena je ista formula:
VOj max=-32,78 + 6,59 V
V = maksimalna brzina postignuta na Satl ran testu.

Oja i Tuxworth (1995), istrazivaci sa UKK (President Urho Kaleva Kekkonen)
instituta iz Finske, nastavljaju istrazivanja poljskih autora koji su dosta eksperimentisali
sa hodanjem 1 procenom maksimalne potrosnje kiseonika. Pomenuti istrazivaci iz Finske
su dali konacnu verziju testu za procenu aerobne izdrZljivosti konstruisanjem UKK test-a
hodanja na 2 km. Test je relativno jednostavan i pouzdan, ne zahteva veliku veStinu
istrazivaca, praktican za izvodenje veéeg broja ispitanika istovremeno. Hodanje kao
aktivnost, iako angazuje velike miSi¢ne grupe, ne spada u rizi¢ne aktivnosti koje mogu da
dovedu do brzog iscrpljivanja organizma. Test hodanja na 2 km sluzi za odredivanje

Fitness Index-a (opSte sposobnosti) 1 procene maksimalne potrosnje kiseonika VO max,

Na krajnji rezultat testa uticu: pol, uzrast, telesna visina, telesna masa, postignuto vreme i
puls (frekvencija rada srca) na kraju testa. Pored analize rezultata fitnes indeksa u
razmatranje se uzima 1 indeks telesne mase-ITM (body mass index-BMI) (tezina u
kg/visina u m?) 1 indeks struk/kuk, tako da ispitanik dobija uvid u ukupnu sposobnost i
moze mu se preporuciti adekvatan program za napredovanje.

Schroll (2003), prema Stojiljkovi¢, (2005), u longitudinalnom istraZivanju koje je
trajalo 35 godina utvrden je pozitivan uticaj fizicke aktivnosti na promene maksimalne

aerobne moc¢i pod uticajem starenja. Izmedu pete i osme decenije Zivota, smanjenje VO)

max_je bilo 10 % u toku jedne dekade kod zdravih muSkaraca koji vode sedentaran nacin
zivota, dok je ovo smanjenje kod muskaraca koji se redovno bave fizickim vezbanjem

bilo upola manje, tj. 5%. Prose¢no godi$nje smanjenje VO2 max u periodu od 50 do 80

godine zivota, je kod muskaraca koji se bave fizickim vezbanjem bilo 0,5 % godisnje,

dok je kod Zena koje se bave fizickim veZzbanjem smanjenje VO max nesto vece 1 iznosi

0,9 % godisnje.
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Boskovi¢ (2005) je u svom istrazivanju koje se bavilo poredenjem rezultata VO,
max tri razlicita testa, zasnovana na indirektnoj metodi odredivanja VO max poredio

slede¢e oblike kretanja: trcanje (primenom kontinuiranog progresivnog visestepenog
maksimalnog testa — Shuttle - run), okretanje pedala na bicikl ergometru (primenom
kontinuiranog submaksimalnog testa po Astrand —ovom protokolu) i penjanje na klupicu
za step test (primenom kontinuiranog submaksimalnog beogradskog ergometrijskog step
testa — BEST). Istrazivanjem je utvrdena statisticki znacajna povezanost izmedu rezultata
testova Shuttle run i testa na bicikl ergometru po Astrand protokolu. Procenjene vrednosti

VO7 max na step klupici statisti¢ki znacajno su se razlikovale od procenjenih vrednosti

na preostala dva testa. Sto se ti¢e rezultata aritmeti¢kih sredina dobijenih na testu, izmedu
testa Shuttle run i Astrandovog testa je 5 %, dok je izmedu testa Shuttle run i BEST testa
16 %. Autor zakljucuje iako prose¢no nizi, rezultati Best testa su, posmatrano kroz
pojedinacne slucajeve, ispoljili relativno stabilan odnos u odstupanju prema rezultatima

testa Shuttle run, ¢ime se njihova informativna vrednost u predikciji VO max ne moZe

zanemariti, narocCito kod starijih i slabije treniranih osoba.

Stojiljkovi¢ (2003; 2005) poredi dva razli¢ita programa treninga tréanja, u
razli¢itim zonama intenziteta u odnosu na anaerobni prag i prati njihove efekte na
relevantne pokazatelje aerobne izdrzljivosti i telesnog sastava. Prvi program treninga
sastojao se iz tr¢anja intenzitetom koji se kre¢e u zonama ispod anaerobnog praga, a drugi
program iz tr€anja intenzitetom koji se kre¢e u zonama ispod anaerobnog praga, ali
jednim delom 1 prevazilazi anaerobni prag (oko 7,4 % od vremenskog obima trcanja).
Istrazivanje je trajalo 8 nedelja, po tri treninga nedeljno, za svaku od eksperimentalnih
grupa. Obim optereéenja (izrazen trajanjem u minutama) za svaku od eksperimentalnih
grupa je bio isti. Uzorak ispitanika Cinili su dobrovoljci, studenti Fakulteta sporta i
fizickog vaspitanja i ViSe Skole za sportske trenere u Beogradu (N=66), muskog pola,
prosecne starosti 22,5 godine. Na inicijalnom i finalnom merenju praceni su brojni
relevantni parametri, a najvazniji su: brzina tr€anja i potroSnja kiseonika pri anaerobnom
pragu, maksimalna potrosnja kiseonika, brzina tréanja na 5. km, telesni sastav. Poredenje
rezultata inicijalnog i finalnog merenja kod obe eksperimentalne grupe je pokazalo da je
pod uticajem eksperimentalnog programa doSlo do statisticki znacajnih promena kod

slede¢ih varijabli: brzina tr€anja pri anaerobnom pragu, potroSnja kiseonika pri
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anaerobnom pragu, maksimalna potroSnja kiseonika, vreme na 5 km/h, smanjena je
koli¢ina masnog tkiva u apsolutnom i relativnom iznosu. Rezultati pokazuju da na
finalnom merenju nema statistickih znacajnih razlika izmedu eksperimentalnih grupa E1 1
E2, ni kod jedne od pomenutih relevantnih varijabli. Moze se zakljuciti da je delovanje
oba eksperimentalna programa imalo priblizno jednako dejstvo. Program koji je
uklju¢ivao i tréanje intenzitetom iznad anaerobnog praga nije se pokazao efikasnijim, a
pri tom tako visok intenzitet nosi sobom vecu mogucénost povreda i pretreniranosti. Autor
zaklju€uje 1 preporucuje da trkaci rekreativci ne moraju da u svoj program treninga
ukljucuju tréanje intenzitetom iznad aerobnog praga, nego tréanje u sve Cetiri zone
intenziteta ispod anaerobnog praga.

Pelemis, Mitrovi¢, Cicovi¢, Loli¢ (2011) su u istrazivanju na uzorku od 45
ispitanika, muskog pola, 15 fudbalera FK “Cukari¢ki Stankom” iz Beograda, 15 kajakasa
KK “Ivo Lola Ribar” iz Beograda i 15 dzudista JK “Olimp” iz Beograda, uzrasta od 19 —
25 godina, vrSili merenje maksimalne potrosnje kiseonika i srane frekvencije u
opterecenju direktnom metodom — Konkonijevim testom na pokretnoj traci. Analizom
dobijenih rezultata, primenom univarijante analize varijanse, utvrdeno je da postoji

statisticki znaCajna razlika izmedu navedenih grupa sportista u varijabli VOp max.

Primenom t-testa utvrdili su da postoji statisticki znaCajna razlika izmedu kajakaSa i

fudbalera u varijabli VO max u korist kajakasa, izmedu fudbalera i dzudista u korist

fudbalera 1 kajakasa 1 dzudista u korist kajakaSa. U wvarijabli sréana frekvencija u
opterecenju, statisti¢ki znacajna razlika nije uocena.

Karaleji¢, Jakovljevi¢ (2001., str. 56) navode podatak da vrhunski kosarkasSi imaju
maksimalnu potrosnju kiseonika od 6 - 8 I/min, odnosno relativhu maksimalnu potrosnju
kiseonika od oko 60 ml/min/kg. Ova vrednost je nesto viSa u poredenju sa neobjavljenim
rezultatima testiranja jugoslovenske seniorske koSarkaske reprezentacije (u kome je
delimi¢no ucestvovao i autor ovog rada), koje je obavljeno na Institutu za fiziologiju

Medicinskog fakulteta u Beogradu.
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2.2.2.2. Istrazivanja prostora snage

Podruc¢je snage predstavlja Siroko istrazivano podrucje motorickih sposobnosti.
Najcesce identifikovani faktori snage u istrazivanjima su: faktor eksplozivne snage,
faktor dinamicke (repetitivne) snage i faktor staticke snage.

Prva istrazivanja (prema: Peri¢ 1997) koja govore o izdvojenosti pomenutih faktora
snage nalazimo u sledeé¢im istrazivanjima. Eksplozivnu snagu su ekstrahovali Haris
(1937) kod devojaka srednjih Skola, Hutto (1938) prilikom merenja faktora brzine i snage
kod srednjoskolaca, McCloy (1940) u radu o merenju brzine u motori¢kim dostignuc¢ima,
Carpenter (1941) u razmatranju odnosa faktora brzine, snage i1 tezine prema atletskim
dostignu¢ima, Seashore (1942) razmatraju¢i odnose izmedu finih 1 grubih motoric¢kih
sposobnosti, Rarik (1947) u analizi faktora brzine u jednostavnim atletskim aktivnostima,
Brogden, Burke i Lubin (1952) u istrazivanju o hijerarhijskoj strukturi faktora
eksplozivne snage, Cumbee i Haris (1953) u istrazivanju o topoloSkoj separaciji faktora
eksplozivne snage ruku i nogu. Barry i Cureton (1961) iz baterije testova fizickog i
motori¢kog statusa izolovali faktor eksplozivne snage, izdrzljivosti i faktor dinamicke
snage. Miler (1963) za deset motorickih i funkcionalnih testova (interpretirane kao faktor
eksplozivne 1 repetitivne snage). DinamiCku snagu su identifikovali Metheny (1938) u
studijama Dzonsonovog testa i testa motorne edukatibilnosti, Larson (1941) u faktorskim
analizama varijabli snage i1 valjanosti testova, odnosno, u faktorskim analizama varijabli i
testova motorickih sposobnosti studenata, Philips (1949), Fleishman i Hempel (1956) su
u okviru izolovanog faktora dinamicke snage izolovali i topoloski subfaktor dinamicke
snage trupa. StatiCku snagu identifikovali su Rarick (1947) raspravljajuci i o topoloSkim
faktorima snage, Carpenter (1941), Larson (1941), Philips (1947), Sills (1950), Henry
(1960).

Simons (1969) je faktorizacijom baterije motorickih testova na wuzorku
dvanaestogodisnjih decaka izdvojio ¢ak Sest faktora snage od kojih su se samo dva dobro
definisala — funkcionalna i stati¢ka snaga.

Zara (1971) je na uzorku od 230 vojnika primenio bateriju od 30 testova. Izvr§io je
faktorizaciju u prostoru prvog i1 drugog reda. Tri faktora su pripadala latentnim

dimenzijama snage u prostoru prvog reda i to: izdrZljivost u snazi, dinamicka snaga 1
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staticka snaga. U prostoru drugog reda jedan od izolovanih faktora nazvan je faktorom
brzinske snage.

Zaciorski (1975) je podelu u prostoru snage izvrsio na osnovu Cetiri kriterujuma 1
to: po kriterijumu fizicke manifestacije snage — sama snaga i snaga kao realna sila; po
kriterijumu relacije sile i mase tela — apsolutna snaga i relativna snaga; po kriterijumu
tipa misi¢ne kontrakcije — dinamicka snaga sa dva osnovna vida (miometrijska i
pliometrijska), izometrijska sila i1 repetitivna snaga; i po kriterijumu topoloSkog karaktera
— snaga ruku, snaga nogu i snaga trupa.

Verhosanski (1979) u svojim istrazivanjima navodi Cetiri tipa snage koje su po
svom ispoljavanju kao i svom razvoju medusobno povezane, a to su: apsolutna snaga,
brzinska snaga, eksplozivna snaga i izdrzljivost u snazi.

Platonov (1984) izdvaja tri vida ispoljavanja snage: maksimalna snaga (najveca
moguénosti da se ispolji pri maksimalnoj misSiénoj kontrakciji), odrazna snaga
(sposobnost savladivanja otpora velikom brzinom miSiéne kontrakcije) i1 izdrzljivost u
snazi (sposobnost za duzeodrzavanje optimale misi¢ne napetosti).

Sa naSih prostora izdvajaju se sledeca istraZivanja.

Gabrijeli¢ (1966) je jedan od prvih koji na naSim prostorima koristio faktorsku
analizu u proucavanju prostora snage. U svom istrazivanju je izolovao Cetiri faktora, od
kojih je jedan generalni faktor snage i jedan faktor eksplozivne snage.

Sturm (1969) je istrazivao strukturu snage pomocu baterije 12. testova snage na
uzorku od 65 studenata Fakulteta fizicke kulture u Ljubljani. Faktorizacijom testova
utvrdio je slede¢e faktore: faktor dinamicke snage ramenog pojasa, faktor statickog
optere¢enja ramenog pojasa i ruku, faktor dinamicke snage misic¢a trupa, faktor snage
nogu pri velikom statickom optereénju trupa i1 faktor eksplozivne snage. Rezultati
istrazivanja su pokazali da jedino faktor eksplozivne snage je nezavisan od topoloskog
kriterijuma a da su svi ostali faktori prevashodno topoloski odredeni.

Sturm (1970) je na uzorku uéenika (192) i uéenica (197) SR Slovenije faktorizovao
matricu interkorelacija 28 motori¢kih testova i ekstrahovao pet faktora sobzirom na
razliCite grupe ispitanika definisanih po polu i starosti (8-12 godina). Ti faktori su
identifikovani kao: eksplozivna snaga, repetitivna snaga, psihomotorna brzina, repetitivna

snaga trupa 1 ravnoteZza.
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Metiko$ (1973) je iz matrice korelacija 27 testova snage ruku i ramenog pojasa
izolovao dimenzije definisane prema tipu opterecenja. Izolovane dimenzije interpretirane
su kao apsolutna staticka snaga, relativna repetitivna snaga, relativna staticka snaga i
apsolutna eksplozivna snaga.

Viskié-Stalec (1974) je na uzorku od 424 uéenice primenila bateriju od 15 testova
hipotetskih faktora snage i 22 testa motorickih sposobnosti. U sistemu testova snage
izolovale su se dve glavne dimenzije koje su definisane kao: mehanizam regulacije
intenziteta ekscitacije 1 mehanizam regulacije trajanja ekscitacije. Prva glavna
komponenta rezultata u testovima snage definisana je kao generalni faktor mehanizma
energetske regulacije.

Sturm (1975) je na uzorku od 433 ispitanika i 15 testova snage, prema kriterijumu
koji se zasniva na ukupnoj koli¢ini zajednicke varijanse grupe mernih instrumenata,
izolovao dve dimenzije realnog prostora koje su interpretirane kao regulativni mehanizmi
centralnog nervnog sistema. Jedan od njih odgovoran je za intenzitet ekscitacije
centralnih 1 perifernih segmenata nervno-misi¢nog sistema, a drugi za trajanje ekscitacije
u istim segmentima. Prvi regulativni mehanizam odgovoran je za veli¢inu miSi¢ne sile
razvijene u jedinici vremena, dok se delovanje drugog manifestuje u koli¢ini motorickog
rada, odnosno trajanju naprezanja miSiéa u statickom rezimu kontrakcije.
Transformacijom varijabli u image oblik, tri izolovane dimenzije (odredene kao varimax
faktor) bilo je moguce identifikovati kao eksplozivnu, staticku i repetitivnhu snagu.
Medutim, postojanost tih dimenzija je problemati¢na, s obzirom na to da je primena
rotacione procedure rezultirala drugacijim definisanim dimenzijama.

Kureli¢ 1 sar. (1975) vrsili su istrazivanja fizioloSke mahanizme u okviru
dimenzije energetske regulacije i to sa dva faktora: faktor regulacije intenziteta eksitacije
motornih jedinica (RIE) i faktor regulacije trajanja ekscitacije motornih jedinica (RTE).

Milanovi¢ (1981) je na uzorku od 156 studenata fizicke kulture proveravao
vrednosti devet testova i nasao dva faktora eksplozivne snage i to jedan kao faktor
eksplozivne snage relativnog tipa, a drugi kao faktor apsolutnog tipa.

Gaji¢, Nic¢in, Kalajdzi¢, Bala (1981) istraZzuju jedan od podprostora u prostoru
snage donjih ekstremiteta na populaciji dece oba pola uzrasta od 11-15 godina u viSe

gradova Vojvodine. Koristili su 30 testova na uzorku op 608. ucenika i 617 ucenica.
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Potvrdeno je postojanje pet komponenata eksplozivne snage donjih ekstremiteta, od cega
je jedan bio toposki, a ostali su jasno akciono diferencirani. Utvrdeno je da je faktorski
podprostor promenljiv zbog €ega su zapaZzene razlike izmedu ucenika razli¢itih uzrasta.
Za ulenice je nadeno da postoje 1 razlike 1 u bioloskoj dobi.

Cvetkovi¢ (2001) je na uzorku od 157 studenata fakulteta fizicke kulture
podeljenih na tri grupe (dve eksperimentalne i jednu kontrolnu) primenio sistem od 10
morfoloskih i 16 motoric¢kih varijabli u dve vremenske tacke radi utvrdivanja efekata dva
modela kruznog treninga snage. Rezultati istraZivanja su pokazali da se morfoloSke
karakteristike nisu znacajno promenile tokom trajanja eksperimentalnog programa. Sa
druge strane, utvrdeni su znacajni efekti u transformaciji snage u obe eksperimentalne
grupe, Sto nije uoceno u kontrolnoj grupi. To ukazuje na to da su eksperimentalni
programi kruZnog treninga snage imali znacajan uticaj na njen preobrazaj. Ujedno,
utvrdeno je da je eksperimentalni tretman kruznog treninga snage zasnovan na
vremenskom maksimalnom testu (rad sa maksimalno brzim izvodenjem ponavljanja u
ograni¢enom vremenu) imao adekvatnije efekte na poboljSanje eksplozivne 1 repetitivne
snage, dok je eksperimentalni tretman kruznog treninga snage zasnovan na maksimalnom
testu do otkaza (rad sa zadatim brojem ponavljanja u neograniCenom vremenu) imao
adekvatnije efekte na poboljsanje staticke snage.

Veliki broj istrazivanja (prema: Stojiljkovi¢ i sar. 2005) ekstrahuju dve vrste
misi¢nih vlakana, vlakna brzog trzaja (FT — fast twitch) 1 vlakna sporog trzaja (ST — slow
twitch). Na osnovu razlike u proteinima i same strukture koja uti¢e na razvijenu silu u
enzimima koji ogranicavaju brzinu hemijskih reakcija vezanih za stvaranje sile, vlakna
brzog trzaja ostvaruju vecu silu i snagu po jedinici fizioloskog preseka, u odnosu na
vlakna sporog trzaja. Tako u istrazivanju (Egger, Champion, Bolton, 1999), sprinteri 1
dizaci tegova imaju oko 70 % 1 30 % sporih miSi¢nih vlakana, a maratonci imaju oko 80
% sporih 1 samo 20 % brzih miSi¢nih vlakana. Baechle, Earle (2000) navode da sprinteri i
skakaci imaju 63 % brzih misSi¢nih vlakana, dizaci tegova 60 %, a bodibilderi samo 44 %
brzih miSi¢nih vlakana. Autori (Stojiljkovi¢ 1 sar. 2005) dalje navode da vlakna brzog
trzaja se dele u dve podgrupe: brza glikoliti¢ka vlakna (FG) 1 brza oksidativna glikoliticka
vlakna (FOG). FOG pod uticajem treninga izdrzljivosti poprimaju karakteristike sporih

vlakana, a pod uticajem snage primaju karakteristike brzih glikolitickih vlakana. U
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istrazivanju Starona i sar. (1994) nakon 8 nedelja treninga sa tegovima, dva puta
nedeljno, procenat FOG vlakana se smanjio sa 21 na 7, dok se za 14 % povecalo ucesce
FG vlakana u ukupnoj strukturi misi¢a, kod muskaraca i zena. U istom periodu
maksimalna dinamicka sila je povecana, ali nije doSlo do znacajnih promena veli¢ine
misiénih vlakana, Dobijeni rezultati potvrduju tezu da neuralna komponenta adaptacije,
predstavlja dominantan meanizam povecanja sile i snage u ranoj fazi treninga, a tek
kasnije dolazi do njihove hipertrofije.

Delas, Mileti¢ (2008) su na uzorku sedmogodiSnjih devojcica (58) i decaka (42)
istrazivali uticaj faktora motorickih sposobnosti na izvodenje bazi¢nih motoric¢kih znanja
(poskoci, skokovi, kolutanja i tr€anja) kroz Cetiri vremenske tacke (za vreme i nakon
gimnasti¢kog kinezioloskog tretmana). Rezultati istrazivanja pokazuju zadovoljavajuce
metrijske karakteritike na uzorku decaka, kod skokova, kolutanja i tréanja (za vreme i
nakon gimnasti¢kog kinezioloSkog tretmana) na uzorku decaka i na uzorku devoj¢ica kod
skokova 1 tréanja (nakon tretmana). Faktorskom analizom 9 varijabli izolovana su Cetiri
faktora kod devojcica 1 tri kod deCaka 1 to: faktor eksplozivne snage 1 koordinacije, faktor
brzine frekvencije pokreta i koordinacije u ritmu, faktor fleksibilnosti, faktor staticke
snage — samo kod devojcica. Faktor eksplozivne snage i koordinacije u osnovi je
integralna motori¢ka sposobnost odgovorna za savladavanje bazi¢nih motorickih znanja,
posebno skokova i tréanja, kod oba pola. Dobijeni rezultati ukazuju da testovi za procenu
skokova 1 tréanja, pokazuju dobre metrijske karakteristike, te se kao takve preporucuju u
praksi radi utvrdivanja statusa bazi¢nih motorickih znanja kod sedmogodisnjaka, kao i
sprovodenje bazicnih motorickih tretmana sa visokom efikasno$¢u primenjujuéi testove
za procenu nivoa bazi¢nih motori¢kih znanja skokova i tréanja sa siljem utvrdivanja

njihovog tranzitivnog statusa.

2.2.2.3. Istrazivanja prostora pokretljivosti

Veliki broj autora, se bavio izuCavanjem pokretljivosti kao bazi€ne motoricke
sposobnosti (fleksibilnost, gipkost). Egzistencija pokretljivosti u motorickom prostoru, za
razliku od nekih drugih prostora antropomotorickih sposobnosti, nije utvrdena kao

jedinstven faktor.
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Medu prvim istraziva¢ima pokretljivosti bili su Cureton (1941), Kraus i Hirschland
(1953), Hall (1956) 1 drugi, koji su upotrebili motoricke zadatke kao testove
pokretljivosti.

Fleishman i Hempel (1955) govore o distinkciji dva faktora: fleksibilnosti udova i
fleksibilnosti trupa.

Fleishman (1964) izdvaja i definiSe ekstendiranu i dinami¢ku pokretljivost,
odnosno sposobnost izvodenja pojedinacnog pokreta sa najve¢om moguc¢om amplitudom
1 pokretljivost ponavljaju¢ih brzih pokreta savijanja, §to je povezano sa repetitivnom
snagom i brzinom.

Harris (1969, prema: Kureli¢, 1975) je na uzorku od 117 studentkinja primenila 57
testova 1 mera. NasSla je, faktoriziraju¢i 51 tako dobijenu varijablu, da je ¢ak 12 faktora
pokretljivosti koji odgovaraju topoloskoj lokalizaciji pokretljivosti.

Po misljenju mnogih autora (Kureli¢ i sar., 1975; Zaciorski 1975, 1982; Platonov
1984; Godik, 1988) postoje dve vrste pokretljivosti aktivna i pasivna. Aktivna
pokretljivost je znacajnija za praksu, poSto se ona ispoljava pri fiziCkom vezbanju, ali 1
znacaj pasivne pokretljivosti se ne umanjuje jer predstavlja rezervnu veli¢inu za
ispoljavanje aktivne pokretljivosti.

DPordevi¢, Kukolj i Jovanovi¢ (1983) eksperimentalno su istrazivali odnos aktivne
1 pasivne pokretljivosti. Istrazivanje je sprovedeno u dve eksperimentalne grupe, od kojih
je jedna radila vezbe u aktivnim, a druga u pasivnim uslovima. Posle zavrSenog
eksperimenta, uzimanja podataka i statisticke obrade, autori su zakljucili da: pokretljivost
se znatnije povecava ukoliko se primenjuju vezbe rastezanja u pasivnim uslovima;
pokretljivost se znacajno povecava primenom vezbi u aktivnim i pasivnim uslovima;
kombinacija uslova izvodenja vezbi bi verovatno doprinela najviSe povecanju
pokretljivosti.

Agrez (1987) na uzorku od 73 studenata Fakulteta fizicke kulture u Zagrebu sa
baterijom od devet goniometriskih testova izolovala dva faktora pokretljivosti:
sposobnost izvodenja pokreta maksimalnom amplitudom u podrucju trupa i gornjih
ekstremiteta 1 pokretljivost nogu 1 karlice. Autorka zakljuuje da postoje statisticki
znaCajne veze izmedu hipotetskog prostora pokretljivosti i hipotetskih prostora

koordinacije, staticke i repetitivne snage; da se moze oc¢ekivati u motori¢kom podprostoru
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pokretljivosti jedna latentna dimenzija; i da je ve¢ina mera za procenu pokretljivosti pod
uticajem antropometrijskih karakteristika.

Gaji¢ 1 Kalajdzi¢ (1986) su longitudinalnom studijom promene pokretljivosti u
periodu ontogeneze kod ucenica uzrasta od 11-14 godina dosle do zakljucka da je ovaj
period vrlo povoljan za spoljasni uticaj na svim komponentama pokretljivosti. Takode su
potvrdile tendenciju porasta fenomena pokretljivosti sa vrthom u uzrastu od 13 godina kod
devojcica.

Kalajdzi¢ (1992) je u svojoj doktorskoj disertaciji ispitivala transformaciju
strukture pokretljivosti pod uticajem delovanja na repetitivnu snagu. Uzorak je ¢inilo 329
ucenica, od 11-12 godina, iz Cetiri osnovne Skole iz Novog Sada. Autorka je koristila u
istrazivanju 12 antropometrijskih i 23 motoricke varijable. Kori§¢en je eksperimentalni
metod sa tri paralelne grupe, dve eksperimentalne i jednom kontrolnom. Jedna
eksperimentalna grupa radila je po programu za poboljSanje pokretljivosti i repetitivne
snage, dok je kontrolna grupa radila po programu predvidenom za redovnu nastavu
fizickog vaspitanja. U eksperimentalnoj grupi koja je radila po programu za razvoj
repetitivne snage 1 pokretljivosti ostvarene najveée promene u varijablama pokretljivosti.
U ovoj grupi su u celini i ostavarene najvece promene. U ovom uzrastu nije ispoljen
antagonizam izmedu repetitivne snage i pokretljivosti, jer je poboljSanje repetitivne snage

pratilo poboljsanje pokretljivosti u obe eksperimentalne grupe.

2.2.2.4. IstraZivanja prostora koordinacije

Od samog pocetka definisanja, koordinacija kao podru¢je latentnog motorickog
prostora, spada u nedovoljno ispitano i izrazeno podrucje.

Najznacajnija istrazivanja prostora koordinacije uocavamo kod inostranih autora
(prema: Peri¢, 1997). Wendler (1938) 1 Larson (1941) izolovali su tzv. faktor ,,grube
telesne koordinacije®. Metheny (1938) 1 McCloy (1941) su izolovali faktor nazvan
,»Sposobnost ucenja motornih vestina“. McCloy je smatrao da on reprezentuje izvesnu
sinergiju 1 uskladenost velikih miSi¢nih grupa. Fleishman (1956, 1958, 1960) je u vise
istrazivanja identifikovao faktor nazvan ,koordinacija vise udova®. Ovaj faktor definiSe

sposobnost koordinisanog simultanog kretanja ruku i nogu u posebnim motorickim
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zadacima. Istrazivanja Cumbee-a (1954) i Fleishman-a i Hempel-a (1956) potvrdila su
postojanje faktora ,telesne koordinacije”. U jednom istrazivanju za potrebe americke
mornarice Fleishman, Thomas i Munroe (1961) ocekivali su da ¢e izolovati izvesnu
,»grubu koordinaciju tela®, koju su hipotetski oznacili kao agilnost. Testovi kojima je
trebalo da ekstrahuju agilnost bili su vise povezani sa dinamickom gipkoséu i
eksplozivnom snagom

Hirtz (1977, prema: Ljah, 1984) je nasao Sest komponenti koordinacije, na 1800
dece od 7-16 godina. Imenovani su: sposobnost za brzo i ta¢no vrSenje kretanja u
vremenu; sposobnost za diferenciranje vremenskih, prostornih i energetskih parametara
snage u motornim aktivnostima; faktor odreden nivoom predmetne delatnosti,
usaglasavanjem sposobnosti razli¢itih nivoa; integrativna motorika (naden samo kod
mlade dece); intelektualna komponenta koordinacije; i opSta motoricka obdarenost ili
opsta koordinacija (svi nivoi ostvarenja kretanja).

Izuzetan doprinos istrazivanju koordinacije na nasim prostorima dali su Metikos i
Hosek (1972). Oni su istrazivali faktorsku strukturu nekih testova koordinacije i na
uzorku od 61 studenata fizi€kog vaspitanja, na osnovu 28 testova koordinacije, izolovali
Sest faktora koji su identifikovali kao: 1) faktor koordinacije pokreta Citavog tela, 2)
faktor koordinacije ruku, 3) faktor brzine ucenja kompleksnih motorickih zadataka, 4)
faktor reorganizacije motornih stereotipa, 5) faktor koordinacije pokreta u ritmu i 6)
faktor brzog izvodenja kompleksnih motornih zadataka. Ovim istraZzivanjem autori su
omogucili preciznije dobijanje podataka za procenu te motoricke sposobnosti, §to je bio
uslov njenog daljeg istrazivanja.

Viski¢-Stalec (1972) je za osobe Zenskog pola izdvojila u motori¢kom prostoru 5
faktora i1 4 interpretirala kao: sposobnost za ostvarivanje kompleksnih motoric¢kih
zadataka; sposobost za ostvarivanje brzih i1 manje kompleksnijih motorickih zadataka,
pretezno nogama; sposobnost regulisanja toni¢nih reakcija, koje su potrebne za brze
pokrete sa maksimalnom amplitudom; cetvrti faktor je odredivao kretanje velikih
amplituda. Jedan faktor nije mogao da bude definisan.

Metiko$§ 1 sar. (1974) su izvrS$ili analizu Sest testova za procenu onog tipa
koordinacije pokreta koji se moze definisati kao sposobnost brzog i tacnog izvodenja

kompleksnih motori¢kih zadataka, te su na osnovu toga izdvojili dva ortogonalna faktora.
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Prvi je definisan kao sposobnost tacnog izvodenja pokreta na osnovu precizno
regulisanog tonusa agonistickih misiénih grupa, a drugi kao brzina pokreta celog tela, za
koju se pretpostavlja da je zavisna od mehanizma za regulaciju intenziteta ekscitacije.

Gredelj 1 sar. (1975) su na odraslim osobama izvrsili istraZivanje bazirano na
funkcionalnom pristupu, s ciljem da wutvrde hijerarhijsku strukturu motorickih
sposobnosti. Definisali su 23 dimenzije prvog reda, od ¢ega su se sedam odnosile na
koordinaciju. To su bile: brzina reSavanja slozenih motorickih problema, motoricka
informisanost, funkcionalna koordinacija primarnih motorickih sposobnosti, sposobnost
za realizaciju ritmickih struktura, agilnost, sposobnost za motori¢ko ucenje i koordinacija
nogu. Na nivou drugog reda izdvojeno je Sest faktora, od ¢ega su Cetiri interpretirana.
Dva od njih se odnose na koordinaciju: 1) motoricka inteligencija, odgovorna za rezultate
u reSavanju motoric¢kih problema i usvajanje novih motorickih informacija, a odredena je
funkcionisanjem korteksa u koordinaciji sa retikularnom formacijom; 2) funkcionisanje
unutras$njeg regulacionog kruga, koji je odgovoran za funkcionisanje filogenetski i
ontogenetski starijih automatizama, koji su zavisni od subkortikalnih centara.

Kureli¢ i sar. (1975) su u svom istrazivanju, izmedu ostalog, nasli i generator
brojnih motorickih manifestacija koordinacije i1 imenovali ga kao mehanizam za
struktuiranje kretanja, prevashodno kortikonalno odreden. U jednostavnijim aktivnostima
usaglaSavanje pokreta bilo je propisano nadredenim mehanizmima za sinergijski
automatizam i regulaciju tonusa, subkortikalno smestenim. Mehanizam za struktuiranje
kretanja imao je sve karakteristike generalnog faktora koordinacije kretanja.

Hosek (1976) je istrazivala strukturu koordinacije na uzorku od 693 ispitanika
uzrasta 19-27 godina. Primenom 37 mernih instrumenata (za procenu koordinacije u
ritmu, koordinacije ruku, koordinacije nogu, brzine izvodenja kompleksnih motorickih
zadataka, koordinacija celog tela, reorganizacije stereotipa gibanja, agilnosti 1 usvajanja
novih motorickih navika) autor je, primenom faktorske analize ekstrahovala Sest
primarnih faktora koordinacije koje je interpretirala kao: 1) faktor odgovoran za
sposobnost formiranja i realizacije izrazito kompleksnih, celovitih programa kretanja, za
koje je presudna funkcija kortikalnih mehanizama, 2) faktor odgovoran za koli¢inu 1
efikasnost steCenih motorickih informacija, 3) faktor odgovoran za takvu koordinaciju

kortikalnih i subkortikalnih mehanizama kod koje je pretezna funkcija subkortikalnih
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uredaja i situaciono formiranje elementarnih programa. Sledeca tri faktora interpretirana
su kao faktori uzeg opsega: 4) sposobnost realizacije ritmickih struktura, 5) tajming
(pravovremenost) 1 6) koordinacija nogu. U prostoru drugog reda naden je samo jedan
faktor, izveden na osnovu prva tri primarna, funkcionalno definisana faktora. To je sistem
mehanizama odgovornih za integraciju i koordinaciju uredaja za formiranje, kontrolu,
adaptaciju i realizaciju kineti¢kih programa.

Strel 1 Novak (1980) proucavali su koordinaciju u¢enika od 11 godina. Nasli su pet
faktora koje su mogle interpretirati. To su: sposobnost za brzo izvodenje slozenih
motoric¢kih zadataka, sposobnost za realizaciju ritmickih struktura, koordinacija ruku,
koordinacija nogu i koordinacija sa istovremenim izvrSavanjem motorickih struktura
rukama 1 nogama. Vidi se da su samo dva faktora izdvojena sa aspekta akcije, dok su tri
topoloski odredena.

Hosek-Momirovi¢ (1981) se, u svojoj doktorskoj disertaciji, bavila odnosom
morfologije i koordinacije kod 200 odraslih muskaraca. Nasla je Sest faktora koordinacije
1 imenovala ih kao: motori¢ka edukatibilnost, koordinacija u ritmu, agilnost (okretnost),
koordinacija trupa i tajming (pravovremenost).

Strel i Sturm (1981) su, utvrdujuéi latentnu strukturu i valjanost mernih postupaka
motorickog i morfoloSkog prostora dece od 6,5 godina, izmerili 202 ucenika i 207
ucenice. U antropoloskom prostoru uradena su 44 testa. Pored ostalog nadene su i
dimenzije koje se odnose na koordinaciju i to: koordinacija celog tela, realizacije
ritmickih struktura, agilnost (okretnost), sposobnost za istovremeno vrSenje pokreta
gornjih i donjih ekstremiteta i sposobnost za brzo izvodenje slozenih motorickih
struktura.

Sturm i Strel (1981) su, koristeéi uzorakod 95 ucenika i 186 uéenice srednjih
Skola, uzrasta 16,5-17,5 godina, nastojali definisati koordinaciju. Primenili su 37 testova
koordinacije. Nasli su oba pola: brzinu realizacije kompleksnih motorickih struktura,
tajming (pravovremenost), koordinaciju kretanja ekstremiteta i koordinacije preciznih
pokreta stopalima. Kod ucenika su joS nadene agilnost i koordinacija kretanja rukama, a
kod wucenica sposobnost manipuliranja objektima boljom rukom 1 sposobnost

koordinisanog kretanja s obe ruke.
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Metiko$ 1 sar. (1982) u istrazivanju izvrSenom na selektiranom uzorku muskog
pola, nadeno je 11 bazi¢nih motorickih sposobnosti. Pored koordinacije, kao posebnu
bazi¢nu motoricku sposobnost, autori izdvajaju ,,realizaciju ritmickih struktura®.

Vest (1984) je, takode, na selektiranom uzorku od 100 osoba muSkog pola i sa 35
testova trazio strukturu koordinacije i naSao: sposobnost za reorganizaciju motoricki
stereotipa, sposobnost za motoricko ucenje tipa tajming, sposobnost za koordinaciju
donjih ekstremiteta, brzina koordinacije, agilnost (okretnost), sposobnost za kineticko
reSavanje motorickih problema, brzina koordinacije celovitih programa, sposobnost
realizacije ritmickih struktura vezanih za spoljasnji izvor ritma.

Madri¢, Versi¢, Popovi¢ (2011) u svom istrazivanju su imali za cilj da utvrde
metrijske karakteristike cetiri novokonstruisana testa za procenu koordinacije kod
vaterpolista, prosecne starosti 14,2+0,64. Uzorak ispitanika ¢inili su (N=34) u kategoriji
mladih juniora u tri splitska kluba (POSK, Mornar, Jadran). Za potrebe istraZivanja
konstruisana su 4 testa: Test 1 - plivanje unatraske u obliku osmice; Test 2 - vodenje
lopte s promenama smera; Test 3 - plivanje kraul tehnikom s okretima za 360°; test 4 -
plivanje lednom tehnikom s okretima za 360°, koji su po miSljenjima autora merili
koordinaciju. Svaki test je vremenski skaliran i krajnji rezultati testa je izrazen u
stotinkama sekunda. Na osnovu rezultata deskriptivne statistike uocava se da je kod svih
varijabli prisutan “fenomen ucenja”. Rezultati komparativne statistike ukazuju da je kod
varijable NAZ360 1 CIK-CAK najviSe izrazeno poboljSanje rezultata sa statistiCkom
znacajnosc¢u. Autori konstatuju da su svi testovi visoko pouzdani i primenljivi u praksi za
testiranje specifine koordinacije i to isklju¢ivo kod mladih vaterpolista. Uzrok tome
verovatno lezi u ¢injenici da je test konstruiran tako da se i najmanja greska u vodenju,
kao na primer gubljenje kontrole nad loptom, odraZzava na konacni rezultat, te ispitanika
dovodi u veliki vremenski zaostatak. Autori sugeriSu da sa obzirom na prisutnost trenda
ostvarivanja boljih rezultata u sportu, rezultate u praksi ne bi trebalo meSati sa
izraunavanjem aritmeticke sredine, ve¢ da se prilikom analiziranja rezultata uzima

najbolji rezultat.
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2.2.3. Istrazivanja vezana za unapredenje nastave fizickog vaspitanja

Na osnovu dostupne literature, odreden broj autora svoja istrazivanja bazira na
procenjivanju odgovarajuce nastave u cilju unapredenja nastave fizickog vaspitanja.

Jedan broj autora svoja istrazivanja bazira na unapredenje programiranja i
planiranja rada u Skolskom fizickom vaspitanju primenom posebno programirane nastave
iz pojedinih sportskih grana, plivanja, atletike i sportske gimnastike. Druga grupa autora
svoja istrazivacka znanja 1 veStine primenjuje na odredene metodske postupke
intenzifikacije nastavnog procesa u cilju unapredenja nastave fizickog vaspitanja. Zbog
svega navedenog, izne¢e se neka istrazivanja koja imaju sli¢nosti sa problemom ovog
istrazivanja 1 koja mogu posluziti kao izvor saznanja i pomo¢ u istrazivackom radu.

Klojénik (1979) u svom jednogodiSnjem istrazivanju, sa primenom posebno
programirane nastave iz pojedinih sportskih grana, dolazi do znacajnih podataka u cilju
unapredenja i usavrSavanja programiranja i planiranja rada u Skolskom fizickom
vaspitanju. Rezultati istrazivanja ukazuju da su najzapazeniji efekti, u smislu promene
psihosomatskog statusa ucenika, postignuti kod primene sadrzaja iz atletike, sportske
gimnastike, plivanja, koSarke, odbojke, fudbala i rukometa. Najzapazeniji efekti u
poboljsanju psihofizickih sposobnosti u toku eksperimentalnog programa postignuti su
primenom individualnih sportova. Autor objaSnjava dobijene efekte Cinjenicom da u
kolektivnim sportovima dominiraju polistrukturalna kretanja, zbog teSkoce savladavanja
tehnike konkretnog sporta, efekti vezbanja su do odredenog perioda obuke manji nego
kod individualnih sportova u kojima preovladavaju monostrukturalne vezbe, pa se samim
tim obuka obavlja uz znatno vecu koli¢inu vezbanja.

U cilju unapredenja motorickih sposobnosti u¢enika sedmih razreda osnovnih skola
u Vojvodini, primenom razli¢itih sportova (kosarka, fudbal, gimnastika) u vannastavnim
aktivnostima u svom istrazivanju bavio se Kos$nicar, (1975). Na osnovu dobijenih
rezultata, autor zakljucuje da su u ispitivanju motoric¢kih sposobnosti najvisi nivo dostigli
gimnasticari 1 to u repetitivnoj i statickoj snazi, gipkosti i okretnosti. Medu grupama nije
bilo znacajnih razlika u brzini frekvencije pokreta i ekplozivnoj snazi.

Obradovi¢ (1984) sprovodi slicno istrazivanje, ali u okviru redovne nastave

fizickog vaspitanja, istrazuju¢i moguénost da se utvrdi uspesSnost razliitith rezima
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jednogodiSnje obuke igre fudbala i koSarke u reSavanju zadataka fizickog vaspitanja
ucenika osmih razreda osnovne Skole. Osnovni cilj istrazivanja jeste da se utvrdi uticaj
razli¢ito programirane nastave fizickog vaspitanja na motoricke sposobnosti, fizic¢ki
razvitak i patoloSke konativne osobine. Na osnovu dobijenih rezultata istrazivanja, autor
zakljucuje da je primena eksperimentalnog programa pozitivno uticala na pojedine
motori¢ke sposobnosti i karakteristike fiziCkog razvitka, kao i uspeSnost programirane
nastave fudbala i1 koSarke u reSavanju zadataka fizickog vaspitanja.

Milanovi¢ (1987) u svom istrazivanju razmatra u kojoj meri, dva alternativna
programa fizickog vaspitanja uticu na reSavanje zadataka nastave fizickog vaspitanja kod
ucenika sedmih razreda osnovne Skole. Predvideni alterativni programi su sadrzali
razli¢ite sadrzaje iz koSarke 1 gimnastike koji se smatraju najefikasnijim u transformaciji
odgovaraju¢ih segmenata motorickih sposobnosti i fizickog razvitka. Na osnovu
dobijenih rezultata, autor zakljuc¢uje da je pod uticajem alternativnih programa doslo do
uocljivih poboljsanja motorickih sposobnosti, u odnosu na dobijene rezultate primenom
programa redovne nastave fizickog vaspitanja, kao i prihvacenost alternativnih programa
od strane ucenika.

Proucavajuéi primenu kruznog treninga kod ucenika osnovnih $kola, u svom
magistarskom radu Visnji¢, (1979), kao i Vukosavljevi¢ i Kici¢, (1965) zakljucuju, da je
doslo do poboljsanja motoric¢kih sposobnosti i sportsko-tehnickih znanja uc¢enika.

U svojoj disertaciji Spasov (1981) proucavajuci primenu vezbanja sa homogenim
grupama kod ucenika osnovnih Skola zakljucuje, da rad sa homogenim grupama daje
veée mogucnosti za individualizaciju, optimalizaciju 1 razionalizaciju nastavnog procesa.

U svom istrazivanju Popov (1982) navodi da je pod uticajem sportske gimnastike
u okviru izborne nastave i njenim uticajem na motori¢ke sposobnosti na uzorku ucenika
srednjih Skola, doslo do poboljSanja motorickih sposobnosti, staticke snage 1 gipkosti.

Pajazit (1982) je primenjujuci rad sa stanicama u okviru ¢asa fizi€¢kog vaspitanja
zakljucio da je doslo do znacajnog poboljsanja funkcionalnih i motorickih sposobnosti
ucenika, unapredenja angazovanosti ucenika na Casu kao 1 celokupe radne atmosfere na
casu.

U okviru svog istrazivanja Dragi¢ (2003) predlaze dva alterativna programa

fizickog vaspitanja kod ucenika Sestog razreda osnovne skole, i istrazuje njihove efekte
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na morfoloski razvoj, motori¢ke sposobnosti, stavove 1 interesovanja za fizicko
vaspitanje. Autor zakljuCuje na osnovu dobijenih rezultata, da je pod uticajem
alternativnog programa iz koSarke, doSlo do zapaZenijih poboljSanja motoric¢kih
sposobnosti, statisticki znacajnijeg morfoloskog razvoja, veceg interesovanja ucenika za
taj sport u odnosu na rezultate postignute alternativhim programom iz plivanja kao i
rezultate kontrolne grupe koji su postignuti primenom programa fizickog vaspitanja.

Visnji¢, Martinovi¢, Ili¢, Markovi¢ (2010) su na uzorku od 121 ucenika osnovne
Skole ispitivali relacije postignuca ucenika 1 motivacije za angazovanje u fizickom
vaspitanju. Skalu za merenje motivacije Cinilo je 29 ajtema dobijenih adaptacijom Skale
za merenje motiva sportskog postignuéa. U radu su primenjene slede¢e nezavisne
varijable: opsti uspeh iz prethodnog razreda, ocena iz fizickog vaspitanja, misljenje
ucenika o dovoljnosti znanja koja se sticu na ¢asu fizickog vaspitanja i bavljenje ucenika
sportom. Rezultati istrazivanja su pokazali da se u€enici vise bave sportom od ucenica, te
da je opsti uspeh povezan sa ocenom iz fizickog vaspitanja i da postoji veca
angazovanost ucenika u odnosu na ucenice a rezultati su takode ukazali da su znacajni
prediktori nivoa motivacije za angazovanje u nastavi fizickog vaspitanja na ovom uzrastu
pol u€enika kao i1 znanja steCena na Casovima fizickog vaspitanja. Autori isticu da bi
podizanje svesti ucenika o prednostima koje za zdravlje, pravilan rast i razvoj dece ima
bavljenje fizickom aktivnoS¢u, bar u onom najelementarnijem obliku, poput aktivnog
ucestvovanja na ¢asovima fizickog vaspitanja bi bilo znacajno za ucenike koji se ne bave
nikakvom drugom fizickom aktivino$¢u van Skole, a naro€ito za ucenice koje se ne bave
fizickom aktivno$¢u van nastave fizickog vaspitanja.

Milanovi¢ (2011) u svom istrazivanju na osnovu ciljeva i zadataka nastave fizickog
vaspitanja, kao 1 na osnovu analize razli¢itih modela pracenja fizickog razvoja i1 razvoja
motorickih sposobnosti ucenika indentifikuje zajednicke karakteristike tih modela. Prva
faza realizacije cilja istrazivanja obuhvatila je teorijsku analizu modela pracenja fizickog
razvoja motori¢kih sposobnosti koji su se primenjivali 1 koji se sada primenjuju u
vaspitno-obrazovnim sistemima. Druga faza obuhvatila je empirijsko istrazivanje
pouzdanosti 1 osetljivosti testova na uzorku ucenika osnovno-skolskog uzrasta od III do
VIII razreda. Primenjen je test-retest metod - jednom u jesen, a drugi put u prolece.

Uzorak ispitanika u okviru jesenjeg testiranja obuhvatio je 848 ucenika (446 decaka i 402
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devojcice) osnovne Skole ,,Ivo Andri¢* u Beogradu, uzrasta od 9 do 14 godina, odnosno u
okviru proleénog testiranja 834 ucenika (444 decaka i 390 devojcica). Empirijskim
istrazivanjem obuhvacene su varijable: pol 1 uzrast (kao nezavisne), zatim visina tela,
masa tela, indeks telesne mase, potkoZzno masno tkivo (kao kontrolne), a zatim 1 tréanje-
hodanje 1600 m, Satl ran, skok udalj iz mesta, izdrzaj u zgibu, lezanje-sed za 30 s,
pretklon u sedu, skok uvis i ¢unasto tréanje 4x10 m (kao zavisne varijable). Na osnovu
rezultata analize koncepta i ciljeva razliitih modela prac¢enja fizickog razvoja i1 razvoja
motorickih sposobnosti ucenika, autorka zakljucuje da su u razli¢itim modelima pracenja
fizickog razvoja i razvoja motorickih sposobnosti ucenika u nastavi fizickog vaspitanja
identifikovane zajednicke konceptualne komponente, metodoloske karakteristike 1
operativne funkcije. Analizom pouzdanosti 1 validnosti naj¢eS¢e primenjivanih
motorickih testova i mernih instrumenata za procenu masne komponente telesne
kompozicije u modelima pracenja fizickog razvoja i razvoja motorickih sposobnosti dece
i mladih, generalni zakljucak jeste da svi primenjivani motoric¢ki testovi, kao i
procenjivanje masne komponente telesne kompozicije dobijene na osnovu merenja
koznih nabora, imaju uglavnom visoku pouzdanost. Testovi za procenu opste izdrZljivosti
1 merenje potkoznog masnog tkiva preko koznih nabora poseduju visoku validnost, dok
testovi za procenu misi¢ne snage i izdrzljivosti ruku i ramenog pojasa poseduju umerenu
validnost. Kod testova za procenu gipkosti, kao i kod testova za procenu snage i
izdrzljivosti abdominalnih miSi¢a validnost se kre¢e od niske do umerene. Dobijeni
rezultati ukazuju da se najeS¢e primenjivani testovi mogu primeniti na razli¢itim
uzrastima oba pola od III do VIII razreda osnovne Skole.

Babiak (2011) u okviru svog istrazivanja proverava funkcionalno optrecenje
ucenika nizih razreda osnovne Skole od (I - IV razreda), primenom provere sréanog ritma
u toku pojedinih delova ¢asa. Dobijeni rezultati istrazivanja ukazuju da se u okviru
uvodnog, pripremnog i zavr$nog dela Casa pozeljna krivulja opterec¢enja lako postize, §to
nije slucaj u glavnom delu ¢asa. Autor predlaze za glavni deo casa Illa, narocito za IIIb
deo Casa, vece angazovanje ucenika uz primenu posebnih metoda intenzifikacije vezbanja
(po principima ekstenziteta i intenziteta).

Mandari¢, Sibinovi¢ (2012) su u svom istrazivanju polaze¢i od programskog i

organizacionog Casa fizickog vaspitanja primenile program ,high-low* aerobika, kao
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jedan inovativni model vezbanja u nastavi fiziCkog vaspitanja u cilju postizanja vece
intenzifikacije 1 efikasnosti fizickog vezbanja na c¢asu fizickog vaspitanja. Uzorak
ispitanika su sac¢injavale ucenice sedmih razreda osnovne skole (N=30) prosec¢ne starosti
13,3 godina. Frekvencija srca kod ucenica proveravana je palpacijom na radijalnoj arteriji
na pocetku Casa, a zatim na svakih 5 minuta. Rezultati istrazivanja ukazuju da, program
,high-low* aerobika kao inovativni metodicko-organizacioni oblik rada, doprinosi vecoj
intenzifikaiji vezbanja tokom casa.

Krsmanovi¢, Dimitri¢, Batez (2014) su u svom istrazivanju imali za cilj da utvrde
razlike u nivou motoricke efikasnosti uc¢enika i ucenica predmetne i razredne nastave u
zavisnosti od kompetencija nastavnika. Uzorak ispitanika su saCinjavali u€enici i ucenice
(N=210), uzrasta 10 godina (£ 6 meseci). Motori¢ka efikasnost utvrdena je na osnovu
rezultata ostvarenih u reSavanju kompleksnog motorickog zadatka — Poligona
svestranosti, €iji sadrzaj proistice iz minimalnih obrazovnih zahteva za Cetvri razred
osnovnog obrazovanja, koje je propisalo Ministarstvo prosvete Republike Srbije.
Dobijeni rezultati ukazuju na postojanje statisticki znacajnih razlika u pogledu motoricke
efikasnosti izmedu ucenica 1 u€enika koji su pohadali predmetnu i razrednu nastavu u

korist predmetne nastave.

2.2.4. Istrazivanja o grupnim fitnes programima

Vozarevi¢ (1992) u svom diplomskom radu istrazivala je repetitivnu snagu i
gipkost kod vezbacica razlic¢itog uzrasta od 14-45 godina i primenila je osam motorickih
testova (4 za razvoj repetitivne snage i 4 za procenu gipkosti donjih ekstremiteta). Posle
tromesecnog vezbanja dosla je do zakljuCka da aerobna gimnastika utice na razvoj
repititivne snage i gipkost bez obzira na uzrast ispitanika.

Popov (1995) u svom diplomskom radu istrazuje moguénost ugradnje aerobnih
vezbi u redovnoj nastavi fizickog vaspitanja u srednjoj skoli.

Brick (1996) u svojim istrazivanjima uporedivao je odnos uticaja ,,dance aerobika*
1 tréanja, voznje bicikla, plivanja, pesacenja i dizanje tegova na pojedine morfoloske
karakteristike, funkcionalne i motoricke sposobnosti rekreativaca i dokazao da ,,dance

aerobik® ima najveéi uticaj na pobolj$anje kardiovaskularnog fitnesa.
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Ni¢in i Todorovi¢ (1996) istrazuju povrede u aerobnoj gimnastici (aerobiku).
Ispitivanje je radeno na 100 vezbacica aerobika, starih od 14 do 46 godina. Utvrdeno je
da se najviSe povreda javlja u starosnoj grupi od 25 do 30 godina, a najmanje u najmladoj
grupi. Neprijatnosti usled vezbanja javljaju se u 32% slucaja i to najceSce: bolovi u
kolenim i sko¢nim zglobovima, bolovi u misi¢ima, nesvestica i malaksalost. Povreda na
Casu aerobika ima 8 % 1 to su najcesce: povreda skocnog zgloba, upala pokosnica i
istegnuce misi¢a zadnje loze buta. Ovakvo stanje ukazuje da se najcesce, zapravo jedino,
povreduju donji ekstremiteti.

Pilarela i Roberts (1996) proucavaju¢i odnos step aerobika i drugih cikli¢nih
aktivnosti, kao i podizanje tegova, i njihov uticaj na odabrane morfoloske, funkcionalne 1
motori¢ke sposobnosti, na populaciji rekreativaca, dolaze do zaklju¢ka da step aerobik
ima najveci uticaj na poboljSanje ,.kardiovaskularnog fitnesa*.

Sekuli¢ (1997) isti¢e da modifikovan Cas step aerobika uti¢e na razvoj eksplozivne
snage donjih ekstremiteta. Autor predlaze odredene vezbe i nadin njihovog izvodenja u
cilju poboljsanja ove motoricke sposobnosti i to uz muziku sporijeg tempa (118-122
bpm), a kasnije i neSto brzeg (122-128 bpm).

Usanj (1997) zakljucuje da aerobne vezbe uz muziku povoljno uti¢u na razvoj sve
vrste koordinacije, a metoda ponavljanja najbolje uti¢e na razvoj gornjih i donjih
ekstremiteta

Bergoc¢ 1 Zagorc (1999, 2000) u svojim izdanjima ,,metodika ucenja pri aerobiki 1
,metode poucavanja v aerobiki“ daju bazicne osnove savremenog aerobika, pojam
aerobika, strukturu ¢asa aerobika, muzika aerobika, koreografiju, naglasavaju ulogu
instruktora i drugo.

Obradovi¢ (1999) u svom magistarskom radu proucava odnose 1 relacije
morfoloskih karakteristika 1 motorickih sposobnosti programiranog vezbanja uz muziku
na uzorku od 300 vezbalica uzrasta od 16-52 godine. Istrazivanje potvrduje pozitivne
aspekte aerobne gimnastike na morfoloske karakteristike i motoricke sposobnosti
ispitanica.

Zagorc 1 sar. (1996), ,,The American College of Sports Medicine* (1997.) 1 La
Forge, (2000.) navode da aerobno vezbanje 3-4 puta nedeljno, u trajanju od 20 do 60

minuta, pozitivno uti¢e na razvoj izdrzljivosti
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Vignjevi¢ (2001) u svom diplomskom radu predlaze vezbanje po modelu step
aerobika u rekreativne svrhe, iznoseci specifi¢nosti rada na steperu.

Mandari¢ (2003) u svojoj doktorskoj disertaciji proucava efekte programiranog
vezbanja uz muziku po modelu ,,step” i ,,high-low* aerobika na pojedine morfoloske
karakteristike 1 funkcinonalne i motori¢ke sposobnosti u¢enica sedmih razreda osnovne
Skole. Istrazivanje je sprovedeno na uzorku od 95 ucenica podeljenih u dve
eksperimentalne 1 jednu kontrolnu grupu.Eksperimentalne grupe su podvrgnute posebnim
programima programiranim aerobnim vezbama uz muziku, dok je kontrolna grupa radila
po Nastavnom planu i programu fizickog vaspitanja osnovne Skole propisanim
Ministarstva prosvete Republike Srbije. Rezultati istrazivanja su pokazali da je
programirano vezbanje uz muziku pozitivho uticalo na poboljSanje morfoloskih
karakteristika, motorickih i1 funkcionalnih sposobnosti ucenica u odnosu na ucenice iz
kontrolne grupe. Najuocljiviji je napredak, kod oba modela aerobnog vezbanja, zapazen
je kod maksimalne potro$nje kiseonika i u varijablama iz prostora opste koordinacije i
koordinacije u ritmu.

Obradovi¢ (2004) u svojoj doktorskoj disertaciji na uzorku 100 studentkinja FFK u
Novom Sadu uzrasta 19-21 godine vrsi istrazivanje motoricke sposobosti i njihove
povezanosti sa elementima sportskog aerobika. Primenjeno je 17 testova motori¢kih
sposobnosti, 12 testova za procenu izvodenja tezine sportskog aerobika 1 3
antropomorfoloske mere. Sac¢injen je model motorickih sposobnosti potrebnih za uspesno
izvodenje elemenata sportskog aerobika - gipkost nogu i karlicnog pojasa, snaga misica
pregibaca zgloba kuka, koordinacija, opSta snaga i eksplozivnas snaga.

Mihaljevi¢ i sar. (2007) u svom istrazivanju utvrduju medusobnu determiniranost
motori¢kih sposobnosti 1 uspeha u trbusnom plesu kod ucenica petog i1 Sestog razreda
osnovne Skole. Uzorak ispitanica ¢inilo je (N=96) ulenica podeljenih u dve grupe
superiornija grupa (N=48) i inferiornija grupa (N=48). Primenjen je skup od 19
motorickih testova dva puta na pocetku Skolske godine inicijalno merenje i na kraju
Skolske godine finalno merenje. Eksperimentalni program trbusnog plesa belly dance
trajao je jednu Skolsku godinu. Na osnovu komparativne analize ANOVA nakon
zavrSenog eksperimentalnog tretmana uocCavaju se statisticke znacajne razlike izmedu

inicijalnog i finalnog merenja u odabranim motorickim varijablama kod ispitanica
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trbuSnog plesa belly dance iz prostora repetitivne snage trupa i nogu, koordinacije u
ritmu, pokretljivosti, ravnoteze i aerobne izdrzljivosti.

Cvetkovi¢ (2007) u svojoj doktorskoj disertaciji je istrazivao efekte razlicitih
programa aerobika kod studenata Fakulteta sporta i1 fizickog vaspitanja, Univerziteta u
Novom Sadu i potvrdio znacaj i efekat istih na transformaciji morfoloskih karakteristika,
kao 1 karakteristika telesnog sastava, snage, koordinacije, gipkosti i acrobne izdrZljivosti
studenata eksperimentalne grupe, $to nije bio slucaj sa kontrolnom grupom.

Sibinovi¢ (2010) u svom magistarskom radu istrazuje efekte programirane nastave

3

,high-low* aerobika kod ucenika osmog razreda osnovne Skole. Istrazivanje je
primenjeno na uzorku 60 ucenika, (31 devojcica i 29 decaka) osmih razreda osnovne
Skole ,,Vozd Karadorde” iz Leskovca koji su bili podeljeni na dve grupe: eksperimentalnu
1 kontrolnu. Promene koje su se deSavale pod uticajem eksperimentalnog programa
pracene su: u prostoru varijabli morfoloskih karakteristika (osam varijabli), u prostoru
funkcionalnih sposobnosti (jedna varijabla) i prostoru motorickih sposobnosti (12
varijabli). Na osnovu dobijenih rezultata utvrdeno je da je programirano vezbanje uz
muziku po modelu ,high-low* aerobika uticalo na poboljSanje morfoloSkih
karakteristika, motorickih i funkcionalnih sposobnosti uc¢enika eksperimentalne grupe u
odnosu na ucenike kontrolne grupe. Dobijeni rezultati istrazivanja ukazuju na pozitivne
aspekte aerobnog vezbanja uz muziku i njenu prakti¢nu primenljivost u nastavi fizickog
vezbanja.

Cokorilo, Mikalacki, Smaji¢, Marijanac (2011) u svom istraZivanju utvrduju razlike
u telesnoj kompoziciji izmedu vezbaca kombinovanih fitnes programa i vezbaca pilatesa.
Uzorak ispitanika su Cinile osobe zenskog pola, starosti od 30 do 50 godina. Ukupan
uzorak u istrazivanju je ¢inilo 130 ispitanica sa teritorije Novog Sada. Grupu fizicki
aktivnih su Cinile 84 ispitanice, koje su podeljene u dve grupe. U prvoj grupi se nalaze 34
zene koje su dva puta nedeljno vezbale Pilates u trajanju od sat vremena, u periodu od
godinu dana. Drugu grupu je Cinilo 50 ispitanica koje su aktivno vezbale u fitnes klubu
»World Class«, najmanje godinu dana, kombinujuci razliite grupne programe, tri puta
nedeljno u ukupnom trajanju od 30 do 60 minuta. Tre¢u grupu je ¢inio uzorak od 46
ispitanica koje se nisu bavile nikakvom fizickom aktivnoS¢u. Utvrdene su znacajne

statisticke razlike u indeksu telesne mase i koli¢ini masnog tkiva izmedu grupe koja je
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vezbala Pilates 1 grupe koja se nije bavila fizickom nikakvom rekreativnom aktivnoscu,
ali iako srednje vrednosti pokazuju nesto bolje rezultate u grupi koja vezba. Grupa koja se
vezbala tako S§to je kombinovala razliite vrste grupnih programa pokazuje znacajnu
razliku u telesnoj kompoziciji u odnosu na obe grupe ispitanica.

Cakmakci (2011) u svom istrazivanju utvrduje efekte vezbanja Pilatesa na telesnu
kompoziciju kod gojaznih zena. Nakon osam nedelja vezbanja, Cetiri puta nedeljno ovom
metodom uoceno je da je doSlo do smanjenja indeksa telesne mase (BMI), samanjenja
masnog tkiva u telu i povecanje fleksibilnosti. Vazno je da su ispitanice u ovom
istrazivanju bile jako gojazne (preko 30 % masti), a kod takvih osoba je mogué i brzi
napredak, bar u pocetku vezbanja.

Singh (2014) u svom istrazivanju utvrduje efekte vezbanja Pilatesa na telesnu
kompoziciju (procenat masnog tkiva, ukupna telesna mast i Cista telesna mast) kod
decaka (N=80) uzrasta 14-16 godina Skole u Manipuru. Rezultati istrazivanja ukazuju
nakon dvanaest nedelja, tri puta nedeljno, koliko je trajao eksperimentalni program, da je
uoceno statisticko znacajno poboljSanje odnosno smanjenje (procenat masnog tkiva,
ukupna telesna mast) u grupi ucenika eksperimentalne grupe (N=40). Takode, rezultati
istrazivanja ukazuju na statisticko znacajno poboljSanje izmedu pre-test i post-test u
(procenat masnog tkiva i ukupne telesne masti) kod ucenika eksperimentalne i kontrolne
grupe. Kod varijable ukupna telesna mast nakon zavrSenog eksperimentalnog programa
nije uocena statisticka znacajnost izmedu eksperimentalne 1 kontrolne grupe. Kod ucenika
kontrolne grupe nije uoceno statisticko znacajno poboljSanje telesne kompozicije
(procenat masnog tkiva, ukupna telesna mast i Cista telesna mast).

Shu-Hui (2015) u svom istrazivanju na uzorku od 59 ucesnica, utvrduje efekte
dance aerobika na smanjenje depresije izmedu grupe zena koje su klinicki ispitivane.
Nakon dvanaest nedelja koliko je trajao eksperimentalni program, u grupi Mae (N=47)
koje su vezbale tri puta nedljno uz muziku uoacava se smanjenje depresije u odnosu na
grupu Zena koje su vezbale bez muzike.

Oliviera, Teixeira, Costa, Marinho, Silva, Barbosa (2011) u svom istrazivanju
istrazuju uticaj vezbanja u vodi na koordinaciju pokreta na uzorku 6 mladih klinic¢ki
ispitanih zdravih Zena sa minimumom od godinu dana iskustva vezbanja u vodi.

Eksperimentalni program u ukupnom trajanju od dvanaest nedelja, sa tri ¢asa nedeljno,
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primenjuje set vezbi u pet serija po 16 ponavljanja “kick side” udarce u vodi uz muzicke
blokove velike bitaze. Na osnovu vrednosti koeficijenta korelacije sa statistickom
znacajnos¢u uocava se da su sila i snaga u velikoj korelaciji sa muzikom velike bitaze,
ukazujuéi da osecaj za ritam 1 izvedeni pokreti u vodi najbolje razvijaju koordinaciju.

U okviru svog istrazivanja Burgess, Grogan, Burwitz (2006) istrazuju uticaj fizicke
aktivnosti na telesnu kompoziciju i self koncept (slike o sebi), primenom programirane
nastave aerobic dance u ukupnom trajanju od 6 nedelja na uzorku 50 britanskih ucenica
podeljene u dve grupe (eksperimentalnu i kontrolnu), uzrasta 13-14 godina. Predlozen
program sadrzao je koreografske elemente dance aerobika koji se smatraju najefikasnijim
sredstvom u pogledu promena telesne kompozicije i promene slike o sebi koji su
prihvaceni od strane ucenika. Na osnovu dobijenih rezultata autori zakljuc¢uju da je pod
uticajem dance aerobica doslo do zapaZenijih poboljSanja motoricke sposobnosti snage,
poboljsanje telesne kompozicije odnosno, smanjenje telesne masti kao i poboljSanje slike
o sebi u odnosu na ucenike kontrolne grupe koji su pohadali nastavu fizickog vaspitanja.

Arslan (2011) istrazuje uticaj osmonedeljnog programiranog vezbanja step aerobika
na gubitak telesne teZine Zena srednjih godina koje su gojazne i fizi¢ki neaktivne. U
istrazivanju je ucestvovalo ukupno 49 gojaznih Zena podeljenih u dve grupe
eksperimentalnu (N=29) koje su primenjivale step aerobik tri puta nedeljno i kontrolnu
grupu (N=20) koje se nisu bavile nikakvom fizickom aktivno$¢u. Nakon osam nedelja
koliko je trajao eksperimentalni program i na osnovu rezultata istrazivanja, uocene su
statisticke znacajne razlike u redukciji telesne mase, smanjenje indeksa telesne mase
(BMI), smanjenje odnosa obima struk-kuk (WHR), smanjenje procenta masnog tkiva.
Kod kontrolne grupe nije uocCena statisticka znacajost kod pomenute varijable telesne
kompozicije. Ovakav program vezbanja step aerobik je izuzetno sredstvo za redukciju

telesne mase i oblikovanje tela.
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3. PREDMET, CILJ I ZADACI ISTRAZIVANJA

Predmet istrazivanja je uticaj razliCitih grupnih fitnes programa na morfoloske

karakteristike, funkcionalne 1 motoricke sposobnosti kod uc¢enica sedmih razreda osnovne

Skole.

Cilj istrazivanja je da utvrdi efekte razli¢itih grupnih fitnes programa na

morfoloske karakteristike, funkcionalne i motori¢ke sposobnosti ucenica sedmih razreda

osnovne Skole.

Polaze¢i od predmeta i jasno definisanog cilja ovog istrazivanja, postavljeni su

sledeéi zadaci:

utvrditi da 1i ¢e nastava ,high-low* aerobika dovesti do pozitivnih efekata na
morfoloSke karakteristike uc¢enica sedmih razreda osnovne Skole,

utvrditi da 1i ¢e nastava ,step” aerobika dovesti do pozitivnih efekata na
morfoloSke karakteristike uc¢enica sedmih razreda osnovne Skole,

utvrditi da li ¢e nastava ,aqua“ aerobika dovesti do pozitivnih efekata na
morfoloske karakteristike uCenica sedmih razreda osnovne skole,

utvrditi da li postoji statistiCki znacajna razlika u morfoloskim karakteristikama u
efektima razli¢itih grupnih fitnes programa ,high-low*, ,,step“ i ,,aqua‘“ aerobika
kod ucenica sedmih razreda osnovne skole,

utvrditi da 1i ¢e nastava ,,high-low* aerobika dovesti do pozitivnih efekata na
funkcionalne sposobnosti ucenica sedmih razreda osnovne Skole,

utvrditi da 1li ¢e nastava ,step“ aerobika dovesti do pozitivnih efekata na
funkcionalne sposobnosti ucenica sedmih razreda osnovne Skole,

utvrditi da li ¢e nastava ,,aqua“ aerobika dovesti do pozitivnih efekata na
funkcionalne sposobnosti u€enica sedmih razreda osnovne skole,

utvrditi da li postoji statisticki znacajna razlika u funkcionalnim sposobnostima u
efektima razli¢itih grupnih fitnes programa ,high-low*, ,step* i,, aqua* aerobika
kod ucenica sedmih razreda osnovne skole,

utvrditi da 1i ¢e nastava ,high-low* aerobika dovesti do pozitivnih efekata na

motoric¢ke sposobnosti ucenica sedmih razreda osnovne Skole,
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utvrditi da 1i ¢e nastava ,step” aerobika dovesti do pozitivnih efekata na
motoricke sposobnosti ucenica sedmih razreda osnovne skole,

utvrditi da li ¢e nastava ,,aqua“ aerobika dovesti do pozitivnih efekata na
motoric¢ke sposobnosti u¢enica sedmih razreda osnovne Skole,

utvrditi da i postoji statistiCki znacajna razlika u motori¢kim sposobnostima u
efektima razli¢itih grupnih fitnes programa ,high-low®, ,step“ i ,,aqua* aerobika
kod ucenica sedmih razreda osnovne $kole.

U istrazivanju su postavljeni i operativni zadaci:

prikupljanje potrebne literature,

definisanje uzorka ispitanika,

izbor varijabli za procenu morfoloskih karakteristika, funkcionalnih i motoric¢kih
sposobnosti, saCinjavanje eksperimentalnog programa,

realizacija eksperimentalnog programa vezbanja uz muziku,

prikupljanje i obrada podataka,

interpretacija i diskusija rezultata,

utvrdivanje efekata razli¢itih grupnih fitnes programa na morfoloske,

funkcionalne 1 motori¢ke sposobnosti.
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4. HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Na osnovu predmeta, cilja i zadataka istrazivanja kao i na osnovu podataka

dosadasnjih istrazivanja, postavljene su sledece hipoteze:

Generalna hipoteza glasi:

H-O — Nastava iz grupnih fitnes programa doves¢e do pozitivnih efekata na
morfoloske karakteristike, funkcionalne i motoricke sposobnosti kod ucenica sedmih

razreda osnovne Skole

Pomocéne hipoteze

H-1 - Nastava “high-low* aerobika doveS¢e do statisticki znacajnih pozitivnih

efekata na morfoloske karakteristike u¢enica sedmih razreda osnovne Skole

H-2 — Nastava “step* aerobika dovesce do statisticki znacajnih pozitivnih

efekata na morfoloske karakteristike u¢enica sedmih razreda osnovne $kole

H-3 — Nastava “aqua“ aerobika doves¢e do statisticki znacajnih pozitivnih

efekata na morfoloske karakteristike u¢enica sedmih razreda osnovne Skole

H-4 — Nastava iz razli¢itih grupnih fitnes programa, doves¢e do statisticki
znacajnih razlika u morfoloskim karakteristikama kod ucenica sedmih razreda osnovne

Skole.
H-5 - Nastava “high-low* aerobika doves¢e do statisticki znacajnih pozitivnih
efekata na funkcionalne sposobnosti uc¢enica sedmih razreda osnovne skole.

H-6 - Nastava “step” aerobika doveS¢e do statisticki znacCajnih pozitivnih

efekata na funkcionalne sposobnosti uc¢enica sedmih razreda osnovne Skole.

H-7 - Nastava “aqua“ aerobika doves¢e do statisticki znacajnih pozitivnih

efekata na funkcionalne sposobnosti u¢enica sedmih razreda osnovne skole.

H-8 - Nastava iz razli¢itih grupnih fitnes programa, doves¢e do statisticki
znacajnih razlika u funkcionalnim sposobnostima kod u€enica sedmih razreda osnovne

Skole.
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H-9 - Nastava “high-low* aerobika doves¢e do statisticki znacajnih pozitivnih
efekata na motoricke sposobnosti u¢enica sedmih razreda osnovne skole.

H-10 - Nastava “step” aerobika doves¢e do statisticki znacajnih pozitivnih

efekata na motoricke sposobnosti u¢enica sedmih razreda osnovne $kole.

H-11 - Nastava “aqua‘“ aerobika doveS¢e do statisticki znacajnih pozitivnih

efekata na motoricke sposobnosti u¢enica sedmih razreda osnovne skole.

H-12 - Nastava iz razli¢itih grupnih fitnes programa, doves¢e do statisticki
znacajnih razlika u motori€¢kim sposobnostima kod ucenica sedmih razreda osnovne

Skole.
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5. METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA

5.1. Tok i postupci istrazivanja

Realizovano istrazivanje je eksperimentalnog tipa, a primenjen je eksperiment sa
paralelnim grupama.

Istrazivanje je trajalo 8 nedelja, u trajanju po tri Skolska ¢asa nedeljno u okviru
redovne nastave fizickog vaspitanja za svaku eksperimentalnu i kontrolnu grupu ucenica
sedmih razreda OS “Vozd Karadorde” i OS “Josif Kosti¢“ iz Leskovca. Casovi su se
realizovali u sali za fizi¢ko vaspitanje pomenutih skola i na bazenu Sportsko rekreativnog
centra ”"Dubocica” iz Leskovca. Neposredno pred pocetak eksperimenta izvrSeno je
inicijalno merenje morfoloskih karakteristika, telesnog sastava, funkcionalnih 1
motorickih sposobnosti, a na kraju osme nedelje eksperimenta finalno merenje.

Ucenice su podeljene u tri eksperimentalne grupe i jednu kontrolnu. Ukupan fond
Casova realizovanog eksperimentalnog programa, iznosio je 24 Casa razli¢itih grupnih
fitnes programa, odnosno 24 ¢asa programirane nastave uz muziku po modelu ”high-low”
aerobika za prvu eksperimentalnu grupu (E1), 24 ¢asa programirane nastave uz muziku
po modelu ”step” aerobika za drugu eksperimentalnu grupu (E2), 24 Casa programirane
nastave u vodi po modelu ”aqua” aerobika za tre¢u eksperimentalnu (E3) grupu. Za to
vreme, kontrolna grupa (K) je pohadala redovnu nastavu fizickog vaspitanja (nastavne
jedinice iz atletike i odbojke), propisane Nastavnim planom i programom fizickog
vaspitanja, Ministarstva prosvete, nauke i tehnoloSkog razvoja Republike Srbije.

U realizaciji programa ucestvovalo je nekoliko obucenih saradnika: pedagoga

fizicke kulture, lekara specijalista za sportsku medicinu 1 medicinskih tehnicara.

109



5.2. Uzorak ispitanika

Istrazivanje 1 postupak merenja realizovani na uzorku ispitanica sedmog razreda (N
= 100), OS “Vozd Karadorde* i OS “Josif Kosti¢* iz Leskovca, proseéne starosti 13,5
godina, podeljenih u:
e El — prvu eksperimentalnu grupu (N = 25).
e E2 - drugu eksperimentalnu grupu (N = 25),
e E3 — trecu eksperimentalnu grupu (N = 25),
e K- kontrolnu grupu (N = 25).
Ucenice su pre eksperimentalnog programa bile podvrgnute sistematskom

lekarskom pregledu od strane lekara Skolskog dispanzera i lekara specijaliste sportske
medicine. Programom nisu obuhvadene ucenice sa hroni¢nim oboljenjima
kardiovaskularnog i respiratornog sistema, ucenice sa deformitetima ki¢menog stuba i
lokomotornog aparata kao i ostale ucenice sa oboljenjima kod kojih je fizicka aktivnost
kontraindikovana. Za sve ucenice u istrazivanju je vazio princip dobrovoljnosti kao i

dobijanje saglasnosti njihovih roditelja.

5.3. Uzorak varijabli i nacin njihovog merenja

Polaze¢i od postavljenog, predmeta i cilja istraZzivanja i uzimajuéi u obzir sve
objektivne okolnosti, za potrebe ovog istrazivanja koriS¢ene su varijable koje su po

kriterijumu metodoloske prirode zavisno promenljive (kriterijumske varijable).

Izbor mernih instrumenata saCinjen je na osnovu podataka istrazivanja domacih 1
stranih autora, kao i standardizovanih mernih instrumenta koji se primenjuju u ovakvim 1
sli¢nim istrazivanjima Za potrebe ovog istrazivanja koristila se tehnika merenja po
metodologiji programa IBP (Internacionalni Bioloski Program) a broj ispitivanih varijabli
je odabran iz baterije Eurofit preporucenih i standarizovanih testova za decu Skolskog
uzrasta.

Varijable morfoloskih karakteristika:
e telesna visina (TV);

e telesna masa (TM);
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¢ BMI (Body mass index);
e kozni nabor nad tricepsom brachi (KNT);
e kozni nabor nad biceps brachi (KNB);
e kozni nabor na ledima - subscapulare (KNL);
e kozni nabor na boku - suprailijaka (KNSUSU)
¢ kozni nabor na potkolenici — madial calf (KNP)
Varijable telesnog sastava:
e procentualni udeo masti u strukturi sastava tela (TSTma);
e procentualni udeo misic¢a u strukturi sastava tela (TSMma).
Varijable funkcionalne sposobnosti:
e . Shuttle-run 20m*, visestepeno progresivno opterecenje na 20m (Cutrd), test za
procenu relativne maksimalne potroSnje kiseonika (VO7 max).
Varijable motorickih sposobnosti:
e Taping rukom, test za procenu brzine pokreta rukom (TAPR)
e Pretklon u sedu, test za procenu pokretljivosti trupa (DUBPR)
e Skok udalj iz mesta, test za procenu eksplozivne snage nogu (SDM);
e Lezanje-sed, dinamicka snaga trbusnih, bedrenih misi¢a (LESED);
e Izdrzaj u zgibu, test za procenu staticke snage ruku i ramenog pojasa (ZGVIS);
o Cunasto tréanje 10x5m, test za procenu brzine tréanja sa promenom pravca (TR —
10x5m);
Kod varijable za procenu prostora opste koordinacije i koordinacije u ritmu, a posto
u Eurofit baterije testova za mlade nema testova koji pokrivaju prostor koordinacije, u
ovom istrazivanju je primenjeno nekoliko testova iz prostora koordinacije, 1 to:
Varijable iz prostora opSte koordinacije:
e osmica sa saginjanjem (Osmica);
e koraci u stranu (KorSt);
Varijable iz prostora koordinacije u ritmu:
¢ bubnjanje nogama i rukama (BubNR);
¢ neritmi¢ko bubnjanje (NrBub);

e poskoci u ritmu (PosRit).
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Navedeni testovi opste koordinacije i koordinacije u ritmu preuzeti su od HoSek

(1976, prema: Mandari¢, 2003).

5.3.1. Prikaz testova za procenu morfoloSkih karakteristika

Tendencija savremenih tokova iz oblasti kineziologije je da se mere samo one

antropometrijske karkteristike koje na najegzatniji nacin predstavljaju odredene

morfoloske karakteristike. Zbog toga je veoma bitno pridrzavati se preporuka

Internacionalnog bioloskog programa (IBP), i u okviru njega odabrati najkompetentnije

mere za istrazivanje.

Uslovi merenja

1.
2.
3.

Antropometrijska merenja su vrSena u prepodnevnim satima.

Instrumenti su bili standardne izrade i bazdareni uoci merenja.

Sala u kojoj se vrsilo merenje bila je dovoljno prostrana i dobro osvetljena, a
temperatura vazduha takva da su se ispitanici u odeci za merenje osecali ugodno.
Mereni ispitanici su bili bosi 1 u ga¢icama, a devojcice u Sorcevima.

Na svakom ispitaniku su, pre merenja, precizno odredene i obeleZene
demografskom olovkom relevantne antropometrijske tacke i1 nivoi, koji su
znacajni u programu merenja.

Pojedine dimenzije uvek je merio isti merilac. Rezultati merenja ocitavani su dok
je instrument bio na ispitaniku, a zapisnicar bi prethodno, radi kontrole, glasno
ponavljao rezultat pre upisa u listu merenja.

Merenje parnih segmenata tela vrSilo se na levoj strani ispitanika.

Oraganizacija merenja

Merenje (inicijalno i finalno) je realizovano u po jednom danu (na po jednom

Skolskom ¢asu) i1 organizovano po principu stanica, tj. mernih mesta. U sali je bilo

postavljeno vise mernih mesta sa po jednim meriocem 1 jednim zapisni¢arem. Pri

merenju na jednom radnom mestu nalazilo se najvise 5-6 ispitanika. Promena mernih

mesta vrsila se na znak koordinatora merenja.

Sve ispitanike merila je ista grupa merilaca, koja je bila prethodno obucena.
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Tehnika merenja
Za primenu ovog programa merenja kori$¢eni su slede¢i instrumenti:
e Vaga prenosiva koja omogucuje ta¢nost merenja od 0,5 kg i kod koje postoji
moguénost regulisanja kazaljke na nulti polozaj.
e Metalna traka od lako savitljivog metala duzine 150cm (na kojoj su obelezeni
centimetri 1 milimetri).
e Kaliper za merenje koznih nabora. Na skali kalipera obelezeni su centimetri i

milimetri.

5.3.1.1. Telesna visina (TV)

Visina tela se meri antropometrom po Martinu, koji je izgraden od metala i sastoji
se iz Cetiri Sipke duzine oko 50 cm, tako da kada se sastavi ima duzinu od 2 — 2,10
metara. Na jednoj Sipki nalazi se pri¢vrS¢en prsten na kojem se nalazi ploCica sa
prorezom. U sastav ulazi jo§ jedan klizaju¢i prsten koji sa jedne strane ima plocCicu sa
prorezom, a s druge strane otvor kroz koji se Cita utvrdena mera.

Ispitanik stoji u standardnom stoje¢em stavu spojenih peta bosih nogu ili u
Carapama, na ¢vrstoj vodoravnoj podlozi. Ispitiva¢ se nalazi sa leve strane, antropometar
se stavlja iza leda ispitanika, vertikalno, da u jednoj tacki dodiruje telo. Desnom rukom
ispitiva¢ drzi antropometar tako da palcem i kaZiprstom pomera klizni prsten, a levom
rukom drzi vrh horizontalne $ipke taéno ma sredini temena ispitanika. Cita se izmerena

vrednost, koja se uzima kao vrednost telesne visine ispitanika.

5.3.1.2. Telesna masa (TM)

Telesna masa se meri decimalnom vagom sa tacno$¢u od 0,1kg. Decimalna vaga se
sastoji od postolja, spoljnog stuba i zaglavlja. Na zaglavlju se nalaze skale od kojih je
prva, donja pokazuje vrednosti od 0 do 120-130 kg sa podeocima od po 5 ili 10 kg, a
druga, gornja pokazuje vrednosti od 0 do 5 tj. 10 kg.

Ispitanik se prethodno pita koliko otprilike ima kilograma, namesti se teg na donjoj

skali na tezinu koju je isptanik rekao da ima, zatim ispitanik staje na vagu i zauzima

113



standardni stojeci stav. Vaga se otkoc€i 1 tegom na gornjoj skali se podeSava tacna masa
ispitanika. Ta¢na masa se utvrduje kada se jezi¢ci na desnoj strani zaglavlja poklapaju.

Dobijeni rezultat se zapisuje 1 uzima kao vrednost telesne mase ispitanika.

5.3.1.3. BMI (Body mass index)

BMI (Body mass index) oznacava indeks telesne mase i daje podatak o stepenu
gojaznosti. Indeks telesne mase (BMI) dobija se deljenjem tezine izraZene u kilogramima
1 visine u metrima na kvadrat (kg / m?). BMI je najcesc¢e koris¢en pokazatelj gojaznosti.
Treba imati u vidu da je BMI samo pokazatelj i da se ne primenjuje sa istom preciznoscu

kod starijih osoba, trudnica ili kod ispitanika sa velikom miSi¢nom masom.

5.3.1.4. Kozni nabor nad tricepsom brachi (KNT)

Kozni nabor nad tricepsom brachi meri se kaliperom, merilac palcem i kaziprstem
leve ruke uzduzno odigne nabor koZe na zadnjoj strani (nad m.tricepsom) u visini gde se
meri obim nadlaktice, a zatim krakovima kalipera za merenje koznih nabora obuhvata
tako napravljeni kozni nabor neposredno ispod palca i kaziprsta. Merenje se vr$i tri puta,
a kao konacna vrednost uzima se izra¢unata srednja vrednost. Rezultat se Cita sa skale

kalipera u vremenu od 2 sec. Ta¢nost merenja je 0,2 mm.

5.3.1.5. Kozni nabor nad biceps brachi (KNB)

Ispitanik je u uspravnom stavu, u predelu najveceg obima podlaktice tako Sto
palcem 1 kaziprstem napravimo kozni nabor koji obuhvatamo krakovima kalipera za
merenje koznih nabora. Merenje se vr$i tri puta, a tatan rezultat je zbir tri merenja
podeljen sa brojem merenja. Tacnost merenja je 0,2 mm. Rezultat se Cita sa skale kalipera

u vremenu od 2 sec.
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5.3.1.6. KozZni nabor na ledima — subscapularni nabor (KNL)

Pri merenju ispitanik je u uspravnom stavu sa leZzerno opustenim rukama niz telo.
Merilac palcem 1 kaziprstom ukoso odigne nabor koze neposredno ispod donjeg ugla leve
lopatice, paze¢i da ne zahvati miSi¢no tkivo, obuhvati nabor koze vrhovima kalipera i
procita rezultat. Merenje se vrsi tri puta. Kao ta¢nu vrednost uzimamo izracunatu srednju

vrednost. Tacnost merenja je 0,2 mm.

5.3.1.7. KozZni nabor na boku — suprailija¢ni nabor (KNSUSU)

Meri se kod ispitanika koji je u uspravnom polozaju na srednjoj aksilarnoj liniji gde
ona seCe karlicni greben (crista iliaca). Kozni nabor pravimo palcem i kaziprstom
paralelno stajnoj osnovi obuhvataju¢i ga krakovima kalipera za kozne nabore. Merenje
vr§imo tri puta, a za tacan rezultat uzimamo izracunatu prose¢nu vrednost. Tacnost

merenja je 0,2 mm.

5.3.1.8. Kozni nabor na potkolenici — (KNP)

Meri se kod ispitanika koji je u uspravnom polozaju sa stopalom oslonjenim na
horizontalnu ravnu podlogu. Kozni nabor pravimo palcem 1 kaziprstom obuhvatajuci
kozu, na sredini dorzalne strane stopala. Ovako napravljeni koZni nabor obuhvatimo
krakovima kalipera za merenje koznih nabora. Meri se tri puta. Za ta¢nu vrednost

merenja se uzima izra¢unata prose¢na vrednost. Tacnost merenja je 0,2 mm.

5.3.1.9. Prikaz testa za procenu telesnog sastava

Za merenje telesnog sastava koris¢en je BODY COMPOSITION MONITOR,
MODEL: OMRON BF 300. Ovaj aparat, u obliku potrabl vage, pomocu instaliranog
softvera meri bioelektricnu impedansu i telesnu tezinu, a zatim, na osnovu izmerenih

podataka i unetih parametara (pol, godine, telesna visina) izraCunava procentualni udeo
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masti u strukturi sastava tela, procentualni udeo misica u strukturi sastavu tela. U obradu
podataka koristile su se samo dve veli¢ine (procenat masti, procenat miSiéne mase), jer
ostale komponente nisu predmet interesovanja ovog istraZivanja.
Za procenu telesnog sastava primenjene su sledece mere:
1. procentualni udeo masti u strukturi sastava tela (TSTMA),
2. procentualni udeo misi¢ne mase u strukturi sastava tela (TSMMA).

Da bi rezultati dobijeni merenjem bili tacni 1 pouzdani, bili su ispunjeni sledeci
preduslovi:

1. merenje se odvijalo uvek u isto vreme,

2. prazna mokra¢na besika ispitanika,

3. normalno stanje hidriranosti ispitanika,

4. Ciste elektrode na monitoru i

5. merenje se izvodilo stajanjem bosonogog ispitanika na vagu.

5.3.2. Prikaz testa za procenu funkcionalne sposobnosti

5.3.2.1. Istrajno ¢unasto tréanje, $atl-ran test na 20 m (MICT)

Opis testa: Ispitanik naizmeni¢no savladuje 20 metarske razmake, od jedne do
druge linije, prate¢i vremenske signale koji se pustaju sa magnetofona. Test pocinje sa
brzim hodanjem ili tr€anjem u tempu 8,5 km/h. Posle svakog minuta brzina se
progresivno povecava za 0,5 km/h.

Sredstva: sala za fizicko vaspitanje ili prostor dovoljno velik da se obelezi
udaljenost od 20 metara i da ostane barem po jedan metar slobodnog prostora na svakom
kraju, kreda ili lepljiva traka za obelezavanje linija, kasetofon, Stoperice za proveru brzine
kretanja magnetofonske trake, magnetofonska traka sa snimljenim signalima prema
utvdenom programu.

Uputstva za lice koje se testira: Brzina tranja (na udaljnosti 20 m) odreduje se
vremenski utvrdenim signalima snimljenim na magnetofonskoj traci. U poc¢etku brzina je
mala, ali ¢e se svake minute ravnomerno povecavati. Prilikom svakog novog signala

treba da budete na jednoj od linija koje obelezavaju 20 m. Test se zavrSava ako se dva
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puta uzastopno stopalom ne dodirne ova linija na odredeni vremenski signal (toleriSe se
razlika od maksimalno dva koraka). Na magnetofonskoj traci sem signala za dodir linije,
snimljene su i informacije o vremenskoj fazi koja proti¢e u intervalima od pola minute.
Ova informacija pomaZze kod vrednovanja testa — to je poslednji javljeni broj pre
prestanka tréanja.

Vrednovanje: BeleZi se zadnji objavljeni broj pre prestanka tréanja.

5.3.3. Prikaz testova za procenu motorickih sposobnosti

5.3.3.1. Taping rukom test za procenu brzine pokreta rukom — (TAR)

Opis testa. Brzi naizmenic¢ni dodir dva kruga (cilja) dominantnom rukom.

Sredstva: sto sa moguénoS¢u podeSavanja visine (Svedski sanduk), dva kruga
(tanjira-diska) precnika 20 cm svaki, koji su pri¢vrséeni na povrsini stola. Centri ovih
krugova medusobno udaljeni 80 cm (blizi krajevi su udaljeni 60 cm). Po sredini izmedu
ova dva kruga smestena je daSCica pravougaonog oblika (dimenzija 10 x 20 cm)
podjednako udaljena od oba kruga.

Uputstva za lice koje se testira: Postaviti ispitanika ispred stola na kojem je uredaj
za testiranje. Slabiju ruku staviti na daSCicu pravougaonog oblika koja je na sredini
izmedu dva kruga. Zadatak je da se prstima bolje ruke dodiruju krugovi na obadve strane.
Pocetni polozaj je da prsti bolje ruke dodiruju krug sa suprotne strane dascice. Na znak
starta pocinje naizmeni¢nim dodirivanjem krugova boljom rukom. Kretanje vrsiti
maksimalnom brzom frekvencijom. Treba uraditi 25 ciklusa od dva dodira (kad se svaki
krug dodirne naizmeni¢no jednom uradio se jedan ciklus). Brojanje je glasno.

Uputstvo za ispitivace: Podesiti visinu stola tako da dosegne nivo kukova
testiranog. Zadatak i kretanje precizno objaviti i dozvoliti jedan probni pokusaj. Sedite
ispred stola i1 koncentiSite se na krug na kojem su prsti u pocetnom polozaju. Brojite
dodire ovog kruga. Slabija ruka mora da ostane na pravougaoniku za vreme celog testa.
Stopericu zaustavite kada ispitanik 25 puta dodirne krug sa koga je startovano. To znaéi

da je ukupan broj dodira krugova A 1 B 50. Preporucuje se da kod ovog testa asistiraju
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dva ispitivaca: jedan glasno broji, a drugi meri vreme i podstice ispitanika. Ako ispitanik
ne dodirne krug, taj ciklus se ne racuna. Mora da uradi slede¢i kako bi dobio 25 ciklusa.
Rezultat je vreme potrebno za izvrSenje 25 dodira svakog kruga (ciklusa) sa tacnos¢u od

0,1 sec.

5.3.3.2. Pretklon u sedu, test za procenu pokretljivosti trupa — (PRS)

Opis testa. U sedu pretklon i u predruc¢enju dosezati Sto dalje rukama.

Sredstva. sto ili klupa za testiranje dimenzije duzine 35 cm, Sirine 45 cm 1 visine 32
cm. Gornja daska je duzine 55 c¢m 1 Sirine 45 cm. Gornja daska prelazi 15 cm vertikalnu
dasku (prema ispitaniku) o koju se opiru stopala. Po sredini gornje daske obelezeni su
centimetri od 0 cm do 50 cm. Nula je prednja ivica daske. Na gornju dasku stola
poprecno se stavlja lenjir duzine 30 cm koji se prstima ispitanika gura Sto dalje.

Uputstva za lice koje se testira: Ispitanik sedi 1 stopalima se osloni o dasku.
Opruzenim kolenima 1 ispruZzenim rukama u pretklonu dodiruje ivicu gornje daske.
Vrhovima prstiju gura lenjir po obeleZenoj skali po stolu.

Uputstvo za ispitivaca: Ispitivac stoji pored ispitanika i rukama kontrolise da 1i su
ispitanikove noge opruzene u kolenima. Rezultat testa je najudaljenija tacka koju
ispitanik dosegne vrhovima srednjih prstiju u pretklonu,a koja se registruje poloZajem
lenjira na obeleZenoj skali. Ako prsti na rukama ne dosegnu istu udaljenost, rezultat je
srednja vrednost ovih udaljenosti.

Vrednovanje: Vrednuje se bolji rezultat od dva pokuSaja sa tacnos¢u od jednog

centimetra.

5.3.3.3. Skok udalj iz mesta, za procenu eksplozivne snage nogu (SDM)

Opis testa. Skok udalj iz mesta sunoznim odrazom

Sredstva: ¢vrsta podloga na kojoj nema poklizavanja, npr. dve tanke strunjace
postavljene u produzetku jedna iza druge, kreda i merna traka.

Uputstva za lice koje se testira: Iz malog raskoracnog stava (vrhovi prstiju su iza

obeleZene linije), ispitanik se predkloni, zaruci i uz zamah rukama napred, snazno odrazi.
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Trudi se da doskoci sunozno i da zadrzi uspravan stav bez pomeranja stopala. Skace se
dva puta a racuna se bolji skok.

Uputstvo za ispitivaca: Na strunjaci, na koju doskace, nacrtane su poprec¢ne linije sa
razmakom od po 10 cm. Paralelno sa linjjom odraza. Prva linija obeleZena je na
udaljenosti od 1 m od linije odraza. Precizno merenje vrs$i se mernom trakom vertikalno
postavljenom na liniju odraza. Meri se razmak od linije odraza do pete blizeg stopala.
Moze se dozvoliti i ponovni pokusaj ukoliko isptanik padne unazad ili dodirne tlo drugim
delom tela iza sebe.

Vrednovanje:Vrednuje se bolji rezultat od dva pokuSaja sa tacnoséu od 1 cm.

5.3.3.4. LezZanje-sed dinamicka snaga trbusnih i bedrenih miSi¢a (LESE)

Opis testa. Maksimalan broj izvedenih podizanja i spustanja trupa iz lezanja u sed i
obratno za 30 sekundi.

Sredstva: ravna mekana podloga, Stoperica, pomo¢nik.

Uputstva za lice koje se testira: Ispitanik lezi na ledima, nogu savijenih u kolenima
pod pravim uglom od (90°). Stopalima razmaknutim 30 cm osloni se o strunjacu. Ruke
savijene u laktovima sastaviti iza glave. Ponavljati podizanje i spuStanje trupa (laktovima
dodirnuti kolena), $to brze moze u roku od 30 sekundi.

Uputstvo za ispitivaca: Ispitiva¢ sedi ili kle¢i okrenut licem prema ispitaniku.
Fiksira mu stopala o tlo i prekontroliSe da li su mu noge savijene pod pravim uglom.
Posle datih instrukcija ispitanik isproba pravilno izvodenje vezbe. Testiranje se vrsi bez
prekida 30 sekundi. Glasno odbrojavati svaki uspesno izveden pokusaj. U toku testiranja
ispravljati ispitanika a ukoliko ne dodirne strunjacu nadlakticama ili kolena laktovima,
pokusaj se ne racuna kao ispravan.

Vrednovanje: Belezi se broj pravilno izvedenih vezbi tokom 30 sekundi.
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5.3.3.5. lzdrzaj u zgibu, za procenu staticke snage ruku i ramenog pojasa
(IZG)

Opis testa: Sto duZe odrzavati poloZaj u zgibu na vratilu.

Sredstva: vratilo, promera od 2,5 — 4 cm, takve visine da ni ispitanik sa najve¢om
visinom u zgibu stopalima ne dodiruje tlo, Stoperice, strunjaca ispod vratila, magnezijum,
stolica ili klupica.

Uputstva za lice koje se testira: Ispitanik stane na stolicu i nadhvatom se uhvati o
vratilo. Pomo¢ ispitivaca tako Sto ¢e ispitanika podic¢i do takve visine da mu brada bude
iznad pritke. U zgibu izdrzati Sto duze, tako da se bradom ne dodirne pritka. Test se
zavrS$ava kada visina o€iju padne ispod pritke.

Uputstvo za ispitivaa: Za komotno zauzimanje polozaja u zgibu, ispitaniku
omoguciti upotrebu stolice na koju, na zahtev ispitivaca, stane. Kad se ukljuci Stoperica
pomoc¢nik ¢e stolicu skloniti. Ispitaniku se moze pomoc¢i 1 tako Sto ¢ete ga podi¢i na
potrebnu visinu, uhvativsi ga za natkolenice. Nemojte dozvoliti da se ispitanik njiSe, vec
ga bodrite. Stopericu zaustaviti kad ispitanik nije vi$e u moguénosti da zadrzi polozaj koji
se zahteva u testu (visina o¢iju se spusti ispod pritke). U toku testiranja ne saopStavajte
vreme koje je proteklo.

Vrednovanje: BeleZi se vreme izdrzaja u zgibu sa tacnos¢u u desetinkama sekunde.

5.3.3.6. Cunasto tréanje 10 x 5 m, za procenu brzine tréanja (M10 x 5)

Opis testa: Ponavljanje tr¢anja na odredenoj razdaljini u Sto kraéem vremenu.

Sredstva: Cista podloga na kojoj se ne klize, najbolje gumena staza, Stoperice,
merna traka, kreda ili lepljiva traka, saobracajni Cunjevi.

Uputstva za lice koje se testira: Zauzeti poloZaj poluvisokog starta. Na znak starta
brzo tréati prema suprotnoj liniji, prekoraciti je sa oba stopala i brzo tr¢ati nazad.. Ciklus
ponoviti pet puta, bez zaustavljanja. Pre ulaska u cilj ne smanjivati brzinu. Test raditi
samo jednom.

Uputstvo za ispitivaca: Kredom ili lepljivom trakom na podlozi obeleziti dve

paralelne linije na udaljenosti od 5 metara. Obe linije su dugacke 1,20 m, a na njihovim
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krajevima su Cunjevi. Tokom testiranja pratiti da li ispitanik jednom nogom preskoci
ciljnu liniju. Kod promena smera ispitanik ne sme da klize.
Vrednovanje: Vrednovati vreme potrebno za deset pretr¢avanja, mereno sa tatnoS¢u u

desetinkama sekunde.

5.3.3.7. Osmica sa saginjanjem (Osmica)

Opis testa: Ispitanik stoji u poziciji visokog starta pored jednog stalka okrenut u
smeru drugog. Prsti noge koja je napred su u ravni stalka pored kojeg stoji. Elasticna
traka je zategnuta 1 u visini gornje ivice karlice. Na znak ,,sad* ispitanik obilazi stalke
slede¢i zamisljenu liniju poloZenog broja osam, saginjuci se svaki put ispod trake. Nakon
Sto ispitanik obide oko stalka na opisan nacin Cetiri puta i protr¢i pored stalka koji je
sluzio za start, zadatak je zavrSen. Prilikom prolaska ispitanik ne sme doticati traku,
ukoliko se to dogodi jednom, ispitanik se upozori ,,nize*, a rezultat prizna. Medutim, ako
dva puta pogresi, zadatak se prekida i ponavlja.

Sredstva: sala za fizicko vaspitanje ili prostor od ve¢i od 10 m, Stoperica za proveru
brzine kretranja, kreda ili lepljiva traka za obelezavanje linije kretanja, stalci, elasti¢na
traka.

Uputstva za lice koje se testira: ,,Zadatak pocinje iz ove pozicije (pokazati), sastoji
se u tome da najve¢om mogucom brzinom obidete Cetiri puta oko stalka u obliku broja
osam provlaceci se svaki put nakon obilaska (pokazati). Pazite, ukoliko dva puta u toku
izvodenja zadatka dodirnete traku, zadatak se izvodi ponovo. Je li vam je zadatak jasan?
Ako jeste, mozemo poceti.*

Vrednovanje: Meri se vreme na znak ,,sad“ do momenta kada ispitanik nakon
pravilnog izvedenog zadatka, dotakne grudima zamisljenu liniju u ravni stalka oko kojeg

je izveden start.
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5.3.3.8. Koraci u stranu (KorSt)

Opis testa. Ispitanik stoji sunozno unutar linija, bo¢no uz prvu liniju.

Na znak ,,sad” ispitanik se §to brze pomera u stranu (bo¢no korak — dokorak), bez
ukrstanja nogu, do druge linije. Kada stane spoljnom nogom na liniju ili prede preko nje,
zaustavlja se 1 ne menjajuci polozaj tela, na isti nacin se vraca do prve linije, koju takode
mora dotaci stopalom ili preci preko nje. Ovo ponavlja 6 puta uzastopno.

Kada ispitanik na opisan nacin prede 6 puta razmak od Cetiri metra i staje na liniju
ili prede preko nje, zadatak je zavrSen.

Sredstva: sala za fizicko vaspitanje ili prostor od veci od 4m, Stoperica za proveru
brzine kretranja, kreda ili lepljiva traka za obelezavanje linije kretanja

Uputstva za lice koje se testira: ,,Stanete sunozno, noga je pored noge bo¢no sa
unutras$nje strane ove linije (pokazati). Na znak ,,sad” §to brze mozete koracajte bocno,
bez ukrStanja nogu, do druge linije. Kada dodete do druge linije vracate se ponovo na
prvu liniju bo¢nim koracima, ne menjajuci polozaj tela. Zatim na isti nacin koracate do
druge linije. Ovo ponavljate 6 puta. Glasno ¢u brojati svako ispravno prelazenje puta.
Pazite dobro! U toku bo¢nog kretanja ne smete napraviti ukrSten korak jer vam se taj
prelazak nece prinati. Pazite da svaki put predete ili dotaknete nogom liniju, a tek posle
toga krenite u drugu stranu. Je li vam je zadatak jasan? Ako jeste moZemo poceti.*

Vrednovanje: Meri se vreme od znaka ,,sad* do zavrSetka Sestog prelaska staze od 4

metra.

5.3.3.9. Bubnjanje nogama i rukama (BubNr)

Opis testa. Ispitanik stane u raskoracni stav tako da mu je levo stopalo uz levu, a
desno stopalo uz desnu liniju. Pritom mu je lice okrenuto prema uglu zida.
Ispitanikov je zadatak da na znak ,,sad* (Sto brze moze) izvede slede¢i niz pokreta:
0 prednjim delom levog stopala udari levi zid iznad horizontalne linije (jedan- put),
O spusti levu nogu na tlo i udari desnim dlanom desni zid (jedan put),

O spusti desnu ruku i levom rukom udari levi zid (dva puta),
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O spusti levu ruku i prednjim delom desnog stopala udari desni zid iznad
horizontalne linije (jedan put)
Navedene faze Cine jedan ciklus. Neposredno po zavrSetku jednog ciklusa, ispitanik
nastavlja sa izvodenjem, sve do isteka 20 sekundi.
Zadatak je zavrSen po isteku 20 sekundi.
NAPOMENA:
Ciklus se smatra neispravnim ukoliko:
ukoliko ispitanik nije izvodio pokrete definisane redosledom,
ukoliko je u bilo kojoj fazi udario vise ili manje puta od odredenog,

ukoliko je nogom udario ispod linije na zidu,

o O O O

ukoliko u 20 sekundi nije zavrsio ciklus.
Uputstva za lice koje se testira: ,,Va$§ zadatk je da nakon znaka ,,sad* Sto brze
izvedete udarce rukama i nogama o zid, ali ta¢no na ovaj nacin (pokazati). Pritom nogon
morate udarati iznad linije na zidu. Nakon S$to zavrSite jedan ciklus pokreta nastavite
sledeci, sve dok vam ne kaZzem da vam je vreme isteklo. Je 1i vam je zadatak jasan? Ako
jeste mozemo poceti.*

Vrednovanje: Rezultat u testu je broj pravilno izvedenih i zavrSenih ciklusa.
5.3.3.10. Neritmicko bubnjanje (Nr Bub )

Opis testa: Ispitanik sedi na stolici, a dlanove postavlja na sto tako da mu je desni
dlan desno, a levi dlan levo od linije. Dlanovi su razmaknuti za $irinu ramena.
Ispitanikov je zadatak da na znak “sad*“ pa do isteka 20 sekundi izvede Sto viSe
moze ispravnih ciklusa koji se sastoje od sledeceg neprekinutog niza pokreta:
a) levim dlanom dva puta udari po levom delu stola, te ga ostavi polozenog na tom
mestu,
b) desnim dlanom ukrsteno preko leve ruke (znaci levo od levog dlana) udari dva
puta po stolu,
¢) podigne desni dlan jednom dotakne ¢elo,
d) spusti dlan na desni deo stola (pocetni polozaj).

Zadatak je zavrSen po isteku 20 sekundi.
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Vrednovanje. Rezultat u testu je broj pravilno izvedenih i zavrSenih ciklusa tokom
20 sekundi. Ciklus se smatra neispravnim ukoliko:

0 ispitanik na bilo kom delu ciklusa udari viSe ili manje puta od definisanog,

o

isptanik dlanovima udara tako tiho ili na neki drugi na¢in neodredeno da
ispitiva¢ nije u moguénosti uociti ispravnost pokreta,
O ispitanik ne posStuje tacno definisan redosled pokreta,
0 isptanik pri isteku 20 sekundi nije zavrsio ceo ciklus,
0 ispitanik koji je levoruk moze izvoditi kompletan ciklus na suprotnu stranu
Uputstva za lice koje se testira: “Vas$ je zadatak da nakon znaka “sad* u vremenu
od 20 sekundi izvedete Sto viSe udaranja levom i desnom rukom. Pritom redosled vasih
pokreta mora biti upravo ovakav (pokazati). Nakon Sto zavrSite jednu grupu pokreta,
odmah ponovo zapocnite udaranje na isti nacin i tako sve dotle dok vam ne kazem da je
vreme isteklo. Pazite, va$ je zadatak da odredenim redosledom pokreta ucinite Sto vise
puta, ali tako da se jasno Cuje svaki udarac. Je li vam zadatak jasan? Ako jeste mozemo

da pocnemo*.

5.3.3.11. Poskoci u ritmu (PosRit)

Opis testa: Ispitanik stoji u stavu spetnom iza linije, licem okrenut prema

oznacenim kvadratima.
Na znak ,,sad®, ispitanik u ritmu metronom (podesenog na 100/°) u % taktu skace na
jednoj nozi iz kvadrata u kavadrat redosledom:

O uprvi kvadrat (1) doskace levom nogom (L),

O udrugi kvadrat (2) doskace ponovo levom nogom (L),
u treci kvadrat (3) doskace desnom nogom (D),
u Cetvrti kvadrat (4) levom nogom (L),
u peti kvadrat (5) ponovo levom nogom (L),
u Sesti kvadrat (6) doskace desnom nogom (D),
u sedmi kvadrat (7) jo§ jednom doskace desnom nogom (D),

u osmi kvadrat (8) doskace levom nogom (L),

0O 0O 0O o o o o

u deveti kvadrat (9) jo$ jednom doskace levom nogom (L).
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Kad levom nogom doskace u deveti kvadrat, ispitanik ulazi u prostor za okret i u

roku tri otkucaja metronom treba da se okrene za 180°. Nakon toga na jednoj nozi skace u
suprotnom smeru redosledom:

0 udeveti kvadrat (9) doskac¢e desnom nogom (D),

O u osmi kvadrat (8) doskace levom nogom (L),
u sedmi kvadrat (7) ponovo levom (L),
u Sesti kvadrat (6) joS jednom doskace levom nogom (L),
u peti kvadrat (5) desnom nogom (D),
u Cetvrti kvadrat (4) ponovo desnom nogom (D),

u tre¢i kvadrat (3) doskace levom nogom (L),

0O O O O o o

u drugi kvadrat (2) desnom (D),

O u prvi kavadrat (1) ponovo doskace desnom nogom.
Zadatak je zavrSen u trenutku kada ispitanik sunozno doskoci iza startne linije ¢emu
prethodi odskok sa desne strane noge iz prvog kvadrata.

Vrednovanje Ukoliko ispitanik izvede zadatak bez greske-bez pogresnog redosleda
skoka, bez stajanja na linije pri doskoku i ritmu metronoma-moZze osvojiti 21 bod. Svaka
pravilno savladana zona donosi 3 boda i 3 zone u povratku ponovo 9 bodova..

Uputstva za lice koje se testira: ,Iz tog stava ¢ete na komandu ,,sad“ u ritmu
metronoma izvoditi skokove na jednoj nozi vode¢i ratuna da to izvodite zadatim
redosledom, bez stajanja na linije pri doskoku. Je li vam je zadatak jasan? Ako jeste
mozemo poceti.*

Vrednovanje: Ukoliko ispitanik izvede zadatak bez greske-bez pogresnog redosleda
skoka, bez stajanja na linije pri doskoku i ritmu metronoma-moze osvojiti 21 bod. Svaka

pravilno savladana zona donosi 3 boda i 3 zone u povratku ponovo 9 bodova..
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5.4. Eksperimentalni program

Eksperimentalni programi, ,,high-low”, ,,step” 1 ,,aqua” aerobik, mogu se definisati
kao programi za razvijanje aerobnih sposobnosti, posredstvom razli¢itih kretnih
struktura koje se mogu izvoditi u mestu, ali i kretanju (prostoru), u razliitim ravnima,
razli¢itom vremenskom trajanju (tempo, ritam, trajanje) koje odreduje muzika, uz
zadovoljenje estetskih kriterijuma. Ovu definiciju treba nadopuniti i razvijanjem snage i
pokretljivosti, poSto se rad na aerobnoj izdrzljivosti 1 koordinaciji na casovima aerobika

nastavlja vezbama jacanja i veZbama za razvijanje pokretljivosti (streching).

ZajedniCka karakteristika svih grupnih fitnes programa je vezbanje u grupi, uz
zvuke muzike. Njihova razli¢itost se ogleda u prirodi kretnih struktura koje se
primenjuju u okviru programa, biomehani¢kim parametrima, nameni, kao 1 upotrebi
sprava i rekvizita. Kljuéna razlika medu njima je S$to “step” aerobik ukljucuje rad na

steperu (klupici), a ,,aqua” aerobik ukljucuje rad u vodi.

Osnovne karakteristike programa rada eksperimentalnih (E1, E2, E3) grupe su
sledece:
e cksperimentalni programi po modelu ,step”, “high-low” 1 “aqua” aerobika

realizovani su po nedeljama i nastavnim jedinicama;

e na pocetku svake nastavne jedinice zapisana je vrsta muzike koja ¢e se
primenjivati u okviru ¢asa;

¢ svaka nastavna jedinica podeljena je na uvodni (I), glavni (IIA i I1IB) 1 zavrs$ni deo
casa(III).

e u okviru uvodnog dela casa (I) radeni su osnovni koraci, i proste kretne strukture
namenjene za pripremu onih misiiénih grupa koje ¢e biti najviSe angazovane u
glavnom delu Casa;

e u okviru dela ¢asa sa vezbama oblikovanja tela (IIB) radene su vezbe za jacanje

trbuSne i ledne muskulature, vezbe za jaCanje miSi¢a ruku i ramenog pojasa i

vezbe za jaCanje miSica nogu;
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u okviru glavnog dela casa (IIA) opisana je koreografija za dati Cas; zapis

koreografije sadrzi broj muzickih blokova, broj ,,osmica®“, opis koraka pokrete

rukama i smer kretanja;

u okviru zavr$nog dela ¢asa (III), radene su vezbe rastezanja (streching);

eksperimentalni program aerobnog vezbanja uz muziku ‘“high-low”, “’step” i

“aqua” aerobik se intenzivirao iz ¢asa u €as, idu¢i od pocetka do kraja programa;

intenzifikacija programa se ostvarivala u sklopu aerobnog rada:

v

v

D N NN

<\

ubrzanjem tempa muzike,
povecanjem muzickih blokova,

povecanjem broja koraka i povecanjem koraka sa podizanjem na racun

osnovnih koraka,

povecanje ucesca ruku,

ukljucivanje kretnji u vise smerova, dinamika prelaska iz smera u smer,
uvodenje fizioloskih tezih vezbi,

povecanjem broja serija i ponavljanja.
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5.4.1. Eksperimentalni programa za E1 grupu - Aerobno vezbanja po
modelu “high-low* aerobika

1. ¢as

I nedelja

Muzika: Dance mix (135-155 bpm).
Uvodni deo (I): Osnovni koraci 1 proste kretne strukture namenjene za pripremu onih

misi¢nih grupa koje bi bile najviSe angaZzovane u glavnom delu ¢asa.
Glavni deo: Aeroban rad (ITA) uz koreografiju (tabela 30.)

Tabela 30: Zapis koreografije za 1 ¢as “high — low* aerobika

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER POKRETI RUKU
1-8 8 xmarch/ D, L, D, L, D, L napred pump
A 1-8 4 x step touch/D u stranu pump
1-8 4 x leg curle/D u stranu pump
1-8 4 x step touch/D, L, D, L u stranu pump
1-16 4 x V step/D u stranu pump
B 1-16 4 x reverse V step, D u stranu pump

Vezbe za jacanje miSica trbusne 1 ledne muskulature (13, 15, 16)
Zavrsni deo: Vezbe rastezanja (stretching)

2. ¢as

Muzika: Dance mix (135-155 bpm).
Uvodni deo (I): Osnovni koraci i proste kretne strukture namenjene za pripremu onih

misi¢nih grupa koje bi bile najviSe angazovane u glavnom delu ¢asa.
Glavni deo: Aeroban rad (ITA) uz koreografiju (tabela 31.)

Tabela 31: Zapis koreografije za 2 ¢as “high — low* aerobika

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER POKRETI RUKU
1-8 4 x step touch/D u stranu pump
1-8 4 x leg curle/D u stranu pump
A 1-8 2 x grapevine/D u stranu pump
1-8 2 x grapevine/D u stranu pump
1-8 2 x V step/D napred pump
B 1-8 2 x V step reverse/D nazad pump
1-16 4 x step knee up napred pump

Vezbe za jacanje miSica ruku 1 ramenog pojasa (4, 5)
Zavrsni deo: Vezbe rastezanja (stretching)
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3. ¢as

Muzika: Funky mix (135-155 bpm).
Uvodni deo (I): Osnovni koraci i proste kretne strukture namenjene za pripremu

misi¢nih grupa koje bi bile najviSe angaZzovane u glavnom delu ¢asa.

Glavni deo: Aeroban rad (ITA) uz koreografiju (tabela 32.)
Tabela 32: Zapis koreografije za 3 ¢as “high — low* aerobika

onth

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER POKRETI
RUKU
1-8 4 x step touch/D u stranu “PBL*
1-8 4 x knee up/D u stranu overhead press
A 1-8 4 x step touch/D u stranu “PBL*
1-8 4 x knee up/D u stranu overhead press
1-8 4 x knee up/D napred overhead press
1-8 2 x dubble knee up/D u mestu overhead press
B 1-8 4 x knee up/D napred overhead press
1-8 2 x dubble knee up/D u mestu overhead press
C 132 8 x grapevine/D u stranu “WOC*

VeZbe za jacanje miSi¢a nogu (abductora, aductora i glutealnih misica (34, 36)
Zavrsni deo: Vezbe rastezanja (stretching)

4. ¢as

II nedelja

Muzika: Funky mix (135-155 bpm).

Uvodni deo (I): Osnovni koraci 1 proste kretne strukture namenjene za pripremu onih
miSi¢nih grupa koje bi bile najviSe angazovane u glavnom delu ¢asa.

Glavni deo: Aeroban rad (ITA) uz koreografiju (tabela 33.)
Tabela 33: Zapis koreografije za 4 ¢as “high — low* aerobika

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER POKRETI
RUKU
1-8 4 x knee /D (R-4) u mestu overhead press
1-8 4 x step touch/D u stranu “PBL*
A 1-8 2 x grapevine/D u stranu overhead press
1-8 4 x shassee/D u stranu pump
1-8 4 x leg curle/D napred overhead press
1-8 4 x shassee/D u mestu overhead press
B 1-8 4 x leg curle/D napred overhead press
1-8 4 x shassee/D u mestu overhead press
1-8 8 x run, run/D napred, overhead press
1-8 2 x leg curle sa poskokom nazad tric. kick back
C 1-8 8 x run, run/D u mestu overhead press
1-8 2 x leg curle sa poskokom napred, tric. kick back

Vezbe za jaCanje miSi¢a nogu (abductora, aductora i glutealnih misiéa (26, 27)
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5. ¢as

Muzika: House mix (135-155 bpm).
Uvodni deo (I): Osnovni koraci i1 proste kretne strukture namenjene za pripremu onih

miSi¢nih grupa koje bi bile najvise angazovane u glavnom delu ¢asa.

Glavni deo: Aeroban rad (ITA) uz koreografiju (tabela 34.)

Tabela 34: Zapis koreografije za 5 ¢as “high — low* aerobika

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER POKRETI
RUKU
1-4 1 x grapevine/D u stranu overhead press
1-4 2 x step touch u mestu pump
A 1-4 1 x grapevine/L u stranu overhead press
1-4 2 x step touch u mestu pump
1-8 2 x dubble knee up/D u mestu overhead press
1-8 4 x cha-cha-cha u mestu pump
1-16 4 x dubble knee up/D u stranu “WOoC“
B 1-16 4 x grapevine/D u stranu overhead press

Vezbe za jacanje trbusne i1 ledne muskulature (19, 23)
Zavrsni deo: Vezbe rastezanja (stretching)

6. Cas

Muzika: Hip hop mix (135-155 bpm).
Uvodni deo (I): Osnovni koraci i1 proste kretne strukture namenjene za pripremu onih

miSi¢nih grupa koje bi bile najviSe angazovane u glavnom delu ¢asa.

Glavni deo: Aeroban rad (ITA) uz koreografiju (tabela 35.)

Tabela 35: Zapis koreografije za 6 ¢as “high — low* aerobika

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER POKRETI
RUKU
1-8 4 x side to side/D u stranu overhead press
1-8 4 x step touch/D u mestu pump
A 1-8 2 x grapevine/L u stranu overhead press
1-8 2 x dubble knee up/D u mestu pump
1-16 4 x dubble knee up/D u stranu “WOC*
B 1-16 4 x grapevine/D u stranu overhead press

Vezbe za jacanje trbusne i ledne muskulature (15, 20, 21)
Zavrsni deo: Vezbe rastezanja (stretching)
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7. Cas

Muzika: Disco mix (135-155 bpm).

Uvodni deo (I): Osnovni koraci i proste kretne strukture namenjene za pripremu onih
misi¢nih grupa koje bi bile najviSe angaZzovane u glavnom delu ¢asa.

Glavni deo: Aeroban rad (I1A) uz koreografiju (tabela 36.)

Tabela 36: Zapis koreografije za 7 ¢as “high — low* aerobika

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER POKRETI
RUKU
1-8 4 x step touch/D u mestu “PBL*
1-8 4 x knee up/D u stranu overhead press
A 1-8 2 x V step/D napred overhead alter.
1-8 2 x V step reverse/D nazad overhead alter.
1-8 4 x step touch/L u mestu “PBL*
1-8 4 x knee up/L u stranu overhead press
B 1-8 2 x V step/L napred overhead alter.
1-8 2 x V step reverse/L nazad nazad
1-16 4 x dubble knee up/D u mestu “WOoC*
C 1-16 4 x grapevine/D u stranu overhead press

Vezbe za jaCanje miSi¢a nogu (abduktora, aduktora i glutealnih misic¢a) (34, 35)
Zavrsni deo: Vezbe rastezanja (stretching)

III nedelja
8. cas
Muzika: Disco mix (135-155 bpm).
Uvodni deo (I): Osnovni koraci i proste kretne strukture namenjene za pripremu onih

misi¢nih grupa koje bi bile najviSe angaZzovane u glavnom delu ¢asa.
Glavni deo: Aeroban rad (ITA) uz koreografiju (tabela 37.)

Tabela 37: Zapis koreografije za 8 ¢as “high — low* aerobika

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER POKRETI
RUKU
1-8 2 x dubble knee up/D u mestu “WOoC*
1-8 4 x cha-cha-cha/D u stranu pump
A 1-8 2 x mambo/L napred pump
1-8 2 grapevine/L u stranu overhead press
1-8 4 x knee up/D u mestu “PBL*
1-8 4 x step touch/D u stranu overhead press
B 1-8 2 grapevine/D u stranu overhead alter.
1-8 4 x cha-cha-cha/D u stranu pump

Vezbe za jacanje miSi¢a nogu (abduktora, aduktora i glutealnih misica) (31, 32, 33)
Zavrsni deo: Vezbe rastezanja (stretching)
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9. ¢as

Muzika: Disco mix (135-155 bpm).
Uvodni deo (I): Osnovni koraci i1 proste kretne strukture namenjene za pripremu onih

miSi¢nih grupa koje bi bile najvise angazovane u glavnom delu ¢asa.

Glavni deo: Aeroban rad (ITA) uz koreografiju (tabela 38.)

Tabela 38: Zapis koreografije za 9 ¢as “high — low* aerobika

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER POKRETI
RUKU
1-4 1 x grapevine/D u stranu overhead alter.
2-4 2 x step touch u mestu pump
A 1-8 2 x V step/L napred pump
1-8 4 x shasse/L. u stranu pump
1-8 4 x leg curle/L u mestu triceps kick
back
1-8 4 x knee up/D (sa napred overhead press
1-8 poskokom) tac.8 overhead alter.
B 1-8 4 x knee up/D (sa nazad triceps kick
1-8 poskokom) okret tac.1 back
1-8 4 x leg curle/D u mestu pump
1- 4 x jumping jack

*sve iz pocetka, polazi se Levom nogom
VeZbe za jacanje miSi¢a ruku i ramenog pojasa (1, 2, 3)
Zavrsni deo: Vezbe rastezanja (stretching)

10. éas

Muzika: Latino mix (135-155 bpm).
Uvodni deo (I): Osnovni koraci 1 proste kretne strukture namenjene za pripremu onih

misi¢nih grupa koje bi bile najviSe angaZzovane u glavnom delu ¢asa.

Glavni deo: Aeroban rad (ITA) uz koreografiju (tabela 39.)
Tabela 39: Zapis koreografije za 10 ¢as “high — low* aerobika

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER POKRETI
RUKU
1-4 1 x grapevine/D u stranu overhead alter.
2-4 1 x mambo/L u mestu pump
A 1-8 2 x mambo/L u mestu pump
1-8 4 x step touch/D u mestu pump
1-8 4 x cha-cha-cha/D u stranu pump
1-8 4 x step touch/D u mestu overhead press
1-8 4 x knee up/D (sa u mestu overhead alter.
B 1-8 poskokom) napred pump
1-8 4 x step touch nazad triceps kick
1-8 4 x leg curle back

Vezbe za jaCanje miSi¢a ruku i ramenog pojasa (7, 8)
Zavrsni deo: Vezbe rastezanja (stretching)
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11. cas
Mugzika: Latino mix (135-155 bpm).
Uvodni deo (I): Osnovni koraci i1 proste kretne strukture namenjene za pripremu onih
miSi¢nih grupa koje bi bile najvise angazovane u glavnom delu ¢asa.
Glavni deo: Aeroban rad (ITA) uz koreografiju (tabela 40.)
Tabela 40: Zapis koreografije za 11 ¢as “high — low* aerobika

POKRETI
BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER RUKU
1-8 4 x side to side/D u mestu pump
1-8 4 x step touch/D u mestu pump
A 1-8 4 x leg curle/D u mestu pump
1-8 4 x step knee/D u mestu pump
1-8 4 x step touch/D u mestu overhead press
1-8 4 X run, run/ nazad pump
B 1-8 2 x grapevine/D u stranu pump
1-8 4 x knee up/L (R-4) u mestu triceps kick
back
1-8 4 x step touch/L u mestu overhead press
C 1-8 4 X run, run/ nazad pump
1-8 2 x grapevine/L u stranu pump
1-8 4 x knee up/D (R-4) u mestu triceps kick
back

*sve iz pocetka, polazi se Levom nogom
VeZbe za jacanje ledne i trbuSne muskulature (18, 20)

Zavrsni deo: Vezbe rastezanja (stretching)

12. cas
Muzika: Funky mix (135-155 bpm).
Uvodni deo (I): Osnovni koraci i1 proste kretne strukture namenjene za pripremu onih
misi¢nih grupa koje bi bile najvise angazovane u glavnom delu Casa.
Glavni deo: Aeroban rad (ITA) uz koreografiju (tabela 41.)
Tabela 41: Zapis koreografije za 12 ¢as “high — low* aerobika

POKRETI
BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER RUKU
1-8 4 x side to side/D u mestu pump
1-8 4 x knee up/D (R-4) u mestu overhead press
A 1-4 1 x grapevine u stranu “WOoC*
5-8 2 x knee up/D (sa poskokom) u mestu overhead press
1-8 1 x grapevine/L u stranu “WOC*
1-8 4 x cha-cha-cha/D napred -
1-8 4 x jumping jack/ u mestu -
B 1-8 4 x cha-cha-cha/L nazad -
1-8 4 x jumping jack/ u mestu -

Vezbe za jaCanje ledne i trbusne muskulature (18, 20)
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13. cas

V nedelja

Muzika: Funky mix (135-155 bpm).
Uvodni deo (I): Osnovni koraci 1 proste kretne strukture namenjene za pripremu onih

misi¢nih grupa koje bi bile najviSe angaZzovane u glavnom delu ¢asa.

Glavni deo: Aeroban rad (ITA) uz koreografiju (tabela 42.)

Tabela 42: Zapis koreografije za 13 Cas “high — low* aerobika

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER POKRETI
RUKU

1-8 4 x side to side/D u mestu pump
1-8 4 x knee up/D (R-4) u mestu overhead press
1-4 1 x grapevine u stranu “WOC*

A 5-8 2 x knee up/D (sa u mestu overhead press
1-4 poskokom) u stranu “WOC*
5-8 1 x grapevine/L u mestu overhead press
1-8 2 x knee up/L (sa

poskokom)

1-8 4 x cha-cha-cha/D napred
1-8 4 x jumping jack/ u mestu

B 1-8 4 x cha-cha-cha/L nazad
1-8 4 x jumping jack/ u mestu

*sve iz pocetka, polazi se Levom nogom
Vezbe za jaCanje ledne 1 trbusne muskulature (19, 20, 23)

Zavrsni deo: Vezbe rastezanja (stretching)

14. ¢Cas

Muzika: Funky mix (135-155 bpm).
Uvodni deo (I): Osnovni koraci i proste kretne strukture namenjene za pripremu onih

misi¢nih grupa koje bi bile najviSe angazovane u glavnom delu ¢asa.

Glavni deo: Aeroban rad (ITA) uz koreografiju (tabela 43.)

Tabela 43: Zapis koreografije za 14 ¢as “high — low* aerobika

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER POKRETI
RUKU

1-8 8 x march/D u mestu pump
1-8 4 x step touch/D u mestu “PBL*

A 1-8 2 x grapevine u stranu “PBL*
1-8 2 x V step/D u mestu overhead press
1-8 4 x cha-cha-cha/D napred
1-8 4 x jumping jack/ u mestu

B 1-8 4 x cha-cha-cha/L nazad
1-8 4 x jumping jack/ u mestu

VeZbe za jacanje miSi¢a ruku i ramenog pojasa (1, 4)
Zavrsni deo: Vezbe rastezanja (stretching)
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15. ¢as

Muzika: Disco mix (135-155 bpm).
Uvodni deo (I): Osnovni koraci i1 proste kretne strukture namenjene za pripremu onih

miSi¢nih grupa koje bi bile najvise angazovane u glavnom delu ¢asa.

Glavni deo: Aeroban rad (ITA) uz koreografiju (tabela 44.)

Tabela 44: Zapis koreografije za 15 ¢as “high — low* aerobika

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMER POKRETI RUKU

1-8 1 x walk/D u mestu pump
1-8 4 x knee up/D (R-4) u mestu overhead press

A 1-4 1 x geapevine/D u stranu “WOoC*
5-8 2 x knee up/D u mestu overhead press
1-4 1 x geapevine/L u stranu “WOC*
5-8 2 x knee up/L u mestu overhead press
1-8 2 x leg curle/D (sa napred pump
1-8 poskokom) nazad pump

B 1-8 4 x jumping jack/ napred pump
1-8 2 x leg curle/D (sa nazad pump

poskokom)

*sve iz pocetka, polazi se Levom nogom
Vezbe za jacanje miSi¢a nogu (abduktora, aduktora i glutealnih misi¢a) (28, 30)

Zavrsni deo: VeZbe rastezanja (stretching)

16. ¢as

VII nedelja

Muzika: Hip hop mix (135-155 bpm).
Uvodni deo (I): Osnovni koraci 1 proste kretne strukture namenjene za pripremu onih

miSi¢nih grupa koje bi bile najvise angazovane u glavnom delu ¢asa.

Glavni deo: Aeroban rad (ITA) uz koreografiju (tabela 45.)

Tabela 45: Zapis koreografije za 16 Cas “high — low* aerobika

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER POKRETI RUKU

1-8 4 x step touch/D u mestu pump
1-8 4 x knee up/L (R-4) u mestu overhead press

A 1-8 4 x step touch/L u mestu “WOC*
1-8 4 x knee up/D (R-4) u mestu overhead press
1-8 4 x run, run/L napred pump
1-8 4 x jampin jack u mestu pump

B 1-8 2 x squat napred pump
1-8 4 x knee up/D desno pump

*sve iz pocetka, polazi se Levom nogom
VeZbe za jacanje trbusne i ledne muskulature (15, 16, 22)

Zavrsni deo: Vezbe rastezanja (stretching)
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17. ¢as

Muzika: Hip hop mix (135-155 bpm).
Uvodni deo (I): Osnovni koraci i proste kretne strukture namenjene za pripremu onih misi¢nih
grupa koje bi bile najviSe angazovane u glavnom delu casa.

Glavni deo: Aeroban rad (IIA) uz koreografiju (tabela 46.)

Tabela 46: Zapis koreografije za 17 Cas “high — low* aerobika

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER POKRETI RUKU
1-8 4 x jamping jack u mestu pump
A 1-8 2 x squat u mestu pump
1-8 4 x knee up/D uDesno overhead press
1-8 4 x knee up/L uLevo overhead press
1-8 2 x mambo/D napred tac. pump
1-4 2 x jaming jack (sa okretom) okret tac. 1 clap
B 5- 2 x mambo/L napred tac. pump
1-16 2 x jaming jack (sa okretom) okret tac. 1 clap

*sve iz pocetka, polazi se Levom nogom
Vezbe za jaCanje trbusne i ledne muskulature (15, 16, 22)

Zavrsni deo: Vezbe rastezanja (stretching)

18. ¢as

Mugzika: Etno mix (135-155 bpm).
Uvodni deo (I): Osnovni koraci i proste kretne strukture namenjene za pripremu onih misié¢nih

grupa koje bi bile najvise angaZovane u glavnom delu casa.
Glavni deo: Aeroban rad (IIA) uz koreografiju (tabela 47.)
Tabela 47: Zapis koreografije za 18 ¢as “high — low* aerobika

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMER POKRETI RUKU

1-8 4 x march/D u mestu pump

1-6 2xtup/ D,L,D u mestu pump

A 7-8 1 x mambo/L u mestu pump
1-8 4 x march/D u mestu pump

1-6 2xtup/ L, D, L u mestu pump

7-8 1 x mambo/D u mestu pump

1-2 1 x leg curle/D u mestu pump

3-4,5-6 2 x mambo/L nap, naz pump

7-8 1 x leg curl/L u mestu pump

B 1-8