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SAZETAK

Primarni cilj rada je utvrditi efekte primene funkcionalnog treninga na telesni sastav zena. U radu je
definisan pojam fitnesa, fitnes programa, funkcionalnog treninga i telesnog sastava. Uzorak
ispitanika ¢inio je 6 Zzena uzrasta od 20 do 35 godina. Sacinjeni eksperimentalni program ispitanice
su sprovodile u trajanju od Sest nedelja, tri puta nedeljno. Rezultati bioelektri¢ne impedance ukazuju
da funkcionalni tip treninga statisticki nije znacajno uticao na poboljsanje svih 7 varijabli iz prostora
telesnog sastava Zena, u grupi u kojoj je uzorkovan. Napredak je zapazen kod pojedinih ispitanica u
odredenim varijablama. Na osnovu dobijenih rezultata moze se zakljuciti da funkcionalni tip
treninga i eksperimentalni program nemaju znacajnih razlika na telesni sastav tela, ali da svakako

postoje odredene, i da na taj nain pozitivno uti¢u na opste zdravlje ljudi i svakodnevne aktivnosti.

Kljuéne redi: zdravlje, eksperimentalni program, testiranje, sposobnosti
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1. UVOD

Ubrzan nacin Zivota, njegov specifi¢an ritam, sve vece potrebe ljudi za obezbedivanjem
egzistencije, razvoj tehnologije, doveo je do toga da vecina ljudi u 21. veku vodi sedentarni nacin
zivota. Zivotni stil pojedinca vodi ka smanjenju potrebe za kretanjem i nemoguénoicu
zadovoljavanja biotickih potreba za aktivno$¢u i kretanjem kroz svakodnevne aktivnosti i rad.
Takav trend se negativho odrazava na celokupni antropoloski status, jer smanjenje potrebe za
kretanjem, dovodi do Citavog niza $tetnih promena u organizmu, zatim brojnih zdravstvenih

posledica, smanjenja motorickih efikasnosti kod mlade i starije populacije, kao i drustva u celini.

Istrazivanja iz 2017. ukazuju da je 23% populacije odraslih i 81% adolescenata na
globalnom nivou fizicki neaktivno (World Health Organization, 2017). Upravo je ta fizicka
neaktivnost znacajan faktor rizika pojedinih nezaraznih bolesti, kao sto su dijabetes, karcinom,
mozdani udar. Fizickim vezbanjem se pozitivno uti¢e na opste zdravlje ljudi. Vezbacima je pored
estetskih promena glavni cilj poboljSanje vlastitog zdravlja. Primenom odredenih grupnih fitnes
programa moze se pozitivno uticati na telesni sastav, ali i na razvoju funkcionalnih i motorickih

sposobnosti, kao i na kvalitet Zivota i svakodnevih aktivnosti. (Mandari¢, 2018)

Na osnovu telesnog sastava sti¢e se opSti utisak o zZivotnom stilu pojedinca, koji ukljucuje
odredene navike, a ispoljava se na celokupnu strukturu tela. Upravo taj Zivotni stil opisuje svaku
osobu, zenu, pridodaje specificnost pocevsi od fizickog izgleda pa sve do unutrasnjeg sastava tela.
Aktivan nacin Zivota i fizicka aktivnost imaju znacajan uticaj na telesni sastav Zena (Fogelholm,
Kukkonen-Harjula, & Oja, 1999). Svakodnevni ritam, poslovne i kuéne aktivnosti sa kojim se
susrecu, samo su od neke od obaveza koje su im nametnute. Kako bi ostvarile balans na svim
poljima, za Zene neophodna je odredena fizicka aktivnost koja ¢e im pomo¢i kako u telesnom, tako i
u psiholoskom smislu. Zadovoljavanje estetskih kriterijuma moze se navesti kao glavni razlog
fizickog vezbanja opste populacije, prvenstveno zenske. Morfoloske osobine su u visokoj korelaciji
sa motori¢kim i funkcionalnim osobinama, te se navedene antropoloske karakteristike povezuju sa
zdravstvenim statusom ¢oveka. Upravo se rekreativnim i fitnes trenaznim procesima moze uticati na

viSestruke antropoloske karakteristike.

U neposrednoj praksi, dostupno je mnostvo razli¢itih tipova treninga i principa, medu

kojima u poslednje vreme sve vecu vaznost ima funkcionalnog treninga. Naime, funkcionalni
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trening postaje sve popularniji dvadesetak godina unazad, zahvaljuju¢i Geri Kuku, Stjuartu Mekgilu
i Geriju Grejsonu. U okviru ovog treninga primenjuju se sloZzene vezbe, obrasci kretanja koji su
neophodni za kvalitetan zivot kao Sto su: podizanja, spusStanja, povlacenja, rotacije/antirotacije.
Upravo ove kretnje pomazu u savladavanju otpora, prostora i efikasno obavljanje zivotnih
aktivnosti. Ponudeni program predstavlja sredstvo za poboljSanje celokupne muskulature u
zdravstvenom, psiho-fizickom smislu i svakako je znacajan za unapredenje zdravlja i kvaliteta

zivota ljudi.



2. TEORIJSKI OKVIR RADA

Danasnji sedentarni nacin zivota i raznovrsni izazovi drustvenog zivota, fizicka neaktivnost
uz stalni porast gojaznosti, kao i hroni¢ne nezarazne bolesti koje ostavljaju trajne posledice na
zdravlje i kvalitet Zivota pojedinca (Patton et al., 2011). Zbog toga, brojne profesionalne
organizacije 1 vladine ustanove naglasavaju vaznost dobro osmisljenih programa vezbanja, jer
redovno i pravilno dozirano upraznjavanje fizicke aktivnosti, znacajno i pozitivno uti¢e na fizicko
zdravlje i mentalno blagostanje. Imajuci to u vidu, pozitivno uti¢u na kvalitet zivota pojedinca kao i

celokupnog drustva u celini.

Savremeni nacin zivota, doneo je mnoStvo razlicitih tipova treninga i principa, a jedan na
koji treba ukazati vaznost jeste funkcionalni trening. Upravo funkcionalni trening postaje sve
popularniji dvadesetak godina unazad, zahvaljujuéi Geri Kuku, Stjuartu Mekgilu 1 Geriju Grejsonu,
koji su ukazali da je telo snop zglobova koji svaki ima svoju funkciju i podrazumeva istovremeni
razvoj motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti i osobina pojedinaca, kao i uticaj na telesni sastav.
Telesni sastav je vazan, jer se na osnovu njega stice op$ti utisak o zivotnom stilu pojedinca, a on
podrazumeva dobre 1 loSe navike i na taj nacin se ispoljava na celokupnu strukturu tela, dajuci li¢ni
pecat. Prema navedenom, primarni cilj rada je utvrditi efekte primene funkcionalnog treninga u

telesnom sastavu zena.

2.1. Pojam i definicija fitnesa

Definisanje pojma fitnes predstavlja svojevrstan izazov. Danas ne postoji opSta definicija
fitnesa, ve¢ niz razli¢itih definicija, uslovljenih liénim poimanjima njihovih tvoraca (Mandari¢,
2018). Pojam fitnesa poti¢e od engleske re¢i fit — pogodan, podesan, sposoban, odgovarajuéi
(Benson, 1995, str. 160), koja se dodavanjem sufiksa ness modifikuje u re¢ fitness — stanje u kojem
je pojedinac zdrav i1 sposoban za izvodenje teSkog fiziCkog rada ili neke sportske aktivnosti

(Longman dictionary, 2003, str. 604).

Pojedini autori fitnes tumace kao nacin Zivota. Poseban pristup zdravom nacinu zivota, koji

se ostvaruje adekvatnim fizickim aktivnostima, odmorom, ishranom, uvazavaju¢i polne, uzrasne i



druge karakteristike (Ni¢in, 2003, str. 3). Savremeni programi vezbanja u oblasti rekreacije, sporta i
fizickog vaspitanja Zele da pojedinac bude, odnosno da postane odgovarajuéi, podesan, pravi, dobar,
sposoban, spreman i zdrav (Mati¢, 1992, str. 161). U Sirem smislu, pojam fit ozna¢ava odgovarajuci
telesni izgled, pozeljno psihicko stanje, skladno funkcionisanje organskih sistema i prilagodeno
ponasanje u zivotnoj sredini, dok u uzem oznacava uskladeno delovanje razli¢itih ljudskih
sposobnosti 1 telesnih karakteristika u toku izvrSavanja fizickih aktivnosti sa odredenim stepenom
nervno-misi¢nog naprezanja (Kosti¢, 2009, str. 7).

S druge strane jedna grupa autora, govore o fitnesu kao vezbovnom pokretu (Bartoluci,
1996; Kindgen & Hase, 1996), ¢iji je cilj popravljanje nivoa fizickih sposobnosti u funkciji
zdravlja, fizickog izgleda i raspolozenja, uz “parolu funkcioniSem dobro, dobro izgledam i dobro se

osec¢am” (Kosti¢, 1999, str. 5).

Nakon iznetih definicija mozZe se zauzeti opsti stav, da u najSirem smislu fitnes predstavlja
savremen, zdrav, aktivan stil zivota koji pored odgovarajuce, dozirane fizicke aktivnosti,
podrazumeva uravnotezen odnos vezbanja, odmora i svakodnevnih profesionalnih, porodi¢nih i

drugih obaveza, kao i balansiranu ishranu (Stojiljkovi¢, Miti¢, Mandari¢ i Nesi¢, 2011, str. 3).

2.1.1. Pojam i definicija fizickog fitnesa

Sa ciljem razumevanja pojma fitnes treba ista¢i 1 postojanje termina fizicki fitnes (eng.
Physical fitness), koji predstavlja skup fizickih osobina koje pojedinac poseduje ili ne poseduje
(Casper, Powel & Christenson, 1985). Tako se fizicki fitnes definiSe kao sposobnost obavljanja
svakodnevnih zadataka energi¢no i1 pripravno bez nepotrebnog zamora, da se sa dovoljno energije
uziva u slobodnom vremenu, ali i da se reaguje u nepredvidenim situacijama (President’s Council

on Physical Fitness and Sports, 1971).

Mandari¢ (2018) navodi, da definicije fizickog fitnesa konceptualno mogu biti pretenciozne
jer energi¢nost, opreznost, Zivahnost, uzivanje i umor nisu merljivi. Medutim, razumevanju fizickog
fitnesa doprinose merljive komponente koje se mogu podeliti u dve grupe. Prvu grupu cine
komponente koje su povezane sa zdravljem (eng. health related components), a drugu grupu c¢ine
komponente usmerene ka postignu¢ima u sportu ili nekoj fizi¢koj vestini (eng. skill or performance
related to sports ability). Shodno tome se, u anglosaksonskoj literaturi koriste termini: zdravstveno
usmereni fitnes (health related fitness) i fitnes usmeren ka unapredenju fizicke vestine (skill or

performance related fitness).



Zdravstveno usmereni fitnes je termin, koji je sedamdesetih godina prosloga veka nastao u
Sjedinjenim Americkim Drzavama (Mood, Musker, & Rink, 2007, str. 306), a predstavlja fitnes koji
se odnosi na neke aspekte zdravlja, tj. njegovo o¢uvanje u najSirem smislu (Oja & Tuxworth, 1995;
Rastogi & Prasad, 2014, str. 281). Treba ista¢i da se u anglosaksonskoj literaturi takode koristi i
termin zdravstveno usmereni fizicki fitnes (eng. health related physical fitness), koji se definise kao
dostizanje ili odrzavanje fizickih kapaciteta povezanih sa dobrim ili poboljSanim zdravljem,
neophodnih za obavljanje svakodnevnih aktivnosti i suprotstavljanje oc¢ekivanim ili neoc¢ekivanim
fizickim izazovima (Morrow, Jackson, Disch, & Mood, 2005, str. 224). U nasoj literaturi se pod
navedenim pojmovima mogu pronaéi i terminoloSke odrednice, kao $to su opsta fizicka forma ili
zdravstvena forma. Bez obzira na terminoloska odstupanja, osnovnih pet komponenti zdravstveno
usmerenog fitnesa su: kardiorespiratorna izdrzljivost (eng. cardiorespiratory endurance), miSi¢na
snaga (eng. muscular strenght), miSi¢na izdrzljivost (eng. muscular endurance), pokretljivost (eng.

flexibility) i telesni sastav (eng. body composition).

Navedenim komponentama usmerenim ka ocuvanju 1 unapredenju zdravlja, odnosno razvoju
fizickog fitnesa, dodaje se jo§ jedna komponenta - neuromotorni (funkcionalni fitnes). Ova
komponenta uklju¢uje motorne vestine kao §to su: ravnoteza, koordinacija, agilnost i propriocepcija

(American College of Sports Medicine, 2011, str. 1345).

2.1.2. Fitnes programi

Fitnes programi predstavljaju plansko 1 sistematsko fizicko veZbanje u cilju ocuvanja 1
unapredenja komponenti zdravstveno usmerenog fitnesa ili fitnesa usmerenog ka unapredenju
fizickih vestina, odnosno ocuvanju i unapredenju fizickih sposobnosti ili fizi€¢kog fitnesa. Prema
Nic¢inu (2003), pod fitnes programima podrazumevaju se programirane fizicke aktivnosti, koje
odrzavaju ili poboljsavaju zdravstvenu, motoricku, estetsku i socio-psiholosku formu. To su
programi fiziCkih aktivnosti koje prvenstveno uticu na ocuvanje 1 poboljSanje zdravlja, dobrog

raspolozenja i lakSeg podnoSenja svakodnevnih Zivotnih obaveza (Mandari¢, 2018).

Suocavajuéi se sa slozenim i raznovrsnim izazovima savremenog druStva, utvrdeno je da redovne
fizicke aktivnosti predstavljaju efikasnu zastitu protiv razli¢itih hroni¢nih oboljenja, bolesti srca i
krvnih sudova, hipertenziju, gojaznost, dijabetes tipa 2 i osteoporozu (Rowland, 2007). Shodno
tome proces vezbanja u okviru fitnes programa mora biti kontinuiran i planski osmisljen dugotrajni
proces. Potrebno je napraviti programe koji su usmereni ka unapredenju zdravstveno usmerenog
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fitnesa. Iz tog razloga, program bi trebalo da u odredenom, teoretski optimalnom odnosu, obuhvati
razvoj svih fizickih sposobnosti znacajnih za oCuvanje i unapredenje zdravstvenog statusa, a da
pritom bude prakti¢no primenljiv i da ostavlja moguénost za individualna prilagodavanja. U skladu
s navedenim, Americki koledz za sportsku medicinu (2006) definiSe programiranje fizickog
vezbanja kao proces osmisljavanja individualnog programa fizicke aktivnosti sa ciljem unapredenja
fizicke forme pojedinca, smanjenja rizika od nastanka hroni¢nih degenerativnih oboljenja i

obezbedenja bezbednog vezbanja (www.acsm.org/AM/Template.cfm?Section=Home).

Kod fitnes programa pri planiranju vezbi, treba se znacajno pridrzavati osnovnih principa

treninga karakteristicnog za svaku fizicku aktivnost.

2.2. Osnovne karakteristike funkcionalnog treninga

Funkcionalni trening spada medu najpopularnije sisteme treninga u svetu. Ova vrsta treninga
poti¢e iz rehabilitacije, kada je 1990-ih fizioterapeut Geri Grej (eng. Gary Gray) pokret u
rehabilitacijske svrhe, posmatrao kao lanac pokreta (Mlinaric, 2012). Do tada su se zglobovi
uglavnom posmatrali izolovano, kao 1 mi$i¢i koji pokrecu te zglobove. Kinetic¢ki lanci su zapravo
povezani misi¢i i zglobovi koji zajedno izvode neki pokret (Miki¢ i sar., 2006). Funkcionalni
trening podrazumeva izvodenje razlicitih vezbi, za razvoj razlicitih fizickih sposobnosti, pa i snage,
uz primenu opterecenja koje najceSc¢e predstavlja sopstveno telo, ponekad i slobodni tegovi, uz

koriS¢enje razli€itih rekvizita 1 sprava.

Moze se re¢i da se funkcionalnim treningom veZba celo telo, primenom sloZenih vezbi, jer
se izolovane vezbe gotovo i ne rade. PokuSava se aktivirati §to veéi broj miSiénih grupa
istovremeno, kao i broj zglobova. U relativno kratkom period radi se na snazi, izdrzljivosti,
eksplozivnosti, fleksibilnosti, brzini kao 1 psihickoj komponenti sto ga ¢ini najkompletnijim
nac¢inom treniranja (Miki¢ 1 BaSinac, 2014). Shodno tome, funkcionalni trening zasniva se na
prirodnim pokretima, ukljuujuéi ravnotezu, kao i propriocepciju (Boyle, 2003). Znacajan broj
stru¢njaka predstavlja funkcionalni trening kao sadasnjost i buducénost kondicijske pripreme.
Prednost funkcionalnog treninga ogleda se u tome Sto se nakon uspostavljanja dobrog nivoa bazicne
fiziCke pripreme u daljem razvoju forme, primenjuju specificna trenazna sredstva koja unapreduju

sportski nastup u odabranom sportu.

Jedan od razloga zasto se u funkcionalnom treningu ne koriste popularne sprave iz teretane

je taj Sto se s njima uglavnom vezba u jednoj ravni i to sagitalnoj. U vecini slucajeva to su sprave
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koje angazuju samo jedan misi¢ (izolacijske sprave) i one koje se rade sedeci, a upravo one
iskljucuju jacanje stabilizatora, tetiva, ligamenata da postau ja¢i, za ono §to im je uloga, a to je
stabilizacija zglobova u svakodnevnim, Zivotnim situacijama. Cilj je treniranje samog pokreta, a ne
miSi¢a Sto omogucava poboljSanje performansi u svakodnevnim Zzivotnim aktivnostima.
Funkcionalni trening programi moraju uvesti odredenu koli¢inu nestabilnosti, tako da sportisti 1

vezbaci mogu reagovati kako bi odrzali sopstvenu stabilnost (Gambetta & Grey, 2002).

Funkcionalne vezbe treba da ukljuce kompletan lokomotorni aparat. Za svaki jaci udarac,
zamah potrebno je upotrebiti miSice srzi tela (eng. core). Srz tela ili kor predstavljaju skup misica

koji sa¢injavaju trbusni zid, bo¢ne trbusne misiée, donji deo leda, karlicu 1 kuk (Mlinari¢, 2012).

Kada se govori o formi rada, funkcionalni trening moze se sprovodi individualno,
poluindividualno i grupno. Program treninga u rekreaciji u smislu inteziteta i optereCenja su
smanjeni nego u sportu, ali je vazno trenirati one pokrete koji su deo svakodnevnice 1 koji su deo
svakodnevnice i koji su nam potrebni na pravilan, doziran i adekvatan nacin. Intezitet i obim su
medusobno zavisni i odreduju veliinu trenaznih uticaja. Zato ih moramo posmatrati holisticki
unutar svake trenazne jedinice. Napredak treba da bude u skladu sa individualnim odgovorom i
adaptacijom na trenazno opterecenje (Stefanovi¢ i Ranisavljev, 2020). Pored uticaja na motoricke
sposobnosti, treba napomenuti zna¢ajan uticaj na smanjenje potkoznog i visceralnog masnog tkiva,
kao 1 razvoj energetskih sistema (fosfatni, glikoliticki, aerobni), toniziranje 1 uvecanje miSi¢ne mase,
regulisanje nivoa stresa, oCuvanja zdravlja. Najces¢i oblik je poluindividualnog treniranja, jer se na

taj nacin vezbaci dodatno motiviSu, opuste u prisustvu drugih ljudi, ali 1 postiZu znacajne rezultate.

Takode koriS¢enje rekvizita poput bucica, vijaca, tuber guma, balans ploca, medicinskih
lopti, omogucava primenu ovog tipa treninga na bilo kom mestu. Primeri treninga funkcionalnog
tipa ukljuéuju Cuénjeve, guranja, bacanja, vuenja i tako dalje. Cetiri glavne komponente
funkcionalnog treninga su jacanje kora, ravnoteza, trening snage i brzine i pilometrija i Kretanje.
Trening u proseku traje od 45 do 60 minuta i za taj period treba proci kroz kvalitetno 1 adekvatno

zagrevanje, stabilizaciju, povec¢anje mobilnosti 1 na kraju vreme za relaksaciju 1 rastezanje.
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2.3. Telesni sastav

Telesni sastav podrazumeva relativnu zastupljenost razlicitih konstitutivnih elemenata u
ukupnoj telesnoj masi coveka, predstavlja neraskidivo jedinstvo osnovnih elemenata grade ljudskog

tela, a obuhvata totalnu telesnu vodu, bezmasnu i masnu masu tela (Stojiljkovi¢ i sar., 2009).

Analiza sastava tela u sklopu antropoloske nauke znatno je napredovala poslednjih 20
godina. Telesna masa sastoji se od bezmasne (LBM — lean body mass, anglosaksonskih autora) i
masne komponente. Mast tj. masna komponenta tela u hemijskom pogledu sadrzi tzv. “bitnu” I
“nebitnu” mast. “Bitnu” mast sa¢injavaju lipidni sastojci koji ostaju u telu 1 tokom gladovanja, i one
zapravo ¢ine 2 do 5% bezmasne telesne komponente. “Nebitna” ili rezervna mast je prisutna u
potkoznom tkivu, trbusnoj duplji i u zutoj kosnoj srzi. Ta se mast tro$i odnosno talozi u toku
gladovanja ili debljanja. Bezmasna komponenta mase se sastoji od mis$ica, kostiju i od unutrasnjih
organa. Tu je ukljucena i “bitna” komponenta masnog tkiva (Macura, 2012). Znacajno uti¢e na
ispoljavanje odredenih fizickih sposobnosti, menja se pod uticajem vezbanja, zato i predstavlja

vazan posredni pokazatelj nivoa fitnesa, kao 1 opSteg zdravstvenog stanja sportiste.

Vrednost telesnog sastava sluzi kao predikator za planiranje i programiranje treninga kao i
ishrane kod sportista 1 vezbaca (NeSi¢ 1 sar., 2010). Predstavlja vaZan aspekt ljudskog rasta,
sazrevanja 1 starenja, a prvenstveno ocuvanje zdravlja. Prema tome, na osnovu telesnog sastava
moze se steci utisak o zivotnom stilu pojedinca, koji ukljucuje dobre i loSe navike, a odrazava se na
strukturu tela, daju¢i mu svojevrsno licno obelezje (Korovljev, Mikalacki, i Cokorilo, 2010;

Maksimovic¢ i Milosevi¢, 2008).

Poznato je da od druge polovine dvadesetog veka, a pogotovo u poslednjih ¢etrdeset godina,
procena telesnog sastava predmet istrazivanja u medicine, sportu i fizickom vaspitanju. Tako je jo§
1921. Matejka ukazao na postojanje cetvorokomponentnog modela koji se sastoji od Cetiri
nezavisne telesne komponente, i to: koStanog tkiva, miSi¢nog tkiva, masnog tkiva i ostalih
komponenti (Dirks, 1990; prema Ugarkovi¢, 2001). Pod telesnim sastavom, Ugarkovi¢ (2001)
podrazumeva sastav ljudskog organizma, predstavljen veli¢cinom merljivih segmenata i grupisanjem
postojecih merljivih segmenata iz kojih se sastoji. lako je genetski determisan, telesni sastav je u
velikoj meri osetljiv na spoljasnje faktore kao Sto su nacin ishrane, uslovi zivota, fizicka aktivnost i

socijalni status (Mandari¢, 2018).

13



U cilju procene telesnog sastava primenjuje se niz tehnika, koje se mogu podeliti na tehnike
koje se primenjuju u laboratorijskim i terenskim uslovima. Pri proceni telesnog sastava u ovom radu
primenjena je tehnika u terenskim uslovima, primenom bioelektri¢ne impedance (BIA). Metoda
procene telesnog sastava bioelektricnom impedancom (eng. Bioelectiric Impedance Analysis —

BIA), jedna je od popularnih, jeftinih, neinvazivnih metoda (Mandari¢, 2018).

Glavna karakteristika bioelektriéne impedance je metoda koja procenjuje strukturu sastava
tela propustanjem bezbedne koli¢ine struje kroz ljudski organizam. Tada struja prolazi kroz telo bez
otpora kroz miSice, dok odredeni otpor postoji pri prolasku kroz masno tkivo. Upravo taj otpor se
zove bioelektricna impedanca, koja se meri monitorima telesne masti. Sam aparat je u obliku vage,
koja pomocu instaliranog softvera meri bioelektri¢cnu impedancu i telesnu tezinu, a potom na
osnovu izmerenih podataka i unetih parametara (pol, uzrast, telesna, visina) izracunava se
procentualni udeo masti u strukturi sastava tela. Pored masne mase, ovom metodom meri se i
ukupna telesna voda (eng. Total Body Water — TBW), kao i bezmasna masa tela (eng. Fat Free
Mass — FFM), (Mandari¢, 2018).

Unosenjem telesne mase i visine, BIA parametri softverskim procesuiranjem preracunavaju

vrednosti varijabli sastava.
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3. PREDMET, CILJ | ZADACI RADA

Pregledom dostupne literature iz prostora fitnes programa, funkcionalnog treninga i telesnog
sastava definisani su predmet i cilj rada. Predmet rada je funkcionalni trening i telesni sastav.

Cilj rada je utvrditi efekte primene funkcionalnog treninga na telesni sastav zena.

Kako bi se ostvario predmet i cilj rada definisani su slede¢i operativni zadaci: prikupiti
adekvatnu literaturu; definisati funkcionalni trening, odrediti uzorak ispitanika i varijabli; sprovesti
inicijalno merenje; saciniti i sprovesti eksperimentalni program u trajanju Sest nedelja; sprovesti

finalno merenje; analizirati dobijene podatke 1 na osnovu njih saciniti zakljucke.
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4. METOD RADA

U istrazivanju je primenjen eksperimentalni metod, sa inicijalnim i finalnim merenjem
telesnog sastava, pomocu bioelektriéne impedance (BIA). Eksperimentalni program realizovan je u
trajanju od Sest nedelja, tri puta nedeljno, po sat vremena. Rezultati dobijeni istrazivanjem obradeni

su postupcima deskriptivne i komparativne statisticke metode.

4.1. Uzorak ispitanika

U istrazivanju ucestvovalo je 6 zena, koje su u njemu ucestvovale dobrovoljno. Sve
ispitanice pripadaju starosnoj grupi od 20 do 35 godina i svaka od njih trenira rekreativno,
poluindividualno, u grupi od po 2 do 3 clana. Trenirale su pridrzavajuéi se sacinjenog
eksperimentalnog programa, bez zdravstvenih problema. Trajanje treninga podrazumevalo je

uvodno-pripremni deo, glavni i zavr$ni deo treninga.

4.2. Uzorak varijabli

Polaze¢i od postavljenog predmeta i cilja istraZivanja ispitane su varijable iz prostora
telesnog sastava, 1 to: ukupna koli¢ina vode u telu (eng. total body water - TBW), miSi¢na masa
(eng. skeletal muscle mass - SMM), masa telesne masti (eng. body fat mass - BFM), procenat masti
u telu (eng. body fat mass / body fat percent), i odnos obima struka i bokova (eng. waist hip ratio -
WHR). Varijable su obradene primenom aparata In Body 720. Inicijalno merenje sprovedeno je u
pre podnevnim casovima pre treninga u MetodoloSko-istrazivackoj laboratoriji Univerziteta u
Beogradu — Fakulteta sporta i fizickog vaspitanja, kao i finalno merenje Sest nedelja kasnije u istom

vremenskom periodu.

4.3. Statisticka obrada podataka

Svi podaci dobijeni istrazivanjem obradeni su postupcima deskriptivne i komparativne
statisticke metode. 1z prostora deskriptivne statistike odredeni su: aritmeticka sredina, standardna

devijacija, minimum i maximum, dok je iz prostora komparativne statistike primenjena
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univarijantna analiza varijanse (ANOVA) i T-Test uparenih uzoraka (Paired Samples T-Test).
Koris¢en je statisticki softver IBM SPSS Statistics 23.0.

4.4. Prikaz eksperimentalnog programa

Ispitanice su u ovom istrazivanju trenirale sa trenerom u fitnes studiu “Fit estetic” iz
Beograda 1 u toku istrazivanja, koje je trajalo Sest nedelja sprovodile su plan i program, u cilju
utvrdivanja efekata funkcionalnog treninga na telesni sastav zena. Prema Milanovicu (2013)
program treninga mora imati jasno odreden sadrzaj, opterecenje i metode sportske pripreme, a to
podrazmeva doziranje, izbor sredstava, periodizaciju, oporavak u definisanim ciklusima sportske
pripreme. Svaki trening vremenski je trajao jedan sat, a ispitanice su ga sporovodile tri puta
nedeljno. U treningu je mikrociklus najvaznije funkcionalno sredstvo planiranja, jer njegov sadrzaj i
struktura odreduju kvalitet trenaznog procesa (Bompa, 2009). U tabeli 1 prikazan je primer

mikrociklusa.
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Tabela 1. Primer mikrociklusa

Na.ZIV Uvodno pripremnt deo Glavni deo treninga Zavrsni deo treninga
treninga treninga
> vijaca, Vezbe koje karakteriSu sledeci pokreti: ~ [> rastezanje (staticko),
> tréanje, > rolanje
> elipti¢ni trenaZer, > pokret dominantno izveden iz kuka
> mobilnost/fleksibilnost (Romanian deadlift)
. > iz kolena (Cucanj sa bucicam)
Trening 1 > horizontalnog guranja (sklekovi /
dumbell bench press)
> horizontalnog vucenja (bench row)
> vezbe rotacijske za trup (bocno
bacanje medicinke)
> vijaca, Vezbe koje karakteriSu sledeci pokreti: ~ [> rastezanje (staticko),
> tranje, > rolanje
> elipti¢ni trenazer; > vertikalnog guranja (rameni potisak sa
> mobilnost/fleksibilnost bucicama)
> dominantan  pokret iz  kolena
_ (iskoraci)
Trening 2 > vertikalno vucenje (u planku, izdrzaju
na podlakticama)
> dominantan pokret iz kuka (dugacki
iskorak)
> anti-laterofleksije za trup (side plank-
bo¢ni plank)
> vijaca, Vezbe koje karakteriSu sledeci pokreti: ~ [> rastezanje (staticko),
> tréanje, > rolanje
> elipti¢ni trenazer; > dominantan poket iz kolena (split
> mobilnost/fleksibilnost ¢ucanj kratkim korakom)
> horizontalnog vucenja (TRX)
Trening 3 > dominantan pokret iz kuka ( zamah
ketelbelom)
> horizontalnog guranja (potisak sa
ravne klupe sa tegom)
> anti-ekstenzijske vezbe za

trup
(izdrzaj u uporu sa loptom / slajder)

U cilju realizovanja eksperimentalnog programa osmisljen je program vezbanja u fitnes

studio, uz prisustvo trenera. Realizovan je tri puta nedeljno, po sat vremena, u toku Sest nedelja.

Svaki trening sadrzao je veZzbe sa razli¢itim pokretima, koji su dominatno izvedeni iz razli€itih

delova dela, sa ciljem razvoja izdrzljivosti, snage, pokretljivosti, brzine, ravnoteze, kao i uvodni,

glavni, zavrs$ni deo.

Uvodni deo cinile su ciklicne aktivnosti (tr¢anje, hodanje), koje su sluzile kao faza

cirkulacije (aerobne aktivnosti), faza povecanja frekvencije srca, disanja, podizanja telesne
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temperature, a pre svega prevencija od povreda. Zatim faza mobilnosti / stabilnosti, zaduzena za
povecéanje funkcionalnog opsega pokreta i pripreme za izvodenje vezbi u glavnom delu treninga
maksimalnom snagom i §to boljom tehnikom. Cine ih stati¢ka i dinami¢ka rastezanja, uz primenu
rekvizita poput tuber traka, Stapova, bosu lopti. Ove dve faze trajale su izmedu 10 1 15 minuta.
Slede¢u fazu treninga Cinile su vezbe razliCitih kombinacija tonizacije trupa i aktivacije, Cija je

uloga kljuc¢na u stabilizaciji glavnih vezbi, izvode se sopstvenom tezinom ili dodatnim rekvizitima.

Glavni deo treninga Cinile su vezbe koje karakteriSu pokreti dominantno izvedeni iz zgloba
kolena i zgloba kuka, horizontalnog i1 vertikalnog povlacenja, guranja, anti-ekstenzijske vezbe, 1
vezbe rotacije. Visezglobne veZzbe u kojima je neophodna pravilna tehnika, doziran intezitet i broj
ponavljanja. Koristile su se Sipke, bucice, kutije, TRX trake i lopte. Zavrsni deo glavnog dela
treninga Cinile su vezbe za razvoj snage miSica trupa, koje su antirotacijske, antiekstenzijske,
antilateralne fleksije i antifleksije. Cilj je jacanje trupa u svim ravnima. Zbog umora vezbaca u ovoj
fazi, vezbe se izvode spostvenom kilazom tela. Vremensko trajanje glavnog dela treninga je okvirno

izmedu od 30 do 40 minuta.

Zavr$ni deo treninga poznat kao faza (eng. cool down) omogucila je opuStanje tela,
spuStanje frekvencije srca i postepeno vraanje organizma u normalne fizioloske funkcije. U

trajanju od 10 minuta izvode se veZzbe statiCkog rastezanja, rolanja i oporavka misica.
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5. REZULTATI ISTRAZIVANJA

Uvidom u osnovne deskriptivne parametre u Tabeli 2 prikazani su statisti¢ki parametri

telesnog sastava inicijalnog i finalnog merenja.

Tabela 2. Osnovni deskriptivni parametri inicijalnog i finalnog merenja

Varijable AStSD MIN-MAX

Mas-i (kg) 62,8+13,6 56,6+75,8
Mas-f (kg) 63,0£14,5 56,1+76,6
SMM(kg)-i 28,2+6,9 24,6+34,4
SMM(kg)-f 28,3+6,8 24,7+34,3
Body fat mass (kg)-i 11,6+6,4 7,7+16,7
Body fat mass (kg)-f 11,5+6,5 7,0+16,2
PBF (%)-i 18,188 12,625,1
PBF (%)-f 18,0+8,5 12,2424,2
BMI (kg/m?)-i 20,8+3,3 18,0+22,6
BMI (kg/m?)-f 20,9+2,7 18,74£22,5
WHR-i 0,8+0,0 0,8+0,8

WHR-f 0,8+0,0 0,8+0,8

Total body water (I)-i 37,6+8,9 32,7445,3
Total body water (I)-f 37,618,9 32,8+45,4

Legenda: aritmeticka sredina, srednja vrednost (AS), standardna devijacija (SD), najmanja (minimum), najveca (maximum),
inicijalno merenje (i), finalno merenje (f).

Analiziraju¢i osnovne deskripitivne parametre (Tabela 2) dobili smo statisticke podatke
grupe ispitanika koja je ucestvovala u istrazivanju. Kod varijable procenta telesne masti PBF(%)
parametrima aritmeticke sredine i1 standardne devijacije moze se uociti da je doSlo do promene
vrednosti inicijalnog i finalnog merenja (ASi = SDi 18,1+8,8; ASf + SDf 18,0+8,5). Na osnovu
parametara aritmeticke sredine 1 standardne devijacije zakljuCujemo da su rezultati varijabli WHR 1
Total body water ostali nepromenjeni nakon inicijalnog i finalnog merenja (ASi + SDi 0,8+0,0; ASi
+ SDi 37,68,9).

Tabela 3 prikazuje test uparenih uzoraka, T-test. Ovaj test se vr$i unutar grupe, inicijalno
merenje 1 finalno merenje za promenljive telesna teZina (kg), masa telesne masti (kg), PBF (%),
BMI (kg / m2), WHR, ukupna telesna voda (1) i SMM (kg). Ovaj test se izvodi na nivou znacajnih

razlika p <0,05. Sledeca tabela pokazuje da ne postoji statisticki znacajna razlika izmedu tabele 3,
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prikazuje test uparenih uzoraka. Ovaj test se vrsi izmedu dve grupe, poc¢etno merenje i konac¢no
merenje za promenljive telesna tezina (kg), masa telesne masti (kg), PBF (%), BMI (kg / m2),
WHR, ukupna telesna voda (1) i SMM (kg), buduc¢i da je nivo znacajnosti veci od 0,05. Tabela 3 test
uparenih uzoraka izmedu grupe inicijalnog i finalnog merenja za promenljive telesna tezina (kg),

masa telesne masti (kg), PBF (%), BMI (kg / m2), WHR, ukupna telesna voda (I) i SMM (kg).

Tabela 3. Statisticki rezultati inicijalnog i finalnog merenja varijabli telesnog sastava t-test

Varijable telesnog Inicijalno merenje Finalno merenje

sastava Mean |[SD MIN |MAX |Mean |SD MIN MAX |t p
Body weight (kg) 6278 [7.29 56.6 | 75.8 63,1 (7,38 1[56,1 76,7 0,350 0,741
Body fat mass (kg) | 11,6 | 3,53 | 7,7 16,7 (115 3,60 |7 16,2 -0,198 0,851
PBF (%) 18,1 | 4,70 | 126 | 25,1 18 436 | 12,2 | 24,2 | -0,547 | 0,608
BMI (kg/m?) 20,8 | 1,81 18 22,6 209 | 1,59 | 18,7 | 22,5 0,791 | 0,465
WHR 0,2 0,02 | 0,8 18 0,8 0,02 | 0,79 (0,84 0,000 1,000
Total body water ()| 37,6 | 4,14 | 32,7 0,8 376 | 417 | 32,8 | 455 | -1,000 | 0,363
SMM (kg) 28,22 3,26 | 246 | 344 28,3 | 3,17 | 24,7 | 34,3 1,400 | 0,220

Legenda: aritmeticka sredina (Mean), standardna devijacija (SD), najmanja (MIN), najve¢a (MAX), inicijalno merenje (i), finalno
merenje (f), t- test za nezavisne uzorke, p- nivo znacajnosti t- testa; statisticki znacajna razlika na nivou: * p <0.05; ** p< 0.01

Tabela 4 prikazuje ANOVA kontrolu izmedu BMI 1 promenljivih telesna tezina (kg), PBF
(%), WHR, ukupna telesna voda (1) i SMM (kg). Ovaj test se izvodi na nivou znacajnosti 0,05.
Tabela 4 pokazuje da ne postoji statisticki znacajna razlika izmedu BMI 1 promenljivih telesna

tezina (kg), PBF (%), WHR, ukupna telesna voda (1) i SMM (kg), budu¢i da je nivo znacajnosti veci
od 0,05.

Tabela 4. ANOVA test izmedu promenljivih BMI (kg / m2) i telesne tezZine (kg), PBF (%),
WHR, ukupne telesne vode (I) i SMM (kg).
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n=6 (number of Std.
respondents) N Mean | Deviation | Minimum | Maximum F df
WEIGHT 18,00 1| 57,7000 R 57,70 57,70| 0,080 0,988
18,70 1| 60,7000 . 60,70 60,70
19,50 1| 61,7000 3 61,70 61,70
19,90 1| 63,1000 : 63,10 63,10
20,10 1| 57,5000 i 57,50 57,50
20,30 1| 58,5000 4 58,50 58,50
21,90 1| 64,2000 % 64,20 64,20
22,10 2166,2000| 13,57645 56,60 75,80
22,50 2| 66,4000| 14,56640 56,10 76,70
22,60 1| 66,4000 5 66,40 66,40
Total 12| 62,9167| 6,99738 56,10 76,70
ISMM 18,00 1| 27,6000 . 27,60 27,60 0,022 1,000
18,70 1| 27,7000 z 27,70 27,70
19,50 1| 27,8000 " 27,80 27,80
19,90 1| 27,9000 . 27,90 27,90
20,10 1| 28,0000 . 28,00 28,00
20,30 1| 27,5000 s 27,50 27,50
21,90 1| 27,4000 5 27,40 27,40
22,10 2129,5000| 6,92965 24,60 34,40
22,50 2|29,5000| 6,78823 24,70 34,30
22,60 1| 27,4000 : 27,40 27,40
Total 12| 28,2750| 3,06687 24,60 34,40
IPBF 18,00 1| 13,5000 : 13,50 13,50| 10,255 0,092
18,70 11 13,9000 . 13,90 13,90
19,50 1| 17,8000 ; 17,80 17,80
19,90 11 18,4000 s 18,40 18,40
20,10 1] 12,2000 ; 12,20 12,20
20,30 1| 12,6000 ; 12,60 12,60
21,90 1| 24,2000 : 24,20 24,20
22,10 2|19,9000| 1,83848 18,60 21,20
22,50 21 19,6000 ,98995 18,90 20,30
22,60 1| 25,1000 . 25,10 25,10
[Total 12]18.0583( 4.32297 12.20 25.10
WHR 18,00 1| ,8400 : 84 84| 0,963 0,607
18,70 1| ,8400 2 ,84 84
19,50 1| ,8000 : ,80 ,80
19,90 1| ,8300 s .83 ,83
20,10 1 ,7900 g 79 ,79
20,30 1| ,8000 ; ,80 ,80
21,90 1| ,8200 3 .82 ,82
22,10 2| 8150 ,02121 ,80 ,83
22,50 2| ,8100 ,01414 .80 ,82
22,60 1| ,8300 : ,83 ,83
Total 12| 8167 ,01775 .79 ,84
TOTAL BODY 18,00 1| 36,7000 3 36,70 36,70| 0,020 1,000
WATER 18,70 1| 36,6000 . 36,60 36,60
19,50 1| 37,3000 . 37,30 37,30
19,90 1| 37,1000 : 37,10 37,10
20,10 1| 37,2000 : 37,20 37,20
20,30 1| 37,3000 . 37,30 37,30
21,90 1| 36,3000 ; 36,30 36,30
22,10 2139,0000| 8,90955 32,70 45,30
22,50 2|39,1000| 8,90955 32,80 45,40
22,60 11 36,4000 5 36,40 36,40
Total 12| 37,5917 3,96243 32,70 45,40

Legenda: aritmeti¢ka sredina (Mean), standardna devijacija (SD), najmanja (MIN), najveéa (MAX), F- vrednost varijanse izmedu

grupe, df
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Na primeru slike 1 rezultati su Wilcoxon-ov testa: Rezultati testa ukazuju da nema znacajnih

razlika izmedu finalnog i inicijalnog merenja ni u jednoj od posmatranih varijabli.

Slika 1. Wilcoxon-ov test

Paired Samples T-Test

Measure 1 W df p
Weight (kg) 9.000 0.844
SMM (kg) 4.000 0.410
Body fat mass (kg) 11.500 0.916
PBF (%) 13.500  0.599
BMI 8.000 0.674
WHR 6.000 0.850
Total body water (1) 15.500 0.339

Note. Wilcoxon signed-rank test.
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6. ZAKLJUCAK

Cilj istrazivanja zavr$nog rada bio je utvrditi da li je doslo do efekata u telesnom sastavu tela
zena, primenom eksperimentalnog programa. Nakon Sestonedeljnog eksperimentalnog programa
funkcionalnog treninga moze se zakljuciti da statisticki nije doslo do znacajnih promena u telesnom
sastavu. Mora se napomenuti da je kod pojedinih ispitanica ipak bilo odredenih promena u
antropometrijskim karakteristkama, ali i motori¢kih sposobnosti. Shodno navedenim pojedina¢nim
rezultatima moze se reci da funkcionalni tip treninga moze imati prakticnu primenljivost u korekciji
telesnog sastava, poboljSanju motori¢kih sposobnosti, prvenstveno unapredenju zdravlja 1 kvaliteta
zivota ljudi, Zena. Pretpostavka je da sportisti i rekreativci primenom ovog tipa treninga, mogu da
unaprede svoj funkcionalni status, obezbede prevenciju od povreda lokomotornog aparata i

znacajno uti¢u na poboljsanje kardiovaskularnog sistema.

lako rezultati na ukupnom uzorku ne ukazuju na statisticki znacajne promene kod ispitanica,
kod pojedina¢nih promena moze se re¢i da za osobe koje nisu fizi€ki aktivne ovaj nacin treniranja
zasigurno moze unaprediti zdravstveni status kao 1 mentalno blagostanje. Kao jedan od najcescih i
najpopularnijih treninga, treba ga promovisati u cilju ouvanja zdravlja. Fizicki aktivne Zene koje se
redovno, sistemati¢no bave fizickom aktivno$¢u funkcionalnim treningom ili mozda nekim fitnes
grupnim programom, daleko su uspreSnije, motivisanije, zdravije, ali 1 uspeSnije i na polju
sposobnosti. Samo vezbanje je od izuzetne vaznosti za zene, jer time definiSu svoje morfoloske
karakteristike, smanjuju procenat potkoznog masnog tkiva. Reagovanje na nepredvidive,
neocekivane reakcije, orijentacija svakako je znacajna u svakodnevnim Zivotnim situacijama,

ubzanog stila Zivota, obaveza dana$njih Zena.

Kod mladih devojaka, Zena fizicka aktivnost je od posebog znacaja. Predstavlja temel;,
sprecava se rizik od nastanka razli¢itih bolesti srca, krvnih sudova, karcinoma, deformiteta
ki¢émenog stuba, a pozitivan uticaj na zene funkcionalni trening ima i u menopauzi. S tim u vezi bez
obzira na statisticke podatke primene ovog treninga, mora se naglasiti vaznost redovnog, pravilnog,
planskog vezbanja, fizicke aktivnosti. Briga o vlastitom zdravlju postala je trend, sastavni deo

zivota pojedinca 1 drustva.
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