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Sazetale Cilj ovop rada je bio da se uwtvrdi efekat programiranog petonedelineg vesbanja telesne aktivnih Zena.
Istrasivanje je radeno no usorku od 22 rekreativnih veshafa Zenskog pola sa ciljem da se wevrdi v kejoj meri
petonedeljni fitnes program veshanja utife na promene u njihovoj telesnof kompozicifi, Merenje je izvrieno uz pomod
antrepemetrijskih instrumenata (telesna vage, centimetarska pantljika i kaliper), a primenjene su sledeée varijable:
masa tela, volumen tela [ pothoZno masno tkive. Nakon inicijalnog merenjo primenjen je petonedelini program
treninga, a enda i finalne merenje kako bi se ustanovili postignuti efekti vesbanja, Proces veshanja se odvijao u fitnes
centru tri puta medeline, ode je fokus bio na tremingu snage, Treninzi su bili prilapodeni individualnim
Fkarakteristikama | sposobnostima. Za statisticku obradu pedataka, koristili su se pestupci deskriptivne, kemparativne
i korelacione statistike, Na esnovu izradunatih statistickih parametara za svakog ispitanika pojedinaéne, utvrdene su
rozlike izmedu inicialnog [ finalnog merenja, Rezultati su pokazall pozitivan wticaj veshanjo na meorfoloske
Farakteristike ispitanioa.

Kljuéne redfi: fitnes program, vesbanje, trening snage, rekreative, telesna komposzicija.

uvoD

Fitnes, kao fenomen danaénjice, proistice iz fit filozefije £iji je glavni cilj vodit zdrav i kvalitetan Zivot,
biti v formi, biti kondiciono spreman, imati debre raspoloZenje, biti fit, takode i dobro funkcionisati u
svim sferama Zivota, rada, sporta, rekreacije, optimalne ispeljavajuci sveje antropeologke karakteristike i
potencijale, Danas, u modernem drugtvu, hipokinezija koja se predstavlja kao belest nekretanja ugrozila
je tovekovu bioloZku suitinu, a ubrzan naéin Zivota uzrokuje stres i napetost koji razaraju éovekov
nervni sitem. Covek je, zbog svih tih negativnih uticaja aktuelnog naéina zivota, osmislio novi vezbovni
oblik i pokret, koji je optimalan za potrebe njegovog kretanja, a to je FITNES. Fitnes se putem sporta,
rekreacije i rehabilitacije posmatra kao poseban vid zdraveg naéina Ziveta i ostvaruje se adekvatnim
fizickim aktivnostima, odmorem i ishranom, uvaZawvajuéi individualne karateristike. Reé FITNES
proistife iz ocsnove  fit" (to be fit — engl.), 5to znaéi biti v formi, cdnosne oznaéava dobru formu, debru
kondiciju, pre svega dobro zdravlje, dobru pripremljenost, raspolozenje, dobro funkcionisanje u Zivotu i
radu, rekreaciji i sportu. (Nicin., 2003, str. 3-5).

Mastankom ljudske i drustvens civilizacije javlja se i rekreacija kao ljudska potreba, Poznato je da
zbog savremencg nafina Zivota fovek stalno izloZen napetodéu i stresu sto dalje dovedi do negativnih
benefita na njegov zdravstveni status. Samim tim, dolazi i de slabljenja muskulature, poremeéaja u radu
srea i krvnih sudova, gojaznosti itd. Zbog svih tih negativnih pojava, covek putem telesnog vezbanja
pokuava da nade izlaz, (Spirtovi¢ .. & Konifanin. 2018, str. 59). Pored genetike, kvalitet éovekovog
Zivota, umnogome je uslovljen i nafinem njegoveg Zivljenja. Preobilna i neadelvatna ishrana uz
nedovaljnu fizitku aktivnost smatra se uzrokom raznih bolesti. (Spirtovié, et al. 2021).

Porastom standarda i bavljenje intelektualnim radom kod populacije urbanih stanovnika dowvelo je
do smanjenja fizicke aktivnosti 5to za posledicu ima povecanu telesnu teZinu kakoe ked dece, tako i kod
odraslih. Zivimo u vreme kada poveéana telesna tezina, odnosno gojaznost poprima razmere epidemije.
Kao najéeiéi hroniéni nutritivmi poremecéaj smatra se gozajnost, koja podrazumeva prekomernu
akumulaciu masnog tkiva. (Lepes, 2009, str. 259].

Telesna kompozicija u odredenoj meri utiée na ispoljavanje odredenih motorickih sposobnost, pa
kao takva predstavlja vaZan posredni pokazatelj nivea zdravstvenog fitnesa koji se spentano menja pod
uticajem veZbanja. Visck odnos masne prema bezmasnej masi tela i povecan sadrzaj masti predstavlja
znatajan faktor rizika po zdravlje. Promene (adaptacije] u telesnoj kompoziciji zavize od mnegih
medusobno povezanih faktora, kao to su vrsta fizicke aktivmosti, procenat telesnih masti, godine
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starosti, pel, genetski faktori { nagin ishrane [Stojiljkovié, et al., 2005). IstraZivanja su pokazala da je kod
fizicki aktivnih osoba nivo oksidacije masti veéi tokom treninga [Tremblay. et al., 1992, str. 1342-1347)
i tokom odmora (Kriketos, et al, 2000, str. 805-811). Oksidacija masti tokom perioda oporavka ili tokom
24-Eazovnog pradenja je manja kod osoba koje imaju nizak nivo telesnih masti (Nieman, et al.. 2002, str.
344-350; Milanevié, et al, 2012, str. 2175-2189).

Trenaini proces je dinamicki proces koji zapofinje definizanjem individualnih potreba pojedinea i
krajnjeg cilja. Zasniva se na planu mifiénih grupa koje je potrebne trenirati. doziranje cptereéenja po
fazama treninga. evaluaciju trenaZnog procesa i ubvrdivanje metabolickih karakteristika [Kraemer., &
Ratamess, 2004, str. 674-688).

Vezbanje sa opterecenjem dovedi do toga da se poboljfava se mifiéna snaga, migiéna sila i
izdrzljivost, sportski performans [povecanjem migiéne sile), lipidni profil, sastav tela, mentalno zdravlje
i odnos prema fizitki aktivinom stilu Zivljenja (Faigenbaum, et al. 2009, str. 37-44).

Predmet rada je uticaj petonedeljnog fitnes programa na morfoloike karakteristike telesno aktivnih
Zena, Na osnovu predmeta rada postavlja se pitanje da li ée program vezbanja imati uticaj na moerfologke
karakteristike ispitanica. Cilj rada je da se utvrdi efekat programiranog petonedeljnog vezbanja na
morfoloske karakteristike telesno aktivnih Zena. Na osnovu definisaneg cilja istraZivanja, pestavljeni su
zadaci rada i to: Utvrditi inicijalne stanje morfologkih karakteristika ispitanica: Realizovati petonedeljni
program veZbanja; Utvrditi finalno stanje morfeloskih karakteristika ispitanica; Statistickom obradom
podataka izvriti analizu i ustanoviti da li postoje znaajne razlike. Polazedi od cilja i zadataka
istrazivanja, definisana je osnovna hipoteza ovog rada:

H": Postoje znafajni efekti programa treninga na telesnu masu, volumen tela i potkoZno masne thive.

METOD ISTRAZIVANJA

U owom radu primenjeno je empirijsko neeksperimentalno istraZivanje, evaluacionog tipa, odnosne
primenjene su metode merenja i treninga radi uticaja na odredene morfoloske karakteristike ispitanica.

Tok i postupci istrazivanja

Istrazivanje, kroz proces merenja odredenih antropometrijskih karakteristika kao i realizacije
programa treninga, sprovedeno je na osche Zenskog pola. Proces istraZivanja se odvijac pet nedelja,
tacnije od peslednje nedelje jula do kraja avgusta 202 1. godine, Mesto na kome se sprovelo istraZivanje
jeste fitnes centar koji nosi naziv ,MVP Active” u Lugu (Novi Pazar]. Merenje je vrieno dva puta i to prve
nedelje pre prveg treninga (inicijalne merenje), kao i peslednje nedelje nakon svih odradenih treninga
(finalno merenje]. 3amo istraZivanje sam izvriio uz pomoé kolege koji se bavi trenerskim poslom.

Primenom odgovarajuéih mernih testova su procenjene morfoloske karakteristike.

Uzorak ispitanika
Uzorak ispitanika éine 22 osobe Zenskog pela, starosne kategorije od 18 do 45 godina.

Uzorak varijabli

Uzorak varijabli obuhwvata antropometrijski proster. Za potrebu istraZivanja primenjene su sledece
varijable: Telesna masa, Volumen tela (obim nadlaktice, obim struka i obim natkolenice). PotkoZno
masno tkive (nadlaktice, trbuha i natkolenice).

Merni instrumenti

Za procenu telesne mase koriscena je digitalna vaga. 0d ispitanica je zahtevano da telesnu masu
izmere ujutru na prazan stomak.

Sledeca varijabla se odnesi na procenu volumena tela. U ovom sluéaju za procenu velumena tela u
razmatranju su uzeti obimi nadlaktice, struka i natkolenice. Merenje je izvrieno pomocu centimentarske
pantljike.
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Poslednja varijbla koja je koriiéena u proces istraZivanja jeste poktoino masno tkive. Za ove
istrazivanje, kod merenja potkoZnog masnog tkiva, kao merni instrument koriicen je kaliper. Mere su
uzimane sa fri mesta i to nadlaktica, trbuh i natkolenica. Sve mere su uzimane tri puta i kao rezultat se

raéunala srednja vrednost.

Program treninga

U narednim tabelama bice prikazana sva tri treninga, u kojoj e biti navedeni naziv vegbi, broj serija,

broj penavljanja i drugo.

Tabela 1. Trening 1

T

R.E. VEZBA ER.SER. BR.PON. PILR. ILUSTRACIJA
1. Rumunske mrtve dizanje 3-4 8-10 2-3 ;
2.  Moznapresa 3 12 2-3 - X
. 1=
3. Ekstenzija kuka - jednonozno 2-3 15-20 -1 .
il
4. Vertikalno povlafenje 3 10-12 2-3 ol 1
N
5.  Vertikalni potisak 3 B-10 2-3
II -
6. Povlafenje prema glavi [Face Pull) 3 12-15 1-2
7.  Trbutnjaci 4 10-20 -2

Legenda: R.EB. - redni broj, BR. SER. - broj serija, BR. POM. - broj ponavljanja, P.UER, - ponavijanja u rezervi.

Tabela 2. Trening 2

E.B. VEZEA EF.5ER. BFR.POM. P.LUER. ILUSTRACIJA

o

1.  Goblet fufanj 3-4 2-10 2-3 - b

2,  Ekstenzija kukowa na klupi [Hip Thrust) 3 12 2-3

3. Penjanje na klupi - jednonozne 2-3 10-12 1-2

4, Horizontalne povlacenje na sajli - jednorueno 3 10-12 1-3 -
i

5.  Horizontalni potisak na spravi 3 2-10 1-3 .=
1 1

& Odrufenje bucicama 3 12-15 1-2

7.  Trbuinjaci 4 10-20 0-2
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Tabela 3. Trening 3

E.E. VEZBA BE. SER. BR. FON. P.LLE. ILUSTRACI]A
1. Obrouto veslanje 3-4 612 0-3 !
2. Portizak buficama na ravnoj klupi 3 B-10 2.3 apiy

w L]
3a. Pregib podlaktice 2-3 12 1-2 -

P ) i I k

3b. Opruzanje podlaktice 2-3 12 1-2 IlL :

- .
4, Prednji iskoraci E 20-24 1-3

| § 11

5. Pregib potkalenice [Leg Curl] 3 12-15 1-2 S
6. Opruzanje potkolenice (Leg extension) 3 i 0-2
7. Triuinjaci 4 10-20 0-2

REZULTATI 1 DISKUSIJA
U slededim tabelama nudime deskriptivne statistike za posmatrane karakteristike ispitanica, i tou
inicijalnom i finalnom stanju.

Tabela 4. Deskriptivne statistike posmatranih cbelezja

Merena karakteristika X SD Asimetrija Spliostencst Min Max
Telesna masa - Inicijalno stanje 708000 11.73846 0382 0,010 31 9%
Telesna masa - Finalne stanje 68,2955 1110626 0530 0.122 52 %83
Obim nadlaktice - Inicijalno stanje 304091 3.28647 0,393 -0.253 2z 38
0Obim nadlaktice - Finalno stanje 29.0318 3.02661 0,931 1.055 25 37
Obim struka - Inicijalne stanje 82,2273 10.68123 0503 0.321 &4 108
Obim struka - Finalno stanje TT.2EZV3 917259 0959 1.476 63 102
0Obim natkolnice - Inicijalno stanje 6l.6364 9.04773 1922 £.399 49 92
0Obim natkolnice - Finalno stanje 60,3636 8.39385 1959 5.344 50 BB5
Potkozno masno thive nadlaktice - Inicijalno stanje 23,5909 2.21809 -1.155 1.278 18 27
PotkoZzno masno thkive nadlaktice - Finalno stanje 22,1818 2.15222 0057 -0.648 18 2a
Potkozno masno thive trbuha - Inicijalno stanje 14,5909 4.10179 0,742 -0.687 10 22
Potkozno masno thive trbuha - Finalno stanje 12,1818 3.60735 1077 -0.135 2 20
Potkozno masno thivo natkolenice - Inicijalno stanje 26,8636 2.55036  -0.477 1.038 21 32
PotkoZno masno thive matkolenice - Finalno stanje 23,0909 2.75869 -0,149 -0.966 20 30

U tabeli 4 vidimo prosefne vrednosti obelezja koja posmatramo (telesna masa, obim nadlaktice, itd).
Kod svih obeleZja aritmeti¢ka sredina (¥) je veéa kod inicijalnog u odnosu na finalno stanje. Pritom se
standardne devijacije [5D) ne menjaju primetno, pa merenja estaju na istom niveu hemogenosti. To
ukazuje da je trenaZni proces uéinkovit. Ostaje analizirati da li je ufinak trenaZnog procesa statisticki
znaéajan. Najvece promene u merenju, tj. wofavanje karakteristike najpedloZnije efekiu trenaznog
procesa cemo uvideti primenom t-testa za zavisne uzorke,
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Podatke tabele 4 mozZzemo videti graficki prikazane na sledecim tackastim dijagramima. Samim tim,
njihovim tumaéenjen mozemo donositi iste zakljucke.
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Dijagram 1. Telesna masa — Inicijalno (narandzasto) i finalne (plaveo] stanje
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Dijagram 2. Volumen tela - Inicijalne (narandzasto] i finalno (plave) stanje
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Dijagram 3. Potkozno masno thive - Inicijalne (narandzasto) i inalno [plavo) stanje

Kako su vrednosti koeficijenta asimetrije i spljotenosti u veéini slugajeva zadoveljavajuce [Tabela
4] male [asimetrija je dobra izmedu -1 i 1, a spljestenost -2 1 2], tj. najvedi koeficijent asimetrije imamo
za finalno stanje obima nadlaktice [1.959), a najveéi koeficijent spljostenosti za inicijalne stanje obima
natkolenice [5,399), sa tim da su sve ostale u granicama dozvoljenog, smatrafeme da nema znacajnog
odstupanja od simetriéne, tj. normalne raspodele, Stoga ée t-test za dva wzorka dati pouzdane rezultate
znatajnosti razlike inicijalnog i finalnog stanja svakoeg od obeleZja.
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Rezultati t-test su sledeci:

Tahbela 5. Rezultati t-testa za zavisne uzorke

Inicijalno i finalne stanje merene karakreristike X 5D t 55 P
Telesna masa - Inicijalne stanje - Tesna masa - Finalno sanje 2.50455 201009 5.844 21 0000
Obim nadlaktice - inicijalno stanje - Obim nadlaktice - Finalne stanje  1.37727 116207 5.55% 21 0.000
Obim struka - Inicijalno stanje - Obim struka - Finalno stanje 5.00000 3.32732 7.048 21 QU000

Obim natkolnice - Inicijalno stanje - Obim natkolnice - Finalno stanje  1.27273 210287 2.83% 21 0010
Potkozno masno tkivo nadlaktice - Inicijalno stanje - PotkoZno masno
tkive nadlaktice - Finalno stanje

Potk#no masno tkivo trbuha - Inicijalne stanje - Pothofne masno
tkive trbuha - Finalno stanje

PotkoZno masno tkive natkolenice - Inicijalno stanje - PotkoZno
masno thio natkolenice - Finalno stanje

L4090% 118157 L.5%2 21 000D

240909 129685 8713 21 0.000

LF7273 157153 5291 21 0.000

Iz tabele 5 vidimo da su vrednosti t pezitivne za sve parove varijabli. U parovima varijabli je
posmatrana razlika istog obelegja u inicijalnom i finalnom stanju. Stoga, pezitivie t ukazuje na manji
skor u finalnom stanju. a kako je p-vrednost manja od 0,05 (5% verovatnode greike) u svim sluéajevima
pa je svaka od razlika statisticki znaajna. Kake su inicijalne i finalno stanje odredeni trenaznim
procesom, zakljufujemo da je efekat istog znacajan. TrenaZni proces se pokazao kao najefikasniji ked
redukovanja koncentracije potkoinog masnog thiva (t=8.713).

Sada éeme izvriiti korelacionu analizu radi preciznijih rezultata,

Tabela 6. Korelaciona analiza (Pirsonov koeficijent korelacije)

Parovi varijabli N }::Eﬁﬂ'?.nr P
orelacije
Telesna masa - Inicijalno & Finalno stanje 22 0,936 0,000
Obim nadlaktice - Inicijalne & Finalno stanje 22 0,935 0,000
Obim struka - Inicijalno & Finalno stanje 22 0,955 0,000
Obim natkolnice - Inicijalno & Finalno stanje 22 0,974 0,000
Potkozno masno thive nadlaktice - Inicijalne & Finalne stanje 22 0.254 0,000
Fotkzno masno thive trbuha - Inicijalno & Finalno stanje 22 0,951 0,000
Potkozno masno thive natkolenice - Inicijalne & Finalno stanje 22 0,228 0,000

Vrednosti Pirsongovog koeficijenta korelacije za povezanost obeleja u inicijalnom i finalnem stanju
1 dali da je pozitivna korelacija znacajna (r=0.8, p=0,05) za sva obeleja. To znaéi da je trenazni proces
delovao kod svih ispitanica,

ZAKLJUCAK

Cilj rada je da se utvrdi da li i u kojoj meri petonedeljni fitnes program vezbanja utiée na promene
telesne kempozicije ispitanica.

Na osnovu debijenih rezultata ovog istraZivanja moZe se zakljufiti da programirane telesne
aktivnosti mogu pozitivno uticati u telesnom sastavu kod rekreativnih veZbaca. Deskriptivna statistika
nam pokazuje da kod svih obelegja aritmeticka sredina [X7) je veca kod inicijalnog u odnosu na finalno
stanje, Pritom se standardne devijacije (SD) ne menjaju primetno, pa merenja ostaju na istom nivou
homogenosti. To ukazuje da je trenaZni proces ufinkovit. Najveca razlika izmedu inicijalnog i finalnog
stanja, gledano kroz aritmeticku sredinu [37), jeste kod obima struka. Vrednosti koeficijenta asimetrije i
spliostenosti kazuju da najvedi koeficijent asimetrije imamo za finalno stanje obima nadlaktice [1.959),
a najveéi koeficijent spljostenosti za inicijalno stanje cbima natkolenice (5,399).T-test nam ukazuje na
to da pozitivno t ukazuje na manji skor u finalnom stanju, a kake je p-vrednost manja od 0,05 (5%
verovatnofe greske) u svim sluéajevima pa je svaka od razlika statistitki znacajna. Kako su inicijalne i
finalno stanje odredeni trenaZnim procesom, zakljuéujemo da je efekat istog znaéajan. T-test nam takode
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pokazuje da je trenagni proces najefikasnije delovac na regulisanje potkoZnog masnog thiva (pre svega

trbuha). kao i na smanjenje chima struka. Korelaciona analiza kroz vrednosti Pirsongevog keeficijenta

korelacije za povezanost obeleZja u inicijalnom i finalnem stanju su dali da je pozitivna korelacija

Znatajna (r=0,8 ,p<0,05) za sva obeleZja. To znadi da je trenazni proces delovao kod svih ispitanica.
Moze se zakljufiti da je proces ovog istraZivanja uspeino sproveden,
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THE INFLUENCE OF THE FIVE-WEEK FITNESS PROGRAM ON THE
MORPHOLOGICAL CHARACTERISTICS OF PHYSICALLY ACTIVE WOMEN

Mijailovi¢ Andro, Kurtanovi¢ Admir, Meki¢ Raid, Capri¢ Ilma, Spirtovi¢ Omer

Abstract: The aim of this study was to determine the gffect of a programmed five-week exercise of physically active
women. The research was done en a sample of 22 recreational female exercisers with the aim of determining the extent
to which a five-week fitness exercise program affects changes in their body composition, The measurement was
performed with the help of anthropometric instruments [scales, ribbon centimeter band and caliper), and the
Sollowing variables were applied: body weight, bedy velume and subcutaneous adipose tissue. After the initial
measurement, a five-week training program was cenducted, and then the final measurement in order to establish the
achieved effects of exercise. The exercise process took place in the fitness center three times a week where the focus
was on strength training, The trainings were adjusted to individual characteristics and abilities, For statistical data
processing, descriptive, comparative and correlation statistics procedures were used. Based on the calculated
statistical parameters for each respondent individually, the differences between the initial and final measurements
were determined. The results showed a positive effect of exercise on the morphological characteristics of the
respondents,

Key words: fitness program, exercise, strength training. recreational athletes, body composition,
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