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1. UVOD

U razvijenim zemljama zapada, osamdesetih godina proslog vijeka, uz jaku
marketin$ku podrsku, nastao je novi vjezbovni pokret “fitness”. “Sama rijeC Fitnes je
nastala od osnove ,,fit“ (engl. to be fit) znaci biti u formi, odnosno oznacava dobru
formu, dobru kondiciju, prije svega dobro zdravlje, dobru pripremljenost, raspolozenje,
dobro funkcionisanje u Zivotu i radu, rekreaciji i sportu” (Nicin, 2003).

Nagla promjena okruzenja u toku poslednjih nekoliko vjekova dovela je do
nedovoljne adaptacije Covjeka na promijenjene uslove sredine. Ljudi nisu dobro
pripremljeni na Zivot u uslovima kada je visoko kalori¢na hrana dostupna u velikim
koli¢inama. Dalje, sa smanjenjem energetske potrosnje prilikom trazenja hrane, sma-
njuje se i ukupna dnevna energetska potrosnja.

Sa napretkom tehnologije, u smislu motorizovanog transporta, automatizacije
proizvodnje i primjene ostale tehnologije, koja zamjenjuje fizicki rad ¢ovjeka, dodatno
se umanjuje i potreba za fizickom aktivnoséu. Dakle, sve je teze pronadi vrijeme i mo-
tivaciju za upraznjavanje fizicke aktivnosti i odrzavanje nivoa forme potrebne za zdrav
zivot. Rezultat svega ovoga jeste i ¢injenica da oko 60-70% populacije razvijenih ze-
malja ne ostvaruje minimalni nivo fizicke aktivnosti preporucen u cilju odrzavanja
zdravlja i energetskog balansa (Ostoji¢, i sar., 2009).

U skladu sa predhodnim, moze se reé¢i da je ovo istrazivanje usmjereno u cilju
utvrdjivanja vrijednosti eksperimentalnog tretmana (programa haj — lou aerobika) i nje-
gov uticaj na morfoloska obiljezja ucenica srednje Skole.

,Kretanje ¢ovjeka je njegova imanentna bioloska, a sve vise i kulturna potreba,
uslov njegovog opstanka kao vrste, a i kao pojedinca‘“ (Miki¢, 2000).

Nauchnici iz oblasti fizicke kulture odavno upozoravaju da smo zaboravili jednu
od osnovnih ¢ovjekovih potreba — potrebu za kretanjem. Nedostatak kretanja i smanje-
na tjelesna aktivnost — hipokinezija, uz gojaznost i stres kao nezaobilazne posledice sa-
vremenog nacina zivota predstavljaju smrtonosni trougao bolesti savremene civiliza-
cije.

2. METOD RADA

Istrazivanje koje je sprovedeno je longitudinalno eksperimentalno istraZivanje, u
kome su bile formirane dvije grupe sa podjednakim brojem ispitanika. Eksperimentalni
tretman predstavljao je posebno osmisSljen program haj — lou aerobika. Prva grupa
(N=40), je bila eksperimentalna, i izvodila je Casove po ve¢ pomenutom programu haj
— lou aerobika, dok je druga, kontrolna grupa njih takode (N=40), izvodila redovne
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casove fizickog vaspitanja po ve¢ utvrdenom nastavnom planu i programu koji je pred-
viden za ovaj uzrast.

2.1 Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika u ovom istrazivanju obuhvatao je 80 ucenica Srednje medicin-
ske skole “dr Branko Zogovi¢” u Beranama uzrasta 16 god +/- 6 mjeseci, koje redovno
pohadaju nastavu fizickog vaspitanja. Ucenice su bile podijeljene u dvije podjednake
grupe:

E — eksperimentalna grupa (N=40) Cetrdeset ispitanica i

K — kontrolna grupa (N=40) cetrdeset ispitanica

2.2 Uzorak mjernih instrumenata
Za procjenu morfoloskih obiljezja primijenjene su sledece antropometrijske mje-
re 1 mjere tjelesnog sastava:

Za procjenu mase i volumena tijela:
masa tijela (AMAST)

obim struka (AOSTR)

obim opruzene nadlaktice (AONAD)
obim natkoljenice (AONAT) i

obim potkoljenice (AOPOT)

Za procjenu potkoZnog masnog tkiva
kozni nabor nadlaktice (AKNNDL)
kozni nabor leda (AKNLED)

kozni nabor trbuha (AKNTRB)

kozni nabor natkoljenice (AKNNAT) i
kozni nabor potkoljenice (AKNPOT)

Za procjenu tjelesnog sastava:

procentualni udio masti u strukturi sastava tijela (TSUTM)
procentualni udio vode u strukturi sastava tijela (TSUTV)
misi¢na masa u kilogramima (TSMMA)

3. REZULTATI I DISKUSIJA

Dobijeni podaci mjerenjem morfoloskih obiljezja eksperimentalne i kontrolne
grupe u inicijalnom i finalnom mjerenju obradeni su odgovaraju¢im bazi¢nim statisti-
¢kim parametrima. S obzirom da je potrebno testirati razliku izmedu prosjecnih vrije-
dnosti dvije grupe i na inicijalnom i na finalnom mjerenju primijenjen je t-test, koji je
jedan od najcesce koris¢enih postupaka diskriminativne statistike.
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3.1 Razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe

Na osnovu utvrdenih razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u
inicijalnom stanju u morfoloskim obiljezjima (tabela 1), primecuje se da je jedina
statisticki znacajna razlika izmedu tretiranih grupa ispitanica utvrdena u varijabli kozni
nabor trbuha (AKNTRB1). U ostalih 12 morfoloskih obiljezja nije utvrdena statisticki
znacajna razlika izmedu izraCunatih vrijednosti aritmetic¢kih sredina.

Tabela 1. t-test izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u inicijalnom stanju u
morfoloskim obiljezjima

Mean Mean Std.Dev. Std.Dev. t-value P
Varijable EGI1 KGl EGI1 KGl
AMASTI1 56.93 56.55 8.22 7.47 0.21 0.83
AOSTRI1 75.85 75.88 7.11 7.32 -0.02 0.99
AONADI 24.29 23.81 2.50 2.73 0.81 0.42
AONATI 52.70 53.44 4.21 491 -0.73 0.47
AOPOTI1 34.72 35.00 2.35 2.50 -0.52 0.61
AKNNDLI 11.80 12.20 2.73 3.61 -0.56 0.58
AKNLED1 8.68 9.00 2.32 3.15 -0.52 0.60
AKNTRBI1 12.60 14.40 3.61 4.28 -2.03 0.05
AKNNATI 15.05 15.48 3.69 2.82 -0.58 0.56
AKNPOTI1 12.15 12.20 4.05 2.88 -0.06 0.95
TSUTMI1 20.92 20.05 6.25 6.15 0.63 0.53
TSUTVI 55.71 56.15 3.96 3.76 -0.52 0.61
TSMMAL1 42.33 42.71 2.90 2.72 -0.60 0.55

Na osnovu utvrdenih razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u
finalnom stanju (nakon eksperimentalnog tretmana) u morfoloskim obiljeZjima (tabela
2), primecuje se da su jedine statisticki znaCajne razlike izmedu tretiranih grupa
ispitanica utvrdene u varijablama: kozni nabor trbuha (AKNTRB2) i miSi¢na masa u
kilogramima (TSMMAZ2). Razlika je na strani eksperimentalne grupe ispitanica. U
ostalih 11 morfoloskih obiljezja nije utvrdena statisticki znacajna razlika izmedu
utvrdenih vrijednosti aritmetickih sredina obije grupe, s tim S$to je na granici statisticke
znacajnosti varijabla kozni nabor nadlaktice (AKNNDL?2) (t-value=-1,88 i p=0,06).

Tabela 2. t-test izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u finalnom stanju u
morfoloskim obiljezjima

Mean Mean Std.Dev. Std.Dev. t-value P
Varijable EG2 KG2 EG2 KG2
AMAST?2 56.10 57.55 8.09 7.15 -0.85 0.40
AOSTR2 75.26 76.60 7.29 7.80 -0.79 0.43
AONAD?2 24.53 24.54 242 3.24 -0.02 0.98
AONAT?2 52.99 53.83 4.07 5.02 -0.82 0.42
AOPOT?2 34.84 35.29 2.27 2.53 -0.84 0.40
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AKNNDL2 11.55 12.88 2.82 3.44 -1.88 0.06
AKNLED2 8.65 9.45 2.24 3.17 -1.30 0.20
AKNTRB2 11.75 15.73 3.48 4.34 -4.52 0.00
AKNNAT?2 14.83 15.95 3.64 3.03 -1.50 0.14
AKNPOT2 11.78 12.78 3.86 2.86 -1.32 0.19
TSUTM2 20.11 22.10 6.35 5.89 -1.45 0.15
TSUTV2 56.32 55.09 4.06 3.68 1.42 0.16
TSMMA2 42.75 41.58 2.73 2.63 1.96 0.05

3.2 Razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja kod eksperimentalne i
kontrolne grupe

Na osnovu dobijenih rezultata i uporedenih vrijednosti izmedu inicijalnog i
finalnog mjerenja u primijenjenih 13 varijabli (tabela3), kod eksperimentalne grupe
koja je radila ¢asove haj — lou aerobika, doslo je do statisticki znacajnih razlika u vecini
analiziranih mjernih instrumenata u korist finalnog mjerenja. Razlog svemu
pomenutom mogao bi biti taj, Sto program haj — lou aerobika nije bio tako ucestao
(samo dva casa nedjeljno) i tolikog inteziteta da bi mogao znacajnije da poveca obime
tijela i da smanji potkoZzno masno tkivo.

Tabela 3. t-test izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja kod eksperimentalne grupe.

Varijable Mean Std. Deviation |Std. Error |T-Test P
Mean

Pair1 | AMASTI1 56.93 8.22 1.30 5.60 0.00
AMAST?2 56.10 8.09 1.28

Pair2 | AOSTRI1 75.85 7.11 1.12 2.86 0.01
AOSTR2 75.26 7.29 1.15

Pair3 | AONADI 24.29 2.50 0.40 -1.80 0.08
AONAD2 24.53 242 0.38

Pair4 | AONATI 52.70 4.21 0.67 -1.39 0.17
AONAT2 52.99 4.07 0.64

Pair 5 | AOPOTI 34.72 2.35 0.37 -1.08 0.29
AOPOT2 34.84 2.27 0.36

Pair 6 | AKNNDLI1 11.80 2.73 0.43 1.71 0.10
AKNNDL?2 11.55 2.82 0.45

Pair 7 | AKNLEDI1 8.68 2.32 0.37 0.26 0.80
AKNLED2 8.65 2.24 0.35

Pair§ | AKNTRBI1 12.60 3.61 0.57 5.00 0.00
AKNTRB2 11.75 3.48 0.55

Pair 9 | AKNNATI 15.05 3.69 0.58 1.30 0.20
AKNNAT?2 14.83 3.64 0.58

Pair 10 | AKNPOT1 12.15 4.05 0.64 3.20 0.00
AKNPOT?2 11.78 3.86 0.61

Pair 11 | TSUTMI1 20.92 6.25 0.99 4.78 0.00
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TSUTM2 20.11 6.35 1.00

Pair 12 | TSUTV1 55.71 3.96 0.63 -4.16 0.00
TSUTV2 56.32 4.06 0.64

Pair 13 | TSMMA1 42.33 2.90 0.46 -3.83 0.00
TSMMA2 42.75 2.73 0.43

Na osnovu dobijenih rezultata i uporedenih vrijednosti izmedu inicijalnog 1
finalnog mjerenja u primijenjenih 13 varijabli (tabela4), kod kontrolne grupe doslo je
do statisticki znacajnog povecanja vrijednosti obima tijela. Medutim, ovo povecanje
obima nije se desilo na racun hipertrofije misi¢a, ve¢ na racun povecanja potkoznog
masnog tkiva na mjerenim djelovima tijela.

Tabela 4. t-test izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja kod kontrolne grupe

Std.

Varijable Mean Deviation Std. Error Mean | T-Test |P

Pair 1 |AMASTI 56.55 7.47 1.18 2,71 0.01
AMAST?2 57.55 7.15 1.13

Pair2 |AOSTRI 75.88 7.32 1.16 -3.41 0.00
AOSTR2 76.60 7.80 1.23

Pair3 |AONADI 23.81 2.73 0.43 -2.29 0.03
AONAD?2 24.54 3.24 0.51

Pair4 |AONATI 53.44 491 0.78 -3.11 0.00
AONAT2 53.83 5.02 0.79

Pair5 |AOPOTI 35.00 2.50 0.40 -2.45 0.02
AOPOT2 35.29 2.53 0.40

Pair 6 |AKNNDLI 12.20 3.61 0.57 -2.37 0.02
AKNNDL?2 12.88 3.44 0.54

Pair 7 |AKNLEDI 9.00 3.15 0.50 -3.05 0.00
AKNLED2 9.45 3.17 0.50

Pair § | AKNTRBI 14.40 4.28 0.68 -3.94 0.00
AKNTRB2 15.73 4.34 0.69

Pair 9 | AKNNATI 15.48 2.82 0.45 -3.22 0.00
AKNNAT2 15.95 3.03 0.48

Pair 10 | AKNPOTI1 12.20 2.88 0.45 -3.70 0.00
AKNPOT2 12.78 2.86 0.45

Pair 11 |TSUTMI1 20.05 6.15 0.97 -8.35 0.00
TSUTM2 22.10 5.89 0.93

Pair 12 |[TSUTVI1 56.15 3.76 0.59 4.72 0.00
TSUTV2 55.09 3.68 0.58

Pair 13 | TSMMAI1 42.71 2.72 0.43 6.48 0.00
TSMMA2 41.58 2.63 0.42
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4. ZAKLJUCAK

Realizacijom ovog istrazivanja koje je sprovedeno sa ciljem da se utvrdi vrijed-
nost eksperimentalnog tretmana haj — lou aerobika na transformacije morfoloskih obi-
ljezja u kojem je uzorak ispitanika ¢inilo ukupno 80 ucenica srednje $kole (40 iz ekspe-
rimentalne grupe 1 40 iz kontrolne grupe) moguce je donijeti sledece zakljucke:

Na osnovu dobijenih rezultata utvrdeno je da postoji statisticki znacajna razlika
izmedju inicijalnog i finalnog mjerenja u vecini varijabli iz prostora morfoloskih obi-
ljezja kod eksperimentalne grupe.

Na osnovu dobijenih rezultata utvrdeno je da postoji statisticki znacajna razlika
u finalnom mjerenju u cjelokupnom prostoru morfoloskih obiljezja koje idu u prilog
eksperimentalne grupe u odnosu na kontrolnu grupu.
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EFFECTS PROGRAMS OF HIGH-LOW AEROBICS TO MORPHOLOGICAL
CHARACTERISTICS GIRLS HIGH SCHOOL STUDENTS

The study was conducted in order to determine the value of the experimental
program (high - low aerobics) and its impact on morphological characteristics in a
high school student.

The study was longitudinal character with one experimental and one control
group. Sample is consisted of 80 students of Medical School "dr Branko Zogovic"
Berane which were divided into two equal groups. The experimental group that worked
on the model of high - low aerobics class consisted of 40 students, while the control
group consisted of 40 students who also held classes at the regular plan and program
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for the subject of physical education prescribed by the Ministry of Education of
Montenegro.

The changes that have occurred in the experimental and control student groups
for a period of 12 weeks, twice a week, were followed by: morphological characteris-
tics (13 measuring instruments).

The results were subjected to statistical data analysis methods that included
determination of descriptive statistical parameter, and for determination of statistically
significant differences between the average values of the two groups at the initial and
final measurements was used t-test.

Key words: aerobics, high - low aerobic, morphological characteristics, motor
abilities, high school students.

., Vijesti®, 5. mart 2013.

SPORT | NAUKA: Crnogorska sportska akademija od 4. do 7.
aprila organizuje tradicionalni kongres

U Podgoric za jubilej

Jubilarna 10. Medunarodna nautna
konferencija, te deveti kongres Cr-
nogorske sportske akademije, odrzace
se od 4. do 7. aprila u Podgorici.

Prijavljeno je 115 naucnih radova sa
194 ucesnika koji dolaze sa 26 uni-

i 38 kademij

28 ustanova iz Bosne i Hercegovine,
Bugarske, Gréke, Srbije, Kosova, Ma-
kedonije, Hrvatske, SAD, Slovenije,
Ukrajine, Rumunije, Turske, Italije, Ve-
like Britanije i Cre Gore. Ugesnici su
prijave morali da proslijede organi-
zatoru do 25. decembra 2012. go-
dine.

Prvi put Podgorica ¢e biti domacin
ovog skupa, a odrzace se u Rektoratu
Univerziteta Crne Gore. Dosadasnjih
devet nautnih skupova odrzavani
su u Baru, Kotoru, Tivtu i Herceg
Novom.

- Garancija za kona¢an uspjeh
predstoje¢ih nauénih okupljanja
je i na$ dignitet koji smo gradili
godinama pod motom: raditi,
zavrsiti, objaviti. Takode, svje-
doci ste da Crnogorska sportska
akademija prepoznaje savre-
mene procese i da ih Zeli,
kroz nauéne i struéne
radove koje ¢ete pre-
zentovati, staviti

na uvid jav-
nosti. Ne
samo

sport-

ske,
vet

Bjelica

i §ire struéne bez koje bi na§ put bio
veoma kratak. Crna Gora je uvijek
pokazivala posebnu paZnju i razu-
mijevanje kada je u pitanju nasa struka
i sport kao njeno podrucje djelovanja,
kao prema veoma bitnoj oblasti pro-
mocije vlastitih potencijala i vrijednosti

i ukupne medunarodne afirmacije same

drzave - istakao je Dusko Bjelica,
predsjednik Crnogorske sportske aka-
demije.

On je napomenuo da je Crnogorska

sportska akademija afirmisala drzavu i
njene sportske potencijale i kroz naucni
». ODUS kada je fizitka

».. kultura u pitanju.

- Na dosa-

dasnjim sku-
povima

deci
nauénici
iz regiona
i Sire, a u
naSem
%' prepozna-
y tliivom i
uglednom
Casopisu za
sport, fizitko
vaspitanje i
zdravlje “Sport
Mont” sa
medunarod-
nom distri-
bucijom i re-
dakcijom
objavljeno
je preko
600

struénih i
nau¢nih
radova od
strane
skoro isto
toliko au-
tora i ko-

uceste su
. uzeli vo-  Z

autora na preko 5.000 stranica Stam-
panog teksta koji zauzimaju mjesto u
svim vaznijim bibliotekama. Takode bi
trebalo ista¢i da je poceo izlaziti nas
medunarodni  ¢asopis “Montenegrin
Journal of Sports Science and Me-
dicine” koji je za kratko vrijeme uspio
da zauzme mjesto u nekoliko meduna-
rodnih indeksnih baza, ali njegovo
vrijeme tek dolazi - zakljucio je Bje-

lica.
- D. M.
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