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Mr.sc. Mu ris Đug, 
Prof. dr Bra ni mir Mi kić, Uni ver zi tet u Tu zli, Fa kul tet za tje le sni odgoj i sport

RAZ LI KE PO GRU PA MA U TRAN SFOR MA CI JI MOR FO LO ŠKIH
KA RAK TE RI STI KA, MO TO RIČ KIH I FUNK CI O NAL NIH SPO SOB NO STI 

STU DE NA TI CA

1. UVOD
Fit ness pro gra mi vje žba nja po jav ni su ob lik si ste mat skog vje žba nja u funk ci ji 

tran sfor ma ci je an tro po lo ških obi ljež ja i po sta ju sve zna čaj ni ji pred met in te re sa ki ne zi o-
lo gi je. Po zna to je da fi  zič ka ne ak tiv nost ne ga tiv no dje lu je na zdrav stve ni sta tus čo vje ka, 
te pred sta vlja fak tor ri zi ka ka ko za po ve ća nje udje la pot ko žne ma sti ta ko i za po re me ća je 
sr ča no žil nog i ko šta no zglob nog si ste ma. Sto ga je neo p hod no da se is ko ri ste raz li či te 
vr ste mo guć no sti ka ko bi što ve ći broj stu de na ta pro na šao svoj in te res i uklju čio se do-
bro volj no u ne ki ob lik tje le sne ak tiv no sti.1 Vri jed nost fi t ness sa dr ža ja se ogle da u či nje-
ni ci da su kre i ra ni s ci ljem tran sfor ma ci je mor fo lo ških ka rak te ri sti ka, od no sno re duk ci je 
pot ko žne ma sti i po ve ća nja mi šić ne ma se, uz isto vre me ni raz voj aerob ne iz dr žlji vo sti i 
ja ko sti mi šić nog si ste ma. 

2. MA TE RI JAL I ME TO DE 

2.1 Uzo rak is pi ta ni ka
Uzo rak is pi ta ni ka su stu den ti pr ve go di ne ne ma tič nih Fa kul te ta Uni ver zi te ta u Tu-

zli. Sta rost is pi ta ni ka je 19-21 go di ne. Ve li či na uzor ka je 199 is pi ta ni ka.

2.1.1 Uzo rak va ri ja bli
Uzo rak va ri ja bli ob u hva tit će 9 mor fo lo ških, 13 mo to rič kih, i 22 funk ci o nal ne 

va ri ja ble. U is tra ži va nju su se pri mje nji va le va ri ja ble ko je su re le vant ne za pra će nje mor-
fo lo ških, mo to rič kih i funk ci o nal nih tran sfor ma ci ja.

Va ri ja ble za pro cje nu mor fo lo ških ka rak te ri sti ka:
AVISTJ – vi si na ti je la, ATJMAS – ma sa ti je la, AOB GRK – sred nji obim grud nog 

ko ša, AOB TRB – obim tr bu ha, AOB NAD - obim nad ko lje ni ce, ANA BLE – ko žni na bor 
le đa, ANAB NA – ko žni na bor nad lak ti ce, ANAB TR – ko žni na bor tr bu ha, ANAB PO 
– ko žni na bor pot ko lje ni ce.

Va ri ja ble za pro cje nu mo to rič kih spo sob no sti :
MBFTAP – ta ping ru kom, MBFTAN – ta ping no gom, MFLISK – is kret s pa li com, 

MFLPRK – du bo ki pret klon na klu pi ci, MFLPRR – pret klon ras ko rač no, MAG TUP- ko-
ver ta test, MKTOSP- ko or di na ci ja s pa li com, MAG KUS -ko ra ci u stra nu, MFESDM 
– skok u dalj s mje sta, MFEBML – ba ca nje me di cin ke iz le že ćeg po lo ža ja,

1  Pre u ze to iz is tra ži va nja (Rusch i We i neck 1998).
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MRESKL – skle ko vi, MRCDTŠ – di za nje tru pa na šved klu pi, MRCZTL – za klo-
ni u le ža nju.

Va ri ja ble za pro cje nu funk ci o nal nih spo sob no sti :
Spi ro me tri ja: VC ( MJ, PREP, PROC.), FVC( MJ, PREP, PROC.), FEV1( MJ, 

PREP, PROC.), FEV1/VC( MJ, PREP, PROC.), FEV1/FVC( MJ, PREP, PROC.), 
FMEF( MJ, PREP, PROC.), FMFT( MJ, PREP, PROC.), FEF ( MJ, PREP, PROC.), 
PEF( MJ, PREP, PROC.), MVV IND( MJ, PREP, PROC.), VO2MAX- Astrand test za 
pro cje nu ma xi mal nog pri mit ka ki si ka, SHU RUN-Shu tle run 20m.

Ob ra da po da ta ka za ovo is ta ži va nje oba vlje na je na Fa kul te tu za tje le sni od goj 
sport u Tu zli, sta ti stič kim pro gram skim pa ke tom STA TI STI CA 5.0. 

3. RE ZUL TA TI I DI SKU SI JA
Mul ti va ri jant na zna čaj nost raz li ka (MA NO VA) pri mje nje nih mor fo lo ških 

va ri ja bli, mo to rič kih, i funk ci o nal nih va ri ja bli sve III gru pe is pi ta ni ka-ini ci jal no 
i fi  nal no mje re nje

  Iz ana li ze re zul ta ta mul ti va ri jant ne ana li ze va ri jan se (zbog ogra ni če no sti pro-
sto ra pri ka za ne su sa mo va ri ja ble gdje su utvr đe ne sta ti stič ki zna čaj ne ra zi ke) na ini ci-
jal nom mje re nju ja sno se vi di, da u ci je lom si ste mu va ri ja bli po sto ji sta ti stič ki zna čaj na 
raz li ka ( p= .00). Sta ti stič ki zna čaj ne raz li ke po sto ja le su u 19 va ri ja bli ( ta be la 2). 

I gru pa is pi ta ni ca ko je su ra di le fi t ness pro gram Thai-bo ima le su sta ti stič ki zna-
čaj no bo lje re zul ta te od osta lih gru pa is pi ta ni ca u va ri ja bli AOB GRK – sred nji obim 
grud nog ko ša i va ri ja bla ma iz spi ro me tri je FMEFMJ, FMFTMJ i FMFTPROC. II gru pa 
is pi ta ni ca ko je su ra di le fi t ness pro gram TBC ima le su sta ti stič ki zna čaj no bo lje re zul ta-
te od osta lih gru pa is pi ta ni ca u va ri ja bla ma za pro cje nu mo to rič kih spo sob no sti-fak tor 
fl ek si bil no sti, MFLISK – is kret s pa li com, MFLPRK – du bo ki pret klon na klu pi ci, fak tor 
re pe ta tiv ne sna ge va ri ja ble MRCDTŠ – di za nje tru pa na šved klu pi, MRCZTL – za klo ni 
u le ža nju, fak to ra ko or di na ci je MKTOSP- ko or di na ci ja s pa li com, MAG KUS -ko ra ci 
u stra nu, i va ri ja ble za pro cje nu funk ci o nal nih spo sob no sti SHU RUN-Shu tle run 20m. 
III gru pa is pi ta ni ca ko je su ra di le fi t ness pro gram Dan ce aero bic ima la je sta ti stič ki zna-
čaj no bo lje re zul ta te od osta lih gru pa is pi ta ni ca u va ri ja bla ma za pro cje nu pot ko žnog 
ma snog tki va ANA BLE – ko žni na bor le đa, ANAB NA – ko žni na bor nad lak ti ce, ANAB-
TR – ko žni na bor tr bu ha, ANAB PO – ko žni na bor pot ko lje ni ce, va ri ja bli za pro cje nu 
fak to ra ko or di na ci je MAG TUP- ko ver ta test, te va ri ja bla ma za pro cje nu funk ci o nal nih 
spo sob no sti FME FPROC, PEFMJ i PE FPROC. Na kon spro ve de nih pro gra ma fi t nes sa 
Thai-bo, TBC i Dan ce aero bic u tra ja nju od 6 mje se ci, na fi  nal nom mje re nju ta ko đe je 
po sto ja la sta ti stič ki zna čaj na raz li ka u ci je lom si ste mu pri mje nji va nih va ri ja bli ( p= .00 
). Sta ti stič ki zna čaj ne raz li ke, (p) po sto ja le su u 21-oj va ri ja bli. I gru pa is pi ta ni ca- fi t ness 
pro gram Thai-bo ima la je sta ti stič ki zna čaj no bo lje re zul ta te od osta lih gru pa is pi ta ni ca 
na fi  nal nom mje re nju u va ri ja bla ma: AOB GRK – sred nji obim grud nog ko ša, va ri ja bli 
za pro cje nu eks plo ziv ne sna ge MFESDM – skok u dalj s mje sta, va ri ja bli za pro cje nu 
ko or di na ci je MAG TUP- ko ver ta test, i va ri ja bli za pro cje nu fak to ra fre kven ci je po kre ta 
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(seg men tar na br zi na) no gu MBFTAN – ta ping no gom. II gru pa is pi ta ni ca- fi t ness pro-
gram TBC ima la je sta ti stič ki zna čaj no bo lje re zul ta te od osta lih gru pa is pi ta ni ca u va ri-
ja bla ma: za pro cje nu fak to ra fl ek si bil no sti MFLPRK – du bo ki pret klon na klu pi ci, va ri ja-
bla ma za pro cje nu fak to ra re pe ta tiv ne sna ge MRESKL – skle ko vi, MRCDTŠ – di za nje 
tru pa na šved klu pi, MRCZTL – za klo ni u le ža nju,te va ri ja bli za pro cje nu funk ci o nal nih 
spo sob no sti SHU RUN-Shu tle run 20m. III gru pa is pi ta ni ca-fi t ness pro gram Dan ce aero-
bic ima la je sta ti stič ki zna čaj no bo lje re zul ta te od osta lih gru pa is pi ta ni ca na fi  nal nom 
mje re nju u va ri ja bla ma: AOB TRB – obim tr bu ha, ANA BLE – ko žni na bor le đa, ANAB-
NA – ko žni na bor nad lak ti ce, ANAB TR – ko žni na bor tr bu ha, ANAB PO – ko žni na bor 
pot ko lje ni ce, te va ri ja bla ma za pro cje nu funk ci o nal nih spo sob no sti VCMJ-vi tal ni ka pa-
ci tet plu ća, FEV1MJ i FEV1PROC- for si ra ni eks pi ra cij ski vo lu men, FEV1FVCMJ i 
FEV1FVCPROC te PE FPROC, MVVINDMJ i MVVIND PROC I VO2MAX- va ri ja bli 
za pro cje nu ma xi mal nog pri mit ka ki si ka.

Iz pre zen ti ra nih re zul ta ta mul ti va ri jant na ana li za va ri jan se u pri mje nji va nim va ri-
ja bla ma vi dlji vo je da je fi t ness pro gram II gru pe is pi ta ni ka uti cao zna čaj no na pro sto re 
u okvi ru mo to rič kih va ri ja bli a fi t ness pro gram Dan ce aero bic na sma nje nje pot ko žnog 
ma snog tki va i po ve ća nje ni voa funk ci o nal nih spo sob no sti.

Mul ti va ri jant na zna čaj nost raz li ka (MA NO VA) na ini ci jal nom mje re nju

Ta be la 1
Va lue p-le vel

Wilks’ Lamb da 0,26
Rao R Form 3 ( 88,306) 3,23 0,00

Pil lai-Bar tlett Tra ce 0,95
V (88,308) 3,22 0,00

Ta be la 2
Thai-bo TBC Dan ce aero bic

Va ri ja ble F p X1 X2 X3
AOB GRK 3,60 0,02 88,42 87,37 85,34
ANA BLE 17,69 0,00 1,70 1,56 1,20
ANAB TR 11,43 0,00 2,27 2,26 1,77
ANAB NA 16,99 0,00 1,84 1,78 1,35
ANAB PO 23,41 0,00 2,18 2,14 1,59
MFLISK 8,07 0,00 81,62 80,54 93,23
MFLPRK 4,46 0,01 27,77 30,72 26,67
MRCDTS 5,71 0,00 11,04 14,72 11,34
MRCZTL 3,31 0,03 22,90 24,70 19,83
MAG TUP 3,46 0,03 30,58 29,95 29,57
MKTOSP 5,72 0,00 10,19 8,51 9,08
MAG KUS 3,71 0,02 15,17 14,55 14,71
SHU RUN 7,14 0,00 28,28 31,5 25,38
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FMEFMJ 4,95 0,00 17,62 15,88 8,91
FME FPROC 8,97 0,00 358,10 379,60 220,28

FMFTMJ 6,84 0,00 0,14 0,01 0,07
FMFTPROC 3,75 0,02 27,56 0,43 18,74

PEFMJ 6,54 0,00 277,77 198,77 288,18
PE FPROC 6,96 0,00 70,64 49,52 71,04

Mul ti va ri jant na zna čaj nost raz li ka (MA NO VA) na fi  nal nom mje re nju

Ta be la 3
Va lue p-le vel

Wilks’ Lamb da 0,36
Rao R Form 3 ( 88,306) 2,28 0,00

Pil lai-Bar tlett Tra ce 0,77
V (88,308) 2,23 0,00

Ta be la 4
Thai-bo TBC Dan ce aero bic

Va ri ja ble F p X1 X2 X3
AOB GRK 3,50 0,03 87,61 86,93 84,73
AOB TRB 3,12 0,04 79,89 78,48 76,53
ANA BLE 11,04 0,00 1,43 1,30 1,07
ANAB NA 13,06 0,00 1,68 1,56 1,31
ANAB PO 11,11 0,00 1,76 1,63 1,33
MFLPRK 6,87 0,00 32,72 33,47 29,16
MFESDM 3,44 0,03 163,31 161,19 152,36
MRESKL 5,34 0,00 14,01 17,10 13,51
MRCDTS 3,60 0,02 14,10 19,31 14,59
MRCZTL 3,05 0,04 28,01 29,02 24,16
MAG TUP 10,72 0,00 26,78 26,80 28,53
MBFTAN 2,88 0,05 22,34 22,32 21,38
SHU RUN 11,73 0,00 35,15 38,25 28,89

VCMJ 3,85 0,02 6,01 5,91 6,14
FEV1MJ 3,89 0,02 3,21 3,31 3,56

FEV1PROC 4,00 0,01 96,17 97,00 105,12
FEV1FVCM 6,31 0,00 70,98 75,76 80,34
FEV1FVCP 5,94 0,00 -14,98 -11,15 -6,40
PE FPROC 2,88 0,05 72,10 74,86047 82,95

MVVINDMJ 3,83 0,02 120,78 122,7907 132,06
MVVIND PR 4,29 0,01 95,60 96,83721 105,12
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4. ZA KLJU ČAK
Na osno vu pre zen ti ra nih re zul ta ta mul ti va ri jant ne ana li ze va ri jan se u pri mje nji-

va nim va ri ja bla ma vi dlji vo je da je fi t ness pro gram-to tal body con di tion TBC uti cao 
zna čaj no na pro sto re u okvi ru mo to rič kih va ri ja bli a fi t ness pro gram Dan ce aero bic na 
sma nje nje pot ko žnog ma snog tki va i po ve ća nje ni voa funk ci o nal nih spo sob no sti. Fit-
ness pro gram Thai-bo imao je sta ti stič ki zna ča jan uti caj na va ri ja ble AOB GRK – sred nji 
obim grud nog ko ša i va ri ja ble iz spi ro me tri je FMEFMJ, FMFTMJ i FMFTPROC.
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SUMMARY

  DIFFERENCES OF MORPHOLOGICAL CHARACTERISTICS, MOTORIC 
AND FUNCTIONAL ABILITIES OF FEMALE STUDENTS 

The main goal of this re se arch is de ter mi ning of ef fi  ci ency of six months pro gram-
med fi t ness ac ti vi ti es - Thai-bo, to tal body con di tion-TBC, dan ce aero bic - on qu an ti ta-
ti ve dif fe ren ces in the area of an tro po me tric cha rac te ri stics and in the area of mo to ric 
and fun cti o nal abi li ti es at stu dents of Tu zla Uni ver sity.  The si ze of sam ple con sists of 
199  fe ma le stu dent. It is vi sa ble from pre sen ted ana li sis, and re sults of six months-two 
ti mes a we ek tra i ning, from the be gin ning and on the end of fi t ness pro gramms tra i ning, 
te sted with MA NO VA, that the re are evi dent dif fe ren ces  in the area of an tro po me tric 
cha rac te ri stics and in the area of mo to ri cand fun cti o nal abi li ti es at fe ma le stu dents of 
Tu zla Uni ver sity.  

Key words: fi t ness pro gramms, Thai-bo, to tal body con di tion-TBC, dan ce aero-
bic, mul ti va ri ant sig ni fi  can ce of dif fe ren ces
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