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Dr.sc. Bra ni mir Mi kić,
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Uni ver zi tet u Tu zli, Fa kul tet za tje le sni od goj i sport 

PAR CI JAL NE KVAN TI TA TIV NE PRO MJE NE AN TRO PO LO ŠKIH
KA RAK TE RI STI KA STU DEN TI CA POD UTI CA JEM FIT NESS

PRO GRA MA THAI-BO

1. Uvod
Fit ness pro gra mi vje žba nja po zna ti su kao raz li či te mo to rič ke ak tiv no sti u funk ci ji 

tran sfor ma ci je an tro po lo ških obi ljež ja. 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 te  po sta ju sve zna čaj ni ji pred met in te re sa ki ne zi-
o lo gi je. 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. Fit ness sa-
dr ža ji vr lo efi  ka sno mo gu za do vo lji ti po tre bu po je din ca da ob li ku je svo je ti je lo u skla du 
sa va že ćim estet skim kri te ri ji ma. S aspek ta ko ri sno sti za dru štvo i dr ža vu, prak ti ci ra nje 
fi t ness sa dr ža ja pred sta vlja od lič no sred stvo pre ven ci je od bo le sti kr vo žil nog si ste ma ko je 
su naj ve ći pro ble mi su vre me ne me di ci ne (Hol lmann,1992). Ni ka ko ni je za za ne ma ri ti i 
utje caj fi t ness sa dr ža ja na pre ven ci ju bo le sti ko šta no zglob nog, di šnog, imu nog i cen tral-
no živ ča nog si ste ma (Mi ši goj-Du ra ko vić 1999., We i neck 2000., Hol lmann i sur. 2003).

2. Uzo rak i me to de 
2.1. Uzo rak is pi ta ni ka
Uzo rak is pi ta ni ka u ovom is tra ži va nju pred sta vlja ju  stu den ti ce pr ve i dru ge go-

di ne stu di ja Uni ver zi te ta u Tu zli. Sta rost is pi ta ni ka je 19-21 go di ne. Is tra ži va njem smo 
ob u hva ti li  64 stu den ti ce.

2.0.1. Uzo rak va ri ja bli
Mjer ni in stru men ti za ovo is tra ži va nje bi li su: mor fo lo ške ka rak te ri sti ke (9 va ri ja-

bli), mo to rič ke spo sob no sti (13 va ri ja bli) i funk ci o nal ne spo sob no sti (12 va ri ja bli- gdje 
su i kao va ri ja ble uze ti mje re ni pa ra me tri, pre po ru če ne i  pro ci je nje ne vri jed no sti ). 

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 SPSS 12.0. U ci lju utvr đi va nja par-
ci jal ne kvan ti ta tiv ne raz li ke (par ci jal ni kvan ti ta tiv ni efek ti-pro mje ne)  u mor fo lo škim, 
mo to rič kim i funk ci o nal nim te sto vi ma, pri mje njen je uni va ri jant ni ni vo te sti ra nja ( T-test 
za za vi sne uzor ke). 

3. RE ZUL TAT I DI SKU SI JA
Ana li za pro mje na u te sto vi ma za pro cje nu mor fo lo ških ka rak te ri sti ka 

(T-test)
T-TEST  I gru pa fi t ness pro gram Thai-bo
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Na osno vu re zul ta ta arit me tič kih sre di na u te sto vi ma za pro cje nu  mor fo lo ških 
ka rak te ri sti ka  na po čet ku i na kra ju spro ve de nog fi t ness pro gra ma, te na osno vu zna-
čaj no sti pro mje na te sti ra nih T-te stom za za vi sne uzor ke, ja sno je vi dlji vo da je fi t ness 
pro gram Thai-bo pro iz veo zna čaj ne par ci jal ne efek te. Kod te sto va za pro cje nu mor fo lo-
ških ka rak te ri sti ka, a ko je su u ovom is tra ži va nju pred sta vlje ne va ri ja bla ma za pro cje nu 
vo lu me na i ma se 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,  te va ri ja bli 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, do šlo je do sta-
ti stič ki zna čaj nog po zi tiv nog po ma ka vri jed no sti arit me tič ke sre di ne te sti ra nih va ri ja bli 
na fi  nal nom mje re nju.

Kod te sta ko ji pro cje nju je lon gi tu di nal nu di men zi o nal nost ske le ta, AVISTJ – vi-
si na ti je la, ni je do šlo do sta ti stič ki zna čaj nog po ma ka vri jed no sti arit me tič ke sre di ne na 
fi  nal nom mje re nju, što je i lo gič no ako se u ob zir uzme či nje ni ca da je oda bra ni uzo rak 
is pi ta ni ka ta kav da se pred po sta vlja da je kod oso ba žen skog po la u toj hro no lo škoj do bi 
za vr šen rast ko sti ju u du ži nu.

Ka ko ni je bi lo raz li ka u vri jed no sti tog te sta na dvi je is pi ti va ne vre men ske tač ke, 
što je i oče ki va no, taj test ni je ni pre zen ti ra ni u ta be li 7.

U svim osta lim te sto vi ma za pro cje nu mor fo lo ških  ka rak te ri sti ka (ATJMAS – 
ma sa ti je la, AOB GRK – sred nji obim grud nog ko ša, AOB NAD - obim nad ko lje ni ce,  te 
va ri ja bli 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)  očit je sta ti stič ki zna ča jan po zi ti van na pre dak, osim u te stu AOB TRB –obim 
tr bu ha ( Sig. 0,74) gdje ni je do šlo do zna čaj nog na pret ka. Re zul ta ti T-te sta ve ći ne  va ri ja-
bli za pro cje nu mor fo lo ških ka rak te ri sti ka, po ka zu ju sta ti stič ki zna čaj ne re zli ke iz me đu 
ini ci jal nog i fi  nal nog mje re nja, što zna či da je fi t ness pro gram Thai-bo ko ji je spro ve den 
sa ovom gru pom is pi ta ni ka pro iz veo zna čaj ne par ci jal ne efek te i to na sma nje nje tje le-
sne ma se i sma nje nju pot ko žnog ma snog tki va što je i je dan od osnov nih za da ta ka ovog 
fi t ness pro gra ma.

T-TEST Mor fo lo ške ka rak te ri sti ke
Ta be la 1

Paired Samples Test

1,40625 2,23762 ,27970 ,84731 1,96519 5,028 63 ,000
,80469 1,62719 ,20340 ,39823 1,21115 3,956 63 ,000

-,18750 4,63809 ,57976 -1,34606 ,97106 -,323 63 ,747
-1,04375 1,93258 ,24157 -1,52650 -,56100 -4,321 63 ,000

,26641 ,37048 ,04631 ,17386 ,35895 5,753 63 ,000
,40797 ,45117 ,05640 ,29527 ,52067 7,234 63 ,000
,15813 ,32827 ,04103 ,07613 ,24012 3,854 63 ,000
,41625 ,36367 ,04546 ,32541 ,50709 9,157 63 ,000

ATJMAS - ATJMASFPair 2
AOBGRK - AOBGRKFPair 3
AOBTRB - AOBTRBFPair 4
AOBNAD - AOBNADFPair 5
ANABLE - ANABLEFPair 6
ANABTR - ANABTRFPair 7
ANABNA - ANABNAFPair 8
ANABPO - ANABPOFPair 9

Mean Std. Deviation
Std. Error

Mean Lower Upper

95% Confidence
Interval of the

Difference

Paired Differences

t df Sig. (2-tailed)
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Ana li za pro mje na u te sto vi ma za pro cje nu  mo to rič kih spo sob no sti (T-test)
Na osno vu re zul ta ta arit me tič kih sre di na u te sto vi ma za pro cje nu mo to rič kih spo-

sob no sti na po čet ku i na kra ju spro ve de nog fi t ness pro gra ma, te na osno vu zna čaj no sti 
pro mje na te sti ra nih T-te stom za za vi sne uzor ke, ja sno je vi dlji vo da je fi t ness pro gram 
Thai-bo pro iz veo zna čaj ne par ci jal ne efek te. Kod te sto va za pro cje nu mo to rič kih spo sob-
no sti a ko je su u ovom is tra ži va nju pred sta vlje ne va ri ja bla ma za pro cje nu fak to ra fre kven-
ci je po kre ta (seg men tar na br zi na) va ri ja ble MBFTAP – ta ping ru kom, MBFTAN – ta ping 
no gom, za pro cje nu fak to ra fl ek si bil no sti va ri ja ble MFLISK – is kret s pa li com, MFLPRK 
– du bo ki pret klon na klu pi ci, MFLPRR – pret klon ras ko rač no, za pro cje nu fak to ra ko or-
di na ci je va ri ja ble 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, za pro cje nu fak to ra eks plo ziv ne sna ge va ri ja ble MFESDM – skok u 
dalj s mje sta, MFEBML – ba ca nje me di cin ke iz le že ćeg po lo ža ja, te za pro cje nu fak to ra 
re pe ta tiv ne sna ge va ri ja ble MRESKL – skle ko vi, MRCDTŠ – di za nje tru pa na šved skoj 
klu pi, MRCZTL – za klo ni  u le ža nju, do šlo je do sta ti stič ki zna čaj nog po zi tiv nog po ma ka 
vri jed no sti arit me tič ke sre di ne kod ve ći ne te sti ra nih va ri ja bli na fi  nal nom mje re nju. Do 
sta ti stič ki zna čaj nog po zi tiv nog po ma ka vri jed no sti arit me tič ke sre di ne na fi  nal nom mje-
re nju ni je do šlo sa mo kod va ri ja ble  MKTOSP- ko or di na ci ja s pa li com (Sig. 0,38). 

Re zul ta ti T-te sta ve ći ne  va ri ja bli za pro cje nu mo to rič kih spo sob no sti, po ka zu ju 
sta ti stič ki zna čaj ne re zli ke iz me đu ini ci jal nog i fi  nal nog mje re nja, što zna či da je fi t ness 
pro gram Thai-bo ko ji je spro ve den sa ovom gru pom is pi ta ni ka pro iz veo zna čaj ne par ci-
jal ne efek te u pro sto ru mo to ri ke i to u pod pro sto ri ma fre kven ci je po kre ta (seg men tar na 
br zi na), fl ek si bil no sti, ko or di na ci je, eks plo ziv ne sna ge  i re pe ta tiv ne sna ge što je po red 
osta lih i je dan od osnov nih za da ta ka ovog fi t ness pro gra ma. 
Mo to rič ke spo sob no sti

Ta be la 2
Paired Samples Test

11,57813 17,12958 2,14120 7,29928 15,85697 5,407 63 ,000
-4,95625 3,96596 ,49575 -5,94692 -3,96558 -9,998 63 ,000
-3,93281 8,74598 1,09325 -6,11749 -1,74813 -3,597 63 ,001

-22,50000 17,79245 2,22406 -26,94442 -18,05558 -10,117 63 ,000
-,87203 1,12896 ,14112 -1,15404 -,59003 -6,179 63 ,000

-5,68750 5,01703 ,62713 -6,94072 -4,43428 -9,069 63 ,000
-3,06250 4,17808 ,52226 -4,10615 -2,01885 -5,864 63 ,000
-5,10938 5,32773 ,66597 -6,44020 -3,77855 -7,672 63 ,000
3,80250 2,48441 ,31055 3,18191 4,42309 12,244 63 ,000
1,10375 10,14617 1,26827 -1,43069 3,63819 ,870 63 ,387
1,96141 1,11853 ,13982 1,68201 2,24081 14,028 63 ,000

-2,42188 3,35613 ,41952 -3,26021 -1,58354 -5,773 63 ,000
-2,06250 2,38963 ,29870 -2,65941 -1,46559 -6,905 63 ,000

MFLISK - MFLISKFPair 1
MFLPRK - MFLPRKFPair 2
MFLPRR - MFLPRRFPair 3
MFESDM - MFESDMFPair 4
MFEBML - MFEBMLFPair 5
MRESKL - MRESKLFPair 6
MRCDTS - MRCDTSFPair 7
MRCZTL - MRCZTLFPair 8
MAGTUP - MAGTUPFPair 9
MKTOSP - MKTOSPFPair 10
MAGKUS - MAGKUSFPair 11
MBFTAP - MBFTAPFPair 12
MBFTAN - MBFTANFPair 13

Mean Std. Deviation
Std. Error

Mean Lower Upper

95% Confidence
Interval of the

Difference

Paired Differences

t df Sig. (2-tailed)

Ana li za pro mje na u te sto vi ma za pro cje nu  funk ci o nal nih spo sob no sti (T-test)
Na osno vu re zul ta ta arit me tič kih sre di na u te sto vi ma za pro cje nu funk ci o nal nih 

spo sob no sti na po čet ku i na kra ju spro ve de nog fi t ness pro gra ma, te na osno vu zna čaj no-
sti pro mje na te sti ra nih T-te stom za za vi sne uzor ke, ja sno je vi dlji vo da je fi t ness pro gram 
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Thai-bo pro iz veo zna čaj ne par ci jal ne efek te. Kod te sto va za pro cje nu funk ci o nal nih spo-
sob no sti a ko je su u ovom is tra ži va nju pred sta vlje ne va ri ja bla ma SHU RUN-Shu tle run 
20m, Astrand te sta za pro cje nu ma xi mal nog pri mit ka ki si ka VO2MAX, te va ri ja bli iz 
obla sti spi ro me tri je do šlo je do sta ti stič ki zna čaj nog po zi tiv nog po ma ka vri jed no sti arit-
me tič ke sre di ne kod po lo vi ne te sti ra nih va ri ja bli na fi  nal nom mje re nju. Do sta ti stič ki zna-
čaj nog po zi tiv nog po ma ka vri jed no sti arit me tič ke sre di ne na fi  nal nom mje re nju do šlo je 
kod va ri ja bli  SHU RUN-Shu tle run 20m (Sig. 0,00), i va ri ja bli za pro cje nu ma xi mal nog 
pri mit ka ki si ka   VO2MAX (Sig. 0,00),  te osta lih va ri ja bli pre zen ti ra nih u ta be la ma br. 3 
i 4. na ni vou do Sig. 0,05. Re zul ta ti T-te sta po lo vi ne  va ri ja bli za pro cje nu funk ci o nal nih 
spo sob no sti, po ka zu ju sta ti stič ki zna čaj ne re zli ke iz me đu ini ci jal nog i fi  nal nog mje re nja, 
što zna či da je fi t ness pro gram Thai-bo,  ko ji je spro ve den sa ovom gru pom is pi ta ni ka 
pro iz veo zna čaj ne par ci jal ne efek te u pro sto ru funk ci o nal nih spo sob no sti.

Funk ci o nal ne spo sob no sti
Ta be la 3

Paired Samples Test

-6,87500 4,34796 ,54350 -7,96109 -5,78891 -12,650 63 ,000SHURUN - SHURUNFPair 1
Mean Std. Deviation

Std. Error
Mean Lower Upper

95% Confidence
Interval of the

Difference

Paired Differences

t df Sig. (2-tailed)

Ta be la 4
Paired Samples Test

,12258 ,43468 ,05434 ,01400 ,23116 2,256 63 ,028
3,59375 12,34776 1,54347 ,50937 6,67813 2,328 63 ,023
-,43750 2,20236 ,27529 -,98763 ,11263 -1,589 63 ,117

-11,75938 58,89717 7,36215 -26,47145 2,95270 -1,597 63 ,115
,42878 1,34277 ,16785 ,09337 ,76420 2,555 63 ,013

12,85938 41,16512 5,14564 2,57663 23,14212 2,499 63 ,015

5,35938 21,47599 2,68450 -,00517 10,72392 1,996 63 ,050

5,17188 21,29428 2,66178 -,14728 10,49103 1,943 63 ,056

-,95000 31,10211 3,88776 -8,71907 6,81907 -,244 63 ,808

-2,06250 30,54992 3,81874 -9,69364 5,56864 -,540 63 ,591

13,78719 24,32112 3,04014 7,71195 19,86242 4,535 63 ,000
233,44734 252,35671 31,54459 170,41051 296,48418 7,401 63 ,000

-,34484 ,37616 ,04702 -,43881 -,25088 -7,334 63 ,000

-75,39063 113,19973 14,14997 -103,667 -47,11417 -5,328 63 ,000

,37687 1,49359 ,18670 ,00379 ,74996 2,019 63 ,048
20,76563 87,20906 10,90113 -1,01855 42,54980 1,905 63 ,061

-13,14609 169,02141 21,12768 -55,36638 29,07420 -,622 63 ,536
-1,46875 40,18764 5,02345 -11,50732 8,56982 -,292 63 ,771
16,20313 50,50292 6,31287 3,58787 28,81838 2,567 63 ,013

13,42188 41,26254 5,15782 3,11480 23,72895 2,602 63 ,012

-2,51563 2,69032 ,33629 -3,18765 -1,84360 -7,481 63 ,000

VCMJ - VCMJFPair 1
VCPROC - VCPROCFPair 2
FVCMJ - FVCMJFPair 3
FVCPROC - FVCPROCFPair 4
FEV1MJ - FEV1MJFPair 5
FEV1PROC -
FEV1PROCF

Pair 6

FEV1VCMJ - FEV1VCMJFPair 7
FEV1VCPROC -
FEV1VCPROCF

Pair 8

FEV1FVCMJ -
FEV1FVCMJF

Pair 9

FEV1FVCPROC -
FEV1FVCPROCF

Pair 10

FMEFMJ - FMEFMJFPair 11
FMEFPROC - FEFPROCFPair 12
FMFTMJ - FMFTMJFPair 13
FMFTPROC -
FMFTPROCF

Pair 14

FEFMJ - FEFMJFPair 15
FEFPROC - FEFPROCFPair 16
PEFMJ - PEFMJFPair 17
PEFPROC - PEFPROCFPair 18
MVVINDMJ - MVVINDMJFPair 19
MVVINDPROC -
MVVINDPROCF

Pair 20

VO2MAX - VO2MAXFPair 21

Mean Std. Deviation
Std. Error

Mean Lower Upper

95% Confidence
Interval of the

Difference

Paired Differences

t df Sig. (2-tailed)
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3. ZA KLJU ČAK
Na osno vu pre zen ti ra nih re zul ta ta mo že mo za klju či ti da je fi t nes pro gram Thai-bo, 

ko ji je u pe ri o du od 6 mje se ci spro ve den sa 64 stu den ti ce sta ro sti 19-21 go di nu, pro iz veo 
zna čaj ne par ci jal ne kvan ti ta tiv ne pro mje ne-efek te u is tra ži va nim pro sto ri ma an tro po lo-
škog sta u sa te sti ra nih stu den ti ca. Kod ve ći ne  va ri ja bli za pro cje nu mor fo lo ških ka rak te-
ri sti ka, utvr đe ne su sta ti stič ki zna čaj ne re zli ke iz me đu ini ci jal nog i fi  nal nog mje re nja, što 
zna či da je fi t ness pro gram Thai-bo pro iz veo zna čaj ne par ci jal ne efek te i to na sma nje nje 
tje le sne ma se i sma nje nju pot ko žnog ma snog tki va.  Re zul ta ti T-te sta ve ći ne  va ri ja bli za 
pro cje nu mo to rič kih spo sob no sti, po ka zu ju sta ti stič ki zna čaj ne po zi tiv ne raz li ke iz me đu 
ini ci jal nog i fi  nal nog mje re nja, što zna či da je fi t ness pro gram Thai-bo pro iz veo zna čaj ne 
par ci jal ne efek te u pro sto ru mo to ri ke i to u pod pro sto ri ma fre kven ci je po kre ta (seg men-
tar na br zi na), fl ek si bil no sti, ko or di na ci je, eks plo ziv ne sna ge  i re pe ta tiv ne sna ge što je 
po red osta lih i je dan od osnov nih za da ta ka ovog fi t ness pro gra ma. U pro sto ru  va ri ja bli 
za pro cje nu funk ci o nal nih spo sob no sti, utvr đe ne su sta ti stič ki zna čaj ne re zli ke iz me đu 
ini ci jal nog i fi  nal nog mje re nja, što zna či da je fi t ness pro gram Thai-bo, pro iz veo zna čaj-
ne par ci jal ne efek te u pro sto ru funk ci o nal nih spo sob no sti a na ro či to je va žno na po me nu-
ti na pre dak u  va ri ja bli za pro cje nu ma xi mal nog pri mit ka ki si ka VO2MAX.
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PAR CI JAL NE KVAN TI TA TIV NE PRO MJE NE AN TRO PO LO ŠKIH KA RAK TE RI STI KA 
STU DEN TI CA POD UTI CA JEM FIT NESS PRO GRA MA THAI-BO

The main goal of this re se arch is de ter ming  le vels of  tran for ma tion pro cess of 
morp ho lo gi cal cha rac te ri stics, mo to ric and funk ci o nal abi li ti es of fe ma le stu dents un der 
in fl u en ce of  6- months fi t ness pro gram Thai-bo. Tha sam ple for this re se arch con sists 
of 64 fe ma le stu dents age 19-21 of  Tu zla Uni ver sity. Re sults of this re se arch show us 
that  fi t ness pro gramm Thai-bo, aft her 6-months of pro gram ming wor ko ut, on sam ple of 
64 fe ma le stu dents, pro du ced sta ti sticly sig ni fi  cant par tial qu an ta ti ve chan ges in te sted  
an thro po lo gi cal cha rac te ri stics.

Key words: Qu an ti ta ti ve chan ges, fi t ness pro gramm, Thai-bo
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