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ORIGINALNI NAUCNI CLANAK

Sazetak: Grupni fitnes programi predstavljaju organizovane treninge Kkoji se
sprovode u grupnom okruZenju pod vodstvom instruktora, a osmisljeni su tako da
obuhvate razlicite nivoe fizicke spremnosti. Istrazivanjem je obuhvaceno 52
ispitanika, podijeljenih na eksperimentalnu i kontrolnu grupu. Za procjenu
funkcionalnih sposobnosti koriséen je Brusov tredmil test sa sedam izlaznih varijabli.
Eksperimentalni program je trajao 12 nedelja sa kombinacijom razli¢itih programa i
intenzitetom izmedu 40-85%. Rezultati ukazuju na pozitivne efekte grupnih fitnes
programa na srcani rad, poboljSanje brzine, efekte na apsolutni i relativni utro$ak
kiseonika. U varijabli forsiranog vitalnog kapaciteta nisu zabiljeZzene razlike Sto
sugeriSe potrebu za dodatnim istrazivanjima kako bi se optimizovali efekti na sve
aspekte fizicke spremnosti. Preporucuje se da buduca istraZivanja ukljuce vece
uzorke i duze vremenske periode kako bi se dodatno ispitali efekti na funkcionalne
sposobnosti.

Kljucne rijeci: zumba, pilates, aerobik, Zene, VO2max, tredmil

UvoD

Fitness programi imaju znacajan uticaj na poboljSanje funkcionalnih
sposobnosti, Sto se ogleda u unapredenju kardiovaskularne izdrZljivosti, snage,
fleksibilnosti i ukupne kondicije. Istrazivanje koje su sproveli (Smouter et al., 2019)
pokazalo je da Sestomjesetni program kombinovanog treninga snage i izdrzljivosti
znacajno poboljSava aerobni kapacitet i miSi¢nu snagu kod odraslih ucesnika. Sli¢no
tome, grupa autora Martinez et al. (2020) istraZivala je efekte visokointenzivnog
intervalnog treninga (HIIT) na funkcionalne sposobnosti i pokazala smanjenje
tjelesne mase uz povecanje aerobne efikasnosti kod gojaznih osoba. Fitnes programi
su klju¢ni za razvoj i unapredenje funkcionalnih sposobnosti, koje se odnose na
sposobnost pojedinca da obavlja svakodnevne aktivnosti sa minimalnim naporom i
optimalnim ucinkom. U osnovi funkcionalne sposobnosti leze komponente poput
snage, izdrzljivosti, fleksibilnosti, ravnoteze i koordinacije, a pravilno osmisljeni
fitnes programi mogu znacajno uticati na sve ove aspekte. RazliCite vrste treninga,
poput aerobnih vjezbi, treninga snage, fleksibilnosti i balansnih vjezbi, doprinose
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boljoj funkciji sr¢ano-sudovnog sistema, miSi¢noj snazi i izdrZzljivosti, kao i boljoj
kontroli pokreta i ravnotezi.

Jedan od Kklju¢nih razloga za istraZivanje efekata fitnes programa na
funkcionalne sposobnosti jeste potreba da se obezbjedi nau¢na osnova za dizajn
efektivnih trening programa. Na primjer, studija Fritza et al. (2018) pokazala je da
primjena funkcionalnog treninga znacajno smanjuje rizik od povreda i poboljsava
oporavak kod sportista, dok je studija Parkera et al. (2019) ukazala na pozitivne
efekte intervalnog treninga visokog intenziteta na funkcionalne sposobnosti osoba.

Istrazivanje ovih efekata ima i Siru drustvenu Korist, jer pruza uvid u to kako
fizicka aktivnost moZe poboljSati kvalitet Zivota, smanjiti rizik od hronic¢nih bolesti i
olakSati rehabilitaciju nakon povreda. S obzirom na rastu¢i interes za
personalizovanim pristupima u fitnesu, dalje proucavanje funkcionalnih sposobnosti
omogucice bolje prilagodavanje programa specificnim potrebama pojedinaca, Sto ¢e
doprinjeti efikasnijim rezultatima u treningu. Ova studija je racionalna jer ispituje
specificne efekte razlicitih treninga na funkcionalne sposobnosti, pruZajuéi korisne
smernice za primenu u Sirem kontekstu zdravstvenog fitnessa. Cilj ovog rada je
ispitati uticaj razlic¢itih fitness programa na funkcionalne sposobnosti, pruZajuci
osnovu za unapredenje kondicionih treninga u cilju optimizacije fizicke forme.

Cilj istazivanja bio je da se utvrde efekti grupnog vjezbanja na funkcionalne
sposobnosti Zena.

METOD ISTRAZIVANJA

Uzorak ispitanika

Ukupni uzorak obuhvatao 52 ispitanika starosti od 35 do 42 godine. Uzorak je
podjeljen na dva subuzorka. Prvu grupu (eksperimetnalnu) c¢inili su ispitanici
Zenskog pola, fizicki aktivne (N=32). Drugu grupu (kontrolnu) ¢inio je subuzorak od
(N=20) ispitanika Zenskog pola koji nisu ukljuceni u bilo koji sadrzaj sistematskog
vjezbanja odnosno nisu bile aktivne. Ispitanici eksperimene grupe vjezbale su dva
puta nedeljno u trajanju od 60 minuta.

Uzorak mjernih instrumenata
1. Brusov tredmil test, KoriS¢enjem testa su dobijene sljedece varijable:
* HRmax (bpm) - maksimalna src¢ana frekvencija,

*  Vmax (km/h/min) - Maksimalna postignuta brzina prilikom tr¢anja na
tredmilu

* (min) T - Ukupno vreme trajanja testa opterecenja na tredmilu

= VO2max (ml/min/kg) - relativna potro$nja kiseonika,

= VO02max, (1) - maksimalna potrosnja kiseonika,

= VE (I/min) - maksimalna minutna ventilacija

= FVC, forsirani vitalni kapacitet

Ovaj test se koristi za procjenu pacijenata sa sumnjom na srcane bolesti i
ukljucuje postepeno povecanje brzine i nagiba pokretne trake svakih tri minute. Test
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ima 7 nivoa opterecenja, od kojih svaki traje po 3 minuta. Pocetni nagib je 10% i
raste do 22%, dok brzina pocinje od 2,73 km/h i raste do 9,6 km/h. Test se prekida
ako se dostigne zadano opterecenje, frekvencija srca, ili se pojave simptomi poput
anginozne boli ili visokog krvnog pritiska. Uz ovaj test se koristi praenje potrosnje
kiseonika spirometrijom. Spiroergometrijski test, koristi sistem i programski paket
Quark b 9.0 za kontinuirano pracenje parametara poput potroSnje kiseonika (V02),
frekvencije srca (HR), minutnog volumena disanja (VE), i respiratornog koeficijenta
(RQ). Test se izvodi u Kkontrolisanim uslovima temperature i vlaznosti, sa
pacijentima koji diSu preko maske povezane sa analizatorima gasova. Test zapocinje
hodanjem pri brzini od 2,7 km/h i svake tri minute se poveéava brzina i nagib trake.

Eksperimentalni program

Prije poCetka eksperimentalnog programa, tokom prve nedelje, ispitanicima iz
eksperimentalne i kontrolne grupe izmjerena je tjelesna visina pomocu
antropometra po Martinu GPM 101 (GPM Switzerland) sa preciznos¢u od 0,1 cm i
tjelesna tezina pomocu digitalne vage. Na osnovu tih mjera izracunat je indeks
tjelesne mase BMI. Parametri nisu statisti¢ki prikazani, ali su vrijednosti navedene u
rezultatima.

Eksperimentalni program je trajao 12 nedelja i imao je za cilj da utvrdi
poboljsanja funkcionalnih sposobnosti ispitanika u eksperimentalnoj grupi. U toku
mjeseca bilo je osam treninga, a ukupno 32 treninga u kontinuitetu tokom cijelog
programa, bez prekida. Od ukupnog broja treninga, 16 treninga je bilo pilates, 16
treninga step aerobika.

Svake nedelje, jedan trening je bio pilates s intenzitetom od 40-60%
maksimalne sréane frekvencije, dok je drugi trening uklju¢ivao kombinaciju
aerobika-step aerobika s intenzitetom od 65-85% maksimalne sr¢ane frekvencije.
Srcana frekvencija je pra¢ena jednostavnom metodom napipavanja pulsa i brojanja
otkucaja u 10 sekundi, a zatim pomnoZena sa Sest. Praenje srcane frekvencije
obavljeno je najmanje pet puta tokom jednog ¢asa treninga.

Statisticka obrada podataka

Za obradu podataka koristen je program SPSS v20. Za utvrdivanje razlika
funkcionalnih sposobnosti izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe na inicijalnom
i finalnom mjerenju realizovano je pomoc¢u multivarijantne analize varijanse
(MANOVA) dok je za Utvrdivanje razlika izmedu grupa za svaku varijablu
realizovano je pomoc¢u univarijatne analize varijanse (ANOVA). Testiranje razlika
uradeno je F-testom, a nivo znacajnosti razlika iskazan kao p. Za utvrdivanje razlika
izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja funkcionalnih sposobnosti ispitanika unutar
eksperimentalne i unutar kontrolne grupe primenjen je t- test za zavisne uzorke.
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REZULTATI

Tabela 1. Razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u funkcionalnim
sposobnostima na inicijalnom mjerenju

EKS KON

Var. n=32 n=20 F Sig.

AS s AS s

HRmax (bpm) 173,08 12,19 168,79 12,26 195 0,17
Vmax (km/min) 5,62 0,86 5,23 0,70 384 0,06
(min) T 7,18 1,70 6,70 1,16 1,66 0,20
VOZmax 27,53 411 28,26 4,86 042 052
(ml/min/kg)
VO2max, (1) 1,81 0,29 1,84 0,29 0,18 0,67
VE 63,04 10,95 59,98 12,10 1,12 029
FVC 3,70 0,64 3,62 0,58 027 061

Legenda: AS - aritmeticka sredina, S - standardna devijacija, f - univerijatni f-test, Sig. - statisticka

znacajnost

Analizom tabele br. 1 na osnovu statiticke znacajnosti multivarijatnog F-testa
moZe se uociti (Sig.>0,05) da ne postoji statisticki znacajna razlika u cjelokupnom
sistemu analiziranih varijabli izmedu grupa (eksperimentalne i kontrolne) na
inicijalnom mjerenju. Pojedinacno analiziraju¢i svaku varijablu, takode se moze
uociti da ne postoji statisticki znacajna razlika izmedu grupa (eksperimentalne i
kontrolne) na inicijalnom mjerenju, $to predstavlja dobar preduslov za sprovodenje

eksperimentalnog tretmana.

Tabela 2. Razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u funkcionalnim
sposobnostima na finalnom mjerenju

EKS KON
Var. n=32 n=20 F Sig.
AS S AS S

HRmax (bpm) 174,42 11,57 168,75 11,03 3,93 0,05
Vmax (km/min) 593 0,71 5,18 0,63 19,41 0,00
(min) T 8,06 1,51 6,33 1,14 25,63 0,00
VO02max (ml/min/kg) 30,04 4,15 27,52 5,01 4,85 0,03
VO2max, (1) 1,98 0,29 1,75 0,25 11,32 0,00
VE 71,27 13,88 59,61 12,21 12,32 0,00
FVC 3,85 0,72 3,54 0,64 3,06 0,09

Legenda: AS - aritmeticka sredina, S - standardna devijacija, f - univerijatni f-test, Sig. - statisticka

znacajnost

Interperetacijom tabele 2. uocava se da u cjelokunom sistemu analiziranih
varijabli (funkiconalnih sposobnosti) postoje statisticki znacajne razlike izmedu
eksperimentalne i kontrolne grupe na finalnom mjerenju. Kod varijabli: HRmax
(bpm) (Sig.=0,05), maksimalna brzina (Sig.=0,00), ukupno vrijeme trajanja testa
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(Sig.=0,00), VO2max (Sig.=0,03), VO2max (I)-(Sig.=0,00) i VE (p=0,00) uocava se da
postoji stististicki znacajna razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe na
finalnom mjerenju. Analizom AS kod varijable Hrmax (bpm) uocava se da su
ispitanici iz ekperimentlne grupe (AS=174,42) imali viSe vrijednosti na finalnom
mjerenju od ispitanika kontrolne grupe (AS=168,75). Kod varijable maksimalna
brzina analizom AS, uoCava se da su ispitanici eksperimentalne grupe (AS=5,93)
ostvarili bolje rezulate na finalnom mjerenju od kontrolne grupe (AS=5,18). Ukupno
vrijeme trajanja testa se povecalo kod ekperimentale grupe (AS=8,06) u odnosu na
kontrolnu grupu (AS=6,33). Kod varijable VO2max - relativna, maksimalna
potrosnja kiseonika se povecala kod eksperimentalne grupe (AS=30,04) u odnosu na
kontrolnu (AS=27,52), sto potpuno opravdava statisticku znacajnost navedenu u
tabeli. VO2max-apsoluna potroSnja kiseonika, povecala se kod ekperimentalne
grupe (AS=1,98) u odnosu na kontrolnu (AS=1,75). Aritmeticka sredina u varijabli
VE kod eksperimentalne grupe iznosi AS=71,27, a kontrolna AS=59,61. Kod varijable
FVC na postoji statisticki znacajna razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe
na finalnom mjerenju.

Tabela 3. Razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja u funkcionalnim sposobnostima
eksperimentalne i kontrolne grupe

Var EKS KON
’ n=32 n=20
AS Sig.  AS Sig.
173,08 168,79
HRmax (bpm) 0,06 0,95
174,42 168,75
5,62 5,23
Vmax (kg/min 0,00 0,33
(ke/ ) 5,93 5,18
7,18 6,70
(min) T 8.06 0,00 6.33 0,00
27,53 28,26
V02 1/min/K; 0,00 0,01
max (ml/min/kg) ,, o, 27,52
1,81 1,84
V02 , (1 5 )
02max, (1) 198 0,00 175 0,00
VE 63,04 0,00 59,98 0,60
71,27 ’ 59,61 ’
3,70 3,62
FV ,01 ,02
¢ 3,85 0,0 3,54 0,0

Analizom tabele 3. na osnovu statisticke znacajnosti, moZe se uociti da u
ekperimentalnoj grupi postoje statisticki znacajne razlike u funkcionalnim
sposobnostima izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja. Na osnovu vrijednosti t-testa
kod varijabli: maksimalna brzina (-3,15), ukupno vrijeme trajanja (-5,67), VO2max-
relativna (-3,83), VO2max-apsolutna (-4,21), VE (-4,25) i FVC (-2,91) uoceno je da su
ispitanici ostvarili bolje vrijednosti u drugom mjerenju (finalnom). U varijablama
HRmax, HR na VO2max ne postoji statisticki znacajna razlika izmedu inicijalnog i
finalog mjerenja eksperimentalne grupe.
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S druge strane kod kontrolne grupe ukupno vrijeme, VOZ2max-relativna,
VO02max-apsolutna, FVC. Kod istoimenih varijabli, ukupno vrijeme (5,35), VO2max-
relativna (2,70), VOZmax-apsolutna (4,48) i FVC (2,56). Pozitivna vrijednost
statistike nam govori, da su ispitanici ostvarili bolje vrijednosti na inicijalnom
mjerenju. Kod varijabli HRmax, maksimalna brzina trajanja testa, VO2 i VE ne postoji
statisti¢ki znacajna razlika izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja kontrolne grupe.

DISKUSIJA

Funkcionalna ili aerobna sposobnost odnosi se na sposobnost organizma da
odrzava aerobne metabolicke procese, Sto c¢ini veéinu ukupnog energetskog
kapaciteta covjeka. Maksimalna potrosnja kiseonika (VO2max) predstavlja kapacitet
organizma da u datom trenutku apsorbuje najvec¢u moguéu koli¢inu kiseonika i
smatra se najboljim pokazateljem aerobnih sposobnosti i fizickog fitnesa (Jones &
Carter, 2020). Ona zavisi od sposobnosti misSi¢nog tkiva da iskoristi kiseonik za
proizvodnju energije, kao i od efikasnosti kardio-vaskularnog i respiratornog
sistema u transportu kiseonika do radnih misi¢a (Bassett & Howley, 2022).

Sa starenjem dolazi do postepenog opadanja aerobnih sposobnosti, Sto je
povezano sa fizioloSkim promjenama, naroCito u kardio-vaskularnom sistemu i
aerobnih kapaciteta, kako kod aktivnih, tako i kod neaktivnih osoba (Tucker et al,,
2021). Prema podacima Svjetske zdravstvene organizacije, redovno fizicko vjeZbanje
moZe znacajno smanjiti rizik od hroni¢nih bolesti poput gojaznosti i stresa (WHO,
2023). Fizioloska starost, u poredenju sa hronoloSkom staros¢u, odreduje se
sposobnos¢u organizma da se prilagodi svakodnevnim uslovima Zivota i radnim
opterecenjima. VO2max je klju¢ni pokazatelj za procjenu fizioloSke starosti, kao i
ukupne efikasnosti organizma u zrelom i starijem Zivotnom dobu. IstraZivanja
pokazuju da je znacajan dio promjene koje se pripisuju starenju posljedica
nedovoljne fizicke aktivnosti, Sto dovodi do miSi¢ne atrofije (Santos et al., 2022).

Usmjerena i planirana fizicka aktivnost u trajanju od Cetiri mjeseca pokazala je
da poboljsava odredene aspekte funkcionalnih (aerobnih) sposobnosti. Efekti
grupnog vjezbanja na funkcionalne sposobnosti Zena su utvrdeni na uzorku od 52
ispitanika. Eksperimentalnu grupu je ¢inilo 32 ispitanice koje su bile aktivno
ukljucene u rekreativno grupno vjezbanje u trajanju od 4 mjeseca, dva puta nedeljno
u trajanju od 60 minuta (ukupno 120 minuta nedeljno). Kontrolnu grupu ¢inilo je 20
ispitanica koje nisu ukljutene u bilo koji sadrzaj sistematskog rekreativnog
vjezbanja. Cilj istaZzivanja bio je da se utvrde efekti grupnog vjeZbanja na
funkcionalne sposobnosti Zena. Dobijeni rezultati pokazuju da postoje statisticki
zanacajne razlike u aerobnim sposobnostima Zena eksperimentalne i kontrolne
grupe.

Statisticka znacajnost ukazuje na razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja
u varijablama: maksimalna brzina, ukupno vrijeme trajanja testa, relativna potrosnja
kiseonika (VO2Zmax (ml/min/kg)), apsolutna potrosnja kiseonika (VOZ2max (1),
plué¢na ventilacija (VE) i forsirani vitalni kapacitet (FVC). Slicne rezultate dobili su
Gillet & Eisenman (1987); Eskurza et al. (2002) smatraju da postoji razlika izmedu
eksperimentalne i kontrolne grupe u tjelesnoj tezini i relativnoj maksimalnoj
potrosnji kiseonika (VOZmax (ml/min/kg)). Eskurza et al. (2002) pokazuju da je
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maksimalna potroSnja kiseonika veca kod fizicki aktivnih Zena u odnosu na
sedentarne. Medutim, kod varijabli: maksimalna srcana frekfenca (HRmax) i
maksimalna src¢ana frekvencija pri maksimalnoj potro$nji kiseonika, nije pronadena
statisticki znacajna razlika. Ovi rezultati mogu se pripisati ¢injenicom da je
maksimalna src¢ana frekfenca individualna pri odredenom naporu pojedinca, kao i
Cinjenicom da na maksimalnu sréanu frekfencu uticu spoljasnji i unutrasnji faktori
(pol, medikamenti, temperatura, emotivno stanje). Na osnovu vrednosti statistickog
testa moze se uociti da su ispitanice u eksperimentalnoj grupi u svim varijablama
funkcionalnih sposobnosti ostvarile bolje rezultate u drugom mjerenju (finalnom).
Dobijene vrijednosti su ocekivane, jer aerobno grupno rekreativho vjeZbanje
pozitivno utice na funkcionalne sposobnosti ispitanica.

Ispitanice kontrolne grupe su ostvarile bolje rezultate na inicijalnom mjerenju.
Postoje razne Cinjenice koje objasnjavaju ovu tvrdnju. Jedna od njih je motivacija za
fizickom aktivnoS¢u i kvalitetom Zivota, odnosno opredjeljenje za sedentarni nacin
Zivota. Fitzgerald et al. (1997) navode da se aerobna sposobnost sa godinama vecéa
(zena koje redovno rekreativno treniraju), nasuprot neaktivnim Zenama kod kojih se
aerobna sposobnost godinama smanjuje. Tokom izvodenja spiroergometrijskog
testa opterecenja na pokretnoj traci, uoCeni su neki nedostaci koji bi se mogli
pripisati slabijim rezultatima. Ispitance su imale manje iskustvo tr¢anja na pokretnoj
traci, zbog godina starosti. Samim tim postoji nedostatak izvesne rutine tokom
tréanja.

ZAKLJUCAK

Rezultati istraZivanja ukazuju pozitivne efekte grupnih fitnes programa na
funkcionalne sposobnosti ispitanika, posebno u pogledu poboljSanja sréanog rada,
brzine i potrosnje kiseonika. Uprkos tome $to nije zabiljezZen napredak u forsiranom
vitalnom Kkapacitetu, ovi nalazi potvrduju efikasnost programa sa variraju¢im
intenzitetom za unapredenje kondicije. Grupni treninzi omoguéavaju sveobuhvatan
razvoj fizickih sposobnosti i mogu biti korisni u razli¢itim populacijama, prilagodeni
njihovom nivou fizicke spremnosti.

Preporucuje se da buduca istrazivanja ukljuce vec¢e uzorke i duze vremenske
periode kako bi se dodatno ispitali efekti na funkcionalne sposobnosti, posebno na
one varijable koje nisu pokazale znacajne promjene. Takode, detaljnija analiza
individualnih razlika i efekata razlicitih tipova grupnih programa mogla bi pruziti
dublje uvide u optimizaciju treninga za specifi¢ne ciljne grupe.
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Summary: Group fitness programs are organized trainings that are conducted in a
group environment under the guidance of an instructor, and are designed to cover
different levels of physical fitness. The research included 52 respondents, divided
into experimental and control groups. Bruce's treadmill test with seven output
variables was used to assess functional abilities. The experimental program lasted
12 weeks with a combination of different programs and intensity between 40-85%.
The results indicate positive effects of group fitness programs on cardiac work,
speed improvement, effects on absolute and relative oxygen consumption. No
differences were recorded in the forced vital capacity variablesuggesting the need
for additional research to optimize the effects on all aspects of physical fitness. It is
recommended that future research include larger samples and longer time periods
to further examine effects on functional abilities.
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