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ORIGINALNI NAUCNI CLANAK

Sazetak: Cilj ovog istrazivanje bio je da se utvrde efekti desetonedeljnog trenaznog
programa ”"Street” plesova na telesnu kompoziciju kod studentkinja. Uzorak je
sacinjavalo 54 ispitanica uzrasta od 19 do 24 godine. Ispitanice su bile podeljene na
eksperimentalnu grupu (n=27) koja je primenjivala trenazni program i kontrolnu
grupu (n=27). Eksperimentalna grupa je primenjivala desetonedeljni plesni
program “Street” plesova (Hip Hop i Dancehall) tri puta nedeljno po 90 min.
Kontrolna grupa nije imala nikakve organizovane vidove fizicke aktivnosti osim
svakodnevnih aktivnosti. Telesna kompozicija ispitanica je procenjena metodom
bioimpedance uz pomo¢ aparata InBody 770 pre i posle zavrSetka trenaZnog
programa. Procenjivani su sledeci parametri: masna masa celog tela (BF%); masna
masa gornjih ekstremiteta (BF% Upper); masna masa donjih ekstremiteta (BF%
Lower); skeletna miSi¢na masa celog tela (SMMAPS); bezmasna masa gornjih
ekstremiteta (FFM Upper); bezmasna masa donjih ekstremiteta (FFM Lower).
Rezultati na kraju trenaznog programa su pokazali da ne postoji statisticki znacajna
razlika u telesnoj kompoziciji izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe. lako
razlike nisu statisticki znacajne, eksperimentalna grupa je postigla bolje rezultate
na svim testovima procene telesne kompozicije, odnosno postoje numericke razlike
u primenjenim varijablama u korist eksperimentalne grupe. Zakljucuje se da
trenazni program “Street” plesova u trajanju od deset nedelja nije efikasan u
poboljsanju telesne kompozicije kod studentkinja.

Kljuéne reci: hip hop, dancehall, ples, telesna kompozicija, studentkinje.

UuvoD

Kada se govori o telesnoj kompoziciji, najceS¢e se misli na razli¢ita tkiva u
sastavu Covekovog tela, kao i na njihov medusobni odnos. MoZe se definisati kao
relativni odnos masne i bezmasne mase tela, i naj¢eS¢e se izrazava preko procenta
masnog tkiva.

Dosadasnja istrazivanja su pokazala da plesaci i plesacice baleta imaju nizak
nivo procenta masti, narocito u odnosu na neplesate i druge vrste plesova
(Mihajlovi¢ & Mijatov, 2003; Park, Kim, Oh, Kim, & Cho, 2013; Beck, Mitchell, Foskett,
Conlon, & von Hurst, 2014; Lichtenbelt, Fogelholm, Ottenheijm, & Westerterp, 1995).
Ove vrednosti kod plesaci baleta variraju od 13,8 do 22,1% u zavisnosti od
istrazivanja (Yannakoulia, Keramopoulous, Tsakalakos, & Matalas, 2000) dok se kod
plesaca sportskog plesa te vrednosti krecu od 9,4 do 21,6% (Bria et al, 2011).
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Takode postoje razlike u zavisnosti od duzine plesnog staza, pa tako profesionalni i
amaterski plesaci imaju manji procenat masne mase tela od pocetnika ili neplesaca
(Chatfield, Byrnes, Lally, & Rowe, 1990). Osim niskog nivoa procenta telesne masti,
konstatovano je da plesacice baleta pripadaju ektomorfnom tipu grade, imaju manje
mere transferzalne dimenzionalnosti kao i indeks telesne mase dok plesaci
odgovaraju mezomorfnom tipu grade.

[ako su niske vrednosti procenta masti tela zabeleZene kod profesionalnih
plesaca, nije iskljuCeno da se odredenim plesnim stilom moze uticati i na promenu
telesne kompozicije i na uzorku rekreativaca. Svaki plesni stil ima razlicite
funkcionalne zahteve na organizam plesaca i samim tim se aktivira drugaciji
energetski sistem koji u manjoj ili ve¢oj meri angazuje metabolizam sagorevanja
masti (Stosi¢, 2019). Ples je disciplina gde je bitna estetska i umetnicka komponenta,
pa je vrlo uobicajeno da zahtevi plesne industrije nalaZzu odredeni vizuelni standard
u koji plesac¢i moraju da se uklope sa svojom telesnom kompozicijom.

Rekreativni ples ima drugacije zahteve od profesionalnog. Ve¢ina istrazivanja
je radena na uzorku profesionalnih baletskih plesaca, Sto ostavlja dosta prostora za
istrazivanja efekata rekreativnih plesova na telesnu kompoziciju. Odatle je i
proizasao cilj ovog istraZivanja koji se ogleda u ispitivanju efekata trenaznog
programa ,Street” plesova na telesnu kompoziciju studentkinja.

METOD
Uzorak ispitanica

Uzorak ispitanica definisan je kao populacija studentkinja Univerziteta u Nisu
hronoloske starosti od 19 do 24 godine. Od 59 ispitanica koje su se dobrovoljno
prijavile putem ankete, u program je uklju¢eno 54 ispitanice koje su ispunjavale
uslove kriterijuma za ukljuCivanje u eksperimentalni program (da su dobrog
zdravstvenog statusa, da nisu u procesu oporavka od neke vrste povrede i da nisu
uklju¢ene u bilo koji oblik organizovane fizi¢ke ili plesne aktivnosti). Metodom
slu¢ajnog odabira ispitanice su podeljene na eksperimentalnu grupu (n=27)
proseCne visine 165,4+5,81 cm i proseCne telesne mase 60,1+6,97 kg koje su
primenjivale eksperimentalni program ,Street, plesova u trajanju od deset nedelja.
Kontrolna grupa (n=27) Cija je prosefna visina 166,3+6,09 cm i telesna masa
60,6+8,21 kg nije bila ukljuena u nijedan oblik organizovanog oblika fizickog
vezbanja i imala je svakodnevne redovne aktivnosti. Sve ispitanice su detaljno
informisane o nacinu izvodenja eksperimentalnog tretmana i s obzirom da su
dobrovoljno pristupile istom, dozvoljeno im je bilo da se u bilo kom trenutku povuku
iz eksperimentalnog tretmana u toku trajanja programa.

Uzorak mernih instrumenata

Antropometrijske karakteristike uzorka (visina, teZina i Indeks telesne mase)
utvrdene su radi boljeg opisa i nisu koriS¢ene za dalju analizu. Merene su u skladu sa
preporukama Internacionalnog BioloSkog Programa - IBP (Weiner & Lourie, 1969).

Za procenu telesne kompozicije koriS¢en je aparat Inbody 770 (InBody 770
Body Composition and Body Water Analyzer, InBody, Usa). Metodom bioimpedance
procenjuje se telesna struktura emitovanjem niske, bezbedne doze struje kroz
organizam ispitanica koja meri otpor razli¢itih tkiva. Ispitanice su bile upoznate sa
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protokolom testiranja (izbegavanje konzumiranje alkohola, proizvoda koja imaju
sredstva diuretika i fizicke aktivnosti minimum 12 sati pre merenja) kako bi
rezultati bili $to precizniji. Metodom bioimpedance procenjeni su slede¢i parametri
telesne kompozicije: masna masa celog tela (BF%); masna masa gornjih
ekstremiteta (BF% Upper); masna masa donjih ekstremiteta (BF% Lower); skeletna
miSi¢na masa celog tela (SMMAPS); bezmasna masa gornjih ekstremiteta (FFM
Upper); bezmasna masa donjih ekstremiteta (FFM Lower).

Eksperimentalni program

Eksperimentalni program trajao je 10 nedelja, 3 puta nedeljno po 90 min.
Svaki ¢as imao je trodelnu strukturu. Plesni program je bio sacinjen od plesnih
elemenata “Hip Hop”-a i “Dancehall”-a koji su navezbavani u formi koreografije na
tatno odredenu muziku. Trajanje cele koreografije koje su ispitanice savladale u
toku trajanja eksperimentalnog programa je bilo 3 min. Od ukupno 30 treninga, 14
treninga je Cinilo ucenje koreografije, 10 treninga obnavljanje koreografije i 6
treninga korekcije plesne tehnike i stila.

Tabela 1. Struktura eksperimentalnog programa

Eksperimentalna grupa Kontrolna grupa
Ucestalost 3 x nedeljno -
Trajanje aktivnosti 90 min -
Struktura casa Trajanje
Plesni aerobik 5 min
Uvodni deo Dinamicko zagrevanje 5 min -
Specifi¢no zagrevanje 15 min
Glavni deo Plesni sadrzaj 50 min -
Zavrsni deo VeZbe istezanja 15 min -

Metode obrade podataka

Svi podaci obradeni su u programskom paketu Statistical Package for Social
Sciences (v17.0, SPSS Inc., Chicago, IL, USA). Deskriptivna statistika za sve varijable
obuhvatila je sledete parametre: srednja vrednost (Mean), standardna devijacija
(SD), minimalni (Min) i maksimalni (Max) rezultat i raspon (Range).
Diskriminativnost merenja utvrdena je uz pomo¢ vrednosti Skjunisa (Skew) i
Kurtosisa (Kurt).

Statisticki znacCajne razlike izmedu grupa za svaku varijablu i meru
pojedinacno su utvrdene uz pomo¢ Univarijantne analize varijanse (engl. ANOVA).
Testiranje razlika izvrseno je F - testom, a nivo znacajnosti iskazan kao p.

Razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja eksperimentalne i kontrolne
grupe utvrdena je uz pomo¢ t-testa za zavisne uzorke ili Effect Size. Kriterijum za
odredivanje veli¢ine uticaja bio je: 0,01 - mali uticaj; 0,06 - umeren uticaj; 0,14 -
veliki uticaj (Cohen, 1988).

Za utvrdivanje ostvarenih efekata eksperimentalnog programa koriSc¢ena je
Univarijantna analiza kovarijanse (engl. ANCOVA).
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REZULTATI

Rezultati deskriptivnih parametara ispitanica eksperimentalne i kontrolne
grupe na inicijalnom merenju pokazuju da nema znacajnih odstupanja od normalne
distribucije u pogledu asimetri¢nosti i zaobljenosti. Blago odstupanje vrednosti
skjunisa uoceno je kod eksperimentalne grupe u varijablama: BF% Lower Right
(1,19), BF% Lower Left (1,17) BF% Lower Average (1,20) tj. postoji blaga pozitivna
asimetricnost rezultata Sto ukazuje na vecu brojnost slabijih rezultata u ovim
varijablama.

Na finalnom merenju nije bilo znacajnijih odstupanja od normalne distribucije
kod eksperimentalne i kontrolne grupe.

Tabela 2. ANOVA telesne kompozicije izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe na
inicijalnom merenju

Eks Kon dif F p
BF% 25,83 26,61 -,79 ,212 ,647
BF% Upper Right 6,42 6,55 .12 ,585 ,448
BF% Upper Left 6,43 6,52 -,09 ,358 ,552
BF% Upper Average 6,41 6,54 .13 , 760 ,388
BF% Lower Right 16,31 16,37 -,06 ,028 ,867
BF% Lower Left 16,22 16,19 -03 ,006 ,936
BF% Lower Average 16,26 16,28 -,02 ,002 ,965
SMMAPS (kg) 24,43 24,53 .01 017 ,898
FFM Upper Right 2,19 2,17 ,02 ,052 ,821
FFM Upper Left 2,16 2,16 ,00 ,000 ,988
FFM Upper Average 2,17 2,16 ,01 ,007 ,935
FFM Lower Right 6,95 7,21 -,26 1,036 ,314
FFM Lower Left 6,93 7,19 -,26 1,125 ,294
FFM Lower Average 6,94 7,20 26 1,100 ,299

Legenda: Eks - srednja vrednost eksperimentalne grupe, Kon - srednja vrednost kontrolne grupe, dif -
razlika izmedu srednjih vrednosti eksperimentalne i kontrolne grupe, p- nivo znacajnosti * <.05; **< .01

Rezultati Univarijantne analize varijanse telesne kompozicije izmedu
eksperimentalne i kontrolne grupe na inicijalnom merenju pokazali su da ne postoje
statisticki znacajne razlike ni u jednoj od testiranih varijabli kao i da su numericke
razlike izmedu grupa jako male.
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Grafik 1. Razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja u parametrima telesne
kompozicije ispitanica eksperimentalne grupe
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Legenda: p - nivo znacajnosti * < .05, **< .01; ES - veliCina uticaja *0,01= mali uticaj, **0,06=
umeren uticaj, ***0,14= veliki uticaj

M Cyper e (1

Rezultati razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja ispitanica
eksperimentalne grupe pokazali su statisticki znacajne razlike kod varijabli: BF%
Upper Right (p=,048), BF% Upper Left (p=,035), BF% Upper Average (p=,029),
BF% Lower Right (p=,037), FFM Upper Right (p=,043), FFM Upper Left (p=,030) i
FFM Upper Average (p=,031) na nivou znacajnosti od .05. Varijable BF% Lower Left
(p=,003), BF% Lower Average (p=,010) pokazale su statisticku znacajnost na nivou
01.

Vrednosti veli¢ine uticaja desetonedeljnog eksperimentalnog programa na
parametre telesne kompozicije pokazuju da je kod svih varijabli zabeleZen veliki
pozitivan uticaj i to: BF% Upper Right (ES=0,14), BF% Upper Left (ES=0,16), BF%
Upper Average (ES=0,18) BF% Lower Right (ES=0,16), BF% Lower Left (ES=0,29),

57



FFM Upper Right (ES=0,15), FFM Upper Left (ES=0,17) i FFM Upper Average
(ES=0,17).

Rezultati razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja ispitanica kontrolne
grupe pokazali su statisticki znacajne razlike kod varijabli: FFM Lower Right (p=
,006), FFM Lower Left (p= ,002) i FFM Lower Average (p= ,003) i to na nivou
znacajnosti .01 pri ¢emu su rezultati na finalnom merenju bili slabiji u odnosu na
inicijalno.

Tabela 3. ANOVA telesne kompozicije izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe na
finalnom merenju

Eks Kon dif F p
BF% 25,81 26,25 -43 ,0,72 , 789
BF% Upper Right 6,23 6,45 -,22 2,013 ,162
BF% Upper Left 6,24 6,46 .22 1,794 ,186
BF% Upper Average 6,23 6,45 .22 2,002 , 163
BF% Lower Right 15,86 16,22 -,36 ,919 ,342
BF% Lower Left 15,65 16,00 -,35 ,890 ,350
BF% Lower Average 15,75 16,11 -,35 ,919 ,342
SMMAPS (kg) 24,55 24,18 ,36 ,220 ,641
FFM Upper Right 2,25 2,15 ,10 1,135 ,292
FFM Upper Left 2,22 2,12 ,09 ,995 ,323
FFM Upper Average 2,24 2,13 ,10 1,071 ,306
FFM Lower Right 7,04 6,96 ,07 ,082 776
FFM Lower Left 7,00 6,92 ,08 , 112 ,739
FFM Lower Average 7,02 6,94 ,08 ,097 ,757

Legenda: Eks - srednja vrednost eksperimentalne grupe, Kon - srednja vrednost kontrolne grupe, dif -
razlika izmedu srednjih vrednosti eksperimentalne i kontrolne grupe, p- nivo znacajnosti * <.05; **< .01

Rezultati Univarijantne analize varijanse telesne kompozicije izmedu
eksperimentalne i kontrolne grupe na finalnom merenju pokazali su da ne postoje
statisticki znacajne razlike ni u jednoj od testiranih varijabli. lako razlike nisu
statisticki znacajne, eksperimentalna grupa je postigla bolje rezultate na svim
testovima odnosno postoje numericke razlike u primenjenim varijablama u korist
eksperimentalne grupe.

DISKUSIJA

Ples spada u sportsku disciplinu kod koje je umetnicka i estetska komponenta
jako bitna, pa je samim tim i oCekivano da je telesna kompozicija veoma znacajna za
plesace. Primenjeni eksperimentalni tretman u trajanju od deset nedelja nije doveo
do statisti¢ki znacajnih promena u varijablama telesne kompozicije. Ovi rezultati su
u saglasnosti sa istrazivanjem Galanti et al. (1993) koje je pokazalo da
desetonedeljni program ,jazz“ plesa nije doveo do znacajnih promena u telesnoj
kompoziciji. Rezultati istrazivanja Brown et al. (2007) i Kozai (2012) u kojima je
primenjen dodatni trening sa optere¢enjem i pliometrijski trening kod plesaca
baleta i modernog baleta u trajanju od 6 nedelja takode nisu pokazali promene u
procentu masne mase tela i telesnoj masi. Ti rezultati potvrdeni su i u istraZivanju
Koutedakis et al. (2007) u kome je primenjen dodatni aerobni trening i trening
opterecenja kod plesaca modernog baleta i nisu zabeleZene promene u debljini
koZnih nabora nakon 12 nedelja. Vetter & Dorgo (2009) nisu zabeleZili promene u
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procentu masne i bezmasne mase tela nakon primene osmonedeljnog programa
manuelnog optereéenja sa tezinom partnera, dok Stalder, Noble, & Wilkinson (1990)
nisu zabeleZili promene u cirkularnim merama nogu nakon primene
devetonedeljnog programa vezbanja baleta i dodatnog treninga sa optereéenjem.

Odsustvo promena u ovim parametrima telesne kompozicije moze biti
posledica neadekvatne ishrane u toku trajanja eksperimentalnog programa,
nedovoljne duZine trajanja ili frekvencije treninga i razli¢itog opterecenja koje ce
najviSe zavisiti od vrste plesova i strukture programa. VeZbanje omogucava
poboljSanje misSi¢nog tonusa, ubrzanje bazalnog metabolizma i sagorevanje kalorija,
ali bez dijetarne kontrole koja reguliSe i redukuje kalorijski unos, samostalno
vezbanje ¢e imati daleko manji efekat, pa je preporuka da program vezbanja uvek
bude pra¢en adekvatnim planom ishrane kako bi se uvecali efekti vezbanja i dijete
(Petrofsky et al., 2008). Kalorijska potrosnja je jedan od glavnih faktora koji uti¢e na
redukciju telesne kompozicije (Milanovi¢, 2015), koja naZalost u ovom istrazivanju
nije ispitivana kao ni dijetarne navike ispitanica $to moZemo navesti kao ogranicenje
ovog eksperimentalnog programa. Da bi se efikasno uticalo na smanjenje telesne
tezine, potrebno je da opterecenje bude od 70% do 90% HRmax, odnosno da se
potrosi oko 500 kcal po trening sesiji (Pollock & Willmore, 1990). Optereéenje u
plesu je uglavnom prac¢eno putem srcane frekvencije i VO2 max, pri cemu su studije
pokazale da je korelacija izmedu srcane frekvencije i VO2 max kod plesaca losa
(Redding, Wyon, Shearman, & Dogart, 2004), i da je nastala kao posledica povec¢anog
rada ruku koji dovodi do precenjivanja intenziteta aktivnosti prikazivanjem vecih
vrednosti sréane frekvencije (Forte, De Vitto, Murphy, & Boreham, 2001). Zbog toga
se kao mera utvrdivanja optereenja u plesu preporucuje VO2 max (Rodriquez-
Krause et al., 2014; Redding, Wyon, Shearman, & Dogart, 2004), koja uz pracenje
kalorijske potroSnje moze omoguciti detaljno pracenje efekata odredenog
eksperimentalnog tretmana na promenu telesne kompozicije.

ZAKLJUCAK

Na osnovu dobijenih rezultata mozemo zakljuciti da desetonedeljni trenazni
program ,Street” plesova nije dovoljno efikasan u poboljSanju parametara telesne
kompozicije kod studentkinja. Iako rezultati nisu bili statisti¢ki znac¢ajni, postojala je
numericka razlika u svim varijablama telesne kompozicije u korist eksperimentalne
grupe. Moguce je da bi se duzom primenom ovog tretmana moglo pozitivno uticati
na promenu parametara telesne kompozicije ali su svakako neophodna dalje
istrazivanja koja bi to potvrdila.
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THE EFFECT OF STREET DANCE TRAINING PROGRAM ON BODY
COMPOSITION OF STUDENTS

ORIGINAL SCIENTIFIC ARTICLE

Abstract: The aim of this research was to determine the effects of a ten-week
Street dance training program on body composition in female students. A total
sample of examinees consisted of 54 female subjects aged from 19 to 24 years. The
subjects were divided into an experiment group (n=27) where they applied a Street
dance training program for ten weeks and a control group (n=27). The
experimental group subjects participated in the ten-week Street dance training
program (Hip Hop and Dancehall) three times a week for 90 min. The control group
subjects had regular daily activities and were not involved in any form of organized
physical activity. Body composition was assessed before and after the treatment
using the bioimpedance method (InBody 770). The body composition was assessed
using the following parameters: body fat percentage (BF%); body fat percentage of
the upper extremities (BF% Upper); body fat percentage of the lower extremities
(BF% Lower); skeletal muscle mass (SMMAPS); a fat-free mass of the upper
extremities (FFM Upper); a fat-free mass of the lower extremities (FFM Lower).
The results of the experiment at the end of the training program showed that there
is no statistical difference between the experiment and the control group. Although
there were no statistical differences between the groups, the experimental group
had better results in all parameters of body composition than the control group. It
is concluded that the ten-week Street dance training program is not an effective
model for improving body composition in female students.
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