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Sazetak: Istrazivanje je sprovedeno sa ciljem da se utvrde efekti programirane nastave high-low aerobika na
morfoloske karakteristike i funkcionalne sposobnosti ucenica osmih razreda osnovne $kole. Istrazivanje je primenjeno
na uzorku 31 uc€enice, osmih razreda Osnovne skole ,,Vozd Karadorde” iz Leskovca, koje su bile podeljene u dve grupe:
eksperimentalnu (N=16) i kontrolnu (N=15). Eksperimentalni faktor predstavljala je posebno programirana nastava high-
low aerobika, koja je trajala osam nedelja i realizovala se u okviru redovne nastave fizickog vaspitanja. Kontrolna grupa
pohadala je program propisan po Nastavnom planu i programu, Ministarstva prosvete Republike Srbije. Efekti pro-
grama high-low aerobika praceni su u prostoru morfoloskih karakteristika (osam varijabli) i u prostoru funkcionalnih
sposobnosti (jedna varijabla). Rezultati istrazivanja su pokazali da je program high-low aerobika, uticao na poboljSanje
morfoloskih karakteristika i funkcionalnih sposobnosti u¢enica, u odnosu na ucenice iz kontrolne grupe. Dobijeni rezul-
tati istrazivanjem ukazuju na pozitivne aspekte high-low aerobika na ouvanje pravilnog rasta i razvoja dece.

Kljuéne reci: fizicko vaspitanje, morfoloske karakteristike, funkcionalne sposobnosti, ,,high-low” aerobik.

Abstract: The study aimed to determine the effects of programmed high-low aerobics on morphological charac-
teristics and functional abilities of female eighth graders. The research was done on a sample of 31 students, eighth
graders of “Vozd Karadorde” primary school in Leskovac, which were divided into two groups: experimental (N = 16)
and control (N = 15). The experimental factor was the specifically programmed teaching of high-low aerobics, which
lasted eight weeks and implemented within the regular physical education classes. The control group attended a pro-
gramme prescribed by the Curriculum, Ministry of Education of the Republic of Serbia. The effects of high-low aer-
obics were monitored in both areas: morphologic characteristics (eight variables) and in the area of functional abili-
ties (one variable). The results showed that the high-low aerobics programme influenced on the improvement of the
morphological characteristics and functional abilities of the students, compared to those in the control group. The ob-
tained results show positive effects of high-low aerobics on preserving the proper growth and development of children.

Key Words: physical education, morphological characteristics, functional ability, ,,high-low” aerobics.

UVOD

U danasnje vreme se vise nego ikada raspravlja o zdravom nacinu zivota, o brizi za telesnom i
duhovnom kondicijom, o pravilnoj ishrani, o znacaju kretanja za covekov organizam. Iz tih razloga Svetska
zdravstvena organizacija (WHO), 1995. godine odreduje deklaraciju pod nazivom ,,Phyisical activity for
health” 1 Salje otvorena pisma svim vladama sveta da shodno svojim moguénostima organizuju programe
rekreativnih aktivnosti radi o€uvanja i pobolj$anja zdravlja (Zigi¢, 2003). Pri tome su navedene posebne
ugrozene grupe populacije, a to su: deca, adolescenti, osobe izloZene stresnim situacijama, osobe tre¢eg
zivotnog doba 1 osobe sa hroni¢nim nezaraznim bolestima. Kao §to se vidi deca su na prvom mestu po
ugrozenosti fizickom neaktivnoscéu i zahtevaju §to hitnije preduzimanje najozbiljnije strategije za povecanu
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programiranu i organizovanu fizicku aktivnost pocev od vrtic¢a, Skola i univerziteta, u cilju optimalnog rasta
i razvoja i ocuvanju zdravlja dece i omladine.

Zbog toga je od ogromnog znacaja vaspitanje i edukacija dece i omladine, koja se odvija prvenstveno
u porodici i institucijama kolskog sistema. Skolski sistem omoguéava svekolike pozitivne uticaje na
vaspitanje i obrazovanje pocev od vrti¢a do univerziteta, zbog ¢ega u Skolama treba da budu zastupljene
aktivnosti koje usmeravaju ucenika na prepoznavanju pravih vrednosti da u¢enici budu ucesnici u razli¢itim
sportskim 1 rekreativnim aktivnostima, poboljSanje komunikacije uenika unutar odeljenja, ispoljavanje
kreativnosti.

Medutim, i pored ulaganja velikih napora ka iznalaZenju inovacija u nastavnom radu i intenzifika-
ciji nastavnog procesa, kao i1 iznalaZzenju sistematskog i egzaktnog pristupa promenama, koja su u skladu sa
savremenim drustvenim tokovima i postoje¢im potencijalima fizickog vaspitanja, evidentno je da ucenici u
nastavi fizickog vaspitanja u osnovnoj skoli iskazuju samo deo svojih psihofizickih potencijala i pokazuju
rezultate ispod svojih moguénosti (Savelji¢, 1971; Relji¢, 1979; Arunovi¢ i sar., 1992; Popov, 1995; Mak-
simovic, 2000).

I pored toga, postavilo se pitanje da li jedan inovativni program, kao §to je nastava high-low ae-
robika, moze pozitivno uticati na optimalni rast i razvoj uCenika s obzirom na podudarnost principa rada
u aerobnim vezbanjima uz muziku, sa didaktickim i metodi¢kim pristupima fizickog vaspitanja i njegovu
prakti¢nu primenu u redovnoj nastavi fizickog vaspitanja.

High-low aerobik svoje ‘’korene’ nalazi u plesnom aerobiku, koji je osnova i za mnoge druge ae-
robne pravce. Osnovna karakteristika ovog programa vezbanja je primena razli¢itih kretnih struktura, koje
se mogu izvoditi u mestu, ali 1 kretanju (prostoru), u razliitim ravnima, razli¢itom vremenskom trajanju
(tempo, ritam, trajanje) koga odreduje muzika, a sve sa ciljem razvoja aerobnih sposobnosti vezbaca (Man-
dari¢, Koci¢, Milinkovi¢, 2010).

Pored navedenog, program high-low aerobika, kao i ostali programi aerobnog vezbanja uz muziku
(aerobna gimnastika), potrebno je da ostvari pozitivan uticaj na motoricke i funkcionalne sposobnosti vez-
baca, zdravlje vezbaca, estetske kriterijume, kao i sociopsiholoske karakteristike vezbaca.

Dosadas$nja istraZivanja aerobnog vezbanja, najéeS¢e ukazuju na njihov pozitivan uticaj, na sve
komponente psihosomatskog statusa, kao 1 na pojedine morfoloske karakteristike (Obradovi¢, 1999; Man-
dari¢, 2003; Sekuli¢ i sar., 2003; Grego i sar., 2006; Cvetkovié¢, 2007), motoricke i funkcionalne sposobnosti
(Kuper, 1975; Kalajdzi¢ i Karvan 1984; Vozarevi¢, 1992; Nic¢in i Todorovi¢, 1996; Sekuli¢, 1997; Usanj,
1997; Obradovi¢, 1999; Mandari¢, 2003; Sekuli¢ 1 sar., 2003; Grasi i sar., 2006; Cvetkovi¢, 2007)

Predmet i cilj istrazivanja

Ovaj rad je jedan od pokuSaja povecanja efikasnosti i intenziteta nastave fizickog vaspitanja u
osnovnoj Skoli primenom programiranog vezbanja uz muziku aerobik po modelu “high-low* i njegovog
uticaja na morfoloske karakteristike i funkcionalne sposobnosti ucenica. S obzirom na podudarnost prin-
cipa rada u aerobiku sa didakti¢kim i metodickim pristupima fizickog vaspitanja, ispitace se moguénost
ukljucivanja aerobika u redovnu nastavu fizickog vaspitanja, kao novi vid vezbanja zastupljen uglavnom
kod zenske populacije.

Predmet istrazivanja je uticaj programirane nastave ,,high-low* aerobika na morfoloske karakteri-
stike ucenica osmih razreda osnovne skole. Cilj istrazivanja je utvrditi efekte programirane nastave ,,high-
low* aerobika na morfoloske karakteristike ucenica osmih razreda osnovne skole.
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Metod

Eksperimentalni program trajao je osam nedelja, a realizovan u okviru redovne nastave fizickog
vaspitanja uéenica osmih razreda OS “Vozd Karadorde” iz Leskovca. U pomenutom periodu eksperimen-
talni program se izvodio tri puta nedeljno, u trajanju od jednog Skolskog ¢asa u sali za fizicko vaspitanje
pomenute Skole. Ucenice su bili podeljeni u dve grupe: eksperimentalnu i kontrolnu. Eksperimentalna
grupa (E) pohadala je nastavu programiranog acrobnog vezbanja uz muziku po modelu high-low aerobik,
dok je kontrolna grupa (K) pohadala redovne casove fizickog vaspitanja propisane Nastavnim planom i
programom fizickog vaspitanja, Ministarstva prosvete Republike Srbije.

Uzorak ispitanika

IstraZivanje je bilo primenjeno na uzorku u¢enica osmih razreda (N=31), OS ,,Vozd Karadorde* iz
Leskovca, prosecne starosti 14 godina, podeljenih u dve grupe:

E — eksperimentalnu grupu (N=16), i

K — kontrolnu grupu (N=15).

Uzorak varijabli

Izbor mernih instrumenata sacinjen je na osnovu podataka istrazivanja domacih 1 stranih autora,
kao 1 standardizovanih mernih instrumenta koji se primenjuju u ovakvim i sli¢nim istrazivanjima. Tehnika
merenja je primenjena iz baterije Eurofit testova za decu Skolskog uzrasta.

Prikaz varijabli morfoloskih karakteristika

* telesna visina (TV);

* telesna masa (TM);

* indeks telesne mase (BMI);

* kozni nabor nad tricepsom brachi (AKNT);

* kozni nabor nad bicepsom brachi (AKNB);

* kozni nabor na ledima — (subscapular) (AKNL);

* kozni nabor na boku — (supraspinal) (ANSUS);

* kozni nabor na potkolenici (medial calf) (AKNP).

Prikaz varijable funkcionalnih sposobnosti:

« gatl-ran (SAT-RAN).

Statisticka obrada podataka

Svi podaci dobijeni istrazivanjem obradeni su postupcima deskriptivne i komparativne statisticke
metode. [z prostora deskriptivne statistike odredeni su slede¢i parametri: reprezentativni centralni 1 desper-
zivni parametri: aritmeticka sredina — M 1 standardna devijacija — SD. Iz prostora komparativne statistike
radi poredenja aritmetickih sredina dve nezavisne grupe podataka (eksperimentalne i kontrolne grupe) ura-
den je Unapired t-test. Statisticka obrada podataka je izvrSena primenom statistickog programa SPSS.
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Rezultati istrazivanja sa diskusijom

Na osnovu dobijenih rezultata deskriptivne statistike (aritmeticka sredina i1 standardna devijacija)
prikazanih u tabeli 1., mozZe se uociti da je kod eksperimentalne grupe (E), nakon osmonedeljnog eksperi-
mentalnog programa high-low aerobika, doSlo do poboljSanja u svim izmerenim varijablama morfoloskog
1 funkcionalnog prostora. Kod ucenica kontrolne grupe (K) uocava se poboljSanje rezultata u slede¢im
izmerenim varijablama morfoloskog prostora: telesna visina (TV), telesna masa (TM), indeks telesne mase
(BMI), kozni nabor na potkolenici (KNP), kao i poboljSanje rezultata na testu Satl-ran.

TABELA 1. REZULTATI DESKRIPTIVNE STATISTIKE 1 T-TESTA MORFOLOSKIH KARAKTERISTIKA 1 FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI (E I K) GRUPE NA
INICIJALNOM I FINALNOM MERENJU

INICIJALNO MERENIJE FINALNO MERENJE
Varijabla Grupa N M SD t p M SD t p
TV E 16 162.53 556 162.94 594
04  0.692 0.06 0.9526
K 15 161.66 6.84 162.78  6.57
™ E 16  52.66 7.88 51.09 7.35
-1.23  0.2283 -1.86  0.0727
K 15  55.94 7.19 55.84 7.13
BMI E 16 19.87 2.38 19.20 2.17
-1.75 0.0903 218  0.0372 *
K 15 2145 2.70 21.11 2.68
KNT E 16 15.08 6.64 12.19 4.89
1.03  0.3112 227  0.0306 *
K 15 12.99 470 16.20 5.09
KNB E 16 10.73 425 8.74 3.18
.02 0.3159 -1.86  0.0727
K 15 9.05 6.99 12.31 6.36
KNL E 16 11.19 3.66 10.56 3.56
-1.03 03112 -1.81  0.0803
K 15 1291 5.64 13.44 5.28
KNS E 16  16.30 6.64 14.83 5.47
0.89 0.3805 -0.95  0.3497
K 15  14.13 7.18 17.18 8.26
KNP E 16 18.15 6.06 15.23 4.40
03 0.7662 -4.45 0.0001
K 15  18.81 6.64 24.33 6.90 o
SAT-RAN E 16  28.50 473 30.13 4.43
-0.73  0.4711 0.07 0.9447
K 15 29.66 4.16 30.01 4.11

* statisti¢ki znacajna razlika na nivou 95% ** statisti¢ki znacajna razlika na nivou 99%

Na osnovu rezultata T-testa 1 nivoa znacajnosti (p) prikazanih u u tabeli 1., uoCava se statisticki
znacajna razlika izmedu eksperimentalne (E) i kontrolne (K) grupe u slede¢im varijablama: indeks telesne
mase (BMI), kozni nabor nad tricepsom brahi (KNT) i kozni nabor na potkolenici (KNP) na nivou statistic-
ke znacajnosti od 95% 1 99%.

Ocigledno je da je eksperimentalni program aerobnog vezbanja uz muziku po modelu high-low
aerobika, svojim specificnim sadrzajem u vidu aerobnih koreografija i vezbi za razvoj snage odredenih
misi¢nih grupa, kod u¢enica osmih razreda eksperimentalne grupe, statisticki znacajnije uticao na smanje-
nje vrednosti indeksa telesne mase, koznog nabora nad tricepsom brahi i koznog nabora na potkolenici.
Koli¢ina potkoznog masnog tkiva opada u ispitanom uzrasnom periodu, i to ba§ kod ispitivanih varijabli
(KNT - kozni nabor nad tricepsom brahi, KNP - kozni nabor na potkolenici) po pravilu se smanjuju izmedu
13.115. godine.
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Na osnovu rezultata T-testa kod varijable telesna visina, uocava se da eksperimentalni program, po-
sle osam nedelja koliko je trajao, nije statisticki znacajno uticao na poboljSanje rezultata pomenute varijable
izmedu grupa. Medutim, kod oba ispitivana uzorka (E) 1 (K) grupa se uocava mali porast telesne visine na
finalnom merenju, Sto je posledica tempa razvoja i akceleracija rasta koji moze da bude individualno razlic¢it
kod subjekata, kod nekog pocinje ranije, kod nekog kasnije faza razvoja. Na osnovu dobijenih prose¢nih
rezultata telesne visine ispitavinih grupa konstatuje se da nema odstupanja od vaze¢ih normi i standarda
za ispitivani uzorak. Eksperimentalni program, odnosno aerobno vezbanje uz muziku po modelu high-low
aerobika i nastava fizickog vaspitanja kod varijable telesna masa nije dovela do statistickih znac¢ajnih razli-
ka izmedu grupa (E) i (K). Uocava se da su ispitanice eksperimentalne grupe (E) redukovale svoju telesnu
masu u odnosu na ispitanice kontrolne grupe (K), koje su povecale svoju telesnu masu.

Kod varijable indeks telesne mase (BMI), uocava se da je doslo do statisticki znacajnih razlika
izmedu (E) 1 (K) grupa na nivou statisticke znacajnosti od 95%, posle osmonedeljnog eksperimentalnog
programa po modelu high-low aerobika.

Na finalnom merenju kod varijable koznog nabora nad bicepsom brahi (KNB), koznog nabora na
ledima (KNL) i koznog nabora na boku (KNS) nije doslo do statistickih zna¢ajnih razlika izmedu (E) 1 (K)
grupa.

Na osnovu rezultata T-testa kod eksperimentalne grupe (E) od inicijalnog do finalnog merenja nije
uoceno statisticki znacajno poboljSanje rezultata kod varijabli telesna visina (TV), telesna tezina (TM),
kozni nabor nad bicepsom brahi (KNB), kozni nabor na ledima (KNL) i kozni nabor na boku (KNS).

Dobijeni rezultati deskriptivne statistike (aritmeticka sredina i standardna devijacija) prikazani u
tabeli 1., ukazuju da je kod eksperimentalne grupe (E), nakon realizovanog eksperimentalnog programa,
doslo do poboljsanja rezultata u varijabli Satl-ran, varijabli funkcionalnog prostora, kojom se procenjuje
maksimalna potros$nja kiseonika (VO2max). Poboljsanje rezultata od inicijalnog do finalnog merenja, kod
pomenute varijable funkcionalnog prostora, uocava se i kod u¢enica kontrolne grupe (tabela 1).

Na osnovu rezultata T-testa i nivoa znacajnosti (tabeli 1), uoc¢ava se da nije doslo do statisticki zna-
Cajne razlike izmedu eksperimentalne (E) i kontrolne (K) grupe u varijabli (Satl ran) na nivou statisticke
znacajnosti od 95% 1 99%. Pretpostavka je da do statisticki znacajnih razlika u varijabli $atl ran izmedu
eksperimentalne 1 kontrolne grupe, nije dosSlo zbog Cinjenice, da su ucenice kontrolne grupe za vreme
trajanja eksperimentalnog programa pohadale nastavu iz atletike (istrajno tréanje, vezbe izdrzljivosti pri
maksimalnom i submaksimalnom naporu), jer ovakavi oblici vezbanja su svakako prilagodljivi organizamu
zbog ubrzane faze rasta i razvoja i stimulativno deluju na njega. Aerobna izdrzljivost najbolje se usavrSava
kod devojcica izmedu 12 i 13 godina. Predvideni maksimalna potros$nja kiseonika (VO2max) je znacajno
povezana sa BMI i telesnom masti. Pronadene su negativne relacije izmedu (BMI 1 VO2max) kod adoles-
cenata sa prekomernom tezinom. Kod oba pola, aerobni fitnes opada sa godinama, a narocito kod Zenskih
adolescenata, pa je zato veoma vazno uvesti svest o zdravoj ishrani i aerobnom vezbanju kod ispitanika
pomenutog uzorka.

Zakljucak

Nakon osam nedelja, realizovani eksperimentalni program high-low aerobika, doveo je do statisti¢ki
znacajnih promena pracenih varijabli iz prostora morfoloskih karakteristika u€enica eksperimentalne grupe.

Kod pojedina¢nih morfoloskih karakteristika statisti¢ki znac¢ajno su smanjeni: indeks telesne mase,
kozni nabor nad tricepsom i kozni nabor na potkolenici.
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Razvojni period u kome su se nalazile ispitanice ovog istrazivanja predstavlja intenzivan period
bioloskog rasta i razvoja, pa su dobijeni rezultati i promene koje su se desile na neki nacin i o¢ekivani.

Na osnovu dobijenih rezultata istrazivanja, moZze se zakljuciti da high-low aerobik, dovodi do pozi-
tivnih promena u morfoloskim karakteristikama i funkcionalnim sposobnostima, $to ukazuje na moguénost
njegove prakti¢ne primene u nastavi fizickog vaspitanja osnovnih skola.
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