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Sazetak

Istrazivanje je sprovedeno sa ciljem da se utvrigiednost eksperimentalnog programa
(programa haj — lou aerobika) i njegov uticaj narfimloSka obiljezja i mototike sposobnosti
kod wenica srednje Skole.

Istrazivanje je bilo longitudinalnog karaktera salom eksperimentalnom i jednom
kontrolnom grupom. Uzorak ispitanik@ilo je 80 wenica Srednje medicinske Skole ,dr Branko
Zogovk" iz Berana koje su bile podijeljene u dvije jedealrupe. Eksperimentalnu grupu koja
je radila po modelu haj — lou aerobikailo je 40 Wenica, dok je kontrolnu gruptinilo takode
40 wenica koje su izvodile nastavu po redovnom plamogramu za predmet fido vaspitanje
propisanom od Ministarstva prosvjete Crne Gore.

Promjene koje su se deSavale k@@nica eksperimentalne i kontrolne grupe u trajanju
od 12 nedjelja, dva puta nedjeljno, {ae su kroz: morfoloSka obiljezja (13 mjera) i miatce
sposobnosti (7 mjernih instrumenata).

Dobijeni rezultati podvrgnuti su metodama stalisti obrade podataka, koja je
podrazumijevala odredjivanja deskriptivnih statigth parametara, a za utvrdivanje statisti
zna&ajnih razlika izmedju prosfmih vrijednosti dvije grupe na inicijalnom i finam mjerenju
primijenjen je t-test kao i ANOVA i MANOVA za utvitvanje zn&ajnosti razlika u cijeli skup
primijenjenih varijabli.

Rezultati istrazivanja su pokazali da su d@ém zn&ajni efekti u transformaciji
morfoloskih obiljezja i mototikin sposobnosti kod eksperimentalne grupe, dok ted&io nije
uoceno u kontrolnoj grupi. Kod morfoloSkih obiljezjaajueti napredak se priméelje u
varijablama tjelesnog sastava tijela. Tddo eksperimentalni tretman bio je dovoljno intenv
da poboljSa rezultate u svim tretiranim mjernim tiasentima za procjenu motokih

sposobnosti.

Klju ¢ne rije¢i: aerobik, haj — lou aerobik, fitnes, morfoloSka maja, motortke

sposobnosti, ¢enice srednje Skole, eksperimentalni program, lgredga, strukturatasa



Abstract

The study was conducted in order to determine #iaevof the experimental program
(high - low aerobics) and its impact on morpholagicharacteristics and motor skills in a high
school student.

The study was longitudinal and experimental charaatith one experimental and one
control group. Sample consisted of 80 students edlival School "dr Branko ZogaVi Berane
which were divided into two equal groups. The expental group that worked on the model of
high - low aerobics class consisted of 40 studentsle the control group consisted of 40
students who also held classes at the regular gtah program for the subject of physical
education prescribed by the Ministry of Educatiéontenegro.

The changes that have occurred in the experimanthkontrol student groups under the
influence of the experimental program high - lowodécs and control program for a period of 12
weeks, twice a week were followed by: morphologiaaiaracteristics (13 measuring
instruments) and motor skills (7 measuring instrotee

The results showed that there were significant cedfein the transformation of
morphological characteristics and motor abilitiasthe experimental group, while this is not
observed in the control group. For morphologicatidees greatest improvement is noticed in
body composition variables that showed a signiticaarease in body water and fat reduction.
Also experimental program had an impact on thegeoln of body fat. Regarding the measuring
instruments to estimate motor abilities, there basn significant progress in the experimental
group. So an experimental treatment, which corsistéigh - low aerobics was intense enough

to improve performance in all the analyzed meaguristruments.

Keywords: aerobics, high - low aerobic, morphological chegastics, motor abilities,

high school students, an experimental program,edgraphy, class structure



1. UVODNA RAZMATRANJA

.Kretanje ¢ovjeka je njegova imanentna biolosSka, a sve vigalturna potreba, uslov
njegovog opstanka kao vrste, a i kao pojedincak{#1i2000).

U prvobitnoj zajednici svojim kretanjetovjek je branio goli Zivot, traZenova stanista,
lovedi, prkupljajui hranu, boréi se protiv neprijatelja itd. Njegov funkcionalni motoriki
potencijal u mnogome su odreali kvalitet njegovog zivota. Od svog nastarikajek je uvijek
bio prinuien da se kie. Tim kretanjentovjek se i duhovno i tjelesno razvijao.

Nagla promjena okruzenja u toku poslednjih nekohgekova dovela je do nedovoljne
adaptacijecovjeka na promijenjene uslove sredine. Ljudi nigbré pripremljeni na Zivot u
uslovima kada je visoko kaléna hrana dostupna u velikim kbhama. Dalje, sa smanjenjem
energetske potrosnje prilikom trazenja hrane, soparge i ukupna dnevna energetska potrosnja.
Sa napretkom tehnologije, u smislu motorizovanandporta, automatizacije proizvodnje i
primjene ostale tehnologije, koja zamjenjujedikzirad covjeka, dodatno se umanjuje i potreba
za fizickom aktivnogu. Konano, jeftine i dostupne kompjuterske igre, gledatgkevizije,
ekspanzija Interneta napravile su od&yozeljno mjesto za boravak. Kao rezultat, svieje
pron&i vrijeme i motivaciju za upraznjavanje fikie aktivnosti i odrzavanje nivoa forme
potrebne za zdrav Zivot. Rezultat svega ovoga jesi@jenica da oko 60-70% populacije
razvijenih zemalja ne ostvaruje minimalni nivo &ize aktivnosti preporten u cilju odrzavanja
zdravlja i energetskog balansa (Ostoijisar. 2009).

Nauwnici iz oblasti fiztke kulture odavno upozoravaju da smo zaboravilnjead
osnovnih¢ovjekovih potreba — potrebu za kretanjem. Nedoktatatanja i smanjena tjelesna
aktivnost — hipokinezija, uz gojaznost i stres kwxaobilazne posledice savremenogima
zivota predstavljaju smrtonosni trougao bolestrsmene civilizacije. Manifestacije ovih bolesti
su vidljive i zabrinjavajte. Brojni strénjaci iz oblasti fizéke kulture i sporta kao i ljekari
svakodnevno nude savjete vezane za pravilnu i otagenu ishranu, dovoljno odmora i sna,
izbjegavanje alkohola, duvana, stresnih situacljaiznad svega upotrebu pravilne fike
aktivnosti.

Fizicka aktivnost je povezana sa zdravljem i dugéwpeu joS od antikih vremena. Prvi

podaci o fizékoj aktivnosti organizovanoj u cilju promocije zalha poticu iz Kine joS od 2500



godina prije naSe ere. Hippocrates (460-370 pistée da svaki tjelesni segment koji je i
aktivan ostaje zdrav, razvijen i sporije stari. ritiska saznanja o zéau fizicke aktivnosti iz
pedesetih godina dvadesetog vijeka pokazala suomaukteri Londonskih autobusa (koji
dnevno prelaze preko 600 stepenica) dvostruke wboljevaju od infarkta srca u odnosu na
vozate koji sjede 90% radnog vremena (Morris & Raffl®54). StanovniStvo savremenog
svijeta u razvijenim zemljama usled tehnoloSkoyog odlikuje maniji stepen figke aktivnosti
nego ikada prije -¢ak 2/3 populacije je nedovoljno féi aktivno (Trost i sar., 2002).
Nedovoljna fizéka aktivnost predstavlja faktor rizika za obolje@anod gojaznosti,
kardiovaskularnih oboljenja i malignih bolesti.

»Znacajni zdravsteni efekti i poboljSanje kvaliteta izilue Zivota mogu se poéii
ucestvovanjem u fizikoj aktivnosti trajanja 30 minuta tokom barem tainé u nedjelji. Ljudski
organizam je predodden za fizéku aktivnost, pa se stoga ne trehaliti Sto u situacijama
dugotrajne neaktivnosti pokazuje znake opadanjkdijai (Ostoji¢, i sar. 2009).

Danas i Svetska zdravstvena organizacija ¢sfaci iz raznih oblasti medicine smatraju
da je redovna fizka aktivnost sama po sebi i prevencija i lijsledavno je Svetska zdravstvena
organizacija promijenila redosled na svojoj lisdtktiora rizika koji dovode do civilizacijskih
bolesti. PuSenje, koje je dugo zauzimalo odeooziciju, izgubilo je primat. Sada ova
renomirana institucija tvrdi da je napiefaktor rizika za nastanak niza oboljenja — nedtadt
kretanja, odnosno hipokinezija

Sigurne da ovakve kampanje svjetski renomirangtiturcija i vodéih ljudi iz oblasti
sporta i medicine u kojima se i&i vaznost fizikog vjeZzbanja itekako ima uticaja na otkei
broj ljudi. Sve viSe ljudi uda zn&aj fizickog vjezbanja i ukljtuje se u razéite njegove vidove,
ponajviSe zaraddamvanja zdravlja.

U razvijenim zemljama zapada, osamdesetih godioglqy vijeka, uz jaku marketinSku
podrsku, nastao je novi vjezbovni pokret “fitnes$Sama rij& Fitnes je nastala od osnove ,fit"
(engl. to be fit) zné& biti u formi, odnosno ozri@va dobru formu, dobru kondiciju, prije svega
dobro zdravlje, dobru pripremljenost, raspolozergepro funkcionisanje u Zzivotu i radu,
rekreaciji i sportu” (N¢in, 2003).

Fitnes pokret danas nudi tri vrste programa. Jegmpa se bazira prevashodno na radu sa

opteréenjima i shodno tome potencira snagu u najSirerslandrugu grupu sijavaju razlEiti



tonizirajwi 1 antistres programi zasnovani na gipkosti, da¥u sa&injavaju programi koji u
oshovi imaju rad na aerobnoj izdrzljivosti. Ovataegrupa programa ima raste vidove, ali se
Svi oni mogu svesti pod jedan opSteprikeranaziv — aerobik (Cvetkayi2007).

Aerobik je veoma poularan i Siroko prildéem program fizikog vjezbanja u cijelom
svijetu i to nareito kod Zena.

Aerobik kao oblik fiztkog vjezbanja pote jos iz Sezdesetih godina proslog vijeka kada
je ameréki ljekar dr Kenet Kuper njime nastojao rijeSiti ilpsfizicku otupjelost svojih
sunarodnika. U peetku je to bio kondicioni program za pripadnike aleg vazduhoplovstva i
astronaute muskog pola, da bi se nedugo potomrigrasvan granica Amerike. Zahvaljuju
jednostavnim ciklinim vjeZzbovnim aktivnostima (hodanje, lagandatije — dZzoging, #anje,
plivanje, biciklizam, neke sportske igre, preskakawijace), jasnim upustvima za vjezlmi
nadasve jasnim i razumljivim bodovnim tablicamaekomogiuju vjezb&u da se ,dovede” u
kondiciju i da je dalje poboljSava, dr Kuper je@skom osvojio svijet.

Danas se u fitnes centrima primenjuju ré&tilioblici aerobika u zavisnosti od toga da i
se vjezba sa ili bez rekvizita, zatim od uzrastezb@a, kao i u zavisnosti od prostora za
vjezbanje Jedna od najpopularnijih vrsta aerobika, bez kaganes mogu zamisliti savremeni
fitnes centri, je sigurno haj-lou (high-low) aerbbkoji ¢e biti predmet interesovanja ovog

istrazivanja.



2. TEORIJSKI OKVIR RADA

2.1 Definicija osnovnih pojmova

U ovom istrazivanju gdje je osnovna tema haj —detobik, kao jedan od savremenih i
vrlo popularnih oblika rekreacije i taktgnja, pominju se pojedina morfoloSka obiljezjaegai
sastav i mototike sposobnosti kao Sto su: aerobna izdrzljivogigangipkost i koordinacija, te
¢e sve one biti ukratko objasnjene.

Bioelektricha impedanca— BMI (body mass impedancg¢ jedna od najpopularnijih
metoda za oddivanije tjelesnog sastavao je jednostavna, brza i jeftina metoda primealji u
kué¢nim uslovima. Kroz ljudski organizam se propustajatmale snage, koja prolazi kroz nmesi
bez otpora (jer su mi&ibogati vodom koja je dobar provodnik), dok atkri otpor postoji pri
prolasku kroz masno tkivo (koje je siromasno vodom)

Fitnes — ova rij& je nastala od osnove ,fit* (engl. to be fit) kojade bukvalno mogla
prevesti kao biti spreman ili biti u formi. U uzesmislu ova rij¢ ozn&ava dobro razvijene
motoricke sposobnosti, a u Sireitav pokret rekreativhog vjezbanja sa cillem, nensa
podizanja nivoa motatkih sposobnosti, \ei pospjeSivanja zdravlja, boljeg ftkog izgleda,
vedrijeg raspolozenja itd.

Fitness programi- pod ovim programimgodrazumijevaju se programirane tjelesne
aktivnosti ¢ovjeka koje odrzavaju ili poboljSavaju njegovu aditwenu, mototiku,
funkcionalnu, estetsku, sociopsiholosku formu i gméavaju mu da u slobodno vrijeme,
slobodno se opredijeljujuza neku od fitness aktivnosti, zadovolji svojdrpbe za kretanjem i
takmicenjem, i time stvori bolju zivotnu kondiciju, ostvasvoje sportske ambicije, uz lijep
izgled i zadovoljstvo stanjem svog tijela i duhadiN, 2003).

Aerobik - ovaj termin potie od gekih rije¢i aer —vazduh ibios — Zivot. Sama rijé
aerobik se prevodi kao Zzivi, radi ili se deSavarisystvu kiseonika. Aerobik kao naziv, se
kasnije odoméo Sirom svijeta u svim fizkim aktivnostima (pa i u fithess programima) koge
SvOoju osnovu imaju aerobni rad, izvode se uz mutilka primjeren obim i intezitet vjezbanja,
djeluju na sve komponent®vjekovog psihosomatskog statusa, a &igwona kardiovaskularni
sistem (Cvetkow, 2007).



» Welnessje stanje postizanja figkog i mentalnog blagostanja i nivoa zdravlja koje
minimizira rizik od oboljevanjaCesto se koristi i kao sinonim za zdravlje” (Ost@D06).

» Haj - lou (high-low ili hi-low) aerobik je program vjezbanja koji osnovu ima u plesnom
aerobiku. Kretanja i pokreti u okviru programa segu vrSiti u mjestu ili kretanju (naprijed,
nazad, u stranu sa okretom), u régin ravnima i razkitom vremenskom trajanju. Intezitet
vjezbanja moze biti visok — haj-impakt (high-impadt nizak — lou impakt (low-impact)®
(Cvetkovi 2007).

Bit (engl. udarac) je osnovna jedinica u strukturi rkezkoja u aerobiku predstavlja
jedan od najvaznijih djelova i on bi se mogao dpisao jedan otkucaj.

Takt je sledéi dio po veltini u strukturi muzike u aerobikwine ga 4 bita (4 udarca).

Frazaje sastavljena iz dva takta 2x4 bita.

Mala muzicka re¢enica je sastavljena iz dvije fraze 2x8 bita.

Velika muzieka recenica ili BLOK sastavljen je iz dvije male muke r&enice. Blok
predstavlja osnovnu jedinicu za instruktora, hiidia pruza okvir za osmisSljavanje koreografije.
Skoro svi snimci sa muzikom namijenjenom za aeradsknisljeni su za rad po blokovima od po
32 otkucaja.

» Morfologiju definiSe skup karakteristika kao Sto su konstjfiydjelesni sastav, gta ili
sklop kao organizovana i relativno konstantna &efmost osobina u dasobnom odnosu. Taj
se skup olino formira od endogenildinilaca (unutrasnji) i u manjoj mjeri od egzogenih
(spoljasniji, sredina)” (Cvetkogj 2007).

»MorfoloSke karakteristikese odnose na procese rasta, razvoja i difereijeijdgva,
kao i njihovo funkcionalno sazrijevanje. One prasgiaju sistem antropometrijskih latentnih
dimenzija, koje su dobijene kondenzovanjem (sazjemah viSe izmjerenih antropometrijskih
mjera”“ (Fratré, 2006). Latentne dimenzije su:

Longitudinalna dimenzionalnost skeleta odgovorna za rast kostiju u duzinu
(antropometrijske mjere, koje ulaze u njen sastavjslesna visina, duzina ruku - podlaktice i
nadlaktice, duzina nogu - natkoljenice i potkol@niduzina stopala, duzina Sake, sfedésina
itd.).

Transverzalna dimenzionalnost skeleta odgovorna za rast kostiju u Sirinu,

(antropometrijske mjere, njenu strukturtine: transverzalni dijametar grudnog koSa,
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biakromijalni raspon, bikristalni raspon, bitroharjalni raspon, Sirina Sake, Sirina koljena,
Sirina stopala itd.).

Masa i volumen tijela (cirkularna dimenzionalnostpdgovoran za ukupnu masu i obime
tijela (njegovu strukturu nége Cini slede€a grupa mjera: tjelesna masa, obimi grudnog kosa,
trbuha, natkoljenice, potkoljenica, podlaktice, la&tce itd.).

PotkoZzno masno tkive odgovoran je za ukupnu k&iliu masti u organizmu. Reméige
faktor za véinu motortkih radnji (njegovu strukturu n&e ¢ine nabori na trbuhu, déma,
nadlaktici, podlaktici, natkoljenici, potkoljenidtd.).

Tjelesni sastavpredstavlja procenat masnog, ramkg i kostanog tkiva u ukupnoj
tielesnoj masi. Poznavdju telesnu masu ispitanika, ove \#tie se mogu izraziti i u
kilogramima. Najvéi znaaj u sportu i rekreaciji imaju procenat masnog Biémog tkiva
(Cvetkovic 2007)

Motori¢ke sposobnost{antropomototike sposobnosti) predstavljaju u @am smislu
kovanicu dvije rijei: antropos — Sto ziacovjek i motorika (motor lat.) — Sto z&iapokreta
pokretna sila. ,0Odnosi se na motorikovjeka sa cjelokupnom kompleksiiaSkretanja, u
zavisnosti od njegovih individualnih potencijaldtétric, 2006).

U bazikne motoritke sposobnostiubrajaju se slede sposobnosti: brzina, snaga,
izdrzljivost, gipkost, preciznost, koordinacijaavnoteza (Zaciorski 1975).

» Specifine motorke sposobnostgrubo réeno su uvijek kombinacija i spedifia
manifestacija baznih motortkih sposobnosti u oddenim sportskim aktivnostima® (Fratri
2006).

» 1zdrZljivost je sposobnost da se neka aktivnost duze vremena ablael smanjenja
njene efikasnosti* (Zaciorski, 1975).

Aerobna izdrzljivostvezuje se za aktivnosti u kojima se sva potrebreagga za misini
rad obezbjéuje iz oksidativnih metabalkih procesa, ozri@nim kao aerobnim. Tipne aerobne
aktivnosti sréu se u t€anju na pet i deset hiljada metara, u sanskom téanju, maratonu,
aerobnoj gimnastici, haj — lou rezimu rada itd (Regi¢, 2007)

» Snagaje sposobnosiovjeka da savlada spoljasnji otpor ili da mu se@sfavi pomou

misSi¢nog naprezanja“ (Zaciorski, 1975).
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Na osnovu brojnih istrazivanja vremenom su se ifldvdva kriterijuma podjele snage i
to: prema tipu akcije, snaga moze biti: eksplozjuwegpetetivha i statka snaga, i topoloski,
shaga moze biti: snaga ruku i ramenog pojasa, smaga i snaga nogu. ,Eksplozivna snaga je
sposobnost angazovanja maksimalnog broja nidibrijedinica u Sto kréem vremenu®
(Idrizovi¢, Idrizovié, 2001). Repetetivha snaga secedje definiSe kao sposobnost izemja
ponavljanja jednostavnih pokreta. Stk#i snaga se nm&e definiSe kao sposobnost
zadrzavanja jedne maksimalne izometrijske kontjakeniSica u Sto duzem trajanju ne
mijenjajLci polozaj tijela ili djelova tijela.

» Gipkost pokretljivost, fleksibilnost, savitljivost, ela&host, istegljivost, amplituda
pokreta itd. su sinonimi za motdku sposobnost izvienja pokreta maksimalne amplitude®
(Idrizovi¢, Idrizovi¢, 2001)

Koordinacija: Kukolj, i sar. (1996) govore o okretnosti i pozivae na definiciju koju je
dao Matveev, (1977) ,okretnost je kompleksna spnesbi obuhvata koordinaciona svojstva
pojedinca da organizuje kretanje pravilno, brzogiamalno i snalaZljivo, u novonastalim

(promijenjenim) uslovima“.

2.2 Karakteristike aerobika

Aerobik kao vid rekreativnog i spotrskog vjezbapiadstavlja dio jednog Sireg sistema —
fitnesa .

Kao vjezbovni pokret, fithess je nastao osamdeggidina proslog vijeka u razvijenim
zapadnim zemljama (prvenstveno u SAD), kao pratet@egativnim uticajima savremenog
natina zivota. Jednu od najprindenijih definicija, koja je sigurno postala paroiaéss pokreta
je dao Kosit (1999) i glasi: FunkcioniSem dobro, dobro izgledam i dobro se dasj€. U
svijetu je takde rasprostranjen termin velnes (wellness), kajigétiji pojam.

Kao Sto smo ranije rekli fitnes se u praksi ragézpreko fitnes programa. Stojiljkayi
(2005) daje podjelu fitness programa po kriterijudaminantnih mototkih sposobnosti a to su:
fitness programi sa dominantnom snagom, fithesgrami sa dominantnom gipk@s i fitness
programi sa dominantnom aerobnom izdrzljiugskoji su najbitniji za naSe istrazivanje. Prema

(Berga: i Zagorc, 2000), u okviru programa sa dominantnorolaem izdrzljivogu se nalaze
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tri grupe aktivnosti:klasicne ciklicne aktivnosti(hodanje, ttanje, voznja bicikla, plivanje,
veslanje, hodanje idanje na skijama itd.)aktivnosti koje se izvode na simulatorima ctkiln
kretanja (tredmil trake, biciklergometri, veslai ergometri, step ergometri i dr.)razne vrste
aerobnog vjezbanja uz muzikuPredmet naSeg istrazivanja je upravo pomenuto aerob
vjezbanje uz muziku — aerobik

Kao Sto smo u uvodnom dijelu rekli aerobik kao kMizickog vjezbanja pote joS iz
Sezdesetih godina proslog vijeka kada je afketjekar dr Kenet Kuper njime nastojao rijesiti
psihofizicku otupjelost svojih sunarodnika. Upravo je Kuperi put upotrijebio ovaj termin u
svojoj knjizi “Aerobik” 1968 god., ozrmmvaji fizicke vjezbe koje stimuliSu aktivnost
kardiovaskularnog i respiratornog sistema tokomedelnog vremenskog perioda, dovéddo
odreienih promjena u organizmu i poboljSav@jojegovu funkciju. Kuper je doSao do zaka
da na stano — sudovni sistem efikasno djeluju one vrstéakija koje povéavaju otkucaje srca
najmanje za 50% u odnosu na vrijednost u mirovakpje traju najmanje 5 — 6 minuta. On je
aktivnosti koje ispunjavaju ove zahtjeve nazvambeim, odnosno aerobikom.

Najzasluznija za aerobik kakav danas, u &gih vidovima, vidlamo u mnogobrojnim
fitnes centrima je svakako DZejn Fonda. Ona je oemetih godina, zahvaljujusvom pozivu
glumice, dobrom fizikom izgledu i ekipi strénjaka, uspjela da obezbijedi ogromnu medijsku
podrsku i plasira svoj program pod nazivom wrkaubrkout) kao novi vjezbovni oblikOvaj
program vjezbanja koje je promovisala razlikovamddluperovog aerobika i bio je namijenjen
prvenstveno Zenskoj populaciji. Zasnivao se na nmeskoracima, vjeZbama oblikovanija,
vjiezbama sa opténjem i sve to uz zvuke aktuelne muzike. Fondaspgeala da od aerobika
stvori modni trend i izazvala je pravu revolucijuekreaciji, iako je imao velikih nedostataka
kao recimo to da se nije bazirao na dram osnovama fiziologije fizkog napora i nije imao
nivoe selekcije u odnosu na uzrast i nivocka sposobnosti korisnika.

»,0snovni cilj aerobika mogao bi se definisati kao razvijanje aerobnibsspnosti
posredstvom raglitih kretnih struktura (hodanje,ctinje, poskoci i skokovi u svim pravcima i
smjerovima, kao i nihovo povezivanje u plesne kerakazlcite koordinacijsko — ritntke
cjeline), uz zadovoljavanje estetskih kriterijunvakako da ovu definiciju treba dopuniti i
razvijanjem snage i gipkosti, posto se rad na amjpiadrzljivosti preplée sa viezbama ¢anja i
vjezbama za razvijanje gipkosti” (CvetkéyR007).
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Principi rada aerobika ¢esto se podudaraju sa didé&kim principima. Obradovi,
(1999) sve principe aerobika dijeli na opSte i #p&we. OpSti principi su: od jednostavnog ka
slozenom, od poznatog ka nepoznatom; princip idd&inosti; princip istrajnosti; princip
doslednosti i princip kompleksnosti. Spediii principi su: princip ritménosti — rad u ritmu
muzike; princip kontinuirane aktivnosti — céas bez pasivnih pauza; princip ekonémaisti —
iskljucivanje sile inercije, rad sa malim amplitudama po&kr princip usmjerenosti —
isklju¢ivanje nepotrebnih mi& iz rada, koncentracija na deSavanja oko aktuelgigba;
princip istrajnosti — vjezbe za jednu néisii grupu rade se kontinuirano, nadovezuijh jednu
na drugu, iz istog g®tnog poloZaja bez pauza (60 — 120 ponavljanjd&),s#oova muskulatura
ne zamori i princip prilagtenosti polu — vjezbe koncentrisane na tjelesne satgmkoji kod
Zzenskog roda brze opustaju i koje su podlozne dggp masnog tkiva.

Za aerobik je vrlo vazngerminologija 1 nju odreiuje geografska oblast i govorno
podruje iz koje potte. Aerobik je nastao u SAD, i u ovoj drZzavi je ziam jezik u upotrebi
engleski, tako da su termini aerobika na englesjexiku. Terminologija u aerobiku je vezana
za nazive i grupe koraka, pokrete rukama, smjekogtanja i njihov intezitet, djelovéasa, vrste
aerobika i sl.

Koreografija na jednomcasu se okno izvodi u trajanjuetiri velike muzéke re&enice
(4x32 bita).

Veoma bitna stvar za instruktora je da j&itmu” i u “frazi”.  Biti u “ritmu” znaci ¢uti
muziku i svaki pokret &initi saglasno sa bit — om. Biti u frazi zh@sjetati muziku i svaku novu
koreografsku cjelinu ponjati na p@&etku novog bloka.

Tempo je mjera koja odrduje broj otkucaja u minutibgat per minuteskratenobpm). U
aerobiku tempo muzike odteje intezizet vjezbanja, brzi tempo namentezivniji rad - haj
impact figh impac}, a sporiji tempo nizi intezitet vjezbanja - lanpakt (ow impac}. Tempo
muzike zavisi od cilja koji se Zeli poéti (razvoj aerobne izdrzljivosti, razvoj gipkostgzvoj
snage, itd), ali i od vrste aerobika (haj — lowpsttaebo, itd.) i vjezldga (uzrasta, nivoa
utreniranosti, itd.).

U okviru jednogtasa aerobika, tempo muzike varira u zavisnostaaddasa. U uvodnoj
fazi u kojoj se organizam uvodi u rezim rada iznganirovanja, tempo je iznda 120 — 134

bpm. U glavhom dijel¢asa, za ttanje i poskoke muzika mora biti dovoljno brza taleo“nosi”

14



viezbae, a sam tempo zavisi od vrste aerobika ¢&ree u rasponu od 122 — 155 bpm. Nakon
aerobnog rada na &iei ¢asova, slijede vjeZbedanja na tlu sa tempom od 115 — 125 bpm. U
zavrsnoj fazicasa, u kojoj se primjenjuju vjezbe istezanja, kbes muzika sporijeg tempa od
50 — 90 bpm.

Postoje brojnevrste aerobika. Jednu od najkompleksnijin podjela dali su Beérgo
Zagorc (1999, 2000), po ovim autorima postoje staxlerste aerobika:

Prema namjeni vjezbanja postoje: rekreativni ag&rdlakmicarski aerobik i aerobik sa
ciliem pripreme vrhunskih sportista.

Prema upotrebi rekvizita postoje: haj - lou aekalhigh - low aerobic) - bez rekvizita,
step aerobik (step aerobic) - sa primjenom stepdtapice, slajd aerobik (slide aerobic) - na
klize¢oj podlozi, akva aerobik (aqua aerobic) - u vodibdl (fit ball) - uz primjenu velike lopte,
nju bodi (new body) - uz primjenu &iga, bodi pamp (body pump) - uz kaehje veih tegova,
bodi skalpting (body sculpting) ili bodi stajlingpddy styling) - oblikovanje tijela uz primjenu
razlicitin rekvizita, TNZ - akcenat na vjeZbama za trbulbge i gluteus, kik boksing (kick
boxing) - aerobik sa elementima boksa, tae boltde elemti tekvonda (tae-kwon-do) i karatea,
dzamproup (jumprope) - primjena i@ spinning (spinning) na biciklergometrima,...

Prema upotrebi muzike postoje: latino aerobikir{tataerobic), salsa aerobik (salsa
aerobic), fanki aerobik (funky aerobic), hip-hopa®ek (hip - hop aerobic), afro aerobik (afro
aerobic), dzez aerobik (jazz aerobic), etno aer(diikno aerobic), kombinacije.

Prema sastavu populacije postoje: fit kids (fdi— namijenjen djeci; aerobik za odrasle
koji je namijenjen najugem broju desnika; aerobik za starije — lou impakt (low impagtlje se
koriste jednostavne kombinacije koraka, muzika sanjom bitazom, viSe vjeZzbi za razvoj
gipkosti, koordinacije i ravnoteze, manje vjezbiraavoj aerobne izdrzljivosti i snage; aerobik
za trudnice — gdje su vjezbe pril@gme drugom stanju; aerobik za &ze grupe — prevelika
tielesna masa, problem s&ikiom invaliditeti;...

Prema trajanjunapora postoji: neprekidno vjeZzbanje sa jednim onrrhna Kkrivi
opteréenja (jednokratan dugotrajan napor — npr. 30 minatanji intezitet: 60 — 70 %
frekvencije pulsa), neprekidno vjeZzbanje sa dvavide vrhova na krivi optetenja, i to

intervalan trening (intervalan napor dugog trajanjgpr. 2x10-12 min. ili srednjeg trajanja — npr.
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5x5 min.; véi intezitet 70 — 85%) i kruzni trening (kratkotrajponavljajiti napor — npr. 10x2
min.; najvei intezitet: 80 — 100%).

Na osnovu ove podjele moze se vidjetitdmazno optereenje u aerobiku zavisi prije
svega od vrste aerobika. Mémo se u ovom radu baviti rekreativnim haj — lowoh#&om sa
kombinovanom muzikom za odrasle, koji se radi urekidnom rezimu sa jednim vrhom na
krivi optereenja, gdjece intezitet rada biti 60 — 70% frekvencije srcéesialost vjeZzbanjae

biti 2 puta nedjeljno tokom 12 nedjelja.

2.2.1 Karakteristike haj — lou aerobika

U ovom dijelu bée prikazane karakteristike haj — lou aerobika uaikroj veriziji,
detaljan opis sa slikovitim prikazom nalazi se ggtmom dijelu, prilogu, koji se nalazi na kraju
rada.

Haj - lou (high-low ili hi-low) aerobik je programjezbanja koji osnovu ima u plesnom
aerobiku. Kretanja i pokreti u okviru programa segm vrSiti u mjestu ili kretanju (naprijed,
nazad, u stranu sa okretom), u r@gin ravnima i razkitom vremenskom trajanju. Intezitet
vjezbanja moze biti visok — haj-impakt (high-impattnizak — lou impakt (low-impact).

Kretnje u haj-lou aerobiku se mogu podijeliti na:

1. pokrete nogu tj. korake i

2. pokrete ruku

2.2.1.1 Osnovni pokreti nogu - koraci u haj - loeeobiku

Najce&a klasifikacija koraka, koji se izvode u okviru jestvenogcasa haj-lou aerobika,
je ucetiri osnovne grupe:
» Koraci niskog inteziteta (low impact aerobics)
» Koraci visokog inteziteta (high impact aerobics)
» Koraci u izdrzaju (non impact aerobics)

» Plesni koraci (dance steps)
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Koraci niskog inteziteta su osnova lou impact aerobika (low impact aerohlég. Kod
koraka niskog inteziteta jedna noga je stalno uddn sa podlogom ili se nalazi blizu tla, i ne
postoji faza leta kada su oba stopala u vazduhlikd?n izvodenja ovih koraka noge mogu biti:
opruzene, blago savijene ili savijene do ugla najegaod 90 stepeni u zglobu koljena.

Koraci niskog inteziteta koji se koriste u sag@yu koreografije lou impakt (low
impact) aerobika swalk, march(koratanje, marSiranje)step touchkorak sa prividenjem bez
prenosa tezine tijela) ukoliko se korak izvede kaoak visokog inteziteta naziva se samba
poskok,double step touckkorak sa privigenjem sa i bez prenosa tezine tijeld); step (,V*
korak), reverse ,V* step(suprotan ,V* korak),,A" step (,A“ korak), grapevine(korak sa
ukrStanjem)

Naredni koraci spadaju ta&e u grupu koraka niskog inteziteta i nazivaju seakbsa
podizanjemstep kick(korak sa ,udarcem®)eg curl (korak sa zanozenjem zgno),double leg
curl (dva puta zanoziti zgeno istom nogom sa dodirom tla iziog knee up(korak sa
prednozenjem zgeno),double knee ugdva puta prednoziti zgeno istom nogom sa dodirom
tla izmeiu), repeater(korak sa ponavljanjem).” step (,L” korak)

Koraci visokog intezitetasu osnova haj impakt aerobika (high impact aesoHild). Za
razliku od koraka niskog inteziteta, kod ovih kaakjednom momentu noge nisu u kontaktu sa
podlogom tj. postoji faza leta.

Koraci viskog inteziteta koji se koriste u sasi@wlu koreografije haj impakt (high
impact) aerobika su skokovi (jJumpg)pops (poskoci), lift jumps/hops(skokovi i poskoci sa
podizanjem),step jumps/hopgkoraci sa skokom i poskokom), jogg, runcéimje) skipping
(trcanje sa visoko podignutim koljenima).

Svi nabrojani koraci niskog inteziteta ukolikoizeedu sa skokom i poskokom spadaju u
pomenutelift jumps/hops,odnosnostep jumps/hopszapravo u korake visokog inteziteta kod
kojih postoji faza leta.

Koraci u izdrzaju, koje nismo koristili u eksperimentalnom tretmanagu biti:

- squat ili plie(polu¢ucanj) naprijed, nazad i u stranu,

- lunge(ispad) naprijed, nazad i u stranu

Najzastupljenijiplesni koraci u aerobiku sumambg po zavrSetku koraka sa vdaden

desnom nogom korak se moze nastaviti ljevom nogam vodéom, i obrnuto, s tim da se

17



ubacuje dokorak mambo alternatingmambo naizmjerno), cha- cha-chamambo cha-cha-
cha charleston Pored vé pomenutih plesnih koraka napoméemo i neke od e korigenih:

samba, twist, jazz cross, criss cross, polka,...

2.2.1.2 Osnovni pokreti ruku u haj — lou aerobiku

Pokreti ruku u haj - lou aerobiku mogu se izvodithetr£no i asimetidno u odnosu na
pokrete nogu, koji se prvo sailgu. Pokreti rukama se izvode u frontalnoj, sagigli
transverzalnoj ravni. Mnogi od pokreta su preuietiZzez plesa, druStvenog i modernog plesa,
kao i baleta. Prilikom izbora pokreta ruku za odgayutu koreografiju mora se voditi ¢gana o
efektima izabranih pokreta na tijelo vjeZbha logikoj povezanosti pokreta, ciljitasa,
umjesnosti vjezhba, uskla@enosti pokreta sa muzikom i sl.

U ovom istrazivanjuitemo Koristiti sledée pokrete rukubiceps curl(zgréeno pririiti),
biceps curl alternatingzgrceno pririti naizmjentno), overhead pres@uzrwiiti van), overhead
alternating (uzr&iti van naizmjentno), triceps kick back(zariti), pull back low— PBL
(zgreeno zarditi), shoulders punclizgréeno odrditi), upright row (priruciti), arms wide open
and crossed- WOC (odruiti zgréeno).

Pored nabrojanih pokreta ruku, u iémju jednostavnih koreografija, izvode se pokreti
rukama kao kod obnog hodanja, engleski nazvanump.

Detaljan opis pokreta ruku i nogu sa slikovitinkpzom nalaze se u prilogu.

2.3 Pregled dosadasnijih istrazivanja

Mandart (2003), je sprovela istrazivanje u kome je cilpbida se utvrde efekti
programiranog vjezbanja uz muziku kodenica sedmih razreda osnovne Skole na njihove
odabrane morfoloSke karakteristike, funkcionalnenatoricke sposobnosti. IstraZivanjem je
obuhva@&eno sedam varijabli iz prostora morfoloskih karaktéa (visina tijela, tjelesna masa,
obim trbuha, obim nadlaktice, obim podlaktice, olmadkoljenice i obim podkoljenice), tri iz
prostora funkcionalnih sposobnosti (frekvencijaspuli miru, frekvencija pulsa u optéeeju i

maksimalni utroSak kiseonika) i Sesnaest varijaitirostora mototikih sposobnosti (skok u dal
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iz mjesta, troskok iz mjesta, dubakicanj za 30 sekundi, podizanje trupa za 30 sekundiiZaj

u zgibu, osmica sa saginjanjem, koraci u stranugtokst na tlu, neritmino bubnjanje,
bubnjanje rukama i nogama, poskoci u ritmu, tapiagom, taping rukama, skiping, pretklon na
klupici i iskret palicom). Istrazivanje je sproveaena uzorku od 95¢enica, starosti 13 godina,
podijeljenin na dvije eksperimentalne i jednu kofrtu grupu. Eksperimentalni tretman
predstavljala je posebno programirana nastava aegobjezbanja uz muziku po modelu step i
haj-lou aerobika koja je sprovedena u eksperimemagrupama, dok je kontrolna grupa radila
po nastavhom planu i programu 8ikog vaspitanja za sedmi razred osnovne Skole, gaopm
od Ministarstva prosvete Republike Srbije. Dobijpadaci obrdeni su postupcima deskriptivne
i komparativne statistike. Iz prostora deskriptivegtistike obrdeni su sled& parametri:
aritmeticka sredina, standardna devijacija, varijansa, kgefit varijacije, varijaciona Sirina —
max. i min.). Iz prostora komparativne statistikempenjene su slede procedure: analiza
varijanse po modelu ponovljenih mjerenja i spénift — test za utdivanje izvora varijabiliteta.
Rezultati istrazivanja su pokazali da je programirajezbanje uz muziku po modelu step i haj-
lou aerobika uticalo na poboljSanje morfoloskih dkderistika, funkcionalnih i motatkih
sposobnosti ¢enica iz eksperimentalnih, u odnosu n&nice iz kontrolne grupe. Najte
napredak, kod oba modela aerobnog vjezbanjéeruge u maksimalnom utrosku kiseonika i
varijablama iz prostora opSte koordinacije i koosdtije u ritmu.

Kosti¢ i Zagorc (2005)sproveli su istrazivanje sa ciljem da uporede tefelva haj - lou
modela aerobnog vjezbanja (plesnog aerobika) ndideaskularni fithes. Uzorak ispitanika
¢inilo je 29 Zena starih od 25 do 30 godina. Ekspentalni program su realizovale dvije
eksperimentalne grupe. Prva grupa, haj - lou mpl#sinog aerobika realizovan je osam nedelja,
tri puta nedeljno sa pojedi&r@m trajanjem treninga 50 minuta. Druga grupa, dakbaj - lou
model plesnog aerobika realizovan je osam nedadjaputa nedeljno sa pojedémam trajanjem
treninga 35 minuta. Intenzitet vjezbanja obije grye bio isti (60-75% maksimalnogéanog
rada). Kardiovaskularni fitnes je procijenjen sadgtim parametrima: puls u miru, puls u
opteréenju, sistolni arterijski krvni pritisak, dijastolrarterijski krvni pritisak, apsolutna
vrijednost maksimalne potroSnje kiseonika i reladv vrijednost maksimalne potrosSnje
kiseonika. Izraunati su osnovni deskriptivni parametri: aritnikéi sredina, minimalna i

maksimalna vrijednost i standardna devijacija kdesiributivni parametri skjunis i kurtozis, a u
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cilju utvrdivanja razlika primijenjena jekanonika diskriminativna analiza. Efekti oba modela
haj - lou plesnog aerobika na kardiovaskularnieftisu, na osnovu rezultata, statistznatajni

u cjelini. Zakljuteno je da su efekti dva haj - lou modela plesnaglaka na kardiovaskularni
fithes podjednako dobri, ako se plesni aerobik ntikoitetu viezba duze vrijeme, a tri puta u
nedelji, ili ako se vjezba pet puta u nedelji, ackrvrijeme, uz uslov da je intenzitet vjezbanja
isti.

Kosti¢, Buraskove, Mileti¢ i Mikalacki (2006) su sproveli istrazivanje koje je imalo za
cilj da se utvrde efekti modela plesnog aerobi&eardiovaskularni fitnes i tjelesnu gra46
Zena starih od 20 do 25 godina. Eksperimentalnpwysdinjavalo je 26 Zena, a kontrolnu grupu
20. Eksperimentalni program modela plesnog aeeobgalizovan je tri mjeseca, tri puta
nedeljno sa 60 minuta treninga. Sam plesni aensd@ikvakom treningu vjezban je 40 minuta sa
smjenjivanjem high, low and moderate tipom naprgzafardiovaskularni fitnes je procijenjen
sa sledém parametrima: puls u miru, puls u optaeju, sistolni arterijski krvni pritisak
(mmHg), dijastolni arterijski krvni pritisak (mmHgapsolutna vrijednost maksimalne potroSnje
kiseonika (I/min) i relativha vrijednost maksimalpetroSnje kiseonika (ml/kg/min). Tjelesna
grada procijenjena je mjerama: tjelesna visina (cr@lesna tezina (kg), srednji obim grudi
(cm), obim struka (cm), kozni nabordke (mm) i kozni nabor trbuha (mm). U statikbm
postupku, izréunati su osnovni deskriptivni parametri: aritmikéi sredina, minimalna i
maksimalna vrijednost i standardna devijacija. Badivanje razlika izméu grupa upotrijebljen
je Studentov t — test, multivarijantna analiza kgaase (MANCOVA) i univarijantna analiza
kovarijanse (ANCOVA)Utvrdeno je da izmdu inicijalnog i finalnog mjerenja postoji statisti
zna&ajna razlika na varijablama kardiovaskularnog #tnei tjelesne gie Zena kod
eksperimentalne grupe, i izde eksperimentalne i kontrolne grupe na finalnomrempi. Ovo
istrazivanje je potvrdilo e postojée zakljitke o zn@ajnom pozitivnom uticaju plesnog
aerobnog treninga na promjene u kardiovaskularoaijZljivosti i parametrima tjelesne gea
mladih zena.

Pantelé, Kosti, Mikalagki, Puraskové, Cokorilo i MladenovE (2007), su sproveli
istrazivanje kojim je obuh¢ano 59 zena hronoloSke starosti 22 do 25 godin&ogl je 29
ispitanicacinilo eksperimentalnu grupu, a 30 ispitanica kolmino Cilj istrazivanja je bio da se

utvrde efekti modela rekreativhog aerobnog vjezbarg pokazatelje funkcionalnih sposobnosti.
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Eksperimentalni model rekreativhog aerobnog vjegbaealizovan je tri puta nedeljno, u
trajanju od tri mjeseca, a duzina trajanja pojethiog vjezbanja iznosila je 60 minuta. Trajanje
aerobnog dijela iznosilo je 35 minuta. Funkcionabmosobnosti su procjenjivane sléde
parametrima: (1) puls u miru (broj otkucaja u mipu(2) sistolni arterijski krvni pritisak
(mmHg); (3) dijastolni arterijski krvni pritisak (mHQ); (4) apsoluta potroSnja kiseonika (I/min);
(5) relativna potroSnja kisoenika (ml/kg/min). Uatsstickom postupku, izraunati su osnovni
deskriptivni parametri: aritmeéka sredina, minimalna i maksimalna vrijednost inderdna
devijacija. Za ututivanje razlika izméu grupa upotrijebljena je kan@hka diskriminativha
analiza, multivarijantna analiza kovarijanse (MANZA&) i univarijantna analiza kovarijanse
(ANCOVA). Izmedu inicijlanog i finalnog mjerenja utdena je statistki znatajna razlika kod
primijenjenih varijabli za procjenu funkcionalnitpasobnosti kod ispitanica eksperimentalne
grupe, dok kod ispitanica kontrolne grupe nije pjaa statistiki znatajna razlika. Rezultati na
finalnom mjerenju su taki®, pokazali da je realizovani model rekreativhoglbeog vjeZzbanja
imao pozitivne efekte na funkcionalne sposobnasgitanica eksperimentalne grupe. Autori
donose zakljgak da je ovo istrazivanje potvrdilo post@gezakljitke o pozitivnim efektima
rekreativnog aerobnog vjezbanja ukoliko se ono ize@ odgovarajéim intenzitetom,
vremenom i trajanjem.

Cvetkovi, (2007) je sproveo istrazivanje u kome je glavlpibio da se utvrdi vrijednost
eksperimentalnih tretmana na transformacije mosgkalo karakteristika, karakteristika tjelesnog
sastava, snage, koordinacije, gipkosti i aerobdelgvosti. Istrazivanje je sproveo na uzorku od
149 studenata prve godine Fakultetackei kulture u Novom Sadu. Eksperimentalni tretman
predstavljala je programirana nastava po modeldduaj step aerobika koja je sprovedena u
dvije eksperimentalne grupe, dok je kontrolna grigendila redovnu nastavu po nastavnom
planu i programu Fakulteta fie kulture | godine studija za nastavni predmet
Antropomotorika. Sam eksperiment je trajao 6 neddgjtrazivanje je pt&no kroz 11 varijabli
iz prostora morfoloskih karakteristika (tjelesnazit@, obim grudnog koSa srednji, obim
nadlaktice opruzene, obim nadlaktice savijene, obaukoljenice, obim potkoljenice, kozni
nabor nadlaktice, kozni nabor natil®a, kozni nabor na trbuhu, kozni nabor na natkadjei
kozZni nabor na potkoljenici), 3 varijable za praujejelesnog sastagrocentualni udio masti u

strukturi sastava tijela, procentualni udio vodestwkturi sastava tijela i mi&a masa u
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kilogramima) i 22 varijable iz prostora mot&kih sposobnost{istrajnocunasto t¢anje, skok u
dalj s mjesta, skok u vis s mjesta, troskok s rajebacanje medicinke iz lezanja nditea,
bacanje medicinke sa grudi iz sjeda raznoznogkskle zgibovi, dizanje trupa za 30 sekundi,
ispravljanje trupa, dubokiucanj za 30 sekundi, izdrzaj u skleku, vis u gibujizantalni izdrzaj

na letima, izdrzaj u poléucnju, iskret palicom, duboki pretklon na klupici,a§@at, okretnost sa
palicom, bubnjanje rukama i nogama, nerémoi bubnjanje i slalom sa tri medicinke). U
statisttkom postupku, za svaku dobijenu varijablu é&naati su osnovni deskriptivni statiski
parametri, zatim za utdivanje razlike izméu grupa upotrijebljena je diskriminativha analiza,
univarijantna analiza varijanse, t — test za airalie grupe ispitanika, t — test zavisnih uzoraka i
multivarijantna analiza kovarijanse. RezultatiaZivanja su pokazali da su uteni zn&ajni
efekti u transformaciji morfoloSkih karakteristik&arakteristika tjelesnog sastava, snage,
koordinacije, gipkosti i aerobne izdrzljivosti uigbeksperimentalne grupe, Sto nijecano u
kontrolnoj grupi. To ukazuje na to da su eksperitakan programi haj-lou i step aerobika imali
zn&ajan uticaj na pomenute prostore.

Jorgk, (2008) je sproveo istrazivanje u kome je osnovni cilj hitvrdivanje odnosa
prema aerobiku kod Zena koje redovno vezbajuditezlprograme aerobika u fitnes centrima.
Ispitanice su bile razalitog stepena obrazovanja, a tdkosu i razltite starosti pricemu
najmlaia ima 18 a najstarija 51 godinu. U radu je kmma metoda sistematskog
neeksperimentalnog istrazivanja, ptemu je tehnika anketiranja kofeéha za prikupljanje
podataka od ispitanika. Anketa se sastojala od iflghjp koja su vezana za problem i cilj
istrazivanja. Ispitanicama su podijeljeni ankefpitoici po zavrSetkiasa aerobika, sa zadatkom
da ga popunjenog vrate prije slédg ¢asa.Casovi aerobika se odvijaju Sest puta nedeljno u
trajanju od sat vremena. Od programa aerobika ghestii su High-low i Step Aerobik. Svaka od
Zena koja je ¢estvovala u istrazivanju vjezba najmanje mjesea@dan puta nedeljno. Podaci
ukazuju da vjezbanje aerobika podjednako prihvadagiZzene bez obzira na stepen obrazovanja
i godine starosti. Dobijeni rezultati u ovom isikanju ukazuju da naj\ée broj ispitivanih Zena
ima pozitivan odnos prema aerobiku kada su u pitampg¢govi efekti i uticaj na: smanjenje
hipokinezije, @¢uvanje i poboljSanje zdravlja, poboljSanje k& kondicije, smanjenje tjelesne
tezine, smanjenje psilkie napetosti, povanje samopouzdanja, pravilno i prijatno kéeisje

slobodnog vremena, sticanje novih poznanstavaiulife u ovom istraZivanju postoji i manji
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broj Zena koje ne znaju za ove efekte ili smatdase vjezbanjem aerobika takvi efekti ne mogu
postii. Autor zakljwuje da je aerobik kao jedan od mnogobrojnih sadriekreacije postao
sastavni dio zivota Zena u velikim gradskim sreahaa

Sibinovic, (2009) je sprovela istrazivanje koje je imalo za cilj davrdi efekte
programirane nastave ,high-low" aerobika na mord&t karakteristike, i motdtke sposobnosti
ucenika osmih razreda osnovne Skokksperimentalni program je trajao osam nedelja i
realizovao se u okviru redovne nastavecking vaspitanja &enika osmih razreda OS “Vozd
Karaiorde” u Leskovcu. U pomenutom periodu eksperimentphoigram se izvodio tri puta
nedeljno u trajanju od jednog Skolskéasa u sali za figko vaspitanje pomenute Skolgzorak
ispitanika s#injavali su @enici osmih razreda OS ,Vozd Karae“iz Leskovca (N = 60, 31
djevogica i 29 deaka), prosjéne starosti 14 godina podijeljenih u dvije grupesperimentalnu
i kontrolnu grupu.Bile su primijenjene slede varijable: tjelesna visina, tjelesna masa, obim
trbuha, obim nadlaktice, obim podlaktice, obim napinice, obim potkoljenice, skok u dalj iz
mjesta, duboki¢ucanj za 30 sekundi, lezanje - sjed (trbuSnjaci)rzagdu zgibu, osmica sa
saginjanjem, koraci u stranu, taping rukom i pratkli sjeduSvi podaci dobijeni istrazivanjem
obraieni su postupcima deskriptivne i komparativheistiske metode. 1z prostora deskriptivhe
statistike odréeni su sled@ parametri: aritmetka sredina, standardna devijacija, varijansa,
koeficijent varijacije, varijacije Sirina — max. #in. Iz prostora komparativne statistike
primenjene su slede procedure: analiza varijanse po modelu ponoVijemerenja (ANOVA —
Reapeted Measures), prilikom updik@nja rezultata dobijenih inicijalnim, kontrolniifinalnim
mjerenjem, a zatim i speaifii T — test za utvivanje izvora varijabiliteta. Rezultati istrazivan]
su pokazali da je doslo do stait&iiznaiajne razlike izméu kontrolne i eksperimentalne grupe
u finalnom mjerenju na tan eksperimentalne grupe u gotovo svim varijablamagram high —
low aerobika je narato uticao na redukciju tjelesne masti kod eksperntalne grupe.

Mandaré, Koci¢ i Milinkovi¢ (2009) su analizirale sadrzaje (programa treninga) i
muzicke pratnje na osnovu konstruisanog protokola pasm@t Uzorak jeinilo pet grupnih
fitnes programa: “high - low" aerobik, "step'tratak, "tae-bo", "workout" i pilates. Analizma
su sledée varijable: struktura treninga, tempo muzike irgapkretnih strukturall radu je
primijenjen deskriptivni metodNa osnovu rezultata analize uteno je da posmatrane grupne

fitnes programe karakteriSe struktura treninga kegjaastoji iz: uvodnog, glavnog i, na kraju,
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zavrsnog dijela treninga, te da su po tom Kkritemijl oni sléni. Osnovna razlika u strukturi
treninga “high-low”, “step”, “tae-bo” i “workout' programa, ogleda se u glavhom dijelu
treninga. U ovom dijelu treninga u “high-low” i tesp” aerobiku se kombinuju razlti plesni
koraci, koji se spajaju u nizovejneci koreografiju, dok se u “tae-bo” aerobiku izvode
kombinacije udaraca rukama i nogama, preuzetiludaiin i noznih tehnika borikkih vjestina,
koji bez obzira na raziitu prirodu primijenjenih pokreta il na razvoj aerobnih sposobnosti
viezbaa. Glavni dio treninga u “workout”-u, se shodndjicii primjeni pokreta, razlikuje u
odnosu na glavni dio treninga u “high-low”, “step*“tae-bo”, jer se izvode vjezbe namijenjene
jacanju pojedinih mi&inih grupa uz kori&nje razlkitih rekvizita. Pored navedenih razlika,
razlicitost ovih grupnih fitnes programa sa ogleda i uplemmuzike koja se primjenjuje u okviru
treninga. Kod pilatesa se ¢avaju najvée razlike u odnosu na ostale programe, i to u giruk
¢asa, nainu izvadenja, muzici, kao i viezbama koje su usmjereneati@anje pojedinih miginih
grupa, kao i powaanju pokretljivosti u pojedinim zglobovima.

Ni¢in, Vukajlovi¢ i Trivi¢ (2009)su na uzorku od 91. ispitanice koje su bile pojijed u
tri starosne kategorije i to: do 23 godine 25 mpita, od 24 do 29 godina 45 ispitanica i preko
30 godina 21 ispitanicazvrSili istrazivanje stavova i znanja o fitnesunkatnim upitnikom sa
skalom tvrdnji Likertovog tipa. Osnovni cilj istri@anja je bio sagledavanje stavova i znanja
vjezbaica o fitnesu. Podaci dobijeni anketnim upitnikasbyadjeni su statistkim postupcima:
procentnim r&unom, neparametarskom analizom varijanse (na osramgova Kruskal Valisov
- im testom) i Spirmanovim koefcijentom korelactianga. Oko dvije ti@ne ispitanica se
potpuno slaze sa tim da su fitnes aktivnosti nedpaosavremenoniovjeku, kao i sa tim da
pojedinac treba da bira fitnes program koji mu adga. Prema visokoj vrijednosti procenta,
(69,23%) ispitanica se slaze u tome da je aerobjpapularniji program fitnesa, a 67,03%
ispitanica je potpuno saglasno da je potrebno, egeibanja radi zdravog tiaa Zivota, Stél |
znanja o efektima vjezbanja, o odiranju opteréenja, o pravilnoj ishrani, kokg&nju t&nosti.
Analizirajuéi rezultate ankete, moze se konstatovati da starsipe, bez obzira na godine Zivota,
potpuno saglasne u tome da za vrijeme i posle ggahtreba konzumirati daost, a takde i u
tome da zdravom gau zivota, osim vjezbanja, doprinose i prestanagenja, pravilna ishrana i
nekonzumiranje alkohola. Rezultati talkeoukazuju na to da je trener ipak gaan faktor, koji

moze da animira vjezbe, ali isto tako i da ih odbije od vjezbanja.
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Stoiljkovi¢, Mandar¢, Todorovt i Miti¢ (2010) su sproveli istrazivanje koje je imalo za
cilj da se utvrde efekti primjene specijalno dizgnog fitness programa (“omnibus aerobika“,
koji se sastojao od sleéle sadrzaja: koreografisani aerobik, ,workout* d@kopo modelu
Dzejn Fonde, aerobik sa doama, aerobik sa tegovima za noge, aerobik sarogpti ,dens”
aerobik) na odabrane morfoloSke karakteristike hg&iza (tjelesna visina, tjelesna masa, indeks
tielesne mase, obim struka, obim kukova, indeksik#tukovi, obim natkoljenice, obim
potkoljenice, obim nadlaktice i obim grudi). Uzorepitanikacinilo je 10 osoba zenskog pola
starosti 33,6 + 6 godina koje su doc¢ptka primjene eksperimentalnog programa vodile
sedentaran @ zivota (manje od 30 min. fidke aktivnosti u toku nedelje). Efekti “omnibus”
aerobika préeni su u prostoru morfoloSkih karakteristika i nratkih varijabli iz prostora sile.
Svi podaci prikljupljeni istrazivanjem oltani su postupcima deskriptivhe i komparativhe
statistike i to: aritmetka sredina i standardna devijacija, kao i jednosmje— test za zavisne
uzorke. Dobijeni podaci obdani su primjenom statiskog programaVassarStats.Nakon
eksperimentalnog programa koji je trajao Sest nojesg puta nedjeljno u trajanju od po sat
vremena, doslo je do statiti znatajnih promjena kod \d@ne ispitanih varijabli. Na osnovu
rezultata istrazivanja moze se zakifu da posebno dizajniran program vjezbanja nazvan
“omnibus” aerobik, dovodi do pozitivnih promjena tiglesnom sastavu, kao i odabranim

motorickim varijablama iz prostora sile.
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3. PROBLEM PREDMET | CILJEVI ISTRAZIVANJA

Problem ovog istrazivanja jeste utlivanje efekata programa haj — lou aeribika kod
uc¢enica srednje Skole, s obzirom na morfoloSka atjdje€ motortke sposobnosti.

Na oshovu iznijetog problema moze se zakijuda supredmet istrazivanja morfoloska

obiljezja i motoréke sposobnosti, kao i uticaj programa haj — lowlika na promjene istih.

Generalni cilj istrazivanja je da se utvrdi vrijednost eksperitabog tretmana

(programa haj — lou aerobika) i njegov uticaj narfimloSka obiljezja i mototike sposobnosti.

Posebni ciljeviproizilaze iz osnovnog cilja i mogu se definisaisljedéi nacin:

- utvrditi dali postoji statistki znatajna razlika izmeéu inicijalnog i finalnog
mjerenja u prostoru morfoloskih obiljezja kod eksmentalne grupe

- utvrditi dali postoji statistki znatajna razlika izmeéu inicijalnog i finalnog
mjerenja u prostoru mot@kih sposobnosti kod eksperimentalne grupe

- utvrditi dali postoji statistiki znatajna razlika na inicijalnom mjerenju u prostoru
morfoloSkih obiljezja izmedju eksperimentalne | ke grupe

- utvrditi dali postoji statistiki znatajna razlika na inicijalnom mjerenju u prostoru
motorickih sposobnosti izmedju eksperimentalne i kontrgnee

- utvrditi dali postoji statistki znatajna razlika na finalnom mjerenju u prostoru
morfoloskih obiljezja izmedju eksperimentalne | kome grupe

- utvrditi dali postoji statistki znatajna razlika na finalnom mjerenju u prostoru

motorickih sposobnosti izmedju eksperimentalne i kontrgnee
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4. HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

U odnosu na postavljeni predmet, problem i cilj@sgazivanja, kao i na osnovu
dosadasnijih istrazivanja, mozemo postaviti genarhipotezu koja glasi:
Hg — Program haj — lou aerobika iéea statisitki znafajan pozitivan uticaj na

transformacije morfoloSkih obiljezZja i motokih sposobnosti kodagnica srednje Skole.

U odnosu na generalnu hipotezu, mozemo postgwiiadin&ne hipoteze:

H1 — U prostoru morfoloskih obiljezja ¢ioce do statistiki znatajnih razlika izméu
inicijalnog i finalnog mjerenja u Vi primijenjenih varijabli, kao posljedica efekgbaograma
haj-lou aerobika kod eksperimentalne grupe.

H2 — U prostoru mototkih sposobnsoti do ¢e do statistki znatajnih razlika izméu
inicijalnog i finalnog mjerenja u Vi primijenjenih varijabli, kao posljedica efekgbaograma

haj-lou aerobika kod eksperimentalne grupe

HO3 — U prostoru morfoloskih obiljezja na inicijalm mjerenju née dai do statisttki

zn&ajnih razlika izméu eksperimentalne i kontrolne grupe

A3 — U prostoru morfoloSkih obiljezja na inicijalmomjerenju déi ¢e do statistiki

zna&ajnih razlika izméu eksperimentalne i kontrolne grupe

HO4 — U prostoru motatkih sposobnosti na inicijalnom mjerenjuéeedcii do statistéki

zn&ajnih razlika izméu eksperimentalne i kontrolne grupe

A4 — U prostoru mototkih sposobnosti na inicijalnom mjerenjudl@e do statistiki

zn&ajnih razlika izméu eksperimentalne i kontrolne grupe
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H5 — U prostoru morfoloskih obiljezja na finalnomemenju da@i do statistéki znatajnih

razlika izmedju eksperimentalne i kontrolne grupe

H6 — U prostoru motokkih sposobnosti na finalnom mjerenju édado statisteki

zn&ajnih razlika izméu eksperimentalne i kontrolne grupe
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5. METOD RADA

5.1 Tok i postupci istrazivanja

Istrazivanje koje je sprovedeno je longitudinagksperimentalno istrazivanje, u kome su
bile formirane dvije grupe sa podjednakim brojenpitenika. Eksperimentalni tretman
predstavljao je posebno osmisljen program haj — dewbika. Prva grupa (N=40), je bila
eksperimentalna, i izvodila jgasove po v& pomenutom programu haj — lou aerobika, dok je
druga, kontrolna grupa njih ta¢e (N=40), izvodila redovneéasove fizékog vaspitanja po ve
utvrdenom nastavnom planu i programu Kkoji je prddumi za ovaj uzrast. Ispitanice iz
eksperimentalne grupe su program haj — lou aerolsipovodile nacasovima fizékog
vaspitanja, koji su isplanirani raspored@asova za nastavnu 2011/12 godinu. Istrazivanje je
trajalo 12 nedelja, tj. 24 Skolskasa.Casovi su se izvodili dva puta nedeljno.

U istrazivanju je kori@&na tehniku testiranjatiji je osnovni instrument test.

Mijerenje i testiranje je obavljeno prije i po zsetku eksperimentalnog tretmana. Sva
mjerenja i testiranja su obavljena u sali Sredngelicinske Skole “dr Branko Zogayi

Ispitanicama je dan b mjerenja objasnjen cilj i @& mjerenja te rasporedjivanje
ispitanica po grupama. U cjelokupnom programu, pj®oizvrSeno mjerenje morfoloskih
karakteristika u potpunosti, a zatim procjena mokiin sposobnosti. Ispitanice su, pri mjerenju
morfoloSkih karakteristika, u grupi pgetiri ulazile u prostoriju u kojoj su bil&etiri mjerioca i
Cetiri upisivaa rezultata, rasporedjenih gatiri radna mjesta. Svaki mjerilac mjerio je samo
unaprijed utvrdjene morfoloSke mjere na svakoj gimjej ispitanici. Radi kontrole, upisi¢a
rezultata morao je prije upisivanja rezultata kope je saopsStio mijerilac glasno ponoviti
izdiktirani rezultat mjerenja i tek tada izvrSipigivanje.

Testiranje mototikih sposobnosti (gipkosti koordinacije i snagebld organizovano po
principu stanica. Redosled testiranja bio je taklavizvaienje zadatka u jednom testu ima
minimalan uticaj na rezultat u bilo kojem slédm testu. Na jednom radnom mjestyense
nalazilo viSe od 10 ispitanica. Promjena radnihstaer/rSila se na znak koordinatora mjerenja i
testiranja. Test istrajnéunasto tanje se izvodio u grupama do 15 ispitanica. Ovaj &

izvodio posledn;ji i u inicijalnom i u finalnom tesnju.
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Mjerenje i testiranje je izvodila ekipa mjerilacsetinjena od profesora fizkog
vaspitanja. Ukupno je bilo 6 mjerioca i 6 poinika (upisiv&a rezultata). Svi mjerioci bili su

blagovremeno informisani o &iau i postupcima mjerenja i testiranja.

5.2 Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika u ovom istrazivanju obuhvata@@ewtenica Srednje medicinske Skole
“dr Branko Zogowt” u Beranama uzrasta 16 god +/- 6 mjeseci, kojeved pohdaju nastavu
fizickog vaspitanja. tenice su bile podijeljene u dvije podjednake grupe:
» E — eksperimentalna grupa (N=4@\rdeset ispitanica i

= K- kontrolna grupa (N=4Q®@etrdeset ispitanica

5.3. Uzorak mjernih instrumenata

Prilikom izbora mjernih instrumenata vodilo secuma da budu obuhuhéene one
karakteristike antropoloSkog statusa na koje se emaigjviSe uticati kontinuiranim
programiranim vjezbanjem i koje su u najmanjoj infexsledne. Takie, ranije smo rekli da je
aerobik aktivnost u kojoj su dominantne matke sposobnosti: izdrZljivost, snaga, gipkost i
koordinacija. Uzimajti sve ovo u obzir, ali i polaze od postavljenog problema, predmeta i
ciljeva istrazivanja, ukupan broj mjernih instruratmu ovom istrazivanjtinilo je sledé€ih 20
varijabli:

Za procjenu morfoloskih obiljezja primijenjene dadste antropometrijske mjere i mjere

tjelesnog sastava:

Za procjenu mase i volumena tijela:
1. masa tijela (AMAST)
obim struka (AOSTR)
obim opruzene nadlaktice (AONAD)
obim natkoljenice (AONAT) i
obim potkoljenice (AOPOT)

a bk~ 0N
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Za procjenu potkoZznog masnog tkiva

1.

a b 0N

kozni nabor nadlaktice (AKNNDL)
kozni nabor lda (AKNLED)

kozni nabor trbuha (AKNTRB)

kozZni nabor natkoljenice (AKNNAT) i
kozni nabor potkoljenice (AKNPOT)

Za procjenu tjelesnog sastava:

1.
2.
3.

procentualni udio masti u strukturi sastava tifdi&8UTM)
procentualni udio vode u strukturi sastava tij@8\(TV)
miSi¢na masa u kilogramima (TSMMA)

Za procjenu mototkih sposobnosti primijenjeni su sl&déestovi:

Aerobna izdrzljivost:

1.

istrajnocunasto tanje (MISTR).

Repetetivha snaga:

1.
2.

dizanje trupa za 30 sekundi (MDIZT),
duboki¢u¢anj za 30 sekundi (MDUB).

Koordinacija:

1.
2.

koraci u stranu (MKOUST),
okretnost u vazduhu (MOKRVAZ).

Gipkost:

1.
2.

iskret palicom (MISKR),
duboki pretklon na klupici (MDUBP).
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5.4 Opis mjernih instrumenata

MorfoloSke karakteristike mjerene su po metodidméeionalnog bioloSkog programa na
sledéi nacin:
. Masa tijela(AMAST) mjeri se vagom postavljenom na horizontapodlogu. Ispitanica je bosa
i u trikou ili prsluku,stane na sredinu vage i mirno stoji u uspravnowvustdada se kazaljka na

vagi umiri, rezultat séita sa téno%u 0,5kg (zaokruzuje se na nizu vrijednost).

. Obim struka (AOSTR) mjeri se metalnom mjernom trakom. Ispitanje u prsluku, stoji u
uspravnom stavu leZzerno opusStenih ruku pored tijslgerna traka se obavije oko struka.

Rezultat s€ita sa tano%u od 0,1 cm.

. Obim nadlaktice(AONAD) (opruzene ruke) mjeri se metalnom mjernwakom. Ispitanica je u
trikou, stoji u uspravnom stavu lezerno opusteniurpored tijela. Mjerna traka se obavije oko
lijeve nadlaktice uspravno na njenu osovinu u nikoji odgovara sredini iznge akromiona i

olekranona. Rezultat $&a sa t&nosu od 0,1 cm.

. Obim nadkoljenice(AONAT) mjeri se metalnom mjernom trakom. Pri ngjieju ispitanica je u
trikou 1 u stojéem stavu. Mjerna traka se obavije oko mjesta iejyeobima natkoljenice u
njenoj gornjoj tréini. Gornja ivica trake sa zadnje strane treba ddirdje glutealnu brazdu.

Rezultat s€ita sa t&nosu od 0,1 cm.

. Obim podkoljenice(AOPOT) mjeri se metalnom mjernom trakom. Pri r@fgu ispitanica je u
trikou i sjedi na stolu ili visokoj klupi tako daofkoljenica slobodno visi. Mjerna traka se obavije
oko lijeve potkoljenice, upravo na njenu osu i angj gornjoj tréini (proba se na 2-3 mjesta) i

izmjeri se na mjestu najveg obima. Rezultat sdta sa ténoXu od 0,1 cm.

. Kozni nabor nadlakticf AKNNDL) mjeri se kaliperom podeSenim da pritisathova krakova
na kozu bude 10 gr/mmZ. Pri mjerenju ispitanica fekou i u stojéem stavu a ruke su opustene

niz tijelo. Mjerilac palcem i kaziprstom lijeve rekpodigne uzduzni nabor koZe na najSirem
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mjestu troglavog miga na mjestu koje odgovara sredini izime@kromiona i olekranona, paze
da ne zahvati mié&no tkivo, obuhvati kozni nabor krajevima kaliperazi pritisak od 10 gr/mm?
procita rezultat. Mjerenje se vrSi tri puta, a kao kimaavrijednost uzima se centralna vrijednost.

Rezultat s€ita sa téanosu od 0,1 cm.

7. Kozni nabor na ledjima/AKNLE D) mjeri se kaliperom podeSenim da pritisak vrhovek@va
na kozu bude 10/mm2. Pri mjerenju ispitanica jeralyku i u stojéem stavu sa lezerno
opustenim rukama niz tijelo. Mjerilac palcem i kadtom lijeve ruke podigne nabor koze
neposredno ispod donjeg ugla lijeve lopatice, iada ne zahvati i mignho tkivo, obuhvati
nabor koze vrhovima kalipera i uz pritisak od 10vgn? prcita rezultat. Mjerenje se vrSi tri
puta, a kao kortma vrijednost uzima se centralna vrijednost. Rergiécita sa ténogu od 0,1

cm.

8. Kozni nabor trbuha(AKNTRB) mijeri se kaliperom podeSenim da pritisak vrhovek@va na
kozu bude 10/mmz2. Pri mjerenju ispitanica je uyksli u stojéem stavu, a ruke su opustene niz
tijelo. Mjerilac palcem i kaziprstom lijeve ruke gigne nabor koze na lijevoj strani trbuha u
nivou pupka (umbilicus — a) i 5¢cm lijevo od njegazei da ne zahvati miéno tkivo, prihvati
krakovima kalipera i uz pritisak od 10 gr/mm? §ta rezultat. Mjerenje se vrSi tri puta, a kao

konana vrijednost uzima se centralna vrijednost. Rergkcita sa t&énosxu od 0,1 cm.

9. Kozni nabor nadkoljenice(AKNNAT) mjeri se kaliperom podeSenim da pritisakhova
krakova na kozu bude 10/mmz2. Pri mjerenju ispitaneu trikou i u stojem stavu, a ruke su
opustene niz tijelo. Mjerilac palcem i kaziprstoiyeve ruke podigne nabor koze na sredini
prednjeg dijela lijeve butine, padala ne zahvati midno tkivo, prihvati krakovima kalipera i uz
pritisak od 10 gr/mm?2 pkita rezultat. Mjerenje se vrSi tri puta, a kao kémeavrijednost uzima

se centralna vrijednost. Rezultaté#a sa téno%u od 0,1 cm.

10.Kozni nabor podkoljenic AKNPOT) mjeri se kaliperom podeSenim da pritisakova krakova
na kozu bude 10/mmz2. Pri mjerenju ispitanica jekot i sjedi na stolu ili visokoj klupi tako da

potkoljenica slobodno visi. Mjerilac palcem i ka&m lijeve ruke podigne nabor koZze na
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medijalnoj strani lijeve potkoljenice na nivou nggnnajvéeg obima, pazé da ne zahvati
misi¢no tkivo, prihvati krakovima kalipera i uz pritisakl 10 gr/mm? pré&ta rezultat. Mjerenje
se vrsi tri puta, a kao kotiaa vrijednost uzima se centralna vrijednost. Reruecita sa
tacno%u od 0,1

Za mjerenje tjelesnog sastava koristio se BODY G@ITION MONITOR, MODEL.:
TANITA BC-587. Ovaj aparat, u obliku potrabl vagepomaiu instaliranog softvera mijeri
bioelektrécnu impedansu i tjelesnu tezinu, a zatim, na osnawmjerenih podataka i unijetih
parametara (pol, godine i tjelesna visina) darsava procentualni udio masti u strukturi sastava
tijela, miScnu masu u kilogramima, procentualni udio vode ukdtrri sastava tijela, tzv. figki
rejting (na skali od 1 do 9), bazalni metaboliz&MR) u kilokalorijama i dzulima, metabdku
starost, tezinu kostiju, i visceralnu mast (mastakobavija unutrasnje organe). U obradu
podataka uzete su prve tri @hie (procentualni udio masti u strukturi sastayaldj miStna
masa u kilogramima i procentualni udio vode u oigan), jer ostale mjere nisu predmet
interesovanja ovog istrazivanja. Da bi rezultatigeni mjerenjem bili tani i pouzdani potrebno
je bilo ispuniti sledée preduslove:

1. Mjeriti uvijek u isto vrijeme,
Prazna mokrana beSika,
Normalno stanje hidriranosti,

Ciste elektrode na monitoru i

a kb 0N

Mjerenje se izvodi stajanjem bosonoge ispitaniceat.

Testiranje mototkih sposobnosti bilo je organizovano po principangta. Jednu stanicu
predstavljao je jedan test. Pri testiranju na j¢ditanici nalazilo se najvise 5 — 6 ispitanica.
Promjena stanica vrSila se na znak koordinatotadag. Bili su primijenjeni sled& motoricki

testovi:

Istrajno ¢unasto tanje (MISTR):
Vrijeme rada:Ukupno trajanje testa zavisi od izdrzljivosti ispiika. Test se izvodi do otkaza.

Broj ispitivaca: Dva ispitiv&a.
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Rekviziti: Potrebno je obezbijediti kredu ili lepljivu trak@a Dbeljezavanje linija, CD plejer sa
vecom snagom, kao i Stopericu za provjeru brzine kjat&€D diska. Na CD disku su snimljeni
signali prema utvenom programu

Opis mjesta izuwienja: Zadatak se izvodi u Sali za ftkio vaspitanje ili prostoru dovoljno
velikom da se obeljezi udaljenost od 20 m i da @@ 1 m na svakom kraju sale ostane
slobodan.

Pocetni polozaj ispitanikalspitanik je u polozaju visokog starta

lzvaZenje zadatkaispitanik naizmjerino savlduje 20 - metarske razmake od jedne do druge
linije prat&i signale sa CD plejera. Testdage sa brzim hodanjem ilitanjem u tempu od 8,5
km na sat. Posle svakog minuta brzina se progregraveava (smanjuje se vremenski razmak
izmeaiu dva signala sa CD-a) za 0,5 km na sat. Prilikeakeg novog signala ispitanik treba da
bude na jednoj od linija koje obeljezavaju 20 m.

Kraj izvadenja zadatkaTest se zavrSava ako ispitanik dva puta uzastopndodirne liniju na
odreieni signal.

Polozaj ispitivaa: Ispitivati stoje sa strane staze i posmatraju pravilnosidenja zadataka.
Ocjenjivanje: Na CD disku su snimljene informacije o vremenskagifkoja protie u
intervalima od po pola minuta. Ova informacija pde&od vrednovanja testa — to je poslednji
javljeni broj prije prestanka danja. Rezultat ispitanika je poslednji objavljeniojb prije
prestankadanja.

Upustvo ispitaniku:Zadatak se demonstrira i istovremeno opisuje.

Uvjezbavanjelspitanik nema pravo na probni pokusaj

. Dizanje trupa za 30 sekunMDIZT):

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog isg@ame 1 minut.

Broj ispitivaca: Dva ispitiv&a.

Rekviziti: strunja&a, Stoperica.

Opis mjesta izwfenja: Test se moze izvesti u sali za #zo vaspitanje ili u sportskoj hali,

minimalnih dimenzija 2x2 m.
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Pocetni polozaj ispitanikalspitanik leZi na ldima, noge savijene u koljenima pod uglom od 90°,
stopala razmaknuta za 30 cm, postavljena na stunfaatim ispitanik savije ruke u laktovima i
sastavi ih iza glave.

lzvaZenje zadatkalspitanikov zadatak je da podize i spusta trup Btce u vremenu od 30
sekundi.

Kraj izvadenja zadatkaZadatak je zavrSen nakon Sto ispitanik izvede prawjezbe u vremenu
od 30 sekundi.

Polozaj ispitivaa: Jedan ispitiva stoji okrenut prema licu ispitanika i fiksira mtopgala i
kontroliSe polozaj stopala i ugao u zglobovima &o§. Drugi ispitiva glasno broji svaki
pravilno izvedeni pokusaj i registruje rezultat.

Ocjenjivanje:Ocjenjuje se broj pravilno izvedenih vjezbi tokofh skundi.

Napomenal toku testiranja mjerilac ima pravo da ispravipitanika, a u koliko ne dodirne
strunja&u nadlakticama ili koljena laktovima, pokusSaj sera®ina.

Upustvo ispitanikuZadatak se demonstrira i istovremeno opisuje.

Uvjezbavanjelspitanik ima pravo na probni pokusaj.

Duboki ¢uc¢anj za 30 sekund{MDUBC):

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog isggafe 1 minut.

Broj ispitivaca: Jedan ispitivg jedan zapisiar.

Rekviziti: strunj&a, Stoperica.

Opis mjesta izufenja: Test se moZe izvesti u sali za #izd vaspitanje ili u sportskoj hali,
minimalnih dimenzija 2x2 m.

Pocetni polozaj ispitanika:lspitanik stane u mali raskama stav i, radi lakSeg odrzavanja
ravnoteze u sagitalnoj ravni i postizanja optimadneplitude pokreta, ispod peta mu se postavi
dagica ili se on petama osloni na strufyja

lzvaZenje zadatkaNa znak »sad« ispitanik, u vremenu od 30 sekunelpat da uradi Sto viSe
mozecucnjeva.

Kraj izvadenja zadatkaZadatak je zavrSen nakon Sto ispitanik izvede prawjezbe u vremenu
od 30 sekundi.
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Polozaj ispitivaa: Ispitiva¢ je okrenut prema ispitaniku i glasno broji svakayplno izvedeni
pokusSaj i registruje rezultat.

Ocjenjivanje:Ocjenjuje se broj pravilno izvedenih vjezbi tokofh skundi.

Napomenal toku testiranja mjerilac ima pravo da ispravkpitanika, a u koliko ne izvede
pravilnocucanj, pokusaj se ne dana.

Upustvo ispitanikuZadatak se demonstrira i istovremeno opisuje.

Uvjezbavanjelspitanik ima pravo na probni pokusaj.

. Koraci u stranu(MKOUST):

Vrijeme rada:procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitatrigje 3 minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitivat, 1 zapisniar.

Rekviziti:1 Stoperica.

Opis mjesta izw@enja zadatak se izvodi u prostoriji ili otvorenom piars! (s ravnim, tvrdim
tlom) minimalnih dimenzija 5 x 2 metra. Na tlu sanaiene 2 paralelne linije duge 1 m, a
mediusobno udaljene 4 m.

Pocetni polozaj ispitanikaispitanik stoji sunozno unutar linija, &mo uz prvu liniju.

lzvaZenje zadatkana znak sad ispitanik se Sto brze moze pemi stranu (bini korak -
dokorak), bez ukrStanja nogu do druge linije. Katine vanjskom nogom na liniju ili @ie
preko nje, zaustavlja se i ne mijenjajpolozaj tijela, na isti se ga vraca do prve linije, koju
takade mora dotaknuti stopalom ili giigpreko nje. Ovo se ponavlja 6 puta uzastopno.

Kraj izvadenja zadatkakada ispitanik na opisani &ia preie 6 puta razmak od 4 m i stane na
liniju ili je prede vanjskom nogom, zadatak je zavrSen.

Polozaj ispitivaa: ispitivat stoji nasuprot ispitanika.

Ocjenjivanje mjeri se vrijeme u desetinkama sekunde od znaldh do zavrSetka Sestog
prelaZzenja staze od 4 m. Zadatak se ponavlja 6saup@uzom dovoljnom za oporavak, a upisuju
se rezultati svakog od 6 izéenja.

Uputstvo ispitanikuzadatak se demonstrira.

Ovo je jedan od zadataka kojim se ispituje spossibhze promjene pravca kretanja. Stanete
sunozno, noga je pored nogecho s unutraSnje strane linije. Na znak sad Sto kofecate

bocno, bez krizanja nogu do druge linije. Kadatel® do druge linije viate se ponovo na prvu
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liniju bo¢nim koracima, ne mijenjafii polozaj tijela. Zatim opet na isti 8@ bocno kora&ajte ka
drugoj liniji. Ovo ponavljate 6 puta u okviru jednaadatka. Glasnéu brojati svako ispravno
prelazenje puta. Pazite dobro! U tokwthog kretanja ne smijete praviti krizni korak, jamnv se
ta dionica née priznati. Nadalje, pazite da svaki putdaee ili barem dotaknete vanjskom
nogom ozné&ene linije, a tek iza toga krenite u drugu stranu.

Je li vam zadatak jasan? Ako jeste, moZzem@{po

Uvjezbavanjenema uvjezbavanja.

. Okretnost u vazduhyMOKRVAZ):

Vrijeme rada procjena ukupnog trajanja testa za jednog isgxisaiznosi 3 minuta.

Broj ispitivaca: 2 ispitivaa, 1 zapisrdiar.

Rekviziti Stoperica, 4 struna, 4 medicinke od 3 kg.

Opis mjesta izwenja prostorija ili otvoreni prostor minimalnih dimef@8 x 4 m. 4 strunge
postave se tako da se dodiruju Sirim stranamanZaé dvije strunjgge razdvoje toliko da se
izmeaiu njih mogu postaviti 4 medicinke. Medicinke se tap§aju tako da zatvaraju povrSinu
zadatka.

Pocetni polozaj ispitanikaispitanik okrée leta medicinkama i sjeda na zadnje 2 medicinke, a
noge ispruzi preko prednjih medicinki. Svaka nogdan se na jednoj medicinki, a ruke su
opruzene i dlanovima opruzene na natkoljenice rmeplo® iznad koljena.

lzvaZenje zadatkaispitanikov je zadatak da nakon znaka sad Ste bapravi kolut nazad, digne
se i napravi kolut naprijed preko medicinki. Kokg ne smije napraviti dodiriumedicinke.
Nakon koluta naprijed ispitanik se okrene za 18flanovima dotakne sve 4 medicinke. Zadatak
se ponavlja 5 puta. Iznde pojedinih pokusSaja ispitanik ima odmor.

Kraj izvadenja zadatkazadatak je zavrSen kada ispitanik dotakne svedicmke.

Polozaj ispitivaa: ispitivat sjedi 1 do 2 m od ruba strutgu ravni medicinki.

Ocjenjivanje registruje se vrijeme u desetinkama sekunde @tkaisad do dodira pietvrtoj
medicinki. Upisuje se rezultat od 5 izienja.

Napomena: prije svakog ispitanika ispitivgprovjerava da li strung@ dovoljno fiksiraju

medicinke. Dopusteno je doticati medicinke bilorjedh, bilo sa obje ruke i to proizvoljnim
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redom. Ako ima vé broj ispitanika u grupi koja izvodi ovaj test k&mo je da 2 ispitanika
fiksiraju strunj&e stopalom.

Uputstva ispitanikuzadatak se demonstrira i istovremeno opisuje.

Ovim zadatkomispituje se spretnost pri obavljanpzenih motorikin zadataka. Va&e zadatak
biti da nakon znaka sad Sto brze napravite kolaadaonda kolut naprijed preko medicinki, a
zatim da se okrenete i dlanovima dodirnete svakdicimku. Isti zadatak ponogete 5 puta.

Je li vam zadatak jasan? Pripremite se z@{ad.

Uvjezbavanjeispitanik nema probni pokusaj.

Iskret palicom(MISKR):

Vrijeme rada procjena ukupnog trajanja testa za jednog isgx#aiznosi 3 minuta.

Broj ispitivaca: 2 mjerioca, 1 zapistar.

Rekviziti: 1 okrugla drvena palica obima 2,5 cm, duzine 16& dla jednom kraju palice
montiran je plastini drza koji pokriva 15 cm drvenog dijela palice dok je ostalom dijelu
ucrtana centimetarska skala s nultogkten neposredno do plastiog drzga.

Opis mjesta izuienja test se izvodi u sportskoj dvorani.

Pocetni polozaj ispitanikaispitanik u stojéem stavu drzi ispred sebe palicu tako da lijevom
Sakom obuhvati plasti drza, a desnom Sakom obuhvata palicu neposredno doéadrza
lzvodjenje zadatkaz poietnog polozaja ispitanik lagano podize palicu ruagmuzenim ispred
sebe i istovremeno razdvaja ruke kéizdesnom Sakom po palici, dok lijeva ostaje fiksaana
drzau. Zadatak je ispitanika da napravi iskret iznaavgldrzéi palicu pruzenim rukama tako
da je razmak izmi# ruku najmaniji mogti. Citava kretnja mora se izvesti lagano i bez zamaha
ili uzastopnih zgibova u uz¢enju. Zadatak se bez pauze izvodi 3 puta zaredom.

ZavrSetak izv@enja zadatka zadatak je zavrSen nakon Sto ispitanik napraavifan iskret
pruzenim rukama ne ispustajypalicu, tako da mu se ona nadje iza ledja. U pmioZaju ostaje
sve dok ispitiva ne @ita rezultat.

Polozaj ispitivaa: ispitivac stoji iza ispitanikovih léa. KontroliSe je li ispitanik bez zamaha
istovremeno iskrenuo obije ispruzene rukéitava rezultat.

Ocjenjivanje rezultat u testu je udaljenost izmedju unutrdsmjibova Saka nakon izvedenog

iskreta izrazena u centimetrima. Zadatak se iz8qulita uzastopno i biljezi se najbolji rezultat.
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Napomena: ispitanik mora za vrijeme izvodjenja tealarzati palicu punim zahvatom Saka.
Ruke trebaju biti opruzene, ramena se moraju istoeno iskrenuti. Radnja se odvija bez
zamaha. Ukoliko se ispitanik ne ponaSa u skladovea zahtjevima, izvéenje zadatka smatra
se ponistenim, te se zadatak ponovo izvodi.

Uputstvo ispitanikuzadatak se demonstrira i istovremeno se dajustyautovo je zadatak kojim
se ispituje pokretljivost u zglobovima ramena. Y¥&@%adatak da iz ovog petnog polozaja, gdje
su Sake zajedno, podignete lagano palicu potpundepim rukama iznad glave, razdvagju
postepeno Sake do one udaljenosti s kojom uz élapapor mozete napraviti iskret dova@éde
palicu iza l@a. Pazite! Ruke se raztni tako da desna Saka klizi po palici, dok je lij@évasto
fiksirana na drzéu. Pokret se ne smije izvesti sa zamahom, nitnggigaditi uzastopni zgibovi
kada se palica nalazi iznad glave. Posebno je vdanse ramena iskrenu istovremeno. Kada
palicu dovedete iza d@a, Sake moraju biti gvrstom hvatu i ne smiju se micati sve dotle dok ne
oc¢itam rezultat. Isti zadatak pondete 3 puta, ukoliko necinite neku gresku pri izv@enju.

Je li vam zadatak jasan? Ako jeste, zauzmite{o stav!

Uvjezbavanjeispitanik nema probni pokusaj.

Duboki pretklon na klupici(MDUBP):

Vrijeme rada procjena ukupnog trajanja testa za jednog isgisaje 2 minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitivat, 1 zapisniar.

Rekviziti klupica visine 40 cm, drveni metar ( na kojenusuani centimetri od 1 do 80 ) duzine
80 cm, Sirine 3-5 cm.

Opis mjesta izvodjenjanjerenje se moZze izvoditi u dvorani ili na vamsk terenu minimalnih
dimenzija 1 x 1 m. Na Kklupici se pursti vertikalno postavljen metar, tako da stopad klupice
30 cm, aispod klupice 30 cm. NajviSéka metra je nulti centimetar, a uz pod se nalazir60
Pocetni polozaj ispitanikaispitanik stoji sunozno na Kklupici. Vrhovi prstisu do ruba Klupice.
Noge su potpuno opruzene. Preilra Sake sa ispruzenim prstima postavi jednu izirage,
tako da se sredniji prsti potpuno poklope.

Izvodjenje zadatkaispitanik se usporeno (bez trzaja) pretklanja \8&® moze, zadrZzavaju

opruzene i noge i ruke. Dlanovima opruZzih rukuiktiz skalu metra do najnize magutatke u
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kojoj se na trenutak zadrzi. Zadatak se ponavjaita. lzméu pojedinih pokuSaja ispitanik ima
onoliku pauzu koliko je to potrebno z&itavanje i registrovanje rezultata.

ZavrSetak izvodjenja zadatkaadatak zavrSen nakon Sto ispitivagistruje rezultate 3 ispravno
izvedena pretklona.

Polozaj ispitivada: ispitivat stoji na liniji ispitanikovog boka na udaljenostd oko 50 cm,
kontroliSe ispruzenost ruku i noguditava rezultat.

Ocjenjivanje mjeri se dubina dohvata u centrimetrima. Tesizsedi 3 puta i upisuje svaki
rezultat posebno.

Napomena: ispitanik mora biti bos, stopala su p#rali sastavljena, a vrhovi prstiju postavijeni
samo do ruba Klupice. Pri iz&#enju testa koljena se ne smiji&itjr Zadatak se ne smije izvoditi
zamahom. Ukoliko ispitanik pokuSaj izvede neispm\yponavlja ga.

Uputstvo ispitanikuzadatak se demonstrira i istovremeno opisujenmOzadatkom ispituje se
gibljivost vaSeq tijela. Vas zadatak je da se ingstava, preklonite tako da se prstima ruku Sto
viSe mozete priblizite podu. Ruke su opruzene ka gadna preko duge, tako da se srednji prsti
potpuno poklapaju. Pritom koljena ne smijete sayifako sagnuti ostanite za trenutak da se
ocita rezultat. Je li vam zadatak jasan?

Uvjezbavanjeispitanik nema probni pokusaj.

5.50pis eksperimenta

5.5.1. Program rada eksperimentalne grupe po modeloaj — lou aerobika

Cas aerobikaima tri osnovne faze i to:

Uvodni dio, koji ima dvije fazeopSte zagrijavanjesa namjerom podizanja kardio —
respiratornih funkcija na visi nivo $peciftno zagrijavanje,gdje se pripremaju za rad one
miSicne grupe kojete biti najviSe angazovane u tokasa. Umjesto pomenute dvije faze, u
aerobiku se koriste izrazi warm up (zagrijavangad, i pre — strech (pre istezanje) faza. Uvodni
dio traje 5 — 10% ukupne duzine trajatjesa.

Glavni dio¢asa koji ima takde dvije faze. Prva faza a to je aerobni rad uz dgnagiju,

je ujedno najvazniji i najduzi dio (u aerobiku sarikti naziv conditioning — kondicioniranje),
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akcenat je na razvoju aerobne izdrzljivosttaj@u miSéa donjih ekstremiteta i sagorijevanju
vece kolicine kalorija. Ova faza traje 20 — 70% od ukupnemiifrajanjatasa. Na kraju ove faze
izvodi se takozvani cooldown, odnosno fizioloSkoirsranje organizma pred, po pitanju
kardiovaskularnog i respiratornog opt&eja, manje intezivan didasa. Druga faza glavnog
dijela casa predstavlja oblikovanje tijela. U ovom dijehingenjuju se vjezbe za one migikoji
nisu bili dovoljno angaZovani tokom aerobnog dijgdga. Prevashodno su to vjeZb&jga za:
misSice trbusnog zida, mi& lata, miSte ruku i ramenog pojasa, migi abduktore i aduktore
buta i miSée glutealne regije. Vjezbe se izvode sa ciliem pamm@ repetetivne snage, ntise
izdrzljivosti i gipkosti. Ova faza traje 20 — 50%upnog trajanj&asa.

Zavrsni diocasa obezbjiuje postepeno véanje vitalnih funkcija pojedinca na normalan
nivo primjenom vjezbi niskog inteziteta. Nakon swanja organizma (tzv. cool down) slijedi
istezanje 1 opuStanje muskulature primjenom vjeibi jednog od fithes programa sa
dominantnom gipkosti, pilatesa, fitnes joge i dr.ptaksi je dominantan stiieg (istezanje).
Vjezbe se izvode u dvije faze lagano istezanjey(sa®ch) i razvojno istezanje (developmental
strech). Zavrsni didasa traje 5 — 10% od ukupne duzine trajéaga.

Prilikom sastavljanja koreografije, veoma bitnongzngiti smjer kretanja vijezb&a u
prostoru, on moze biti: na mjestu (nm), naprijedp(h nazad (naz) i lateralno —dno (lat):
desno (D), poludesno naprijed (pDnap), poludesrzadgpDnaz), lijevo (L), polulijevo naprijed
(pLnap), polulijevo nazad (pLnaz), kruzno u deskb); kruzno u lijevo (KL). Veoma bitan je i
fokus. On predstavlja polozaj tijela vjealmau odnosu na smjer kretanja tj. pravac u kom je
okrenuta prednja strana tijela vjeZaaOn moZze biti: naprijed (nap), hazad (naz), undds D),

u lijevo (uL) i dijagonalno (d): u desno dijagonalnaprijed (u Ddnap), u desno dijagonalno

nazad (u Ddnaz), u lijevo dijagonalno naprijed (ln&ap), u lijevo dijagonalno nazad (U Ldnaz).
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Muzika: Disco mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz

primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.
Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za preias aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER| FOKUS POKRET

RUKU

A 1-8 |8xmarchD,L,D,LD,LD,L nm nap pump
1-8 [2x,V'stepD nm nap pump

1-8 |2xdouble step tuch D,L lat nap pump

1-8 |2x,V*step nm nap pump

B 1-8 |8xmarchL,D,LD,LD,LD nm nap pump
1-8 |2x,VisteplL nm nap pump

1-8 | 2xdouble step tuch L,D lat nap pump

1-8 |[2x,V'steplL nm nap pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zatgnje miséa trbusne i léne muskulature

Zavrsni dio (3): Istezanje (stfi@g)

43



Muzika: Disco mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz

primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.
Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za drugas aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER| FOKUS POKRET

RUKU

A 1-4 |4xmarchD,L,D,L, nap nap pump
5-8 1x,VistepD nap-naz nap pump

1-4 |4xmarchD,L,D,L, naz nap pump

5-8 1x,VistepD naz-nap nap pump

1-4 |2xsteptuch D,L nm nap pump

5-8 |1xreverse V“stepD nap nap pump

1-4 |2xsteptuch D,L nm naz pump

5-8 |1xreverse V“stepD naz naz pump

B 1-4 |4xmarchL,D,L,D nap nap pump
5-8 1x,VisteplL nap -naz nap pump

1-4 |4xmarchLD,L,D naz nap pump

5-8 |1x,V"step naz-nap nap pump

1-4 |2xsteptuchL,D,L,D nm nap pump

5-8 |1xreverse , V*steplL nap nap pump

1-4 |2xsteptuch D,L,D,L nm naz pump

5-8 |1xreverse , V*steplL naz naz pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zai@nje mista ruku i ramenog pojasa

Zavrsni dio (3): Istezanje (stfi@g)
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Muzika: Disco mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz

primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.
Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za téecas aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER| FOKUS POKRET

RUKU

A 1-4 |4xmarchD,L,D,L, nap nap pump
5-8 | 1xdouble step tuch D lat nap pump

1-4 |4xmarchLD,L,D naz nap pump

5-8 | 1xdouble steptuch L lat nap pump

1-4 |2x steptouchD,L nm nap pump

5-8 |1xreverse V“stepD nap nap pump

1-4 |2x steptouchD,L nm naz pump

5-8 |1xreverse V“stepD naz naz pump

B 1-4 |4xmarchL,D,L,D nap nap pump
5-8 | 1xdouble steptuch L lat nap pump

1-4 |4xmarchD,LD,L naz nap pump

5-8 | 1xdouble step tuch D lat nap pump

1-4 |2xsteptouchlL,D nm nap pump

5-8 |1xreverse , V*steplL nap nap pump

1-4 |2xsteptouchlL,D nm naz pump

5-8 |1xreverse , V*steplL naz naz pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe za*gnje mista nogu

Zavrsni dio (3): Istezanje (stfi@g)



Muzika: Disco mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz

primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.
Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije z#&etvrti ¢as aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER| FOKUS POKRET
RUKU
A 1-4 |4xmarchD,L,D,L, nap nap pump
5-8 |2xkneeupD,L nm nap pump
1-4 |4xmarchD,LD,L naz nap pump
5-8 |2xlegcurlD,L nm nap biceps curl
1-8 | 2xstep kick front D,L nap-naz nap pump
1-8 |2x,AstepD,L nap-naz nap pump
B 1-4 |4xmarchL,D,LD nap nap pump
5-8 |2xkneeuplL,D nm nap pump
1-4 |4xmarchL,D,L,D naz nap pump
5-8 |2xlegcurlL,D nm nap biceps curl
1-8 | 2xstepkick front L,D nap-naz nap pump
1-8 |2x,A"stepL,D nap-naz nap pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zaanje mistéa trbusne i léne muskulature

Zavrsni dio (3): Istezanje (stfiag)



Muzika: Disco mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz

primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.
Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za petas aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER| FOKUS POKRET

RUKU

A 1-4 |4xmarchD,L,D,L, nap nap pump
5-8 |2xkneeupD,L nm nap pump

1-4 |4xmarchD,LD,L naz nap pump

5-8 |2xlegcurlD,L nm nap pump

1-4 | 2xsteptouchD,L nm nap pump

5-8 | 1x step kick front D nap-naz nap pump

1-4 | 2xsteptouchD,L nm nap pump

1-8 | 1xstep kick front D nap-naz nap pump

B 1-4 |4xmarchL,D,L,D nap nap pump
5-8 |2xkneeuplL,D nm nap pump

1-4 |4xmarchLD,L,D naz nap pump

5-8 |2xlegcurlL,D nm nap pump

1-4 |2xsteptouchlL,D nm nap pump

5-8 | 1xstep kick front L nap-naz nap pump

1-4 |2xsteptouchlL,D nm nap pump

5-8 | 1xstep kick front L nap-naz nap pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zatgnje miséa ruku i ramenog pojasa

Zavrsni dio (3): Istezanje (stfi@g)



Muzika: Disco mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz

primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.
Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za Sestas aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKUS POKRET
RUKU
A 1-4 |4xrunD,L,D,L, nm nap pump
5-8 |2xlegcurlD,L nm nap biceps curl
1-4 |4xrunD,L,D,L nm nap pump
5-8 |2xlegcurlD,L nm nap upright row
1-8 |1x,L“stepD nap-lat-naz| nap pump
1-8 | 1xtriple repeatar D pLnap u Ldnap pump
B 1-4 |4xrunL,D,L,D nm nap pump
5-8 |2xlegcurlD,L nm nap biceps curl
1-4 |4xmarchL,D,L,D nm nap pump
5-8 |2xlegcurlL,D nm nap upright row
1-8 1xLstepL nap-lat-naz| nap pump
1-8 | 1xtriple repeatar L pDnap uDdnap pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zai@nje mista nogu

Zavrsni dio (3): Istezanje (stfiag)
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Muzika: Disco mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz

primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.
Glavni dio (2):
Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za sedrs aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKUS POKRETI
RUKU
A 1-4 |4xrunD,L,D,L, nap nap pump
5-8 | 1xgrapevine D lat nap WOC
1-4 |4xrunL,D,LD naz nap pump
5-8 | 1xgrapevine L lat nap WOC
1-4 |1x,A"stepD nap nap pump
5-8 |1xlegcurlD nm nap tric. kick back
1-4 |1x,VistepD nm nap pump
5-8 |1xlegcurlD nm nap tric. kick back
B 1-8 | 2xdouble step touch D,L lat nap WOC
1-8 | 1xdoublelegcurl D nm nap biceps curl
1-8 | 2xdouble step touch D,L lat nap WOC
1-8 |2xstepkickD,L nm nap pump
C 1-8 | 2xdouble step touch L,D lat nap WOC
1-8 | 1xdoublelegcurlL nm nap biceps curl
1-8 | 2xdouble step touch L,D lat nap WOC
1-8 |2xstepkickL,D nm nap pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zatgnje miséa trbusne i léne muskulature

Zavrsni dio (3): Istezanje (stfi@g)
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Muzika: Disco mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz

primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.
Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za osmas aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKUS POKRETI
RUKU
A 1-4 |4xrunD,L,D,L, nap Nap pump
5-8 | 1xgrapevine D lat nap WOC
1-4 |4xrunL,D,LD naz nap pump
5-8 | 1xgrapevine L lat nap WOC
1-4 |1x,A"stepD nap nap pump
5-8 |1xlegcurlD nm nap tric. kick back
1-4 |1x,VistepD nm nap pump
5-8 |1xlegcurlD nm nap tric. kick back
B 1-8 | 2xdouble step touch D,L lat Nap WOC
1-8 | 1xdoublelegcurl D nm nap biceps curl
1-8 | 2xdouble step touch D,L lat nap WOC
1-8 |2xstepkickD,L nm nap Pump
C 1-8 | 2xdouble step touch L,D lat Nap WOC
1-8 | 1xdoublelegcurlL nm nap biceps curl
1-8 | 2xdouble step touch L,D lat nap WOC
1-8 |2xstepkickL,D nm nap pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zatgnje miséa ruku i ramenog pojasa

Zavrsni dio (3): Istezanje (stfi@g)
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Muzika: Disco mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz
primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.

Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za devaias aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKUS POKRETI
RUKU
A 1-4 |1xgrapevine D lat nap WOC
5-8 | 2 xjumping jack nm nap should. punch
1-4 |1xgrapevinelL lat nap WOC
5-8 | 2x,jumping jack nm nap should. punch
1-4 |4xrunD,L,D,L nap nap pump
5-8 | 2xleg curl sa poskokom D,L nm nap tric.kick back
1-4 |4xrunD,L,D,L naz nap pump
5-8 | 2 x knee up sa poskokom D,L nm nap biceps curl
B 1-8 1x,L“stepD nap-lat-naz nap pump
1-8 |2xstepkickD,L nap-naz nap pump
1-8 1x,L"stepL nap-lat-naz nap pump
1-8 |2xsteplickL,D nap-naz nap pump
C 1-8 |1x,L“stepD nap-lat-nazj nap pump
1-8 |2xstepkickD,L nap-naz nap pump
1-8 |1x,L“steplL nap-lat-nazj nap pump
1-8 |2xsteplickL,D nap-naz nap pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe za*gnje mista nogu

Zavrsni dio (3): Istezanje (stfi@g)

10. ¢as
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Muzika: Latino mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz
primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.

Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za deseéfs aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKUS POKRETI
RUKU

A 1-4 |2xcha-cha-chaD,L lat nap pokreti ruku
5-8 | 1xcharleston D pLnap uLdnap | prate pokrete
1-4 |2xcha-cha-chalL,D lat nap nogu u
5-8 | 1xcharlestonL pDnap uDnap prirodnom
1-4 | 1x mambo cha-cha-cha D nap-lat nap kretanju
5-8 | 1x mambo cha-cha-cha L nap-lat nap
1-4 |1x,VistepD nm nap
5-8 |2xsteptouchD,L nm nap

B 1-4 | 1xdouble step touch D lat nap WOC
5-8 | 2 x samba poskok D,L lat nap pump
1-4 | 1xdouble step touch L lat nap WOC
5-8 | 2 x samba poskok L,D lat nap pump
1-8 | 1xtriple repeatar D nm nap pump
1-8 |4 xjumping jack nm nap pump

C 1-4 | 1xdouble step touch L lat nap WOC
5-8 | 2 x samba poskok L,D lat nap pump
1-4 | 1xdouble step touch D lat nap WOC
5-8 | 2 x samba poskok D,L lat nap pump
1-8 | 1xtriple repeatar L nm nap pump
1-8 |4 xjumping jack nm nap pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zaanje mistéa trbusne i léne muskulature

Zavrsni dio (3): Istezanje (stfiag)

11.c¢as
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Muzika: Latino mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz
primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.

Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za jedanaests aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKUS POKRETI
RUKU

A 1-4 |2xcha-cha-chaD,L lat Nap pokreti ruku
5-8 | 1xcharleston D pLnap uLdnap | prate pokrete
1-4 |2xcha-cha-chalL,D lat nap nogu u
5-8 | 1xcharlestonL pDnap uDnap prirodnom
1-4 | 1x mambo cha-cha-cha D nap-lat nap kretanju
5-8 | 1x mambo cha-cha-cha L nap-lat nap
1-4 |1x,VistepD nm nap
5-8 |2xsteptouchD,L nm nap

B 1-4 | 1xdouble step touch D lat Nap WOC
5-8 | 2 x samba poskok D,L lat nap pump
1-4 | 1xdouble step touch L lat nap WOC
5-8 | 2 x samba poskok L,D lat nap pump
1-8 | 1xtriple repeatar D nm nap pump
1-8 |4 xjumping jack nm nap pump

C 1-4 | 1xdouble step touch L lat Nap WOC
5-8 | 2 x samba poskok L,D lat nap pump
1-4 | 1xdouble step touch D lat nap WOC
5-8 | 2 x samba poskok D,L lat nap pump
1-8 | 1xtriple repeatar L nm nap pump
1-8 |4 xjumping jack nm nap pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zai@nje mista ruku i ramenog pojasa
Zavrsni dio (3): Istezanje (stii@g)

12.¢as
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Muzika: Latino mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz

primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.

Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za dvanaes&#is aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKUS POKRETI
RUKU

A 1-4 | 1xmambo cha-cha-cha D lat nap pokreti ruku
5-8 | 1x mambo cha-cha-cha L lat nap prate pokrete
1-4 |2xcha-cha-chaD,L lat nap nogu u
5-6 |1xmamboD,D nap nap prirodnom
7—-8 | 1xsteptouch D lat nap kretanju
1-4 | 1x mambo cha-cha-cha L lat nap
5-8 | 1 x mambo cha-cha-cha D lat nap
1-4 | 2xcha-cha-chaD,L nm nap
5-6 |1xmambolL,L nap nap
7-8 | 1xsteptouchlL lat nap

B 1-4 | 1xgrapevine D lat nap WOC
5-8 | 2 x samba poskok D,L lat nap pump
1-4 | 1xgrapevine L lat nap WOC
5-8 | 2 x samba poskok L,D lat nap pump
1-8 | 1xtriple repeatar D nm nap pump
1-8 |4 xjumping jack nm nap pump

C 1-4 |1xgrapevinelL lat nap WOC
5-8 | 2 x samba poskok L,D lat nap pump
1-4 |1xgrapevine D lat nap WOC
5-8 | 2 x samba poskok D,L lat nap pump
1-8 | 1xtriple repeatar L nm nap pump
1-8 |4 xjumping jack nm nap pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zai@nje mista nogu

Zavrsni dio (3): Istezanje (stfiag)

13.¢as
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Muzika: Latino mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz

primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.
Glavni dio (2):
Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za trinaestas aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKUS POKRETI
RUKU
A 1-4 |1x,V'stepD nm nap ovrerhaed alt.
5-8 |2xmamboD,D nap nap pump
1-4 1x,A“stepD nap-naz nap pump
5-6 |1xmamboD nap nap pump
7—-8 | 1xsteptouch D lat nap pump
1-4 |1x,V'steplL nm nap overhead alt.
5-8 |2xmambolL,L nap nap pump
1-4 |1x,A"stepL nap-naz nap pump
5-6 |1xmambolL nap nap pump
7—-8 | 1xsteptouchlL lat nap pump
B 1-4 | 2xcha-cha-chaD,L lat nap pump
5-8 | 2xleg curl sa poskokom D,L nm nap tric.kick back
1-4 |1xcha-cha-chaD,L lat nap pump
5-8 | 2xleg curl sa poskokom D,L nm nap tric.kick back
1-4 | 2x samba poskok D,L lat nap pump
5-8 | 2 xjumping jack nm nap pump
1-4 | 2x samba poskok D,L lat nap pump
5-8 | 2 xjumping jack nm nap pump
C 1-4 | 2xcha-cha-chalL,D lat nap pump
5-8 | 2xleg curl sa poskokom L,D nm nap tric.kick back
1-4 |1xcha-cha-chal,D lat nap pump
5-8 | 2xleg curl sa poskokom L,D nm nap tric.kick back
1-4 | 2x samba poskok L,D lat nap pump
5-8 | 2 xjumping jack nm nap pump
1-4 | 2x samba poskok L,D lat nap pump
5-8 | 2 xjumping jack nm nap pump
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Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zaanje mistéa trbusne i léne muskulature

Zavrsni dio (3): Istezanje (stfi@g)

14.c¢as
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Muzika: Latino mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz
primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.

Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije zéetrnaesttas aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKUS POKRETI
RUKU
A 1-8 |2x,V*stepD,D nap — naz nap overhead alt.
1-8 1x,l“stepD nap-nm- nap pump
naz-nm
1-8 |1x,L"stepsaposkokom D nap-lat-nazj nap pump
1-8 | 2xstep kick front D,L nap-naz nap pump
B 1-8 |2x,V'steplL,L nap — naz nap overhead alt.
1-8 |1x,“steplL nap-nm- nap pump
naz-nm
1-8 |1x,L"stepsaposkokom L nap-lat-nazj nap pump
1-8 | 2xstepkick front L,D nap-naz nap pump
C 1-4 |4xrunD,L,D,L nap nap pump
5-8 | 2 xjumping jack nm nap pump
1-4 |4xrunD,L,D,L naz nap pump
5-8 | 2 xjumping jack nm nap pump
1-4 | 1xgrapevine D lat nap WOC
5-8 | 2 xjumping jack nm nap pump
1-4 |1xgrapevinelL lat nap WOC
5-8 |1 xjumping jack nm nap pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zai@nje mista ruku i ramenog pojasa

Zavrsni dio (3): Istezanje (stfi@g)

15. ¢as
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Muzika: Dance mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz
primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.

Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za petnaestis aerobika:

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKU$ POKRET]

RUKU

A 1-8 8xrunD,L,D,L,D,L,D,L nap nap pump
1-8 4 x knee up (sa poskokom) D nm nap pump

L,D, L
1-8 8xrunD,L,D,L,D,L,D,L naz nap pump
1-8 4 x knee up (sa poskokom) D nm nap pump
L,D, L

B 1-8 2 x grapevine D, L lat nap pump
1-8 2 x reverse ,V“step D, D nap, naz | nap,naz pump

1-8 2 x grapevine L, D lat nap pump

1-8 2 x reverse ,V“step L, L nap, naz | nap,naz pump

C 1-8 1 x ,L“ step (sa poskokom) D | nap-lat-naz| nap pump
1-6 3 x samba poskok D, L, D lat nap pump

7-8 2 x march L,D nm nap pump

1-8 1 x,L" step (sa poskokom) L | nap-lat-naz nap pump

1-6 3 x samba poskok L, D, L lat nap pump

7-8 2xmarch D, L nm nap pump

D 1-4 4xrunD, L, D, L pDnap u Ddnap pump
5-8 2 X jumping jack nm u Ddnap pump

1-4 4xrunD, L, D, L pLnaz u Ddnap pump

5-8 2 X jumping jack nm nap pump

1-4 4xrunl, D, L,D pLnap u Ldnap pump

5-8 2 X jumping jack nm u Ldnap pump

1-4 4xrunl,D,L,D pDnaz u Ldnap pump

5-8 2 X jumping jack nm nap pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zai@nje mista nogu
Zavrsni dio (3): Istezanje (stii@g)

16.¢as
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Muzika: Dance mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz

primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.

Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za Sesnaasis aerobika:

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKUS POKRET
RUKU
A 1-8 8xrunD,L,D,L,D,L,D,L nap nap pump
1-8 4 x knee up (sa poskokom) D nm nap biceps curl
L,D, L
1-8 8xrunD,L,D,L,D,L,D,L naz nap pump
1-8 4 x knee up (sa poskokom) D nm nap biceps curl
L,D, L
B 1-8 2 x grapevine D, L lat nap pump
1-8 2 x reverse ,V“step D, D nap, naz | nap,naz pump
1-8 2 x grapevine L, D lat nap pump
1-8 2 x reverse ,V“step L, L nap, naz | nap,naz pump
C 1-8 1 x ,L“ step (sa poskokom) D | nap-lat-naz| nap pump
1-6 3 x samba poskok D, L, D lat nap pump
7-8 2 x march L,D nm nap pump
1-8 1 x,L" step (sa poskokom) L | nap-lat-naz nap pump
1-6 3 x samba poskok L, D, L lat nap pump
7-8 2xmarch D, L nm nap pump
D 1-4 4xrunD, L, D, L pDnap u Ddnap pump
5-8 2 X jumping jack nm u Ddnap| sh. punch
1-4 4xrunD, L, D, L pLnaz u Ddnap pump
5-8 2 X jumping jack nm nap sh. punch
1-4 4xrunl, D, L,D pLnap u Ldnap pump
5-8 2 X jumping jack nm u Ldnap| sh. punch
1-4 4xrunl, D, L,D pDnaz u Ldnap pump
5-8 2 X jumping jack nm nap sh. punch

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zaanje mistéa trbusne i léne muskulature

Zavrsni dio (3): Istezanje (stfiag)

17.¢as
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Muzika: Dance mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz

primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.

Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za sedamnaests aerobika:

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKUS POKRET
RUKU
A 1-8 8xrunD,L,D,L,D,L,D,L nap nap pump
1-8 4 x knee up (sa poskokom) D nm nap biceps curl
L,D, L
1-8 8xrunD,L,D,L,D,L,D,L naz nap pump
1-8 4 x knee up (sa poskokom) D nm nap biceps curl
L,D, L
B 1-8 2 x grapevine D, L lat nap WOC
1-8 2 x reverse ,V“step D, D nap, naz | nap,naz pump
1-8 2 x grapevine L, D lat nap WOC
1-8 2 x reverse ,V“step L, L nap, naz | nap,naz pump
C 1-8 1 x ,L“ step (sa poskokom) D | nap-lat-naz| nap PBL
1-6 3 x samba poskok D, L, D lat nap PBL
7-8 2 x march L,D nm nap pump
1-8 1 x ,L* step (sa poskokom) L | nap-lat-naz nap PBL
1-6 3 x samba poskok L, D, L lat nap PBL
7-8 2xmarch D, L nm nap pump
D 1-4 4xrunD, L, D, L pDnap u Ddnap pump
5-8 2 X jumping jack nm u Ddnap| sh. punch
1-4 4xrunD, L, D, L pLnaz u Ddnap pump
5-8 2 X jumping jack nm nap sh. punch
1-4 4xrunl, D, L,D pLnap u Ldnap pump
5-8 2 X jumping jack nm u Ldnap| sh. punch
1-4 4xrunl, D, L,D pDnaz u Ldnap pump
5-8 2 X jumping jack nm nap sh. punch

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zai@nje mista ruku i ramenog pojasa

Zavrsni dio (3): Istezanje (stfiag)

18.¢as
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Muzika: Dance mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz
primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.

Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za osamnaegsis aerobika:

BLOK OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKU$ POKRET]

RUKU

A 1-4 4xrunD, L, D, L nap nap pump
5-8 2 x leg curl (sa poskokom) D,L nm nap pump

1-4 4xrunD, L, D, L naz nap pump

5-8 4 x knee up (sa poskokom) DL nm nap pump

1-4 1 x duoble step touch D lat nap pump

5-8 1 x step kick D nap nap pump

1-4 1 x double step touch L lat nap pump

5-8 1 x step kick L nap nap pump

B 1-8 1x,“stepD nap-nm- nap pump

naz-nm

1-6 3 x samba poskok D, L, D lat nap pump

7-8 1 x mambo L nap nap pump

1-8 1x,I“stepL nap-nm- nap pump

naz-nm

1-6 3 x samba poskok L, D, L lat nap pump

7-8 1 x mambo D nap nap pump

C 1-8 1x,L“stepD nap-lat-naz nap pump
1-8 1 x triple repeater D nm nap pump

1-8 1x,L“stepL nap-lat-naz nap pump

1-8 1 x triple repeater L nm nap pump

D 1-8 2 x grapevine D, L lat nap pump
1-8 4 x jumping jack nm nap pump

1-8 2 x grapevine L, D lat nap pump

1-8 4 x jumping jack nm nap pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zai@nje mista nogu
Zavrsni dio (3): Istezanje (stii@g)

19.¢as
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Muzika: Dance mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz
primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.

Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za devetnae&is aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKU$ POKRET]
RUKU
A 1-4 4xrunD, L, D, L nap nap pump
5-8 2 x leg curl (sa poskokom) D,L nm nap tr. kick back
1-4 4xrunD, L, D, L naz nap pump
5-8 4 x knee up (sa poskokom) DL nm nap biceps curl
1-4 1 x duoble step touch D lat nap upright row
5-8 1 x step kick D nap nap pump
1-4 1 x double step touch L lat nap upright row
5-8 1 x step kick L nap nap pump
B 1-8 1x,“stepD nap-nm- nap pump
naz-nm
1-6 3 x samba poskok D, L, D lat nap tr. kick back
7-8 1 x mambo L nap nap pump
1-8 1x,I“stepL nap-nm- nap pump
naz-nm
1-6 3 x samba poskok L, D, L lat nap tr. kick back
7-8 1 x mambo D nap nap pump
C 1-8 1x,L“stepD nap-lat-naz nap PBL
1-8 1 x triple repeater D nm nap pump
1-8 1x,L“stepL nap-lat-naz nap PBL
1-8 1 x triple repeater L nm nap pump
D 1-8 2 x grapevine D, L lat nap WOC
1-8 4 x jumping jack nm nap pump
1-8 2 x grapevine L, D lat nap WOC
1-8 4 x jumping jack nm nap pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zaanje mistéa trbusne i léne muskulature
Zavrsni dio (3): Istezanje (stii@g)
20.¢as
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Muzika: Dance mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz
primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.

Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za dvadeseé#is aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKU$ POKRET]
RUKU
A 1-4 4xrunD, L,D, L nap nap | overhead alt
5-8 2 x leg curl (sa poskokom) D,L nm nap tr. kick back
1-4 4xrunD, L,D, L naz nap overhead al.
5-8 4 x knee up (sa poskokom) DL nm nap biceps curl
1-4 1 x duoble step touch D lat nap upright row
5-8 1 x step kick D nap nap pump
1-4 1 x double step touch L lat nap upright row
5-8 1 x step kick L nap nap pump
B 1-8 1x,“stepD nap-nm- nap pump
naz-nm
1-6 3 x samba poskok D, L, D lat nap tr. kick back
7-8 1 x mambo L nap nap pump
1-8 1x,I“stepL nap-nm- nap pump
naz-nm
1-6 3 x samba poskok L, D, L lat nap tr. kick back
7-8 1 x mambo D nap nap pump
C 1-8 1x,L“stepD nap-lat-naz nap PBL
1-8 1 x triple repeater D nm nap pump
1-8 1x,L“stepL nap-lat-naz nap PBL
1-8 1 x triple repeater L nm nap Pump
D 1-8 2 x grapevine D, L lat nap WOC
1-8 4 x jumping jack nm nap sh. punch
1-8 2 x grapevine L, D lat nap WOC
1-8 4 x jumping jack nm nap sh. punch

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zai@nje mista ruku i ramenog pojasa
Zavrsni dio (3): Istezanje (stii@g)
21.¢as
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Muzika: Dance mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz
primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.

Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za dvadesetptas aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKU$ POKRET]|
RUKU
A 1-8 2x,V'step D, D nap,naz nap pump
1-8 2 x reverse ,V“step D, D nap,naz | nap,naz pump
1-8 1x ,|“step D nap-nm- nap pump
naz-nm

1-8 2 x step kick front D, L nap-naz nap pump
B 1-4 1 x mambo ch-cha-cha D nap-lat nap pump
5-8 1 x mambo cha-cha-cha L nap-lat nap pump
1-8 4 x knee up (sa poskokom) D nm nap pump

L,D, L
1-8 4 x cha-cha-cha D, L,D, L lat nap pump
1-4 2 x leg curl (sa poskokom) D, nm nap pump

L

5-8 1 x double leg curl D nm nap pump
C 1-8 2 x grapevine L, D lat nap pump
1-8 4 x leg curl (sa poskokom) L, nm nap pump

D,L,D
1-8 2 x grapevine L,D, L, D lat nap pump
1-4 2 x knee up (sa poskokom) L, nm nap pump

D

5-8 1 x double knee up D nm nap pump
D 1-8 2 x charleston D, D pLnap u Ldnap pump
1-8 1x,L"stepD nap-lat-naz nap pump
1-8 2 x charleston L, L pDnap u Ddnap pump
1-8 1x,L"step nap-lat.naz| nap pump

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zatgnje miséa nogu
Zavrsni dio (3): Istezanje (stfi@g)

22.¢as
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Muzika: Dance mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz

primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.
Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za dvadesetdrdgs aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKU$ POKRET
RUKU
A 1-8 2x,V“step D, D nap,naz nap | overhead alt
1-8 2 x reverse ,V“step D, D nap,naz | nap,naz pump
1-8 1x,“stepD nap-nm- nap pump
naz-nm
1-8 2 x step kick front D, L nap-naz nap pump
B 1-4 1 x mambo cha-cha-cha D nap-lat nap pokreti ruku
5-8 1 x mambo cha-cha-cha L nap-lat nap prate
1-8 4 x knee up (sa poskokom) D nm nap pokrete
L,D, L nogu u
1-8 4 x cha-cha-cha D, L,D, L lat nm prirodnom
1-4 2 x leg curl (sa poskokom) D, nm nap kretanju
L
5-8 1 x double leg curl D nm nap
C 1-8 2 x grapevine L, D lat nap sh. punch
1-8 4 x leg curl (sa poskokom) L, nm nap pump
D,L,D
1-8 2 x grapevine L,D, L, D lat nap sh. punch
1-4 2 x knee up (sa poskokom) L, nm nap pump
D
5-8 1 x double knee up D nm nap pump
D 1-8 2 x charleston D, D pLnap u Ldnap pump
1-8 1x,L“stepD nap-lat-naz| nap PBL
1-8 2 x charleston L, L pDnap u Ddnap pump
1-8 1x,L"step nap-lat.naz| nap PBL

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zaanje mistéa trbusne i léne muskulature

Zavrsni dio (3): Istezanje (stfiag)

23.¢as
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Muzika: Dance mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz
primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.

Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za dvadesetiréas aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKU$ POKRET]
RUKU
A 1-8 2x,V“step D, D nap,naz nap | overhead alt
1-8 2 x reverse ,V*“ step D, D nap,naz | nap,naz| overhead alt
1-8 1x,l“step D nap-nm- nap sh. punch
naz-nm
1-8 2 x step kick front D, L nap-naz nap pump
B 1-4 1 x mambo cha-cha-cha D nap-lat nap pokreti ruku
5-8 1 x mambo cha-cha-cha L nap-lat nap prate
1-8 4 x knee up (sa poskokom) D nm nap pokrete
L,D, L nogu u
1-8 4 x cha-cha-cha D, L,D, L lat nm prirodnom
1-4 2 x leg curl (sa poskokom) D, nm nap kretanju
L
5-8 1 x double leg curl D nm nap
C 1-8 2 x grapevine L, D lat nap sh. punch
1-8 4 x leg curl (sa poskokom) L, nm nap tr. kick back
D,L,D
1-8 2 x grapevine L,D, L, D lat nap sh. punch
1-4 2 x knee up (sa poskokom) L, nm nap biceps curl
D
5-8 1 x double knee up D nm nap biceps curl
D 1-8 2 x charleston D, D pLnap u Ldnap pump
1-8 1x,L“stepD nap-lat-naz| nap PBL
1-8 2 x charleston L, L pDnap u Ddnap pump
1-8 1x,L"step nap-lat.naz| nap PBL

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe zai@nje mista ruku i ramenog pojasa
Zavrsni dio (3): Istezanje (stfi@g)

24.¢as
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Muzika: Dance mix (135 — 155 bpm)

Uvodni dio (1): Priprema onih mi&iih grupa kojete biti najviSe angaZzovane u tokasa kroz

primjenu nekih osnovnih kretnih struktura.

Glavni dio (2):

Aerobni rad uz koreografiju (2A):

Zapis koreografije za dvadesetvrti cas aerobika:

BLOK | OSMICE POKRETI NOGU SMJER FOKU{ POKRET
RUKU
A 1-3 3xrunD, L, D nap nap pokreti ruku
45-8 |3xkneeuplL,D,L((sa nm,kruzno | 180° u D prate
poskokom) pokrete
1-3 3xrunl,D, L naz nap nogu u
45-8 |3xkneeupD,L, D (sa nm,kruzno | 180° u D| prirodnom
poskokom) kretanju
1-4 4xrunD, L,D, L nap nap
5-8 2xlegcurl D, L nm nap
1-4 4xrunD, L, D, L naz nap
5-8 1 x double leg curl D nm nap
B 1-3 3xrunlL,D, L nap nap pokreti ruku
45-8 |3xkneeupD,L, D (sa nm,kruzno | 180°u L prate
poskokom) pokrete
1-3 3xrunD, L, D naz nap nogu u
45-8 |3xkneeupl,D,L (sa nm,kruzno | 180°u L| prirodnom
poskokom) kretanju
1-4 4xrunl, D, L,D nap nap
5-8 2xlegcurlL, D nm nap
1-4 4xrunl,D,L,D naz nap
5-8 1 x double leg curl L nm nap
C 1-3 1 x grapevine D lat nap
45-8 | 3 xleg curl (sa poskokom) L, | nm,kruzno | 360° u D
D, L
1-3 1 x grapevine L lat nap
4,5-8 | 3 xleg curl (sa poskokom) D,| nm,kruzno | 360° u L
L, D
1-4 2 x samba poskok D, L lat nap
5-8 2 X jumping jack nm nap
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D 1-3 1 x grapevine L lat nap
45-8 | 3xleg curl (sa poskokom) D,| nm,kruzno | 360° u L
L, D
1-3 1 x grapevine D lat nap
45-8 | 3 xleg curl (sa poskokom) L, | nm,kruzno | 360° u D
D, L
1-4 2 x samba poskok L, D lat nap
5-8 2 X jumping jack nm nap

Vjezbe oblikovanja tijela (2B): Vjezbe za*gnje mista nogu
Zavrsni dio (3): Istezanje (stii@g)

5.5.2 Program rada kontrolne grupe

Nastavni plan i program za predmetdkn vaspitanje propisan je od strane Ministarstva
prosvjete i nauke Crne Gore, Zavoda za Skolstvo.

Program fizikog vaspitanja realizuje se u svim razredima seedhple kao obavezan
predmet sa po @asa nedeljno. Nastavnim planom z&itrazred predveno je 72 redovnéasa.

Program se realizuje: u | i Il razredu kroz zajéknprogram; u Ill jedancas kroz
zajednékim program, a jedan kroz program po izbotenika/ca; u IV razredu ob&asa kroz
program po izborudenika/ca.

Obavezni program obuhvata programske sadrzagdikat] sportske gimnastike, koSarke,
rukometa, odbojke, fudbala i rittike gimnastike i plesa.

Program po izboru aenika/ca obuhvata programske sadrzaje koSarke, meieq
odbojke, fudbala, ritndke gimnastike i plesa i boritih sportova. Wenici/ce se na osnovu
svojih sposobnosti i interesa opredjeljuju za jedport u kome se usavrSavaju u toku jednog
polugodista.

U prvom polugodiStu kada je i sproveden ekspertaientretman, bilo je preddeno da
se obrade programski sadrzaji iz: atletike, odhgjk®mnastike i koSarke.

Ovdje ¢emo prikazati orijentacioni plan realizacije pojatlitema i njihovu razradu na
nastavne jedinice. Be prikazano ukupno 2#¢asa za period septembar — novembar 2011 godine,
koliko je trajao eksperimentalni program:
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.¢as — bacanje kugle

.¢as — Stafetno ¢anje

.¢as — intervalno tanje

.¢as — ttanje preko prepona
.¢as — jeseniji kros

.¢as — sportske igre

.¢as — odbojka — igra

.¢as — odbojka — gornji & odbijanja lopte

© 00 N O O A W N P

.¢as — odbojka — donji gan odbijanja lopte
10.c¢as — odbojka — dodavanje u polju
11.¢as — odbojka — servis

12.¢as — odbojka — snie

13.¢as — odbojka — organizovanje napada
14.¢as — odbojka — organizovanje odbrane
15.¢as — odbojka — blok

16.¢as — odbojka — pozrtvovano bacanje
17.¢as — odbojka — igra na mrezu

18.¢as — gimnastika — parter

19.¢as — greda — elementi

20.c¢as — preskoci

21.cas — razboj — sastav

22.¢as — vratilo — sastav

23.¢as — karike — sastav

24.cas — letéi kolut — premet

5.6 Statisttka obrada podataka
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Sto se tie statisttke obrade podataka za svaku dobijenu varijablaigrati su osnovni
deskriptivni statistiki parametri:

- raspon (Range),

minimalni (Min) i maksimalni rezultat (Max),

aritmeticka sredina (Mean),

standardna greska aritm#de sredine (Std.Error Mean),

standardna devijacija (Std. Deviation).

Oblik distribucije podataka analiziran je preko:
- Standardizovanog koeficijenta asimetrije (Skewness)

- Standardizovanog koeficijenta izduzZenosti ili spsignosti (Kurtosis).

Testiranje normaliteta distribucije podataka i3 je metodom Kolmogorov —
Smirnova.

S obzirom da je potrebno testirati razliku izinerosj€nih vrijednosti dvije grupe i
na inicijalnom i na finalnom mjerenju primijenjea §-test, koji je jedan od n@Xe korigenih
postupaka diskriminativne statistike. Pored t-testa bi utvrdili zn&ajnost u cijeli skup
primjenjenih varijabli primijenjena je analiza varijanse ( ANOVA) i multigatna analiza
varijanse (MANOVA).

6. REZULTATI | DISKUSIJA
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6.1 Osnovni deskriptivni statistiéki parametri mjera i mjernih instrumenata

Dobijeni podaci mjerenjem morfoloSkih obiljezja fogjenom mototikih sposobnosti
eksperimentalne i kontrolne grupe u inicijalnonmafnom mjerenju obr#eni su odgovaragim
bazinim statistékim parametrima. Dobijeni rezultati su prikazanBuabela (od tabele 1 do
tabele 8). U tabelama za primijenjene varijablepskazane sled® vrijednosti: razmak iznael
najvete (maksimalne vrijednosti) i najmanje vrijednostiifimalne vrijednosti) u nizu rezultata
(Range), najmanja vrijednost (minimalna vrijednasthizu rezultata (Min), najéa vrijednost
(maksimalna vrijednost) (Max) u nizu rezultata, jeanost aritmetike sredine (Mean),
standardna greSka vrijednosti aritmiké sredine (Std.Err Mean), standardna devijacija
(Std.Dev.), koeficijent asimetmosti distribucije rezultata (Skew), koeficijent ljgptenosti
distribucije rezultata (Kurt), normalnost distriljecrezultata testirana je testom Kolmogorov i
Smirnova (K-S) i nivo znajnosti normalnosti distribucije rezultata (p).

Na osnovu ovako dobijenih rezultata u tabeliKbjoj su prikazani rezultati morfoloSkih
obiljezja eksperimentalne grupe u inicijalnom migoue mozemo utvrditi da su dobijeni rezultati
u okviru realnih i logtki o¢ekivanih vrijednosti.

Najizrazenije vrijednosti prema koeficijentu skigen (Skew) se prinéelju kod varijable:
masa tijela (AMAST1), obim struka (AOSTR1), obimropene nadlaktice (AONAD1), obim
potkoljenice (AOPOT1), kozni nabor natkoljenice (NKAT1) i kozni nabor potkoljenice
(AKNPOT1). Oni su sa pozitivnim predznakom i to nakazuje da w&na tretiranih ispitanika
eksperimentalne grupe prema dobijenim rezultatikpanssa su u vrijednostima ispod prosjeka.
To se odnosi upravo na ove varijable, a karaktesgitanike sa manjom tjelesnom masom,
manjeg obima struka, manjeg obima nadlaktice, kaanjih ili nizih vrijednosti koznih nabora
natkoljenice i podkoljenice. Ostale vrijednosti mstricnosti se nalaze u intervalu +£1.00 |
mozemo tretirati te varijable kao varijable kojeajonumjerenu asimetmost.

Koeficijent spljostenosti distribucije rezultat&urtozis (Kurt), kod véine varijabli je u
vrijednosti £3.00 i te varijable mozemo tretiraickvarijable koje imaju normalnu spljoStenost —
mezokurténost. Dok za varijable: masa tijela (AMAST1), obistruka (AOSTR1), obim
nadlaktice (AONAD1), obim potkoljenice (AOPOT1), 4w nabor natkoljenice (AKNNAT1) i
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kozni nabor potkoljenice (AKNPOTL1) (iste varijalieje su imale izraZeniju asimetniost) je
utvrdeno da imaju izraZzeniju izoStrenost vrha normalsgibducije.

U odnosu na normalnost distribucije dobijenih reaal koja je testirana Kolmogorov-
Smirnovljevim postupkom, za eksperimentalnu grupunicijalnom mjerenju morfoloskih

obiljezja, utvdeno je da su rezultati ispitanica normalno disirdmi.

Tabela 1. Osnovni deskriptivni stati#ti parametri - eksperimentalna grupa, inicijalnerpje,
morfoloSka obiljezja

Varijable Rangeg Min Max| Mean Std.Err Std. | Skew | Kurt| K-S P
Mean | Dev.

AMAST1 45.00 45.50 90.50 56.93 1.30 8.22 1.79 588 0.78 0.58
AOSTR1 36.50 65.00 101.50 75.85 1.12 711 167 4.00 0.98 0.29
AONAD1 13.50 20.00 33.50 24.29 0.40 250 1.27 3.60 0.73 0.65
AONAT1 22.70 44.00 66.70 52.70 0.67 421 098 1.90 0.77 0.60
AOPOT1 13.40 30.00 43.40 34.72 0.37 235 113 4.09 0.96 0.31
AKNNDL1 13.00 5.00 18.00 11.80 0.43 273 001 -0.03 0.61 0.86
AKNLEDb1 12.00 4.00 16.00 8.68 0.37 232 062 172 117 0.13
AKNTRB1  16.00 4.00 20.00 12.60 0.57 361 0.07 -0.24 0.73 0.65
AKNNAT1 20.00 9.00 29.00 15.05 0.58 3.69 143 4.06 0.78 0.57
AKNPOT1 23.00 6.00 29.00 12.15 064 405 1.79 6.74 110 0.18
TSUTM1 29.80 11.00 40.80 2092 0.99 6.25 0.64 1.3b66 0.78
TSUTV1 1950 43.30 62.80 55.71 0.63 396 -0.61 1.2148 0.97
TSMMAL1 14.10 36.80 50.90 4233 0.46 2.90 046 03077 0.59

Legenda:Range (raspon), Min (minimalna vrijednost); Max ks@nalna vrijednost), Mean
(aritmeticka sredina), Std. Er. Mean (standardna greSka agiithe sredine), Std. Dev.
(standardna devijacija), Skew (standardizovani kageht asimetrije, zakrivljenost), Kurt
(standardizovani koeficijent izduzenosti ili spétgnosti), K — S (Kolmogorov — Smirnova

metoda), p (nivo z@ajnosti)

72



Rezultati koji su dobijeni i prikazani u tabeli @dnose se na motokie sposobnosti
tretiranih ispitanica iz eksperimentalne grupe ucijgnom mjerenju, i za njih moZzemo
konstatovati da su u okviru realnih i 16k ocekivanih vrijednosti.

Sve zabiljezene vrijednosti koeficijenta skjun(@kew), za svih sedam primijenjenih
motorickih testova daju nam za pravo da konstatujemo dpostignuti rezultati u granicama
+1.00. To navodi na normalnu asime&most, s tim Sto W@na postignutih rezultata u varijablama:
dizanje trupa za 30 sekundi (MDIZT1), dubakitanj za 30 sekundi (MDUBL), okretnost u
vazduhu (MOKRVAZ1) i iskret palicom (MISKR1) su wm boljih vrijednosti od vrijednosti
aritmetckih sredina, dok rezultati u varijablama: istrajfumnasto t¢anje (MISTR1), koraci u
stranu (MKOUST1) i duboki pretklon na klupici (MDWR) su u zoni slabijih (manjih)
vrijednosti od vrijednosti aritmetkih sredina.

Koeficijent spljosStenosti distribucije rezultata kurtozis (Kurt), kod svih sedam
primijenjenih motortkih varijabli je u vrijednostima +3.00 i moZemo tirati te varijable kao
varijable koje imaju normalnu spljoStenost — meztiknost.

U odnosu na normalnost distribucije dobijenih reaal koja je testirana Kolmogorov-
Smirnovljevim postupkom, za eksperimentalnu grupuinicijalnom mjerenju moto&kih

sposobnosti, utdeno je da su rezultati ispitanica normalno disirdmi.

Tabela 2. Osnovni deskriptivni statiéti parametri - eksperimentalna grupa, inicijalnerpje,
motoricke sposobnosti

Varijable Rangg Min Max | Mean| Std.Erf Std. | Skew| Kurt| K-S P

Mean | Dev.
MISTR1 5.80 3.00 8.80 5.16 0.24 1.50 0.58 -0.1D60 0.86
MDIZT1 18.00 7.00 25.00 16.48 0.66 4.19 -0.19 -0.2B874 0.64

MDUBC1 18.00 15.00 33.00 24.20 0.52 3.28 -0.04 1.18 0.695
MKOUST1 540 890 14.30 11.70 0.20 125 -0.10 -0.417/1 0.69
MOKRVAZ1 590 450 1040 7.05 0.26 1.66 0.54 -0.6887 0.44
MISKR1 56.00 54.00 110.0078.90 2.50 1581 0.20 -0.97.68 0.75
MDUBP1 26.00 19.00 45.00 31.35 0.98 6.23 0.05 -0.681 0.85
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Legenda:Range (raspon), Min (minimalna vrijednost); Max ks@nalna vrijednost), Mean
(aritmeticka sredina), Std. Er. Mean (standardna greSka agiithe sredine), Std. Dev.
(standardna devijacija), Skew (standardizovani kageht asimetrije, zakrivljenost), Kurt
(standardizovani koeficijent izduzenosti ili spétgnosti), K — S (Kolmogorov — Smirnova

metoda), p (nivo zr@jnost)

Prema dobijenim rezultatima u tabeli 3 u kojoj gukazani rezultati morfoloskih
obiljezja za eksperimentalnu grupu u finalnom nmaremozemo utvrditi da su dobijeni rezultati
u okviru realnih i logtki o¢ekivanih vrijednosti.

Najizrazenije vrijednosti prema koeficijentu skigen (Skew) se printeju kod varijabli:
masa tijela (AMAST2), obim struka (AOSTR2), kozr@hor natkoljenice (AKNNAT?2) i kozni
nabor potkoljenice (AKNPOTZ2). Oni su sa pozitivnpmedznakom i to nam ukazuje da j€va
tretiranih ispitanica eksperimentalne grupe prenshijdnim rezultatima koji se odnose na
skjunis u vrijednostima ispod prosjeka. To se odnopsavo na oveetiri varijable, a karakterisu
ispitanice sa manjom tjelesnom masom, manjeg obtmu&a i manjih ili nizih vrijednosti koznih
nabora natkoljenice i podkoljenice. Ostale vrijesthasimetrénosti se nalaze u intervalu £1.00 i
mozemo tretirati te varijable kao varijable kojeajonumjerenu asimetmost.

Koeficijent spljoStenosti distribucije rezultat&urtozis (Kurt), kod véine varijabli je u
vrijednostima +3.00 i mozemo ih tretirati kao vabje koje imaju normalnu spljoStenost —
mezokurténost. Dok je za varijable: masa tijela (AMAST?2),imbstruka (AOSTR2), obim
potkoljenice (AOPOT2) i kozni nabor potkoljeniceKNPOT?2) utvdeno da imaju izrazeniju
izoStrenost vrha normalne distribucije. Za varijatdozni nabor natkoljenice (AKNNAT2)
mozemo réi da ima vrijednost koja je najbliza vrijednostirn@lnog rasporeda (3.09).

U odnosu na normalnost distribucije dobijenih reaal koja je testirana Kolmogorov-
Smirnovljevim postupkom, za eksperimentalnu grupufinalnom mjerenju morfoloskih

obiljezja, utvdeno je da su rezultati ispitanica normalno disirdmi.

74



Tabela 3. Osnovni deskriptivni statédti parametri - eksperimentalna grupa, finalno myge

morfoloska obiljezja

Varijable | Range Min| Max| Mean Std.Brr Std. | Skew | Kurt| K-S P

Mean | Dev.

AMAST?2 44.00 45.00 89.00 56.10 1.28 8.09 1.78 5.8098 0.29
AOSTR2 37.00 64.00 101.0075.26  1.15 7.29 140 335 0.88 0.42
AONAD2 13.00 20.00 33.00 24.53 0.38 2.42 0.82 2.6861 0.85
AONAT?2 21.00 44.00 65.00 5299 0.64 4.07 0.58 0.071 0.70
AOPQOT2 13.00 30.00 43.00 34.84 0.36 2.27 0.94 3.4008 0.19
AKNNDL2 13.00 5.00 18.00 1155 045 2.82 0.26 -0.2200 0.27
AKNLED2 11.00 4.00 15.00 8.65 0.35 2.24 042 1.00 1.0948O0.
AKNTRB2 16.00 4.00 20.00 11.75 0.55 3.48 0.27 0.0874 0.64
AKNNAT2 19.00 9.00 28.00 14.83 0.58 3.64 1.18 3.00.63 0.82
AKNPOT2 2200 6.00 28.00 11.78 0.61 3.86 1.89 7.0299 0.28
TSUTMZ2 30.80 10.00 40.80 20.11 1.00 6.35 0.74 1.4459 0.88
TSUTV2 19.80 4350 63.30 56.32 0.64 406 -0.69 1.3247 0.98
TSMMAZ2 13.50 36.80 50.30 42.75 0.43 2.73 032 0.1071 0.69

Legenda:Range (raspon), Min (minimalna vrijednost); Max ks@nalna vrijednost), Mean
(aritmeticka sredina), Std. Er. Mean (standardna greSka agiithe sredine), Std. Dev.
(standardna devijacija), Skew (standardizovani imjeht asimetrije, zakrivljenost), Kurt
(standardizovani koeficijent izduzenosti ili spétgnosti), K — S (Kolmogorov — Smirnova

metoda), p (nivo z@ajnosti)

Rezultati koji su dobijeni i prikazani u tabeli dgdnose se na motokie sposobnosti
tretiranih ispitanica iz eksperimentalne grupe waalinom mjerenju, i za njih mozemo
konstatovati da su u okviru realnih i 16k ocekivanih vrijednosti.

Sve zabiljezene vrijednosti koeficijenta skjuniggkew) za svih sedam primijenjenih
motorickih testova daju nam za pravo da konstatujemo daostignuti rezultati u granici £1.00.

To navodi na normalnu asimeinost, s tim Sto w@na postignutih rezultata u varijablama:
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dizanje trupa za 30 sekundi (MDIZT2), okretnostarduhu ((MOKRVAZ?2), iskret palicom
(MISKR2) i duboki pretklon na klupici (MDUBP2) su zoni boljih vrijednosti od vrijednosti
aritmetckih sredina, dok rezultati u varijablama: istrajdnasto t@anje (MISTR2), duboki
¢ucanj za 30 sekundi (MDUB2) i koraci u stranu (MKOUST2) su u zoni slabifimanjih)

vrijednosti od vrijednosti aritmetkih sredina.

Koeficijent spljoStenosti distribucije rezultata kurtozis (Kurt), kod svih sedam
primijenjenih motortkih varijabli je u vrijednostima +3.00 i mozemo ttrati te varijable kao
varijable koje imaju normalnu spljoStenost — meztknost.

U odnosu na normalnost distribucije dobijenih reatal koja je testirana Kolmogorov-
Smirnovljevim postupkom, za eksperimentalnu grupu fimalnom mjerenju motogkih
sposobnosti, isto kao i u inicijalnom mjerenju, nideno je da su rezultati ispitanica normalno

distribuirani.

Tabela 4. Osnovni deskriptivni statédti parametri - eksperimentalna grupa, finalno myge

motoricke sposobnosti

Varijable Rangg Min Max | Mean| Std.Erf Std. | Skew| Kurt| K-S P

Mean | Dev.

MISTR2 560 330 890 5.62 0.24 151 0.46 -0.3868 0.75
MDIZT2 21.00 10.00 31.00 20.55 0.69 435 -0.09 0.1858 0.89

MDUBC?2 15.00 20.00 35.00 26.95 0.52 326 0.24 046 08682
MKOUST?2 490 7.7/0 12,60 10.32 0.17 1.10 -0.31 0.3p23 0.10

MOKRVAZ2 6.20 4.00 10.20 6.39 0.28 1.79 0.69 -0.5794 0.34
MISKR2 55.00 45.00 100.0069.33 2.69 17.00 0.19 -1.08.61 0.84
MDUBP2 30.00 19.00 49.00 37.00 0.96 6.07 -0.49 09057 0.90

Legenda:Range (raspon), Min (minimalna vrijednost); Max ks@nalna vrijednost), Mean
(aritmeticka sredina), Std. Er. Mean (standardna greSka agiithe sredine), Std. Dev.
(standardna devijacija), Skew (standardizovani kgeht asimetrije, zakrivljenost), Kurt
(standardizovani koeficijent izduzenosti ili spétgnosti), K — S (Kolmogorov — Smirnova

metoda), p (nivo z@ajnosti)
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Prema dobijenim rezultatima u tabeli 5 u kojoj pukazani rezultati morfoloskih
obiljezja kontrolne grupe u inicijalnom mjerenjuohemo utvrditi da su dobijeni rezultati u
okviru realnih i logéki ocekivanih vrijednosti.

NajizraZzenija vrijednost prema koeficijentu skgai(Skew) se prindeje kod varijable
kozni nabor léa (AKNLED1). Ona je sa pozitivnim predznakom i to nam ukazig je véina
tretiranih ispitanica kontrolne grupe prema dobijemezultatima koje se odnose na skjunis u
vrijednostima ispod prosjeka. To se odnosi upraamwu varijablu, a karakteriSe ispitanice sa
manjim ili nizim vrijednostima koZnog naboraiée Ostale vrijednosti asimeinosti se nalaze u
intervalu £1.00 i mozZemo tretirati te varijable kearijable koje imaju umjerenu asimemost.

Koeficijent spljoStenosti distribucije rezultatakurtozis (Kurt), kod 12 varijabli je u
vrijednostima +£3.00 i mozemo tretirati te varijabl@o varijable koje imaju normalnu
spljostenost — mezokuttiost. Dok je za varijablu kozni naboriée (AKNLED1) utvideno da
ima izraZeniju izoStrenost vrha normalne distrifici

U odnosu na normalnost distribucije dobijenih régtal za kontrolnu grupu u inicijalnom
mjerenju morfoloskih obiljezja, utdeno je da su postignuti rezultati ispitanica noral

distribuirani.
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Tabela 5. Osnovni deskriptivni statééti parametri - kontrolna grupa, inicijalno mjerenje

morfoloska obiljezja

Varijable Range Min| Max| Mean Std.Brr Std. | Skew | Kurt| K-S P

Mean Dev.

AMAST1 29.50 4450 74.00 56.55 1.18 7.47 0.40 -0.3852 0.95
AOSTR1 30.50 61.00 91.50 75.88 1.16 7.32 0.43 -0.8&5 0.79
AONAD1 12.50 17.00 29.50 23.81 0.43 2.73 0.03 -0.@B60O 0.86
AONAT1 25.00 44.00 69.00 53.44 0.78 491 0.71 1.3064 0.81
AOPOT1 9.50 30.50 40.00 35.00 0.40 2.50 0.47 -0.6182 0.52
AKNNDL1 14.00 6.00 20.00 12.20 0.57 3.61 0.52 -0.60.97 0.30
AKNLED1 17.00 4.00 21.00 9.00 0.50 3.15 1.73 462 1.2080.
AKNTRB1 21.00 7.00 28.00 1440 0.68 4.28 0.91 1.4203 0.24
AKNNAT1 12.00 9.00 21.00 1548 0.45 282 -0.26 40.50.94 0.34
AKNPOT1 12.00 7.00 19.00 12.20 0.45 2.88 0.14 -0.4b55 0.92
TSUTM1 2440 8.00 3240 20.05 0.97 6.15 0.11 -0.3v42 1.00
TSUTV1 1490 4850 63.40 56.15 0.59 3.76 -0.20 50.40.49 0.97
TSMMAL1 10.20 37.90 48.10 4271 043 2.72 0.31 -0.465 0.80

Legenda:Range (raspon), Min (minimalna vrijednost); Max ks@nalna vrijednost), Mean

(aritmeticka sredina), Std. Er. Mean (standardna greSka agiithe sredine), Std. Dev.

(standardna devijacija), Skew (standardizovani imjeht asimetrije, zakrivljenost), Kurt

(standardizovani koeficijent izduzenosti ili spétgnosti), K — S (Kolmogorov — Smirnova
metoda), p (nivo z@ajnosti)

Rezultati koji su dobijeni i prikazani u tabeli 6dnose se na motokie sposobnosti
tretiranih ispitanica iz kontrolne grupe u inicijaim mjerenju, i za njih mozemo konstatovati da
su u okviru realnih i logki ocekivanih vrijednosti.

Sve zabiljezene vrijednosti koeficijenta skjuniggkew) za svih sedam primijenjenih
motorickih testova daju nam za pravo da konstatujemo daostignuti rezultati u granici £1.00.

To navodi na normalnu asimeinost, s tim Sto w@na postignutih rezultata u varijablama:
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duboki ¢ucanj za 30 sekundi (MDUBL1), koraci u stranu (MKOUST1), okretnost u vazduhu
(MOKRVAZ1), iskret palicom (MISKR1) i duboki pretkh na klupici (MDUBP1) su u zoni
boljih vrijednosti od vrijednosti aritmeikih sredina, dok rezultati u varijablama: istrajumasto
trcanje (MISTR1) i dizanje trupa za 30 sekundi (MDIZTku u zoni slabijih (manjih)
vrijednosti od vrijednosti aritmetkih sredina.

U odnosu na normalnost distribucije dobijenih reatal za kontrolnu grupu u inicijalnom
mjerenju motortkih sposobnosti, utdeno je da su postignuti rezultati ispitanica nomoal
distribuirani.

Tabela 6. Osnovni deskriptivni staté#ti parametri - kontrolna grupa, inicijalno mjerenje
motoricke sposobnosti

Varijable Rangg Min Max | Mean| Std.Erf Std. | Skew| Kurt| K-S P

Mean | Dev.

MISTR1 510 320 830 5.26 0.22 1.36 0.62 -0.3063 0.83
MDIZT1 18.00 8.00 26.00 1558 0.72 4.56 0.48 -0.3870 0.72
MDUBC1 19.00 15.00 34.00 24.70 0.74 469 -0.14 -0.9101 0.26
MKOUST1 6.00 890 1490 11.68 0.19 1.22 0.13 0.02530 0.94
MOKRVAZ1 6.90 450 11.40 7.02 0.27 1.70 0.62 -0.1081 0.52
MISKR1 56.00 50.00 106.0075.23 2.42 1529 0.21 -0.660.51 0.96
MDUBP1 30.00 17.00 47.00 33.95 1.17 740 -0.51 70..81 0.53

Legenda:Range (raspon), Min (minimalna vrijednost); Max ks@nalna vrijednost), Mean
(aritmeticka sredina), Std. Er. Mean (standardna greSka astithe sredine), Std. Dev.
(standardna devijacija), Skew (standardizovani iajeht asimetrije, zakrivljenost), Kurt
(standardizovani koeficijent izduzenosti ili spétgnosti), K — S (Kolmogorov — Smirnova

metoda), p (nivo z@ajnosti)
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Prema dobijenim rezultatima u tabeli 7 u kojoj sukazani rezultati morfoloSkih
obiljezja za kontrolnu grupu u finalnom mjerenjupZemo utvrditi da su dobijeni rezultati u
okviru realnih i logéki o¢ekivanih vrijednosti.

Najizrazenija vrijednost prema koeficijentu skjuni€Skew) se printelje kod varijable
obim opruzene nadlaktice (AONAD2). Ona je sa pearith predznakom i to nam ukazuje da
vecina tretiranih ispitanica kontrolne grupe prema ipiiim rezultatima koji se odnose na
skjunis su u vrijednostima ispod prosjeka. To seosd upravo na ovu varijablu, a karakteriSe
ispitanice sa manjim ili nizim vrijednostima obimadlaktice. Ostale vrijednosti asimeétrosti
se nalaze u intervalu £1.00 i moZzemo tretirati &ijable kao varijable koje imaju umjerenu
asimetrénost.

Koeficijent spljoStenosti distribucije rezultatakurtozis (Kurt), kod 11 varijabli je u
vrijednostima +£3.00 i mozemo tretirati te varijabl@o varijable koje imaju normalnu
spljosStenost — mezokugtiost. Dok je za varijable obim opruZzene nadlakt®R®NAD?2) i kozni
nabor leia (AKNLED?2) utvideno da imaju izraZzeniju izoStrenost vrha normalsgiducije.

U odnosu na normalnost distibucije dobijenih regtaltza kontrolnu grupu u finalnom
mjerenju morfoloskih obiljezja, utdeno je statistki znatajno odstupanje kod jedne varijable i
to kozni nabor léa (AKNLED2) (K-S=1.62 i p=0.01). Za ostalih 12 varijabliyé/rdeno da su

postignuti rezultati ispitanica normalno distritanr.
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Tabela 7. Osnovni deskriptivni statidti parametri - kontrolna grupa, finalno mjerenje,

morfoloska obiljezja

Varijable Range Min| Max| Mean Std.Brr Std. | Skew| Kurt| K-S P

Mean Dev.

AMAST?2 28.00 45.00 73.00 57.55 1.13 7.15 0.35 -0.4B51 0.96
AOSTR2 34.00 61.00 95.00 76.60 1.23 7.80 042 -0.p66 0.77
AONAD2 19.50 17.00 36.50 2454 0.51 3.24 1.12 39189 041
AONAT2 2550 44.00 69.50 53.83 0.79 5.02 0.60 1.10.52 0.95
AOPOT2 9.00 31.00 40.00 3529 0.40 2.53 0.54 -0.6640 0.04
AKNNDL2 14.00 6.00 20.00 12.88 0.54 3.44 0.36 -0.5627 0.08
AKNLED2 18.00 4.00 22.00 9.45 0.50 3.17 1.81 575 1.6210.
AKNTRB2 16.00 8.00 24.00 15.73 0.69 4.34 0.19 -0.4¥63 0.82
AKNNAT2 13.00 9.00 22.00 1595 0.48 3.03 -0.18 70.60.80 0.55
AKNPOT2 11.00 8.00 19.00 12.78 0.45 2.86 0.27 -0.185 0.47
TSUTMZ2 2290 10.10 33.00 22.10 0.93 589 -0.13 60.®.56 0.92
TSUTV2 15.10 4790 63.00 55.09 0.58 3.68 0.05 -0.4451 0.96
TSMMAZ2 10.70 36.30 47.00 41.58 0.42 2.63 0.31 -0.1803 0.24

Legenda:Range (raspon), Min (minimalna vrijednost); Max ks@nalna vrijednost), Mean

(aritmeticka sredina), Std. Er. Mean (standardna greSka agiithe sredine), Std. Dev.

(standardna devijacija), Skew (standardizovani ijeht asimetrije, zakrivljenost), Kurt

(standardizovani koeficijent izduzenosti ili spétgnosti), K — S (Kolmogorov — Smirnova
metoda), p (nivo z@ajnosti)

Rezultati koji su dobijeni i prikazani u tabeli 8dnose se na motokie sposobnosti
tretiranih ispitanica iz kontrolne grupe u finalnenjerenju, i za njih mozemo konstatovati da su
u okviru realnih i logtki o¢ekivanih vrijednosti.

Sve zabiljeZene vrijednosti koeficijenta skjuniggkew) za svih sedam primijenjenih
motorickih testova daju nam za pravo da konstatujemo daostignuti rezultati u granici £1.00.

To navodi na normalnu asimeinost, s tim Sto w@na postignutih rezultata u varijablama:
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duboki ¢ucanj za 30 sekundi (MDUB2), koraci u stranu (MKOUST?2), okretnost u vazduhu
(MOKRVAZ2) i duboki pretklon na klupici (MDUBP2) sw zoni boljih vrijednosti od
vrijednosti aritmetikih sredina, dok rezultati u varijablama: istragamasto t¢anje (MISTR2),
dizanje trupa za 30 sekundi (MDIZT2) i iskret paht (MISKR2) su u zoni slabijin (manijih)
vrijednosti od vrijednosti aritmetkih sredina.

Koeficijent spljoStenosti distribucije rezultata kurtozis (Kurt), kod svih sedam
primijenjenih motortkih varijabli je u vrijednostima +3.00 i mozemo ttrati te varijable kao
varijable koje imaju normalnu spljoStenost — meztknost.

U odnosu na normalnost distribucije dobijenih reatal koja je testirana Kolmogorov-
Smirnovljevim postupkom, za kontrolnu grupu u fimain mjerenju motoékih sposobnosti, isto

kao i u inicijalnom mjerenju, utdeno je da su rezultati ispitanica hormalno distrdou.

Tabela 8. Osnovni deskriptivni statidti parametri - kontrolna grupa, finalno mjerenje,
motoricke sposobnosti

Varijable | Range| Min Max | Mean| Std.Erf Std. | Skew| Kurt| K-S p
Mean | Dev.

MISTR2 530 3.00 830 4.89 0.22 1.39 0.75 -0.1s82 0.51
MDIZT2 17.00 8.00 25.00 14.23 0.70 4.42 0.53 -0.4D85 0.47
MDUBC2 23.00 10.00 33.00 2253 0.78 496 -0.17 #0.0.91 0.37
MKOUST?2 520 9.90 1510 1210 0.21 131 0.07 -0.8167 0.76
MOKRVAZ2 740 4.80 1220 7.45 0.29 1.82 0.70 0.04 0.73 0.65
MISKR2 53.00 48.00 101.0077.23 2.29 1451 -0.06 -0.620.63 0.83
MDUBP2 25.00 19.00 44.00 3290 0.97 6.13 -0.63 20.0.75 0.63

Legenda:Range (raspon), Min (minimalna vrijednost); Max ks@nalna vrijednost), Mean

(aritmeticka sredina), Std. Er. Mean (standardna greSka agiithe sredine), Std. Dev.

(standardna devijacija), Skew (standardizovani kgeht asimetrije, zakrivljenost), Kurt

(standardizovani koeficijent izduzenosti ili spétgnosti), K — S (Kolmogorov — Smirnova
metoda), p (nivo zr@ajnosti)
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6.2 Razlike izmelu eksperimentalne i kontrolne grupe

Na osnovu utwenih razlika aritmetkih sredina izméu eksperimentalne i kontrolne
grupe u inicijalnom stanju u morfoloSkim obiljezpm(tabela 9), primaije se da je jedina
statisttki znatajna razlika izméu tretiranih grupa ispitanica uttena u varijabli koZni nabor
trbuha (AKNTRB1). U ostalih 12 morfoloSkih obilj@jije utvdena statistiki znatajna razlika
izmedu izraunatih vrijednosti aritmetkih sredina. Na osnovu toga mozemo konstatovasiuda
u inicijalnom stanju eksperimentalna i kontrolnauga homogene u odnosu na morfoloSka
obiljezja. U varijablama: masa tijela (AMAST1), abinadlaktice (AONAD1) i procentualni
udio masti u strukturi sastava tijela (TSUTM1) demi su bolji rezultati kod eksperimentalne
grupe, dok su u varijablama: obim struka (AOSTR4A)im natkoljenice (AONAT1), obim
potkoljenice (AOPOT1), kozni nabor nadlaktice (AKRNL1), kozni nabor léa (AKNLED1),
kozni nabor trbuha (AKNTRB1), kozni nabor natkolm (AKNNAT1), koZni nabor
potkoljenice (AKNPOT1), procentualni udio vode wugturi sastava tijela (TSUTV1) i m&ia
masa u kilogramima (TSMMA1) ¢e numertke vrijednosti aritmetkih sredina utwene na

strani kontrolne grupe.
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Tabela 9. t-test iznd® eksperimentalne i kontrolne grupe u inicijalnotangu u morfoloSkim

obiljezjima
Mean Mean Std.Dev. Std.Dev.

Varijable EG1 KG1 EG1 KG1 t-value P
AMAST1 56.93 56.55 8.22 7.47 0.21 0.83
AOSTR1 75.85 75.88 7.11 7.32 -0.02 0.99
AONAD1 24.29 23.81 2.50 2.73 0.81 0.42
AONAT1 52.70 53.44 4.21 491 -0.73 0.47
AOPOT1 34.72 35.00 2.35 2.50 -0.52 0.61
AKNNDL1 11.80 12.20 2.73 3.61 -0.56 0.58
AKNLED1 8.68 9.00 2.32 3.15 -0.52 0.60
AKNTRB1 12.60 14.40 3.61 4.28 -2.03 0.05
AKNNAT1 15.05 15.48 3.69 2.82 -0.58 0.56
AKNPOT1 12.15 12.20 4.05 2.88 -0.06 0.95
TSUTM1 20.92 20.05 6.25 6.15 0.63 0.53
TSUTV1 55.71 56.15 3.96 3.76 -0.52 0.61
TSMMAL1 42.33 42.71 2.90 2.72 -0.60 0.55

Legenda:Mean EG 1 (aritmetka sredina za eksperimentalnu grupu u inicijalnoferemju),
Mean KG 1 (aritmetika sredina za kontrolnu grupu u inicijalnom mjerénjStd. Dev. EG 1
(standardna devijacija za eksperimentalnu grupunicijalnom mjerenju), Std. Dev KG 1
(standardna devijacija za kontrolnu grupu u ini¢ijam mjerenju), t — value (t — vrijednost), p

(nivo zn@ajnosti)

Na osnovu utuvenih razlika aritmetkih sredina izméu eksperimentalne i kontrolne
grupe u inicijalnom stanju u varijablama za proajemotortkih sposobnosti (tabela 10),
primetuje se da nije utdena nijedna statiski znaajna razlika izméu tretiranih grupa
ispitanica. U varijablama: istrajndunasto ttanje (MISTR1), dizanje trupa za 30 sekundi
(MDIZT1), dubokiéucanj za 30 sekundi (MDU®BL) i duboki pretklon na klupici (MDUBP1)
bolji rezutati prema logkim vrijednostima aritmetkih sredina su utdeni kod eksperimentalne
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grupe, dok postignuti rezultati Sto seetiporeienja aritmetickih sredina u varijablama: koraci u
stranu (MKOUST1), okretnost u vazduhu (MOKRVAZ1)skret palicom (MISKR1) su na
strani kontrolne grupe.

Tabela 10. t-test iznde eksperimentalne i kontrolne grupe u inicijalnotangu u motorkim
sposobnostima

Mean Mean Std.Dev. Std.Dev.

Varijable EG1 KG1 EG1 KG1 t-value P
MISTR1 5.16 5.26 1.50 1.36 -0.29 0.77
MDIZT1 16.48 15.58 4.19 4.56 0.92 0.36
MDUBC1 24.20 24.70 3.28 4.69 -0.55 0.58
MKOUST1 11.70 11.68 1.25 1.22 0.05 0.96
MOKRVAZ1 7.05 7.02 1.66 1.70 0.06 0.95
MISKR1 78.90 75.23 15.81 15.29 1.06 0.29
MDUBP1 31.35 33.95 6.23 7.40 -1.70 0.09

Legenda:Mean EG 1 (aritmetka sredina za eksperimentalnu grupu u inicijalnoferanju),
Mean KG 1 (aritmetika sredina za kontrolnu grupu u inicijalnom mjen@njStd. Dev. EG 1
(standardna devijacija za eksperimentalnu grupunicijalnom mjerenju), Std. Dev KG 1
(standardna devijacija za kontrolnu grupu u ini¢jam mjerenju), t — value (t — vrijednost), p
(nivo zna@ajnosti)

Na osnovu utuvenih razlika aritmetkih sredina izméu eksperimentalne i kontrolne
grupe u finalnom stanju (nakon eksperimentalnogimaea) u morfoloSkim obiljezjima (tabela
11), prime&uje se da su jedine statidti znatajne razlike izméu tretiranih grupa ispitanica
utvrdene u varijablama: kozni nabor trbuha (AKNTRB2) iS#na masa u kilogramima
(TSMMA?2). Razlika je na strani eksperimentalne gruppitanica. U ostalih 11 morfoloSkih
obiljezja nije utvdena statistki znatajna razlika izméu utvidenih vrijednosti aritmetkih
sredina obije grupe, s tim Sto je na granici digke zn&ajnosti varijabla koZni nabor nadlaktice

(AKNNDL2) (t-value=-1,88 i p=0,06). Primjeije se da su ve numertke vrijednosti
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aritmetickih sredina kod eksperimentalne grupe d@évie u varijablama: procentualni udio vode
u strukturi sastava tijela (TSUTV2) i migia masa u kilogramima (TSMMAZ2), dok su kod
kontrolne grupe utdene izrazenije vrijednosti u varijablama morfol¢skbiljezija za procjenu
mase i obima tijela kao i u vrijednostima koznilboi i varijable procentualni udio masti u
strukturi sastava tijela (TSUTM2).

Tabela 11. t-test iznde eksperimentalne i kontrolne grupe u finalnom jstan morfoloSkim

obiljezjima
Mean Mean Std.Dev. Std.Dev.

Varijable EG2 KG2 EG2 KG2 t-value P
AMAST?2 56.10 57.55 8.09 7.15 -0.85 0.40
AOSTR2 75.26 76.60 7.29 7.80 -0.79 0.43
AONAD2 24.53 24.54 2.42 3.24 -0.02 0.98
AONAT2 52.99 53.83 4.07 5.02 -0.82 0.42
AOPOT2 34.84 35.29 2.27 2.53 -0.84 0.40
AKNNDL2 11.55 12.88 2.82 3.44 -1.88 0.06
AKNLED2 8.65 9.45 2.24 3.17 -1.30 0.20
AKNTRB2 11.75 15.73 3.48 4.34 -4.52 0.00
AKNNAT2 14.83 15.95 3.64 3.03 -1.50 0.14
AKNPOT2 11.78 12.78 3.86 2.86 -1.32 0.19
TSUTM2 20.11 22.10 6.35 5.89 -1.45 0.15
TSUTV2 56.32 55.09 4.06 3.68 1.42 0.16
TSMMAZ2 42.75 41.58 2.73 2.63 1.96 0.05

Legenda:Mean EG 2 (aritmetka sredina za eksperimentalnu grupu u finalnom emgr),

Mean KG 2 (aritmetika sredina za kontrolnu grupu u finalnom mjerenj8jd. Dev. EG 2
(standardna devijacija za eksperimentalnu grupu imalhom mjerenju), Std. Dev KG 2
(standardna devijacija za kontrolnu grupu u finalmanjerenju), t — value (t — vrijednost), p

(nivo zna@ajnosti)
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Na osnovu utuwenih razlika aritmetkih sredina izméu eksperimentalne i kontrolne
grupe u finalnom stanju u varijablama za procjenotarkkih sposobnosti (tabela 12),
primjecuje se da je u svih 7 (sedam) varijabli dama statistki znatajna razlika izméu
finalnih mjerenja (nakon eksperimentalnog tretmama&@tiranih grupa ispitanica. U svim
varijablama bolji rezultati prema lagkim vrijednostima aritmetkih sredina su utdeni na
strani eksperimentalne grupe. To opravdava prijgjgneksperimentalni tretman i mozemo

smatrati da je pozitivno uticao na eksperimentairupu, tj. dao pozitivne efekte.

Tabela 12. t-test iznde eksperimentalne i kontrolne grupe u finalnom jstain motortkim

sposobnostima

Mean Mean Std.Dev. Std.Dev.

Varijable EG2 KG2 EG2 KG2 t-value P
MISTR2 5.62 4.89 1.51 1.39 2.22 0.03
MDIZT2 20.55 14.23 4.35 4.42 6.45 0.00
MDUBC2 26.95 22.53 3.26 4.96 4.72 0.00
MKOUST?2 10.32 12.10 1.10 1.31 -6.56 0.00
MOKRVAZ2 6.39 7.45 1.79 1.82 -2.61 0.01
MISKR2 69.33 77.23 17.00 14.51 -2.24 0.03
MDUBP2 37.00 32.90 6.07 6.13 3.01 0.00

Legenda:Mean EG 2 (aritmetka sredina za eksperimentalnu grupu u finalnom emgr),

Mean KG 2 (aritmetika sredina za kontrolnu grupu u finalnom mjerenj8jd. Dev. EG 2
(standardna devijacija za eksperimentalnu grupu imalhom mjerenju), Std. Dev KG 2
(standardna devijacija za kontrolnu grupu u finalmanjerenju), t — value (t — vrijednost), p

(nivo zn@ajnosti)

U tabeli 13 u kojoj su prikazani rezultati analizarijanse (ANOVA) i multivarijantne
analize varijanse (MANOVA) izmi eksperimentalne i kontrolne grupe u inicijalnaiangu u
morfoloSkim obiljezjima, vidi se da u tretiranomst&mu varijabli nije utdena statistki

zn&ajna razlika. Na multivarijantnom nivou vrijednogfilks’ Lambda=0.83, Rao’s R=1.07 i p-
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level=0.40, moze se konstatovati da su tretirangeru inicijalnim stanju homogene. Jedina
individualna razlika na univarijantnom nivou izduwenjih je u varijabli koZni nabor nadlaktice
(AKNNDL1) (F=4,29 i p-level=0,04).

Tabela 13. Analiza varijanse (ANOVA) i multivarijera analiza varijanse (MANOVA) iznde

eksperimentalne i kontrolne grupe u inicijalnormgiau morfoloSkim obiljezjima

MS MS
Varijable Effect Error F p-level
AMAST1 1.08 25.64 0.04 0.84
AOSTR1 22.31 22.22 1.00 0.32
AONAD1 2.99 2.72 1.10 0.30
AONAT1 8.76 7.72 1.14 0.29
AOPOT1 3.91 2.40 1.63 0.21
AKNNDL1 13.78 3.21 4.29 0.04
AKNLED1 4.85 3.50 1.39 0.24
AKNTRB1 2.89 5.44 0.53 0.47
AKNNAT1 3.26 4.31 0.76 0.39
AKNPOT1 4.80 5.33 0.90 0.35
TSUTM1 1.13 15.44 0.07 0.79
TSUTV1 24.63 25.64 0.96 0.33
TSMMA1 0.54 2.27 0.24 0.63
Wilks'
Lambda Rao's R df 1 df 2 p-level
0.83 1.07 13 66 0.40

Legenda:MS Effect (srednja suma kvadrata aritrdkitn sredina izméu grupa), MS Error
(srednja suma kvadrata aritmeith sredina unutar grupa), F (vrijednost koeficijeri-testa za
testiranje zndajnosti razlika), df 1 i df 2 (stepeni slobode)lepel (nivo  zné&ajnosti  razlika

aritmetickih sredina);
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Wilks' Lambda (vrijednost koeficijenta Wilksovogtéeza jednakost centrioda grupa), Rao's R
(vijrednost koeficijenta Raovog testa za dajaost Wilks'ove Lambde), df 1 i df 2 (stepeni

slobode), p-level (nivo zdajnosti razlika centroida)

U tabeli 14 u kojoj su prikazani rezultati analizarijanse (ANOVA) i multivarijantne
analize varijanse (MANOVA) izmi eksperimentalne i kontrolne grupe u inicijalnaiangu u
motorickim sposobnostima, vidi se da u tretiranom sisteratjabli nije utvdena statistki
zn&ajna razlika. Na multivarijantnom nivou vrijednogtilks’ Lambda=0.91, Rao’s R=1.08 i p-
level=0.39 moZe se konstatovati da su tretiranepeyru inicijalnom stanju homogene u
motorickim sposobnostima. Jedina individualna statistznatajna razlika na univarijantnom
nivou izmetu njih je utvdena u varijabli dubokéucanj za 30 sekundi (MDUB1) (F=9,30 i p-
level=0,00).

Tabela 14. Analiza varijanse (ANOVA) i multivarijera analiza varijanse (MANOVA) iznde

eksperimentalne i kontrolne grupe u inicijalnormgiau motorékim sposobnostima

MS MS

Varijable Effect Error F p-level
MISTR1 0.20 0.71 0.29 0.59
MDIZT1 1.89 6.02 0.31 0.58
MDUBC1 45.30 4.87 9.30 0.00
MKOUST1 0.01 0.47 0.03 0.87
MOKRVAZ1 0.00 0.93 0.00 0.99
MISKR1 23.60 76.20 0.31 0.58
MDUBP1 7.50 16.18 0.46 0.50

Wilks'

Lambda Rao's R df 1 df 2 p-level

0.91 1.08 7 72 0.39
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Legenda:MS Effect (srednja suma kvadrata aritrdkitn sredina izméu grupa), MS Error
(srednja suma kvadrata aritmeith sredina unutar grupa), F (vrijednost koeficijeri-testa za
testiranje zndajnosti razlika), df 1 i df 2 (stepeni slobode)lepel (nivo  zné&ajnosti  razlika
aritmetickih sredina);

Wilks' Lambda (vrijednost koeficijenta Wilksovogtéeza jednakost centrioda grupa), Rao's R
(vijrednost koeficijenta Raovog testa za dajaost Wilks'ove Lambde), df 1 i df 2 (stepeni

slobode), p-level (nivo zdajnosti razlika centroida)

U tabeli 15 u kojoj su prikazani rezultati analizarijanse (ANOVA) i multivarijantne
analize varijanse (MANOVA) izmi eksperimentalne i kontrolne grupe u finalnom jstan
morfoloSkim obiljezjima, vidi se da je u tretiran@istemu varijabli utvdena statistki znatajna
razlika. Na multivarijantnom nivou vrijednosti W#k Lambda=0.65, Rao’'s R=2.74 i p-
level=0.00 moZe se konstatovati da se tretiranepegrgtatisiiki znatajno razlikuju u
morfoloSkim obiljezjima. Interesantna jgnjenica da na univarijantnom nivou izthe dvije

grupe u niti jednoj varijabli nisu ut¥ene razlike.
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Tabela 15. Analiza varijanse (ANOVA) i multivarijera analiza varijanse (MANOVA) iznde

eksperimentalne i kontrolne grupe u finalnom stanjuorfoloSkim obiljezjima

MS MS
Varijable Effect Error F p-level
AMAST?2 0.51 24.98 0.02 0.89
AOSTR2 28.89 24.41 1.18 0.28
AONAD2 5.87 3.60 1.63 0.21
AONAT2 9.21 7.85 1.17 0.28
AOPQOT2 4.76 2.40 1.99 0.16
AKNNDL2 6.56 3.08 2.13 0.15
AKNLED?2 2.35 3.77 0.62 0.43
AKNTRB2 7.26 5.52 1.31 0.26
AKNNAT2 0.92 4.19 0.22 0.64
AKNPOT2 2.30 4.61 0.50 0.48
TSUTM2 0.02 14.01 0.00 0.97
TSUTV2 0.09 5.68 0.02 0.90
TSMMA2 1.07 2.33 0.46 0.50
Wilks'
Lambda Rao's R df 1 Df 2 p-level
0.65 2.74 13 66 0.00

Legenda:MS Effect (srednja suma kvadrata aritrdkitn sredina izméu grupa), MS Error
(srednja suma kvadrata aritmeith sredina unutar grupa), F (vrijednost koeficijeri-testa za
testiranje zndajnosti razlika), df 1 i df 2 (stepeni slobode)lepel (nivo  zné&ajnosti  razlika
aritmetickih sredina);

Wilks' Lambda (vrijednost koeficijenta Wilksovogtéeza jednakost centrioda grupa), Rao's R
(vijrednost koeficijenta Raovog testa za dajaost Wilks'ove Lambde), df 1 i df 2 (stepeni

slobode), p-level (nivo zdajnosti razlika centroida)
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U tabeli 16 u kojoj su prikazani rezultati analizarijanse (ANOVA) i multivarijantne
analize varijanse (MANOVA) izmi# eksperimentalne i kontrolne grupe u finalnom jstan
motorickim sposobnostima, vidi se da je u tretiranom sistevarijabli utvdena statistiki
znaajna razlika. Na multivarijantnom nivou vrijedno¥tlilks’ Lambda=0.51, Rao’s R=10.01 i
p-level=0.00 moZe se konstatovati da se tretirangpeg statistiki znaajno razlikuju u
motorickim sposobnostima. Jedina individualna statistznatajna razlika na univarijantnom
nivou izmetu njih je utvdena kod varijabli: dubokiuganj za 30 sekundi (MDUB2) (F=9,81 i
p-level=0,00) i koraci u stranu (MKOUST?2) (F=3,9@-level=0,05).

Tabela 16. Analiza varijanse (ANOVA) i multivarijera analiza varijanse (MANOVA) iznde

eksperimentalne i kontrolne grupe u finalnom stanjaootortkim sposobnostima

Varijable MS MS
Effect Error F p-level
MISTR2 0.16 0.70 0.23 0.63
MDIZT2 2.33 6.17 0.38 0.54
MDUBC2 54.70 5.58 9.81 0.00
MKOUST?2 2.05 0.52 3.97 0.05
MOKRVAZ2 0.01 1.11 0.01 0.93
MISKR2 156.80 75.04 2.09 0.15
MDUBP2 0.54 14.71 0.04 0.85
Wilks'
Lambda Rao's R df 1 df 2 p-level
0.51 10.01 7 72 0.00

Legenda:MS Effect (srednja suma kvadrata aritrdkitn sredina izméu grupa), MS Error
(srednja suma kvadrata aritméith sredina unutar grupa), F (vrijednost koeficijerit — testa za
testiranje zndajnosti razlika), df 1 i df 2 (stepeni slobode)lepel (nivo  zné&ajnosti  razlika

aritmetickih sredina);
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Wilks' Lambda (vrijednost koeficijenta Wilksovogtéeza jednakost centrioda grupa), Rao's R
(vijrednost koeficijenta Raovog testa za dajaost Wilks'ove Lambde), df 1 i df 2 (stepeni

slobode), p-level (nivo zdajnosti razlika centroida)

6.3 Razlike izmelu inicijalnog i finalnog mjerenja kod eksperimentaine i kontrolne

grupe

Na osnovu dobijenih rezultata i updemih vrijednosti aritmetkih sredina izméu
inicijalnog i finalnog mjerenja u primijenjenih 2@rijabli kod eksperimentalne grupe priéugi
se sledée promjene (tabela 17). Sa vjerovatoim od 99% (ili na nivou 0,01), statisti
zn&ajne promjene su utéene kod sledgh varijabli: masa tijela (AMAST), obim struka
(AOSTR), kozni nabor trbuha (AKNTRB), kozni nabastkoljenice (AKNPOT), procentualni
udio masti u strukturi sastava tijela (TSUTM), peotualni udio vode u strukturi sastava tijela
(TSUTV), miSktna masa u kilogramima (TSMMA), istrajimnasto t#anje (MISTR), dizanje
trupa za 30 sekundi (MDIZT), dubokiu¢anj za 30 sekundi (MDUB), koraci u stranu
(MKOUST), okretnost u vazduhu (MOKRVAZ), iskret pdm (MISKR) i duboki pretklon na
klupici (MDUBP). To je ukupno u 14 od 21 primijeng varijable. Od toga, manji rezultati ali
ipak statistiki znafajni u finalnom stanju su utdeni kod sledé&h varijabli: masa tijela
(AMAST), obim struka (AOSTR), kozni nabor trouhaKNTRB), kozni nabor potkoljenice
(AKNPOQOT) i procentualni udio masti u strukturi sas tijela (TSUTM), dok su ve rezultati
(bolja postignda), takale statistiki znaajni u finalnom stanju utdeni kod varijabli:
procentualni udio vode u strukturi sastava tijeleSYTV), miStna masa u kilogramima
(TSMMA), istrajno ¢unasto ttanje (MISTR), dizanje trupa za 30 sekundi (MDIZ@yboki
¢ucanj za 30 sekundi (MDUB), koraci u stranu (MKOUST), okretnost u vazduhu
(MOKRVAZ), iskret palicom (MISKR) i duboki pretklona klupici (MDUBP).

Dakle, kod eksperimentalne grupe koja je raddaove haj — lou aerobika doSlo je do
statisteki znatajnih razlika u véini analiziranih mjernih instrumenata u korist fimag mjerenja.
Kod morfoloSkih obiljezja naju@ napredak se prim¢elje u varijablama tjelesnog sastava i to
kod varijabli procentualni udio vode u strukturiseva tijela (TSUTV) i mig$ha masa u

kilogramima (TSMMA) dok je neSto manji, ali ipakaajan napredak primigen kod varijable
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procentualni udio masti u strukturi sastava tifdl&@ UTM). Eksperimentalna grupa nije pokazala
zn&ajan napredak po pitanju mjera obima tijela i pati@y masnog tkiva, izuzev kod varijabli:
masa tijela (AMAST), obim struka (AOSTR), kozni wakirbuha (AKNTRB) i kozni nabor
potkoljenice (AKNPOT). @igledno je da je program haj — lou aerobika imajveta uticaj na
smanjenje mase tijela, paanje miséne mase i na promjene u predjelu stomaka gdje $&do
do statisitki manjeg ali ipak zn&jnog smanjenja obima struka i koZnog nabora trbRlaalog
svemu pomenutom mogao bi biti taj Sto program hlaju-aerobika nije bio takocestao (samo
dvacasa nedjeljno) i tolikog inteziteta da bi mogaocapaije da povéa obime tijela i da smanji
potkoZzno masno tkivo. Do shih rezultata doSao je i Cvetkévf2007) u svom istraZivanju u
kojem je za uzorak ispitanika imao studente prveirgo Fakulteta sporta i fikog vaspitanja i
gdje je takde primijenio haj — lou aerobik i mjerne instrumesli&éne ovom istrazivanju. Ni kod
njega nije doslo do ziajnog napretka kod eksperimentalne grupe u mjerabnaa tijela i
potkoZznog masnog tkiva izuzev kod varijable kozabor na Idima. Po pitanju mjera koje
govore o0 procentualnom udjelu masti i vode u tijkao i u ovom istrazivanju doSlo je do
statisttki znatajnog napredovanja.

Kod svih sedam varijabli mot@kog prostora ugene su razlike u korist finalnog
mjerenja. Po pitanju svih mjernih instrumenata macjenu motokkih sposobnosti doSlo je do
zna&ajnog napredovanja kod eksperimentalne grupe. Deakbperimentalni tretman koji se
sastojao od haj — lou aerobika bio je dovoljno aiien da poboljSa rezultate u svim
posmatranim mjernim instrumentima. Do gotovo iseaultata doSao je i Cvetk@v(2007) u
istrazivanju, u kome je take primijenio program haj — lou aerobika, koji jeohiovoljno
intezivan da poboljSa rezultate u svim posmatramtorickim mjernim instrumentima kod
studenata prve godine Fakulteta sporta tkiag vaspitanja.

Sibinovic (2009)je takate doSla do stnih rezultata u svom istrazivanju koje je imalo za
cilj da utvrdi efekte programirane nastave ,higwlcaerobika na morfoloSke karakteristike, i
motoricke sposobnosti daenika osmih razreda osnovne Skdétezultati istrazivanja su pokazali
da je doSlo do statigki znatajnog poboljSanja rezultata ispitivanih varijabdl micijalnog do
finalnog mjerenja u morfoloSkom prostoru eksperitabre grupe. To poboljSanje najviSe se
ogleda u smanjenju tjelesne mase kao i na smanjenj@nosti koznih nabora na triceps

brachiu, biceps brachiu i potkoljenici. Dakle pragr high — low aerobika je nafito uticao na
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redukciju tjelesne masti kod eksperimentalne grupakaie rezultati t — testa motgkih
sposobnosti eksperimentalne grupe na inicijalndimalnom mjerenju ukazuju da su udeni
znaajni efekti u transformaciji motatkih sposobnosti zahvaljujueksperimentalnom programu
haj — lou aerobika po kome je radila eksperimeatgrupa. Najvée poboljSanje uteno je kod
eksplozivne snage donjih ekstremiteta, repetetivm@icnog potencijala, fleksibilnosti, snage i
koordinacije.

Ovako dobijeni rezultati potduju definiciju da je aerobik aktivnost u kojoj su

dominantne mototke sposobnosti: izdrzljivost, snaga, gipkost i kivoacija.

Tabela 17. t-test iznd@ inicijalnog i finalnog mjerenja kod eksperimeneigrupe

Std. Std.

Varijable Mean Deviation Error Mean T-Test P

Pairl AMAST1 56.93 8.22 1.30 5.60 0.00
AMAST?2 56.10 8.09 1.28

Pair2 AOSTR1 75.85 7.11 1.12 2.86 0.01
AOSTR2 75.26 7.29 1.15

Pair3 AONAD1 24.29 2.50 0.40 -1.80 0.08
AONAD2 24.53 2.42 0.38

Pair4 AONAT1 52.70 4.21 0.67 -1.39 0.17
AONAT2 52.99 4.07 0.64

Pair5 AOPOT1 34.72 2.35 0.37 -1.08 0.29
AOPOT2 34.84 2.27 0.36

Pair6 AKNNDL1 11.80 2.73 0.43 1.71 0.10
AKNNDL2 11.55 2.82 0.45

Pair 7 AKNLBED1 8.68 2.32 0.37 0.26 0.80
AKNLED?2 8.65 2.24 0.35

Pair8 AKNTRB1 12.60 3.61 0.57 5.00 0.00
AKNTRB2 11.75 3.48 0.55

Pair9 AKNNAT1 15.05 3.69 0.58 1.30 0.20
AKNNAT2 14.83 3.64 0.58
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Pair 10 AKNPOT1 12.15 4.05 0.64 3.20 0.00

AKNPOT2 11.78 3.86 0.61

Pair 11 TSUTM1 20.92 6.25 0.99 4.78 0.00
TSUTM2 20.11 6.35 1.00

Pair 12 TSUTV1 55.71 3.96 0.63 -4.16 0.00
TSUTV2 56.32 4.06 0.64

Pair 13 TSMMA1 42.33 2.90 0.46 -3.83 0.00
TSMMA2 42.75 2.73 0.43

Pair 144 MISTR1 5.16 1.50 0.24 -11.89 0.00
MISTR2 5.62 1.51 0.24

Pair 15 MDIZT1 16.48 4.19 0.66 -8.45 0.00
MDIZT2 20.55 4.35 0.69

Pair 16 MDUR’1 24.20 3.28 0.52 -6.74 0.00
MDUBC?2 26.95 3.26 0.52

Pair 17 MKOUST1 11.70 1.25 0.20 9.15 0.00
MKOUST2 10.32 1.10 0.17

Pair 18 MOKRVAZ1 7.05 1.66 0.26 8.00 0.00
MOKRVAZ2 6.39 1.79 0.28

Pair 19 MISKR1 78.90 15.81 2.50 8.76 0.00
MISKR2 69.33 17.00 2.69

Pair 20 MDUBP1 31.35 6.23 0.98 -9.97  0.00
MDUBP2 37.00 6.07 0.96

Legenda: Mean (aritmeitka sredina), Std. Dev. (standardna devijacija), . SEt. Mean

(standardna gresSka aritmeékie sredine), T —test (T — test), p (nivocapaosti)

Na osnovu dobijenih rezultata i updemih vrijednosti aritmetkih sredina izméu
inicijalnog i finalnog mjerenja u primijenjenih 2@arijabli kod kontrolne grupe prindgju se
sled€e promjene (tabela 18). Sa vjerovaimm od 99% (ili na nivoum 0,01), statidti znatajne
promjene su utdene kod sledih varijabli: masa tijela (AMAST), obim struka (AQR), obim

natkoljenice (AONAT), kozni nabor d&a (AKNLED), kozni nabor trbuha (AKNTRB), kozni
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nabor natkoljenice (AKNNAT), kozni nabor potkoljeri (AKNPOT), procentualni udio masti u
strukturi sastava tijela (TSUTM), procentualni udiode u strukturi sastava tijela (TSUTV),
misSicna masa u kilogramima (TSMMA), istrajioinasto tanje (MISTR), dizanje trupa za 30
sekundi (MDIZT), duboki¢ucanj za 30 sekundi (MDUB), koraci u stranu (MKOUST) i
okretnost u vazduhu (MOKRVAZ).

Sa vjerovatnéom od 95% (ili na nivoum 0,05), statidti znatajne promjene su utdene
kod sledéih varijabli: obim opruzene nadlaktice (AONAD), abipotkoljenice (AOPQOT), kozni
nabor nadlaktice (AKNNDL) i iskret palicom (MISKR).

Od ukupno 20 varijabli, kod njih 19 je utiena statistki znatajna razlika, dok kod
jedne varijable — duboki pretklon na klupici (MDUBRisu utvdene statistki znaajne
promjene.

Prime&uje se povéanje vrijednosti u finalnom mjerenju kod slédevarijabli (Sto govori
o loSije postignutim rezultatima u finalnom mjem@nj masa tijela (AMAST), obim struka
(AOSTR), obim opruzene nadlaktice (AONAD), obim kaienice (AONAT), obim
potkoljenice (AOPQOT), kozni nabor nadlaktice (AKNNP kozni nabor lda (AKNLED), kozni
nabor trbuha (AKNTRB), kozni nabor natkoljenice (NKAT), kozni nabor potkoljenice
(AKNPOQOT) i procentualni udio masti u strukturi sas tijela (TSUTM), dok su niZe vrijednosti
u finalnom stanju utdene kod varijabli: procentualni udio vode u struktsastava tijela
(TSUTV), mistna masa u kilogramima (TSMMA), istrajimnasto #anje (MISTR), dizanje
trupa za 30 sekundi (MDIZT), dubokiu¢anj za 30 sekundi (MDUB), koraci u stranu
(MKOUST), okretnost u vazduhu (MOKRVAZ) i iskretlgam (MISKR).

Po pitanju morfoloskih obiljezija kod kontrolneugre doSlo je do statigki znaajnog
poveanja vrijednosti obima tijela. Mi@tim, ovo povéanje obima nije se desilo nacum
hipertrofije miS¢éa, v& na r&un poveéanja potkoznog masnog tkiva na mjerenim djelovima
tijela. Sve u svemu, program po kome je radila ka@na grupa (Nastavni plan i program za
fizicko vaspitanje za ttel godinu srednje Skole) doveo je do &jaog povéanja mjerenih
obima tijela, ali sa napomenom da je to parge prouzrokovano po¥anjem potkoznog
masnog tkiva na mjerenim djelovima tijela. Stoige tjera procentualni udio masti u strukturi
sastava tijela (TSUTM), procentualni udio vode wlguri sastava tijela (TSUTV) i mi&a

masa u kilogramima (TSMMA) rezultati se nisu pojliasta viSecak je ud@ljiva razlika u korist
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inicijalnog mjerenja. Do gotovo ideutiih rezultata doSao je i Cvetkévf2007) u istrazivanju,
gdje je kontrolna grupa radild#asove po Nastavnhom planu i programu na predmetu
Antropomotorika za prvu godinu studija Fakultetarsp i fizickog vaspitanja u Novom Sadu.
Ova grupa pokazala je tak® loSije rezultate u svim mjerama morfoloSkog @i na finalnom

u odnosu na inicijalno mjerenje, Sto govori dag&aj program bio slabijeg inteziteta .

Kod Sest od sedam varijabli mottkog prostora ugene su razlike u finalnom u odnosu
na inicijalno mjerenje. Nize vrijednosti odnosnalsji rezultat u finalnom stanju utden je kod
varijabli: istrajnocunasto t¢anje (MISTR), dizanje trupa za 30 sekundi (MDIZdybokicuc¢ani
za 30 sekundi (MDUB), koraci u stranu (MKOUST), okretnost u vazduhuQKRVAZ) i
iskret palicom (MISKR). Samo kod varijable dubokietklon na klupici (MDUBP) nisu
utvrdene statistiki znaajne promjene. Ovakav rezultat nam té&kgokazuje da program po
kojem je radila kontrolna grupa nije dovoljno intem i nije dao nikakvo poboljSanje rezultata u
izmjerenim varijablama iz oblasti motékog prostora. Cvetko¥i(2007) je doSao do drugah
rezultata. Naime, kontrolna gupa koja je radilsove po Nastavnhom planu i programu na
predmetu Antropomotorika za prvu godinu studija WHadta sporta i fizikog vaspitanja u
Novom Sadu, je po pitanju &g broja mjernih instrumenata za procjenu maokdi sposobnosti
pokazala statistki znatajno napredovanje. Tako da je program po kojenvgegrupa radila bio
dovoljno westao i intezivan, i pokazao se kao efikasno svedgia poboljSanje e
motorickih sposobnosti.

Takadie, Sibinové, (2009) je dosla do shih rezultata. Naime eksperimentalna grupa
koja je radilatasove po programu haj — lou aerobika pokazalag&apmo bolje rezultate iznde
dva mjerenja u gotovo svim izmjerenim varijablamadmosu na kontrolnu grupu koja je radila
casove fiztkog vaspitanja po utdenom nastavnom planu i program. Kod kontrolne grepe
jedino u@ava poboljSanje na finalnom mjerenju u odnosu maj&no mjerenje u varijablama:
tielesna visina, indeks tjelesne mase i u testlirdat U pogledu motatkih sposobnosti kod
kontrolne grupe izm#u dva mjerenja nije wen zngajan napredak u nijednoj od izmjerenih
varijabli. Dobijeni rezultati su pokazali da je pksimentalna grupa u finalnom mjerenju u svim
izmjerenim varijablama motatkog prostora pokazala bolje rezultate u odnosu ¢enike

kontrolne grupe.
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Tabela 18. t-test iznd@ inicijalnog i finalnog mjerenja kod kontrolne ge:

Std. Std. Error

Varijable Mean Deviation Mean T-Test P

Pair1 AMAST1 56.55 1.47 1.18 -2.71 0.01
AMAST?2 57.55 7.15 1.13

Pair2 AOSTR1 75.88 7.32 1.16 -3.41 0.00
AOSTR2 76.60 7.80 1.23

Pair3 AONAD1 23.81 2.73 0.43 -2.29 0.03
AONAD2 24.54 3.24 0.51

Pair4 AONAT1 53.44 491 0.78 -3.11 0.00
AONAT2 53.83 5.02 0.79

Pair5 AOPOT1 35.00 2.50 0.40 -2.45 0.02
AOPOT2 35.29 2.53 0.40

Pair6 AKNNDL1 12.20 3.61 0.57 -2.37 0.02
AKNNDL2 12.88 3.44 0.54

Pair 7 AKNLBED1 9.00 3.15 0.50 -3.05 0.00
AKNLED?2 9.45 3.17 0.50

Pair8 AKNTRB1 14.40 4.28 0.68 -3.94 0.00
AKNTRB2 15.73 4.34 0.69

Pair9 AKNNAT1 15.48 2.82 0.45 -3.22 0.00
AKNNAT?2 15.95 3.03 0.48

Pair 10 AKNPOT1 12.20 2.88 0.45 -3.70 0.00
AKNPOT?2 12.78 2.86 0.45

Pair11 TSUTM1 20.05 6.15 0.97 -8.35 0.00
TSUTM2 22.10 5.89 0.93

Pair 12 TSUTV1 56.15 3.76 0.59 4,72 0.00
TSUTV2 55.09 3.68 0.58

Pair 13 TSMMALl 42.71 2.72 0.43 6.48 0.00
TSMMA2 41.58 2.63 0.42
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Pair 14 MISTR1 5.26 1.36 0.22 6.50 0.00

MISTR2 4.89 1.39 0.22

Pair 15 MDIZT1 15.58 4.56 0.72 4.89 0.00
MDIZT2 14.23 4.42 0.70

Pair 16 MDUR’1 24.70 4.69 0.74 5.74 0.00
MDUBC2 22.53 4.96 0.78

Pair 17 MKOUST1 11.68 1.22 0.19 -4.57 0.00
MKOUST?2 12.10 131 0.21

Pair 18 MOKRVAZ1 7.02 1.70 0.27 -5.80 0.00
MOKRVAZ2 7.45 1.82 0.29

Pair 19 MISKR1 75.23 15.29 2.42 -2.48 0.02
MISKR2 77.23 14.51 2.29

Pair 20 MDUBP1 33.95 7.40 1.17 1.85 0.07
MDUBP2 32.90 6.13 0.97

Legenda: Mean (aritmettka sredina), Std. Dev. (standardna devijacija), . SEt. Mean
(standardna gresSka aritmeékie sredine), T —test (T — test), p (nivocapaosti)
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7. ZAKLJU CAK

Realizacijom ovog istrazivanja koje je sprovedem@ocsjem da se utvrdi vrijednost
eksperimentalnog tretmana haj — lou aerobika nastoamacije morfoloSkih obiljezja i
motorickih sposobnosti u kojem je uzorak ispitandtailo ukupno 80 denica srednje Skole (40

iz eksperimentalne grupe i 40 iz kontrolne grupepmie je donijeti sled& zakljuke:

Na osnovu generalnog cilja istrazivanja koji gkagitvrditi vrijednost eksperimentalnog
tretmana (programa haj — lou aerobika) i njegocajtna morfoloSka obiljezja i motckie
sposobnosti, generalno mozemo zaktjua je u ovom istrazivanju utden statistiki pozitivan
uticaj eksperimentalnog tretmana na morfoloSkajejd i motoréke sposobnosti. Time se
potvrduje, odnosno prihvata generalna hipoteza Hg kojora predvidjeli dace program haj —
lou aerobika imati statistki znatajan i pozitivan uticaj na transformacije morfoldskbiljezja i

motorickih sposobnosti.

Na osnovu dobijenih rezultata ufeno je da postoji statigki znatajna razlika izmedju
inicijalnog 1 finalnog mjerenja u \ni varijabli iz prostora morfoloSkih obiljezja kod
eksperimentalne grupe. Time u potpunosti prihvatdnpmtezu H1 koja glasi - do ¢e do
statistéki znatajnih razlika izmédu inicijalnog i finalnog mjerenja u ¥@i primijenjenih

varijabli, kao posledica efekata programa hap-derobika kod eksperimentalne grupe.

Na osnovu dobijenih rezultata ufeno je da postoji statigki znatajna razlika izméu
inicijalnog 1 finalnog mjerenja u svim primjenjenimarijablama iz prostora motdkih
sposobnosti kod eksperimentalne grupe. Time u paigtu prinvatamo hipotezu H2 koja glasi —
u prostoru mototkih sposobnsoti do ¢e do statistiki znatajnih razlika izméu inicijalnog i
finalnog mjerenja u v@ni primijenjenih varijabli, kao posledica efekapsograma haj - lou

aerobika kod eksperimentalne grupe.
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Na osnovu rezultata analize varijanse (ANOVA) i ltinarijantne analize varijanse
(MANOVA) izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u inicijalnotangu u morfoloSkim
obiljezjima, mozemo zakljiti da su na multivarijantnom nivou tretirane grupé&enica u
inicijalnom stanju homogene, tj. izahe njih nije utvdena statistki znaajna razlika. Time
prihvatamo hipotezu HO3 koja glasi - u prostoru imloskih obiljezja na inicijalnom mjerenju
nete dci do statisttki znaajnih razlika izméu eksperimentalne i kontrolne grupe, a
odbacujemo (ne prihvatamo) alternativnu hipotezu Ksga glasi — u prostoru morfoloskih
obiljezja na inicijalnom mjerenju @oce do statistiki znatajnih razlika izméu eksperimentalne

i kontrolne grupe.

Na osnovu rezultata analize varijanse (ANOVA) i tvalijantne analize varijanse
(MANOVA) izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u inicijalnomangu u motortkih
sposobnosti, moZzemo zakdjti da su na multivarijantnom nivou tretirane grupé&nica u
inicijalnom stanju homogene, tj. izahe njih nije utvdena statistki znaajna razlika. Time
prihvatamo hipotezu HO4 koja glasi - u prostoru aniskih sposobnosti na inicijalnom mjerenju
nete dci do statisttki znaajnih razlika izméu eksperimentalne i kontrolne grupe, a
odbacujemo (ne prihvatamo) alternativhu hipotezu Koja glasi — u prostoru motdkih
sposobnosti na inicijalnom mjerenju d@oc¢e do statistiki zna&ajnih razlika izmédu

eksperimentalne i kontrolne grupe.

Na osnovu dobijenih rezultata ufeno je da postoji statiski znatajna razlika u
finalnom mjerenju u cjelokupnom prostoru morfoldskiobiljezja koje idu u prilog
eksperimentalne grupe u odnosu na kontrolnu griipoe u potpunosti prinvatamo hipotezu H5
koja glasi - u prostoru morfoloskih obiljezja nadlnom mjerenju do ¢e do statistiki znatajnih

razlika izmeu eksperimentalne i kontrolne grupe.
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Na osnovu dobijenih rezultata ufeno je da postoji statiski znatajna razlika u
finalnom mjerenju u cjelokupnom prostoru motkih sposobnosti koje idu u prilog
eksperimentalne grupe u odnosu na kontrolnu griijpae u potpunosti prihvatamo hipotezu H6
koja glasi - u prostoru mot@kih sposobnosti na finalnom mjerenjuédae do statistiki
zna&ajnih razlika izméu eksperimentalne i kontrolne grupe.
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PRILOZI:

Osnovni pokreti nogu - koraci u haj - lou aerobiku

Najce&a klasifikacija koraka, koji se izvode u okviru jestvenogtasa haj-lou aerobika,
je ucetiri osnovne grupe:
» Koraci niskog inteziteta (low impact aerobics)
» Koraci visokog inteziteta (high impact aerobics)
» Koraci u izdrzaju (non impact aerobics)

» Plesni koraci (dance steps)

Koraci niskog inteziteta su osnova lou impact aerobika (low impact aeroblég. Kod
koraka niskog inteziteta jedna noga je stalno uddn sa podlogom ili se nalazi blizu tla, i ne
postoji faza leta kada su oba stopala u vazduhlikd®n izvodenja ovih koraka noge mogu biti:
opruzene, blago savijene ili savijene do ugla najegaod 90 stepeni u zglobu koljena.

Koraci niskog inteziteta koji se koriste u sagyu koreografije lou impakt (low

impact) aerobika su:
- walk, march(koraéanje, marsSiranje),
Patetni stav: raskokani (uzi)
DuZina trajanja koraka: 1 otkucaj
Izvodenje koraka: kor&anje se moze izvoditi u mjestu ili kretanju u s\8mjerovima.

- step touch(korak sa privlaéenjem bez prenosa tezine tijela)

Patetni stav: raskokani (uzi)

Duzina trajanja koraka: 4 otkucaja
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Izvodenje koraka: 1. otkorak desnom, 2. dokorak lijevdadir tla sa prednjim dijelom lijevog
stopala bez prenosa tezine, 3. otkorak lijevongaokorak desnom, dodir tla prednjim dijelom
desnog stopala bez prenosa tezine.

Korak se moze zapeti i ljevom nogom. Korak se moze izvoditi, poredstranu,
naprijed i nazad, kao i u kretanju poludesno nagnjpoludesno nazad, ako se zap@ desnom
nogom, i polulijevo naprijed i polulijevo nazad,cake zapé&inje lijevom nogom. Ukoliko se

korak izvede kao korak visokog inteziteta nazivaa®ba poskok.

right right right

< 9 lead glcad G glead
o i

Slagt il D e o

right right

s lead ' lead
f

{0

slika 1.step touch{(korak sa privlidenjem bez prenosa tezine tijela)

- double step touclikorak sa privlaéenjem sa i bez prenosa tezine tijela)

Patetni stav: raskokani (uzi)

DuZina trajanja koraka: 8 otkucaja

Izvodenje koraka: 1. otkorak desnom, 2. dokorak lijevdn,otkorak desnom, 4. dokorak

lijevom, dodir tla prednjim dijelom lijevog stogabez prenosa tezine, 5. otkorak lijevom, 6.
dokorak desnom, 7. otkorak lijevom, 8. dokorak @esndodir tla prednjim dijelom desnog

stopala bez prenosa tezine.

Korak se moze zapeti i ljevom nogom. Korak se moZzZe izvoditi, poredstranu,
naprijed i nazad, kao i u kretanju poludesno nag@njpoludesno nazad, ako se zape desnom
nogom, i polulijevo naprijed i polulijevo nazad,cake zapéinje ljevom nogom

108



ght right

slika 2.double step touctkorak sa privléenjem saibez prenoa tein tijela)
.V step (,V* korak)

Patetni stav: raskokani (uzi)
Duzina trajanja koraka: 4 otkucaja
Izvodenje koraka: 1. pretkorak desnom van, 2. pretkdijakom van do Sirokog raskataog
stava, 3. zakorak desnom unutra, 4. dokorak lijeyomdetni stav).
Korak se moze zapeti i ljevom nogom. Po zavrSetku koraka sa \mie desnom

nogom korak se mozZe nastaviti ljevom nogom kacevouh, i obrnuto.
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slika 3.,V* step (,V* korak)

- reverse V" step(suprotan ,V* korak)

Pasetni stav: raskogi (uzi)
Duzina trajanja koraka: 4 otkucaja
Izvodenje koraka: 1¢etvrt okreta nalijevo (45 stepeni), pretkorak desna. tricetvrtine okreta
nalijevo (135 stepeni), otkorak lijevom do Sirok@gkor&nog stava, 3. zakorak desnom unutra,
4. dokorak lijevom.

Korak se moze zapeti i ljevom nogom. Po zavrSetku koraka sa \mie desnom

nogom korak se mozZe nastaviti ljevom nogom kacevouh, i obrnuto.
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slika 4.reverse ,V* step(suprotan ,V* korak)
LA" step (,A" korak)

Pasetni stav: raskori (uzi)
DuZina trajanja koraka: 4 otkucaja
Izvodenje koraka: 1. pretkorak desnom van, 2. dokorgvdm, 3. zakorak desnom van, 4.
dokorak lijevom.
Korak se moze zapeti i ljevom nogom. Po zavrSetku koraka sa \mie desnom

nogom korak se moze nastauviti ljevom nogom kacefonh, i obrnuto.
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slika 5.,,A" step (,A" korak)

- grapevine(korak sa ukrStanjem)

Pazetni stav: raskogai (uzi)
Duzina trajanja koraka: 4 otkucaja
Izvodenje koraka: 1. otkorak desnom, 2. dokorak lijevaknSteno iza, 3. otkorak desnom, 4.
dokorak lijevom

Korak se moze zapeti i ljevom nogom. Po zavrSetku koraka sa \mte desnom
nogom korak se moze nastaviti lijevom nogom kaoefonh, i obrnuto. Korak se moze izvoditi,
pored u stranu, naprijed i nazad, kao i u kretggludesno naprijed i poludesno nazad, ako se
zapainje desnom nogom, i polulijevo naprijed i polwige nazad, ako se zafinje lijevom

nogom.
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right

slika 6.grapevine(korak sa ukrstanjem)

Naredni koraci spadaju tak® u grupu koraka niskog inteziteta i nazivajukeeaci sa

podizanjem.
- step kick(korak sa ,udarcem®)

Pazetni stav: raskogai (uzi)
Duzina trajanja koraka: 4 otkucaja
Izvodenje koraka: 1. pretkorak desnom, 2. sunuti lijevoaprijed, 3. zakorak lijevom, 4.
dokorak desnom (@etni stav).

Korak se moze zapeti i ljevom nogom. Po zavrSetku koraka sa \mie desnom
nogom korak se moze nastaviti lijevom nogom kaoefonh, i obrnuto. Korak se moze izvoditi,

pored u kretanju naprijed, u mjestu i u kretanjmathi u stranu.
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slika 7.step kickkorak sa ,,udarcem®)

- leg curl (korak sa zanoZenjem zgéeno)

Pasetni stav: raskori (uzi)
Duzina trajanja koraka: 4 otkucaja
Izvodenje koraka: 1. otkorak desnom, 2. zanozitéego lijevom, 3. spustiti lijevom, 4. zanoziti
zgrkeno desnom.
Korak se moze zapeti i lijevom nogom. Korak se moZze izvoditi, poradstranu, i u

kretanju naprijed i nazad.
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slika 8.leg curl (korak sa zanoZenjem 2gno)

- double leg curl(dva puta zanoZziti zg€eno istom nogom sa dodirom tla izmiu)

Pasetni stav: raskori (uzi)
DuZina trajanja koraka: 8 otkucaja

Izvodenje koraka: 1. otkorak desie@"k om, 2. zanoziti zgreno lijevom, 3. spustiti lijevom, 4.
zanoziti zgteno lijevom, 5. spustiti ljevom, 6. zanozZiti 2gno desnom, 7. spustiti desnom, 8.

zanoziti zgéeno desnom.
Korak se moze zapeti i lijevom nogom. Korak se moZe izvoditi, poradstranu, i u

kretanju naprijed i nazad.
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slika 9.double leg cur(dva puta zanoZziti zgeno istom noom sa dodirom tla izdop
- knee up(korak sa prednozZenjem zg&eno)

Patetni stav: raskokani (uzi)
DuZina trajanja koraka: 4 otkucaja
Izvodenje koraka: 1. otkorak desnom, 2. prednoziticego lijevom, 3. spustiti lijevom, 4.
prednoZiti zgéeno desnom.
Korak se moze zapeti i ljevom nogom. Korak se moze izvoditi, poradstranu, i u

kretanju naprijed i nazad.
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slika 10.knee ugkorak sa prednoZenjem zgno)

- double knee up(dva puta prednoziti zgréeno istom nogom sa dodirom tla

izmedu)

Pasetni stav: raskori (uzi)
DuZina trajanja koraka: 8 otkucaja
Izvodenje koraka: 1. otkorak desnom, 2. prednoziticego lijevom, 3. spustiti lijevom, 4.
prednoziti zgéeno lijevom, 5. spustiti ljevom, 6. prednoziti Zgno desnom, 7. spustiti desnom,
8. prednoziti zgteno desnom.

Korak se moze zapeti i ljevom nogom. Korak se moze izvoditi, poradstranu, i u

kretanju naprijed i nazad.
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right

slika 11.double knee ufdva puta prednoziti zgeno istom nogom sa dodirom tla izdo

- repeater(korak sa ponavljanjem)

Patetni stav: raskokani (uzi)

DuZina trajanja koraka: 8 otkucaja

Izvodenje koraka: 1¢etvrt okreta nalijevo (45 stepeni), pretkorak desnd. prednoZziti zgeno
ljevom, 3. spustiti lijevom nazad bez prenosartezid. prednoziti zgeno lijevom, 5. spustiti
lijevom nazad bez prenosa tezine, 6. prednozitteagy lijevom, 7. spustiti lijevom nazad, 8.
cetvrt okreta nadesno (45 stepeni), dokorak despae(ni stav).

Korak se moze zapeti i ljevom nogom. Po zavrSetku koraka sa \tmie desnom
nogom korak se moze nastaviti lijevom nogom kaoefonh, i obrnuto. Korak se moze izvoditi,
pored polulijevo naprijed, ako se z&pge desnom nogom, i poludesno naprijed, ako se
zapdinje lijevom nogom, i u kretanju naprijed.
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slika 12.repeater(korak sa ponavljanjem)

.L” step (,L” korak)

Pasetni stav: raskogi (uzi)
Duzina trajanja koraka: 8 otkucaja
Izvodenje koraka: 1. pretkorak desnom, 2. prednoZitieagp lijevom, 3. spustiti ljevom strance,
4. dokorak desnom, 5. otkorak desnom, 6. prednpgieno lijevom, 7. spustiti lijevom nazad,
8. dokorak desnom (getni stav).

Korak se moze zapeti i ljevom nogom. Po zavrSetku koraka sa \me desnom

nogom korak se mozZe nastaviti ljevom nogom kacevouh, i obrnuto.
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slika 13.,L" step (,L” korak)

Koraci visokog intezitetasu osnova haj impakt aerobika (high impact aesoHild). Za
razliku od koraka niskog inteziteta, kod ovih kaakjednom momentu noge nisu u kontaktu sa
podlogom tj. postoji faza leta.

Koraci viskog inteziteta koji se koriste u sasi@wlu koreografije haj impakt (high
impact) aerobika su skokovi (jumps) i to:

- jumping jack (skafuéi magarac)

Patetni stav: raskokani (uzi)

DuZina trajanja koraka: 2 (4) otkucaja
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Izvodenje koraka: 1. skok do Sirokog raskorag stava, p&ucanj, 2. skok do uzeg raskéreg
stava, (3.) skok do Sirokog raskémag stava, p&ucanj, (4.) skok do uzeg raskéreg stava,
(pocetni stav).

Korak se u mjestu moze izvoditi mijenjéjdokus (pravac u kom je okrenuta prednja

strana tijela vjezhs) — naprijed, nazad, u desno, u lijevo, dijagomaln

|

*®
i

slika 14.jumping jack(skau¢i magarac)

.l step (kombinacija koraka march - kora¢anje, marSiranje, i jumping jack —

skafu¢i magarac)

Patetni stav: raskokani (uzi)

Duzina trajanja koraka: 8 otkucaja

Izvodenje koraka: 1. predkorak desnom, 2. dokorak lijev8. skok do Sirokog raskdaisog

stava, poucanj, 4. skok do uzeg raskérag stava, 5. zakorak desnom, 6. dokorak lijevom, 7

skok do Sirokog raskotaog stava, ptucanj, 8. skok do uzeg raskdreog stava, (p&etni stav).
Korak se moze zapeti i ljevom nogom. Po zavrSetku koraka sa \dmoe desnom

nogom korak se moze nastaviti lijevom nogom kacefonh, i obrnuto.
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slika 15.,1” step (kombinacija koraka march - kdt@nje, marSiranje, i jumping jack — skii

magarac)

Osim pomenutih skokova (jumps) u korake visokdgziteta spadaju :

- hoops(poskoci)

- lift jumps/hops(skokovi i poskoci sa podizanjem)

- step jumps/hopgkoraci sa skokom i poskokom)

- jogg, run (tréanje), pocetni stav raskokani (uzi), duzina trajanja koraka: 1 otkucaj,
izvodenje koraka: moze izvoditi umjestu ili kretanjuwins smjerovima.

- skipping (tr éanje sa visoko podignutim koljenima),pocetni stav raskokai (uzi),
duzina trajanja koraka: 1 otkucaj, iziemje koraka: moze izvoditi umjestu ili kretanju

u svim smjerovima.
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Svi nabrojani koraci niskog inteziteta ukolikoizeedu sa skokom i poskokom spadaju u
pomenutelift jumps/hops,odnosnostep jumps/hopszapravo u korake visokog inteziteta kod

kojih postoji faza leta.

Koraci u izdrzaju, koje nismo koristili u eksperimentalnom tretmanagu biti:
- squat ili plie(poluwtucan)) naprijed, nazad i u stranu,

- lunge(ispad) naprijed, nazad i u stranu
Najzastupljenijiplesni koraci u aerobiku su:
- mambo

Patetni stav: raskokani (uzi)
DuZina trajanja koraka: 2 otkucaja
lzvodenje koraka: 1. pretkorak desnom i prenos tezindasau nogu, 2. prenos tezine na lijevu

nogu.
Korak se moze zapeti i ljevom nogom. Po zavrSetku koraka sa \mie desnom

nogom korak se moze nastaviti lijevom nogom kaoegonh, i obrnuto, s tim da se ubacuje

dokorak -mambo alternatingmambo naizmjexino).

right
lead

(D)

T right ' right
' lead lead

Sl el e

slika 16.mambo
- mambo alternatinglmambo naizmjenino)

Patetni stav: raskokani (uzi)
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DuZina trajanja koraka: 6 otkucaja
Izvodenje koraka: 1. pretkorak desnom i prenos tezindasau nogu, 2. prenos tezine na lijevu
nogu, 3. dokorak desnom, 4. pretkorak lijevom npetezine na lijevu nogu, 5. prenos tezine na

desnu nogu, 6. dokorak lijevom @&ini stav).

s (2)
T right right o right

9 lead (=) lead @ lead
Start o Lt O e
right
/I\ lead left @ left )
left lead lead
£ lead @
ol ?
3 a 5

left
lead

o

slika 17.mambo alternatingmambo naizmjerino)
- cha- cha-cha

Patetni stav: raskokani (uzi)
Duzina trajanja koraka: 2 otkucaja
Izvodenje koraka: 1. otkorak desnom, dokokorak lijevomrenos tezine na lijevu nogu, 2.
otkorak desnom.

Korak se moze zapeti i ljevom nogom. Po zavrSetku koraka sa \dmoe desnom
nogom korak se moze nastaviti lijjevom nogom kaoe¥onh, i obrnuto. Korak se moze izvoditi,

pored u stranu, naprijed, nazad, i u kretanju pedad naprijed i poludesno nazad, ako se
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zapainje desnom nogom, i polulijevo naprijed i polwige nazad, ako se zafinje lijevom

nogom.
right right right
lead lead lead
| 9 g 94
Startin a0 s 2 ‘
right
lead

slika 18.cha- cha-cha

- mambo cha-cha-cha

Patetni stav: raskokani (uzi)

Duzina trajanja koraka: 4 otkucaja

lzvodenje koraka: 1. pretkorak desnom i prenos tezindasau nogu, 2. prenos tezine na lijevu

nogu, 3. otkorak desnom, dokokorak lijevom i preteZsne na lijevu nogu, 4. otkorak desnom.
Korak se moze zapeti i ljevom nogom. Po zavrSetku koraka sa \mme desnom

nogom korak se moze nastaviti lijevom nogom kacsfonh, i obrnuto.
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Mam Mambo

Mambo cha- Mambo c_ha—cha— Mambo cha-cha-cha

slika 19.mambo cha-cha-cha

- charleston

Pasetni stav: raskori (uzi), sacetvrt okreta nalijevo(45stepeni)

DuZina trajanja koraka: 4 otkucaja

Izvodenje koraka: 1. pretkorak desnom, 2. prednozitteagy lijevom, 3. zakorak lijevom, 4.
zakorak desnom do petnog stava.

Korak se moze zapeti i lijevom nogom.
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slika 20.charleston

Pored vé pomenutih plesnih koraka napoméamo i neke od de kori€enih: samba,

twist, jazz cross, criss cross, polka,...
Osnovni pokreti ruku u haj — lou aerobiku
U ovom istrazivanju koristili smo sleée pokrete ruku:
- biceps curl(zgréeno priruditi)

Patetni polozaj: prirdenje, Sake stisnute

Trajanje: 2 otkucaja

Izvodenje pokreta: 1. zgeno prirgiti, Sake pod ramenima, 2. pruziti (do ptiemja), 3. = 1., 4.
=2..
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slika 21.biceps curl(zgrceno pririti)

- biceps curl alternatingzgréeno priruditi naizmjeni ¢no)

Patetni polozaj: prirdenje, Sake stisnute
Trajanje: 4 otkucaja
lzvodenje pokreta: 1. zgeno prirgiti desnom, 2. zgeno prirditi ljevom, 3. pruziti desnom

(do prirenja), 4. pruziti lijevom (do prikienja)
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slika 22.biceps curl alternatingzgréeno prir&iti naizmjentno)
- overhead pres@uzruéiti van)
Patetni poloZaj: pogfiti odru¢no, podlaktice uspravno, Sake stisnute

Trajanje: 2 otkucaja

lzvodenje pokreta: sunuti gore van, 2. pogrodrucno, podlaktice uspravno, 3. =1., 4. = 2...
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slika 23.overhead pres@uzrwiti van)
- overhead alternatinguzrugiti van naizmjeni¢no)

Patetni poloZaj: pogreno predrtienje dolje ukrsteno, Sake stisnute

Trajanje: 4 otkucaja

Izvodenje pokreta: 1. uztiti van desnom, 2. uztiti van lijevom, 3. pogfeno predrtiti dolje
unutra desnom, Saka na lijevom boku, 4. pego predrditi dolje unutra lijevom, Saka na

desnom boku

g
V)

~
W
N

/
-, Nl O €D
1 l et e

slika 24.overhead alternatinguzrwiti van naizmjentno)
- triceps kick backzaru¢iti)
Paietni polozaj: prirdenje, Sake stisnute
Trajanje: 4 otkucaja

Izvodenje pokreta: 1. zgeno predrditi, 2. sunuti zarino kroz zgéeno prirgenje, 3. = 1., 4.

sunuti dolje (do priréenja)
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slika 25.triceps kick bacKzar£iti)

- pull back low— PBL (zgréeno zaruiti)

Paietni polozaj: zgteno zarditi, Sake stisnute pod ramenima

Trajanje: 2 otkucaja

Izvodenje pokreta: 1. sunuti naprijed (do pre@mia), 2. zgfeno zarditi, Sake pod ramenima,
3.=1.,4.=2...
1.

slika 26.pull back low— PBL (zgeno zarditi)
- shoulders punch(zgréeno odruwiti)
Patetni polozaj: zgfeno odrditi, Sake stisnute pred ramenima
Trajanje: 2 otkucaja

lzvodenje pokreta: 1. sunuti naprijed (do pre@mja), 2. zgteno odrditi, Sake pred ramenima,

3.=1.,4.=2...
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slika 27.shoulders puncfzgrceno odruditi)

- upright row (priru ¢iti)

Patetni polozaj: prirdenje, Sake stisnute
Trajanje: 2 otkucaja
Izvodenje pokreta: 1. zgeno odrditi, Sake pod ramenima, 2. sunuti dolje do premja, 3. = 1.,

4.=2...

slika 28.upright row (priruciti)

- arms wide open and crossedWOC (odrug¢iti zgr ¢eno)

Paietni polozaj: predrienje dolje ukrsteno
Trajanje: 2 otkucaja
Izvodenje pokreta: 1. pogeno odrditi, podlaktice ovjesno, 2. sunuti dolje ukrSteBoz= 1., 4. =

2.
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slika 29.arms wide open and crossedVOC (odrditi zgréeno)

Pored nabrojanih pokreta ruku, u iZemju jednostavnih koreografija, izvode se pokreti

rukama kao kod obnog hodanja, engleski nazvanump.
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