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Utjecaj razlicitih grupnih programa vjezbanja na antropoloski status rekreativaca
SAZETAK

Grupni fitnes programi ljudima razli¢itih antropoloskih karakteristika, razine pripremljenosti i
afiniteta omogucuju primjenu laganih, srednje teSkih i naprednih programa vjezbanja u grupi.
Grupni programi vjezbanja imaju pozitivan utjecaj na sastav tijela, funkcionalnost
lokomotornog sustava, kardiorespiratornu izdrzljivost i psiholo$ko blagostanje pojedinca.
Zahvaljujuci Sirokom rasponu fitnes centara, ponude grupnih programa vjezbanja su sve vece,
te su postali jedan od najpopularnijih nacina vjezbanja u danasnjem dobu. Ovo istrazivanje
provedeno je s ciljem ispitivanja utjecaja razli¢itih grupnih programa vjezbanja na
antropometrijske karakteristike, sastav tijela i zadovoljstvo vjezbaca. Istrazivanje je provedeno
na ukupnom uzorku od 40 ispitanika zenskog spola prosjeéne dobi od 40 godina, a isti je
podijeljen na dvije eksperimentalne grupe koje su tijekom tro-mjese¢nog perioda provodili
razliCite modele grupnog programa vjezbanja. Prva eksperimentalna grupa (N=22) je
sudjelovala u kombiniranom modelu grupnih programa vjezbanja, a druga eksperimentalna
grupa (N=18) u jednom modelu grupnog programa vjezbanja. Za utvrdivanje razlika izmedu
ispitanica kori$ten je Studentov t-test za nezavisne uzorke, a razlike u promjenama ispitane su
pomocu neparametrijskog Mann Whitney U testa. U svrhu ispitivanja ciljeva i zadovoljstva
ispitanica programom vjezbanja kreiran je online anketni upitnik, a statistiCka znacajnost
razlika ispitana je Hi kvadrat testom i Fisherovim egzaktnim testom. Nalazi ovog istraZivanja
utvrduju statisticki znacajne razlike u promjenama morfoloskih karakteristika i sastava tijela
ispitanica pod utjecajem razli€itih grupnih programa vjezbanja te razlicite razine zadovoljstva
odabranim programom vjezbanja. Dobiveni rezultati pokazuju da kombinirani model grupnog
vjezbanja ima statisticki znacajno veci utjecaj na promjene antropometrijskih karakteristika kao
Sto su opseg struka i suprailiokristalni kozni nabor. Prilikom ispitivanja ciljeva i zadovoljstva
ispitanica programom vjezbanja, rezultati ankete ukazuju da su glavni ciljevi poboljsanje i

ocuvanje zdravlja i povec¢anje miSi¢ne mase.

Kljuéne rijeci: grupni fitnes programi, sastav tijela, zadovoljstvo vjezbaca, kombiniranje

grupnih programa vjezbanja



Influence of different group exercise programs on the antropological status of recreators
ABSTRACT

Group fitness programs allow people of different anthropological characteristics, levels of
preparation, and affinity to apply light, medium and advanced exercise programs in a group.
Group exercise programs have a positive impact on body composition, functionality of the
locomotor system, cardiorespiratory endurance and the psychological well-being of an
individual. Thanks to the wide range of fitness centers, the offers of group exercise programs
are increasing, and they have become one of the most popular ways to exercise in today's age.
This research was conducted with the aim of examining the impact of different group exercise
programs on the anthropometric characteristics, body composition, and the satisfaction of the
exercisers. The research was carried out on a total sample of 40 female subjects with an average
age of 40, and it was divided into two experimental groups that, during a three-month period,
implemented different models of the group exercise program. The first experimental group
(n=22) participated in a combined model of group exercise programs, while the second
experimental group (n=18) participated in a single model group exercise program. Student's t-
test for independent samples was used to determine differences between subjects, and
differences in changes were tested using the non-parametric Mann Whitney U test. In order to
test the satisfaction of the subjects with the exercise program, an online survey questionnaire
was created, and the statistical significance of the differences between them was tested using
the Chi-square test and Fisher's exact test. The findings of this research establish statistically
significant differences in the changes in morphological characteristics and body composition of
subjects under the influence of different group exercise programs and different levels of
satisfaction with the selected exercise program. The obtained results show that the combined
model of group exercise has a statistically significantly greater impact on changes in
anthropometric characteristics such as waist circumference and suprailiocristal skin fold. When
examining the level of satisfaction of exercisers, the results of the survey show that the main
goals they want to achieve with training are improving and preserving health and increasing

muscle mass.

Keywords: group fitness programs, body composition, satisfaction, combining group trainings
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1. UvOD

Suvremeni nacin Zivota zajedno s uvodenjem suvremenih tehnologija u proizvodnji i
pruzanju usluga, dovodi do nedovoljne tjelesne aktivnosti kod ljudi. Ljudi su odavno uvidjeli
pozitivan utjecaj tjelesnog vjezbanja na ljudski organizam i proucavajuci efekte odredenih
vjezbi na pojedine organe i organske sustave, dosli su do saznanja da se tjelesno vjezbanje moze
preporuciti 1 primijeniti kao sredstvo u cilju oCuvanja i unapredenja covjekova zdravlja. Neke
od prednosti koje donosi redovita tjelesna aktivnost su jacanje kosti i misica, oblikovanje tijela
te postizanje i odrzavanje zdrave tjelesne tezine, veca snaga i bolja pokretljivost, viSe energije,
smanjenje stresa te bolji drustveni zivot (MiSigoj-Durakovi¢ 1 sur., 2018). Tjelesna aktivnost
takoder moze uvelike pozitivno utjecati na mentalno stanje pojedinca i promijeniti pogled na
zivot. Kada ¢ovjek postane fizicki aktivan po¢ne razmisljati o drugim aspektima svog zdravlja,

poput prehrane, puSenja i drugih navika (Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2018).

Fitnes kao pojam se Cesto povezuje s teretanama ili fitnes centrima, no njegova definicija
obuhvacéa puno Siri koncept. Fitnes se moze opisati kao sposobnost izvodenja umjerenih do
intenzivnih tjelesnih aktivnosti bez brzog zamora, te odrzavanje takve sposobnosti tijekom
Citavog zivota omogucavajuci pojedincima da svakodnevne aktivnosti i zadatke obavljaju bez
vecih poteSkoca i osjecaju se zdravima, zadovoljnima i sposobnima za obavljanje tih aktivnosti
(Misi¢, 2018). Sharkey (1991) pristupa fitnesu kroz dvije glavne komponente: misiéni fitnes i
energetski fitnes. MiSi¢ni fitnes obuhvaca razli¢ite motoricke sposobnosti 1 njihove
kombinacije, kao $to su snaga, miSi¢na izdrzljivost, brzina, fleksibilnost, ravnoteza i agilnost.

S druge strane, energetski fitnes obuhvaca aerobnu i anaerobnu izdrZljivost.

Unato¢ kontinuiranim promjenama unutar fitnes industrije i grupnih programa vjezbanja,
aerobika, s povijesti koja seZe sve do 16. stoljeca, 1 dalje zadrZava svoju istaknutu ulogu u

unapredenju i optimalizaciji tjelesne kondicije i zdravlja.

Grupni fitnes programi predstavljaju jedinstven nacin vjeZbanja koji je dozivio iznimnu
popularnost unutar fitnes industrije. Od svojih ranih oblika, ovi programi znacajno su doprinijeli
Sirenju svijesti o vaznosti zdravog zivota i redovite tjelesne aktivnosti. Ovi programi se
organizirano izvode pod vodstvom fitnes instruktora uz glazbenu pratnju i imaju klju¢ni fokus
na promicanju zdravlja, socijalizaciji 1 osobnom razvoju. Grupni fitnes programi obuhvacaju
raznolike aspekte, ukljucujuéi aerobne vjezbe, vjezbe snage i programe koji kombiniraju

duhovne i tjelesne elemente.



Postoji raznolik izbor originalnih fitnes programa kao $to su Les Mills, Zumba, Crossfit i
Insanity, te njihovih prilagodenih varijacija koje odgovaraju potrebama korisnika (Ljubojevi¢ i
Sebi¢, 2017). Funkcionalni trening je trening integriranih visesmjernih kretnji koje ukljucuju
stabilizaciju, zglobno ubrzanje 1 usporavanje s ciljem da poboljSamo sposobnosti kretanja,

snage trupa i neuromuskularne uéinkovitosti (Puka, 2022).

Grupni fitnes programi dolaze u razli¢itim varijacijama, a nazivaju Se prema raznim
karakteristikama, kao S$to su intenzitet vjezbanja (nizak, visok), koriStenje rekvizita (step,
pump), glazba i pokreti (latino, jazz), ciljevi programa (sagorijevanje masti, oblikovanje tijela),
okruzenje (aqua aerobik, brza Setnja) i ciljnoj skupini (fit kids, trudnicki aerobik). Osim toga,
postoje razlicite varijacije grupnih treninga uz glazbenu pratnju, ukljucujuéi programe kao $to
su Body Toning, Pilates, Pump i Boot camp. U nekim varijacijama grupnih treninga, borilacki
elementi se integriraju kombinirajuci osnovne aerobne pokrete s tehnikama borilackih vjestina,
Sto se vidi primjerice u programima kao §to su Tae-bo aerobik i Boot camp. Spinning treninzi
se provode na stacionarnim biciklima, dok program Sport Conditioning za sportase kombinira

aerobne vjezbe s specifinim sportskim aktivnostima (Blazevi¢ i sur., 2011).

Jedan od izrazito popularnih oblika tjelesne aktivnosti danas predstavlja vjezbanje unutar
grupnih fitnes programa. Grupni fitnes programi obuhvacaju razne vrste tjelesnih aktivnosti
koje se izvode organizirano u grupi pod vodstvom strucnog fitnes instruktora, uz pratnju glazbe
koja moZe povecati izdrZljivost za znacajan postotak, ¢ak do 15% (Karageorghis 1 Priest, 2008).
Ova dinami¢na 1 druStvena okolina omogucuje osobama s razliCitim antropoloskim
karakteristikama, razinama motorickog znanja, kondicijom 1 zdravstvenim stanjem da se

ukljuce u razli¢ite vrste treninga.

Specificni tipovi grupnih fitnes programa mogu ciljano utjecati na razvoj motorickih i

funkcionalnih sposobnosti pojedinca (Furjan-Mandi¢, 2011; Kuna, 2011).

Brojni fitnes centri nude svojim vjezbacima treniranje u grupi. Medutim, u vecini centara se
pristup jednoj vrsti grupnog fitnes programa naplacuje po odredenoj cijeni dok je za
kombiniranje viSe razli¢itih fitnes programa potrebno nadoplatiti. 1z navedenog razloga se
vec¢ina vjezbaca odluci za iskljucivo jedan fitnes program, §to moZe donijeti brojne benefite
ukoliko se dovoljno ucestalo ponavljaju pojedini obrasci pokreta koji pospjeSuju snagu,
posturu, izdrzljivost, fleksibilnost 1 sli¢no. S druge strane, postoje fitnes centri koji nude
neograni¢enu cClanarinu i time omogucavaju vjezba¢ima pristup svim grupnim fitnes

programima koje centar ima u ponudi. Jedan od takvih centara je City fitness u Osijeku koji



nudi petnaest razli¢itih grupnih fitnes programa. Takav pristup je takoder obecavaju¢i zbog
veéeg obujma kretnih struktura, samim time 1 funkcionalnosti, zbog vise termina za vjezbanje

1 zbog samih preferencija vjezbaca.

Morfoloske karakteristike opisuju gradu tijela, a procjenjuju se na osnovu morfoloske
antropometrije, metoda koja obuhvaca mjerenje ljudskog tijela te obradu i proucavanje
dobivenih mjera (MiSigoj-Durakovi¢, 2008). Zatim, kako utjeCe na motivaciju koja predstavlja
skup poriva, teznji, Zelja i motiva koji sluze kao pokretacka sila za ostvarivanje nekog cilja
(Reeveisur., 2010) i na emotivno stanje vjezbaca. Motivi koji covjeka pokrecu dolaze ili unutar
Covjeka (intrinzi¢na motivacija) ili iz okoline (ekstrinzicna motivacija). Ljudi Kkoji su
intrinzi¢no motivirani imaju vecu vjerojatnost ustrajati u ostvarenju odredenog cilja. Upravo iz
navedenog razloga vazno je educirati se o zdravom nacinu zivota, ukljucujuéi tjelesnu
aktivnost, raznoliku prehranu i smanjenje stresa, informirati ljude samim ¢injenicama, poticati

ih 1 navoditi da zavole raditi ne$to dobro za sebe.

Antropoloske karakteristike obuhvacaju razlicite fizicke dimenzije i mjere tijela koje se koriste
za proucavanje ljudske varijabilnosti i karakteristika. Ovdje su neke od klju¢nih antropoloskih

karakteristika:

» Tjelesna visina: temeljna antropolo§ka karakteristika koja ¢esto se koristi kao pokazatelj
rasta i razvoja pojedinca. Moze biti povezana s genetikom, prehranom i drugim
¢imbenicima.

» Tjelesne tezina: vazan pokazatelj tjelesne kompozicije i zdravstvenog stanja. Postotak

tjelesne masti moZze biti klju€an za procjenu tjelesne fitnes razine.

* Tjelesna masnoca: Postotak tjelesne masti odnosi se na koli¢inu masti u tijelu u odnosu
na ukupnu tjelesnu masu. Ova mjera moze pruziti informacije o zdravlju srca, riziku od
bolesti i tjelesnoj sastavi.

* MiSi¢na masa: MiSi¢na masa mjeri koli¢inu miSiénog tkiva u tijelu. Izgradnja miSica
moze doprinijeti boljoj funkcionalnosti, sagorijevanju kalorija i ukupnom zdravlju.

» Opseg struka: Opseg struka je pokazatelj raspodjele tjelesne masnoce i povezan je s

rizikom od metabolickih poremecaja kao §to su dijabetes i kardiovaskularne bolesti.

» Opseg bokova: Odnos opsega struka i opsega bokova daje omjer struka-kuka, koji se

koristi za procjenu rizika od odredenih zdravstvenih problema.



« BMI (Body Mass Index) ili ITM (Indeks Tjelesne Mase): ITM je jednostavan

pokazatelj tjelesne mase u odnosu na visinu i koristi se za kategorizaciju tjelesne tezine

kao normalne, prekomjerne ili nedovoljne.

» Fizicka kondicija: Testovi tjelesne kondicije uklju¢uju mjerenje kardiorespiratorne

izdrZljivosti , snage, brzine, agilnosti i fleksibilnosti.

» Sklonost prema mastima i mrSavosti: Genetika takoder moze igrati ulogu u sklonos¢u
prema odredenoj tjelesnoj konstituciji, kao $to su sklonosti prema vise masnoce ili

mrsavosti.

» Postura i drzanje tijela: Nacin na koji osoba stoji i drzi tijelo moze otkriti informacije o

misi¢noj neravnotezi, skeletnim problemima ili loSim navikama.

Sve ove antropoloSke karakteristike zajedno pruZaju informacije o tjelesnoj strukturi,
funkeiji i zdravlju pojedinca te su vazne za procjenu ukupne fizicke kondicije i dobrobiti

(Magina, 2019).

,Mjerenje antropometrijskih osobina dio je morfoloske antropometrije koja osim
mjerenja podrazumijeva obradu i proucavanje dobivenih mjera” (Masina, 2019:str.8), a
primjenjiva je u kineziologiji, sportskoj i Skolskoj medicini te pedijatriji. Takoder sluzi za
analizu uhranjenosti, za istraZzivanja o morfoloSkim osobitostima i karakteristikama tijela kroz
rast i razvoj. Morfolosko stanje rezultat je prehrane, tjelesne aktivnosti te nasljeda.
Antropometrijska mjerenja za potrebe epidemioloskih studija za cilj imaju utvrditi sastav tijela
(nemasne i masne komponente). Tjelesni sastav podijeljen je na dvije komponente: mrSavu

.....

rasponi granica normalnosti misi¢éne mase su sljedeci:

e dob 20-39: 75-89 % za muskarce, 63-75,5 % za Zene
e dob 40-59: 73-86 % za muskarce, 62-73,5 % za Zene
e 60-79 godina: 70-84 % za muskarce, 60-72,5 % za Zene
Masna masa je komponenta koju je najlakSe izmjeriti i ima najbolje definirane kriticne
visoke 1 niske postotke povezane sa Stetnim u¢incima na zdravlje. Tjelesna masnoc¢a neophodna
je za normalne tjelesne funkcije, posebno za Zene kojima je potrebno vise tjelesne masnoce
nego muskarcima za proizvodnju reproduktivnih hormona. Visceralne masti su masti oko
unutra$njih organa te se u rasponu od 1 do 9 smatraju normalnim udjelom, u rasponu od 10 do

14 visokim dok je od 14 do 30 vrlo visok raspon (Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2014).



Prema MiSigoj-Durakovi¢ (2018), optimalan udio tjelesne masti iznosi 10 — 25% kod
muskaraca odnosno, 18 — 30% kod zena. Prema Americkom vijecu za tjelovjezbu idealni

postotak tjelesne masti prema spolu prikazan je u Tablici 1 prema nekoliko kategorija.

Tablica 1

Idealan postotak tjelesne masti

OPIS MUSKARCI | ZENE
ESENCIJALNE MASTI 2-5% 10-13%
SPORTASI 6-13% 14-20%

FIT 14-17% | 21-24%
PROSJECNO 18-24% | 25-31%
PRETILO 25%+ 32%+

Izvor: American Council on Exercise

Za prosudbu mjere tjelesne visine (TV) i mase tijela (TM), najc¢esce se koristi metoda
indeksa (indeks tjelesne mase ili ITM je omjer vrijednosti TM izraZzene u kg i TV u metrima).
Ukoliko je vrijednosti ITM manja od 18,5 kg/m2 pojedinac je pothranjen, vrijednosti od 18,5
do 24,9 kg/m2 oznacavaju normalnu uhranjenost, od 25 do 29,9 kg/m2 prekomjernu tjelesnu
masu, dok je sve iznad 30 kg/m2 pretilost koja se dijeli na tri stupnja i tri tipa pretilosti (MaSina,

2019).

Opseg struka (OS) povecava se tijekom djetinjstva i adolescencije dok se u odrasloj
dobi opseg struka povecava u prosjeku dva cm za deset godina kod muskog spola odnosno za
1 cm kod zenskog spola te ne ovisi o poveCanju ITM-e. Nadalje, opseg struka je vazan
pokazatelj raspodjele tjelesne masnoce. Povecani opseg struka moze ukazivati na nakupljanje
visceralne masnoce oko unutarnjih organa, §to moze povecati rizik od metaboli¢kih problema
poput dijabetesa tipa 2, sréanih bolesti i drugih komplikacija. Odnos izmedu opsega struka i
opsega bokova moze pruziti informacije o tjelesnoj kompoziciji i raspodjeli masnoce. Veci
omjer struka i bokova (visi WHR - Waist-to-Hip Ratio) moze ukazivati na veéi rizik od
metabolic¢kih problema i sr€anih bolesti. Opseg natkoljenice i potkoljenice pruza informacije o
misi¢noj masi i tonusu donjih ekstremiteta. Pove¢anje opsega moze ukazivati na razvoj misica,
dok smanjenje opsega moze sugerirati nedostatku misi¢ne mase. Opseg nadlaktice moze biti

dobar pokazatelj o miSi¢noj masi i tonusu gornjih ekstremiteta. Povecanje opsega nadlaktice
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moze ukazivati na razvoj miSi¢a, dok smanjenje opsega moze sugerirati nedostatak misi¢ne
mase. Kod mjerenja navedenih antropoloskih karakteristika vazno ih je kombinirati s drugim

mjerenjima jer one nisu izolirani pokazatelji (Wells, 2012).

Mjerenje nabora koze pomocu kalipera (uredaja za mjerenje debljine sloja koze) na
odredenim dijelovima tijela, kao Sto su nadlaktica, leda, trbuh i slicno, pruza informacije o
tjelesnoj kompoziciji i postotku tjelesne masti $Sto omogucuje analizu distribucije masnog tkiva
1 pracenje promjena tijekom vremena. Tako mjerenje debljine nabora nadlaktice pruza
informacije o tjelesnoj masnoéi i mi§i¢noj masi u gornjem dijelu tijela. Sto su nabori nadlaktice
vedi, visi je postotak tjelesne masti. Veci nabori nadlaktice Cesto ukazuju na visi postotak
tjelesne masti. Mjerenjem nabora potkoljenice dobiva se postotak tjelesne mase u donjem dijelu
tijela. Nabori koze na ledima mogu pruziti uvid u debljinu potkoznog masnog tkiva u tom
podrucju. Ovo mjerenje pomaze u analizi raspodjele masnoce 1 moze se koristiti za pracenje
promjena tijekom gubitka ili dobitka tjelesne mase. Nabor trbuha koristi se za procjenu masnoce
u srediSnjem dijelu tijela, ukljucujuci visceralno masno tkivo koje se nalazi oko unutarnjih
organa. Povecani nabori trbuha mogu ukazivati na visi postotak tjelesne masti i povecani rizik
od metaboli¢kih problema. Suprailiokristalni kozni nabori te suprapatelarni kozni nabori
takoder pripadaju ,,skinfold mjerenjima tjelesne kompozicije te takoder sluze za mjerenje

postotka tjelesne masti (Pti¢ek, 2022).

Prema dosadas$njim istrazivanjima razli¢itih skupina autora, nemaju svi oblici
suvremenih fitnes programa isti uc¢inak na razvoj pojedinih dimenzija antropoloSkog sustava.
Tako su neki programi treninga prikladniji za postizanje odredenih ciljeva, dok su neki
programi ucinkovitiji za postizanje drugih vrsta transformacijskih ucinaka. No, opcenito se
moze utvrditi da programi vjezbanja koji se mogu provoditi u fitnes centrima imaju pozitivne
ucinke na promjene morfoloSkog statusa te da imaju pozitivne uc¢inke na motoricke sposobnosti

(Zecirovié 1 sur., 2022).



2. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA O UTJECAJU FITNES PROGRAMA
NA ANTROPOLOSKE KARAKTERISTIKE

Kada su u pitanju grupni fitnes programi najveéi broj istrazivanja odnosi se na
ispitivanje promjena morfoloSkih karakteristika kod vjezbaca te utjecaja treninga na tjelesno

zdravlje. Takoder, veliki broj istrazivanja odnosi se i na pobolj$anje motori¢kih sposobnosti.

Prema istrazivanju Khalafi i suradnici (2023) koje je obuhvatilo analizu rezultata iz 101
razliCitog istrazivanja sa sudjelovanjem 5697 Zena u postmenopauzi, zakljuceno je da vjezbanje
ima znacajan pozitivan utjecaj na sastav tijela kod ove skupine ispitanica. Konkretno, rezultati
su pokazali da su Zene koje su sudjelovale u vjezbanju ostvarile povecanje misi¢ne mase,
povecanje povrsine poprecnog presjeka misic¢a i vlakana, smanjenje masnoca u tijelu, smanjenje

postotka tjelesne mase, smanjenje opsega struka i smanjenje visceralnih masnoca.

Kozi¢, K. (2022) je u svome istrazivanju utvrdila razlike u motivima i preprekama za
vjezbanje izmedu sudionika razliCitih grupnih sportsko-rekreacijskih programa. Uzorak
ispitanika ¢inilo je 78 vjezbaca od kojih je 19 uklju€eno u program suvremene aerobike (,,Body
Attack-Les Mills*), 23 u body and mind program (Pilates) i 36 u program za razvoj misiéne
izdrzljivosti (,,Booty and core®). Vjezbacéi su ispunjavali EMI-2 upitnik o motivima za
vjezbanje i ,Barriers to Being Active upitnik o preprekama za vjezbanje. Rangiranjem
varijabli utvrdeno je da sve grupe kao prva tri motiva navode snagu i izdrZljivost, kontrolu
tezine 1 izgled, dok su glavne prepreke za tjelesnu aktivnost u svim grupama: nedostatak volje,
nedostatak energije i nedostatak vremena. Varijable ,,snaga i izdrzljivost” i ,,kontrola tezine*

najvazniji su motivi za vjezbanje u svim grupama.

Romanenko i suradnici (2020) proveli su istrazivanje s ciljem ispitivanja utjecaja Les
Mills fitness programa na tjelesnu pripremljenost 70 zena u dobi od 30-35 godina s razli¢itim
tjelesnim tipovima tijekom razdoblja od 6 mjeseci. Rezultati su pokazali da su Zene u
eksperimentalnoj skupini ostvarile znacajno poboljSanje u razli¢itim aspektima tjelesne
pripremljenosti. U usporedbi s kontrolnom skupinom, sudionici eksperimentalne skupine
postigli su znadajno bolje rezultate u veéini testova. Zene s mezomorfnim tjelesnim tipom
poboljsale su snagu miSic¢a ramenog obruca i leda, zene s mezosomatskim tijelom pokazale su
bolje rezultate u testu podizanja trupa, a zene s makrosomatskim tijelom ostvarile su napredak

u dinamickoj snazi misi¢a nogu. Ovo istrazivanje sugerira da Les Mills fitness programi mogu



znacajno poboljsati tjelesnu pripremljenost Zena u dobi od 30-35 godina s razlic¢itim tjelesnim

tipovima.

Furjan-Mandi¢, Bilbija, Radas i Ivkovi¢ (2018) provele su istrazivanje u razdoblju od
dva mjeseca. U istrazivanju je odabir trenaznih sadrzaja i trenaznog opterecenja bio usmjeren
na promjenu morfoloSkih karakteristika vjezbaCa, te na razvoj specificnih motorickih
sposobnosti, prvenstveno zbog utjecaja na zdravlje 1 poboljSanja razine radne sposobnosti dok
je primarni cilj programa bio smanjenje potkoznog masnog tkiva 1 povecanje snage,
prvenstveno miSic¢a trupa. U ispitivanju su sudjelovala dva vjezbaca razlicitog spola, istog
datuma rodenja i razli€itih fizi¢kih aktivnosti. Osoba zenskog spola aktivno se bavila sportom
te svakodnevno potrosi visoki stupanje energije dok je osoba muskog spola fizicki neaktivna sa
sjedilackim nacinom Zivota. Nakon zavrSetka tretmana uocene su pozitivne promjene u svim
mjerama koje se koriste za procjenu antropoloskog statusa. Promjene se uglavnom odnose na
smanjenje postotka tjelesne masti, volumena pojedinih dijelova tijela i poboljSanih rezultata u

odredenim testovima tjelesnih sposobnosti tjelesno aktivnog i neaktivnog vjezbaca.

Kuna i suradnici (2017) proveli su istrazivanje s ciljem ispitivanja efekata i efikasnosti
nastave tjelesne i zdravstvene kulture u kojoj se kao glavni sadrzaj rada koristio program
suvremene high-low aerobike (eksperimentalni program), te usporedba efekata
eksperimentalnog programa sa efektima dobivenim standardnom nastavom tjelesne i
zdravstvene Kkulture. Uzorak ispitanika sacinjavalo je 79 ucenica 1. i 2. razreda srednje $kole
Kupres, podijeljenih na eksperimentalnu i kontrolnu skupinu. Eksperimentalni program je
trajao devet tjedana sa po dva sata treninga tjedno. Ispitivale su se promjene u morfoloskim
karakteristikama, motorickim te funkcionalnim sposobnostima. Finalnom procjenom utvrdene
su statisticki znacajne razlike izmedu u¢inka programa high-low aerobike i klasi¢énog koncepta
nastave tjelesne i zdravstvene kulture na vrijednosti rezultata primijenjenih testova. Rezultatu
dobivenih razlika izmedu mjerenja i unutar grupa doprinio je program high-low aerobike kojim
su postignuti statisticki znacajno veéi pozitivni efekti na morfoloske karakteristike te

motori¢ko-funkcionalne sposobnosti ispitanica.

Prema istrazivanju koje je provela Sibinovi¢ (2016), grupni fitnes programi su znac¢ajno
utjecali na morfoloska obiljeZja, motoricke 1 funkcionalne sposobnosti sedmih razreda ucenica.
Rezultati istraZivanja su pokazali znacajne promjene u tjelesnim karakteristikama ispitanih
djevojcica. Tijekom istrazivanja, prosjecna tjelesna masa ucenica povecala se za oko 0,43
kilograma, S§to je rezultiralo blagim povecanjem prosjecnog indeksa tjelesne mase za 0,03
kg/m2. Analiza je takoder otkrila smanjenje prosjecnog postotka tjelesne masnoce za 0,78% 1
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povecanje prosjecne miSi¢ne mase za 0,44%. Nadalje, prosjeCan broj ponavljanja u testu
podizanja trupa iz lezeéeg polozaja povecao se za 2,72. Ovi rezultati jasno ukazuju da programi
poput Hi-Lo, Step i Aqua acrobike pozitivno utje¢u na poboljsanje tjelesne kompozicije, snage

i funkcionalnih sposobnosti u¢enica sedmih razreda.

Cokorilo, Mikala¢ki, Smaji¢ i Marijanac (2014) istrazivali su razlike u sastavu tijela
zena koje su pohadale samo satove pilatesa i Zena koje su sudjelovale u kombiniranim fitnes
programima. Istrazivanje je trajalo godinu dana, a rezultati su pokazali statistiCki znacajne
razlike u postotku masne mase i1 indeksu tjelesne mase. Indeks tjelesne mase kod zena koje su
vjezbale samo pilates iznosio je 24,27 kg/m2, dok je kod grupe s kombiniranim fitnes
programom iznosio 22,12 kg/m2. Prosjek postotka masne mase kod vjezbacica u grupi pilatesa
iznosio je 29,45%, dok je kod druge grupe zabiljeZen prosjek od 25,55%. Rezultati su takoder
pokazali da ne postoji statisti¢ki znacajna razlika izmedu opsega bokova i struka (0,03 cm) te
je navedeno mjerenje jedino u kojem su vjezbacice pilatesa imale nizi prosjek. Istrazivanje je
provedeno izmedu 84 ispitanice od kojih je 34 sudjelovalo u prvoj grupi i treniralo samo pilates

dok su ostali sudjelovali u kombiniranom fitnes programu.

Seckin i suradnici (2011) utvrdivao je medu 58 ispitanica utjecaj pilatesa na prostirki i
pilatesa s loptom na tjelesnu masu, opseg struka te omjer opsega bokova i struka kod zena s
prekomjernom tjelesnom masom. Ispitanice su podijeljene u dvije skupine: kontrolnu i
eksperimentalnu. Program je trajao osam tjedana, a rezultati su pokazali da se prosjecna tjelesna
masa u eksperimentalnoj grupi smanjila za 2, 6 kg, opseg struka za 3, 65 cm dok se omjer

opsega bokova 1 struka povecao za 0,03 cm.

Grant, Todd, Aitchison, Kelly 1 Stoddart (2004) proveli su istraZivanje na uzorku od
26 Zena starije zivotne dobi 1 prekomjerne tezine kroz 12 tjedana. Vjezbe su se provodile dva
puta tjedno u trajanju od 40 minuta tijekom kojih su ispitanici izvodili aerobne vjeZbe i vjezbe
snage. Uparene analize pokazale su da su tjelesna masa, indeks tjelesne mase, krvni tlak
(sistolicke i dijastolicke vrijednosti), vrijeme pokretanja, vrijeme hodanja od 20 min., vrijeme
dizanja torbe od 1 i 2 kg s desnom i lijevom rukom na polici, i penjanje uz stepenice - ukupno
vrijeme 1 vrijeme uspona se znacajno smanjilo. Takoder, grupa koja je vjezbala znacajno je
poboljsala svoj indeks zadovoljstva Zivotom. Rezultati navedenog istrazivanja pokazuju da
program funkcionalnog vjezbanja ima potencijal poboljsati izvedbu u nizu fizioloskih varijabli

1 funkcionalnih aktivnosti kod Zena s prekomjernom tezinom te zadovoljstvo zivotom.



3. CILJ RADA

Glavni cilj ovog rada je utvrdivanje utjecaja razliitih grupnih programa vjezbanja na

antropometrijske karakteristike, sastav tijela i zadovoljstvo vjezbaca.
Iz glavnog cilja izvedeni su sljedeci parcijalni ciljevi:

Cilj 1. Utvrditi razlike u promjenama antropometrijskih karakteristika i sastavu tijela
vjezbaca koji kombiniraju razli¢ite grupne programe vjezbanja i vjezbaca koji vjeZbaju po samo

jednom modelu.

Cilj 2. Utvrditi razlike u ciljevima i razini zadovoljstva izmedu vjezbaca koji
kombiniraju razli¢ite grupne programe vjezbanja i vjezbaca koji vjezbaju po samo jednom

modelu.

3.1. Hipoteze

Temeljem ciljeva ovog istrazivanja definirane su sljedece hipoteze.

Ho: Ocekuju se statisticki znacajne razlike u promjenama antropometrijskih
karakteristika i sastava tijela vjezbaca koji kombiniraju razli¢ite grupne programe vjezbanja i

vjezbaca koji vjezbaju po samo jednom modelu.

H1: Ocekuju se statisticki znacajne razlike u ciljevima i razini zadovoljstva izmedu
vjezbaca koji kombiniraju razli¢ite grupne programe vjezbanja i vjezbaca koji vjezbaju po samo

jednom modelu

4. METODE RADA

4.1. Uzorak ispitanika

U istrazivanje je bilo uklju¢eno ukupno 40 ispitanika zenskog spola u dobi od 27 do 57
godina. Prvu eksperimentalnu skupinu cinile su 22 ispitanice koje su imale pristup biranju
izmedu 15 razli¢itih grupnih programa vjezbanja, od kojih su odabrale i pohadale 3. Ukljucene
suu El skupinu i sudjelovale su u kombiniranom modelu grupnih programa vjezbanja tri puta
tjedno tijekom 60 minuta, kroz period od 3 mjeseca. U drugu eksperimentalnu grupu (E2) je
bilo ukljuceno 18 ispitanica koje su u istom vremenskom trajanju pohadale jedan model
grupnog programa vjezbanja tkz. ,,Feel The Burn® program. Sve ispitanice su dale potpisani

pristanak za sudjelovanje u ovom istraZivanju i bile upoznate s protokolom i ciljem istraZivanja.
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4.2. Opis trenaznog programa

Vjezbaci prve eksperimentalne grupe su kombinirali sljede¢e grupne programe
vjezbanja: Funkcionalni trening, BTLS (Bedra Trbuh Leda StraZznjica) i Booty & Core.
Funkcionalni trening je najéesc¢e kruznog oblika, srednjeg do visokog intenziteta, u kojem se
kombiniraju viSezglobne, izolirajué¢e i kardio vjezbe. Usmjeren je ka razvoju mobilnosti,
koordinacije, aerobnih sposobnosti, eksplozivne, staticke i repetitivne snage misSica cijelog
tijela. Na treningu se Cesto koriste vanjska opterecenja poput Sipke, bucica, girji itd. BTLS je
trening umjerenog intenziteta u kojem se primjenjuju vjezbe za jacanje i oblikovanje misica
bedara, trbuha, leda i straznjice koriste¢i manja optere¢enja kao $to su bucice 1-5 kg, pijesak za
gleznjeve od 2 kg, elasti¢ne trakice itd. Booty & Core je koreografiran program srednjeg
intenziteta uz modernu pop glazbu koji se izvodi u potpunosti uz pratnju trenera/instruktora s
ciljem jacanja miSica donjih ekstremiteta i miSia trupa. Na treningu se koriste manja

opterecenja poput pijeska za gleznjeve od 2 kg, elasti¢nih trakica, utega 2-10 kg itd.

Vjezbaci druge eksperimentalne grupe su pohadali Feel The Burn program. Feel The
Burn je program srednjeg intenziteta koji kombinira kardio vjezbe i vjezbe snage s ciljem
poboljsanja acrobnih sposobnosti, koordinacije, repetitivne i statiCke snage. Na treningu se

koriste manja optere¢enja poput bucica, elasti¢nih trakica, stepera itd.

4.3. Protokol testiranja

Istrazivanje je provedeno u viSe dijelova, a €inilo ga je inicijalno i finalno testiranje
antropometrijskih karakteristika i sastava tijela ispitanica te ispunjavanje online anketnog
upitnika kojim su se ispitali motivacijski faktori i zadovoljstvo ispitanica provedenim
programom vjeZbanja. Inicijalno i finalno testiranje antropoloskih karakteristika E1 grupe
ispitanica provedeno je u City Fitness centru u Osijeku, a E2 grupe ispitanica u Blue Gym centru
u Osijeku. Testiranja su provedena u jednakom vremenskom intervalu, a provela ga je ista grupa
mjeritelja, istim redoslijedom. Online anketni upitnik ispitanice su ispunile po zavrSetku

tretmana.
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4.3.1. Uzorak varijabli za procjenu antropometrijskih karakteristika i sastava tijela

U svrhu mjerenja antropometrijskih karakteristika ispitanica koristili su se kaliper i
centimetarska vrpca, a u svrhu procjene sastava tijela koristila se TANITA BC-545N digitalna

medicinska vaga (Slika 1). U ovom istrazivanju mjerili Su se sljedeci parametri:

Tablica 2

Mjerene varijable

Rbr.  Varijabla Mjerna jedinica Skraéenica
1. Indeks tjelesne mase kgm2 IT™M
2. Udio masti % UM
3. Misiéno tkivo kg MT
4. Opseg nadlaktice cm ONL
5. Opseg struka cm oS
6. Opseg bokova cm OB
7. Opseg natkoljenica cm ONT
8. Opseg potkoljenice cm OPT
9. Kozni nabor nadlaktice mm KNAD
10.  Subskapularni koZni nabor mm KNSBU
11.  Kozni nabor trbuha mm KNTRB
12.  Suprailiokristalni kozni nabor ~mm KNILL
13.  KoZni nabor natkoljenice mm KNSP

Kozni nabori mjereni su tri puta kaliperom te se za svaki rezultat uzimala srednja vrijednost

(Slike 3, 4 5).
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Slika 1 Slika 2
TANITA BC-545N digitalna medicinska vaga Vaganje

Slika 3 Slika 4

Mjerenje koznog nabora nadlaktice Mjerenje subskapularnog koznog nabora
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Slika 5

Mjerenje koznog nabora trbuha

4.3.2 Uzorak varijabli za procjenu zadovoljstva vjezbaca

Online anketni upitnik provodio se kao sastavni dio ovog istrazivanja, a na istom uzorku
ispitanica proveden je po zavrSetku tretmana. Radi povezivanja rezultata mjerenja, anketa nije
bila anonimnog karaktera, a ispitanice su dale dragovoljni pristanak za sudjelovanje. Glavni cilj
anketnog upitnika bio je ispitivanje zadovoljstva vjezbacica kvalitetom ponude, opremljenosti
i programima vjezbanja fitnes centra kojeg pohadaju. Takoder se ispitalo i iskustvo vjezbanja
u grupi kako bi se kasnije prikupljeni podaci povezali s rezultatima mjerenja antropoloskih

karakteristika i sastava tijela. U okviru anketnog upitnika postavljena su pitanja:
Iskustvo vjezbanja:
o Kaoliko dugo idete na grupne programe vjezbanja?

1-3 mjeseca
3-6 mjeseci
6-12 mjeseci
1 do 2 godine
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2-3 godine
viSe od 3 godine

Koliko puta tjedno u prosjeku idete na grupne programe vjezbanja?

1do 2 puta

3 do 4 puta

5 do 6 puta

7 puta i vise

Jeste se prethodno bavili nekim sportom ili rekreativnom aktivno$¢u, ako da, kojim i

koliko dugo?

Opremljenost fitnes centra:

Na skali od 1 do 5 procijenite koliko ste zadovoljni opremljenoséu fitnes centra u

kojem trenirate? (1 — uopce nisam zadovoljna, 5 — izrazito sam zadovoljna)

Na skali od 1 do 5 procijenite koliko ste zadovoljni izborom grupnih treninga u Vasem

fitnes centru? (1 — uopée nisam zadovoljna, 5 — izrazito sam zadovoljna)

Motivacija za dolazak na trening:

Sto Vas najvise motivira da dodete na trening? Od ponudenih odaberite 3 odgovora
(trener/ica, o¢uvanje/unaprjedenje zdravlja, Zelja za napretkom/odrzavanjem, dobra

atmosfera, dobra glazba, socijalizacija)

Intenzitet treninga:

Koji intenzitet odabirete na treningu? (niski, srednji, visoki)

Kompetencije trenera:

Na skali od 1 do 5 procijenite koliko su vam vazne navedene karakteristike i vjeStine
voditelja grupnog programa vjezbanja? (1- nimalno, malo, umjereno, mnogo, 5 -
izuzetno)

1. Struéne kompetencije i obrazovanje

2. Komunikacijske vjestine

3. Motivacijske vjestine

4. Odgovornost i organiziranost

5

Humor i zabava
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Ciljevi vjezbanja:

o Naskali od 1 do 5 procijenite koliko su vam vazni navedeni ciljevi koje Zelite posti¢i

na grupnim programima vjezbanja? (1 - nimalno, malo, umjereno, mnogo, 5 -izuzetno)

Dobar izgled

PoboljSanje i o¢uvanje zdravstvenog stanja
Smanjenje potkoznog masnog tkiva
Povecanje miSi¢ne mase

Smanjenje stresa

e gk~ w Dnp e

Stjecanje novih poznanstava

4.4, StatistiCka obrada

Prilikom statisticke obrade podataka koriSten je racunalni program TIBCO Statistica
14.0.0. i Excel Office 2019. Izracunati su osnovni deskriptivni parametri za varijable procjene
antropometrijskih karakteristika i sastava tijela: aritmeticka sredina (M), standardna devijacija
(SD), minimum (MIN) i maksimum (MAX), te mjere asimetrije i zakrivljenosti skewness
(SKEWNESS) i kurtosis (KURTOSIS). Normalnost distribucije mjernih instrumenata ispitana
je Kolmogorov-Smirnovljevim testom (K-S). Razlike izmedu E1 i E2 grupe u inicijalnom i
finalnom testiranju ispitane su Studentovim t-testom za nezavisne uzorke, a prag zna¢ajnosti
postavljen je na p<0.05. Razlike u promjenama izmedu grupa testirane su pomocéu
neparametrijskog Mann Whitney U testa. Za ispitivanje statistiCke znacajnosti izmedu E1 i E2

grupe u zadovoljstvu programom vjezbanja koriSten je Hi kvadrat test i Fisherov egzaktni test.
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5. REZULTATI

Tablica 3

Deskriptivni pokazatelji testova za procjenu antropometrijskih karakteristika i sastava tijela

E1 (N=22) i E2 (N=18) grupe u inicijalnom i finalnom mjerenju

E1 INICIJALNO N=22

Varijable M SD Min Max Skew Kurt K-S

IT™M 23,21 3,51 19,00 31,70 1,43 1,46 p>.20
UM 0,28 0,07 0,17 0,43 0,35 -0,36 p>.20
MT 42,93 3,77 34,50 49,40 -0,46 0,10 p>.20
ONL 27,70 2,54 22,90 34,00 0,51 0,87 p>.20
0sS 76,00 7,09 64,50 95,50 1,21 2,21 p>.20
OB 97,95 8,32 86,00 116,30 0,85 0,15 p >.20
ONT 57,60 5,08 50,00 69,10 0,85 0,06 p >.20
OPT 36,79 3,19 32,50 47,50 2,19 5,69 p <,10
KNAD 22,29 6,12 10,80 35,00 -0,14 0,23 p >.20
KNSUB 15,27 4,04 7,67 21,33 -0,28 -0,81 p >.20
KNTRB 19,70 7,67 6,73 39,13 0,36 0,93 p >.20
KNILL 13,81 6,54 3,93 28,00 0,79 0,10 p>.20
KNSP 28,90 11,16 10,93 57,67 0,73 0,55 p>.20

E2 INICIJALNO N=18

Varijable M SD Min Max Skew Kurt K-S

IT™M 22,33 3,06 18,10 27,70 0,55 -0,81 p>.20
UM 0,28 0,06 0,17 0,37 -0,28 -0,67 p>.20
MT 40,93 2,86 35,40 47,70 0,50 0,83 p>.20
ONL 27,09 2,91 24,00 33,50 1,02 -0,14 p <.20
(0K 72,82 7,62 61,50 88,50 0,55 -0,66 p >.20
OB 96,69 6,90 83,60 110,00 -0,02 0,09 p >.20
ONT 56,26 4,01 48,50 62,50 -0,13 -0,70 p >.20
OPT 34,84 2,92 30,60 42,20 0,92 1,12 p >.20
KNAD 20,15 5,48 10,67 35,33 0,89 2,61 p >.20
KNSUB 15,83 5,76 8,33 31,00 1,10 1,57 p>.20
KNTRB 18,68 4,09 11,33 28,00 0,32 0,56 p>.20
KNILL 12,91 4,45 6,60 24,33 0,90 1,01 p >.20
KNSP 25,50 9,72 9,33 46,67 0,35 -0,07 p>.20
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E1 FINALNO N=22

Varijable M SD Min Max Skew Kurt K-S

IT™M 22,75 3,23 19,30 30,60 1,52 1,61 p <.20
UM 0,27 0,07 0,17 0,39 0,05 -0,79 p >.20
MT 42,76 3,68 35,20 49,20 -0,32 -0,14 p >.20
ONL 27,45 2,32 23,20 33,50 0,76 1,29 p >.20
(O 75,15 6,96 63,00 94,40 0,82 1,56 p >.20
OB 97,01 7,39 87,40 112,00 0,71 -0,41 p >.20
ONT 56,00 4,61 48,90 65,80 0,92 0,23 p >.20
OPT 36,54 2,98 32,20 46,00 1,82 4,41 p<.10
KNAD 20,73 5,94 10,13 32,40 0,04 -0,59 p>.20
KNSUB 15,88 5,52 7,93 28,33 0,79 0,14 p>.20
KNTRB 20,60 7,87 7,67 38,13 0,14 0,02 p>.20
KNILL 10,91 4,98 3,93 24,00 0,97 0,95 p >.20
KNSP 24,26 6,16 15,13 38,65 0,84 0,51 p>.20

E2 FINALNO N=18

Varijable M SD Min Max Skew Kurt K-S

IT™M 22,11 2,28 17,50 27,30 0,38 -0,74 p >.20
UM 0,28 0,06 0,19 0,40 0,09 -0,84 p >.20
MT 40,47 2,17 36,40 44,20 -0,21 -0,49 p >.20
ONL 26,89 2,80 23,40 32,00 0,30 -1,38 p >.20
(O 72,68 7,54 61,50 91,00 0,90 0,72 p >.20
OB 96,27 6,12 86,00 111,00 0,52 1,10 p>.20
ONT 54,35 3,40 47,00 62,30 0,08 1,15 p>.20
OPT 34,97 1,98 32,20 39,00 0,60 -0,45 p>.20
KNAD 19,62 5,38 11,33 28,10 0,13 -1,11 p>.20
KNSUB 14,68 5,10 7,07 27,30 1,09 151 p >.20
KNTRB 19,87 5,53 10,27 30,20 0,13 -0,31 p >.20
KNILL 13,56 6,84 6,20 28,50 0,88 -0,42 p <.15
KNSP 26,76 15,30 9,73 80,8 2,82 9,70 p <.10

Legenda: M — aritmeticka sredina, SD — standardna devijacija, Min — minimum, Max —
maksimum, Skew — skewness, Kurt — kurtosis, K-S - Kolmogorov-Smirnovljev test

Deskriptivni pokazatelji iz Tablice 3 pruzaju uvid u inicijalno i finalno stanje E1 i E2 grupe.
Mogu se uociti razlike u vrijednostima aritmetickih sredina kod obje grupe. Promjene koje su
se dogodile kod obje grupe su smanjenje opsega natkoljenice (E1: Min=57,60 M+in=56,00; E2:
Min=56,26 Msin=54,35), a kod E1 grupe i smanjenje opsega struka (Min=76,00 Msin=75,15),
opsega bokova (Min=97,95 Min=97,01), koznog nabora nadlaktice (Min=22,29 Msin=20,73),
natkoljenice (Min=28,90 Mjsin=24,26) 1 suprailiokristalnog koznog nabora (Min=13,81
Msin=10,91). Do neznatnog povecanja doslo je u mjerama subskapularnog koznog nabora
(Min=15,27 Msin=15,88) i koznog nabora trbuha (Min =19,70 Msin=20,60). Kod E2 grupe je
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doslo do smanjenja subskapularnog koznog nabora (Min=15,83 Msin=14,68) i povecanja koznog
nabora trbuha (Min=18,68 Min=19,87), natkoljenice (Min=25,50 M+in=26,76) i iliokristalnog
koznog nabora (Min=12,91 Msin=13,56), Pomoc¢u Kolmogorov-Smirnovljevog testa ispitala se

normalnost distribucije rezultata. Uvidom u mjere spljostenosti (skewness) i asimetri¢nosti

krivulje (kurtosis), te vrijednosti K-S testa vidljivo je kako nema statistiCki znaéajnih

odstupanja u distribuiranosti rezultata testiranih varijabli kod oba uzorka ispitanika u obje tocke

mjerenja.

Tablica 4

T-test antropometrijskih karakteristika i sastava tijela E1 i E2 grupe u inicijalnom i finalnom

mjerenju
INICIJALNO FINALNO INICIJALNO | FINALNO
0 | e | a | = | &E |

M=+SD M=SD M=+SD M+SD t p t p
I'T™ 2321+351 | 22,33+3,06 | 2275323 | 2211+282 | 084 | %41 | 066 | 051
UM 0,28+007 | 028+006 | 027+007 | 028+006 | 001 | 099 | -0.26 | 0.79
MT 42,93+377 | 40,93+2,86 | 42,76+368 | 4047+217 | 185 | 007 | 233 | 003"
ONL 27,70 +2,54 | 27,09+2,91 | 2745+232 | 2689+280 | o71 | 048 | 070 | 049
o 76,00+7,00 | 72,82+7,62 | 7515+696 | 72,68+754 | 137 | %18 | 107 | 029
OB 97,05+832 | 96,69+6,90 | 97,01+739 | 9627+612 | 051 | 061 | 034 | 074
ONT 57,60+508 | 56,26+4,01 | 56,00=461 | 5435+340 | o091 | 087 | 127 | 021
OPT 36,79+3,19 | 34844292 | 3654298 | 3497+198 | 199 | 005 | 191 | 006
KNAD | 25994612 | 20,15+548 | 20,73+594 | 1962+538 | L1° | 026 | 061 | 054
KNSUB | 1597+404 | 1583576 | 1588+552 | 1468+510 | 36| 072 | 071 | 048
KNTRB | 1970+767 | 18,68+4,09 | 2060+7,87 | 19,87+553 | 91| 062 | 033 | 074
KNILL | 1381+654 | 12,01+4,45 | 1091498 | 1356+684 | 00| 062 | -086 1 017
KNSP | 2800+11,16 | 2550+ 9,72 | 2426+616 | 26,76+1530 | 01| 032 | 070 | 049

Legenda: *p<0,05

Rezultati (Tablica 4) prikazuju kako u inicijalnom mjerenju nisu utvrdene statisticki

znacajne razlike izmedu prve i druge eksperimentalne skupine u prostoru varijabli za procjenu

morfoloskih karakteristika i sastava tijela. Nakon provedenih tretmana grupnih programa
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vjezbanja, statisticki znacajne razlike utvrdene su u varijabli za procjenu misi¢nog tkiva
(p=0,03, p<0,05). Navedeno je rezultat razli¢itih utjecaja provedenih programa vjezbanja. Obje
skupine su smanjile ukupan indeks tjelesne mase, Sto se vidi prema rezultatima dobivenih
vrijednosti, te je pri tome kod E1 skupine doslo do znacajno manjeg gubitka miSi¢ne mase u

odnosu na E2 skupinu.

Tablica 5
Rezultati Mann-Whitney U testa razlika u promjeni E1 i E2 grupe

Varijable U A p

IT™M 136,00 -1,67 0,09
UM 134,50 -1,71 0,09
MT 192,50 0,14 0,89
ONL 195,00 -0,07 0,95
0OS 121,00 -2,08 0,04*
OB 159,50 -1,03 0,30
ONT 188,00 -0,26 0,80
OPT 167,00 -0,83 0,41
KNAD 173,50 -0,65 0,51
KNSUB 188,50 0,24 0,81
KNTRB 159,00 -1,05 0,30
KNILL 117,50 -2,17 0,03*
KNSP 169,50 -0,76 0,45

Legenda: U - Mann-Whitney U test, Z — vrijednost - poloZaj pojedinog rezultata u nekoj normalnoj

raspodjeli, p*<0,05 — razina statisticke znacajnosti

Statisticka znacajnost razlika u promjenama izmedu E1 1 E2 grupe nakon provedenih
grupnih oblika vjezbanja ispitala se pomocu neparametrijskog Mann-Whitney U testa. Uvidom
u dobivene vrijednosti rezultata zapaza se statisticki znacajna razlika izmedu E1 i E2 grupe u
opsegu struka 1 suprailiokristalnom koZnom naboru. Dobivene vrijednosti su rezultat veceg
transformacijskog efekta kombiniranog modela vjezbanja. Aritmeti¢ka sredina opsega struka
na inicijalnom mjerenju skupine E1 iznosi M=76,00, a na finalnom mjerenju iznosi M=75,15
Sto ukazuje na razliku u smanjenju opsega struka za 0,85, dok je skupina E2 sa opsega struka
aritmeticke sredine M=72,82 pala na M=72,68 §to je razlika od samo 0,14. Razlika u inicijalnim
1 finalnim mjerama za skupinu E1 bila je joS znacajnija za suprailiokristalni kozni nabor koji su
vjezbacice sa M=13,81 smanjile na M=10,91, za razliku od vjeZzbacica iz skupine E2 kojima se

povecao suprailiokristalni kozni nabor sa M=12,91 na M=13,56. Pretpostavlja se da su dobiveni
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rezultati produkt razli¢itih trenaznih stimulansa, odnosno grupnih programa vjezbanja, te da je
kod E1 skupine bio angaziran ve¢i broj misi¢nih skupina i energetskih sustava koji su rezultirali
vecom energetskom potro$njom, a samim tim 1 statisticki znacajno veé¢im transformacijskim

efektom.

Tablica 6
Usporedba vjezbackog iskustva i zadovoljstva izmedu E1 1 E2 grupe

Promatrane varijable Broj (%) ispitanica
City fitness (E1) Blue gym (E2) P
Prethodno bavljenje nekim sportom
Da 13 (59,1) 14 (77,8) 0,209*
Ne 9 (40,9) 4 (22,2)
Duljina pohadanja grupnih oblika vjezbanja
Manje od godinu dana 4 (18,2) 10 (55,6) 0,001**
Godinu do tri 3(13,6) 6 (33,3)
Vise od tri 15 (68,2) 2(11,1)
Koliko puta tjedno
1do2 1(4,5) 8 (44,4) 0,006**
3do4 19 (86,4) 10 (55,6)
5do 6 2(9,1) 0
Odabrani intenzitet treninga
Srednji 15 (68,2) 10 (55,6) 0,412*
Visoki 7(31,8) 8 (44,4)
Zadovoljstvo izborom grupnih treninga
Dijelom zadovoljna 0 1(5,6) 0,316**
Zadovoljna 5(22,7) 2 (11,1)
Vrlo zadovoljna 17 (77,3) 15 (83,3)
Zadovoljstvo opremljenoscu centra
Dijelom zadovoljna 0 2(11,1) 0,298**
Zadovoljna 10 (45,5) 6 (33,3)
Vrlo zadovoljna 12 (54,5) 10 (55,6)
UKUPNO 22 (100,0) 18 (100,0)

*Hi-kvadrat test
**Fisherov egzaktni test
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Iz Tablice 6 se uocava statisti¢ki znacajna razlika izmedu odgovora E1 i E2 skupine na
postavljeno pitanje koliko dugo pohadaju grupne oblike vjezbanja (p=0,001). Velika vecéina
vjezbacica iz E1 skupine (njih ¢ak 68,2%) pohadaju grupne oblike vjezbanja vise od tri godine,
dok vecina vjezbacica iz E2 skupine (55,6%) grupne oblike vjezbanja pohadaju manje od
godinu dana. Na pitanje koliko puta tjedno su uobi¢ajeno trenirali prije provedbe tretmana,
86,4% vjezbacica iz City fitnessa su navele da su trenirale tri do Cetiri puta tjedno, dok je 44,4%
vjezbacica iz Blue gyma treniralo jedan do dva puta tjedno, a njih 55,6% tri do Cetiri puta tjedno.
Obje skupine su vrlo zadovoljne izborom grupnih treninga (E1 77,3% ; E2 83,3%), kao i
opremljenoscu fitnes centra (E1 54,4% ; E2 55,6%).

Tablica 7

Usporedba ciljeva vjezbanja izmedu E1 1 E2 grupe

Promatrani ciljevi Broj (%) ispitanica
City fitness (E1) | Blue gym (E2) P
Dobar izgled
Umjereno 13 (59,1) 7 (38,9) 0,171**
Mnogo 7 (31,8) 5 (27,8)
Izuzetno 2(9,1) 6 (33,3)
Poboljsanje 1 ocuvanje zdravlja
Umjereno 6 (27,3) 0 0,005**
Mnogo 8 (36,4) 3(16,7)
Izuzetno 8 (36,4) 15 (83,3)
Smanjenje potkoznog masnog tkiva
Umjereno 7 (31,8) 6 (33,3) 0,458*
Mnogo 11 (50,0) 6 (33,3)
Izuzetno 4 (18,2) 6 (33,3)
Povecanje misSiéne mase
Umjereno 8 (36,4) 3(16,7) 0,020*
Mnogo 10 (45,5) 4 (22,2)
Izuzetno 4 (18,2) 11 (61,1)
Smanjenje stresa
Malo 4 (18,2) 3(16,7) 0,283**
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Umjereno 9(40,9) 8 (44,4)
Mnogo 8 (36,4) 3(16,7)
Izuzetno 1(4,5) 4(22,2)
UKUPNO 22 (100,0) 18 (100,0)

*Hi-kvadrat test

**Fisherov egzaktni test

Statisticki znacajne razlike u promatranim ciljevima vjezbanja kod E1 1 E2 grupe
utvrdene su kod ispitivanja vaznosti poboljSanja i oCuvanja zdravlja te kod povecanja misi¢ne
mase. Od ukupnog uzorka prve eksperimentalne skupine, njih 36,4% navodi kako im je
izuzetno vazno poboljSanje i ocuvanje zdravlja, dok je kod druge eksperimentalne skupine taj
postotak iznosio 83,3%. Iz E1 skupine njih 18,2% navodi vaznost poveéanja miSi¢ne mase kao
jedan od primarnih ciljeva zbog kojih treniraju, dok kod E2 skupine isto navodi veéina, njih
61,1%. 50% vjezbaclica iz City fitnessa odgovaraju da im je mnogo vazno smanjenje potkoznog
masnog tkiva. Smanjenje stresa se takoder pokazalo kao vazan faktor dolaska na treninge gdje
81,8% vjezbacica iz grupe E1 i 83,3% vjezbacica iz grupe E2 odgovaraju kako im je ono od
umjerene do izuzetne vaznosti. Kada sazmemo sve navedeno, podaci nam govore kako su
primarni ciljevi grupe E1 pobolj$anje i oCuvanje zdravlja i smanjenje potkoznog masnog tkiva,
dok su primarni ciljevi grupe E2 poboljsanje i o¢uvanje zdravlja i poveéanje misi¢ne mase.
Dobar izgled se pokazao kao najmanje vazan razlog zbog kojeg vjezbacice treniraju, a osobito
kod E1 skupine.

6. RASPRAVA

Ciljevi ovog rada su utvrditi razlike u antropometrijskim karakteristikama i sastavu tijela
kod vjezbaca koji kombiniraju grupne programe vjezbanja i kod vjezbaca koji vjezbaju po
jednom modelu te utvrditi razlike u ciljevima vjeZbanja i razini zadovoljstva vjeZbaca izmedu

obje skupine.

Deskriptivni pokazatelji pokazuju minimalne razlike u aritmeti¢kim sredinama (M)
mjerenih varijabli u obje mjerene grupe. Nekoliko promjena se ipak istice, a to su kod E1
skupine smanjenje opsega natkoljenice (E1: Min=57,60 Msin=56,00), Smanjenje opsega struka
(Min=76,00 Msin=75,15), smanjenje opsega bokova (Min=97,95 M¢in=97,01), smanjenje koznog
nabora nadlaktice (Min=22,29 Msin=20,73), smanjenje koznog nabora natkoljenice (Min=28,90
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Miin=24,26) i suprailiokristalnog koznog nabora (Min=13,81 M+in=10,91). Kod skupine E2 doslo
je do smanjenja opsega natkoljenice (Min=56,26 M+in=54,35) i subskapularnog koznog nabora
(Min=15,83 Msin=14,68), medutim doslo je i do istaknutijih povecanja koznih nabora trbuha
(Min=18,68 Mrin=19,87) i natkoljenice (Min=25,50 Msin=26,76). Sli¢ne rezultate dobili su
Seckin 1 suradnici (2011) koji su svojim istrazivanjem utvrdili da grupni programi vjezbanja, u
njihovom slucaju pilates, utjeCu na smanjenje prosjecne tjelesne mase, opsega struka i opsega

bokova.

Dobiveni rezultati ovisili su 0 brojnim ¢imbenicima kao §to su: razina utreniranosti,
redovitost u dolascima na treninge, prehrambene navike, zivotni stil itd. Vanjske ¢imbenike
poput prehrane i redovitosti u dolascima nije nitko kontrolirao, ve¢ je taj dio bio prepusten
vjezbac¢ima i njihovoj motivaciji za ostvarenje $§to boljeg transformacijskog efekta. Rezultati
finalnog mjerenja izmedu skupina su se razlikovali samo u jednoj varijabli iz razloga §to
testirani vjezbaci nisu bili apsolutni pocetnici, te im je potrebno znatno viSe podrazaja u duzem
vremenskom periodu da bi postigli drasti¢ne promjene. Prilikom usporedbe finalnih rezultata
izmedu E1 i E2 skupine pronadena je statisti¢ki znacajna razlika u misi¢nom tkivu (p=0,03,

p<0,05).

Uvidom u dobivene vrijednosti rezultata neparametrijskog Mann-Whitney U testa
zapaza se statisti¢ki znacajna razlika izmedu E1 i E2 grupe u opsegu struka (E1: Min=76,00
Miin=75,15; E2: Min=72,82 Msin=72,68) i suprailiokristalnom koZnom naboru (E1 Mi,=13,81
Mfin=10,91; E2 Min=12,91 Mrsin=13,56). lako se iz dobivenih vrijednosti uofava veci
transformacijski efekt kombiniranog modela vjezbanja u odnosu na jedan model,
transformacijskog efekta 1 znaCajnih razlika je ipak bilo, stoga se potvrduje hipoteza : Ho :
Ocekuje se statisticki znacajna razlika u antropometrijskim karakteristikama i sastavu tijela
vjezbaca koji kombiniraju grupne programe vjezbanja i kod vjezbaca koji vjezbaju po samo
jednom modelu. Navedeno potvrduje istrazivanje Cokorilo i suradnici (2014) kojim je
dokazano da se kombiniranim fitnes programima znacajno vise utjee na antropometrijske

karakteristike i1 sastav tijela u odnosu na samo jedan model vjeZbanja.

Anketni upitnik o motivacijskim faktorima, razini tjelesne aktivnosti i zadovoljstvu
grupnim fitnes programima ispunilo je 22 ispitanika iz grupe E1 i 18 ispitanika iz grupe E2.
68,2% vjezbacica iz grupe E1 pohadaju grupne oblike vjezbanja vise od tri godine, dok 55,6%
vjezbacica iz grupe E2 grupne oblike vjezbanja pohadaju manje od godinu dana. Tri do Cetiri
puta tjedno trenira 86,4% vjezbacica iz City fitnessa, a 55,6% vjezbacica iz Blue gyma. Obje
skupine su vrlo zadovoljne izborom grupnih treninga i opremljenoSc¢u fitnes centra u kojem
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treniraju. Primarni ciljevi zbog kojih vjezbacice dolaze na treninge su poboljSanje i o¢uvanje
zdravlja i povecanje miSi¢ne mase, dok se dobar izgled istaknuo kao cilj od najmanje vaznosti.
Grupa E2 vise istice ciljeve poboljsanje i o¢uvanje zdravlja (83,3% od izuzetne vaznosti) te
povecéanje miSi¢ne mase (61,1% od izuzetne vaznosti) u odnosu na E1 grupu (36,4% ; 18,2%).
Spomenuti podaci nam govore kako su vecinski vjezbacice u Blue gym centru pocetnice sa
istaknutijim ocekivanjima po pitanju zdravlja i misi¢ne mase, dok su vjezbacice u City fitness
centru dugogodisnje rekreativke s vise iskustva u grupnim oblicima vjezbanja. Prikupljeni
podaci online anketnog upitnika dokazuju da ¢e kombiniranje grupnih treninga tri do Cetiri puta
tjedno kroz duzi vremenski period od nekoliko godina utjecati na smanjenje opsega struka i
suprailiokristalnog koZznog nabora, $to potvrduje rezultate Mann-Whintey U testa. Kod
spomenutih rezultata treba uzeti u obzir iskrenost i subjektivno stajaliste ispitanika prilikom
ispunjavanja anketnog upitnika. Kozi¢ (2022) je u svome istrazivanju utvrdila da su glavni
motivi za vjezbanje snaga i izdrzljivost, kontrola tjelesne tezine i izgled. Ovime se potvrduje
hipoteza Hi: Ocekuju se statisticki znacajne razlike u razini zadovoljstva vjezbaca koji

kombiniraju razlicite grupne programe i kod vjezbaca koji vjezbaju po samo jednom modelu.

Prednost ovog istrazivanja je uvid u kvalitetu transformacijskih efekata koji se postizu
grupnim programima vjezbanja. Uz transformacijski efekt usko su povezani i odgovori na
anketna pitanja koji upotpunjuju cijelo istrazivanje. Istrazivanje je takoder bilo poticaj
ispitanicima da se zadrze na grupnim programima vjezbanja te im pruzilo detaljniji uvid u

osobni napredak 1 vjetar u leda za daljnji rad na sebi.

Jedan od nedostataka ovog istrazivanja je mali uzorak ispitanika. Svi ispitanici koji su
sudjelovali u inicijalnom mjerenju nisu sudjelovali i u finalnom mjerenju iz osobnih razloga.
Na vecem uzorku bi se vjerojatno utvrdile znacajnije promjene i razlike medu grupama.
Nadalje, ulogu u transformacijskom efektu zasigurno igra i trenazno iskustvo koje se kroz
anketni upitnik pokazalo razli¢ito za svakog pojedinca. Pretpostavlja se kako bi se znacajno
veée promjene nakon primijenjenog trenaznog tretmana dogodile kod skupine pocetnika, Koji
nemaju iskustva s redovitom tjelesnom aktivnos$cu niti vjezbanjem u grupi, iz razloga $to im je
potrebno puno manje podraZaja za ostvarenje rezultata. Anketni upitnik nije bio anonimnog tipa
zbog povezivanja rezultata izmedu skupina. Postoji moguénost da ispitanici nisu u potpunosti

iskreno odgovarali na postavljena pitanja, ve¢ da su odgovarali onako kako se od njih "o¢ekuje".
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7. ZAKLJUCAK

Na temelju rezultata dosadasnjih istrazivanja kojima se ispitivao utjecaj razlicitih
grupnih programa vjezbanja na antropoloski status vjezbaca, utvrdeni su brojni pozitivni efekti
poput smanjenja tjelesne tezine, smanjenja postotka tjelesne masti, pove¢anja misi¢ne mase,
smanjenja opsega struka i bokova i dr. U ovom istrazivanju, gdje je primarni cilj bio ispitati
razlike u antropometrijskim karakteristikama i sastavu tijela, te razlike u ciljevima i razini
zadovoljstva vjezbaca koji kombiniraju razli¢ite grupne programe vjezbanja i kod vjezbaca koji
vijezbaju po samo jednom modelu, utvrdeno je da se veéi transformacijski efekti postizu
kombiniranim programom vjezbanja. U radu je provedeno istrazivanje na uzorku od 40
ispitanika Zenskog spola na nacin da su se mjerile njihove antropoloske karakteristike prije i
poslije programa treninga u vremenskom periodu od tri mjeseca. Za potrebe rada usporedivane
su antropoloske karakteristike prije i poslije u grupi koja je kombinirala grupne programe
vjezbanja i U grupi koja je vjezbala po jednom modelu. Rezultati su pokazali da veéi utjecaj na
antropoloske karakteristike, kao §to su opseg struka, opseg bokova, suprailiokristalni kozni
nabor i kozni nabor natkoljenice, ima kombiniranje grupnih programa vjezbanja. Pretpostavlja
se da su navedeni rezultati produkt raznovrsnijih obrazaca pokreta koji dovode do aktivacije
znacajnijeg broja miSi¢nih skupina i pojaane potrebe za potro$njom energije. Provedena je i
online anketa radi ispitivanja ciljeva i stupnja zadovoljstva grupnim programima vjezbanja. Na
uzorku od 40 ispitanika utvrdeno je da je najistaknutiji cilj kojeg vjezbacCice zele postici
poboljsanje 1 oCuvanje zdravstvenog stanja, povecanje miSi¢ne mase te smanjenje potkoznog

masnog tkiva.

U vezi s navedenim moZe se zakljuciti kako vjeZbacCice imaju razvijenu svijest o brojnim
pozitivnim efektima tjelesnog vjezbanja na oCuvanje 1 unapredenje cjelokupnog psihofizi¢kog

zdravlja.

26



8. LITERATURA

Blazevié, J., Blazevié, M. i Zeni¢, N. (2011). Fitness i1 aerobika. (Priru¢nik za studente). Split.
http://www.kifst.unist.hr/~dado/index files/FA.pdf, 17/7/23.

Cokorilo, N., Mikaladki, M., Smaji¢, M., & Marijanac, A. (2014). Razlike u telesnoj
kompoziciji izmedu vezbaca kombinovanih fitnes programa i vezbaca pilatesa. Sport

Mont, 12. 20/7/23.

Furjan-Mandic, G., Bilbija, B., Radas, J., & Ivkovic, G. (2018). Impact of home fitness
program on anthropological characteristics of physically active and physically inactive

people. Sport Mont, 10.

Furjan-Mandi¢, G. (2011). Grupni fitnes programi u kondicijskoj pripremi plesaca.
In Conference: Medunarodni znanstveni interdisciplinarni simpozij, Hrvatska folklorna
i etnografska bastina u svjetlu dubrovacke, svjetske i turisticke sadasnjosti,,, FEB.

Grant, S., Todd, K., Aitchison, T. C., Kelly, P., & Stoddart, D. (2004). The effects of a 12-week
group exercise programme on physiological and psychological variables and function
in overweight women. Public Health, 118(1), 31-42.

Heimer, S. i MiSigoj-Durakovi¢, M. (1996). Fitness 1 zdravlje. U: Milanovi¢, D. (ur.) Fitness.
Zagreb: Kinezioloski fakultet, Zagrebacki velesajam, Zagrebacki sportski savez, str. 1-
4,

Kuna, D., Miholi¢, Srna, J., & PerSun, J. (2018). Intensifying Physical Education Classes
Through the Application of Contemporary Aerobics Program. Acta Kinesiologica, 12,
Issue (2). str. 45-50.

Karageorghis, C., & Priest, D. L. (2008). Music in sport and exercise: An update on research
and application. The Sport Journal, 11 (3).

Khalafi, M., & Symonds, M. E. (2023). Impact of exercise training plus caloric restriction on
cardiometabolic health in menopausal women who are overweight or obese: A meta-
analysis. Science & Sports, 38(2), 116-126.

Kozi¢, K. (2022). Razlike u motivima i preprekama za vjezbanje izmedu sudionika razlicitih
grupnih sportsko-rekreacijskih programa. (Doctoral dissertation, University of Zagreb.

Faculty of Kinesiology).

27


http://www.kifst.unist.hr/~dado/index_files/FA.pdf

Ljubojevi¢, A i Sebié, L. (2017). Grupni fitnes programi. Univerzitet u Banjoj Luci. Fakultet
fizickog vaspitanja i sporta.

Masina, T. (2019). Povezanost antropometrijskih osobina, motorickih sposobnosti, zdravih
Zivotnih navika i samopostovanja studenata medicine (Doctoral dissertation, University
of Zagreb. School of Medicine).

Misi¢, P. (2018). Fitness (Doctoral dissertation, University of Pula. Faculty of Educational
Sciences). 15/7/23.

Misigoj-Durakovi¢, M., Durakovi¢, Z., Findak, V., Heimer, S., Horga, S., & Latin, V.
(2018). Tjelesno vjezbanje i zdravlje. Znanje.

Misigoj-Durakovié, M., Sori¢, M., & Durakovié, Z. (2014). Antropometrija u procjeni kardio-
metaboli¢kog rizika. Arhiv za higijenu rada i toksikologiju, 65(1), 19-26.

Pticek, F. (2022). Transformacijski efekti osmotjednog programa treninga na morfoloske
karakteristike i neke motoricke sposobnosti. (Doctoral dissertation, University of
Zagreb. Faculty of Kinesiology).

Reeve, J., Raven, A. M. L, & 1 Besora, M. V. (2010). Motivaciéon y emocion.
https://www.academia.edu/29224888/Motivacion_y Emocion_John_Marshall_Reeve,
20/7/23.

Romanenko, N., Sudar, V., Raspopova, V., Yurkina, E., & Ostapchuk, A. (2020). Specifics of

the impact of les mills fitness programs on the women’s physical fitness of 30-35 years
of different somatotypes. In BIO Web of Conferences (Vol. 26, p. 00065). EDP
Sciences.

Seckin, B., Kulaksizoglu, H., & Cakmakci, E. (2011). UP-03.170 The Effects of Pelvic Floor
Muscle Targeted Pilates Versus Regular Aerobic Exercise on Urinary
Incontinence. Urology 78(3), S400-S401.

Sibinovi¢, A. T. (2016). Efekti razli¢itih grupnih fitnes programa kod uc¢enica sedmih razreda
osnovne Skole. Univerzitet u Beogradu: Fakultet sporta i fizickog vaspitanja.
https://nardus.mpn.gov.rs/bitstream/handle/123456789/7574/Disertacija.pdf?sequence
=6&isAllowed=y, 2/8/23.

Sharkey, B.J. (1991). New dimensions in aerobic fitness. (Current Issues in Exercise Science
Series, Monograph No. 1). Champaign, IL: Human Kinetics.

Wells, J. C. (2012). Three-dimensional (3-D) photonic scanning: a new approach to
anthropometry. In Handbook of anthropometry: physical measures of human form in
health and disease (pp. 205-217). New York, NY: Springer New York.

28


https://www.academia.edu/29224888/Motivacion_y_Emocion_John_Marshall_Reeve
https://nardus.mpn.gov.rs/bitstream/handle/123456789/7574/Disertacija.pdf?sequence=6&isAllowed=y
https://nardus.mpn.gov.rs/bitstream/handle/123456789/7574/Disertacija.pdf?sequence=6&isAllowed=y

PRILOG

Anketni upitnik

Section 1 of 2

>

tjelesne aktivnosti polaznica grupnih
programa vjezbanja

Ispitivanje motivacijskih faktora i razina =0 Napisite Vase ime  prezime.

Short answer text

Postovane polaznice grupnih programa viezbanja,

u nastavku se nalazi online anketni upitnik koji se provodi kao dio istrazivanja utjecaja razlicitih grupnih
programa viezbanja na promjene nekih dimenzija statusa. Radi vasih p
rezultata mjerenja, anketa nije anonimnog karaktera, a dobiveni podaci ¢e se koristiti iskiju¢ivo numericki i

tjelesne aktivnosti i zadovoljstva vjezbaca. Istrazivanje se provodi u svrhu izrade diplomskog rada fitnes
trenerice Ane Kraml
Na pitanja u ovoj anketi nema tocnih i netognih odgovora, stoga Vas molimo za $to iskrenije odgovore.

Otekivano vrijeme za ispunjavanje ankete je 10 minuta
Unaprijed se zahvaljujemo na Va3oj pomo¢i, j vremenu i

Ana Kraml i Danijela Kuna

Koliko dugo idete na grupne programe vjezbanja? *
1 do 3 mjeseca
3 do 6 mjeseci
6 do 12 mjeseci
1 od 2 godine
2 do 3 godine

viée od 3 godine

Koliko puta tjedno u prosjeku idete na grupne programe vjezbanja? *
1do2puta
3 do 4 puta
5do 6 puta

7 puta i vise

Jeste se prethodno bavili nekim sportom ili rekreativnom aktivnoscu, ako da, kojim i koliko *
dugo?

Short answer text

Na skali od 1 do 5 procijenite koliko ste zadovoljni izborom grupnih treninga u Vasem fitnes ~ *
centru?

uopée nisam zadovoljan/na O O O O O izrazito sam zadovoljan/na

Na skali od 1 do 5 procijenite koliko ste zadovoljni opremljenoscu fitnes centra u kojem *
trenirate?

uopée nisam zadovoljan/na O O O O O izrazito sam zadovoljan/na

potpuno anonimno. Glavni cilj ovog anketnog upitnika je ispitivanje razlicitih motivacijskih faktora, razina U kojem fitness centru trenirate? *
City fitness

S osobitim postovanjem! Blue gym sjenjak
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Sto Vas najvie motivira da dodete na trening? *
Odaberite najvise 3 odgovora.

Trener/ica
Ocuvanje/unaprjedenje zdravlja
Zelja za napretkom/odrzavanjem
Dobra atmosfera

Dobra glazba

Socijalizacija

Koji intenzitet odabirete na treningu? *
Niski
Srednji

Visoki

Procijenite koliko su vam vazne navedene karakteristike i viestine voditelja grupnog programa *

vjezbanja?
nimalo malo umjereno mnogo izuzetno
struéne kompe...
komunikacijsk...
motivacijske vj...
odgovornost i ...

humor i zabava

Koliko su vam vazni navedeni ciljevi koje Zelite posti¢i na grupnim programima vjezbanja? *

nimalo malo umjereno mnogo izuzetno

Dobar izgled

Poboljsanjeio...

Smanjenje pot...

Pove¢anje misi...

Smanjenje stre...

Stjecanje novih...



