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SAZETAK

U ovom istrazivaCkom radu analizira se utjecaj grupnog fitnes treninga na zenske osobe mlade
zivotne dobi. Ispitanici ¢ine uzorak od 20 Zena s prosjecnom dobi od 25 godina i 6 mjeseci, koji
su ve¢ 2 i pol godine u prosjeku ukljuceni u treninge. Cilj istrazivanja je istraziti promjene u
morfoloskim obiljezjima i motori¢kim sposobnostima nakon sudjelovanja u grupnim fitnes

programima u vremenskom periodu od 12 tjedana.

Analiza rezultata pokazuje statisticki znacajne razlike (p<0.05) u varijablama opsegu trbuha,
natkoljenice te opsegu nadlaktice tijekom fleksije 1 kontrakcije. Takoder, uocene su znacajne
statistiCke razlike u sposobnostima izvodenja podizanja trupa, cucnjeva, sklekova 1 zgibova.
Ovi rezultati ukazuju na pozitivan utjecaj grupnog fitnes treninga na tjelesne karakteristike i

sposobnosti sudionica kroz vrlo kratko razdoblje.

Ovaj rad naglaSava pozitivne uéinke grupnog fitnes treninga na tjelesne karakteristike i
sposobnosti zenskih sudionica, istiu¢i vaznost redovite tjelesne aktivnosti za odrzavanje
zdravlja i1 kondicije u ranim odraslim godinama te prikazuje rezultate dosadasnjeg istrazivanja

0 utjecaju grupnog fitnes treninga na osobe mlade Zivotne dobi.

Kljuéne rijeci: tjelesna aktivnost, grupni fitnes treninzi, morfoloska obiljezja, snaga



ABSTRACT

In this research paper, the impact of group fitness training on young adult females is analyzed.
The participants consist of a sample of 20 women with an average age of 25 years and 6 months,
who have been engaged in the training for an average of 2 and a half years. The research aims
to investigate changes in morphological characteristics and motor abilities after participating in

group fitness programs over a period of 12 weeks.

The analysis of the results shows statistically significant differences (p<0.05) in variables such
as waist circumference, thigh circumference, and arm circumference during flexion and
contraction. Additionally, significant statistical differences were observed in the ability to
perform sit-ups, squats, push-ups, and pull-ups. These results indicate a positive impact of
group fitness training on the physical characteristics and abilities of the participants in a very
short period.

This paper emphasizes the positive effects of group fitness training on the physical
characteristics and abilities of female participants, highlighting the importance of regular
physical activity for maintaining health and fitness in early adulthood. It also presents the results

of previous research on the impact of group fitness training on young adults.

Keywords: physical activity, group fitness training, morphological characteristics, strength
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1. UvVOD

Redovita tjelesna aktivnost pomaze u poboljsaju kardiorespiratorne kondicije, izgradnji
jakih kostiju 1 miSi¢a, kontrolira tezinu, smanjuje simptome tjeskobe i depresije te smanjuje
rizik od razvoja zdravstvenih stanja kao §to su: srcana bolest, rak, dijabetes tipa 2, visoki krvni
tlak i osteoporoza. Postoje razna istrazivanja koja potvrduju da visa tjelesna aktivnost i razina
tjelesne spremnosti pozitivno utjeCu na kognitivne performanse (koncentracija, paméenje)
medu studentima te medu ucenicima koji ukoliko su tjelesno aktivni obi¢no imaju bolje ocjene,

bolji kognitivni u¢inak i ponasanje u razredu (Michael i sur., 2015).

Vaznost tjelesne aktivnosti u mladoj Zivotnoj dobi klju¢no je za razvoj tjelesne forme,
koordinacije, snage i izdrzljivosti. Takoder, redovita tjelesna aktivnost potice sagorijevanje
kalorija, kontrolu tjelesne mase i odrzavanje zdrave tjelesne kompozicije. Pomaze u o¢uvanju
gustoce kostiju §to smanjuje rizik od osteoporoze u kasnijem zivotu, utjece na mentalno zdravlje
mladih jer smanjuje stres, utjece na intelektualne vjestine, postavlja temelje za zdrav Zivot te

zivot Cini zabavnijim, opustenijim i zdravijim (Michael i sur., 2015).

Najnovije istrazivanje Eurobarometra (2022) koje je provedeno medu drzavama
¢lanicama Europske unije (dalje: EU) pokazuje da 45% ljudi nikada ne vjezba i ne bavi se
sportom, a svaka treca osoba ima nedovoljnu razinu tjelesne aktivnosti §to dovodi do milijuna
slucajeva ne zaraznih bolesti koje unistavaju zdravlje ljudi i opterecuju gospodarstva. Novo
izvjeS¢e WHO-a i Organizacije za ekonomsku suradnju i razvoj (2022) —,,Step up! Suoc¢avanje
s teretom nedovoljne tjelesne aktivnosti u Europi — objaSnjava kako povecanje tjelesne
aktivnosti na preporucene razine moze sprijeciti tisu¢e preuranjenih smrti u EU-u 1 ustedjeti
milijarde u potros$nji za zdravstvenu skrb (World Health Organization, 2023). Upravo ovo je
pokazatelj utjecaja tjelesne aktivnosti na zdravlje 1 Zivot ljudi i nastojanja drzava da osvijeste

njenu vaznost.

Grupni fitnes programi jedan su od najpopularnijih oblika vjeZbanja u svim dobnim
skupinama, a najc¢eS¢e medu mladom populacijom. Grupni programi su ukljuceni u kategoriju
redovnih oblika vjeZbanja, Sto znaci da se vjezbanje provodi najmanje dva puta tjedno tijekom
cijele godine, a ¢eS¢e ih koriste Zene. Pristupanje grupnim fitnes programima motivirano je
nizom faktora od kojih se najvise isti¢u raznolikost, vjezbanje uz glazbu, stru¢ne trenere koji
osiguravaju pravilnu izvedbu vjezbi, visok stupanj motivacije i podrSke uz ostvarivanje

socijalnih kontakata i opustajuéi na¢in vjezbanja (Spehar, 2006).



Razne vrste grupnih fitnes programa nude raznolikost u obliku, intenzitetu i ostvarivanju
zadanih ciljeva (izgradnja miSicne mase, oblikovanje tijela, gubitak masnog tkiva,

kardiovaskularna kondicija i drugo).

Glavni cilj ovog zavrSnog rada upravo je utvrditi efekte tjelesnog vjezbanja u grupnom
fitnes treningu na razvoj motoric¢kih sposobnosti te utvrditi u¢inak treninga na repetitivnu snagu
ruku, nogu, ramenog pojasa i trupa. Za potrebe rada provedeno je istrazivanje mjerenjem

vjezbacica grupnog fitnes treninga mlade Zivotne dobi u razmaku od tri mjeseca.

1.1. Grupni fitnes programi

Grupni fitnes programi su suvremeni i raznovrsni fitnes programi koji se organizirano
izvode u skupini pod vodstvom stru¢no osposobljenih instruktora, uz glazbenu pratnju.
Karakteristi¢no je da se ovi treninzi odrzavaju u grupnom okruzenju uz pratnju glazbe, dok se

razlikuju po nacinu izvodenja vjezbi i upotrebi razli¢itih rekvizita (Mandari¢, 2018).

Prema Ljubojevié¢ i Sebi¢ (2017) poéeci grupnog fitnes programa vezu se za americkog
znanstvenika Jacka Lalannea koji je u razdoblju od 1951. do 1985. vodio televizijski show
posvecen zdravom vjezbanju, koriste¢i atletske pokrete, ravnotezu i posturu kao temelje.
Osnove modernog fitnesa postavio je Dr. Kenneth H. Cooper predstavljajuci koncept acrobnih
vjezbi i stavljaju¢i naglasak na prevenciju bolesti kroz tjelesno vjezbanje. Kombinaciju kardio
snage i istezanja s elementima plesa uvela je 1969. godine Judi Sheppard Missetti u fitnes
program nazvan Jazzercise dok je u ranim 70-im godinama proslog stolje¢a Jacki Sorensen
stvorila Aerobic dance ne znajuci da stvara jedan od najutjecajnijih fitnes programa u modernoj
povijesti. Aerobik je populizirala i ameri¢ka glumica Jane Fonda objavljujuci videa vjezbi Sto
je populariziralo aerobik medu zenskom populacijom, a Gin Miller unosi revoluciju u grupni
fitnes uvodeci step klupicu i Step Aerobik (Cvetkovi¢, 2009). S vremenom su se razvili mnogi

originalni programi i njihove modifikacije.

Grupni fitnes treninzi koji imaju uéinak na repetitivnu snagu ruku, nogu, ramenog
pojasa i trupa su treninzi s utezima ili drugim rekvizitima poput bucica ili elasticnih traka za
jacanje repetitivne snage ruku. Za jacanje repetitivne snage nogu potrebni su treninzi skakanja
te vjezbe snage da donji dio tijela. Snaga ramenog pojasa povecava se treninzima koji ukljucuju
pokrete ramena i gornjeg dijela leda dok se snaga trupa povecava treninzima kao $to je pilates.

Za poboljsanje motoric¢kih sposobnosti najucinkovitiji su step aerobik, funkcionalni treninzi te



visoko-intenzivni treninzi (engl. High-Intensity Interval Training - HIIT) koji kombiniraju
kratke periode visokog intenziteta s kratkim odmorima ¢ime poboljSavaju izdrzljivost, brzinu 1
agilnost vjezbaca (Matijevi¢, 2022). Motoricke sposobnosti prema hijerarhijskoj strukturi su

snaga, brzina, gibljivost, koordinacija, preciznost i ravnoteza (Jurko i sur., 2015).



2. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA O UTJECAJU GRUPNIH FITNES
TRENINGA NA ANTROPOMETRIJSKA MORFOLOSKA OBILJEZJA
VJEZBACICA

Cveni¢ i Vidranski (2008) proveli su istrazivanje medu 86 studentica u dobi izmedu 18
121 godinu u periodu od 15 tjedana kako bi istrazili utjece li fitnes program na razvoj repetitivne
snage. Koriste¢i tri razli¢ita mjerna instrumenta u obliku testova za procjenu repetitivne snage,
cucnjeva za 25,18, podizanje trupa za 2,45, a sklekova 1,6. Rezultati koji su dobiveni ukazuju
na to da je program vjezbanja pozitivno utjecao na razvoj snage kod sudionica, Sto sugerira

vaznost 1 u¢inkovitost fitnes programa u poboljSanju repetitivne snage medu mladim Zenama.

Prema Sibinovi¢ (2016) rezultati istrazivanja koje je provedeno s ciljem istrazivanja
utjecaja grupnih fitnes programa na morfoloska obiljeZzja te motoricke 1 funkcionalne
sposobnosti uc¢enica sedmih razreda pokazuju znacajne promjene u tjelesnim karakteristikama
ispitanica. Tjelesna masa ucenica u prosjeku se povecala za oko 0,43 kilograma, Sto je
rezultiralo blagim povec¢anjem prosje¢nog indeksa tjelesne mase za 0,03 kg/m2. Analiza je
takoder otkrila smanjenje prosje€nog postotka tjelesne masnoce za 0,78 % te povecanje
prosje¢ne miSi¢ne mase za 0,44 %. Dodatno, prosjecan broj ponavljanja u testu podizanja trupa
iz leZze¢eg polozaja povecao se za 2,72 . Rezultati istrazivanja dokazuju da programi kao $to su
Hi-Lo, Step i Aqua aerobika doprinose poboljSanju tjelesne kompozicije, snage i funkcionalnih

sposobnosti ucenica.

Prema autorima Panteli¢ i sur. (2013) ucinak programa aerobike na parametre tjelesne
kompozicije kod mladih Zena u vremenskom periodu od 22 tjedna dalo je rezultat u promjenama
tjelesne kompozicije. Postignuto je smanjenje tjelesne mase za prosjecno 2,28 kilograma, uz
istovremeno povecanje prosjeCne miSi¢ne mase za 0,77%. Medutim, napredak u povecanju
miSi¢ne mase nije statisticki znacajan. Nadalje, prosje¢ne vrijednosti koznih nabora su se
statisticki znacajno smanyjile, a prosjecni postotak masnog tkiva je smanjen za znacajnih 2,29%
kod sudionica iz eksperimentalne grupe. Nasuprot tome, u kontrolnoj grupi je doslo do
redukcije prosje¢nog postotka miSi¢éne mase za 2,42%. istrazivanjem je potvrdena znacajna

uloga aerobike na tjelesnu kompoziciju mladih Zena.

Romanenko i sur. (2020) proveli su istrazivanje s ciljem utvrdivanja utjecaja Les Mills
fitness programa na tjelesnu pripremljenost 70 Zena u dobi od 30-35 godina s razli¢itim

somatotipovima u periodu od 6 mjeseci. Istrazivanje je provedeno na Kubanskom drzavnom
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sveucilistu za tjelesnu kulturu, sport i turizam u Krasnodaru, Rusija. Rezultati su pokazali da su
zene u eksperimentalnoj skupini postigle znacajno poboljSanje u raznim aspektima tjelesne
pripremljenosti.. U usporedbi s kontrolnom skupinom, sudionici eksperimentalne skupine su
ostvarili znacajno bolje rezultate u vecini testova. Mikrosomatske zene su poboljSale snagu
misic¢a ramenog obruca i leda, mezosomatske su imale bolje rezultate u testu podizanja trupa, a
makrosomatske su postigle napredak u dinamic¢koj snazi misi¢a nogu. Ovo istrazivanje sugerira
da Les Mills fitness programi mogu znac¢ajno poboljsati tjelesnu pripremljenost Zena u dobi od

30-35 godina s razli¢itim somatotipovima.



3. CILJ | METODE RADA

Glavni cilj ovog zavrs$nog rada je utvrditi efekte tjelesnog vjezbanja u grupnom fitnes
treningu na razvoj antropometrijskih karakteristika i motorickih sposobnosti te utvrditi u¢inak
treninga na redukciju potkoznog masnog tkiva repetitivnu snagu ruku, nogu, ramenog pojasa i
trupa kod vjeZzbacica mlade Zivotne dobi. Cilj mjerenja antropometrije bio je prikupiti podatke

0 tjelesnim dimenzijama, masi, obimu i drugim relevantnim karakteristikama tijela.

Uzorak ispitanika u ovom radu sa¢injavale su dvadeset vjezbacica s prosjecnom dobi
od 25 godina i 6 mjeseci. Sve ispitanice treniraju 2 do 3 puta tjedno, a vremenski prosjek
treniranja je 2.5 godine.

Istrazivanje je provedeno na nacin da su provedena dva mjerenja istih varijabli s
razmakom od 3 mjeseca (12 tjedana) nakon provodenja grupnog fitnes programa po 3 puta

tjedno.
Hipoteze rada su:

HO: Postoje statisticki znacajne razlike kod vjezbacica mlade Zivotne dobi u grupnim
fitnes treninzima u morfoloskim obiljeZjima i motorickim sposobnostima nakon treninga u

periodu od 12 tjedana.

H1: Ne postoje statisticki znacajne razlike kod vjezbacica mlade Zivotne dobi u grupnim
fitnes treninzima u morfoloskim obiljezjima i motorickim sposobnostima nakon treninga u

periodu od 12 tjedana.

Postavljene su dvije suprotstavljene hipoteze kako bi se istrazio utjecaj grupnih fitnes
treninga na morfoloSka obiljezja i motoricke sposobnosti vjezbacica mlade zivotne dobi tijekom
12 tjedana. Prema HO hipotezi, ocekuje se da e postojati statistiCki znacajne razlike u
morfoloskim obiljezjima i motorickim sposobnostima nakon 12-tjednog treninga sto se temelji
na prethodnim saznanjima koja ukazuju na pozitivan u€inak redovitog vjezbanja na tjelesne

karakteristike i funkcionalne sposobnosti.

S druge strane, prema H1 hipotezi, o¢ekuje se da neée biti statisticki znacajnih razlika u
morfoloskim obiljezjima i motori¢kim sposobnostima vjezbac¢ica nakon provedenog 12-tjednog
treninga u grupama. Ova hipoteza postavljena je s obzirom na individualne razlike u reakcijama

na trening te potencijalne druge faktore koji mogu utjecati na rezultate.



3. 1 Opis eksperimentalnog postupka

Istrazivanje je provedeno na 20 ispitanica. Treninzi su se provodili 2 i 3 puta tjedno
ovisno o pojedincu i njegovoj redovitosti. Treninzi su ve¢inom bile kruzne, staticke i paralelne
postave gdje su vjezbe utjecale uglavnom na repetitivnu snagu ruku, nogu, ramenog pojasa i

trupa.

Uvodni dio jednog kruznog treninga sastojao se od vjezbi zagrijavanja i razgibavanja
tijela. Glavni dio treninga se povremeno razlikovao ovisno o cilju, a jedan od njih sastojao se
od vjezbi: ¢ufanj sa Sipkom, sklekovi, izdrzaj na podlakticama, zamah s girjom, triceps
ekstenzija s utegom, biceps pregib s buficama, veslanje u pretklonu pomocu elasti¢ne trake i
varijacije podizanja trupa iz leZanja. ZavrSni dio treninga se vecinom sastojao od statickog
istezanja tijela. Mjerenje se sastojalo od dva dijela (morfoloska obiljezja i motoricke
sposobnosti). U pocetku svakoj ispitanici su se izmjerila odredena morfoloska obiljezja zatim

su provedeni testovi motori€kih sposobnosti.

3. 2 Uzorak varijabli
Morfoloske varijable koje su mjerene su:

TM-tjelesna masa mjerena vagom Smart Tesla,

VT-visina tijela mjerena antropometrom,

OT1-opseg trbuha 1 mjereno centimetarskom vrpcom,

OT2-opseg trbuha 2 mjereno centimetarskom vrpcom,

ONOP-opseg nadlaktice opruzene mjereno centimetarskom vrpcom,
ONFK-opseg nadlaktice u fleksiji i kontrakciji mjereno centimetarskom vrpcom,
OP-opseg podlaktice mjereno centimetarskom vrpcom,

ONAT -opseg natkoljenice mjereno centimetarskom vrpcom,

© oo N o g B~ wDNhPE

OPOT-opseg potkoljenice mjereno centimetarskom vrpcom te podizanje trupa-pregibi

trupa iz leZanja, Cu€njevi, sklekovi s pogréenim koljenima i zgibovi.

Motoricke sposobnosti koje su mjerenu su:

1. TRB - test podizanja trupa- pregibi trupa iz leZanja se izvodi na nacin da su ispitaniku
noge pogrcene po 90 stupnjeva, ruke su na potiljku sa ukrizenim prstima. Na znak

7



ispitanik izvodi pregibe trupa na nacin da laktovima dotakne vrhove koljena u 60
sekundi.

2. CUC - test ¢uénjevi traje 120 sekundi te se provodi da ispitanik ruke drze opruZene niz
tijelo 1 pri svakom spustanju u ¢ucanj treba nadlanicom dotaknuti tlo iza pete.

3. SKL - Kod testa sklekovi-s pogréenim koljenima mjeri se maksimalni broj spustanja i
podizanja, a potrebno je cijelim tijelo dotaknuti tlo.

4. ZGI — kod testa zgibovi ispitanik dolazi u gornji polozaj isklju¢ivo povlakom rukama i
pregibanjem u lakatnom i ramenom zglobu. Zgib se izvodi s pothvatom i uskim hvatom,

a potrebno je izvodenje do otkaza.

3. 2 Metode obrade podataka

Za obradu rezultat koriSten je SPSS statisticki sustav. Statisticki znacaj razlika izmedu
prvog i drugog mjerenja utvrdivan je metodom T-testa za zavisne uzorke. Deskriptivni podaci

obradeni su programom Statistica 10.



4. REZULTATI

Tablica 1

Morfoloska obiljezja-prvo mjerenje

RB | IN D ™ VT OT1 | OT2 | ONOP | ONFK | OP | ONAT | OPOT
1. | SV. 25 | 73,00 | 169,00 | 82,00 | 82,00 | 30,00 | 32,00 | 20,00 | 60,00 | 40,00
2. | AD. | 28 | 66,00 | 168,00 | 77,00 | 74,00 | 30,50 | 30,80 | 22,50 | 59,50 | 38,50
3. | DB. | 30 | 62,10 | 168,00 | 7500 | 74,50 | 29,00 | 28,00 | 21,00 | 53,00 | 33,30
4. | 7M. | 29 | 76,00 | 182,00 | 91,00 | 89,00 | 29,00 | 29,00 | 22,00 | 52,50 | 34,50
5. | B 31 | 71,00 | 170,00 | 85,50 | 83,00 | 31,50 | 30,50 | 19,60 | 54,50 | 37,00
6. | GC | 30 | 70,00 | 165,00 | 94,50 | 86,50 | 32,00 | 31,00 | 21,50 | 57,50 | 34,50
7. | LP. 22 | 51,10 | 168,00 | 64,00 | 62,00 | 23,00 | 2500 | 18,00 | 46,00 | 30,00
8. | s 27 | 66,00 | 161,00 | 88,00 | 79,00 | 31,30 | 31,00 | 23,90 | 57,70 | 36,50
9. 1.J. 19 | 61,40 | 164,00 | 66,50 | 65,50 | 29,50 | 28,50 | 20,20 | 57,00 | 37,00
10. | LG. | 28 | 77,90 | 169,00 | 92,50 | 91,30 | 32,00 | 33,00 | 22,30 | 64,40 | 38,20
11. | N.B. | 20 | 62,80 | 16500 | 72,00 | 70,50 | 27,40 | 26,60 | 22,00 | 56,90 | 32,80
12. | AV. | 29 | 54,00 | 16500 | 70,50 | 66,50 | 26,50 | 27,50 | 19,00 | 52,00 | 32,50
13. | DB. | 24 | 63,00 | 16500 | 70,50 | 86,50 | 28,00 | 28,50 | 22,00 | 59,00 | 37,00
14. | MB. | 23 | 50,80 | 166,00 | 67,50 | 65,00 | 24,50 | 28,00 | 18,50 | 48,00 | 31,00
15. | MK | 20 | 57,00 | 174,00 | 75,00 | 70,00 | 26,50 | 25,50 | 20,00 | 53,00 | 33,50
16. | N.P. | 18 | 64,00 | 172,00 | 71,50 | 71,00 | 27,00 | 29,00 | 22,00 | 54,50 | 35,30
17. | LP. 29 | 69,00 | 168,00 | 86,50 | 79,00 | 29,50 | 33,00 | 21,50 | 5850 | 35,50
18. | BRH. | 24 | 5800 | 16500 | 74,00 | 72,50 | 29,50 | 29,50 | 23,00 | 56,50 | 36,50
19. | NNM. | 28 | 70,00 | 170,00 | 88,00 | 87,50 | 31,50 | 31,50 | 24,50 | 57,00 | 39,50
20. | L.P. 27 | 69,00 | 176,00 | 83,50 | 76,50 | 29,00 | 30,00 | 23,50 | 5800 | 38,00

Legenda: IN-inicijali vieZbacica, D-dob(godine), TM-tjelesna mase (kg), VT-visina tijela (cm), OT1-opseg trbuha
1(cm), OT2-opseg trbuha 2(cm), ONOP-opseg nadlaktice opruzene(cm), ONFK-opseg nadlaktice u fleksiji i

kontrakciji(cm), OP-opseg podlaktice(cm), ONAT-opseg natkoljenice(cm), OPOT-opseg potkoljenice(cm).

Tablica 2

Rezultati motorickih sposobnosti-prvo mjerenje

IN D | TRB | CUC | SKL | ZGlI
SV. | 25| 60 53 35 0
ADb. | 28| 26 41 12 0
DB. | 30 | 29 57 21 0
TM. | 29| 30 36 8 0
BJ. | 31 | 42 71 6 0
GC. |3 | 24 38 8 0




Legenda: D-dob, IN-inicijali viezbacica, TRB-podizanje trupa, CUC-cucnjevi, SKL-sklekovi, ZGl-zgibovi

Tablica 3

L.P. 22 30 39 3 0
S.l. 27 30 60 14 0
1.J. 19 27 52 23 0
L.G. 28 28 63 5 0
N.B. 20 29 53 30 0
AV. 29 42 108 30 0
D.B. 24 33 78 22 0
M.B. 23 58 120 30 5
M.K. | 20 30 39 13 0
N.P. 18 47 102 40 1
I.P. 29 39 53 22 0
B.RH. | 24 35 78 37 0
N.M. | 28 27 62 18 0
L.P. 27 48 80 30 0

Deskriptivni podaci prvog mjerenja (n=20)

N MIN MAX AS SD
TV 20 161,00 | 182.00 | 168.38 3.81
™ 20 50,80 77.95 | 64.61 7.71
oT1 20 64,00 9450 | 78.75 9.40
oT2 20 62,00 91.30 | 76.59 8.82
ONOP 20 23,00 32.00 | 28.86 2.46
ONFK 20 25,00 33.00 | 29.39 2.26
OP 20 18,00 2450 | 21.35 1.78
ONAT 20 46,00 64.40 | 55.78 4.23
OPOT 20 30,00 40.00 | 35.56 2.76
TRB 20 24,00 60,00 | 35.70 10.57
cucC 20 36,00 | 120,00 | 64.15 24.09
SKL 20 3,00 40,00 | 20.35 11.42
ZGl 20 0,00 5,00 30,00 1.13

Legenda: TM-tjelesna mase, VT-visina tijela, OT1-opseg trbuha 1, OT2-opseg trbuha 2, ONOP-opseg nadlaktice
opruzene, ONFK -opseg nadlaktice u fleksiji i kontrakciji, OP-opseg podlaktice, ONAT-opseg natkoljenice,
OPOT-opseg potkoljenice, TRB-podizanje trupa, CUC-cucnjevi, SKL-sklekovi, ZGl-zgibovi, N- broj entiteta, Min-
minimalna vrijednost, Max-maksimalna vrijednost, AS-aritmeticka sredina, SD- standardna devijacija
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Tablica 4

Morfoloska obiljezja-rezultati drugog mjerenja nakon 12 tjedana

RB IN D ™ VT OT1 0T2 ONOP | ONFK OP ONAT [ OPOT
1. S.V. 25 | 74,00 | 169,00 | 82,00 | 80,00 | 30,00 | 32,00 |[23,00 |6200 |41,00
2. AD. 28 | 66,00 | 167,00 | 76,60 | 73,50 | 30,70 | 30,80 | 22,50 [ 60,00 | 38,70
3. D.B. 30 | 62,10 | 168,00 | 74,50 | 74,00 | 29,50 | 28,00 | 21,00 | 53,00 | 33,00
4, T.M. 29 | 74,50 | 182,00 |89,00 |87,00 | 29,00 | 29,00 [22,10 |52,00 | 34,50
5. B.J. 31 [68,00 |170,00 | 82,00 |[80,00 |31,00 |3100 |19,70 | 53,00 [ 36,00
6. G.C. 30 [ 68,00 | 16500 (9250 |8350 |3200 |3100 |21,50 |56,00 [ 33,00
1. L.P. 22 | 53,00 | 168,00 | 63,00 |62,00 |23,00 |2550 [18,00 | 48,00 | 31,00
8. S.1. 27 | 66,70 | 161,00 | 86,00 | 77,00 |31,50 | 32,00 [2390 |6250 | 36,00
9. 1.J. 19 | 60,00 | 164,00 | 64,50 | 63,50 | 29,80 | 29,00 | 20,20 | 59,00 | 37,50
10. L.G. 28 | 75,00 | 169,00 | 90,50 | 89,30 | 32,20 | 33,50 [22,40 |6590 | 37,50
11. N.B. 20 | 61,50 | 165,00 | 71,00 | 69,50 | 27,60 | 26,60 [22,00 |56,50 | 32,70
12. AV. 29 | 55,50 | 165,00 | 71,00 |67,00 |27,00 | 28,00 [ 19,00 |54,00 | 32,70
13. D.B. 24 | 61,50 | 165,00 | 69,50 | 67,50 | 28,00 | 28,50 |[22,10 |57,80 | 36,50
14, M.B. 23 | 52,00 | 166,00 | 68,00 | 6550 | 2500 | 2850 | 18,50 | 49,00 | 31,00
15. M.K. 20 | 58,50 | 174,00 | 74,50 | 70,50 | 27,00 | 25,70 | 20,00 [ 53,50 | 34,00
16. N.P. 18 | 65,00 [ 172,00 (72,00 | 71,50 | 27,30 | 29,50 | 22,00 | 55,00 | 35,50
17. 1.P. 29 | 68,50 | 168,00 | 86,50 | 78,00 | 29,50 | 33,00 [ 21,50 | 58,50 | 35,50
18. | B.R.H. | 24 [59,00 | 165,00 | 73,00 |[73,00 |29,50 | 29,00 |23,00 |5800 [ 37,00
19. N.M. 28 | 69,00 | 170,00 | 87,00 | 87,00 (3150 | 3150 | 24,50 |57,00 | 39,70
20. L.P. 27 | 66,00 | 176,00 | 82,00 | 75,00 | 28,00 | 31,00 (23,50 | 59,00 | 38,00

Legenda: IN-inicijali vieZbacica, D-dob(godine), TM-tjelesna mase (kg), VT-visina tijela (cm), OT1-opseg trbuha
1(cm), OT2-opseg trbuha 2(cm), ONOP-opseg nadlaktice opruzene(cm), ONFK-opseg nadlaktice u fleksiji i
kontrakciji(cm), OP-opseg podlaktice(cm), ONAT-opseg natkoljenice(cm), OPOT-opseg potkoljenice(cm).
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Tablica 5

Rezultati motorickih sposobnosti-drugo mjerenje

Legenda: IN-inicijali vjezbacica, TRB-podizanje trupa, CUC-cucnjevi, SKL-sklekovi, ZGl-zgibovi

Tablica 6

IN DO | TRB | CUC | SKL | ZGlI
S.V. 25 70 80 37 1
AD. 28 35 50 17 0
D.B. 30 35 65 27 0
T.M. 29 35 41 12 0
B.J. 31 48 75 11 0
G.C. 30 30 40 10 0
L.P. 22 35 44 5 0
S.1. 27 44 87 17 0

1.J. 19 33 60 25 0
L.G. 28 37 75 8 0
N.B. 20 37 60 32 0
AV. 29 47 | 113 | 37 0
D.B. 24 40 85 28 0
M.B. 23 65 | 125 | 40 7
M.K. 20 35 43 18 0
N.P. 18 55 | 110 | 45 2

.P. 29 43 55 25 0

B.RH. | 24 37 85 37 1
N.M. 28 31 62 21 0
L.P. 27 53 85 34 2

Deskriptivni podaci drugog mjerenja (n=20)

N MIN MAX AS SD
TV] 20 161.00 | 182.00 | 169.33 3.84
™| 20 52.00 75.00 | 64.19 6.68
oT1| 20 63.00 92,50 | 77.75 8.93
oT2| 20 62.00 89.30 | 74.71 7.97
ONOP| 20 23.00 32.20 | 28.95 2.38
ONFK| 20 25.50 33.50 | 29.65 2.28
OP| 20 18.00 2450 | 21.52 1.79
ONAT| 20 48.00 65.90 | 56.49 4.46
OPOT| 20 31.00 41.00 | 35.54 2.79
TRB| 20 30.00 70.00 | 42.25 11.09
cucC| 20 40.00 | 125.00 | 72.00 24.67
SKL| 20 5.00 45.00 | 24.30 11.83
ZGI| 20 0,00 7.00 0.65 1.63
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Legenda: TM-tjelesna mase, VT-visina tijela, OT1-opseg trbuha 1, OT2-opseg trbuha 2, ONOP-opseg nadlaktice
opruzene, ONFK -opseg nadlaktice u fleksiji i kontrakciji, OP-opseg podlaktice, ONAT-opseg natkoljenice,
OPOT-opseg potkoljenice, TRB-podizanje trupa, CUC-cucnjevi, SKL-sklekovi, ZGl-zgibovi, , N- broj entiteta,
Min-minimalna vrijednost, Max-maksimalna vrijednost, AS-aritmeticka sredina, SD- standardna devijacija

Tablica 7
Rezultati t-testa
Minl | Min2 | Maxl | Max2 SD1 SD2 ASL | AS2 t df p

Varijable
™ 50,80 | 52,00 | 7795 | 7500 | 77102 | 668.34 | 6461 | 6419 | 1,161 | 1900 | 026
oT1 64,00 | 63,00 | 9450 | 9250 | 94011 | 89340 | 78,75 | 77,76 | 4,222 | 1900 | 0,00
0T2 62,00 | 62,00 | 91.30 89,30 | 88239 | 79732 | 76,59 | 7472 | 1,997 | 1900 | 006
ONOP 23,00 | 23,00 | 32.00 32,20 | 246.78 | 238.23 | 28,86 | 2896 | -1,193 | 1900 | 025
ONFK 25,00 | 2550 | 33.00 33,50 | 22668 | 228.05 | 2940 | 2966 | -3,001 | 1900 | 001
oP 18,00 | 18,00 | 24,50 2450 | 17881 | 17950 | 21,35 | 2152 | -1,139 | 1900 | 27
ONAT 46,00 | 48,00 | 64.40 65,00 | 42302 | 446.36 | 5578 | 5549 | -2,122 | 19,00 | 005
OPOT 30,00 | 31,00 | 40.00 41,00 | 27640 | 27912 | 3556 | 3554 | 0,109 | 1900 | 0,92
TRB 24,00 | 30,00 | 60,00 70,00 10.58 11.09 | 3570 | 4225 | -11,16 | 19,00 | 0,00
cuc 36,00 | 40,00 | 12000 | 12500 | 2409 | 2488 | 5115 | 7200 | -a95| 1200 | 000
SKL 300 | 500 | 4000 | 4500 | M4 | 1184 | o555 | 2430 | 782 | 9| o000
Gl 0,00 | 000 | 500 7,00 1.13 163 | 930 | 065 | -233| 1990 (031

Legenda: TM-tjelesna mase, OT1-opseg trbuha 1, OT2-opseg trbuha 2, ONOP-opseg nadlaktice opruzene, ONFK
-opseg nadlaktice u fleksiji i kontrakciji, OP-opseg podlaktice, ONAT-opseg natkoljenice, OPOT-opseg
potkoljenice, TRB-podizanje trupa, CUC-cucnjevi, SKL-sklekovi, ZGl-zgibovi
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5. RASPRAVA

U varijabli tjelesna masa kod prvog i drugog mjerenja nije utvrdena statisticki znac¢ajna
razlika (t (19)=1.161, p >0.05 Sto je u suprotnosti s rezultatima dobivenim u istrazivanju
Panteli¢ i sur., (2013) gdje je programom aerobike postignuto smanjenje tjelesne mase za
prosjecno 2,28 kilograma. Razlog zasto u ovom istrazivanju nije doslo do smanjenje mase, a u
navedenom istraZivanju je moze se traziti u vremenskom periodu koji je u ovom istrazivanju
bio kra¢i za 10 tjedana. Tako nema statisticki znacajne razlike u poveéanju tjelesne mase
zabiljezeno je povecanje vrijednosti ove varijable u srednjoj vrijednosti Sto takoder ukazuje na
povecanje miSi¢ne mase a samim time 1 snage. U varijabli OT1 utvrdena je staticki znacajna
razlika kod prvog 1 drugog mjerenja (t (19) =4.222, p<0.05. Prosje€an rezultat opsega trbuha 1
iznosi Mprije = 78.750, a Mposlije = 77.755. Opseg trbuha Cesto odrazava rast misi¢a i/ili
povecanje masnog tkiva u tim podru¢jima. U varijabli OT2 2 nije utvrdena statisti¢ki znacajna
razlika kod prvog 1 drugog mjerenja (t (19= 1.997, p>0.05. U varijabli opseg ispruzene
nadlaktice nije utvrdena statisticki znacajna razlika kod prvog i drugog mjerenja (t (19) =-1.193,
p > 0.05. Varijabla opsega nadlaktice u fleksiji i kontrakciji prije i poslije statisticki je znacajna
(t(19)=-3.091, p < 0.05. Prosjecan rezultat prvog mjerenja iznosi Mprije=29.395 odnosno
Mposlije=29.655. Misi¢i nadlaktice i trbuha sudjeluju u mnogim vjezbama koje zahtijevaju
repetitivnu snagu, kao $to su ¢ucnjevi, sklekovi i podizanje trupa. U varijabli opseg podlaktice
nije utvrdena statisticki znacajna razlika prvog i drugog mjerenja (t (19)=-1.139, p > 0.05. U
varijabli opseg natkoljenice utvrdena je statisti¢ki znacajna razlika prvog I drgugog mjerenja (t
(19)=-2.122, p < 0.05. Mprije=55.775 dok je prosjecna vrijednost Mposlije = 56.485. U
varijabli opseg potkoljenice nije utvrdena statisticki znacajna razlika prvog I drugog mjerenja
(t (19)=109, p > 0.05. iako ova mjera ukazuje na napredak motorickih sposobnosti, povecanje
miSica i sudjeluje u mnogim vjezbama koje zahtijevaju repetitivnu snagu. Razlog moZemo
potraziti u cinjenici da su ovo Zene koje treniraju u prosjeku ve¢ 2 godine, te da je
eksperimentalni postupak trajao svega 12 tjedana, dok su autori Romanenko i sur., (2022)
dobili statisti¢ki zna€ajnu razliku napretka kod Zena od 35 godina Navedeni rezultati
istraZivanja potvrduju rezultate dobivene u istraZzivanju Romanenko i sur., (2022) o utjecaju
fitness program na povecanje snage miSiCa ramenog obruca i leda, povecanje opsega

natkoljenice, nadlaktice i trbuha.

Ove promjene mogu biti povezane s povecanjem snage i izdrzljivosti u miSi¢ima ruku,

nogu, ramenog pojasa i trupa, §to moze dovesti do boljih rezultata u vjeZbama poput cu¢njeva,
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podizanja trupa i sklekova. Povecanje miSiéne mase u ovim podrucjima moze poboljsati
ukupnu snagu i izdrzljivost, omogucujuci tako izvodenje veceg broja ponavljanja tijekom
vjezbanja §to je 1 dokazano analizom rezultata ovog istrazivanja jer povecanje broja ¢ucnjeva,
podizanja trupa i sklekova u razmaku od 12 tjedana nakon treninga sugerira poboljSanje
repetitivne snage 1 izdrzljivosti uklju¢enih misiénih skupina. Ako su ispitanici sposobni izvesti
veéi broj ponavljanja ovih vjezbi, to moze ukazivati na razvoj bolje funkcionalne snage i
izdrzljivosti u rukama, nogama, ramenom pojasu i trupu. Takoder rezultat navedenog mogu biti
razli¢iti faktori poput adaptacije miSi¢a na trening, poboljSana koordinacija 1 povecanje
izdrzljivosti. Kombinacija povecanja opsega 1 poboljSanja broja ponavljanja odredenih vjezbi,
Sto je dokazao ovaj istraZivacki rad, moZe ukazivati na pozitivan utjecaj treninga na repetitivou
snagu ruku, nogu, ramenog pojasa i trupa te bolje motoricke sposobnosti u razdoblju od 12
tjedana treniranja u grupnom fitnes treningu.

U mjerenju motorickih sposobnosti prije i poslije izvodenja grupnog fitness treninga na
zenskim osobama mlade Zivotne dobi utvrdene su statisticki znacajne razlike u varijablama
trbusnjaci (t (19) = -11.158, p <0.05, ¢ucnjevi (t (19) = -4.953, p < 0.05 i sklekovi (t (19) =-
7.820, p<0.05 dok u varijabli zgibovi nije utvrdena statisticki znacajna razlika jer je p>0.05.
Zgibovi spadaju u jednu od kompleksnih vjezbi kod koje je potreban duzi vremenski period
kako bi se vidio napredak pri izvodenju. MorfoloSka mjerenja u kojima je utvrdena statisticki
Znacajna razlika nakon tromjesecnog grupnog fitness treninga prikazana su na Grafikonu 1
(prilog 1) kroz prosjecne vrijednosti prije I poslije. Statisticki znaCajne razlike za varijable
motorickih sposobnosti prikazane su u Grafikonu 2 (prilog 2). Dobiveni rezultati potvrduju
istrazivanje Cveni¢ 1 Vidranski (2008) gdje je utvrdeno povecanje cucnjeva za 25,18, podizanje
trupa za 2,45, a sklekova 1,6. Takoder istrazivanje o motorickoj sposobnosti potvrduje i
istrazivanje Sibinovi¢ (2016) o povecanju broja podizanja trupa nakon provodenja grupnog

fitnes programa.

15



6. ZAKLJUCAK

Istrazivanje koje je provedeno u ovom radu za cilj je imalo istraziti efekte tjelesnog
vijezbanja kroz grupne fitnes treninge te utvrditi statistiCki znaCajne razlike u motorickim

sposobnostima i morfoloSkim mjerenjima nakon perioda od 12 tjedana treninga.

Rezultati istrazivanja ukazuju na postojanje statisticki znacajnih razlika u motorickim
sposobnostima, posebno u izvodenju podizanja trupa, ¢ucnjeva i sklekova. Ovi rezultati
sugeriraju da se redoviti grupni fitnes treninzi pozitivno odrazavaju na povecanje repetitivne

snage ruku, nogu, ramenog pojasa i trupa kod sudionica.

Kada je rije¢ o morfoloSkim obiljezjima, iako su uocene statistiCki znacajne razlike u
nekoliko mjerenja, potrebno je uzeti u obzir da su neka mjerenja pokazala manje izrazene
razlike. To ukazuje na raznolikost individualnih reakcija na trening te moguci utjecaj faktora

koji nisu obuhvacéeni ovim istrazivanjem poput prehrane, genetike te razlicitih Zivotnih stilova.

S obzirom na postavljene hipoteze, istrazivanje je potvrdilo HO hipotezu za motoricke
sposobnosti, dok su rezultati bili djelomi¢no kontradiktorni s hipotezom H1 u morfoloskim
mjerenjima. Ovi rezultati sugeriraju da su motoricke sposobnosti zna¢ajno poboljSane grupnim
fitnes treninzima, dok je u¢inak na morfoloska obiljeZja sloZeniji i moZe varirati na §to utjece

niz razli¢itih faktora.

Kao cjelina, ovo istrazivanje doprinosi razumijevanju pozitivnih efekata grupnog fitnes
treninga na motoricke sposobnosti Zenskih osoba mlade Zivotne dobi te istice potrebu za
daljnjim istrazivanjem. Bududi istrazivaci bi mogli istraziti razliCite aspekte tjelesnog vjezbanja
ili razli¢ite tipove fitnes treninga. Varijacije u trajanju treninga, intenzitetu, ucestalosti i
strukturi pruZili bi bolje razumijevanje kako razliciti pristupi utje¢u na motoricke sposobnosti i
morfoloSke promjene. Takoder od koristi bi bilo i duze pra¢enje odnosno dugoro¢ni ucinci

fitnes treninga.
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PRILOZI

Grafikon 1: Prosje¢ne mjerene vrijednosti prije i poslije za koje je utvrden statisticki znacaj
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Grafikon 2: Prosje¢ne mjerne vrijednosti za koje je utvrden statisticki znac¢aj u morfoloSkim
sposobnostima
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