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UTI CAJ FIT NES VE ŽBA NJA NA MOR FO LO ŠKE KA RAK TE RI STI KE ŽE NA

1. Uvod
Iz me đu mu ška ra ca i že na po sto ji zna čaj na raz li ka u te le snoj kom po zi ci ji o če mu 

se mo ra vo di ti ra ču na pri ve žba nju. Za upo tre bu u na uč nom ra du uve de ni su ter mi ni 
‘’uslo van čo vek’’ i ‘’uslov na že na’’. Pri ka za će mo vred no sti po je di nih kom po nen ti te-
le sne kom po zi ci je upra vo kod njih. Na Ta be li 1. vi de se če ti ri kom po nen te ko je či ne 
te le snu kom po zi ci ju ‘’uslov nih lju di’’. To je in te re sant no iz raz lo ga što se ba vi mo uti ca-
jem eks pe ri men tal nog tret ma na na mi ši će i ma sti. Ko li či na ma sti je di rekt no po ve za na 
sa go ja zno šću. Go ja znost je bo lest ko ja je mno go če šća kod žen ske ne go kod mu ške 
po pu la ci je. Da bi se oso ba na zva la go ja znom mo ra ima ti vi šak na go mi la ne ma sti iz nad 
onog što je nor mal no za od re đe ne go di ne sta ro sti i pol. Je dan od raz lo ga zbog ko ga je 
ma sno ća lo ša je što ona sma nju je sna gu mi ši ća, fl ek si bil nost i kar di o re spi ra tor nu iz dr žlji-
vost. Ma sti do pri no se raz vo ju tri naj o zbilj ni ja zdrav stve na pro ble ma: kar di o va sku lar nim 
obo lje nji ma, hi per ten zi ji i ce re bro va sku lar nom uda ru (šlo gu).

  
Ta be la 1. Te le sna kom po zi ci ja  (Ugar ko vić, 2001).

Kom po nen te Mu škar ci Že ne
Ko šta no tki vo 18% 16%
Mi šić no tki vo 42% 36%
Ma sno tki vo 12% 18%
Osta tak 28% 30%

“Pod te le snom kom po zi ci jom pod ra zu me va mo (u an tro po me tri ji) sa stav ljud skog 
or ga ni zma pred sta vljen ve li či nom i gru pi sa njem po sto je ćih mer lji vih seg me na ta iz ko jih 
se sa sto ji”. (Ugar ko vić, 2001).

2. Ma te ri jal i me to de
Is tra ži va njem je ob u hva će no 52 is pi ta ni ka žen skog po la, sta ro sti iz me đu 20 i 24 

go di na, stu dent ki nje Uni ver zi te ta u No vom Sa du (Me di cin ski, Prav ni i Fi lo zof ski fa-
kul tet) i to is klju či vo one ko je se ni su ba vi le spor tom i ve žba njem u fi t nes klu bo vi ma. 
Eks pe ri men tal nu gru pu je či ni lo 25 stu dent ki nja a kon trol nu 27 stu dent ki nja. Pro gram 
je tra jao dva me se ca. Ve žba lo se tri pu ta ne delj no. Pro gram ve žba nja ko ri šten u eks pe ri-
men tal nom tret ma nu je u pot pu no sti pre u zet od (Čo ko ri lo, 2006). To je fi t nes ve žba nje sa 
te go vi ma i tre na že ri ma sa pro gre siv nim op te re će njem. Pro gre siv no po ve ća nje op te re će-
nja ko ri šte no je to kom či ta vog eks pe ri men tal nog tret ma na, mi sli se na po ve ća nje te ži ne 
‘’te re ta’’ zа sva ku po je di nu ve žbu. Cilj je bio da se pro gre siv no op te re će nje po de si ta ko 
da sva ka is pi ta ni ca mo že da za vr ši za da ti broj po na vlja nja ve žbe, a da ne do đe do ot ka za 
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pre za vr šet ka po je di ne se ri je. 
Me re nje is pi ta ni ka oba vlje no je u Po kra jin skom za vo du za sport, No vi Sad. Pro-

gram su re a li zo va li stu den ti Fa kul te ta spor ta i fi  zič kog vas pi ta nja No vi Sad, usme re nje 
- re kre a ci ja  u sklo pu pro jek ta na pred me tu.

Is pi ta ni ca ma je iz me re no tri na est an tro po me trij skih di men zi ja:
Te le sna  ma sa (TM), obim nad lak ti ce (ONdl), obim po dlak ti ce (OPdl), obim nad-

ko le ni ce (ONtk), obim pot ko le ni ce (OPtk), de blji na ko žnog na bo ra bi cep sa (DKNBi), 
de blji na ko žnog na bo ra nad lak ti ce (DKNNdl), de blji na ko žnog na bo ra po dlak ti ce 
(DKNPdl), de blji na ko žnog na bo ra nat ko le ni ce (DKNtk), de blji na ko žnog na bo ra pot ko-
le ni ce (DKNPtk), de blji na ko žnog na bo ra le đa (DKNLe), de blji na ko žnog na bo ra gru di 
(DKNGr), de blji na ko žnog na bo ra tr bu ha (DKNAbd).

3. Re zul tat i di sku si ja
Ka ko bi na osno vu do bi je nih po da ta ka mo gla iz vr ši ti ana li za efe ka ta de lo va nja 

eks pe ri men tal nog tret ma na u svim is pi ti va nim va ri ja bla ma, u to ku lon gi tu di nal nih tran-
sfor ma ci o nih pro ce sa, ko ri sti li smo mul ti va ri jat nu ana li zu ko va ri jan se (MAN KO VA). 
Pri me nom mul ti va ri jat ne ana li ze ko va ri jan se, utvr đe no je da po sto ji sta ti stič ki zna čaj na 
raz li ka iz me đu eks pe ri men tal ne i kon trol ne gru pe (ta be la 5).

Ta be la 5. Mul ti va ri jat ni test.
Wilks’ lamb da = ,212 F = 7,168 Sig.= ,000

Uni va ri jat nom ana li zom ko va ri jan se utvr đe na je vred nost F – te sta za sva ku 
po je di nač nu pri me nje nu va ri ja blu i to na ni vou zna čaj no sti od 0.05. U te le snoj ma si i 
obi mi ma ni je bi lo sta ti stič ki zna čaj nih pro me na. Zna čaj ne pro me ne iz me đu gru pa su u 
va ri ja bla ma na bo ri; bi cep sa, nad lak ti ce, po dlak ti ce, gru di i tr bu ha. Gde je do šlo je do 
sma nje nja pot ko žnog ma snog tki va u ko rist eks pe ri men tal ne gru pe.

Ta be la 6. Fi nal no uni va ri jat na ana li za ko va ri jan se
Va ri ja ble Gru pa Mean F Sig.

TM E 60, 770 1,757 ,193
K 59, 202

ONdl E 25, 821 1,523 ,225
K 25, 521

OPdl E 22, 042 1,484 ,231
K 21, 821

ONtk E 50, 891 ,274 ,604
K 50, 612

OPtk E 36, 399 3,944 ,054
K 36, 801

DKN Bi E 6, 850 14,962 ,000
K 7, 465

DKN Ndl E 7, 578 32,925 ,000
K 9, 902
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DKN Pdl E 5, 265 19,070 ,000
K 5, 977

DKN Ntk E 11, 468 2,785 ,104
K 12, 237

DKN Ptk E 5, 775 ,991 ,326
K 6, 087

DKN Le E 12, 554 3,376 ,074
K 13, 472

DKN Gr E 3, 828 12,245 ,001
K 4, 566

DKN Abd E 11, 219 12,452 ,001K 12, 609

Ana li za efe ka ta eks pe ri men tal nog pro gra ma utvr đe na je pri me nom t – te sta za vi-
snih uzo ra ka (pa i red sam ples t - test), za obe gru pe na fi  nal nom i ini ci jal nom me re nju. 
Pri me ću je se ne ga tiv ni pred znak kod va ri ja ble obim po dlak ti ce što go vo ri da je do šlo do 
po ve ća nja obi ma u fi  nal nom me re nju. Kod va ri ja bli na bo ri; bi cep sa, nad lak ti ce, po dlak-
ti ce, gru di i tr bu ha sma nje ne su vred no sti na fi  nal nom me re nju.

Ta be la 7. Raz li ke kod eks pe ri men tal ne gru pe na fi  nal nom i ini ci jal nom me re nju.
Va ri ja ble Raz li ka AS Ko re la ci ja t – test Sig.

TM ,269 ,927 ,558 ,579
ONdl -,185 ,948 -1,678 ,099
OPdl -3,810 ,782 -17,753 ,000
ONtk -,112 ,935 -,465 ,644
OPtk ,171 ,960 1,901 ,063

DKN Bi ,283 ,977 3,459 ,001
DKN Ndl 1,187 ,837 4,572 ,000
DKN Pdl ,373 ,916 3,995 ,000
DKN Ntk ,196 ,910 ,840 ,405
DKN Ptk ,124 ,887 ,798 ,428
DKN Le ,283 ,936 1,018 ,313
DKN Gr ,290 ,696 2,135 ,038

DKN Abd ,613 ,966 3,134 ,003

4. Za klju čak
Po sle eks pe ri men tal nog tret ma na na me re nim va ri ja bla ma ko žnih na bo ra do šlo 

je do zna čaj nog sma nje nja ma snog tki va. Re zul ta ti sta ti stič kih pa ra me ta ra na me re nim 
vri ja bla ma po ka za li su da su is pi ta ni ce to kom dvo me seč nog ve žba nja iz gu bi le zna čaj nu 
ko li či nu ma snog tki va. Za re la tiv no kra tak pe riod ve žba či ce su us pe le da sma nje me re ne 
ko žne na bo re i po stig nu do bre re zul ta te. Na me će se pi ta nje u uti ca ju eks pe ri men tal nog 
tret ma na na mi šić nu ma su. Že ne iz be ga va ju ovaj vid ve žba nja baš zbog bo ja zni od po ve-
ća nih mi šić nih obi ma. Ni je bi lo zna čaj ne raz li ke u me re nim va ri ja bla ma obi ma, pa ne ma 
ni bo ja zni od po ve ća nja mi šić nih obi ma kod že na pri ova kvom ve žba nju. Što pro sto 
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re če no pred sta vlja va lo ri za ci ju efe ka ta ve žba nja že na u fi t nes klu bu. Že ne mo gu slo bod-
no ve žba ti sa te go vi ma i tre na že ri ma i uti ca ti na sma nje nje ma snog tki va, a po go to vo u 
onim de lo vi ma te la gde za to ima naj vi še po tre be.
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SUM MARY

THE IM PACT OF FIT NESS AC TI VITY ON THE MORP HO LO GI CAL
CHA RAC TE RI STICS OF FE MA LES

Body bu il ding is re ser ved for ma le po pu la tion. It is in te re sting be ca u se we are 
con cer ned with the ef fect of ex pe ri men tal tre at ment on mu scles and fats. Fat vo lu me is 
in di rect re la ti on ship with obe sity. Obe sity is a di se a se which is mo re com mon among 
fe ma le po pu la tion than the ma le one. In or der to tre at a per son as an obe se one, he/she 
must ha ve ex tra fat, i.e. abo ve that which is tre a ted as nor mal for a par ti cu lar age. One 
of the re a sons for which fat is bad is that it lo wers mu scle po wer, fl e xi bi lity and car di o-
va scu lar en du ran ce.

“Ma le se xu al hor mo ne (te sto ste ro ne) in cre a ses ba sal me ta bo lism mo re (even by 
30 %) than the fe ma le one. Ba sal me ta bo lism is ac tu ally lo wer in fe ma les as they ha ve 
hig her per cen ta ge of fat tis sue than the ma le ones. When the body mass is tre a ted as a va-
lue wit ho ut the fat tis sue, this dif fe ren ce di sap pe ars”. (Ni ko lić, 1995). Wo men may freely 
exer ci se un der load and con su me the ir fat tis sue. 

Key words: wo men, we ight lif ting.
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