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UTICAJ FITNES VEZBANJA NA MORFOLOSKE KARAKTERISTIKE ZENA

1. Uvod

Izmedu muskaraca i Zena postoji znacajna razlika u telesnoj kompoziciji o cemu
se mora voditi racuna pri vezbanju. Za upotrebu u nau¢nom radu uvedeni su termini
“’uslovan ¢ovek™ i “’'uslovna Zena”. Prikazaéemo vrednosti pojedinih komponenti te-
lesne kompozicije upravo kod njih. Na Tabeli 1. vide se Cetiri komponente koje ¢ine
telesnu kompoziciju “’uslovnih ljudi”. To je interesantno iz razloga Sto se bavimo utica-
jem eksperimentalnog tretmana na misice i masti. Koli¢ina masti je direktno povezana
sa gojaznoscu. Gojaznost je bolest koja je mnogo ¢esc¢a kod zenske nego kod muske
populacije. Da bi se osoba nazvala gojaznom mora imati vi§ak nagomilane masti iznad
onog $to je normalno za odredene godine starosti i pol. Jedan od razloga zbog koga je
masnoca losa je §to ona smanjuje snagu misica, fleksibilnost i kardiorespiratornu izdrzlji-
vost. Masti doprinose razvoju tri najozbiljnija zdravstvena problema: kardiovaskularnim
oboljenjima, hipertenziji i cerebrovaskularnom udaru (Slogu).

Tabela 1. Telesna kompozicija (Ugarkovié, 2001).

Komponente Muskarci Zene
Kostano tkivo 18% 16%
Misiéno tkivo 42% 36%
Masno tkivo 12% 18%
Ostatak 28% 30%

“Pod telesnom kompozicijom podrazumevamo (u antropometriji) sastav ljudskog
organizma predstavljen veli¢inom i grupisanjem postoje¢ih merljivih segmenata iz kojih
se sastoji”. (Ugarkovi¢, 2001).

2. Materijal i metode

Istrazivanjem je obuhvaceno 52 ispitanika Zenskog pola, starosti izmedu 20 i 24
godina, studentkinje Univerziteta u Novom Sadu (Medicinski, Pravni i Filozofski fa-
kultet) 1 to isklju¢ivo one koje se nisu bavile sportom i veZbanjem u fitnes klubovima.
Eksperimentalnu grupu je €inilo 25 studentkinja a kontrolnu 27 studentkinja. Program
je trajao dva meseca. Vezbalo se tri puta nedeljno. Program vezbanja koriSten u eksperi-
mentalnom tretmanu je u potpunosti preuzet od (Cokorilo, 2006). To je fitnes vezbanje sa
tegovima i trenazerima sa progresivnim opterecenjem. Progresivno povecanje opterece-
nja koristeno je tokom ¢itavog eksperimentalnog tretmana, misli se na povecanje teZine
“tereta’ za svaku pojedinu vezbu. Cilj je bio da se progresivno opterec¢enje podesi tako
da svaka ispitanica moze da zavrsi zadati broj ponavljanja vezbe, a da ne dode do otkaza
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pre zavrSetka pojedine serije.

Merenje ispitanika obavljeno je u Pokrajinskom zavodu za sport, Novi Sad. Pro-
gram su realizovali studenti Fakulteta sporta i fizickog vaspitanja Novi Sad, usmerenje
- rekreacija u sklopu projekta na predmetu.

Ispitanicama je izmereno trinaest antropometrijskih dimenzija:

Telesna masa (TM), obim nadlaktice (ONdIl), obim podlaktice (OPdl), obim nad-
kolenice (ONtk), obim potkolenice (OPtk), debljina koznog nabora bicepsa (DKNBi),
debljina koznog nabora nadlaktice (DKNNdI), debljina koznog nabora podlaktice
(DKNPdI), debljina koznog nabora natkolenice (DKNtk), debljina koznog nabora potko-
lenice (DKNPtk), debljina koznog nabora leda (DKNLe), debljina koznog nabora grudi
(DKNGt), debljina koznog nabora trbuha (DKNAbd).

3. Rezultat i diskusija

Kako bi na osnovu dobijenih podataka mogla izvrsiti analiza efekata delovanja
eksperimentalnog tretmana u svim ispitivanim varijablama, u toku longitudinalnih tran-
sformacionih procesa, koristili smo multivarijatnu analizu kovarijanse (MANKOVA).
Primenom multivarijatne analize kovarijanse, utvrdeno je da postoji statisticki znacajna
razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe (tabela 5).

Tabela 5. Multivarijatni test.
[ Wilks’ lambda= 212 | F=7168 | Sig.=,000 |

Univarijatnom analizom kovarijanse utvrdena je vrednost F — testa za svaku
pojedina¢nu primenjenu varijablu i to na nivou znacajnosti od 0.05. U telesnoj masi i
obimima nije bilo statisticki znac¢ajnih promena. Znacajne promene izmedu grupa su u
varijablama nabori; bicepsa, nadlaktice, podlaktice, grudi i trbuha. Gde je doslo je do
smanjenja potkoZnog masnog tkiva u korist eksperimentalne grupe.

Tabela 6. Finalno univarijatna analiza kovarijanse

Varijable Grupa Mean F Sig.
T s L I
ONdl 112 ;2 gi 1,523 225
OPdl IE ;? 3‘21? 1,484 231
ONtk I‘i gg: 2?; 274 1604
OPtk IE ggz 2(9)? 3,944 054
DKN Bi Ilz g 22(5) 14,962 ,000
DKN Ndl IE ;z 3(7)2 32,925 ,000
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DKN Pdl 112 22 gg; 19,070 ,000
DKN Ntk IE };,’ 42123 2,785 ,104
DKN Ptk 112 2: g;; 991 ,326
DKN Le IE g: 23421 3,376 ,074
DKN Gr 112 i: 2;2 12,245 ,001
DKN Abd IE g” é(l)g 12,452 ,001

Analiza efekata eksperimentalnog programa utvrdena je primenom t — testa zavi-
snih uzoraka (paired samples t - test), za obe grupe na finalnom i inicijalnom merenju.
Primecuje se negativni predznak kod varijable obim podlaktice §to govori da je doslo do
povecanja obima u finalnom merenju. Kod varijabli nabori; bicepsa, nadlaktice, podlak-
tice, grudi i trbuha smanjene su vrednosti na finalnom merenju.

Tabela 7. Razlike kod eksperimentalne grupe na finalnom i inicijalnom merenju.

Varijable Razlika AS Korelacija t— test Sig.
™ ,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. Zakljucak

Posle eksperimentalnog tretmana na merenim varijablama koznih nabora doslo
je do znacajnog smanjenja masnog tkiva. Rezultati statistickih parametara na merenim
vrijablama pokazali su da su ispitanice tokom dvomesecnog vezbanja izgubile znacajnu
koli¢inu masnog tkiva. Za relativno kratak period vezbacice su uspele da smanje merene
kozne nabore i postignu dobre rezultate. Namece se pitanje u uticaju eksperimentalnog
tretmana na misiénu masu. Zene izbegavaju ovaj vid vezbanja bas zbog bojazni od pove-
¢anih miSiénih obima. Nije bilo znacajne razlike u merenim varijablama obima, pa nema
ni bojazni od poveéanja misi¢nih obima kod Zena pri ovakvom veZbanju. Sto prosto
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re¢eno predstavlja valorizaciju efekata veZbanja Zena u fitnes klubu. Zene mogu slobod-
no vezbati sa tegovima 1 trenazerima i uticati na smanjenje masnog tkiva, a pogotovo u
onim delovima tela gde za to ima najvise potrebe.
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SUMMARY

THE IMPACT OF FITNESS ACTIVITY ON THE MORPHOLOGICAL
CHARACTERISTICS OF FEMALES

Body building is reserved for male population. It is interesting because we are
concerned with the effect of experimental treatment on muscles and fats. Fat volume is
in direct relationship with obesity. Obesity is a disease which is more common among
female population than the male one. In order to treat a person as an obese one, he/she
must have extra fat, i.e. above that which is treated as normal for a particular age. One
of the reasons for which fat is bad is that it lowers muscle power, flexibility and cardio-
vascular endurance.

“Male sexual hormone (testosterone) increases basal metabolism more (even by
30 %) than the female one. Basal metabolism is actually lower in females as they have
higher percentage of fat tissue than the male ones. When the body mass is treated as a va-
lue without the fat tissue, this difference disappears”. (Nikoli¢, 1995). Women may freely
exercise under load and consume their fat tissue.
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