12t [nternational Scientific Conference

EFEKTI PROGRAMA ZUMBA AEROBIKA NA TRANSFORMACIJU
ANTROPOMETRIJSKIH KARAKTERISTIKA KOD MLADIH ZENA

Spirtovié¢ Omer', Caprié¢ Ilma'*/, Murié¢ Benin'"/, Kahrovi¢ Izet "', Radenkovi¢ Oliver'*', Mili¢
Vladan'*/, Preljevi¢ Adem"", Bisevac Emir'", Meki¢ Raid
Departman za biomedicinske nauke, Drzavni univerzitet u Novom Pazaru, Srbija

ORIGINAL SCIENTIFIC ARTICLE
DOI: 10.5937/ATAVPA25073S

SazZetak: Cilj ovog istraZivanja bio je da se utvrde efekti dvanaestonedeljnog programa Zumba aerobika na
antropometrijske karakteristike mladih Zena. IstraZivanje je sprovedeno na uzorku od 53 ispitanice, koji je bio
podeljen u dve grupe. Subuzorak eksperimentalne grupe Cinilo je 27 ispitanica (starosti 20+0.7), koje su kroz program
Zumba aerobika, uz muzicku pratnju, veZbale tri puta nedeljno, dok je subuzorak kontrolne grupe sacinjavalo 26
ispitanica (starosti 20+0.5), koje nisu bile ukljucene u programe veZbanja. Koris¢ene su sledece mere: telesna teZina,
obim struka, koZni nabor na trbuhu, koZni nabor na ledima, koZni nabor na nadlaktici, koZni nabor na natkolenici.
Nakon realizacije programa Zumba aerobika doslo je do smanjenja telesne mase za -5.08%, obima struka za -4.30%.
Kod koZnih nabora dobijeno je statisticki znacajno smanjenje (p<0,05) na finalnom merenju u odnosu na inicijalno
merenje: kod trbuha za -21.96%, natkolenice -13.75%, leda -23.18% i nadlaktice -21.69%. Na osnovu procentualnih
promena, jasno je da je program Zumba aerobika imao znacajan efekat na smanjenje telesne mase i potkoZnog
masnog tkiva kod ispitanica eksperimentalne grupe, dok u kontrolnoj grupi nije bilo znacajnih promena.

Kljuéne reci: fitness, rekreacija, antropometrijske karakteristike, Zumba aerobic
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Sedentarni nacin Zivota predstavlja znacajan rizik za zdravlje savremenog coveka, posebno u
kontekstu povecane ucestalosti gojaznosti i njenih prateéih zdravstvenih problema (Park, Moon, Kim,
Kong, & Oh, 2020). Fizicke aktivnosti, narolito aerobne veZbe, imaju klju¢nu ulogu u prevenciji
gojaznosti, ¢ime doprinose ocuvanju i unapredenju opsteg zdravstvenog statusa pojedinca (Permadi,
2019). Programirano vezbanje omogucéava ne samo poboljsanje fizickih i mentalnih performansi, vec i
optimizaciju vitalnih fizioloskih funkcija organizma (Dyrstad, Edvardsen, Hansen, & Anderssen, 2019).
Za postizanje znacajnih promena u antropometrijskim karakteristikama tela, primenjuju se razliciti
aerobni programi vezbanja (Osei-Tutu & Campagna, 2005), Cija realizacija je najCeS¢e povezana sa
specijalizovanim objektima, fitnes centrima, u kojima vezbaci imaju uslove za adekvatnu i strucno
vodenu fizi¢ku aktivnost (Yildiz, 2011).

Jedan od znacajnih motiva za uklju¢ivanje u fitnes programe jeste Zelja za promenom telesnog
izgleda, odnosno oblikovanje figure kroz sistematski i ciljani trening (Larsen, et al., 2021). Osim osnovnih
aerobnih aktivnosti poput hodanja i tr¢anja, koje se tradicionalno koriste za smanjenje telesne mase i
modifikaciju telesne kompozicije, sve ve¢a paznja posvecuje se i raznovrsnim plesnim i ritmickim
veZbama uz muziku, kao $to su koraci, poskoci, okreti i skokovi (Yalcinkaya et al., 2020). Redovne fizicke
aktivnosti kao $to su hodanje, pilates i zumba prepoznate su kao jedne od najefikasnijih i najpopularnijih
metoda za prevenciju gojaznosti, gubitak telesne teZine i zatezanje tela, narocito kod Zena, uz primenu
odgovaraju¢e nutritivne podrske (Auk$tuolyté, et al, 2018; imamoglu & Ozdenk 2019). Medutim,
dugotrajni i monotoni treninzi ¢esto su razlog zbog kojeg vezbanje nije moguce odrzavati redovno, $to
negativno utice na kontinuitet i efikasnost programa (Ljubojevi¢, Jakovljevié, & Poprzen, 2014). Iako se
zumba izvodi uz muziku i dinamicne pokrete, mnogi vezbaci ne dozivljavaju ove aktivnosti kao
tradicionalni trening, ve¢ ih percipiraju kao zabavu. Upravo ta prijatna i motiviSuéa atmosfera ¢ini zumba
program efikasnim sredstvom u prevenciji sedentarnih navika i gojaznosti (Nedkova & Nikolova, 2013).
Zumba, kao aerobni fitnes program zasnovan na latino plesnim elementima, dostigla je globalnu
popularnost - praktikuje se u viSe od 150 zemalja i okuplja oko 14 miliona ucesnika svih uzrasta,
ukljucujuci i decu od cetvrte godine Zivota, pod nadzorom kvalifikovanih trenera (Sanders, 2012; Devi,
2016). Jedan od razloga njene popularnosti jeste nepostojanje striktno ispravnog ili pogresnog nacina
izvodenja pokreta, Sto dodatno motivise korisnike da se ukljuce i kontinuirano bave fizickom aktivnoscu.
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Anthropological and theo-anthropological view on physical activity

Moto zumbe ,zaboravi trening i pridruzi se zabavi“ podstie vezbace da percipiraju aktivnost kao
prijatno iskustvo koje Zele da ponove (Ljubojevic et al., 2014). Efekti zumba vezbi ukljucuju poboljSanje
snage, ravnoteZe, koordinacije i kardiovaskularne kondicije, kao i znacajno smanjenje masnog tkiva,
posebno kod Zena, Sto ih ¢ini dinami¢nim i efikasnim programom za pozitivhe promene telesne
kompozicije (Jain & Nigudkar, 2016; Inouye, Nichols, Maskarinec, & Tseng, 2013; Domene, Moir,
Pummell, Knox, & Easton, 2016; Eroglu Kolayis & Arol, 2020). Brojna istraZivanja potvrduju pozitivan
uticaj fitnes programa na transformaciju morfoloSkih karakteristika, Sto dalje vodi ka poboljSanju
zdravstvenog i telesnog statusa pojedinca (§talec, Kati¢, Podvorac, & Katovi¢, 2007; Holmerova et al.,
2010; Zaletel et al., 2013). Posebno je znacajno pracenje obima struka kao jednostavnog i pouzdanog
indikatora abdominalne gojaznosti, koja je povezana sa zdravstvenim rizicima, posebno u oblasti
kardiorespiratorne kondicije. Upotreba obima struka kao alatke za ranu detekciju rizika od gojaznosti i
kardiometabolic¢kih oboljenja ima vaZnu primenu u klini¢koj praksi (Barber et al., 2014). Preporuceni
pragovi za abdominalnu gojaznost definisani su kao 80 cm i 88 cm za Zene, odnosno 94 cm i 102 cm za
muskarce (Katzmarzyk et al., 2011). Cilj ovog istrazivanja bio je da se ispita efekat dvanaestonedeljnog
programa zumba aerobika na antropometrijske karakteristike mladih Zena, sa posebnim akcentom na
promene koje ukazuju na poboljSanje zdravstvenog statusa.

MATERIJAL I METODE

Uzorak ispitanika

Pedeset i tri od 58 ispitanica, mladih Zena, starosti 20+0.7 godina, zavrsilo je program obuke i
ucestvovalo u inicijalnom i finalnom merenju. Cetiri uéesnice su ispale iz eksperimentalne grupe zbog
bolesti i nedostatka motivacije za vezbanjem, a jedana ucesnica kontrolne grupe je bila odsutana tokom
zavrs$nog testiranja. Subuzorak eksperimentalne grupe (E), ¢inilo je 27 ispitanica, koje su kroz program
Zumba aerobika, programa uz muzicku pratnju, vezbale tri puta nedeljno, koristile uobic¢ajnu ishranu i
nisu bolovale od bilo kakvih hroni¢nih bolesti, niti imale bilo kakve smetnje u radu lokomotornog
sistema $to bi moglo ograniciti njihov obim pokreta tokom realizacije treninga. Ekperimentalni tretman
je realizovan u sali za veZbanje DrZzavnog univerziteta u Novom Pazaru. Subuzorak kontrolne grupe (K)
Cinilo je 26 ispitanica, koje su nastavile sa svakodnevnim Zivotnim aktivnostima za vreme trajanja
eksperimenta i nisu ucestvovale u nekoj od fizic¢kih aktivnosti.

Uzorak mernih instrumenata

Efekti programa aerobnog vezbanja na antropometrijske karakteristike proucavani su na osnovu
toga kako je taj trening uticao na telesnu tezinu, volumenoznost i debljinu koznih nabora. Koris¢enje su
sledece mere: telesna teZina, obim struka, kozni nabor trbuha, koZni nabor leda, koZni nabor nadlaktice
i koZni nabor natkolenice. Antropometrijsko merenje je izvrSeno upotrebom standardnih mernih
instrumenata propisanih Medunarodnim bioloskim programom (IBP). Telesna tezZina (kg) je merena uz
pomo¢ aparata za bioelektri¢nu impedansu TANITA UM-72 (Monitor sastava tela, Tanita Corp, Tokio,
Japan) (Vasold, et al. 2019), which has been used in many studies (Mustedanagi¢, et al. 2016; Brati¢, et
al. 2022). Kozni nabori su mereni pomo¢u Harpenden skinfold caliper (Rutherford, et al. 2011; Naz, et
al.2017) dok je obim struka izmeren santimetarskom trakom. Nakon inicijalnog merenja primenjen je
dvanaestonedeljni program vezbanja, a nakon toga i zavr§no merenje kako bi se utvrdili postignuti efekti
treninga. Tokom testiranja temperatura vazduha u prostoriji se kretala od 23°C do 26°C, a pocetno i
zavrsno merenje uvek je pocinjalo u 11 ¢asova i zavrsavalo se do 14 Casova da bi se iskljucile dnevne
varijacije merenja.

METODE RADA

Rekreativni fitnes program Zumba aerobic u koji su bile ukljucene ispitanice E grupe izvoden je tri
puta nedeljno sa ciljem uticaja na njihovu telesnu gradu. U periodu od 12 nedelja odrzano je 36 treninga.
Svaki trening je trajao 60 minuta i sastojao se od uvodno-pripremnog dela, glavnog dela gde se puls
ispitanika kretao od 121 do 166 otkucaja u minuti i zavrSnog dela. Optimalni intenzitet je izraCunat na
osnovu maksimalne frekvencije otkucaja srca (220 - godine starosti ispitanika). Za monitoring sr¢ane
frekvence, tokom trajanja fizickih aktivnosti, koristio se Polar V800, koji je dokazano validan i pouzdan
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merni instrument (Caminal, et al. 2018). Ispitanici su dobrovoljno pristupili merenjima i ispoStovani su
svi pedagoski i fizioloSki principi prilikom vezbanja. Program vezbanja je bio koncipiran tako da su se u
prvom mesecu izvodile jednostavnije veZbe sa manjim optereenjem, a zatim da bi se postigao efekat
vezbanja, opterecenje se postepeno povecavalo i izvodile su se i sloZenije veZbe.

U uvodno-pripremnom delu, u trajanju od 10% od ukupnog trajanja treninga, sa ciljem uvodenja u
rad, zagrevanja i pripreme za naredna naprezanja, koristili su se cikli¢ni trenazeri i izvodile veZzbe
dinamickog istezanja. Prvi deo glavnog dela treninga, u trajanju od 55% ukupnog trajanja treninga,
osmisljen je tako da se kroz plesne koreografije podstakne sagorevanje kalorija, poboljSa kondicija i
doprinese dobrom raspoloZenju. Drugi deo glavnog dela treninga iznosio je 25% od ukupnog trajanja
treninga i u njemu su primenjivane veZebe za jaCanje ruku i ramenog pojasa, trbusnog zida, leda i nogu.
U zavrSnom delu treninga, u vremenskom periodu od 10 % ukupnog trajanja treninga, izvodile su se
vezbe relaksacije sa ciljem smirivanja organizma a zatim i veZbe istezanja gde se posebno naglasak stavio
na istezanje kicmenog stuba, opustanja muskulature i vraéanja vitalnih funkcija na pocetni nivo.

Tabela 1 Osnovne karakteristike treninga snage i aerobnog treninga

Struktura Trajanje Aktivnost/sadrzaj
obuke (60min)
Uvodno- 10% Cikli¢ni trenazeri
pripremni Vezbe dinamickog istezanja
55% Salsa
Reggaeton
(Plesne Merengue
koreografije Cumbia
uz latino Samba
Glavni muziku, po - Koreografije ukljucuju osnovne korake: “Side step”, “Grapevine”, “Twist”, “Hip
principu roll”, “Body wave”, “Step touch”
intervalnog - Intenzitet varira: brze i spore pesme se smenjuju radi kardio izazova i aktivnog
rada) oporavka

10x3 vezbi za jacanje ruku (propadanja sa klupe)
10x3 vezbi za jacanje leda sa elasticnom trakom (veslanje u pretklonu)
15x3 vezbi za jacanje stomaka (dodir pete iz lezeceg polozaja)

25% 10x3 vezbi za jacanje nogu (bugarski iskoraci, polucué¢njevi uz oslonac)
60s “dead bug”
60s bocni plank sa podizanjem noge
60s “bird dog”

Zavrs$ni 10% vezbe istezanja i labavljenja.

Statisticka obrada podataka

Za obradu podataka koris¢en je IBM SPSS 20.0 koji radi pod Microsoft Windows okruZenjem.
Rezultati su prikazani tabelarno. Prikazana je deskriptivna statistika - za kvantitativne podatke su
izracunati aritmeticka sredina i standardna devijacija. Kako bi se utvrdile razlike izmedu dve grupe Zena
(eksperimentalne i kontrolne) u pogledu antropometrijskih karakteristika na inicijalnom i finalnom
merenju, sproveden je t-test za nezavisna merenja. U cilju utvrdivanja razlika izmedu ispitanika
eksperimentalne, odnosno, kontrolne grupe na inicijalnom i finalnom merenju, primenjen je t-test za
uparene (zavisne) uzorke.

Prikaz rezultata istrazivanja

U istrazivanju je ucestvovalo 27 ispitanica eksperimentalne i 26 ispitanica kontrolne grupe.
Ispitivanje je obavljeno u dva navrata: inicijalno i finalno merenje. Ispitanice u eksperimentalnoj grupi
su bile ukljuene u program Zumba aerobika, programa uz muzi¢ku pratnju Sto je podrazumevalo
vezbanje tri puta nedeljno, dok ispitanice u kontrolnoj grupi nisu bile uklju¢ene u vezbanje. U Tabeli 2 je
predstavljeno poredenje dve grupe ispitanica (eksperimentalne i kontrolne grupe) na inicijalnom
merenju u pogledu antropoloskih karakteristika.
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Tabela 2 Poredenje ispitanica eksperimentalne i kontrolne grupe u pogledu antropometrijskih
karakteristika - inicijalno merenje

Karakteristika Grupa N M SD t p

telesna masa il({)i;;:(l)‘irr:;entalna ;; ggzi gié -0.129  .898
obim struka iﬁi‘ifgﬁemalm ;; Zgzé; 2:8? 0147 884
kozni nabor nadlaktice il;;[;:;i:;entalna ;; ﬁgz 2;3 0.558 .581
kozni nabor stomaka il;;[;:;i:;entalna ;; 1223 222 0.695 492
kozni nabor leda il;;[;:;i:;entalna ;; 19(?'6188 igg 0.375 710
kozni nabor butine il;ilzfgirr:ientalna ;; 13?? Zié 0.025 980

Napomena: N - broj ispitanika, M - aritmeticka sredina, SD - standardna devijacija, t - statistik,
** znacajnost na nivou .01.; * znacajnost na nivou .05.

U pogledu telesne mase nisu utvrdene statisticki znacajne razlike izmedu dve grupe ispitanica
(t(30)=-0.129, p=.898). Ispitanice eksperimentalne grupe (M=54.91, SD=8.22) se ne razlikuju statisticki
znacajno od ispitanica kontrolne grupe u pogledu navedene karakteristike na inicijalnom merenju
(M=55.31,SD=9.15). U pogledu obima struka nisu utvrdene statisti¢ki znacajne razlike izmedu dve grupe
ispitanica (t(30)=-0.147, p=.884). Ispitanice eksperimentalne grupe (M=70.17, SD=6.05) se ne razlikuju
statisticki znacajno od ispitanica kontrolne grupe u pogledu navedene karakteristike na inicijalnom
merenju (M=69.85, SD=6.03). KoZni nabor nadlaktice je karakteristika po kojoj se ne razlikuju ispitanice
eksperimentalne i kontrolne grupe (t(30)=-0.558, p=.581). Prosec¢na vrednost koznog nabora u
eksperimentalnoj grupi iznosi 12.59, a standardna devijacija 6.18, a u kontrolnoj grupi prosec¢na
vrednost je 11.34, a standardna devijacija 6.37. U pogledu koZnog nabora stomaka nisu utvrdene
statisticki znacajne razlike izmedu dve grupe ispitanica (t(30)=0.695, p=.492).

Tabela 3 Poredenje ispitanica eksperimentalne i kontrolne grupe u pogledu antropometrijskih
karakteristika - finalno merenje

Karakteristika Grupa N M SD t p

telesna masa El;i;t)fg;nmaentalna ;Z gééi 2(3)?} -1.139 264
= R
kozZni nabor nadlaktice lil;i;t)fg;nmaentalna ;Z 191'?661 222 -0.830 413
koZni nabor stomaka El;ili:;irrgentalna ;Z 1‘2}23 238 -0.873  .390
kozni nabor leda El;;}ﬁ:gig;entalna ;Z ;32 38(5) -1.467 153
kozni nabor butina El;;}ﬁ:gig;entalna ;Z 1221 zzg -1.316  .198

[spitanice eksperimentalne grupe (M=16.08, SD=6.34) se ne razlikuju statisti¢cki znacajno od
ispitanica kontrolne grupe u pogledu navedene karakteristike na inicijalnom merenju (M=14.47,
SD=6.66). Ni u pogledu prose¢nnog nabora leda ne postoje statisticki znacajne razlike izmedu dve grupe
ispitanica (t(30)=0.375, p=.710). Prosecna vrednost koznog nabora leda u eksperimentalnoj grupi iznosi
10.18, standardna devijacija 3.55, dok prose¢na vrednost u kontrolnoj grupi iznosi 9.68, a standardna
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devijacija 4.05. Ni u pogledu koznog nabora butina nisu ustanovljene statisticki znacajne razlike izmedu
dve grupe (t(30)=0.025, p=.980). Prosec¢na vrednost koznog nabora butina u eksperimentalnoj grupi
iznosi 19.56, a standardna devijacija 5.81, dok u kontrolnoj grupi iznosi 19.51, a standardno odstupanje
6.49. U Tabeli 3 je predstavljeno poredenje dve grupe ispitanica (eksperimentalne i kontrolne grupe) na
finalnom merenju u pogledu antropoloskih karakteristika.

U pogledu telesne mase nisu utvrdene statisticki znacajne razlike izmedu dve grupe ispitanica
(t(30)=-1.139, p=.264). Ispitanice eksperimentalne grupe (M=52.12, SD=8.09) se ne razlikuju statistic¢ki
znacajno od ispitanica kontrolne grupe u pogledu navedene karakteristike na finalnom merenju
(M=55.64, SD=9.34). U pogledu obima struka nisu utvrdene statistic¢ki znacajne razlike izmedu dve grupe
ispitanica (t(30)=-1.280, p=.210). Ispitanice eksperimentalne grupe (M=67.15, SD=6.49) se ne razlikuju
statisticki znacajno od ispitanica kontrolne grupe u pogledu navedene karakteristike na finalnom
merenju (M=70.01, SD=5.95). KoZni nabor nadlaktice je karakteristika po kojoj se ne razlikuju ispitanice
eksperimentalne i kontrolne grupe (t(30)=-0.830, p=.413). Prose¢na vrednost koZnog nabora u
eksperimentalnoj grupi iznosi 9.86, a standardna devijacija 5.55, a u kontrolnoj grupi prosecna vrednost
je 11.61, a standardna devijacija 6.34. U pogledu koZnog nabora stomaka nisu utvrdene statisticki
znacajne razlike izmedu dve grupe ispitanica (t(30)=-0.873, p=.390). Ispitanice eksperimentalne grupe
(M=12.55, SD=6.30) se ne razlikuju statisticki znacajno od ispitanica kontrolne grupe u pogledu
navedene karakteristike na finalnom merenju (M=14.58, SD=6.80). Ni u pogledu prose¢nog nabora leda
ne postoje statisticki znacajne razlike izmedu dve grupe ispitanica (t(30)=-1.467, p=.153). Prosetna
vrednost koznog nabora leda u eksperimentalnoj grupi iznosi 7.82, standardna devijacija 3.60, dok
prosecna vrednost u kontrolnoj grupi iznosi 9.78, a standardna devijacija 3.95. Ni u pogledu koZnog
nabora butina nisu ustanovljene statisti¢ki znacajne razlike izmedu dve grupe (t(30)=-1.316, p=.198).
Prosecna vrednost koZnog nabora butina iznosi u eksperimentalnoj grupi 16.87, a standardna devijacija
5.36, dok u kontrolnoj grupi iznosi 19.61, a standardno odstupanje 6.43.

Tabela 4 Poredenje ispitanica u pogledu antropometrijskih karakteristika na incijalnom i finalnom
merenju - eksperimentalna grupa

Karakteristika Merenje N M SD t p
inicijalno 27 5491 8.22

telesna masa finalno 27 5212 8.09 9.072 <.001
obim struka lf?rizll]:(l)no ;; Zgi; 222 8.175 <.001
kozni nabor nadlaktice lf?rigllflno ;; 192.é569 gég 6.921 <.001
koZni nabor stomaka lf?rigllf(l)no ;; 1222 Zgg 7976 <.001
kozZni nabor leda lf?rigllf(l)no ;; 17%128 ggg 8.367 <.001
kozZni nabor butina inicijalno 27 19.56 581 6.836 <.001

finalno 27 16.87 5.36

Rezultati t-testa uparenih uzoraka pokazuju da postoje statisticki znacajne razlike u vrednostima
telesne mase na inicijalnom i finalnom merenju (t(17)=9.072, p<.001). Naime, ispitanice su na
inicijalnom merenju imale veéu telesnu masu (M=54.91, SD=8.22) u poredenju sa finalnim merenjem
(M=52.12, SD=8.09). Utvrdene su statisticki znacajne razlike u obimu struka na inicijalnom i finalnom
merenju (t(17)=8.175, p<.001). Ispitanice su na inicijalnom merenju imale ve¢i obim struka (M=70.17,
SD=6.05) u poredenju sa finalnim merenjem (M=67.15, SD=6.49). Takode, utvrdene su statisticki
znacajne razlike izmedu dva merenja u pogledu koZnog nabora nadlaktice (t(17)=6.921, p<.001). Na
inicijalnom merenju koZni nabor ruke je ve¢i (M=12.59, SD=6.18) u poredenju sa finalnim merenjem
(M=9.86, SD=5.55). Pored navedenog, utvrdene su statisticki znacajne razlike izmedu dva merenja u
pogledu koznog nabora stomaka (t(17)=7.976, p<.001). Na inicijalnom merenju koZni nabor stomaka je
veli (M=16.08, SD=6.34) u poredenju sa finalnim merenjem (M=12.55, SD=6.30). Utvrdene su statisticki
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znacajne razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja u pogledu koznog nabora leda (t(17)=8.367,
p<.001). Na inicijalnom merenju kozni nabor leda je ve¢i (M=10.18, SD=3.55) u poredenju sa finalnim
merenjem (M=7.82, SD=3.60). Najzad, utvrdene su statisticki znacajne razlike izmedu dva merenja u
pogledu koZnog nabora butina (t(17)=6.836, p<.001). Na inicijalnom merenju koZni nabor butina je veci
(M=19.56, SD=5.81) u poredenju sa finalnim merenjem (M=16.87, SD=5.36).

Tabela 5 Poredenje ispitanica u pogledu antropometrijskih karakteristika na incijalnom i finalnom
merenju - kontrolna grupa

Karakteristika Merenje N M SD t p
inicijalno 23 5531 9.15

telesna masa finalno 23 5564 934 0.298 .770
obim struka lf?rigllfcl)no ;g gggi ggg -1.501 .157
kozni nabor nadlaktice lf?rig]]r?(l)no ;g 11211} 2;1 -2.157 .050
koZzni nabor stomaka lf?ri?l]:(l)no ;g ﬁg; ggg -1.385 .189
koZzni nabor leda lf?ri?l]:(l)no ;g Z?g ggg -1.407 .183
kozni nabor butina nicfjalno 23 19.51 649 -1.883 .082

finalno 23 19.61 6.43

Rezultati t-testa uparenih uzoraka pokazuju da ne postoje statisticki znacajne razlike u vrednostima
telesne mase na inicijalnom i finalnom merenju (t(14)=0.298, p=.770). Naime, ispitanice su na
inicijalnom merenju imale telesnu masu (M=55.31, SD=9.15) u poredenju sa finalnim merenjem
(M=55.64, SD=9.34). Nisu utvrdene statisticki znacajne razlike u obimu struka na inicijalnom i finalnom
merenju (t(14)=-1.501, p=.157). Ispitanice su na inicijalnom merenju imale obim struka (M=69.85,
SD=6.03) u poredenju sa finalnim merenjem (M=70.01, SD=5.95). Takode, nisu utvrdene statisticki
znacajne razlike izmedu dva merenja u pogledu koznog nabora nadlaktice (t(14)=-2.157, p=.050). Na
inicijalnom merenju kozni nabor ruke iznosi (M=11.34, SD=6.37) u poredenju sa finalnim merenjem
(M=11.61, SD=6.34). Pored navedenog, nisu utvrdene statisticki znacajne razlike izmedu dva merenja u
pogledu koznog nabora stomaka (t(14)=-1.385, p=.189). Na inicijalnom merenju kozni nabor stomaka
iznosi (M=14.47, SD=6.66) u poredenju sa finalnim merenjem (M=14.58, SD=6.80). Nisu utvrdene
statisticki znacajne razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja u pogledu koznog nabora leda (t(14)=-
1.407, p=.183). Na inicijalnom merenju kozni nabor leda iznosi (M=9.68, SD=4.05) u poredenju sa
finalnim merenjem (M=9.78, SD=3.95). Najzad, nisu utvrdene statisti¢ki znacajne razlike izmedu dva
merenja u pogledu koznog nabora butina (t(14)=-1.883, p=.082). Na inicijalnom merenju kozni nabor
butina iznosi (M=19.51, SD=6.49) u poredenju sa finalnim merenjem (M=19.61, SD=6.43).

DISKUSIJA

Svrha ove studije bila je da se utvrde efekti programa Zumba aerobica na antropometrijske
karakteristike mladih Zena koje vezbaju. Treninzi koji su se obavljali tri puta nedeljno bili su koncipirani
tako Sto se u jednom delu glavnog dela treninga realizovao program Zumba aerobika a u drugom
obavljale odgovarajuée vezbe snage kako bi se postigao Sto bolji efekat. Treninzi su se odvijali u
vremenskom trajanju od 60 minuta, a intenzitet vezbanja se kretao od 60-85% od maksimalne
frekvencije srca. Nasa studija pokazuje da je primenjeni program vezbanja, gde se primenjivao trening
izdrzljivosti i snage u trajanju od 180 minuta nedeljno, pozitivno uticao na sve varijable. Nakon
realizacije programa vezbanja Zumba aerobika uz muzic¢ku pratnju, kod E grupe, na finalnom merenju u
odnosu na inicijalno merenje doslo je do smanjena telesne mase za -5,08% Sto je u skladu sa rezultatima
koji su u svojim istrazivanjima dobili Panteli¢ et al. (Pantelic, et al. 2013) gde se jasno vidi uticaj
tromesefnog programa aerobnog plesa na telesnu masu mladih Zena i gde je na finalnom merenju u
odnosu na inicijalno merenje telesna masa smanjena za -3,7%. Studije koje su se bavile gojaznim Zenama
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pokazuju da stanje ste¢eno kao rezultat zumba veZbi pozitivno utice na zdravlje i da se mogu preporuciti
kao efikasan metod za kontrolu telesne tezine kod gojaznih Zena (Paoli & Bianco, 2015; Cugusi et al,,
2016; Micallef, 2014). Stiegler & Cunliffe ( Stiegler, et al. 2006) upucuju na vezu izmedu koli¢ine aerobnih
vezbi i ukupnog smanjenja telesne mase. Tokom programa treninga aerobne izdrZljivosti telesna masa
se smanjuje, dok vrednosti bezmasne mase ostaju iste ili se povecavaju (20,26%). Nakon realizacije
programa Zumba aerobica doslo do je do smanjenja obima struka za -4,30%. Kod koZnih nabora stomaka
-21.96%, leda -23,18%, natkolenice -13,75%, nadlaktice -21.69%, vidi se statisti¢ki znacajno smanjenje
(p<0,05) na finalnom merenju u odnosu na inicijalno merenje. Kompleks veZzbi snage obuhvatao je veZbe
za miSice celog tela a primarno je ciljao na miSi¢e trbuSnog zida i leda, stoga je verovatno izazvao
promenu u smanjenju obima struka, uglavnom zbog smanjenja masnog tkiva. Rezultati dobijeni u studiji
Ryzkova et al. (Ryzkov3, et al. 2018) ukazuju da je Sestonedeljnim programom treninga izrZljivosti i
snage poboljSana fizicka spremnost ispitanika a to se najviSe odrazilo kod miSi¢a trupa. Vecina
istrazivanja provedenih tokom osam nedelja ukazuje na pozitivne ucinke Zumba Fitness programa na
smanjenje potkoznog masnog tkiva (Ljubojevi¢, et al. 2014, Giicliiover, et al. 2020). Dobijeni rezultati u
domenu antropometrijskih karakteristika ukazuju da je primena eksperimentalnog tretmana dovela do
statisti¢ki znacajnih promena u okviru pojedinih antropometrijskih varijabli. Uticaj programa Zumba
aerobika, koji je pokazao izrazeno smanjenje telesne mase i koznih nabora, ukazuje na njegovu visoku
prakti¢nu vrednost za osobe koje teZe poboljSanju estetskog izgleda i regulaciji telesne mase - faktora
koji su usko povezani sa unapredenjem opsteg zdravstvenog stanja. Na osnovu ovih rezultata, Zumba
aerobik se moze preporuciti kao efikasna strategija u okviru grupnih fitness programa za populaciju
mladih Zena sa prekomernom telesnom masom. Pored estetskih efekata, takav pristup moze doprineti
redukciji zdravstvenih rizika povezanih sa gojaznos¢u i sedentarizmom. Medutim, u cilju sveobuhvatnije
evaluacije uticaja aerobnog treninga izdrZzljivosti, buducée studije bi trebalo da ukljuce pra¢enje promena
u dnevnim aktivnostima van strukturiranog treninga, kao i preciznu kontrolu unosa kalorija. Nedostaci
ove studije odnose se na: (1) smanjen broj ucesnica koje su u potpunosti zavrsile eksperimentalni
program, $to moZe uticati na statisticku snagu rezultata; (2) izostanak sistematskog pracenja aktivnosti
van treninga (npr. koriSéenjem akcelerometara ili dnevnika aktivnosti); i (3) nekoriséenje validiranih
instrumenata za retrospektivno beleZenje energetskog unosa.

Treba naglasiti da metode zasnovane na samoprijavljenom opozivu unosa energije mogu biti podlozne
pristrasnostima i varijabilnosti, te kao takve ¢esto nude ograni¢enu ta¢nosti pouzdanost u kvantifikaciji
stvarnog energetskog balansa.

ZAKLJUCAK

Rezultati sprovedenog istrazivanja, koje je obuhvatilo dvanaestonedeljni Zumba fitnes program na
uzorku od 27 mladih Zena, pokazali su statisticki znacajne promene u antropometrijskim parametrima.
Utvrdeno je znaCajno smanjenje telesne mase, potkoznog masnog tkiva (izrazenog kroz kozne nabore),
kao i obima struka, $to ukazuje na efikasnost primenjenog programa u redukciji telesne mase i masnog
tkiva.Posebno je vazno naglasiti da je Zumba fitnes program pokazao visok potencijal u ciljanom
smanjenju potkoznog masnog tkiva, Sto predstavlja jedan od najcesé¢ih razloga za ukljucivanje Zena u
grupne programe vezbanja. Ovaj oblik fizicke aktivnosti se izdvaja svojom specificnom strukturom koja
kombinuje elemente latino plesnih koreografija sa intenzivnim aerobnim vezbama, uz pratnju ritmi¢ne
muzike. Takav pristup doprinosi stvaranju pozitivne i motiviSu¢e atmosfere tokom vezbanja, Cesto
opisane kao "Zumba Zurka", Sto podstice doslednost i dugoro¢no angazovanje ucesnica. lako je Zumba
fitnes sve popularniji oblik grupnog vezbanja, naucna literatura koja se bavi analizom njegovih efekata i
dalje je relativno oskudna u poredenju sa drugim oblicima aerobnog treninga. Razlog tome delimi¢no
leZi u Cinjenici da je Zumba fitnes joS uvek relativno nov koncept u okviru savremenih pristupa fizickoj
aktivnosti. Potrebna su dalja istrazivanja koja ¢e detaljno ispitati efekte ovog oblika vezbanja na razlicite
populacione grupe i u razli¢itim kontekstima (prevencija gojaznosti, kardiometabolicko zdravlje,
psiholoski benefiti itd.).
Ova studija predstavlja doprinos naucnoj bazi podataka o efektima Zumba fitnes programa, ukazuju¢i na
njegovu prakticnu vrednost u smanjenju rizicnih antropometrijskih parametara kod mladih Zena sa
prekomernom telesnom masom $to moZe imati vaznu ulogu u ocuvanju i unapredenju.
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THE EFFECTS OF THE ZUMBA AEROBICS PROGRAM ON THE TRANSFORMATION
OF ANTHROPOMETRIC CHARACTERISTICS IN YOUNG WOMEN

Spirtovi¢ Omer, Capri¢ Ilma, Murié¢ Benin, Kahrovi¢ Izet, Radenkovi¢ Oliver, Mili¢ Vladan,
Preljevi¢ Adem, Meki¢ Raid, BiSevac Emir

Abstract: The aim of this study was to determine the effects of a twelve-week Zumba aerobics program on the
anthropometric characteristics of young women. The study was conducted on a sample of 53 participants, divided into
two groups. The experimental group sub-sample consisted of 27 participants (aged 20+0.7), who exercised three times
a week through the Zumba aerobics program, accompanied by music, while the control group sub-sample consisted of
26 participants (aged 20+0.5), who were not involved in any exercise programs. The following measures were used:
body weight, waist circumference, skinfolds at the abdomen, back, upper arm, and thigh. After the implementation of
the Zumba aerobics program, there was a reduction in body weight by -5.08% and waist circumference by -4.30%. For
skinfolds, there was a statistically significant reduction (p<0.05) in the final measurement compared to the initial
measurement: abdomen -21.96%, thigh -13.75%, back -23.18%, and upper arm -21.69%. Based on the percentage
changes, it is clear that the Zumba aerobics program had a significant effect on the reduction of body weight and
subcutaneous fat in the participants of the experimental group, while no significant changes occurred in the control
group.

Key words: Fitness, recreation, anthropometric characteristics, Zumba aerobics
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