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SAZETAK

Cilj istrazivanja je ispitati efekte osmonedeljnog zumba fitnes programa na promjene u tjelesnoj kom-
poziciji Zena. Istrazivanje je provedeno na uzorku 12 Zena rekreativki starosne dobi od 25 do 35 go-

dina u trajanju od osam nedelja (24 treninga). Prije 1 pocetka zumba fitnes programa izmjereni su

sljededi tjelesni parametri: tjelesna masa, postotak masnog tkiva, koli¢ina masnog tkiva izrazena u kg,
nemasna masa i ukupna koli¢ina vode u tijelu. Razlike aritmetickih sredina na inicijalnom i finalnom
mijerenju testirane su statistickom procedurom Paired sample T test. Rezultati su pokazali da je nakon
osmonedeljne primjene zumba fitnes programa doslo do statisticki znacajnih promjena u smanjenju
tjelesne mase (p=0,019), zatim smanjenju postotka masnog tkiva (p=0,012), te koli¢ine masnog tkiva
izrazene u kg (p=0,000). Iako su se vrijednosti nemasne mase (0,22kg) i ukupne koli¢inu vode u tijelu

(0,15kg) nakon provedenog programa uvecale, nisu bile statisticki znacajne. Zumba fitnes program
pokazao se kao vrlo efikasno sredstvo viezbanja s ciljem redukcije masnog tkiva kod zena.

Kljucne rijeci: efekti vjezbanja, tjelesna kompozicija, zumba fitnes

UvoD

Grupni fitnes programi predstavljaju oblik pro-
gramiranog tjelesnog vijezbanja zena s ciljem una-
predenja zdravlja i poboljsanja estetskog izgleda.
Zumba fitnes predstavlja spoj acrobnog vjezbanja i
latinoamerickih plesova koji se izvode uz zabavnu
latino muziku. Objedunjuje osnovne principe aerob-
nog, intervalnog treninga i vjezbi jacanja ¢ime se
pospjesuje potrosnja kalorija, poboljsava rad kardio-
vaskularnog sistema i jaca cijelo tijelo (Perez i Gree-
nwood-Robinson, 2009). Ovakav koncept pristupa
modernom fitnes vjezbanju zadovoljava ciljeve kao
§to su harmonijsko oblikovanje tijela, poboljsanje
drzanja tijela, te uévrséivanje kostano-zglobnih i te-
tivnih segmenata lokomotornog sistema (Furjan-
-Mandi¢, Kosalec i Vlasi¢, 2011). Primjena razli¢itih
grupnih fitnes programa pokazala je znacajne efekte
u poboljsanju funkcionalnih i motorickih sposobno-
sti (Mandari¢, Sibinovi¢, Mikalacki i Stojiljkovi¢, 2011;
Oreb, Matkovié¢, Vlasié, i Kosti¢, 2007; Park, Park,
Kwon, Yoon i Kim, 2003; Sebi¢, Sahat, Zukovi¢ i

Luki¢, 2012), kao i promjena u kompoziciji tijela zena
(Donges, Duffield i Drinkwater, 2010; Stasiulis, Moc-
kiene, Vizbaraite i Mockus, 2010; Wong i saradnici,
2002). Takode, novija istrazivanja kao posebno efika-
san izdvajaju plesni fitnes program (Hiznayova, 2013;
Oreb, Matkovi¢, Vlasi¢ i Kosti¢, 2007; Kosti¢, Pura-
skovi¢, Mileti¢ i Makalcki, 2006; Kosti¢ i Zagorc, 2005;
Luettgen, Foster, Doberstein, Mikat i Porcari, 2012;
Stoiljkovi¢, Mandari¢, Todorovi¢ i Miti¢, 2010; Viskic-
-Stalec, Stalec, Kati¢, Podvorac i Katovi¢, 2007) u
kojima se kroz motivirajuéu muziku realizuju kreativ-
ne koreografije kojima je cilj da vijezbaca prvenstveno
zabave. Prednost ovakvog modela vieZbanja je u tome
§to je svaki trening nova zabava temeljena na pokre-
tima 1 kretanjama razli¢itog intenziteta i oblika $to
vjezbace ¢ini motivisanijim (Perez i Greenwood-Ro-
binson, 2009). Ovo je vtlo vazno s aspekta odrzavanja
interesa za vjezbanjem bududi da je glavni razlog
napustanja grupno vodenih fitnes programa mono-
tonija koja se javlja usljed jednolicnog ponavljanja
gotovo identi¢nih casova u duzem periodu (Stoiljko-
vi¢ i saradnici, 2010). Koji od brojnih fitnes sadrzaja
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moze da zadovolji zdravstveni, estetski, socijalni i
zabavni karakter viezbanja i time privoli viezbace na
dugoroéno kontinuirano vjezbanje pitanje je koji
grupni fitnes instruktori cesto postavljaju. Cilj ovog
istrazivanja je ispitati efekte popularnog zumba fitnes
programa na promjene u tjelesnoj kompoziciji zena.

METODE
Uzorak ispitanika i varijabli

Ispitivanje je provedeno na uzorku od 12 ispita-
nica, dobi od 25 do 35 godina. Za potrebe ovog is-
trazivanja samo su selektovane ispitanice koje su
pokazale 100%-tni dolazak na treninge tokom 8 ne-
delja koliko je trajao zumba fitnes program. Program
je proveden tokom aprila i maja mjeseca. Testiranje
je vtseno u sportskoj sali Fakulteta fizickog vaspitanja
1 sporta, prije pocetka i nakon zavrietka primjene
zumba fitnes programa. Temperature sale se kretala
oko 20°C. Tokom trajanja programa ispitance nisu
upraznjavale druge oblike fizickog vjezbanja. Testira-
ne su prije i nakon provedenog programa vjezbanja.
Odrzana su 24 zumba fitnes treninga (¢asa) vodenih
od strane licenciranog zumba fitnes instruktora. Za
uporedivanje efekata primjene zumba fitnes programa
na promjene u tjelesnoj kompoziciji izdvojene su
sliedece varijable: tjelesna masa (TM), postotak masnog
tkiva (FAT), kolicina masnog tkiva izrazena u kg

kosti, tkiva i ostale nemasne mase i ukupna kolic¢ina

vode u tijelu (TBW).
Zumba fitnes program

Zumba treninzi odrzavali su se tri puta sedmi¢no
u vecernjim terminima. Svaki zumba trening trajao je
60 minuta i sadrzavao je osnovni koncept zumba
vjezbanja: zagtijavanje, glavni dio treninga, smirivanje
iistezanje (Perez i Greenwood-Robinson, 2009).
Intenzitet vieZbanja odreden je tempom muzike koji
se mijenjao tokom treninga. Zagrijavanje traje od 8-10
minuta (2-3 muzi¢ke numere, tempa 120-135 u/m),
aizvodi se kroz osnovna kretanja (march, step touch,
side to side) sa postepenim ubrzavanjem tempa mu-
zike bez izvodenja skokova i poskoka. U drugom
dijelu zagrijavanija izvode se vjezbe snage umjerenim
intenzitetom kroz plesne varijacije sa iskoracima u
polucuénju (tempo muzike 125-140 u/m). Cilj zagti-
javanja je podizanja tjelesne temperature, povecanje
prokrvljenosti misi¢a, mobilizacija zglobova, ubrzanje
rada kardio vaskularnog sistema, ali i psiholoske pri-
preme za viezbanje. Glavni dio treninga izvodi se uz
unaptijed pripremljenu zumba muziku (8-10 original-
nih zumba pjesama) kojom se reguliSe promjena

tempa i dinamike izvodenja plesnih koreografija
(tempo 140-160 u/m). U koreografiji smjenjuju se
plesovi merengue, reggaeton, salsa, samba, belly dan-
ce, ¢a-Ca-Ca, tango idr. Plesovi traju izmedu 3-5 min,
a pauze izmedu plesova traju od 15-30 sek. Svi lati-
noamericki plesovi medusobnose razlikuju po karak-
teru kretanja 1 dinamici izvodenja (Luki¢, 2006). Cilj
glavnog dijela ¢asa je da vjezbaci uzivaju u muzici i
plesu istovremeno vjezbajudi. Smirivanje kao zavr$ni
dio treninga podrazumijeva izvodenje laganih plesnih
pokreta uz umirujuée tonove muzike s ciljem poste-
penog spustanja srcane frekvencije, mentalnog 1 psi-
hickog opustanja (tempo do 100 u/m). Pokreti su
smireniji, nema skokova i poskoka, i manje je pokre-
ta rukama iznad glave. Istezanje se izvodi za opusta-
nje misicéa i prevencija misi¢ne upale, ali i razvoja
fleksibilnosti. Moze se izvoditi u stojecem, sjede¢em
ili leze¢em polozaju. U kreiranju zumba programa
vodilo se racuna postepenom povecanju intenziteta
vjezbanja kako se organizam vjezbacica adaptirao na
opterecenja prethodnih treninga. Intenzitet vjezbanja
doziran je upotrebom budica (Zumba toning program)

ali 1 usloznjavanjem aerobik kretanja i plesnih pokre-
ta u koreografijama.

Opis mjerenja

Svi parametri tjelesne kompozicije mjereni su
pomocu analizatora tjelesne kompozicije marke TA-
NITA tip BC-418MA 111. Ispitanice su testirane u
sportskoj optemi, odnosno helankama i majici. Une-
sena tezina opreme u softver aparata iznosila je 0,300
g. Bosim nogama stajale su na donji dio analizatora
sastava tijela, u rukama su drzale elektrode. U aparat
su unesene tjelesna visina i godine starosti, a za testi-
ranje je odabrana je kategorija ,,standard” koja se
odnosi na nesportiste. Nakon pustanja signala isto-
smjerna struja prolazi kroz tijelo i analizira potrebne
parametre.

Satisticka obrada podataka

Podaci prikupljeni tokom istrazivanja obradeni su
pomocu aplikacionog statistickog programa za per-
sonalne racunare IBM SPSS 20.0. Za analizu osnov-
nih statistickih podataka i distribucije rezultata na
inicijalnom i finalnom mjerenju izracunati su osnov-
ni deskriptivni parametri: aritmeticka sredina, stan-
dardna greska aritmeticke sredine, min i max rezultat,
standardna devijacija, K-S test normalnosti distribu-
cije rezultata. Za izracunavanje razlika aritmetickih
sredina na inicijalnom i finalnom mjerenju, odnosno
utvrdivanje efekata primjenjenog grupnog fitnes
programa posluzio je Paired Sample T' test. Znacajnost
zakljucivanja utvrdena je na nivou p<0,05.
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REZULTATI koli¢ina masnog tkiva smanjena je za 1,01 kg, nema-
sna masa koja se sastoji od misica, kosti, tkiva, vode
Deskriptivna statistika prikazana u Tabeli 1 uka- svih ostalih nemasnih masa poveéala se za 0,22 kg,
zuje na promjene vrijednosti testiranih parametara ukupna koli¢ina vode u tijelu povecala se za 0,15 kg.
nakon primjene osmonedeljnog zumba fitnes progra- Testiran je normalitet raspodjele rezultata (K-S test)

ma. Tjelesna masa u prosjeku je smanjena za 0,77 kg, koji ukazuje na normalnost raspodjele dobijenih re-
postotak masnog tkiva smanjen je za 1,05%, ukupna zultata.

TABELA1

Deskriptivna statistika parametara kompozicije tijela imyjerena na inicijalnom i finalnom myjerenju.

n M Min Max SD SE K-S

™ 12 6685 5910 8360 830 239 047
2 FAT 12 30,05 2490 3870 459 132 0,77
é FATMASS 12 20,83 1520 3240 549 158 0,57
Z  FFM 12 4648 4340 5610 374 108 049
TBW 12 3403 3180 41,10 274 0,79 047
™ 12 6608 5820 8350 835 241 0,63
4 FAT 122900 2400 3670 408 1,17 037
T FATMASS 12 1937 1390 3060 490 141 064
= FEM 12 4670 4350 5840 446 128 023
TBW 12 3418 31,80 4280 328 094 024

Legenda: n - Broj ispitanika; M - Aritmeticka sredina; Min - Minimum; Max - Makimium;

SD - Standardna devijacija; SE - Standardna greska; K-S - Test normaliteta raspodjele
dobijenih rezultata; TM - Tjelesna masa; FAT - Postotak masnog tkiva, FATMASS

- Koli¢ina masnog tkiva izrazena u kg; FFM - Nemasna masa; TBW - Ukupna koli¢ina
vode u tijelu; Initaial - Inicijalno, Final - Finalno.

TABELA 2
Efekti primjenjenog zumba fitnes programa na promjene u tielesnoj kompozicyi Zena.

Paired Differences
95% Confidnece Inter-

¢ daf P
M SD SE _ valof the Differnece
Lower Upper
Pair 1 TMI-TMF 077 097 028 0,15 139 275 11 -001
Pair 2 FATI-FATF 105 120 034 0,28 181 300 11 001
Pair 3 FATMASSI - FATMASSF 1,00 0,92 0,26 0,42 1,59 378 11 0,00
Pair 4 FFMI-FFMF 022 1,13 0,32 -0,94 0,49 -0,68 11 0,50
Pair5 TBWI-TBWF 015 083 024 20,68 038 -062 11 054

Legenda: M - Aritmeticka sredina; SD - Standardna devijacija; SE - Standardna greska; t -

Studenova t distribucija; df - Stepeni slobode; p - Vjerovatnoéa; TMI - Tjelesna masa
inicijalna; TMF - Tjelesna masa finalna; FATT - Postotak masnog tkiva inicijalnai;
FATTF - Postotak masnog tkiva finalni; FATMASSI - Koli¢ina masnog tkiva izrazena
u kg inicijalna; FATMASSF - Koli¢ina masnog tkiva izrazena u kg finalna; FFMI -
Nemasna masa inicijalna; FFMF - Nemasna masa finalna; TBWI - TUkupna koli¢ina
vode u tijelu inicijalna; TBWI - Ukupna koli¢ina vode u tijelu finalna; Pair - Par; Paired
Differences - Upatene razlike; 95% Confidnece Interval of the Differnece - Interavla povijera-
nja razlika; Lower - Donji; Upper - Gornji.
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U Tabeli 2 prikazani su efekti osmonedeljnog
zumba fitnes programa na promjene u tjelesnoj kom-
poziciji zena. Rezultati pokazuju da postoji statisticki
znacajna razlika na finalnom u odnosu na inicijalno
mjetenje kod sljedecih varijabli: tjelesna masa (0,01),
postotak masnog tkiva (0,01) i ukupna koli¢ina masnog
tkiva izrazena u kg (0,00). Iako su u Tabeli 1 prikaza-
ne uvecane vrijednosti aritmetickih sredina nemasne
mase (0,22 kg) i ukupne koli¢ine vode u tijelu (0,15
kg) na finalnom mjerenju, one se nisu pokazale kao
statisticki znacajne (FFM p=0,50; TBW p=0,54).

DISKUSIJA

Ocigledno da je primjenjeni zumba fitnes program
vjezbanja izazvao znacajne promjene u nekim posma-
tranim parametrima tjelesne kompozicije zena. Ove
promjene se ogledaju ptvenstveno u smanjenju tjele-
sne mase (p=0,01), smanjenju postotka masnog tkiva
(»=0,01) i ukupne kolicine masnog tkiva izrazene u
kg (»=0,00). Uvidom u Tabelu 1 primjenjeni zumba
program najvise efekata ostvatio je na postotak masnog
tkiva koji je smanjen za 1,05% i gubljenje masnog
tkiva u prosjeku -1,01kg. Tjelesna tezina u prosjeku
je smanjena za 0,77kg. Uporedujuci zumba fitnes
vjezbanje sa tae bo aerobikom Hiznayova (2013) is-
pituje razlike u intenzitetu vjezbanja. Ispitivanje je
provedeno na 11 Zena tokom 6 treninga zumbe i 6
treninga tae bo aerobika. Dobijeni podaci sr¢ane
frekvencije procjenjivani su u 3 glavna dijela treninga:
nakon zagtijavanja, u glavnom dijelu treninga i nakon
opustanja 1 istezanja. Rezultati pokazuju je intenzitet
vjezbanja tokom zagtijavanja i glavnog dijela treninga
statisticki znacajno veéi u svih 6 zumba treninga u
odnosu na tae bo aerobic (p<<0,05). Potrosnja energi-
je (izmjerena u kilokalorijama) tokom svih treninga,
takode, znacajno je veca u korist zumba fitnes mode-
la vjezbanja (p<0,01). Slicni rezultati dobijeni su i u
istrazivanjima Barene, Krustrup, Jackman, Brekke i
Holtermann (2013) koiji su ispitivali efekte dvanae-
stonedeljnog zumba fitnes programa na postotak
masne mase 1 ukupnu koli¢inu masne mase na uzor-
ku Zena zaposlenih u zdravstvenom sektoru. Aktiv-
nosti su upraznjavale 2-3 sata nedeljno. Rezultati su
pokazali da je grupa koja je provodila zumba fitnes
znacajno smanjila ukupnu kolicinu masne mase (-0,0kg;
$<0,05) u odnosu na kontrolnu grupu. Generalno
zakljucuju da upraznjavanje zumba fitnes modela
vjezbanja izvan radnog vremena moze dovesti do
odredenih zdravstvenih beneficija kod Zena zaposle-
nih u zdravstvu. Zumbea fitnes program vjezbanja,
uzmedu ostalog, temelji se i na raznovrsnosti zumba
sadrzaja (zumba klasik, zumba gold, zumba toning,

zumba sentao, zumba kids itd) u kojima se slozenost
plesnih koreografija 1 intenzitet opterecenja adaptira
starosnoj dobi i ciljevima koji se Zele vjezbanjem
ostvariti. Posebno je potrebno naglasiti da je prove-
deno istrazivanje efekata zumba fitnes programa u
relativno kratkom vremenskom petiodu od 8 nedelja
izazvao statisticki znacajne promjene u tjelesnoj kom-
poziciji zena, §to nije zanematljivo ukoliko znamo da
je motiv pojedinim vjezbac¢ima da pristupe grupnim
fitnes programima upravo redukcija masne mase i
gubitak kilograma.

ZAKLJUCAK

Istrazivanje osmonedeljnog zumba fitness progra-
ma na uzorku Zena rekreativki pokazalo je statisticki
znacajne efekte na promjene u tjelesnoj kompoziciji
zena. One se ogledaju u smanjenju tjelesne mase,
smanjenju postotka masnog tkiva i smanjenju ukupne
koli¢ine masnog tkiva izrazenog u kg. lako je zumba
fitnes program proveden u trajanju od 8 nedelja nje-
gova primjena pokazala je efikasnost u redukciji
masnog tkiva, §to je vrlo znacajno bududi da je to
vrlo ¢est motiv pristupanja grupnim fitnes programi-
ma. Posebnost zumba fitnes programa ogleda se u
raznovrsnim koreografijama latinoamerickih plesova
i dinamic¢noj muzici koja stvara atmosferu zabave
(zumba party) u kojima vjezbaci zaborave da vjezba-
ju, a ovakav pristup vjezbanju omogucava dugorocnu
zainteresovanost i kontinuirano vjezbanje. Bilo bi
zanimljivo ispitati efekte zumba fitnes programa na
redukciju masnog tkiva pojedinih segmenata trupa i
kaudalnog dijela tijela posmatranih u duzem petiodu
provodenja programa i kontinuiranom vijezbanju
(minimalno 3x nedeljno). Takode, bilo bi interesantno
uporedivati efektivnost primjene zumba fitnes pro-
grama u odnosu na druge fitnes sadrzaje. Treba na-
pomenuti da je istrazivanja efekata zumba fitnes
vjezbanja jako malo u poredenju sa istrazivanjima
drugih aerobik sadrzaja. To je iz razloga $to je zumba
fitnes posljednji “hit” koji se pojavio u domenu gru-
pnog fitness vjezbanja i da se njegovi stvarni efekti
na razlic¢itim populacijamai u razlicite svrhe tek tre-
baju ispitivati. Ovaj rad je mali doprinos rasvjetljava-
nju njegove stvarne efektivnosti u promjenama tjele-
snih parametara zena.
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