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PRIMJENA AEROBIKA U NASTAVI SA STUDENTIMA SPORTA
Struéni rad
Sazetak

Aerobik predstavlja najmasovniji oblik rekreativnog vjezbanja u svijetu. Kako bi bavljenje
tjielesnom aktivnoséu bilo zanimljivo i privuklo vjezbaca da i dalje nastavi sa vjezbanjem, aerobik
se izvodi uz muziku, koja predstavlja dodatnu motivaciju. Cilj aerobika jeste poboljsanje
funkcionalnih sposobnosti, redukcija potkoznog masnog tkiva i jacanje svih misi¢nih skupina.
Prilikom organizacije i provedbe aerobik programa u nastavi potrebno je program prilagoditi
studentima sporta i njihovim sposobnostima, a uz to postivati razlicite dijelove sata, njihove
ciljeve i zadatke. Pravilnom edukacijom studenata i studentica u nastavi poveéava se znanje, uloga
i sudjelovanje vjezbaca u korist svima.

Kljucéne rijeci: aerobik, dijelovi aerobik sata, edukacija
USE AEROBICS CLASSES WITH STUDENTS OF SPORT
Experkt work
Summary

Aerobics is the most widespread form of recreational exercise in the world. In order to engage in
physical activity was interesting and attract trainees to continue to pursue the exercise, aerobic
running with music, which is an additional motivation. The aim of aerobics is to improve
functional capacity, reduction of body fat and strengthen all muscle groups. When the
organization and implementation of programs in aerobics classes should adjust program students
sport and their abilities, and with respect to different parts of the clock, their goals and objectives.
Proper education of male and female students in the classroom increases the knowledge of the role
and participation of trainees to benefit everyone.
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1. UVOD

Pojam aerobik kao oblik tjelesnog vjezbanja prvi put se pojavljuje 1968. godine, u knjizi
ameri¢kog sportskog lije¢nika Keneta Kupera. Pod tim pojmom on podrazumijeva sistem
vjezbanja koji osigurava djelotvoran razvoj i odrzavanje funkcionalnih sposobnosti
kardiovaskularnog sistema, dovodeéi do odredenih promjena u organizmu i poboljsavajuéi
njegovu funkciju. Kuper je doSao do zakljucka da na kardio-vaskularni sistem efikasno djeluju
one vrste kretanja koje povecavaju otkucaje srca za 60% u odnosu na vrijednosti u mirovanju, u
rad ukljucuju velike miSi¢ne skupine i traju u kontinuitetu vise od 20 minuta, a jednostavnih su
kretnih struktura koje se ciklicno ponavljaju. Danas je aerobik popularan zajednicki naziv za
aktivnosti koje se provode u grupi uz vodstvo instruktora i obaveznu muzic¢ku pratnju. U novije
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vrijeme za ovu vrstu programa koristi se naziv grupno vodeni fitness programi, naglasavajuéi rad
u grupi i ulogu instruktora u njoj. Struéno gledano, savremeni aerobik je danas definiran kao
polistrukturalna cikli¢na aerobna aktivnost koja se provodi u grupama pod stru¢nim vodstvom
instruktora uz muziku, a ima za cilj razvoj i odrZavanje funkcionalnih sposobnosti, smanjenje
potkoznog masnog tkiva, oblikovanje svih miSi¢a, unapredenje motori¢kih sposobnosti i
poboljSanje zdravstvenog statusa. Osnovna karakteristika aerobika je umjeren intezitet i velik
obim rada, a predstavlja jedan od najmasovnijih oblika rekreativhog vjezbanja. Kao poseban
sistem vjezbanja, za veénu ljudi aerobik je prihvatljiv jednostavno zato §to im omoguéava
ostvariti djelotvorne transformacijske efekte, uzivajuci u samom trenaznom procesu i zbog toga je
sigurno da ¢e ovaj sistem vjezbanja opstati i dalje se razvijati (Sebi¢, Podrug-Arapovié, 2012).

2. METOD RADA

Primjena ovakvog oblika nastave podrazumijeva pravilnu organizaciju i provedbu aerobik
programa. Voditelj nastave je osoba koja je zaduzena za osmisljanje aerobik programa i
realiziranja tokom nastave, sve u cilju osposobljavanja studenata sporta za samostalno vodenje
ove vrste tjelesne aktivnosti. Uz sve navedeno, potrebno je postovati dijelove sata u aerobiku,
njihove ciljeve i zadatke, kao i grupu studenata sa kojom se radi.

2.1. Warm up — Zagrijavanje

Osnovni cilj ovog dijela sata jeste pripremiti tijelo za intezivnije vjezbanje u kondicijskom dijelu
sata, poveceti tjelesnu temperaturu za 1-2 °C tako da pocéne znojenje, stimulirati rad kardio -
vaskularnog i respiratornog sistema, te poveéati protok krvi kroz misice. Pored toga, zagrijavanje
uz primjenu aerobik programa ima za cilj da poveca elasticitet misic¢a i ligamenata, preventivno
djeluje na nastanak povreda, kao i da psiholoski pripremi studente za glavni dio sata. Trajanje
ovog dijela sata je 5-10 min (10-15% od ukupnog trajanja sata). Veliki znacaj ima izbor muzike,
koji zavisi od nekoliko faktora, kao $to je vrsta programa, moguénosti i stanja grupe studenata sa
kojima se radi. Prije pocetka glavnog dijela sata potrebno je uraditi prestretch (lagano istezanje),
koje pomaze u pripremi glavnih misiénih grupa za dalji rad, smanjuje moguénost povrede
djelujuci na elasti¢nost tetiva, miSica i ligamenata. Vazno je da se prestretch provodi kontrolirano
i simetri¢no u trajanju 8-10 sekundi. MozZe se provoditi staticki ili dinamicki, pasivno ili aktivno,
te lokalno ili globalno.

2.2. Conditioning — Glavni dio sata

Cilj glavnog dijela sata jeste poboljSati aerobnu izdrZzljivost kardio-vaskularnog i respiratornog
sistema zadrZavajuci vjezbaCe (studente/studentice) u aerobnoj trening zoni predvidenim
sistemima, unaprijed osmi$ljenim kretnjama koje se bez prekida ponavljaju i povezuju, prateci pri
tome ritam muzike, stvaraju¢i na taj nacin koreografiju. Koreografija nije cilj sata, ve¢ sredstvo
postizanja, prvenstveno, aerobne kondicije. Glavni dio sata moze se sastojati iz dva dijela, a to je:
A dio — kondicioni i B dio — vjezbe snage. Trajanje glavnog dijela sata je 45 minuta (45-60% od
ukupnog trajanja sata) uz sréanu frekvenciju 60-80% MaxSF. Prilikom sprovodenja glavnog dijela
sata potrebno je poStovati odredene principe: postupnost (inteziteta i slozenosti pokreta),
svrsishodnost treninga, ritmic¢nost, primjerenost grupi (prilagodavanje programa sposobnostima
studenata i studentica) i prilagodavanja programa vlastitim sposobnostima. Takoder, potrebno je
uzeti u obzir vezu izmedu trajanja i inteziteta rada. Sto je intezitet rada manji, njegovo trajanje
trebalo bi biti duze, a Sto je intezitet rada veéi, trajanje bi trebalo biti krace. Vjezbace, u ovom
slu¢aju studente i studentice, samo povremeno dovodimo u zonu izrazito visokog inteziteta rada.
Nakon A dijela sata, nastupa period Cool down — smirivanje, koje traje 2-3 minute i ima za cilj da
nakon kondicijskog dijela sata smiri organizam, $to podrazumijeva usporavanje udaraca srca
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ispod 120 u minuti, povratak krvi iz periferne u centralnu cirkulaciju i mentalno opustanje. U
ovom kratkom periodu smirivanja koriste se kretanje identi¢ne onima iz kondicionog dijela sata,
izvedene s manjim optereéenjem (sporija muzika — nizi intezitet pokreta).

2.3. Ciljane vjezbe snage — izolacijski rad

Cilj ovog dijela sata jeste razvoj miSi¢ne snage i/ili miSiéne izdrzljivosti, prvenstveno velikih
grupa misic¢a: trbusnih i lednih misi¢a, misi¢a ruku i ramenog pojasa, prsnih misica, misica nogu i
straznjice. Broj ponavljanja i odabir vjezbi baziramo na zahtjevima i moguénostima studenata i
studentica, s obzirom na vrstu programa koji provodimo. U aerobnim programima prvenstveno
mozemo poboljsati misiénu izdrzljivost, pri ¢emu se vjezbe baziraju na velikom broju ponavljanja
s malim optereéenjem, te misi¢nu snagu koju razvijamo malim brojem ponavljanja savladavanjem
veéeg otpora (pump, lift programi). Snagu najbolje razvijamo ukoliko imamo na raspolaganju
gume, teze bucice, pump setove ili ako naprosto koristimo vjezbe koje zahtijevaju puno snage za
savladavanje gravitacije (sklekovi). Trajanje ovog dijela sata je 10-20 minuta (15-30% od
ukupnog trajanja sata) uz sréanu frekvenciju 110-130 (MaxSF) u minuti. Prilikom izvodenja
izolacijskih vjezbi snage veliku paznju potrebno je obratiti na: pravilan odabir vjezbe i broj
ponavljanja, pravilno drzanje tijela, pravilno izvodenje pokreta i, posebno §to je znacajno,
pravilno disanje.

2.4. Stretching — istezanje

Predstavlja zavrsni dio sata i ima za cilj ubrzati oporavak nakon opteréenja (poboljSavaju se
regenerativni procesi, odstranjivanje mlije¢ne kiseline i spre¢avanje misiénih upala), smanjiti
napetost i povecati misi¢nu i medumisénu koordinaciju, smanjiti opasnost od povreda misiéa,
ligamenata i zglobova, kao i posti¢i ukupnu relaksaciju. Trajanje zavr$nog dijela sata je 5-15
minuta (15-20% od ukupnog trajanja sata). Kada je stretching osnova treninga onda moze trajati i
20-30 minuta. Vjezbe stretchinga se izvode uz laganu muziku i sré¢anu frekvenciju ispod 100 u
minuti. Potrebna je mentalna koncentracija na vjezbu, pravilno i opusteno disanje, istezanje samo
do granice bola (dobar stretch je ugodan stretch) i dovoljno trajanje. Vjezbe za razvoj
fleksibilnosti daju rezultate samo ako se izvode u skladu sa sposobnostima studenata i studentica,
koji su sudionici u nastavi, postepeno, pravilno i redovno.

3. ZAKLJUCAK

Aerobik, kao isklju¢ivo grupni program, ima svoje pozitivne i negativne karakteristike. Uz
mnos$tvo pozitivnih, jedna od negativnih predstavljala bi doziranje intenziteta tokom primjene
programa aerobika, medutim, kako je svako bi¢e individua za sebe kao i razli¢ite vrijednosti
njihovih sréanih frekvencija, tako je i pokazatelj inteziteta individulan. Aerobik, kao §to mu i ime
kaze, provodi se u aerobnim zonama intenziteta, no “skakutanje” i u anaerobnoj zoni nije
isklju¢eno. U danasnjem modernom dobu, zahvaljuju¢i pulsmetrima (monitori za sréanu
frekvenciju), moguce je pracenje online sréane frekvencije i uz struéno vodenje aerobika pogreske
su svedene na minimum, a samim tim i negativne karakteristike grupnog vjezbanja. Znajuci
frekvenciju srca, odnosno u kojoj se trenaznoj zoni nalazi student ili studentica, u svakom
trenutku voditelj je svjestan koje fizioloske i metabolicke promjene moze ocekivati, dok se
pravilnom edukacijom studenata i studentica u nastavi povecava znanje, uloga i sudjelovanje
vjezbaca u korist svima.
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