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Sazetak

Raznovrsni programi aerobika omogucuju: zadovoljenje potrebe za fizickim vezbanjem, ocuvanje zdravlja,
smanjenje psihicke napetosti i pravilno koriséenje slobodnog vremena. Pozitivan odnos prema fizickom
vezbanju omogucuje ukljucivanje Sto veceg broja Zena u raznovrsne programe aerobika. Cilj ovog
istraZivanja je utvrdivanje odnosa prema aerobiku kod Zena koje redovno veZbaju razlicite programe
aerobika u fitnes centrima. Uzorak ispitanika je cinila 81 Zena koje redovno vezbaju aerobik u fitnes
centrima ,,2M*“ i ,,Trim kabinet* iz NiSa. Za prikupljanje podataka koriS¢ena je anketa sa 12 pitanja.
Rezultati istrazivanja su pokazali da najveci broj ispitivanih Zzena ima pozitivan odnos prema aerobiku.

Kljuéne redi: Zzene, odnos prema aerobiku, programima aerobika

Uvod

Covek kao drustveno i biolosko biée u toku svog
istorijskog razvoja uvek je tezio pronalazenju Sto
adekvatnijih i boljih uslova za svoj Zivot i rad. U toku
istorijskog razvoja doslo je do smenjivanja razli¢itih
epoha i drustvenih sistema. Tako danas Zivimo u
modernom dobu sa savremenim uslovima Zivota i
rada. Ti savremeni uslovi uz sve blagodeti koje
napredak nauke i tehnike donosi coveku, ipak
ugrozZavaju njegovu bioloSku prirodu. Tako je doslo
do ozbiljne protivure¢nosti savremene civilizacije.

Ona coveku sa jedne strane obezbeduje povecanje
Zivotnog standarda, brz razvoj materijalne
proizvodnje uz smanjenje fizicke aktivnosti, povoljne
uslove za brzi kulturni razvoj, veéu koli¢inu
slobodnog vremena, a sa druge strane zbog
nedostatka fizicke aktivnosti (hipokinezije) ugroZzava
njegovu biolosku strukturu (Vuckovi¢, 1999). Razvoj
kibernetike i automatizma na radnom mestu u
mnogome je izmenio karakter covekove fizicke
aktivnosti. Tako rad u uslovima automatizovane
proizvodnje postaje liSen dinami¢kih  miSi¢nih
naprezanja a sve se viSe zahteva brzina i preciznost
pokreta, uz veliku koncentraciju paznje i veliko ¢ulno
naprezanje. U toku svakodnevnog ritma motorna
aktivnost i fizicko angaZovanje ¢oveka se svodi na
minimum, ali se uporedo do maksimuma povecava
njegova nervna napetost.

Nedovoljna i neadekvatna fizicka aktivnost smanjuje
funkcionalne sposobnosti mnogih organskih sistema,
pre svega sréano-sudovnhog i disajnog, a nervna
napetost dovodi do raznih psihi¢kih obolenja. Takvo
stanje dovodi do smanjenja radne sposobnosti ljudi i
do naruSavanja njihovog telesnog i psihi¢kog
zdravlja.

Pored hipokinezije (nedostatak kretanja) kao jedne od
tekovina savremene civilizacije imamo i problem
pravilnog koris¢enja slobodnog vremena odnosno
dokolice. Covek svoje slobodno vreme moze Koristiti
za zadovoljenje svojih potreba za kretanjem, kroz
primenu razli¢itih oblika fizickog vezbanja, i time
moZe poboljSati funkcionalne sposobnosti  svog
organizma. Kreativnost kao bitna odlika ¢oveka, u
uslovima automatizovane proizvodnje svedena je na
minimum. Primenom odgovarajucih aktivnosti u
slobodnom vremenu kreativnost i stvaralacke
sposobnosti dolaze do izrazaja. Takode u slobodnom
vremenu, primena oblika fizickog veZbanja koji
okupljaju veéi broj ljudi, omogucéuje se druzenje i
lakSa socijalizacija li¢nosti u drustvu, nasuprot
otudenosti koja je takode jedan od negativnih
produkata savremene civilizacije. Programi aerobika
koji se primenjuju u fitnes centrima omogucavaju
aktivno i kreativno provodenje slobodnog vremena
uz zadovoljenje potrebe za kretanjem.

Programi aerobika

Aerobik je veoma poularan i Siroko prihvacen
program telesnog veZzbanja u celom svetu i to
narocito kod Zena. Sam termin aerobik je u stvari
popularan naziv za aerobnu gimnastiku koju je
razvila poznata glumica DZejn Fonda, kroz svoj
program vezbanja pod nazivom ,,Workout*. Aerobik
(aerobna gimnastika) je program telesnog vezbanja
koji se sastoji od plesnih koraka, vezbi oblikovanja i
vezbi sa otporom koje se izvode uz odgovarajucu
muzi¢ku pratnju (Stojiljkovi¢ i sar., 2005). Danas se
u fitnes centrima primenjuju razligiti oblici aerobika
u zavisnosti od toga da li se vezba sa ili bez rekvizita,
zatim od uzrasta vezbaca, kao i u zavisnosti od
prostora za vezbanje.
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Za sve programe aerobika je karakteristi¢no da se
izvode uz odgovarajucu muzicku pratnju koja
odreduje tempo odnosno intezitet vezbanja Sto je
veoma vazno za pravilno doziranje opterecenja.
Ukoliko se pravilno primenjuju programi aerobika
uspeSno doprinose: poboljSanju rada kardio-
vaskularnog i disajnog sistema (efikasnijem radu
srca, boljoj cirkulaciji krvotoka, boljoj ventilaciji
pluéa i njihovoj boljoj propustljivosti za kiseonik,
snaznijih  miSi¢a, povecanju pokretljivosti u
zglobovima, sniZzenju krvnog pritiska i sniZenju
koli¢ine holesterola u krvi, boljoj koordinaciji i
lako¢i pokreta, boljoj ravnoteZi, vecoj spretnosti i
okretnosti, normalizaciji telesne teZine uz smanjenje
potkoZnog masnog tkiva, povecanju izdrZljivosti i
vec¢oj otpornosti na zamor.

Programi aerobika takode ostvaruju pozitivne efekte i
na poboljSanje psihi¢kog stanja li¢nosti. Ovi efekti se
ostvaruju  kroz:  prevenciju i  otklanjanje
psihoemocionalne napetosti, poboljSanje opSteg
raspoloZenja, prevenciju i shiZzenje uznemirenosti i
razdraZljivosti, povecanje tolerancije i otpornosti na
psihic¢ki i fizicki stress, otklanjanje ili ublazavanje
depresivnih stanja.

Problem i cilj

U savremenim uslovima Zivota i rada javljaju se
karakteristicni problemi, a to su: hipokinezija
(nedostatak kretanja), povecana psihicka napetost i
problem pravilnog koriSéenja slobodnog vremena.
Ovo je narocito izrazeno u velikim gradskim
sredinama. U reSavanju ovih problema vaZznu ulogu
ima rekreacija, sa svojim mnogobrojnim sadrzajima i
programima telesnog vezbanja. Jedan od tih sadrzaja
su svakako raznovrsni programi aerobika koji se
primenjuje na ¢asovima rekreativnog telesnog
vezbanja u fitnes centrima, a koji su narocito
popularni kod Zena. Polazec¢i od toga postavili smo
problem i cilj ovog istraZivanja. Problem ovog
istrazivanja je odnos Zena prema aerobiku, izraZen
kroz poznavanje i razumevanje njegovog znacéaja za
ocuvanje psihofizickog zdravlja, smanjenje
hipokinezije i pravilnog KkoriS¢enja slobodnog
vremena u savremenim uslovima Zivota i rada. Cilj
ovog istraZivanja je odreden na osnovu postavljenog
problema, a moZe se definisati kao utvrdivanje
odnosa prema aerobiku kod Zena koje redovno
vezbaju razli¢ite programe aerobika u fitnes centrima.

Metod rada

Uzorak ispitanika

U ovom istrazivanju uzorak ispitanika je uzet iz
populacije Zena koje redovno vezbaju aerobik u fitnes

centrima “2M* i “Trim kabinet“ u NiSu. Ukupan
uzorak je ¢inila 81 Zena.

Prose¢na starost ovih Zena je 27 godina, pri ¢emu je
najmlada imala 18 a najstarija 51 godinu.

Postupak i tehnika istraZivanja

U ovom radu koriS¢ena je metoda sistematskog ne
eksperimentalnog istrazivanja, pri ¢emu je tehnika
anketiranja koris¢ena za prikupljanje podataka od
ispitanika. Anketa se sastojala od 12 pitanja koja su
vezana za problem i cilj istrazivanja. Ispitanicama su
podeljeni anketni upitnici po zavrsetku ¢asa aerobika,
sa zadatkom da ga popunjenog vrate pre sledeceg
¢asa. Casovi aerobika se odvijaju $est puta nedeljno u
trajanju od sat vremena. Od programa aerobika
zastupljeni su High-low i Step Aerobik. Svaka od
Zena koja je ucestvovale u istraZivanju vezba
najmanje mesec dana, tri puta nedeljno.

Rezultati i diskusija

Tabela 1. Struéna sprema ispitanica koje veZbaju

Stru¢na sprema ispitanica broj Zena %

visoka Skolska sprema 26 32.1
viSa Skolska sprema 5 6.2
srednja Skolska sprema 16 19.7
studenkinje 28 34.6
ucenice 6 7.4
Ukupno ispitanica 81 100

Ispitanice u ovom istraZivanju su razli¢ite stru¢ne
spreme. 32.1 % ima visoku, 6.2 % viSu i 19.7 % ima
srednju strué¢nu spremu. Pored toga 34.6 % ispitanica
su studenkinje a 7.4 % idu u srednju Skolu. Ovako
dobijeni rezultati nam ukazuju da Zene veZbaju
aerobik bez obzira na nivo obrazovanja. Sto je veoma
vazno za ukljucivanje Sto veceg broja Zena u
programe aerobika kao jednog od oblika rekreativnog
telesnog vezbanja koji se primenjuje u mestu
stanovanja.

Tabela 2. Motivi za redovnim vezbanjem

Motivi za redovno vezbanje broj %

aerobika odgovora

a) poboljSanje fizicke kondicije 50 30.9
b) Zelja za smanjenjem telesne 28 17.3
teZine

c) o¢uvanje telesnog i 46 284
psihi¢kog zdravlja

d) smanjenje psihicke napetosti 22 13.6
e) druZenje i sticanje novih 8 4.9
poznanstava

f) privlacniji izgled za 2 1.2
muskarce

g) pravilno i prijatno 6 3.7
provodenje slobodnog vremena

Ukupno odgovora 162 100

Na pitanje o motivima zbog kojih su pocele sa
redovnim vezbanjem aerobika ispitanice su imale
zadatak da zaokruZe po dva odgovora.
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Kao najceS¢i motiv navele su poboljSanje fizicke
kondicije 30.9 %, zatim ocuvanje telesnog i
psihickog zdravlja 28.4 %, Zelju za smanjenjem
telesne teZine 17.3%, smanjenje psihi¢ke napetosti
13.6 %, druZenje i sticanje novih poznanstava 4.9 %,
pravilno i prijatno koriS¢enje slobodnog vremena 3.7
% i privlacniji izgled za muskarce 1.2 %. Potreba za
kretanjem a samim tim i za telesnim veZzbanjem, je
bioloSka potreba koja izvire iz same prirode ¢oveka.
Medutim objektivno postojanje potrebe nece uvek
samo po sebi da pokrene ¢oveka na aktivnost da bi tu
potrebu zadovoljio. Primer za to su ljudi koji se
izrazito bave intelektualnim radom, starije osobe i
nedovoljno informisane osobe o znacaju rekreativnih
aktivnosti. Ove osobe takode imaju potrebu za
kretanjem (fizickom aktivnoS¢u) ali se retko
ukljucuju u programe rekracije telesnim vezbanjem.
Razlog za to je ne postojanje pravih motiva koji bi ih
pokrenuli na fizicko vezbanje. Motivi izviru iz
potreba i omoguc¢uju njihovo zadovoljenje. Oni se
nalaze izmedu ¢oveka i neke aktivnosti, pokre¢u ga
na tu aktivnost i omoguc¢uju mu da je prihvati sa
manje ili vise angaZzovanja i zanosa. U savremenim
uslovima Zivota i rada najvazniji motivi koji pokre¢u
na rekreativne aktivnosti i telesno vezbanje moraju
biti usmereni na: ocuvanje telesnog i psihi¢kog
zdravlja, smanjenje psihi¢ke napetosti, pravilno i
prijatno provodenje slobodnog vremena i druZenje.
Dobijeni rezultati na tabeli 2. nam ukazuju da ovi
motivi za telesnim veZbanjem postoje kod ispitanica.

Tabela 3. Redovno vezbanje aerobika i hipokinezija
(nedostatak kretanja)

Uticaj na smanjenje hipokinezije

i zadovoljenje vaSe potrebe broj Zena %
za fizickom aktivnodéu

a) moZe u potpunosti 50 61.7
b) moZe u odredenoj meri 31 38.3
C) ne moze 0 0
d) ne znam 0 0
Ukupno ispitanica 81 100

Od ukupnog broja ispitanica njih 61.7 % smatra da
im redovno veZzbanje aerobika moZe u potpunosti
pomo¢i u zadovoljenju njihovih potreba za fizickom
aktivnod¢u a 38.3 % smatra da im moZe pomoci u
odredenoj meri. Dok nijedna od ispitanica nije
zaokruZila odgovore ne mogu ili neznam. Dobijeni
podaci na tabeli 3. nam ukazuju da veliki broj Zena
poznaje problem hipokinezije odnosno nedostatka
fizicke aktivnosti koji je naroc¢ito izraZzen u velikim
gradskim sredinama. Medutim sigurno je da samo
vezbanje aerobika tri puta nedeljno ne moze u
potpunosti  zadovoljiti potrebe za adekvatnom
fizickom aktivnoS¢u, i to onom koja omogucava
ocuvanje ¢ovekovog bi¢a i njegovog psihickog i
telesnog zdravlja. Zato je potrebno vezbanje aerobika
dopuniti i drugim oblicima rekreacije veZbanjem.

Aktivnostima kao Sto su: tréanje, voZnja bicikle,
plivanje itd. Na osnovu toga moZemo reci da 38.3 %
ispitivanih Zena poznaje vrednosti aerobika kada je u
pitanju zadovoljenje potrebe za fizickom aktivnoséu,
dok 61.7 % Zena precenjuje njegovu vrednost u ovom
pogledu. Zato je potrebno Zene usmeravati i na druge
oblike rekreativnih aktivnosti.

Tabela 4. Redovno vezbanje aerobika i kondicija

Doprinos poboljSanju vase .

fizieke koﬁdicijje : broj zena | %
a) doprinosi u velikoj meri 73 90.1
b) delimi¢no doprinosi 8 9.9
c)ne doprinosi 0 0
d) ne znam 0 0
Ukupno ispitanika 81 100

Od ukupnog broja ispitanica 90.1 % smatra da
redovno vezbanje aerobika u velikoj meri doprinosi
poboljSanju njihove fizicke kondicije, a 9.9 % smatra
da doprinosi delimi¢no. Dok nijedna od ispitanica
nije zaokruZila odgovore pod ¢ i d. Sami programi
aerobika su tako koncipirani da u velikoj meri
doprinose poboljSanju fizicke kondicije pojedinca ili
grupe, pri ¢emu je veoma vazno pravilno doziranje
opterecenja. Tako nam dobijeni podaci na tabeli 4.
ukazuju da ispitivane Zene poznaju vrednosti
aerobika kada je u pitanju njegov uticaj na
poboljSanje fizicke kondicije.

Tabela 5. Redovno vezbanje aerobika i zdravlje

Doprinos poboljSanju zdravlja broj Zena %
a) doprinosi u velikoj meri 57 70.4
b) delimi¢no doprinosi 23 28.4
¢) ne doprinosi 0 0
d) ne znam 1 1.2
Ukupno ispitanica 81 100

Od ukupnog broja ispitanica 70.4 % smatra da
vezbanje aerobika u wvelikoj meri doprinosi
poboljSanju zdravlja, 28.4 % da delimi¢no doprinosi,
0 % da ne doprinosi i 1.2 % ne zna odgovor na
postavljeno pitanje. VeZzbanje aerobika ostvaruje
pozitivan uticaj na veliki broj organa i organskih
sistema u ¢ovekovom organizmu. Tako da aerobik u
velikoj meri doprinosi oc¢uvanju i poboljSanju
zdravlja. Na osnovu dobijenih podataka na tabeli 5.
moZzemo zakljuciti da veliki broj ispitivanih Zena
(70.4 %) poznaje vrednosti aerobika u ocuvanju i
poboljSanju zdravlja.

Od ukupnog broja ispitanica 64.2 % smatra da
vezbanje aerobika doprinosi smanjenju telesne teZine,
28.4 % da dovodi do smanjenja masnih naslaga usled
povecanja miSi¢ne mase, bez gubitka na teZini, 2.5 %
smatra da ne moZe dovesti do smanjena telesne
teZine, a 4.9 % ne zna odgovor na pitanje.
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Tabela 6. Redovno veZbanje i smanjenje teZine tela

Uticaj na smanjenje telesne teZine broj Zena %

a) moze u odredenoj meri (par kg) 52 64.2
b) moZe da dovede do smanjenja

mfivs_r]ih naslaga usled p_ovec’anja 23 28.4
misi¢ne mase, bez gubitka na

teZini

C) ne moze 2 2.5
d) ne znam 4 4.9
Ukupno ispitanica 81 100

Vezbanje aerobika moze dovesti do smanjenja
telesne teZine i masnih naslaga. Da bi se to ostvarilo
potrebno je uz vezbanje smanjiti unoSenje hrane kako
bi se energija za rad (vezbanje) troSila iz rezervi
masti u organizmu. Dobijeni podaci na tabeli 6. nam
ukazuju da ispitivane Zene (92.6 %) poznaju uticaj
aerobika na smanjenje telesne tezine.

Tabela 7. Redovno veZzbanje aerobika i smanjenje
psihicke napetosti

Uticaj na smanjenje psihicke napetosti broj zena %
a) moZe u potpunosti 36 444
b) moze u odredenoj meri 44 54.4
C) ne moze 1 1.2
d) ne znam 0 0
Ukupno ispitanica 81 100

Od ukupnog broja ispitanica 44.4 % smatra da
vezbanje aerobika moZe u potpunosti dovesti do
smanjenja psihi¢ke napetosti, 54.4 % smatra da moze
u odredenoj meri, a 1.2 % da ne moZe. Zena je danas
izloZzena raznim stresnim situacijama na poslu, u
saobracaju, u ku¢i itd. Takve stresne situacije
neminovno dovode do psihicke napetosti a u
najgorem sluéaju i do raznih psihi¢ckih obolenja.
Vezbanje aerobika sigurno moZe dovesti do
smanjenja napetosti ali samo u odredenoj meri.
Nastanak i smanjenje psihicke napetosti pre svega
zavisi od medusobnog odnosa ljudi i sposobnosti
adaptacije na razlicite uslove Zivota i rada. Tako na
osnovu rezultata na tabeli 7. moZzemo zakljuciti da
54.4 % ispitivanih Zena poznaje pravi uticaj aerobika
kao sadrzaja rekreativnih aktivnosti na smanjenje
psihicke napetosti, 44.4 % precenjuju njegov uticaj a
1.2 % ne poznaje ovu vrednost aerobika.
Samopouzdanje je jedan od znacajnih normalnih
konativnih faktora kojim se procenjuje moguénost
uspeha sportiste u razlicitm sportskim granama i
disciplinama. Samopouzdanje je takode veoma bitno
za uspesno obavljanje razli¢itih svakodnevnih radnih
obaveza. UspesSno izvodenje odredenih pokreta i
vezbi kao i savladavanje veéeg optreéenja na casu
aerobika sigurno doprinosi povecanju samopuzdanja
za svakodnevne obaveze.

Tabela 8. Redovno veZbanje i samopouzdanje za
obavljanje svakodnevnih radnih obaveza

Doprinos u povec¢anju vaseg

samopouzdanja za obavljanje broj zena %

svakodnevnih radnih obaveza

a) doprinosi u potpunosti 35 43.2
b) doprinosi delimi¢no 40 49.4
¢) ne doprinosi 3 3.7
d) ne znam 3 3.7
Ukupno ispitanica 81 100

Na to nam ukazuju i rezultati na tabeli 8., 92.6 %
ispitivanih Zena smatra da im redovno veZbanje
aerobika doprinosi delimiéno ili u potpunosti u
povecanju njihovog samopouzdanja.

Na osnovu toga mozemo zakljuciti da veliki broj
Zena poznaje vrednosti aerobika, kao rekreativne
aktivnosti, kada je u pitanju njegov uticaj na
podizanje samopouzdanja.

Tabela 9. Redovno veZzbanje aerobika i prijatno i
pravilno koriS¢enje slobodnog vremena

Uticaj na prijatno i pravilno

koris¢enje slobodnog broj zena %

vremena

a) omogucava 70 86.4
b) ne omogucava 4 4.9
C) ne znam 7 8.7
Ukupno ispitanica 81 100

Tabela 10. Redovno vezbanje i sticanje poznanstava i
druZenje sa nekim od osoba sa kojim veZbate

Doprinos u sticanju novih
poznanstava i druzenju

a) da, upoznale smo se na
aerobiku i nastavile druZenje 19 235
izvan ¢asova aerobika

b) da, ali se druZzimo samo u

broj Zena %

toku ¢asa aerobika 46 568
) ne, ne druzm}o se osim 16 19.7
pozdrava na pocetku i kraju

Ukupno ispitanica 81 100

Povecanje Zivotnog standarda dovelo je do povecanja
koli¢ine slobodnog vremena koje ¢ovek moZe da
koristi po sopstvenoj Zelji. Sa tim se javio i problem
pravilnog koriséenja tok viska slobodnog vremena ili
dokolice. Aerobik kao jedan od sadrZaja rekreativnih
aktivnosti sigurno omogucava pravilno i prijatno
koris¢enje slobodnog vremena. Na osnovu rezultata
na tabeli 9. moZemo zakljuciti da veliki broj
ispitivanih Zena (86.4 %) poznaje vrednosti aerobika
kada je u pitanju pozitivho koris¢enje slobodnog
vremena. Medutim 13.6 % ispitivanih Zena smatra da
aerobik nema tu vrednost ili ne zna za nju.
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Zato je potrebno u veéoj meri naglaSavati ovu
vrednost sadrzaja rekreacije telesnim vezbanjem. Brz
tempo Zivota i rada doveo je do otudenje ¢oveka od
drugih ljudi i zatvaranje u krug najbliZze porodice a
sve ¢eSc¢e i u samog sebe. Rekreacija omogucuje
druZenje i zbliZzavanje ljudi kroz primenu razli¢itih
programskih sadrZaja i aktivnosti. Na to nam ukazuju
rezultati na tabeli 10., 23.5 % ispitivanih Zena je na
¢asovima aerobika steklo prijateljice sa kojima se
druzi i izvan ¢asova a 56.8 % razgovara, razmenjuje
iskustva, i druZi se u toku ¢asa aerobika.

Zakljucak

Ispitanice u ovom istraZivanju su razli¢itog stepena
obrazovanja, a takode su i razlicite starosti pri ¢emu
najmlada ima 18 a najstarija 51 godinu. Ovi podaci
nam ukazuju da veZbanje aerobika podjednako
prihvataju sve Zene bez obzira na stepen obrazovanja
i godine starosti. To je vazna vrednost aerobika koja
omogucava njegovu popularizaciju i Sirenje kod
velikog broja Zena. Pozitivan odnos prema nekoj
aktivnosti omogucuje lakSe uljucivanje ljudi u tu
aktivnost. Poznavanje i razumevanje pozitivhog
uticaja i efekata aerobika na Zivot Zene (na njene
potrebe i zdravlje) u savremenim uslovima Zivota i
rada, uti¢ce na formiranje pozitivhog odnosa prema
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WOMEN RELATIONS ON AEROBIC
APLIED ON THE RECREATION EXERCISES IN FITNESS CENTRES

Abstract

Different programs of aerobic enable: satisfaction of the need for physical activity, keeping good health, increase
of psychological tension, the right use of spare time. Positive attitude toward physical exercise make it possible to
include larger number of women in different aerobic programs. The aim of this research was to establish what is
attitude towards aerobic of the women who regularly exercise different aerobic programs in the fitness centers
»2M* and ,,Trim cabinet* in NiS. A questionnaire which consisted of 12 questions was applied to gain data. The
results of the research have shown that the largest number of women has positive attitude towards aerobic.
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Prilog

ODNOS ZENA PREMA AEROBIKU KAO SADRZAJU REKREATIVNOG TELESNOG VEZBANJA U
FITNES CENTRIMA

1. Ime i prezime (nije obavezno):
2. Godina rodenja:
3. Stepen vaSeg obrazovanja:
4. Koji su vasi motivi odnosno zbog ¢ega ste poceli da vezbate aerobik? (zaokruZzite dva odgovora)
a) radi poboljSanja fizicke kondicije

b) zbog Zelje da smanjim telesnu tezinu

¢) radi o¢uvanja telesnog i psihi¢kog zdravlja

d) radi smanjenja psihi¢ke napetosti

e) radi druZenja i sticanja novih poznanstava

f) da bih izgledala privla¢nije muskarcima

g) radi pravilnog i prijatnog provodenja slobodnog vremena

*Na sledeca pitanja zaokruZite po jedan odgovor.

5. U savremenim uslovima Zivota i rada javlja se hipokinezija (nedostatak fizi¢ke aktivnosti). Da li redovno vezbanje
aerobika moze nadohnaditi taj nedostatak, odnosno zadovoljiti vaSe potrebe za fizickom aktivno$¢u?

a) moZe u potpunosti

b) moZe u odredenoj meri

C) ne moZze

d) ne znam

6. Da li redovno veZbanje aerobika doprinosi poboljsanju va3e fizicke kondicije?

a) doprinosi u velikoj meri

b) delimi¢no doprinosi

¢) ne doprinosi

d) ne znam

7. Da li redovno vezbanje aerobika doprinosi poboljSanju zdravlja?

a) doprinosi u velikoj meri

b) delimi¢no doprinosi

¢) ne doprinosi

d) ne znam

8. Da li redovno veZbanje aerobika moZe da dovede do smanjenja telesne teZine?

a) moze u odredenoj meri (nekoliko kilograma)

b) moZe da dovede do smanjenja masnih naslaga usled povecanja miSi¢ne mase, bez gubitka na teZini

C) ne moZe

d) ne znam

9. Da li redovno vezbanje aerobika moze dovesti do smanjenja razdrazljivosti i psihicke napetosti kojoj smo izloZeni u
toku dana (na poslu, na fakultetu, u saobracaju, u ku¢i itd.)?

a) moZe u potpunosti

b) moZe u odredenoj meri

C) ne moZe

d) ne znam

10. Da li redovno veZbanje aerobika doprinosi povecanju vaSeg samopouzdanja za obavljanje svakodnevnih radnih
obaveza?

a) doprinosi u potpunosti

b) doprinosi delimi¢no

¢) ne doprinosi

d) ne znam

11. Da li vam redovno vezbanje aerobika omogucava prijatno i pravilno koris¢enje vaSeg slobodnog vremena?
a) omogucava

b) ne omogucava

C) ne znam

12. Da li su vam ¢asovi aerobika omogucili sticanje novih poznanstava i druZenje sa nekim od osoba sa kojima zajedno
vezbate?

a) da, upoznale smo se na aerobiku i nastavile smo druzenje izvan ¢asova aerobika

b) da, ali se druZzimo samo u toku ¢asa aerobika

c) ne, ne druzimo se osim pozdrava na pocetku i na kraju ¢asa
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