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Zone fizioloskog opterecenja u odnosu na sastav tijela studentica tokom sata aerobika

Rezime/Abstract

Programiranje fizioloSkog opterecenja predstavlja esencijalni dio planskog pristupa trenera i nastavnika u doziranju
opterecenja. Samo adekvatno doziran podrazaj Ce izazvati i Zeljenu reakciju organizma, a time i usloviti pravilan razvoj
organizma. Medutim, programirana i provedena aktivnost treba biti i valjano kontrolirana, kako bi se dobila povratna
informacija o u¢inkovitosti tako programiranog vijezbanja. Povratna informacija moZze biti dvojaka: moze nam dati potvrdnu
ispravnost doziranja opterecenja, ili nas, u slucaju neocekivane reakcije organizma, moze usmjeriti na korekcije u daljnjem
radu. Tehnoloski napredak nudi nam niz pomagala za pracenje reakcije organizma izazvane sportsko-rekreativnim
aktivnostima. Ovo istrazivanje sprovedeno je sa ciljem da se pomocu frekvencije srca, kao instrumenta za pracenje
fizioloskog napora, prikaze stvarni intenzitet opterec¢enja studentica Univerziteta u Tuzli prilikom izvodenja izborne
nastave na predmetu aerobik u odnosu na njihov sastav tijela. U tu svrhu je na uzorku od 5 studenata, zenskog spola,
starosne dobi 20-21 godine izvrseno pracenje frekvencije srca preko monitora srcane frekvencije Polar Team System-a
(Polar Electro Oy, Finland), Cija se utilitarnost sve viSe nalazi u okviru dijagnostike, treninga i rehabilitacije. Dok je sastav
tijela studentica mjeren vagom "Bodi Composition Analyser "Tanita" TBF - 300".
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