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The importance of physical activity and fitness 
programs in older people: a Systemic review
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Abstract

Several studies have dealt with costing diff erent factors of physical fi tness, and to investigate diff erences in 
physical fi tness indicators depending on the size of the body mass index. Therefore, the purpose of this study 
is to research which would summarize potential factors of physical fi tness in one place and their diff erences in 
fi tness indicators depending on the size of the body mass index. The Google Scholar scientifi c database was used 
in this research, while all available materials were included in the analysis conducted by september 15, 2018. 
The fi eld of search of the listed electronic database of original scientifi c papers referred to the application of 
various fi tness programs in older people. The following keywords were used in the search for the listed database: 
“physical activity”, “fi tness”, “older people” and “body mass index”. Based on body mass index, respondents are in 
relation to sex, divided into groups: persons with normal body weight and persons with increased body weight. 
On the other hand, a signifi cant diff erence was found in the indicators of functional fi tness, depending on the 
body weight in favor of persons with normal body weight on subunits of women and men of older age.
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Uvod

Savremeni način života uslovio je uvećanje populacije sta-
rijih osoba. Zbog te pojave istaknuta je potreba da se istražuju 
faktori čije djelovanje omogućava starijim osobama da same 
mogu da zadovoljavaju svoje životne potrebe (Kostić, Pantelić, 
Miletić, Uzunović, & Aleksandrović, 2012).  Bavljenje fi žičkom 
aktivnošću preventivno djeluje pozitivno na zdravlje, a fi zička 
aktivnost izuzetno je važna u starijoj životnoj dobi (Mitrovic, 
2018; Kovacevic, 2018; Knezevic, 2018; Radulovic, 2018; 
Dragutinovic, 2018).  Pozitivni psihofi zički učinci po zdravlje 
mogu se očekivati u većoj mjeri ukoliko je vježbanje redovno, 
planirano i programirano. Fitness klubovi imaju jedinstvenu 
mogućnost da obezbijede vrijeme, kadar i prostor za fi zičku 
aktivnost, i na taj način potpomognu unapređenju zdravlja 
ljudi starije životne dobi. Zdravlje treba posmatrati u širem 
smislu, a ne samo kao odsustvo bolesti (Marić, & Marjanac, 
2010; Bjelica, 2002, Bjelica, 2004; Bjelica, 2005; Bjelica, 2006a; 
Bjelica 2006b; Bjelica, 2013; Bjelica i Krivokapić, 2010; Bjelica 

i Krivokapić, 2011; Bjelica i Krivokapić, 2012; Bjelica i Fratric, 
2011). Fizička aktivnost se ispoljava u mnogim čovjekovim 
svakodnev nim aktivnostima. Nivo fi zičke aktivnosti je potre-
ban da se ispu ne svakodnevni zahtijevi življenja, i da ostane 
nepromijenjen tokom života. U mlađem dobu fi zička aktiv-
nost je uglavnom veća od svakodnevnih potreba, ali se stalno 
smanjuje tokom procesa starenja. Na primer, mogućnost da 
se ustane iz sjedećeg položaja je smanjena posle 50. godine 
života, a nakon 80. godine ovaj zadatak postaje nemoguć za 
neke ljude. Snaga mišića opružača koljena kod normalno ak-
tivnih muškaraca i žena se brzo smanjuje nakon 45.-50. godine 
(Radovanović & Ignjatović, 2009; Krivokapic, 2015; Stankovic, 
2009; Cordellat, Blasco-Lafarga, Monteagudo, Roldán, & 
Velasco, 2016; Milosevic, Vukovic, Maksimovic, & Matic, 
2015; Sindik, Rendulić, Čorak, & Lewis, 2014; Josephson & 
Williams, 2017).

U radu (Malnar, Šterbik, Fužinac, Jerković & Bobinac 
2009) ispitani su stavovi prema fi tness programima. O delova-
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nju fi tness-a na poboljšanje njihovog zdravstvenog stanja, čak 
83% ispitanika odgovorilo je pozitivno, 77% ispitanika izja-
snilo se da vježbe pozitivno deluju na njihovo raspoloženje i 
koncentraciju, čak 90% ispitanika misli da su vježbe poboljšale 
njihovo držanje tijela. Primjena različitih grupnih fi tness pro-
grama pokazala je značajne efekte u poboljšanju funkcional-
nih i motoričkih sposobnosti (Mandarić, Sibinović, Mikalački, 
& Stojiljković, 2011; Oreb, Matković, Vlašić, & Kostić, 2007; 
Park, Park, Kwon, Yoon, & Kim, 2003; Šebić, Šahat, Zuković, 
& Lukić, 2012; Masanovic, Vukotic, Bjelica, & Popovic, 2018; 
Popovic, Bjelica, Vukotic, & Masanovic, 2018), kao i u pro-
mjeni kompozicije tijela kod ispitanika starije životne dobi 
(Donges, Duffi  eld, & Drinkwater, 2010; Stasiulis, Mockiene, 
Vizbaraite, & Mockus, 2010; Popović, Bjelica, Mašanović, & 
Vukotić, 2018; Mašanović, Popović, Bjelica, Vukotic, & Zoric, 
2018). Neki od značajnijih faktora su fi zičke sposobnosti, ko-
je se iskazuju parametrima fi zičkog fi tness-a i tjelesne mase 
(Kostić, Pantelić, Miletić, Uzunović & Aleksandrović, 2012; 
Vukotic, 2010; Vukotic, 2011; Vukotic, 2018; Masanovic, 2009; 
Masanovic & Vukasevic, 2009; Masanovic, Popovic, & Bjelica, 
2018; Popović, Mašanović, Molnar, & Smajić, 2009; Vukasevic, 
Spaic, & Masanovic, 2018; Vukasevic, Vukotic, & Masanovic, 
2018; Gusić, Popović, Molnar, Mašanović, & Radaković, 
2017; Masanovic, Popovic, & Bjelica, 2018; Masanovic, 2018; 
Mašanović, Vukotić, Popović, & Bjelica, 2018; Popovic, 
Akpinar, Jaksic, Matic, & Bjelica, 2013; Popovic, Bjelica, Jaksic, 
& Hadzic, 2014). Značajan broj istraživanja je procjenjivao ra-
zličite faktore fi zičke sposobnosti, sa ciljem da se istraže razlike 
u pokazateljima fi zičkog fi tness-a u zavisnosti od veličine in-
deksa tjelesne mase.

Stoga, glavni cilj ove studije i predstavlja istraživanje ko-
je bi sumiralo na jednom mjestu potencijalne faktore fi zičke 
sposobnosti, te njihove razlike u pokazateljima fi tness-a u za-
visnosti od veličine indeksa tjelesne mase.

Metod

Elektronska baza naučnih radova “Google Scholar“ je kori-
šćena u ovom istrazivanju, dok je sva dostpna građa do 15 sep-
tembar 2018. godine ušla u analizu koja je sprovedena. Oblast 

pretraživanja navedene elektroneske baze orginalnih naučnih 
radova se odnosila na primjenu različitih fi tness programa 
kod osoba starije životne dobi. U pretraživanju  gore navede-
ne baze korišćene su sljedeće ključne rijeći: „fi zička aktivnost“, 
„fi tness“, „osobe starije životne dobi“ i „indeks tjelesne mase“. 
Kasnije je izvršena klasifi kacija naučnih studija. Autor je sva-
ki pojedinačni rad pregledao i napravio selekciju prihvatljivih 
radova, dok je sve ostalo odbacio. Prema kriterijumima koju 
je ova studija predvidjela u okviru glavnog cilja, napravljena je 
uza selekcija radova koji su detaljno analizirani i prezentovani 
u ovom radu. Za sistemsku analizu radova koji su analizirani 
primijenjena je multivarijantna analiza MANOVA i univa-
rijatna analiza ANOVA, na nivou značajnosti (Sig.) od 0.01 
(p≤.01). Radi utvrđivanja razlika između ispitanika kod dva 
rada primjenjen je Spearmanov korelacioni test i Skala ograni-
čenja aktivnosti Groningena. Treba istaći da je ova sistematska 
analiza radova sprovedena u skladu sa principima „Preferred 
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses 
(PRISMA)“ (Moher i sar., 2009).

Rezultati 

Inicijalno istrazivanje je uključilo 21 rada koji su sačinja-
vali osnovnu bazu podataka. Nakon svakog pregledanog rada 
isključeno je iz dalje analize 13 radova, jer se nijesu uklapali 
u cilj ovog istraživanja, dok je 8 radova ušlo u uzi izbor, koji 
su se detaljno sistemski analizirali. Glavni cilj na osnovu de-
taljne analize je da se istraže razlike u pokazateljima fi zičkog 
fi tness-a u zavisnosti od veličine indeksa tjelesne mase starih 
ljudi. Na osnovu indeksa tjelesne mase ispitanici su u odnosu 
na pol, podijeljeni na grupe: osobe sa normalnom tjelesnom 
težinom i osobe sa povećanom tjelesnom težinom. Sa druge 
strane, utvrđena je značajna razlika u pokazateljima funkci-
onalnog fi tnesa u zavisnosti od tjelesne težine u korist oso-
ba sa normalnom tjelesnom težinom na subuzorcima žena i 
muškaraca starije životne dobi. Analizirane studije ukazuju 
da ispitanici kojima je organizovana redovna fi zička aktivnost 
odnosno različiti fi tness porgrami imaju bolje razvijene mo-
toričke i funkcionalne parametre koji im omogućavaju višu 
funkcionalnost i zdravlje. 

Tabela 1.  Sistemska analiza fi zičke aktivnosti i fi tness porgrama kod kod osoba starije životne dobi

Autor(i)
Cilj 

Istraživanja
Uzorak ispitanika

Statististička 

analiza
Rezultati

Kostić i sar 
(2011)

Utvrditi pokazatelje 
funkcionalnog fi tnesa kod 
telesne težine starih osoba

119 ispitanika ,59 
muškaraca i 60 žena, 
starosne dobi od 65 do 70 
godina iz Srbije (Južna i 
Centralna Srbija)

ANOVA Utvrđene su statistički značajne 
razlike u pokazateljima 
funkcionalnog fi tnesa u zavisnosti 
od tjelesne težine u korist osoba sa 
normalnom tjelesnom težinom

Kostić i sar 
(2012)

Utvrditi pokazatelje fi zičkog 
fi tnesa u zavisnosti od 
veličine BMI

1288 ispitanika ,594 
muškarca i 694 žena 
starosne dobi od 60 do 80 
godina iz Srbije
(Južna i Centralna Srbija)

ANOVA Utvrđene su statistički značajne 
razlike u pokazateljima SFT između 
subuzoraka prema BMI u korist 
ispitanika sa normalnom tjelesnom 
težinom.

Lepan 
i  Leutar 
(2012)

Utvrditi razlike 
u funkcionalnim 
sposobnostima između 
starijih osoba koje se 
redovito bave rekreativnim 
tjelesnim aktivnostima i onih 
koji to ne čine

342 ispitanika, 192 
muškaraca i žena koje 
se bave rekreativnim 
vježbanjem i 150 
muškaraca i žena koji nisu 
uključeni u rekreativno 
vježbanje iz Hrvatske

MANOVA Utvrđene su statistički značajne 
razlike razlike  sociodemografskim 
obilježjima ispitanika uključenih 
u odnosu na neuključene u 
rekreativne tjelesne aktivnosti

(continued on next page)
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Sistemska analiza je pokazala da su osobe starije životne 
dobi koje su primjenjivale različite programe fi tness-a imale 
bolji indeks tjelesne mase, od osoba koje se ne bave rekrea-
tivnim vježbanjem. Što je indeks više izvan okvira urednih 
vrednosti, to je veći rizik od obolevanja od raznih srčanih 
bolesti (Bjelica, 2007), dijabetesa i povišenog krvnog pritiska 
kod osoba starije životne dobi (Kostić, Uzunović , Pantelić, 
& Đurašković, 2011; Kostić, Pantelić, Miletić, Uzunović, & 
Aleksandrović, 2012; Lepan &  Leutar, 2012; Despot Lučanin, 
Černja, Lopižić, & Rudolfi , 2015; Pokrajac-Bulian, Miletić, 
Juretić, & Lopižić, 2016; Golubić & Tomčić, 2016).

Diskusija

Studija sa područja Srbije na osnovu anketnih upitnika 

ispitanika koji žive u sopstvenim domaćinstvima u gradovi-
ma i selima Centralne, Istočne i Južne Srbije, ističe različitost 
uticaja faktora čije djelovanje omogućava starijim osobama da 
same mogu da zadovoljavaju svoje životne potrebe. Razlika u 
pokazateljima funkcionalnog fi tnesa u zavisnosti od tjelesne 
težine je u korist osoba sa normalnom tjelesnom težinom na 
subuzorcima žena i muškaraca. (Kostić, Uzunović , Pantelić, 
& Đurašković, 2011; Kostić, Pantelić, Miletić, Uzunović, & 
Aleksandrović, 2012). Pozitivni psihofi zički učinci po zdravlje 
mogu se očekivati u većoj mjeri ukoliko je vježbanje redovno 
sistemski planirano i programirano. Neke procjene pokazuju 
da u Hrvatskoj samo 0.6 % osoba starijih od 65 godina redov-
no vježba u organiziranim grupama (Lepan i Leutar, 2012; 
Sekulic, 2018). 

Autor(i)
Cilj 

Istraživanja
Uzorak ispitanika

Statististička 

analiza
Rezultati

Despot 
Lučanin i 
sar (2015)

Utvrditi razlike BMI između 
žena koje se bave fi tnesom i 
koje se ne bave fi tnesom

21 ispitanik, 13 žena koje 
se aktivno bave fi tnesom 
od 60godina i 8 žena 
koje se ne bave fi tnesom 
starosne dobi 70 godina iz 
Hrvatske

MANOVA Utvrđene su statistički značajne 
razlike kod žena koje se bave 
fi tnesom, odnosno imaju bolje 
razvijene motoričke i funkcionalne 
parametre

Pokrajac 
Bulian i sar 
(2016)

Utvrditi aerobni trening 
na fi ziološke sposobnosti i 
kvalitetu života žena starije 
životne dobi

15 ispitanika, starije 
životne dobi od 65 
godina,7aktivnih žena i 8 
naktivnih žena
iz Hrvatske

ANOVA Utvrđene su statistički značajne 
razlike kod aktivnh žena koje su 
imale poboljšanja u aerobnoj 
izdržljivosti

Golubić 
i Tomčić 
(2016)

Utvrditi razlike u fl eksibilnosti 
4 regije tijela kod žena 
uključenih u grupne fi tnes 
programe u odnosu na žene 
koje se ne bave nikakvom 
tjelesnom aktivnošću.

60 ispitanika, 30 žena koje 
se aktivno bave fi tnesom 
i 30 žena koje se ne bave 
fi tnesom starosne dobi 60 
godina iz Hrvatske

MANOVA Utvrđene su statistički značajne 
razlike kod žena koje se bave 
fi tnesom, odnosno imaju bolje 
razvijene motoričke i funkcionalne 
parametre

(continued from previous page)

Tabela 2.  Sistemska analiza fi zičke aktivnosti i fi tness porgrama kod kod osoba starije životne dobi

Autor(i)
Cilj 

istraživanja

Uzorak ispitanika
Statistička analiza Rezultati

Gilson Luis 
i sar
(2016)

Utvrditi evaluaciju indeksa 
telesne mase, procenta 
telesne masti, kratkog 
fi zičkog učinka baterije 
i nivoa obrazovanja 
učesnika

195 ispitanika žena i 
muškaraca sarosne dobi 
60 i 79 godina, iz Brazila

Spearmanovog 
korelacionog testa

Utvrđene su statistički značajne 
razlike procentu telesne masti, 
kratkog fi zičkog učinka baterije 
(SPPB) i nivoa obrazovanja 
učesnika

Meg i sar 
(2010)

Utvrditi predviđenu 
masu skeletnih mišić a 
procenjenu pomoć u 
jednačine analize

275 ispitanika,148 
muškaraca, 127 žena 
starosne dobi od 65 
godina, Tajpeja (Kina)

Skale ograničenja 
aktivnosti 
Groningena

Utvrđene su statistički 
značajnerazlike u masi 
skeletnih mišića

Istraživanje koje je sporivedeno u Brazilu imalo je deskrip-
tivni, kvantitativni i poprečni presek. Dobijena je različitost u 
evaluacijji indeksa tjelesne mase i procenta tjelesne masti. Sa 
druge strane dobijena je različitost rezultata kratkog učinka 
fi tness bateriije testova i nivoa obrazovanja učesnika (Gilson, 
Greice, Daiane, & Geraldine, 2017). Interesanto je da su 
Brazilci imali veći porcenat masti i indeks tjelesne mase u od-
nosu na stanovnike Centralne, Istočne i Južne Srbije. Sa druge 
strane studija u Kini je pokazala uporednu analizu fi zičke ka-
tivnosti, mišićne snage kod ispitanika iz Tajpeja. Interesantno 
je da indeks telesne mase nije pokazao velike razlike unutar is-

pitavane populacije (Meng-Yueh, Hsu-Ko, & Ying-Tai, 2010).
Na osnovu svega navedenog može se istaći da je malo po-

znato o primjerima fi tness programa i njihovim dozranjem 
opterećenjima kod ljudi starije životne dobi, vjerojatno zbog 
velikih individualnih razlika. Redovno vježbanje jedno je od 
najprirodnijih metoda za očuvanje sposobnosti organizma, 
sprečavanje i ublažavanje razvoja promjena kod ljudi stari-
je životne dobi i bolesti koji nastaju starenjem organizma. 
Očuvanje vitalnih funkcija organizma je osnovni uslov za do-
bro zdravlje, a utiče na raspoloženje, osjećaja korisnosti, opti-
mizma i kvalitet života.
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Na osnovu sistemske analize ove studije može se istaći, da 
je autor ovog rada došao do malog broja naučnih orginalnih 
radova koji su se bavili istraživanjem ljudi starije životne dobi. 
Prema kriterijumima izvršena je klasifi kacija naučnih studija, 
i to iz: Srbije, Hrvatske, Brazila i Kine. U elektronskoj bazi na-
učnih radova“Google Scholar“ nije pronađenja nijedna studija 
iz Crne Gore koja se bavila ovom tematikom. Sto dovodi do 
zaključka, da treba sprovesti jednu studiju u Crnoj Gori ko-
ja bi se sastojala od anketnih upitnika da bi se vidjelo koliko 
se crnogorska populacija starije životne dobi rekreativno bavi 
fi zičkim aktivnostima i odraditi testiranje antropometirjskih 
varijabli, te na osnovu dobijenih rezultata bi mogli uporediti sa 
stanovnistvo Crne Gore sa stanovnistvom iz Srebije, Hrvatske, 
Brazila i Kine, i izvrsiti sistemsku analizu na osnovu indeksa 
tjelsene mase.
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