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ULOGA FIZICKE AKTIVNOSTI U PROGRAMU
»CIGOTICA” U POSTIZANJU I ODRZAVANJU

ZELJENE TELESNE MASE

Gojaznost je, u principu, definisana kao preterana koli¢ina telesne masti nastale
poremecajem energetskog metabolizma. Povecana telesna masa najcesce nastaje kao
nesklad energetskog unosa i energetske potrosnje. Uzrok ovako naglog porasta decje
gojaznosti je verovatno uslovljen promenama u savremenom zivotu i nedostatku fizicke
aktivnosti. Nedovoljna fizicka aktivnost je, prema SZO, proglasena kao samostalni
faktor rizika. Nekretanje u de¢jem uzrastu pokazuje ozbiljne probleme, jer deca koja
se ne bave fizickim aktivnostima imaju vec¢i rizik da postanu gojazna.

Program za regulisanje de¢je gojaznosti nazvan ,,Cigotica”, sastoji se od veoma
slozenih procedura snimanja kompletnog zdravstvenog stanja, primene specifi¢ne
redukcione ishrane i pazljivo odabranog fizickog opterecenja u ¢ijoj realizaciji svih
neophodnih procedura ucestvuje brojan tim razlicitih stru¢njaka, pedijatri, psiholozi,
fizijatri, dijetetiCari-nutricionisti, medu kojima znac¢ajno mesto pripada profesorima
fizicke kulture, kao stru¢njacima za odabir, nacin i dinamiku sprovodenja fizickog
opterecenja. Deca sa pove¢anom telesnom masom preko 97 percentila, uzrasta od 12
do 18 godina borave na programu tri nedelje.

Fizicke aktivnosti dece u danasnjem savremenom nacinu zivota su u stalnom
opadanju. Danasnja deca igru u parku zamenila su igrom na kompjuteru. Ovakva slika
rezultuje umanjenjem fizicke aktivnosti dece, podstice sedentarni nacin zivota i kao
takva sa sobom nosi rizik gojaznosti. Neaktivnost u de¢ijem dobu ima za posledicu
neaktivnost u odraslom dobu. Pregledom 6000 odraslih, ustanovljeno je da 25% onih
koji su bili aktivni u uzrastu od 14 do 19 godina ostali su aktivni u odraslom dobu,
dok je svega 2% neaktivnih iz uzrasta 14 do 19 godina postalo aktivno u odraslom
dobu (Ortega FB., Ruiz JR., Castillo MJ., Sjostrom M., 2007).

Za pocetak decu treba upoznati sa Sto vise razlicitih fizickih aktivnosti i njima
prepustiti odabir aktivnosti koja im najvise odgovara. Moraju se, pre svega, u aktiv-
nost dece ukljuciti roditelji, Skola, a zatim i dete samoinicijativno. Gojazno dete ima
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smanjen izbor fizickih aktivnosti u samom pocetku, ali kasnije, kako bude sticalo
kondiciju, ovladalo koordinacijski i tehnic¢ki odredenim sportovima, njegovo samopo-
uzdanje raste i omogucava mu ravnopravno ucesce sa ostalom decom u veéini sporto-
va. Na pocetku programa svim polaznicima testiraju se fizicke sposobnosti uz pomo¢
sedam testova iz EUROFIT baterije testova, namenjenim deci, kojima se procenjuje:
aerobni fitnes, miSi¢na snaga i izdrzljivost, pokretljivost, ravnoteza i misi¢ni fitnes, a
po zavrSetku kontrolno merenje. Na programu se realizuju sledeci oblici fizi¢kih ak-
tivnosti: 1. Setnje —brzi hod u prirodi, na TRIM stazi, ili na kardio-fitnes trenaZerima;
2.Vezbe oblikovanja i ja¢anja pojedinih misiénih grupa, bez rekvizita, ili uz pomo¢
izotoni¢nih fitnes trenazera, ili sa rekvizitima kao $to su terapeutska lopta, elasti¢ne
trake, na TRIM poligonu i sl; 3. VeZbe u vodi; 4.Trenazno plivanje; 5.Terenske igre,
aktivnosti na otvorenom i 6. Sportske igre. Svi odabrani oblici fizickih aktivnosti,
u trajanju 45—-60 minuta tri puta u toku dana, sprovode se korektno uz postovanje
osnovnih bioloskih parametara, uz stru¢ni nadzor profesora fizicke kulture, vodeéi
racuna o eventualnim kontraindikacijama i uz saradnju sa lekarima — pedijatrima. Sve
aktivnosti imaju karakter organizovane, s ciljem usmerene, strogo dozirane aktivno-
sti. Po uCestalosti, obimu, intenzitetu i odabiru vrste aktivnosti, mozemo ih svrstati
u terapeutsko fizicko vezbanje.

Prilikom realizacije programa usmeravamo se na individualno doziranje optere-
¢enja u grupnom rezimu rada. Kontrola pulsa treba da nam da osnovnu informaciju o
tome kako korisnik podnosi zadato opterec¢enje i pomo¢i ¢e nam da ostane u ciljnoj
zoni pulsa 60—70% od maksimalne pulsne vrednosti. Ovo je veoma bitno, jer se tada
koriste depoi masti kao osnovni izvor energije.

Setnja

De Vris (1980), Astrand i Rodahal (1977) i Nikoli¢ (1996), kao fiziolozi u svo-
jim udzbenicima tvrde da se aerobna mo¢ ¢oveka najefikasnije i najkompleksnije
razvija kroz aktivnosti u kojima je angazovano viSe od 2/3 ukupne muskulature,
rom na to da se radi o gojaznoj deci najprimerniji oblik aktivnosti je za njih Setnja
umerenim intenzitetom, $to mi i sprovodimo u ovom programu. Ciljane $etnje se
realizuju kao brzi hod na duzine 3—7 km u trajanju od 40 do 60 min. Opterecenje
je dozirano od prvog do zadnjeg dana i povecavano na racun: poveéanja duzine
staze, povecanja brzine kretanja, promenom konfiguracije terena i kombinacijom
nekih od navedenih moguénosti.

Prva Setnja je ,,informativna” i sluzi za davanje bitnih saveta: kako disati (na prvi
korak udah na nos, slede¢a dva koraka, dva izdaha na usta), da bi se Sto vise kiseoni-
ka unosilo. Ostale smernice se odnose na prikaz pravilnog koracanja pri kretanju uz
1 niz nagib i odabiru adekvatne odece i obuce. Prva Setnja traje 35 minuta, na stazi
duzine 3 km po ravnom terenu.
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Vezbe oblikovanja na parteru

Pored razvoja aerobne moc¢i, fizicka aktivnost pozitivno uti¢e na Citav organi-
zam posebno na lokomotorni aparat, jatanjem misi¢a, povec¢anjem pokretljivosti u
zglobovima i jaCanju kostiju (postaju ¢vrsce, odrzavanjem nivoa kalcijuma) i time se
smanjuje moguénost povreda i lomova kostiju. Vezbe za oblikovanje i jaanje misica
su aktivnost koja sve ovo obuhvata.

Ova aktivnost je organizovana u sali za vezbanje sa tatami strunjacama i sasta-
vljena od 30-ak posebno odabranih i izbalansiranih vezbi. Vezbe obuhvataju celokupnu
muskulaturu u trajanju od 45 min. sa ponavljanjima od 3 do 8 ponavljanja za svaku
vezbu i promenom tempa izvodenja koju diktira trener.

Kompleks vezbi je sastavljen od vezbi zagrevanja, istezanja, vezbi snage i ko-
ordinacije. Optereéenje je umerenog intenziteta i na osnovu toga zadace se i tempo
u kome se vezbe izvode.

Prvih dana obavljamo testiranja fizickih sposobnosti, a narednih dana cas se
organizuje tako da sadrzi obuku, odnosno prikaz i objasnjenje vezbi sa ciljem da se
one Sto pravilnije izvedu. Posebna paznja je na obuci pravilnog disanja tokom svake
vezbe 1 kratak opis za koju grupu misica je namenjena koja vezba (kako bi stekli Sto
bolja znanja o vezbama i njihovoj ulozi i kako ih izvoditi u kasnijem periodu kad
viSe ne budu na programu).

Slede¢ih dana opterecenje se povecava: ve¢im brojem ponavljanja, uvodenjem
novih ili modifikovanjem ve¢ postojecih vezbi, promenom ritma izvodenja pokreta
u vezbama i kombinacijom prethodnih metoda.

\VeZbe u bazenu

Vezbe u vodi imaju za cilj da uz pomo¢ otpora vode angazuju misice celog tela i
to: vezbama disanja, grudne misic¢e, misi¢e ramenog pojasa i ruku, stomacne i ledne mi-
Sice 1 karli¢ni pojas i mi$i¢e nogu. Sastavljene su od kombinacija raznih kretanja:

ciklicna (hodanje i plivanje), razne varijante, vezbe snage, ruku i ramenog pojasa,
trupa, karli¢nog pojasa i nogu i vezbe istezanja, ruku, trupa i nogu.

Ove vezbe su veoma specifi¢ne, jer se sprovode u vodenoj sredini gde telo privid-
no gubi oko 2/3 tezine, §to je veoma bitno za osobe sa prekomernom tezinom i gojazne
osobe, jer im omogucava da efikasno vezbaju. Jedan deo energije organizam trosi na
odrzanje telesne temperature koja je 36-37 stepeni C, a temperatura vode u kojoj se
aktivnosti odvijaju je 24-26 stepeni C, odnosno niza od temperature tela u proseku za
oko 9 stepeni C. Znaci, veliki deo energije trosi¢e se samo na odrzZanje temperature
tela, a dodatne aktivnosti omoguéice da taj gubitak energije bude jos veéi.

Za vezbe snage veoma je zanimljivo da se sprovode vezbe u vodi, jer je gustina
vode veca od gustine vazduha i sve vezbe se, u stvari, rade sa otporom koji voda stvara
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u toku izvodenja vezbi. Sila hidrodinamickog otpora raste sa kvadratom brzine (Jari¢
S., 1993), §to znaci da i malim povecanjem brzine izvodenja pokreta u toku vezbanja
u vodi otpor se znatno povecava, a time i efikasnost vezbe.

Za vezbe istezanja i povecanja pokretljivosti takode je veoma bitno izvodenje
vezbi u vodi, jer voda omogucava lakse izvodenje ve¢ih amplituda u zglobovima, a
time 1 efikasnije rezultate u poveéanju elasti¢nosti u svim zglobovima.

Ove vezbe ¢e se raditi u trajanju od 45 min. jedanput dnevno u prepodnevnim
satima. Svaki dan povecava se optere¢enje: pove¢anjem brzine plivanja, povecanjem
broja preplivanih deonica, promenom stila plivanja, povecanjem broja ponavljanja
vezbi, povecanjem brzine izvodenja vezbi, povecanjem amplituda u izvodenju vezbi,
uvodenjem novih dodatnih vezbi i kombinacijom dve, ili vise, prethodno navedenih
metoda povecanja opterecenja.

Osim jacanja miSi¢nih grupa radiée se i vezbe istezanja, kojima je cilj povecanje
pokretljivosti u zglobovima. Svakog 7, 14 i 19 dana organizovace se takmicenje u
plivanju (brzina i tehnika), Stafetne igre, skokovi...

Plivanje je cikli¢na aktivnost koja omogucava kretanje kroz vodu i to u horizon-
talnom polozaju gde je ki¢meni stub dosta rasterecen i, kao takva aktivnost, pogoduje
gojaznoj deci koja u danasnje vreme imaju sve ucestaliju promenu statike ki¢me. Prepli-
vane deonice, kao 1 brzina plivanja, treba da zavise prvenstveno od prethodnog znanja
plivanja, kao i od stila plivanja i na to mozemo da uti¢emo poboljSanjem tehnike plivanja
sa posebnim osvrtom na pravilno disanje i to sa obaveznim izdahom pod vodom. Kraul
je tehnika plivanja koja bi trebalo da se savlada za vreme trajanja programa.

Obuka plivanja je namenjena svoj deci koja su na program dosla kao nepliva-
¢i. Obuka plivanja sadrzi obuku pravilnog disanja pod vodom, rad nogu, rad ruku uz
pomo¢ daske za plivanje, plutanje, samostalno plivanje i skok u vodu.

Terenske igre, sportske igre i aktivnosti na otvorenom

Ovaj vid fizickih aktivnosti posebno je pogodan za decu, jer u prirodi deteta
je igra. Aktivnosti na otvorenom imaju za cilj da obuce decu sportovima kao $to su
kosarka, odbojka, fudbal... Cilj nije samo obuka odredenog sporta ve¢ socijalizacija,
pripadnost grupi, razvijanje takmicarskog duha i sl.

Sportske igre su planirane na osnovu programa redovnog fizickog vaspitanja
koji deca tog uzrasta imaju u Skoli. Jedan od ciljeva programa jeste da se deca kroz
ciljani program fizickih aktivnosti usmere i osposobe da prate redovnu nastavu fizic-
kog vaspitanja u skoli.

Casovi su usmereni na obuku pojedinih sportskih igara. Uvodni deo &asa je or-
ganizovan tako da zagreje miSice i pripremi ih za napor, kao i da spreci povrede kroz
razne oblike tréanja, hodanja, vezbama oblikovanja, sve u trajanju od 10 do 15 min, a
potom sledi 30 min obuka po sportovima po slede¢em rasporedu datom u tabeli 1.
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Tabela 1 Obuka po sportovima u toku trajanja programa

1. nedelja 5 dana obuka kosarke 7. dan — utakmica
2. nedelja 6 dana obuka odbojke 14. dan — utakmica
3. nedelja izborni sport ili igranje ve¢ naucenih | 19. dan — testiranje

Izborni sport moze biti fudbal, badminton, kosarka, ili odbojka.

Pored redovnog svakodnevnog vezbanja, kao deo programa fizi¢kih aktivnosti,
realizuju se i terenske igre (druzZenje u prirodi) koje po obimu mogu da zamene poje-
dine forme vezbanja, a istovremeno predstavljaju osvezenje na psiholoSkom planu,
odnosno razbijaju stereotip cikli¢nih aktivnosti i produze fizi¢ku angazovanost dece
1 boravak u prirodi.

Uloga fizi¢kih aktivnosti je da, pored razvoja aerobnih sposobnosti, inicira i
razvoj misSi¢ne mase, da bi kosStano-zglobni sistem dobio odgovarajucu podrsku za
povecani obim aktivnosti. Pove¢anjem misi¢ne mase sagoreva se vise kalorija u toku
samog rada, a ve¢a miSi¢na masa omogucava i ve¢u potrosnju i kad je telo u miru,
Sto ¢e povecati i bazalni metabolizam. Fizi¢ka aktivnost omogucéava i oslobadanje
masti iz masnih ¢elija gde su skladiStene i pomaze u smanjenju, a kasnije i odrzanju
telesne mase. Ovaj proces se naziva lipoliza i ima veliki znac¢aj ako je povecana ¢ak
1 od broja utroSenih kalorija. Raznovrsnijim aktivnostima izbegava se monotonija i
povecava zainteresovanost.

Rezultati su vidljivi i nakon sedam dana, jer deca rado prihvataju aktivnost, koriste
naucene tehnike i ucestvuju u kolektivnim sportovima. Rezultati u regulisanju telesne
mase mogu se izraziti prose¢nim vrednostima gubitka u kilogramima kod 21-dnevnog
boravka na uzorku od 307 polaznika, oba pola, prosecne starosti 14,3 godine. Telesna
kompozicija merena je metodom bioelektricne impedanse, na IN BODY 230, a obi-
mi santimetarskom pantljikom. Prose¢ne vrednosti antropometrijskih mera date suu
tabeli 2, telesna masa (TM), BMI, masti u kg (K Masti), mi§i¢ne mase (M MiSica) i
tecnosti (K Tecnosti) u kg, obimi nadlaktice (ON), grudnog kosa (O gr. kos), struka
(OS) 1 kukova (OK) na inicijalnom i finalnom merenju, kao i razlika nakon 21. dana
primene programa ,,Cigotica”.

Tabela 2. Rezultati telesne kompozicije na inicijalnom i finalnom merenju

M Misica

O gr.

uzrast ™ BMI K Masti | K Te€nosti ON Kot

oS OK

89,34072 | 31,48278 | 34,70879 1,996873 33,79511 | 105,4153 | 105,513 119,7818

83,26055 | 29,34619 | 30,82834 1,641368 33,03713 | 100,4853 | 95,42671 | 107,2231

14,351 | 6,080166 | 2,13659 | 3,880456 0,355505 0,75798 | 4,929967 | 10,08632 | 12,55863
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Kao $to se iz tabele vidi, prosecan gubitak telesne mase iznosio je 6,080 kg, BMI
se smanjio za 2,1 kg/m?, koli¢ina masti za 3,88 kg, ukupni gubitak koli¢ine te¢nosti i
misi¢ne mase iznosi 1,99 kg, od ¢ega gubitak tecnosti 1,64 kg, a miSicna masa svega
0,35 kg, $to nam ukazuje da smo fizickom aktivnos$¢u uspeli da saCuvamo misi¢nu
masu i da svedemo na minimum njen gubitak. Obimi su se smanjili na svim merenim
delovima tela, obim nadlaktice najmanje 0,75 cm, obim grudnog kosa 4,92 cm, obim
struka 10,18 cm, i najveci gubitak na obimu kukova 12,15 cm.

Nakon ovakvih rezultata mozemo zakljuciti da je gubitak bio usmeren ka smanje-
nju telesnih masti 1 o¢uvanju misiéne mase, Sto je i bio nas cilj. Telesna kompozicija
nasih ispitanika je dobila drugaciju sliku, procentualno masti su se smanjile, misi¢éna
masa povecala u odnosu na postignutu telesnu masu. Obimi su smanjeni narocito na
kriti¢énim delovima tela, kao i najbitniji segment, BMI je smanjen sa 31,48 kg/m? gde
su na poc¢etku tretmana deca u proseku pripadala 1. stepenu gojaznosti, a smanjenjem
na 29,34 kg/m? u proseku pripadaju predgojaznom statusu.

Program nije delotvoran samo u vreme trajanja u programu ,,Cigotica”, veé
steCene navike treba nastaviti. Znanja osim prakti¢no, prezentuju se deci i teorijski,
kako bi upotpunili obrazovni rad sa njima. Stekavsi navike o fizi¢kim aktivnostima,
savladavsi tehniku pojedinih sportova, poboljsanjem kondicije, snage, koordinacije,
ravnoteZe i ostalih fizi¢kih sposobnosti, deca koja su prosla program ,,Cigotica” mogu
sa velikim samopouzdanjem da uc¢estvuju u redovnom programu fizickog vaspitanja
u svojim $kolama, ravnopravno sa decom svog uzrasta. Kroz niz predavanja, iz obla-
sti medicine, fizickih aktivnosti, psihologije i nacina ishrane sti¢u se znanja i nacin
primene u svakodnevnom Zzivotu, kod svojih kuéa. Uloga porodice, okruzenja, kao i
njih samih od klju¢nog je znacaja za nastavak programa. Multidisciplinarni pristup
problemu decje gojaznosti i trajna promena ponasanja vode ka reSenju problema.
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