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ULO GA FI ZIČ KE AK TIV NO STI U PRO GRA MU
„ČI GO TI CA” U PO STI ZA NJU I ODR ŽA VA NJU
ŽE LJE NE TE LE SNE MA SE

Go ja znost je, u prin ci pu, de fi  ni sa na kao pre te ra na ko li či na te le sne ma sti na sta le 
po re me ća jem ener get skog me ta bo li zma. Po ve ća na te le sna ma sa naj češ će na sta je kao 
ne sklad ener get skog uno sa i ener get ske po troš nje. Uzrok ova ko na glog po ra sta deč je 
go ja zno sti je ve ro vat no uslo vljen pro me na ma u sa vre me nom ži vo tu i ne do stat ku fi  zič ke 
ak tiv no sti. Ne do volj na fi  zič ka ak tiv nost je, pre ma SZO, pro gla še na kao sa mo stal ni 
fak tor ri zi ka. Ne kre ta nje u deč jem uz ra stu po ka zu je ozbilj ne pro ble me, jer de ca ko ja 
se ne ba ve fi  zič kim ak tiv no sti ma ima ju ve ći ri zik da po sta nu go ja zna.

Pro gram za re gu li sa nje deč je go ja zno sti na zvan ,,Či go ti ca”, sa sto ji se od ve o ma 
slo že nih pro ce du ra sni ma nja kom plet nog zdrav stve nog sta nja, pri me ne spe ci fi č ne 
re duk ci o ne is hra ne i pa žlji vo oda bra nog fi  zič kog op te re će nja u či joj re a li za ci ji svih 
neo p hod nih pro ce du ra uče stvu je bro jan tim raz li či tih struč nja ka, pe di ja tri, psi ho lo zi, 
fi  zi ja tri, di je te ti ča ri-nu tri ci o ni sti, me đu ko ji ma značajno me sto pri pa da pro fe so ri ma 
fi  zič ke kul tu re, kao struč nja ci ma za oda bir, na čin i di na mi ku spro vo đe nja fi  zič kog 
op te re će nja. De ca sa po ve ća nom te le snom ma som pre ko 97 per cen ti la, uz ra sta od 12 
do 18 go di na bo ra ve na pro gra mu tri ne de lje. 

Fi zič ke ak tiv no sti de ce u da naš njem sa vre me nom na či nu ži vo ta su u stal nom 
opa da nju. Da naš nja de ca igru u par ku za me ni la su igrom na kom pju te ru. Ova kva sli ka 
re zul tu je uma nje njem fi  zič ke ak tiv no sti de ce, pod sti če sedentarni na čin ži vo ta i kao 
ta kva sa so bom no si ri zik go ja zno sti. Ne ak tiv nost u de či jem do bu ima za po sle di cu 
ne ak tiv nost u od ra slom do bu. Pre gle dom 6000 od ra slih, usta no vlje no je da 25% onih 
ko ji su bi li ak tiv ni u uz ra stu od 14 do 19 go di na osta li su ak tiv ni u od ra slom do bu, 
dok je sve ga 2% ne ak tiv nih iz uz ra sta 14 do 19 go di na po sta lo ak tiv no u od ra slom 
do bu (Or te ga FB., Ru iz JR., Ca stil lo MJ., Sjöström M., 2007). 

Za po če tak de cu tre ba upo zna ti sa što vi še raz li či tih fi  zič kih ak tiv no sti i nji ma 
pre pu sti ti oda bir ak tiv no sti ko ja im naj vi še od go va ra. Mo ra ju se, pre sve ga, u ak tiv-
nost de ce uklju či ti ro di te lji, ško la, a za tim i de te sa mo i ni ci ja tiv no. Go ja zno de te ima 
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sma njen iz bor fi  zič kih ak tiv no sti u sa mom po čet ku, ali ka sni je, ka ko bu de sti ca lo 
kon di ci ju, ovla da lo ko or di na cij ski i teh nič ki od re đe nim spor to vi ma, nje go vo sa mo po-
u zda nje ra ste i omo gu ća va mu rav no prav no učeš će sa osta lom de com u ve ći ni spor to-
va. Na po čet ku pro gra ma svim po la zni ci ma te sti ra ju se fi  zič ke spo sob no sti uz po moć 
se dam te sto va iz EURO FIT ba te ri je te sto va, na me nje nim de ci, ko ji ma se pro ce nju je: 
aerob ni fi t nes, mi šić na sna ga i iz dr žlji vost, po kre tlji vost, rav no te ža i mi šić ni fi t nes, a 
po za vr šet ku kon trol no me re nje. Na pro gra mu se re a li zu ju sle de ći ob li ci fi  zič kih ak-
tiv no sti: 1. Šet nje –br zi hod u pri ro di, na TRIM sta zi, ili na kar dio-fi t nes tre na že ri ma; 
2.Ve žbe ob li ko va nja i ja ča nja po je di nih mi šić nih gru pa, bez re kvi zi ta, ili uz po moć 
izo to nič nih fi t nes tre na že ra, ili sa re kvi zi ti ma kao što su te ra pe ut ska lop ta, ela stič ne 
tra ke, na TRIM po li go nu i sl; 3. Ve žbe u vo di; 4.Tre na žno pli va nje; 5.Te ren ske igre, 
ak tiv no sti na otvo re nom i 6. Sport ske igre. Svi oda bra ni ob li ci fi  zič kih ak tiv no sti, 
u tra ja nju 45–60 mi nu ta tri pu ta u to ku da na, spro vo de se ko rekt no uz poš to va nje 
osnov nih bi o loš kih pa ra me ta ra, uz struč ni nad zor pro fe so ra fi  zič ke kul tu re, vo de ći 
ra ču na o even tu al nim kon tra in di ka ci ja ma i uz sa rad nju sa le ka ri ma – pe di ja tri ma. Sve 
ak tiv no sti ima ju ka rak ter or ga ni zo va ne, s ci ljem usme re ne, stro go do zi ra ne ak tiv no-
sti. Po uče sta lo sti, obi mu, in ten zi te tu i oda bi ru vr ste ak tiv no sti, mo že mo ih svr sta ti 
u te ra pe ut sko fi  zič ko ve žba nje.

Pri li kom re a li za ci je pro gra ma usme ra va mo se na in di vi du al no do zi ra nje op te re-
će nja u grup nom re ži mu ra da. Kon tro la pul sa tre ba da nam da osnov nu in for ma ci ju o 
to me ka ko ko ri snik pod no si za da to op te re će nje i po mo ći će nam da osta ne u cilj noj 
zo ni pul sa 60–70% od mak si mal ne puls ne vred no sti. Ovo je ve o ma bit no, jer se ta da 
ko ri ste de poi ma sti kao osnov ni iz vor ener gi je.

Šet nja

De Vris (1980), Astrand i Ro da hal (1977) i Ni ko lić (1996), kao fi  zi o lo zi u svo-
jim udž be ni ci ma tvr de da se aerob na moć čo ve ka naj e fi  ka sni je i naj kom plek sni je 
raz vi ja kroz ak tiv no sti u ko ji ma je an ga žo va no vi še od 2/3 ukup ne mu sku la tu re, 
a tr ča nje ume re nim in ten zi te tom je naj kla sič ni ji pri mer ta kvih ak tiv no sti. S ob zi-
rom na to da se ra di o go ja znoj de ci naj pri mer ni ji ob lik ak tiv no sti je za njih šet nja 
ume re nim in ten zi te tom, što mi i spro vo di mo u ovom pro gra mu. Ci lja ne šet nje se 
re a li zu ju kao br zi hod na du ži ne 3–7 km u tra ja nju od 40 do 60 min. Op te re će nje 
je do zi ra no od pr vog do zad njeg da na i po ve ća va no na ra čun: po ve ća nja du ži ne 
sta ze, po ve ća nja br zi ne kre ta nja, pro me nom kon fi  gu ra ci je te re na i kom bi na ci jom 
ne kih od na ve de nih mo guć no sti.

Pr va šet nja je ,,in for ma tiv na” i slu ži za da va nje bit nih sa ve ta: ka ko di sa ti (na pr vi 
ko rak udah na nos, sle de ća dva ko ra ka, dva iz da ha na usta), da bi se što vi še ki se o ni-
ka uno si lo. Osta le smer ni ce se od no se na pri kaz pra vil nog ko ra ča nja pri kre ta nju uz 
i niz na gib i oda bi ru ade kvat ne ode će i obu će. Pr va šet nja tra je 35 mi nu ta, na sta zi 
du ži ne 3 km po rav nom te re nu. 
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Ve žbe ob li ko va nja na par te ru

Po red raz vo ja aerob ne mo ći, fi  zič ka ak tiv nost po zi tiv no uti če na či tav or ga ni-
zam po seb no na lo ko mo tor ni apa rat, ja ča njem mi ši ća, po ve ća njem po kre tlji vo sti u 
zglo bo vi ma i ja ča nju ko sti ju (po sta ju čvrš će, odr ža va njem ni voa kal ci ju ma) i ti me se 
sma nju je mo guć nost po vre da i lo mo va ko sti ju. Ve žbe za ob li ko va nje i ja ča nje mi ši ća 
su ak tiv nost ko ja sve ovo ob u hva ta.

Ova ak tiv nost je or ga ni zo va na u sa li za ve žba nje sa ta ta mi stru nja ča ma i sa sta-
vlje na od 30-ak po seb no oda bra nih i iz ba lan si ra nih ve žbi. Ve žbe ob u hva ta ju ce lo kup nu 
mu sku la tu ru u tra ja nju od 45 min. sa po na vlja nji ma od 3 do 8 po na vlja nja za sva ku 
ve žbu i pro me nom tem pa iz vo đe nja ko ju dik ti ra tre ner.

Kom pleks ve žbi je sa sta vljen od ve žbi za gre va nja, is te za nja, ve žbi sna ge i ko-
or di na ci je. Op te re će nje je ume re nog in ten zi te ta i na osno vu to ga za da će se i tem po 
u ko me se ve žbe iz vo de.

Pr vih da na oba vlja mo te sti ra nja fi  zič kih spo sob no sti, a na red nih da na čas se 
or ga ni zu je ta ko da sa dr ži obu ku, od no sno pri kaz i ob jaš nje nje ve žbi sa ci ljem da se 
one što pra vil ni je iz ve du. Po seb na pa žnja je na obu ci pra vil nog di sa nja to kom sva ke 
ve žbe i kra tak opis za ko ju gru pu mi ši ća je na me nje na ko ja ve žba (ka ko bi ste kli što 
bo lja zna nja o ve žba ma i nji ho voj ulo zi i ka ko ih iz vo di ti u ka sni jem pe ri o du kad 
vi še ne bu du na pro gra mu).

Sle de ćih da na op te re će nje se po ve ća va: ve ćim bro jem po na vlja nja, uvo đe njem 
no vih ili mo di fi  ko va njem već po sto je ćih ve žbi, pro me nom rit ma iz vo đe nja po kre ta 
u ve žba ma i kom bi na ci jom pret hod nih me to da.

Ve žbe u ba ze nu

Ve žbe u vo di ima ju za cilj da uz po moć ot po ra vo de an ga žu ju mi ši će ce log te la i 
to: ve žba ma di sa nja, grud ne mi ši će, mi ši će ra me nog po ja sa i ru ku, sto mač ne i le đne mi-
ši će i kar lič ni po jas i mi ši će no gu. Sa sta vlje ne su od kom bi na ci ja ra znih kre ta nja:

ci klič na (ho da nje i pli va nje), raz ne va ri jan te, ve žbe sna ge, ru ku i ra me nog po ja sa, 
tru pa, kar lič nog po ja sa i no gu i ve žbe is te za nja, ru ku, tru pa i no gu.

Ove ve žbe su ve o ma spe ci fi č ne, jer se spro vo de u vo de noj sre di ni gde te lo pri vid-
no gu bi oko 2/3 te ži ne, što je ve o ma bit no za oso be sa pre ko mer nom te ži nom i go ja zne 
oso be, jer im omo gu ća va da efi  ka sno ve žba ju. Je dan deo ener gi je or ga ni zam tro ši na 
odr ža nje te le sne tem pe ra tu re ko ja je 36–37 ste pe ni C, a tem pe ra tu ra vo de u ko joj se 
ak tiv no sti od vi ja ju je 24–26 ste pe ni C, od no sno ni ža od tem pe ra tu re te la u pro se ku za 
oko 9 ste pe ni C. Zna či, ve li ki deo ener gi je tro ši će se sa mo na odr ža nje tem pe ra tu re 
te la, a do dat ne ak tiv no sti omo gu ći će da taj gu bi tak ener gi je bu de još ve ći. 

Za ve žbe sna ge ve o ma je za ni mlji vo da se spro vo de ve žbe u vo di, jer je gu sti na 
vo de ve ća od gu sti ne va zdu ha i sve ve žbe se, u stva ri, ra de sa ot po rom ko ji vo da stva ra 
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u to ku iz vo đe nja ve žbi. Si la hi dro di na mič kog ot po ra ra ste sa kva dra tom br zi ne (Ja rić 
S., 1993), što zna či da i ma lim po ve ća njem br zi ne iz vo đe nja po kre ta u to ku ve žba nja 
u vo di ot por se znat no po ve ća va, a ti me i efi  ka snost ve žbe. 

Za ve žbe is te za nja i po ve ća nja po kre tlji vo sti ta ko đe je ve o ma bit no iz vo đe nje 
ve žbi u vo di, jer vo da omo gu ća va lak še iz vo đe nje ve ćih am pli tu da u zglo bo vi ma, a 
ti me i efi  ka sni je re zul ta te u po ve ća nju ela stič no sti u svim zglo bo vi ma.

Ove ve žbe će se ra di ti u tra ja nju od 45 min. je dan put dnev no u pre po dnev nim 
sa ti ma. Sva ki dan po ve ća va se op te re će nje: po ve ća njem br zi ne pli va nja, po ve ća njem 
bro ja pre pli va nih de o ni ca, pro me nom sti la pli va nja, po ve ća njem bro ja po na vlja nja 
ve žbi, po ve ća njem br zi ne iz vo đe nja ve žbi, po ve ća njem am pli tu da u iz vo đe nju ve žbi, 
uvo đe njem no vih do dat nih ve žbi i kom bi na ci jom dve, ili vi še, pret hod no na ve de nih 
me to da po ve ća nja op te re će nja.

Osim ja ča nja mi šić nih gru pa ra di će se i ve žbe is te za nja, ko ji ma je cilj po ve ća nje 
po kre tlji vo sti u zglo bo vi ma. Sva kog 7, 14 i 19 da na or ga ni zo va će se tak mi če nje u 
pli va nju (br zi na i teh ni ka), šta fet ne igre, sko ko vi...

Pli va nje je ci klič na ak tiv nost ko ja omo gu ća va kre ta nje kroz vo du i to u ho ri zon-
tal nom po lo ža ju gde je kič me ni stub do sta ras te re ćen i, kao ta kva ak tiv nost, po go du je 
go ja znoj de ci ko ja u da naš nje vre me ima ju sve uče sta li ju pro me nu sta ti ke kič me. Pre pli-
va ne de o ni ce, kao i br zi na pli va nja, tre ba da za vi se pr ven stve no od pret hod nog zna nja 
pli va nja, kao i od sti la pli va nja i na to mo že mo da uti če mo po bolj ša njem teh ni ke pli va nja 
sa po seb nim osvr tom na pra vil no di sa nje i to sa oba ve znim iz da hom pod vo dom. Kraul 
je teh ni ka pli va nja ko ja bi tre ba lo da se sa vla da za vre me tra ja nja pro gra ma. 

Obu ka pli va nja je na me nje na svoj de ci ko ja su na pro gram doš la kao ne pli va-
či. Obu ka pli va nja sa dr ži obu ku pra vil nog di sa nja pod vo dom, rad no gu, rad ru ku uz 
po moć da ske za pli va nje, plu ta nje, sa mo stal no pli va nje i skok u vo du.

Te ren ske igre, sport ske igre i ak tiv no sti na otvo re nom

Ovaj vid fi  zič kih ak tiv no sti po seb no je po go dan za de cu, jer u pri ro di de te ta 
je igra. Ak tiv no sti na otvo re nom ima ju za cilj da ob u če de cu spor to vi ma kao što su 
ko šar ka, od boj ka, fud bal... Cilj ni je sa mo obu ka od re đe nog spor ta već so ci ja li za ci ja, 
pri pad nost gru pi, raz vi ja nje tak mi čar skog du ha i sl. 

 Sport ske igre su pla ni ra ne na osno vu pro gra ma re dov nog fi  zič kog vas pi ta nja 
ko ji de ca tog uz ra sta ima ju u ško li. Je dan od ci lje va pro gra ma je ste da se de ca kroz 
ci lja ni pro gram fi  zič kih ak tiv no sti usme re i ospo so be da pra te re dov nu na sta vu fi  zič-
kog vas pi ta nja u ško li. 

Ča so vi su usme re ni na obu ku po je di nih sport skih iga ra. Uvod ni deo ča sa je or-
ga ni zo van ta ko da za gre je mi ši će i pri pre mi ih za na por, kao i da spre či po vre de kroz 
raz ne ob li ke tr ča nja, ho da nja, ve žba ma ob li ko va nja, sve u tra ja nju od 10 do 15 min, a 
po tom sle di 30 min obu ka po spor to vi ma po sle de ćem ras po re du da tom u ta be li 1.
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Ta be la 1 Obu ka po spor to vi ma u to ku tra ja nja pro gra ma 

1. ne de lja 5 da na obu ka ko šar ke 7. dan – utak mi ca

2. ne de lja 6 da na obu ka od boj ke 14. dan – utak mi ca

3. ne de lja iz bor ni sport ili igra nje već na u če nih 19. dan – te sti ra nje

Iz bor ni sport mo že bi ti fud bal, bad min ton, ko šar ka, ili od boj ka.
Po red re dov nog sva ko dnev nog ve žba nja, kao deo pro gra ma fi  zič kih ak tiv no sti, 

re a li zu ju se i te ren ske igre (dru že nje u pri ro di) ko je po obi mu mo gu da za me ne po je-
di ne for me ve žba nja, a isto vre me no pred sta vlja ju osve že nje na psi ho loš kom pla nu, 
od no sno raz bi ja ju ste re o tip ci klič nih ak tiv no sti i pro du že fi  zič ku an ga žo va nost de ce 
i bo ra vak u pri ro di.

Ulo ga fi  zič kih ak tiv no sti je da, po red raz vo ja aerob nih spo sob no sti, ini ci ra i 
raz voj mi šić ne ma se, da bi koš ta no-zglob ni si stem do bio od go va ra ju ću po drš ku za 
po ve ća ni obim ak tiv no sti. Po ve ća njem mi šić ne ma se sa go re va se vi še ka lo ri ja u to ku 
sa mog ra da, a ve ća mi šić na ma sa omo gu ća va i ve ću po troš nju i kad je te lo u mi ru, 
što će po ve ća ti i ba zal ni me ta bo li zam. Fi zič ka ak tiv nost omo gu ća va i oslo ba đa nje 
ma sti iz ma snih će li ja gde su skla diš te ne i po ma že u sma nje nju, a ka sni je i odr ža nju 
te le sne ma se. Ovaj pro ces se na zi va li po li za i ima ve li ki zna čaj ako je po ve ća na čak 
i od bro ja utro še nih ka lo ri ja. Ra zno vr sni jim ak tiv no sti ma iz be ga va se mo no to ni ja i 
po ve ća va za in te re so va nost. 

Re zul ta ti su vi dlji vi i na kon se dam da na, jer de ca ra do pri hva ta ju ak tiv nost, ko ri ste 
na u če ne teh ni ke i uče stvu ju u ko lek tiv nim spor to vi ma. Re zul ta ti u re gu li sa nju te le sne 
ma se mo gu se iz ra zi ti pro seč nim vred no sti ma gu bit ka u ki lo gra mi ma kod 21-dnev nog 
bo rav ka na uzor ku od 307 po la zni ka, oba po la, pro seč ne sta ro sti 14,3 go di ne. Te le sna 
kom po zi ci ja me re na je me to dom bi o e lek trič ne im pe dan se, na IN BODY 230, a obi-
mi san ti me tar skom pan tlji kom. Pro seč ne vred no sti an tro po me trij skih me ra da te su u 
ta be li 2, te le sna ma sa (TM), BMI, ma sti u kg (K Ma sti), mi šić ne ma se (M Mi ši ća) i 
teč no sti (K Teč no sti) u kg, obi mi nad lak ti ce (ON), grud nog ko ša (O gr. koš), stru ka 
(OS) i ku ko va (OK) na ini ci jal nom i fi  nal nom me re nju, kao i raz li ka na kon 21. da na 
pri me ne pro gra ma ,,Či go ti ca”.

Ta be la 2. Re zul ta ti te le sne kom po zi ci je na ini ci jal nom i fi  nal nom me re nju 

M Mi ši ća
K Tečnostiuz rast TM BMI K Ma sti ON O gr. 

koš 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 što se iz ta be le vi di, pro se čan gu bi tak te le sne ma se iz no sio je 6,080 kg, BMI 
se sma njio za 2,1 kg/m2, ko li či na ma sti za 3,88 kg, ukup ni gu bi tak ko li či ne teč no sti i 
mi šić ne ma se iz no si 1,99 kg, od če ga gu bi tak teč no sti 1,64 kg, a mi šić na ma sa sve ga 
0,35 kg, što nam uka zu je da smo fi  zič kom ak tiv noš ću us pe li da sa ču va mo mi šić nu 
ma su i da sve de mo na mi ni mum njen gu bi tak. Obi mi su se sma nji li na svim me re nim 
de lo vi ma te la, obim nad lak ti ce naj ma nje 0,75 cm, obim grud nog ko ša 4,92 cm, obim 
stru ka 10,18 cm, i naj ve ći gu bi tak na obi mu ku ko va 12,15 cm.

Na kon ova kvih re zul ta ta mo že mo za klju či ti da je gu bi tak bio usme ren ka sma nje-
nju te le snih ma sti i oču va nju mi šić ne ma se, što je i bio naš cilj. Te le sna kom po zi ci ja 
na ših is pi ta ni ka je do bi la dru ga či ju sli ku, pro cen tu al no ma sti su se sma nji le, mi šić na 
ma sa po ve ća la u od no su na po stig nu tu te le snu ma su. Obi mi su sma nje ni na ro či to na 
kri tič nim de lo vi ma te la, kao i naj bit ni ji seg ment, BMI je sma njen sa 31,48 kg/m2 gde 
su na po čet ku tret ma na de ca u pro se ku pri pa da la 1. ste pe nu go ja zno sti, a sma nje njem 
na 29,34 kg/m2 u pro se ku pri pa da ju pred go ja znom sta tu su.

Pro gram ni je de lo tvo ran sa mo u vre me tra ja nja u pro gra mu ,,Či go ti ca”, već 
ste če ne na vi ke tre ba na sta vi ti. Zna nja osim prak tič no, pre zen tu ju se de ci i te o rij ski, 
ka ko bi upot pu ni li obra zov ni rad sa nji ma. Ste kav ši na vi ke o fi  zič kim ak tiv no sti ma, 
sa vla dav ši teh ni ku po je di nih spor to va, po bolj ša njem kon di ci je, sna ge, ko or di na ci je, 
rav no te že i osta lih fi  zič kih spo sob no sti, de ca ko ja su proš la pro gram ,,Či go ti ca” mo gu 
sa ve li kim sa mo po u zda njem da uče stvu ju u re dov nom pro gra mu fi  zič kog vas pi ta nja 
u svo jim ško la ma, rav no prav no sa de com svog uz ra sta. Kroz niz pre da va nja, iz obla-
sti me di ci ne, fi  zič kih ak tiv no sti, psi ho lo gi je i na či na is hra ne sti ču se zna nja i na čin 
pri me ne u sva ko dnev nom ži vo tu, kod svo jih ku ća. Ulo ga po ro di ce, okru že nja, kao i 
njih sa mih od ključ nog je zna ča ja za na sta vak pro gra ma. Mul ti di sci pli nar ni pri stup 
pro ble mu deč je go ja zno sti i traj na pro me na po na ša nja vo de ka re še nju pro ble ma.
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