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FIZICKA AKTIVNOST UCENIKA SREDNJE M EDICINSKE SKOLE |
NJIHOV STAV O NJENOM ZNACAJU

1. UvOD

Fizicka aktivnost se definiSe kao kretanje tijela koje obavljaju skeletni miSi¢i, a
koje dovodi do potrosnje energije. Postoji viSe natina za kategorizaciju fizicke aktivno-
sti i neaktivnosti u odnosu na intenzitet ili potroSnju energije. Da bi se postigla zdrav-
stvena korist od kretanja, smatra se da je ngjefikasnijaredovna fizicka aktivnost umje-
renog intenziteta.

Fizicka aktivnost umjerenog intenziteta je vrsta aktivnosti koja ubrzava rad srca
i stvara ogecq toplote u tijelu i zadihanosti. Glavni izvori fizicke aktivnosti koja una-
predjuje zdravlje ukljucuju uobiéajene aktivnosti kao Sto su Setnja, voznja bicikla, pli-
vanje, kuéni poslovi, rad u basti rekreativni sport i ples. Znatg fizicke aktivnosti na
zdravlje je veoma bitan, onaima viSestruk znataj za organizam, posebno za kompletan
rast i razvoj mlade osobe. Dokazano je da fizi¢ka aktivnost snizava krvni pritisak u to-
ku mirovanjai u toku fizickog i psihi¢kog napora, snizava poviSen Sefer u krvi, kao i
ukupni LDL holesterol, a smanjuje i tjelesnu tezinu. Djeluje i antistresno, pomaze nam
da se oge¢amo bolje i sa viSe energije uzivamo u zivotu. Fizicka aktivost korisno dje-
luje natok ateroskleroze dovodedi tako do smanjenja ukupne smrtnosti za 20 do 25
%, smanjuje rizik od nastanka koronarne bolesti, dijabetesa, karcinoma debelog crijeva,
karcinoma dojke. Najmanje 30 minuta redovne fizi¢ke aktivnosti umjerenog intenziteta
5x nedjeljno, smanjuje rizik od nekoliko hroni¢nih nezaraznih bolesti.

lako se o fizi¢koj aktivnosti i njenoj koristi za zdravlje sve vise govori, ona se ne
primjenjuje dovoljno. Svake godine najmanje 1,9 milona ljudi Sirom svijeta umire od
posledica fizicke neaktivnosti. Fizicka neaktivnost predstavlja znatgjan zdravstveni
problem u Evropi, smatra se da bar dvije trecine odraslog stanovnistva nije dovoljno fi-
zi¢ki aktivno, sve viSe opada fizi¢ka aktivnost na radnom mjestu, gdje se sve vise gedi,
tako i u dobodno vrijeme. Stil Zivota je postao takav da se sve viSe sedi i sve vise vre-
mena provodi u gledanju televizije, u voznji kolima umjesto pjeSaéenju. Djecasu u ve-
¢ini zemalja fizicki nedovoljno aktivna. Po zavrsetku Skole viSe od polovine adolesce-
nata postgje fizicki neaktivno. Vrijeme i sredstva za fizicku aktivnost se smanjuju, a
kompjuterske igricei vrijeme provedeno ispred tel evizora se povetava.

Moguc¢nost za bavljenje rekreativnom fizickom aktivnostu je vitalna za zdravlje
i licni razvoj svih pojedinaca nezavisno od pola, uzrasta, socio-ekonomskih moguéno-
sti, funkcionalnih sposobnosti, kulturoloskih karakteristika.Djecai mladi koji zive u
urbanim regijama sa malo zelenih povr&inaimaju manju moguénost za redovnu fizic¢ku
aktivnost.

Svetska zdravstvena organizacija preporucéuje za odrasle osobe 30 minuta
umjerene fizicke aktivnosti svakog dana, za djecu bar 60 minuta svakodnevno. Fi-
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zi¢ka aktivnost dva puta nedeljno poboljSava i odrzava miSi¢nu snagu i fleksibilnost,
kao i zdravlje kostiju. Izvor fizicke aktivnosti mora biti ukljucen u svakodnevni Zivot
tako da bude njegov sastavni dio.

2.CILJ RADA
Cilj rada je da se prikaze koliko su fizi¢ki aktivni ucenici srednje medicinske
skolei kakav je njih stav 0 njenom znacaju.

3. MATERIJAL | METODE

Istrazivanje je sprovedeno u aprilu 2009.godine putem anketnog upitnika kod
ucenika srednje medicinske Skole ,,Dr Branko Zogovic¢“, u jednom odjeljenju treceg i
jednom odjeljenju ¢etvrtog razreda. Ukupno smo imali 61-nog ispitanika, 47 (77,1%)
Zzenskog i 14 (22,96%) muskog pola. Pitanja u anketnom upitniku odnosila su se na
fizicku aktivnost u dobu adolescencije, kao i na stav u¢enika o znacgju fizicke aktiv-
nosti na zdravlje.

4. REZULTATI RADA

U toku ovog istrazivanja dobijeni su sledeci rezultati: Veci broj ucenika zivi u
gradu 37 (60,6%). UceSte ucenika u sportskim aktivnostima prikazano je u Tabeli 1.
29 (47,5%) ucenika pjesaci, a 32 (52,5%) ucenika koristi prevozno sredstvo, 40
(73,7%) ucenika aktivno ucestvuje u kuénim i bastenskim poslovima jedanput nedjelj-
no 49 (80,3%) ucenika zna Sta su hroni¢ne bolesti, a 47 (77,4%) zna koje su hroni¢ne
bolesti.

v oM v

Tabela 1. UceSce ucenika u sportskim aktivnostima

Pol
Uéenici n (%) M. Z.

14 (22.9 %) 47 (77.12%)
Odbojka 1(7.1%) 4 (8.5%)
Ko3arka 3(21.4%) 3(6.4%)
Rukomet 2(14.3%) 2 (4.2 %)
Tenis 2(14.3%) 3(6.4%)
Fudbal 4 (28.6 %) 1(21%)
Nista netrenira 3(21.4%) 34 (72.3 %)

Niko od u¢enika nije znao &ta je index tjelesne teZine i kako se odredjuje. 15
(24,6%) ucenika vige puta u toku dana nedto jede, a 14 (22,9%) ucenika nema ustaljen
reZzim ishrane. 20 (32,8%) je gojazno.Stav u¢enika o uticaju fizicke aktivnosti na tjele-
snu masu prikazan je u Tabeli 2.
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Tabela 2. Sav ucenika o uticaju fizicke aktivnosti na tjelesnu masu

Pol
Uéenici n (%) M. Z.
14 (22.9 %) 47 (77.12%)
Fizi¢ka aktivnost uti¢e natjelesnu masu 6 (42.8%) 13 (27.7%)
Fizi¢ka aktivnost ne uti¢e na tjelesnu masu 3(6.4%)
Imajosfaktorakoji utiéu natjelesnu masu 5(35.7 %) 25 (40.9 %)
Nerazmisljaotome 3(21.4 %) 6 (12.8%)

23 (37,7%) ucenika se bavi sportom, a 21(34,4%) u¢enika smatra da je sport pre-
vencija za nastanak hroni¢nih bolesti, 28 (45,9%) ucenika nije sigurno. 21 (34,4%)
ucenika rado se odaziva pozivu u Setnju. Na Tabeli 3.prikazan je odnos u¢enika prema
¢asovima fizi¢kog vaspitanja

Tabela 3.0dnos ucenika prema ¢asovima fizi¢kog vaspitanja.

Pol
Uéenici n (%) M. Z.
14 (22.9 %) 47 (77.12%)
Veoma aktivan-a 8(57.1 %) 14 (29.8 %)
Nisam aktivan-a 4 (28.6 %) 11 (23.4 %)
Osloboden-a nastave 2(14.3%) 6 (12.8 %)
| zbjegava ¢asove 16 (34.1 %)

U porodicama ucéenika, kod 54 (88,5%) niko ne boluje od neke hroni¢ne bolesti. Rodi-
telji, zdravstveni i prosvetni radnici, u pogledu o¢uvanja zdravlja mogu prili¢no da uti-
¢u na 26 (42,6%) ucenika, 21 (34,4%) ucenika ne zeli daniko vrSi uticaj nanjih, a 12
(19,7%) ucenika smatra da bi trebal o viSe potencirati problem ocuvanja zdravlja.

5.DISKUSIJA

Svake godine ngimanje 1,9 milionaljudi Sirom svijeta umire od posledicafizicke
neaktivnosti. Do 2015.godine predvidja se povetanje smrtnih sluégjeva od hroniénih
nezaraznih bolesti za 17%,ukoliko se ne preduzmu aktivnosti i ne uti¢e na uzroke. Dje-
ca Sirom svijeta sve viSe sede, vrijeme i sredstva za fizicku aktivnost se smanjuju, a
kompjuterskeigricei vrijeme provedeno ispred televizora se povecava.

Adolescent prolazi kroz mnoge promjene izmedju jedanaeste i dvadesetprve go-
dine.Razvija sefizic¢ki, psihi¢ki, emocionano i drustveno, dok prolazi kroz ova) period,
pocinje sam da donosi odluke 0 mnogim stvarima, kao Sto su uéenje, rad, prijatelji, po-
rodica, sportske aktivnosti, putovanja, seks, uzimanje alkoholai pusenje.

Prema ovom istraZivanju o fizickoj aktivnosti u odnosu na ranije sprovedenais-
traZzivanja,sve manji broj adolescenata je fizicki aktivno i sve manje zna o znatqju fi-
zicke aktivnosti za zdravlje. Djevojcice su znatho manje aktivnije od djecaka, sve ma-
nje koriste vrijeme za Setnju i bavljenje nekim sportom, dok djetaci mnogo vise vreme-
na provode igraju¢i se i bavedi se raznim fizickim aktivnostima. Na osnovu rezultata
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mozemo vidjeti da su uéenici ¢etvrtog razreda aktivniji od ucenika treceg razreda. Ta-
kodje, mozemo vidjeti da djeca u seoskoj sredini kojima je Skola udaljena viSe kilome-
tara, pjeSate da bi dodi do nje, dok su gradska djeca sve manje u pokretu, a sve vise
motorizovana.

Danadnji Zivotni tempo uveliko je smanjio fizicku aktivnost, a kako vecina ljudi
gotovo sve obavlja automobilom, pjeSacenje postaje prava rijetkost. PieSatenje je ngj-
jednostavniji i ngjué¢inkovatiji nacin ocuvanja zdravlja, uz nepusenje i pravilnu ishranu,
redovna fizi¢ka aktivnost ima vaznu ulogu. Najbolje aktivnosti su one u kojim adole-
scent uZiva, neke od tih aktivnosti su Setanje, plivanje, tréanje ili voznja biciklom. One
poboljSavaju sveukupno zdravlje i samopostovanje adolescenata i pruzaju moguénost
zadruzenje.

6. ZAKLJUCAK

Dobijeni rezultati ukazuju na slabu fizic¢ku aktivnost u¢enika srednje medicinske
Skole i njihovu dabu informisanost 0 znatgju fizicke aktivnosti za zdravlje. Fizicka ak-
tivnost ima viSestruk znacaj za kompletan rast i razvoj mlade osobe. U Skolama bi tre-
balo predvidjeti programe koji bi obuhvatili fizicku i zdravstvenu edukaciju miadih,
kako bi se uticalo na vece interesovanje za sport, a samim tim i za zdrave stilove Zivo-
ta
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PHYSCAL ACTIVITY IN MEDICAL VOCATIONAL AND TRAINING SCHOOL
STUDENTSAND THEIRATTITUDE ON ITSSGNIFICANCE

Physical activity has a manifold significance in an overall growth and develop-
ment of a young person. It has an effect on obesity prevention, cardio-vascular system
diseases and on other chronic diseases prevention as well as it contributes to maintai-
ning of normal muscular power and joints function, optimal skeleton development and
obtaining the maximum bone mass in the period of adolescence. It also has a positive
effect on mental health. The aim of this paper isto illustrate how active the students of
Medical Vocational and Training School in Berane are and what their attitude on its
significance is. The research has been conducted in the Medical Vocational and Trai-
ning School “ Branko Zogovic” in Berane, in one class of the third grade and in one
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class of the fourth grade (61 students) by the means of a questionnaire. 34/61 (72,3%)
of the students are not physically active and 21/61 (34,4%) believe that physical acti-
vity has a positive effect on health. The results show a low physical activity in the stu-
dents of this school and their not recognizing its significance. Therefore, it is necessary
that more attention is paid to physical education so that young people could have a
possibility to show more interest in sports as well asin healthy lifestyles.

Key words: physical activity, students, sport, health adolescence...

“Dan”, 10. mart 2010.
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