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TJELESNA AKTIVNOST

» Tjelesnom aktivnoscu (TA) definira se svaki pokret tijela koji je izveden
aktivacijom skeletnih misi¢a, a rezultira potrosnjom energije
(Caspersen i sur., 1985).

= SZ0 (2015) definira TA kao jednu od najosnovnijih ljudskih funkcija i
temelj zdravlja tijekom cijeloga zivota te kao alat za postizanje
energetske ravnoteze i kontrole prekomjerne tjelesne mase i debljine.



TJELESNA AKTIVNOST

" Brojna istrazivanja u svijetu i u RH govore o nedovoljnoj TA koja se
navodi kao jedan od vodecih Cimbenika rizika za kronicne nezarazne
bolesti i nalazi se na 4. mjestu svih uzroka smrti (nakon hipertenzije,
pusenja i dijabetesa).

=Cak 84 % odraslih i 81 % adolescenata u RH ne zadovoljava
preporucene smjernice SZO od 150 minuta TA umjerenog intenziteta
tjedno za odrasle i 60 minuta umjerene do zustre TA dnevno za djecu |
adolescente (SZ0, 2018).



PREPORUKE S$Z20

= ZA DJECU MLADPU OD 5 GODINA
" U jednom danu (24 sata) dojencad (mlada od 1 godine) treba:

v'biti fizi¢ki aktivha nekoliko puta dnevno na razli¢ite nacine, posebice
kroz interaktivnu igru na podu (vise je bolje)

v'za one koji jos nisu pokretni, ukljuéuje najmanje 30 minuta u
potrbuskom polozaju (vrijeme na trbuhu) rasporedenih tijekom dana
dok su budni.

v'Ne preporucuje se vrijeme ispred ekrana.



PREPORUKE S$Z20

= DJECA OD 1 DO 2 GODINE

" U jednom danu djeca od 1-2 godine trebaju:

v'provesti najmanje 180 minuta u raznim vrstama tjelesnih aktivnosti
bilo kojeg intenziteta, ukljucujuci tjelesne aktivhosti umjerenog do
jakog intenziteta (rasporedene tijekom dana; vise je bolje).

v'Za djecu od 1 godine ne preporucuje se sjedilacko vrijeme pred
ekranom (kao sto je gledanje televizije ili videa, igranje racunalnih
igrica).

v'Za djecu od 2 godine sjedece vrijeme pred ekranom ne bi trebalo biti
duze od 1 sata (manje je bolje).



PREPORUKE S$Z20

= DJECA OD 3 DO 4 GODINE
" U jednom danu djeca od 3-4 godine trebaju:

v'provesti najmanje 180 minuta u razli¢itim vrstama tjelesnih
aktivnosti bilo kojeg intenziteta, od cCega je najmanje 60 minuta
tielesna aktivhost umjerenog do jakog intenziteta (rasporedena
tijekom dana; vise je bolje).

v'Sjedecde vrijeme pred ekranom ne smije biti dulje od 1 sata (manje je
bolje).



PREPORUKE S$Z20

= DJECA | ADOLESCENTI OD 5 DO 17 GODINA

v'Trebali bi imati prosjeéno 60 minuta dnevne tjelesne aktivnosti
umjerenog do jakog intenziteta (uglavhom aerobne, tijekom cijelog
tjedna).

v'Treba ukljuciti aerobne aktivnosti jakog intenziteta, kao i one koje
jacaju misice i kosti, najmanje 3 dana u tjednu.

v'Trebali bi ograniciti koli¢inu vremena provedenog u sjede¢em nacinu
zZivota, osobito koli€inu vremena provedenog pred ekranom.
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TJELESNE AKTIVNOSTI U DJECJEM VRTICU

" Primarna svrha je osigurati tjelesnu (motoricku) pismenost djece i
izgraditi kod njih temelje opce tjelesne (kinezioloske) kulture te ih
uvesti u slozenije tjelesno vjezbanje s ciljem ocuvanja i unaprjedenja
zdravlja.

" Tijelesna pismenost kljuCna je za stjecanje osnovnih zivotnih vjestina
svakog djeteta, adolescenta i odrasle osobe koja im osigurava lakse
suoCavanje i rjesavanje razliCitih izazova tijekom zivota (Mandigo i
sur., 2009).



TJELESNA PISMENOST

" TP predstavlja osnovu ponasanja, svijesti, znanja i razumijevanja
povezanih sa zdravim aktivhim nacinom zivota i pozitivhim
zdravstvenim odabirima tijekom cijeloga zivotnoga vijeka (Tremblay i
Lloyd, 2010).

" Tielesno pismen pojedinac krece se stalozeno, ucinkovito i
samouvjereno u stresnim, urgentnim i izazovnim zivotnim situacijama
te moze odgovarajuce reagirati na njih, bez obzira na okruzenje u
kojem se nalazi (Jurbala, 2015; Whitehead, 2013).



TJELESNA PISMENOST

" Tielesno pismen pojedinac ima dobro razvijen osjecaj za sebe Sto
pozitivho utjeCe na njegovo samopostovanje i samopouzdanje te
empatiju prema drugima (Jurbala, 2015; Whitehead, 2013).

" Tjelesno pismen pojedinac ima sposobnost identificirati i artikulirati
bitne Cimbenike koji utjecu na ucinkovitost izvedbe njegovih pokreta
te razumije principe unaprjedenja zdravlja, s obzirom na osnhovne
segmente kao sto su tjelovjezba, san i prehrana (Whitehead, 2010).



TJELESNE AKTIVNOSTI U DJECJEM VRTICU

= Zivotne navike, okruZenje, roditelji i obitelj neki su od najvaZnijih
cimbenika utjecaja na TA (Sallis, Prochaska i Taylor, 2000; Vilhjalmsson
i Kristjansdottir, 2003).

v'Poticajno okruzenje i uredenje djecjeg vrtica.

v'Primjeren nacin koristenja tehnoloskih inovacija moze biti dragocjen
alat u odgojno-obrazovnom radu odgojitelja.

v’ Aktivnosti uz suvremenu tehnologiju mogu znacdajno potaknuti pokret
i cjeloviti motoricki razvoj kod djece.
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