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FIZICKA AKTIVNOST I NACJN ISHRANE UCENIKA
SREDNJIH SKOLA

Veljko Vukicevié, Ljubica Ini¢, Velimir Mili¢kovié

Fakultet sporta i fiziCkog vaspitanja, Novi Sad, Srbija

Sazetak. Cilj istrazivanja bio je da se ispita veza izmedu fizicke aktivnosti i nacina ishrane uceni-
ka srednje Skole. Podaci o fizickoj aktivnosti i nacinu ishrane prikupljeni su uz pomo¢
dva upitnika: Medunarodni upitnik o fizickoj aktivnosti (IPAQ) i KIDMED upitnik o zdravoj
ishrani. Istrazivanje je obuhvatilo 219 ispitanika tri srednje Skole u Vrbasu. Rezultati
istrazivanja pokazuju da ne postoje razlike kada je u pitanju nacin ishrane ucenika i u¢e-
nica.Veoma mali procenat u€enika ima optimalnu ishranu (11,4%), a veliki je procenat
onih kojima su potrebne korekcije u ishrani (53,4%). ViSe od polovine ispitanika su u
kategoriji onih koji se intenzivno bave fizickom aktivnoS¢u (53,4%), procenat ispitanika
koji se umereno bave fizickom aktivnoSéu iznosi 39,3%, a samo 6,4% procenata ispita-
nika se nedovoljno bavi fizickom aktivnoS¢u. Kada je u pitanju fizicka aktivnost, razlike
po polu postoje. Procentualno, ima viSe u€enika koji se intenzivno bave fizickom aktiv-
noS¢u od ucenica. Ne postoji zna¢ajna povezanost izmedu nacina ishrane i ukupne fi-
zicke aktivnosti.

Kljuéne re¢i: adolescencija, fizicka aktivnost, ishrana

Uvod

Poznato je da je fizicka aktivnost tj. kretni rezim u celini, jedan od presudnih faktora za
pravilan rast i razvoj mladog organizma. Zivot bez dovoljno kretanja, smanjuje bioloski
stimulans za razvoj morfoloskih odlika i funkcionalnih sposobnosti (Cvetkovié, 2012).
Kretanje je ¢ovekova primarna potreba, kao $to je i potreba za hranom, vodom i snom.
Kada bi se ¢ovek koji je potpuno zdrav liSio kretanja, ugrozio bi zdravlje, doslo bi do
disfunkcije lokomotornog, ali i svih ostalih organskih sistema. Nazalost, danas se ¢ovek
lisava potrebe za dovoljnom koli¢inom kretanja. Moderna civilizacija nudi niz prevoznih
sredstava, liftova i pomagala u kretanju, pa su ¢oveku, samim tim, moguénosti za kretanje
osiromasene. Ovi razlozi ukazuju na vaznost organizovanog, sistematskog vezbanja, ne
samo radi zabave i druzenja, razonode i dobrog izgleda, nego radi oCuvanja zdravlja i
opstanka ljudske vrste kao takve (Obradovi¢, 2012).

Fizicka neaktivnost, danas, predstavlja jedan od glavnih faktora rizika za nastajanje
hroni¢nih nezaraznih bolesti koje su vodeéi uzrok smrti u svetu. Mehanizacija rada i tran-
sporta svodi na minimum kretanje ljudi, odnosno njihove fizi¢ke napore, pa se zbog toga
govori o hipokineziji savremenih ljudi. Fizicka aktivnost dece i mladih opada sa uzrastom i
trenutno nije zadovoljavajuca. Decaci su vise fizicki aktivni od devojcica, a te razlike se sa
uzrastom produbljuju (Pordi¢, 2012). Deci i mladima je neophodno svakodnevno upraznja-
vanje nekog oblika fizi¢ke aktivnosti umerenog do visokog intenziteta, u trajanju od
najmanje 60 minuta (Ayers and Sariscsany, 2013). Fizicka aktivnost ima visestruki znacaj
za organizam. Pod dejstvom pravilnog telesnog vezbanja nastaju mnoge fizioloSke promene
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u pojedinim organskim sistemima. Ove promene se ogledaju u porastu funkcionalnih spo-
sobnosti pojedinih organa i organskih sistema, povecanju radne sposobnosti, a u odredenoj
meri i poveéanju opste otpornosti organizma. Uz faktor hipokinezije savremenih ljudi
nadovezuje se i najcesée faktor prekomerne ishrane koji jo§ potencira nepovoljan efekat.
Koliko je vazno da se ¢ovek dovoljno krece, isto toliko je vazan i nacin na koji se hrani.
Ishrana treba da bude izbalansirana, $to znaci da treba da obezbedi sve esencijalne hranljive
materije u potrebnim koli¢inama i adekvatnim porcijama, u cilju odrzavanja i unapredenja
zdravlja. Za opstu populaciju preporucuje se ishrana koja obezbeduje vise od 50% energije
iz ugljenih hidrata, 35% iz masti 1 15% kalorija iz proteina. Precizne optimalne koli¢ine
hranljivih materija zavise od starosti, pola i vrste fizicke aktivnosti. Vitamini i minerali su
neophodni u manjim koli¢inama, a unos vode varira (Ostoji¢, 2006). Prekomerna ishrana
vodi ka gojaznosti, tj. ka suvisnom nagomilavanju masnog tkiva. Glavna tema veé decenija-
ma jeste epidemija gojaznosti, koja je prisutna kod ljudi odraslog i starijeg zivotnog doba,
ali najcesce zapocinje u detinjstvu i adolescenciji. Zato je vrlo vazno na vreme uticati na
navike u ishrani dece i mladih. Sve vise dece i mladih, svoje slobodno vreme, provodi
ispred televizora i racunara (Sharkey and Gaskill, 2008). Mali broj se Seta ili upusta u fi-
zi¢ku aktivnost. Deca se voze autobusom do §kole i retko izlaze napolje da se igraju posle
Skole. U borbi protiv tih navika, potrebno je edukovati decu o pravilnoj ishrani i dovoljnoj
koli¢ini fizicke aktivnosti (Jakoni¢, 2003).

Materijal i metode

Anketiranje ucenika izvrSeno je tokom marta meseca Skolske 2016/2017. godine.
Ucenici su popunjavali upitnike na pocetku ¢asa fizickog vaspitanja, gde im je u sve tri Sko-
le bilo omoguceno da sednu na klupe i popune upitnike. Vreme popunjavanja upitnika nije
bilo ograniCeno, a anketiranje se odrzalo na ukupno 9 Casova fizickog vaspitanja (tri ¢asa u
svakoj skoli).

Uzorak ispitanika ¢inili su ucenici ¢etvrtog razreda tri srednje Skole u Vrbasu, kojih je
ukupno bilo 219, od toga 91 uéenik i 128 ucenica. Skole u kojima se obavilo istrazivanje su:
Gimnazija ,Zarko Zrenjanin®, Srednja struéna Skola ,4. juli “ i Medicinska $kola ,,Kozma i
Damjan®.

Ucenici su popunjavali dva upitnika. Prvi upitnik je Internacionalni upitnik o fizickoj
aktivnosti (IPAQ), kojim se ispituju vrste fizi¢kih aktivnosti koje se sprovode kao deo sva-
kodnevnog zivota, a pitanja su vezana za koli¢inu vremena koje su ucenici utrosili u spro-
vodenju odredenog tipa fizicke aktivnosti u toku prethodnih 7 dana. IPAQ upitnik je Siroko
koris¢en univerzalni instrument za procenu fizicke aktivnosti povezane sa zdravljem odra-
slih i adolescenata, uzrasta od 15 do 19 godina.

U ovom radu koris¢ena je kratka verzija koja sadrzi sedam pitanja i namenjena je za istra-
zivanja kod adolescenata uzrasta od 15 do 19 godina. Kratka forma ovog upitnika procenjuje
nivo fizicke aktivnosti kroz tri specificna tipa aktivnosti: laka fizicka aktivnost/Setnja,
umerena i intenzivna fizi¢ka aktivnost, kao i kroz vreme provedeno u sedenju/lezanju. Pitanja
se odnose na vreme provedeno u odredenom tipu fizi¢ke aktivnosti u poslednjih sedam dana.
Upitnik je konstruisan tako da obezbeduje odvojene skorove za svaki tip aktivnosti —
intenzivan, umeren i lak. RaCunanje total skora fizicke aktivnosti kratkog upitnika zahteva
sumiranje trajanja (u minutama) i frekvencije (u danima) sva tri tipa fizicke aktivnosti.

Kvantifikacija nivoa fizicke aktivnosti obavljena je putem kalkulacije metabolickog
ekvivalenta zadatka (eng. Metabolic Equivalent of Task, skr. MET). MET ili jednostavno
metabolic¢ki ekvivalent je jedinica koja se koristi za procenu metabolicke aktivnosti
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(potros$nje kiseonika) tokom fizicke aktivnosti. Jedan metabolicki ekvivalent predstavlja
bazalni nivo potrosnje kiseonika, i za njega vezani utroSak kalorija. Jedan MET odgovara
nivou metabolizma u mirovanju i iznosi oko 3,5 mL02/kg/min.

Prema uputstvu upitnika IPAQ, prose¢na utvrdena vrednost MET-a kod zdravih osoba
1ZNosI:

= Zanivo laganih aktivnosti/Setnje vrednost MET-a je 3,3;

= Zanivo umerenog intenziteta aktivnosti vrednost MET-a je 4;

= Zavisoki/intenzivni nivo aktivnosti vrednost MET-a je 8.

Mera obima ukupne fizicke aktivnosti ispitanika izraCunata je tako Sto je izmeren svaki
tip aktivnosti (intenzivni, umereni, lagani) sa zahtevanom energije definisanim u MET -ovi-
ma, da bi se dobio rezultat u MET-minutama. MET-minuta se ra¢una mnozenjem MET
skora jedne aktivnosti sa trajanjem te aktivnosti u minutama. Na osnovu ukupnog MET
skora, koji predstavlja zbir MET-minut skorova za ispitivani period (poslednjih 7 dana),
ispitanici su klasifikovani u 3 kategorije prema ukupnom volumenu fizi¢ke aktivnosti:

1. Kategorija 1: neaktivni/slabo aktivni;

2. Kategorija 2: umereno aktivni

3. Kategorija 3: intenzivno aktivni.

Drugi upitnik bio je Upitnik o ishrani — KIDMED, gde su se pitanja odnosila na uobica-
jenu ishranu udenika. U€enici su davali odgovore na pitanja zaokruzivanjem DA ili NE.
Upitnik se temelji na 16 pitanja na koja ispitanik odgovara samopopunjavanjem, ili putem
intervjua uz pomo¢ pedijatra, nutricioniste i sli¢no. Pitanja koja imaju negativnu konotaciju
vezano za odgovore o0 mediteranskoj ishrani ocenjuju se sa -1, a ona sa pozitivnom kono-
tacijom ocenjuju se sa +1

Dobijeni podaci iz upitnika klasifikuju se u 3 nivoa:

1. > 8- optimalna ishrana

2. 4-7 — potrebna su poboljSanja u ishrani

3. < 3-veoma nizak kvalitet ishrane

KIDMED - upitnik — na¢in bodovanja:

+ Jedem voce ili pijem sok od svezeg voca svaki dan;

+ Jedem voce viSe puta u toku dana;

+ Jedem sveze ili kuvano povrée jednom dnevno;

+ Jedem redovno sveze ili kuvano povrce vise od jednom dnevno;

+ Jedem ribu redovno (najmanje 2-3 puta u toku nedelje);

— Jedem vise od jednom nedeljno “fast food” (hambureger, pica i sl.);

+ Volim pasulj, grasak, so¢ivo i jedem ih vise od jednom nedeljno;

+ Konzumiram pastu ili pirina¢ skoro svakog dana (5 ili vi§e puta u toku nedelje) ;
+ Jedem zitarice ili zrnevlje (hleb, i sl.) za dorucak;

+ Konzumiram ko$tunjave plodove redovno (najmanje 2-3 puta u toku nedelje);
+ Koristim maslinovo ulje kod kuce;

— Preskacem dorucak (Ne doruc¢kujem)

+ Pijem i jedem mleéne proizvode za dorucak (jogurt, mleko i sl.);

— Jedem peciva i kolace iz pekare za dorucak;

+ Dnevno popijem dva jogurta i/ili pojedem sir (oko 400);

— Jedem slatkiSe vise puta svakog dana.

U obradi podataka primenjena je osnovna deskriptivna statistika, a od statistike zaklju-
¢ivanja primenjena je Pirsonova korelacija, kako bi se utvrdila povezanost izmedu nacina
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ishrane i minuta provedenih u fizickoj aktivnosti. Takode, primenjen je Hi kvadrat test kako
bi se utvrdile polne razlike kada je u pitanju nacin ishrane i fizi¢ka aktivnost, dok je Mann-
Whitney U test primenjen kako bi se utvrdilo da li postoje polne razlike kada su u pitanju
razliciti nivoi fizicke aktivnosti.

Rezultati

Na osnovu analiziranih podataka, doslo se do rezultata koji ¢e u daljem tekstu biti
prikazani tabelarno. U Tabeli 1, prikazano je stanje ishrane svih ispitanika zajedno. Opti-
malnu ishranu ima 11,4% ispitanika, kod 53,4% ispitanika trebalo bi da se izvrSe po-
boljsanja u ishrani, dok loSu ishranu ima 35,2% ispitanika.

Tabela 1. Prikaz stanja ishrane svih uéenika
Table 1. Displaying the diet status of all students

Broj %
Optimalna ishrana 25 11,4
Potrebna poboljsanja 117 53,4
Losa ishrana 77 35,2
Ukupno 219 100,0

Tabela 2. Prikaz stanja ishrane u€enica
Table 2. View the nutrition status of students

Broj %
Optimalna ishrana 15 11,7
Potrebna poboljSanja 68 53,1
Log$a ishrana 45 35,2
Ukupno 128 100,0

Kada su u pitanju samo ucenice, 11,7% njih ima optimalnu ishranu, kod 53,1% potrebna
su poboljsanja, dok 35,2% devojaka ima loSu ishranu.

Tabela 3. Prikaz stanja ishrane kod ucenika
Table 3. View the nutrition status of a boys

Broj %
Optimalna ishrana 10 11,0
Potrebna poboljSanja 49 53,8
Log$a ishrana 32 35,2
Ukupno 91 100,0

Kod ucenika je situacija slicna, i rezultati ne odstupaju mnogo od rezultata ucenica. Vidi
se da 11,0% ima optimalnu ishranu, 53,8% momaka bi trebalo da je poboljsa, a 35,2% ima
losu ishranu.

Na osnovu hi kvadrat testa dobijeno je da nema statisticki znacajne razlike u ishrani pre-
ma polu (x%(2) = 0.030; p>.05).

Na osnovu dobijenih podataka iz Upitnika o fizickoj aktivnosti ucenici i ucenice su svr-
stani u tri kategorije: ucenici koji nedovoljno upraznjavaju fizicku aktivnost, u¢enici koji se
umereno bave fizickom aktivnoséu i u€enici koji ¢esto upraznjavaju fizicku aktivnost.
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Tabela 4. Prikaz kategorije fizicke aktivnosti u€enika i u€enica
Table 4. Display of categories of physical activity of students and pupils

Kategorije Broj %
Neaktivni 14 6,4
Umereno aktivni 86 39,3
Intenzivno aktivni 119 54,3
Ukupno 219 100,0

U Tabeli 4 moze se videti da 6,4% ispitanika karakteri$e nezadovoljavajuce bavljenje fi-
zickom aktivno$céu, umerenu fizicku aktivnost ima 39,3%, dok se, nesto vise od polovine ispi-
tanika, njih 54,3% intenzivno bave fizickom aktivnos§céu.

Tabela 5. Display of categories of physical activity of girls
Table 5. Prikaz kategorija fizicke aktivnosti u¢enica

Kategorije Broj %
Neaktivni 10 7.8
Umereno aktivni 62 48,4
Intenzivno aktivni 56 43,8
Ukupno 128 100,0

Kada su u pitanju ucenice, rezultati su pokazali da njih 7,8% nedovoljno upraznjava fi-
zi¢ku aktivnost, 48,4% umereno se bavi fiziCkom aktivno$¢u, a 43,8% devojaka se intenzi-
vno bavi fiziCkom aktivno$céu.

Tabela 6. Prikaz kategorije fizicke aktivnosti u¢enika
Table 6. Display of categories of physical activity of boys

Kategorije Broj %
Neaktivni 4 4.4
Umereno aktivni 24 26,4
Intenzivno aktivni 63 69,2
Ukupno 91 100,0

Kod ucenika je situacija nesto drugacija, da nezadovoljavajucu fizi¢ku aktivnost ima 4,4%
ucenika, umereno se bavi fiziCkoma ktivno$éu 26,4%, dok 69,2% ucenika karakteriSe visoka
fizicka aktivnost.

Na osnovu hi kvadrat testa moze se zakljuciti da postoje razlike u navedenim kategorija-
ma fizickih aktivnosti u zavisnosti od polne pripadnosti u¢enika (x2(2)= 13,920; p=0.00).

Manji procenat ucenika nego ucenica karakteriSe nedovoljna fizicka aktivnost, veéi
procenat u¢enica nego ucenika se umereno bavi fizickom aktivnoséu, a ve¢i procenat uceni-
ka nego ucenica se bavi intenzivno fizickom aktivnoscu.

U Tabeli 7 moze se videti koliko su vremena ucenici i u¢enice proveli u razli¢itim tipo-
vima (nivoima) fizicke aktivnosti prema intezitetu fizicke aktivnosti, kao i u vremenu pro-
vedenom u sedenju/lezanju. Rezultati su prikazani u minutima, kao i u MET—vrednostima
(skorovima) koji predstavlja zbir MET-minut skorova. Ispitanici su u proseku provodili
930,43 minuta u ukupnoj fizickoj aktivnosti. U laganim fizickim aktivnostima, kao §to je
hodanje, provodili su prosecno 546,46 minuta. U umerenoj fizickoj aktivnosti provodili su
192,42 minuta, dok su u fizi¢kim aktivnostima visokog intenziteta provodili prose¢no 191,55
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minuta. Uenici i ucenice su provodili proseéno 463,29 minuta u sedentarnim aktivno stima

kao Sto su sedenje ilezanje.

Tabela 7. Prikazfizicke aktivnosti u minutima i Met vrednostima
Table 7. Physical activity in minutes and Met values

Varijable N Min Max AS SD
Ukupna fizi¢ka aktivnost (min) 219 0 3840 930,43 604,78
Lagana fizicka aktivnost (min) 219 0 1680 546,46 383,80
Umerena fizicka aktivnost (min) 219 0 1680 19242 266,11
Intenzivna fizicka aktivnost (min) 219 0 1260 191,55 266,73
Vreme provedenou sedentarnimaktivnostima (min) 219 0 720 46329 177,41
Ukupna fizicka aktivnost (MET vrednosti) 219 0 18078 410542 3044,80
Lagana fizicka aktivnost (MET) 219 0 5544 1803,32 1266,53
Umerena fizicka aktivnost (MET) 219 0 6720 769,68 1064,44
Intenzivna fizicka aktivnost (MET) 219 0 10080 1532,42 2133,81

Legenda: N — broj ispitanika, Min — minimalna vrednosti, Max — maksimalna vrednost,
AS — aritmeticka sredina, SD — standardna devijacija
Tabela 8. PrikazfiziCke aktivnosti u minutima i Met vrednostima po polu
Table 8. Display of physical activity in minutes and MET-values by gender

Varijable Pol N Min Max AS SD
. . . Zenski 128 0 2700 832,85 572,824
Ukupna fizi¢ka aktivnost (min) Muski 91 125 3840 1067,69 624,676
.y . . Zenski 128 0 1680 526,33 385,649
Lagana fizicka aktivnost (min) Muski 91 0 1680 574,78 381,497
Unmerena fizicka aktivnost (min) Zenski 128 0 1680 168,20 249,189
Muski 91 0 1680 226,48 285,405
. . . . Zenski 128 0 1260 138,32 227,813
Intenzivna fizicka aktivnost (min) Muski 91 0 1260 26643 298,983
Wi d dentarnimaki i .. Zenski 128 0 720 444,38 198,56
reme proveaeno u sedentarnimaktivnostima (mln) Muski 91 0 720 48989 152,35
N . . Zenski 128 0 13440 3516,26 2805,548
Ukupna fizicka aktivnost (MET vrednosti) Muski 91 413 18078 4934.94 3187613
oy . Zenski 128 0 5544 1736,88 1272,643
Lagana fizicka aktivnost (MET) Muski 91 0 5544 189677 1250,540
. . Zenski 128 0 4320 672,81 999,278
Umerena fizicka aktivnost (MET) Muski 91 0 6720 90593 1141678
. . . Zenski 128 0 1080 1106,56 1822,507
Intenzivna fizicka aktivnost (MET) Muski 91 0 1080 213143 2391643

Legenda: N — broj ispitanika, Min — minimalna vrednosti,

Max — maksimalna vrednost,
AS — aritmeticka sredina, SD — standardna devijacija

Mann-Whitney test primenjen je kako bi se utvrdilo da li postoje polne razlike kada su
u pitanju razli¢iti tipovi (nivoi) fizitke aktivnosti. Znacajna razlika izmedu ucenika i uéeni-
ca pojavila se u ukupnoj fizickoj aktivnosti, odnosno u ukupnom vremenu u fizickoj aktiv -
nosti u kome su ucenici proveli vi§e vremena od ucenica (U=4375,5, p<0,05). Takode, po-
javila se znacCajna razlika izmedu uéenika i uéenica i u vremenu provednom u intenzivnoj

fizickoj aktinosti, i to u korist u¢enika (U=4203, p<0,05).
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Na osnovu Pirsonove korelacije, doSlo se do podatka da ne postoji znacajna povezan 0st
izmedu nacina ishrane i ukupne fizicke aktivnosti, odnosno minuta provedenih u fizickoj
aktivnosti r=(217)=0,036, p>0,05. Takode, na osnovu distribucije frekvencije dobijen je po-
datak da broj uéenika, koji je intezivno aktivan i ima oprtimalnu ishranu, iznosi 15 (6,85%).
Broj ucenika kojima je ishrana optimalna, a nivo fizicke aktivnosti umeren iznosi 8 (3,65%),
dok 6 ispitanika (2,74%) ulazi u grupu ucenika i ucenica koji se nedovoljno bave fizickom
aktivno$¢u iimaju loSu ishranu.

Diskusija

Cilj ovog istrazivanja bio je da se ispita veza izmedu fiziCke aktivnosti i na¢ina ishrane
ucenika srednje Skole. Prema cilju istrazivanja prvi deo diskusije odnosi se na ishranu ispi-
tanika, kao i na polne razlike kada je u pitanju naéin ishrane. Drugi deo diskusije odnosise
na fizicku aktivnost uc€enika i u€enica, kao i na polne razlike u njoj. Takode, analizirani su
razli¢iti tipovi fizickih aktivnosti i polne razlike koje su se pojavile u njima. Tre¢i deo di-
skusije odnosi se na povezanost ishrane i fizicke aktivnosti u¢enika i u¢enica. U ishrani svih
ispitanika dobijeni rezultati nisu zadovoljavajuéi jer je veliki procenat uéenika kojima su
potrebna poboljSanja u ishrani, kao i onih koji imaju loSu ishranu. Ako dobijene rezultate
uporedimo sa dosada$njim istraZzivanjima mozemo uo¢iti razlike medu njima. IstraZivanja u
inostranstvu su dobila drugacije rezultate u odnosu na rezultate ovog istraZivanja, pa tako
dva istrazivanja sprovedena u Spaniji pokazuju visok procenat mladih koji imaju optimalnu
ishranu. Procenat mladih koji ima lo§u ishranu u ovim istrazivanjima krece se od 2,6% do
4,2% ispitanika (Mariscal-Arcas et al., 2008; Serra-Majem et al., 2004), dok je u ovom istra-
zivanju taj procenat znatno visi i iznosi 35,2%. Sa druge strane, ako uporedimo istrazivanje
sprovedeno u Italiji, moZzemo da vidimo da je i tamo mali procenat (8,6%) onih koji imaju do -
bro znanje o hrani i zdravoj ishrani (Turconi et al., 2008). Posmatrajuci dobijene rezultate,
moze se pretpostavitidaucenicinisu dovoljno obrazovanio znaéaju zdrave ishrane, da najve-
rovatnije kupuju nekvalitetnu hranu za uzinu i konzumiraju vestacke napitke koji doprinose
ovakvim rezultatima. Posao, zurba, svakodnevne obaveze ostavljaju malo vremena za pripre-
mu kvalitetnih obroka, pa roditelji, a isto tako i mladi gledaju da uStede vreme, ne misle¢i o
svom zdravlju. Ovo su pretpostavke koje bi mogle biti ispitane nekim daljim i detaljnijim
istrazivanjima kako bi se nasla reSenja i nacini da se ishrana pobolj$a i tako stvori zdrava
populacija. Medutim, bez obzira na to §ta bi se u daljim istrazivanjima otkrilo, dobijeni re-
zultati u ovom istrazivanju ukazuju na neophodnost edukacije o zdravoj i pravilnoj ishrani
ucenika i ucenica srednjih Skola. Programima i radionicama na ovu temu, mogao bi da se
poveca broj adolescenata koji imaju optimalnu ishranu, a takode bi se podigla i svest rodite-
lja, nastavnika, kao i svih zaposlenih u $koli, o tome Sta deca i mladijedu i kakvog kvaliteta
im je hrana dok su u $koli. Razlike izmedu ucenika i u€enica nisu uoc¢ene u nacinu ishrane.
Veoma male varijacije po polu su uolene u istrazivanju u Spaniji, ali ni one nisu znaéajne
(Serra-Majem et al., 2004) i to je slino kao i u ovom istraZzivanju. MoZe se pretpostaviti da
pol nije odlucujuéi faktor kada je u pitanju nacin ishrane mladih, ve¢ da su to neki drugi fa-
ktori kao $to su sredina, socijalni status, porodica i drugo.

Fizi¢ka aktivnost ispitanika je zadovoljavajuéa jer je 54,3% ispitanih visoko fizicki akti-
vno, a 6,4% ispitanika ima nedovoljnu fizicku aktivnost. Polne razlike u fizitkoj aktivnosti
postoje, momei se viSe bave intenzivno fizickom aktivno§éu nego devojke, koje se vise ba-
ve umereno fizickim aktivnostima. U dosada$njim istrazivanjima rezultati pokazuju da su
decaci aktivniji od devojcica (Collings et al., 2014). Tako na primer, jedno od skorijih istra-
zivanja koje je sprovedno u Evropi dalo je isti zaklju¢ak da postoji viSe aktivnih decaka ne-
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go aktivnih devojéica, kao i da decaci u proseku upraznjavaju fizicku aktivnost skoro jedan
dan nedeljno viSe od devojcica (Lopez Sanchez et al. 2016). Poredeci dobijene rezultate sa
rezultatima istrazivanja iz nase zemlje moze se uvideti da i rezultati tih istrazivanja pokazu-
ju da postoje polne razlike u fizickoj aktivnosti. Dobijene polne razlike idu u korist decaka,
koji se ¢eSc¢e bave fizickom aktivno§éu, u odnosu na devojéice (Pasi¢ i sar.,2013).
Posmatrajuéi nivoe fizicke aktivnosti svih ispitanika, uocava se da najve¢i deo vremena
provode u laganim fizickim aktivnostima (546,46 minuta), dok u umerenim (192,42 minuta) i
visoko intenzivnim (191,55 minuta) aktivnostima provode znatno manje. Ukoliko ove re-
zultate uporedimo sa Cinjenicom da je deci i mladima potrebno minimum 60 minuta umerene
do visoko intenzivne fizicke aktivnosti svaki dan, dolazimo do zaklju¢ka da bi ispitanici
trebalo da izdvoje 420 minuta nedeljno za ovakav nivo aktivnosti. S obziromna dobijene re-
zultate, reklo bi se da ovaj minimum nije ispunjen ukoliko gledamo sve ispitanike zajedno.
Medutim, ako pogledamo samo uéenike, moZemo re¢i da oni ispunjavaju taj minimum, jer
provode znatno viSe vremena u umerenim i visoko intenzivnim aktivnostima od ucenica.
Proseéno vreme koje provode u sedenju ili leZanju iznosi 463,29 minuta (7.7 sati). Ovaj
podatak je prihvatljiv jer adolescenti provode najmanje 6 sati u $koli, a treba imati u vidu i
vreme koje potro$e na ucenje i rad domacih zadataka nakon Skole. Nesumnjivo je da nekada
previse sede za raCunarom, televizorom i mobilnim telefonima, ali podatak koji je dobijen nije
alarmantan, sa obziromina podatak da je 54,3% ispitanih visoko fizicki aktivno. Kada se vre-
me provedeno u sedentarnim aktivnostima uporedi sa istrazivanjem sprovedenimu Sjedinje-
nim Americkim Drzavama, mogu se uo€iti veoma sliéni rezultati. Na uzrastu 16-19 godina,
rezultati su pokazali da su u sedentarnim aktivnostima momci proveli 55,8% vremena (7.9
sati), a devojke nesto visSe — 59% (8,1 sat) (Matthews et al., 2007). U istrazivanju sprovede-
nom na adolescentima iz Evropskih zemalja, doslo se do rezultata da adolescenti provode 9
sati u sedentarnim aktivnostima (Ruiz et al., 2011). Rezultati pokazuju znacajne razlike izme-
du ucenika i ucenica kada je u pitanju vreme provedeno u ukupnoj fizickoj aktivnosti, kao i
vreme provedeno u aktivnostima visokog intenziteta. Ucenici su u odnosu na ove varijable
imali bolje rezultate, a do slicnog podatkase do§lo i u istrazivanju kod beogradskih adolesce-
nata, gde decaci provode vi§e minuta u veoma energicnoj fizickoj aktivnosti, od devojcica
(Pasi¢ i sar.,2013). I u istrazivanjima u drugim zemljama se do§lo do rezultata koji takode po-
kazuju dasupolnerazlike ociglednei dadevoj¢ice znatno vise vremena provode u aktivnosti-
ma laganog intenziteta, a manje u umereno do energi¢nim aktivnostima (Baquet et al., 2014).

Zakljuéak

Na uzorku ispitanika ovog istraZivanja, optimalan nacin ishrane ima veoma mali pro ce-
nat ucenika i ucenica, a procenat onih kojima su potrebne korekcije u ishrani i onih koji
imaju loSu ishranu, je zabrinjavajuéi. Razlike izmedu uéenika i ucenica nisu uocene u nadi-
nu ishrane. Mali procenat ispitanika koji imaju optimalnu ishranu, ukazuje na neophodnost
edukacije o zdravoj i pravilnoj ishrani u¢enika i u€enica srednjih $kola. Razli¢itim predava-
njima na ovu temu, mogao bi da se poveca broj adolescenata koji imaju optimalnu ishranu.
Nivo fizicke aktivnosti u¢enika i uéenica je zadovoljavajuci s obzirom na to da je mali pro-
cenat uéenika i u¢enica koji se nedovoljno bave fizickom aktivno§éu. Razli¢iti programi ko -
ji bi promovisali fizicku aktivnost ucenika i ucenica srednjih $kola bili bi poZeljni u okviru
nastave fizickog vaspitanja i vannastavnih aktivnosti, kako bi se i taj procenat ucenika i
ucenica koji se nedovoljno bave fizickom aktivno$§¢u smanjio. Posmatrajuéi razli¢ite nivoe
fizicke aktivnosti, doSlo se do zaklju¢ka da su uéenici u pojedinim tipovima (nivoima) fi-
ziCke aktivnosti aktivniji od ucenica. Znadajna razlika izmedu ucenika i u¢enica pojavila se
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u ukupnom vremenu provedenom u fizickoj aktivnosti, kao i u vremenu provednom u in-
tenzivnoj fizickoj aktivnosti. I uc€enici i ucenice provode prili€no vremena u sedentarnim
aktivnostima (sedenje/lezanje) i taj podatak je zabrinjavajuci. Fizicka aktivnost i nacin
ishrane ucenika i uéenica nisu medusobno znaajno povezani. Fizicka aktivnost nosi bez-
broj pozitivnih efekata na organizam coveka, tako da je neophodno da se ona primenomra-
zligitih programa promoviSe i priblizi, kako uéenicima, tako i uéenicama. Uenici se lakSe
ukljuéuju u razli¢ite sportske igre i druge aktivnosti, pa samim tim to doprinosi njihovoj ve-
¢oj fizickoj aktivnosti u odnosu na ucenice. Uéenicama je potrebno posvetiti vi§e paznje ka-
ko bi se pronasli nac¢ini pomoc¢u kojih bi se i one viSe ukljucivale u fizicku aktivnost. Dalja
istrazivanja bi mogla da ispituju koje su to aktivnosti koje devojkama pruZaju srecu i zado-
voljstvo, koje se njima dopadaju, kako bi se mogle uvrstiti u programe fizickog vaspitanja
za srednje Skole. Krajnji zakljuéak ovog istraZivanja i pedagoSka smernica jeste da je ne-
ophodna edukacija o zdravoj i pravilnoj ishrani uc¢enika i ucenica srednjih $kola, takode,
uvodenje programa koji bi motivisali mlade da se $to viSe bave fizickom aktivno$cu, jer je
ona nesumnjivo povezana i sa na¢inom ishrane. Usmeravajuéi mlade ljude na ovakav nacin,
ne samo da se mozZe dobiti zdravija populacija, koja ¢e se fiziCki osecati bolje, veé Ce to biti
mladi ljudi koji ¢e biti zadovoljniji u svakom segmentu svog zivota.
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PHYSICAL ACTIVITY AND EXAMINATION OF MIDDLE SCHOOL

Summary.
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The aim of the research was to examine therelationshipbetween physical activity and the
diet of secondary school students. Data on physical activity and dietwere collected w ith the
help of two questionnaires: the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) and the
KIDMED questionnaire on healthy nutrition. The survey included 219respondents fromthree
secondary schools in Vrbas. The results of the research show that thereare no differences
w henit comes to the dietof students and pupils. A very small percentage of students have
optimal nutrition (11.4%), anda large percentage of those w ho need correction in nutrition
(53.4%). More than half of the respondents are in the category of thosewho are intensively
engaged in physical activity (53.4%), the percentage of respondents w ho are moderately
engaged in physical activity is 39.3%, andonly 6.4% of the percentage of respondents are
insufficiently engaged in physical activity. When it comes to physical activity, gender
differences exist. In percentage, there are more students w ho are intensively engaged in
physical activity than pupils. There is no significant correlation between diet andtotal physical
activity.

adolescence, physical activity, nutrition
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