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Sazetak: Opste poznata stvar je da vezZbanje i svaki drugi oblik fizicke aktivnosti znacajno utic¢e na stanje, kako mladih,
tako i starijih osoba. Stoga je poZeljno da sto veci broj ljudi bude fizicki aktivan. Pored benefita dobijenih veZbanjem,
treninzi obi¢no pruZaju priliku mladima da upoznajuci druge ljude kod sebe razviju nivo upornosti, sigurnosti i
samostalnosti. Mnogi naucnici smatraju da je za postizanje sto boljih efekata potrebno dete ukljuciti u neki fizicki
program u sto ranijim fazama razvoja. S obzirom na to da se nivo fizi¢ke aktivnosti polaskom dece u $kolu smanjuje,
jer su primorana da veéi deo dana provode u sedecem poloZaju, nekada ih je poZeljno ukljuciti u neki vid dodatne
fizicke aktivnosti, kako bi se omogucio pravilan rast i razvoj. Neka deca od malena pokazuju zainteresovanost i
sklonost prema odredenom sportu, dok druga deca nisu zainteresovana za bilo kakav vid aktivnosti. U svakom slucaju,
korisno je motivisati ih i ukljuciti u neki vid vezbanja, koje bi trebalo neprestano da ih prati tokom odrastanja, kako bi
kasnije mogli samostalno odluce kojom aktivnoséu ée se baviti. Cinjenica je da je nivo fizicke aktivnosti na globalnom
nivou znacajno opao razvojem moderne tehnologije, pa bi, stoga, trebalo Sto vise uticati na poveéanje svesti i
informisanosti o znacaju fizicke aktivnosti, koja treba biti neizostavan deo adekvatnog odrastanja, koji pored razvoja
fizi¢kih sposobnosti utice i na telesni izgled. Brojne studije pokazale su da fizicka aktivnost utice na prevenciju raznih
oboljenja, ali isto tako i na kvalitet Zivota svakog pojedinca.

Kljuéne reci: veZbanje, razvoj, fizicka aktivnost
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Najveca opasnost po zdravlje ljudi danas je njihov nacin Zivota. Sve ceSée se koriste termini
»epidemija gojaznosti“ i ,epidemija neaktivnosti“. Istorijski gledano, kao rezultat tehnoloske revolucije,
koja vedinu profesionalnih pozicija ¢ini pasivnijim i zahteva manje fizickog napora tokom radnog
vremena, hivoi fizickog vezbanja ljudi su dramati¢no opali (Mal¢i¢ i Mari¢- Jurisin, 2018).

Fizicka aktivnost olakSava covekovu sposobnost da zadovolji osnovne bioloske zahteve, potrebu za
uceS¢éem u drusStvenim interakcijama i osecaj sposobnosti, samopouzdanja i samozadovoljstva (Macek,
Balagovi¢, Mandi¢, Telebuh i Benko, 2017).

Svaka zivotna faza ima koristi od fizicke aktivnosti, ali deci i adolescentima treba posvetiti dodatnu
paznju kako bi se istakla vrednost redovnog vezbanja od malih nogu jer je ono klju¢no za razvoj zdravih
navika i fizicke kondicije u tom uzrastu. Sedentaran nacin Zivota i nedostatak fizicke aktivnosti nisu
isklju¢ivo primer koji vidamo samo kod starijih. Cak i medu decom koja rastu i razvijaju se u svakoj fazi,
a malo vremena provode u igri ili fizickoj aktivnosti. Situacija u kojoj deca provode mnogo vremena
pored ekrana televizora, kompjutera, tableta i telefona je rasprostranjena i predstavlja ozbiljan globalni
problem. Sve ovo moZe znacajno doprineti pojavi hipokinezije. Hipokinezija se odnosi na smanjenu
fizicku aktivnost koja moZe imati negativne posledice po zdravlje, ukljucujuéi povecanje telesne teZine,
slabost miSi¢a i kardiovaskularne probleme. Nedostatak fizicke aktivnosti u detinjstvu takode moze
uticati na razvoj kostiju i miSic¢a, kao i na mentalno zdravlje. Vazno je podsticati decu na redovnu fizicku
aktivnost kako bi se suprotstavili negativnim efektima hipokinezije. To moZe ukljucivati igru na
otvorenom, sportske aktivnosti, ples ili jednostavno odlazak u Setnju. Roditelji, Skole i zajednice imaju
klju¢nu ulogu u stvaranju okruZenja koje podstice i podrzava aktivan Zivotni stil mladih (Bajri¢, 2024).

BENEFITI FIZICKE AKTIVNOSTI KOD DECE

Fizicka aktivnost igra klju¢nu ulogu u razvoju i rastu dece, jer doprinosi njihovom sveukupnom
zdravlju. Kada se govori o fizickoj aktivnosti dece, misli se na sve aktivnosti koje ukljucuju rad misica,
bez obzira da li se radi o nastavi fizickog vaspitanja, igri, sportskoj rekreaciji ili organizovanim sportskim
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aktivnostima. Stvaranje pozitivnih navika vezanih za fizicku aktivnost u detinjstvu moZe imati dugorocne
efekte po zdravlje i dobrobit deteta tokom celog Zivota. Zato je vazno podsticati decu da budu aktivna i
uklju€ena u razne vidove fizickih aktivnosti, kako bi razvila zdrave Zivotne navike i stekla osnove za
dugorocno zdravlje (Nikoli¢, 2019).

[zuzetna vaZnost redovnog ucestvovanja u sportskim aktivnostima kod dece se ogleda u nizu klju¢nih
benefita koji imaju pozitivan uticaj na njihov razvoj i kvalitet Zivota. Redovno bavljenje sportom pomaze
im da razvijaju samopouzdanje, jer postizu napredak, postavljaju i ostvaruju ciljeve i sticu vestine koje
su im korisne i van sportskih terena. Fizi¢ka aktivnost moZe poboljsati kvalitet sna kod dece, jer pomaze
u regulaciji ciklusa spavanja i smanjenju nesanice. Aktivno ukljucivanje u sport moze pomoc¢i deci da se
osecaju srecnije i pozitivnije. Takode, kroz sportske aktivnosti oni uce kako da bolje upravljaju svojim
emocijama, Sto je vazno za njihov emocionalni razvoj. Fizicki aktivna deca cesto imaju bolju
koncentraciju, paZnju i kognitivne sposobnosti, $to moZe doprineti boljem akademskom uspehu. Fizicko
vaspitanje se zato mozZe smatrati jednim od najvaznijih predmeta u $koli, jer doprinosi sveukupnom
razvoju liCnosti ucenika kroz integraciju razlicitih motoric¢kih aktivnosti. Kroz ove aktivnosti, deca ne
samo $to poboljSavaju svoje fizicko zdravlje i motoricke sposobnosti, ve¢ i razvijaju vazne afektivne
(emocionalne) i kognitivne vestine. To ukljucuje timski rad, disciplinu, upornost, posStovanje pravila i
sportsku etiku. Podsticanje fizickog vaspitanja i redovnog ukljucivanja dece u sportske aktivnosti nije
samo pitanje fizickog zdravlja, ve¢ i klju¢ni faktor u razvoju snaznih, samopouzdanih i emocionalno
stabilnih individua (Nikoli¢, 2019).

Fizicki rast predstavlja kompleksnu promenu u dimenzijama i proporcijama tela tokom razvoja,
obuhvataju¢i uzduzne i poprecne dimenzije kostiju, obime tela i koZne nabore. Ovaj proces nije
uniforman u svim delovima tela niti se odvija istim brzinom i ne zavrSava se u istom uzrastu. Brzina
fizickog rasta znacajno varira u razliitim razvojnim fazama. Genetski faktori postavljaju osnovne
granice rasta i sastava tela, dok faktori Zivotne sredine odreduju u kojoj meri e se te granice ostvariti.
Ishrana, povrede, fizicka aktivnost, zdravstveno stanje i klimatski uslovi su faktori Zivotne sredine koji
mogu znacajno uticati na rast. Fizicka aktivnost posebno povoljno uti¢e na fizicki rast i razvoj. Deca koja
su fizic¢ki aktivna obi¢no imaju veéi deo miSi¢ne mase i manji udeo telesne masti. Redovna fizicka
aktivnost podstice razvoj misSica i kostiju, poboljSava cirkulaciju krvi i doprinosi opStem zdravlju tela.
Ova aktivnost takode moZe pomoci u odrzavanju zdrave telesne teZine, Sto je vazno za pravilan rast.
Suprotno tome, nedovoljna fizicka aktivnost moZe negativno uticati na razvoj kostiju i usporiti rast,
posebno na duZzi vremenski period. Nedostatak aktivnosti moze dovesti do slabe miSi¢éne mase i
povecanog udela masti, Sto moZe imati dugoroc¢ne posledice po zdravlje i razvoj deteta. Stoga je vazno
podsticati decu na redovnu fizicku aktivnost kako bi se podrZao njihov optimalan fizicki razvoj. To
ukljucuje raznovrsne aktivnosti koje su prilagodene njihovom uzrastu i interesima, $to ¢e im pomo¢i da
izgrade zdrave Zivotne navike i odrZe aktivan stil Zivota i u odraslom dobu (Vidojevi¢ i Jevdenovic¢, 2021).

UTICA] FIZICKE AKTIVNOSTI NA MENTALNO ZDRAVLJE

Pored blagotvornog uticaja na fizicko zdravlje, fizi¢ka aktivnost je klju¢na za unapredenje mentalnog
zdravlja (Mari¢, 2020).

Mentalno zdravlje je sloZen i viSedimenzionalan koncept koji ukljucuje razlicite aspekte kao Sto su
depresija, anksioznost, emocionalna stabilnost i subjektivno blagostanje. Ovi faktori igraju klju¢nu ulogu
u dobrobiti mladih ljudi. Depresija i anksioznost su posebno znacajni zbog visoke stope prevalencije
medu mladima. Ovi mentalni poremecaji mogu imati dugoroc¢ne posledice na kvalitet Zivota mladih ako
se ne prepoznaju i ne leCe na vreme. Samopostovanje takode igra vaznu ulogu jer utice na nacin na koji
mladi ljudi dozivljavaju sebe i svoje sposobnosti. Visoko samopoStovanje moZe doprineti emocionalnoj
stabilnosti i subjektivnom osecaju blagostanja. U kontekstu programa obrazovanja mladih, vazno je
fokusirati se na ove aspekte kako bi se podrzalo mentalno zdravlje i razvoj. Fizicka aktivnost igra klju¢nu
ulogu u ovom kontekstu jer je povezana sa poboljSanjem kognitivnih funkcija kao Sto su paznja,
koncentracija i sposobnost uc¢enja. Zato, promovisanje redovne fizicke aktivnosti medu mladima moze
imati pozitivan uticaj ne samo na njihovo fizicko zdravlje ve¢ i na njihovo mentalno blagostanje i razvoj
(Biddle, Ciaccioni, Thomas & Vergeer, 2019).
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Uticaj fizickih aktivnosti na mentalno zdravlje je izuzetno vazan i obuhvata niz pozitivnih efekata,
kao Sto su:

1. Podsticanje igre kod dece i razvoj drustvenih vestina: Fizicke aktivnosti motiviSu decu da se
igraju zajedno, Sto je klju¢no za razvoj socijalnih vestina i interakciju sa vr§njacima.

2. Jacanje samopouzdanja: Redovne fizicke aktivnosti doprinose povec¢anju samopouzdanja kod
dece i adolescenata.

3. Poboljsanje inteligencije: Istrazivanja sugerisu da fizicka aktivnost moze imati pozitivan
uticaj na kognitivne funkcije i pamcenje.

4. Smanjenje stresa: Fizicka aktivnost je poznata po svojoj sposobnosti da smanjuje nivo stresa i
poboljSava emocionalno blagostanje.

5. Povecavanje antidepresivnog efekta: Redovna aktivnost moze pomoc¢i u smanjenju
simptoma depresije i anksioznosti.

6. PoboljSanje sna: Fizicka aktivnost moze doprineti boljem kvalitetu sna i regulaciji ciklusa
spavanja.

7. Regulacija emocija: Kroz fizicku aktivnost deca mogu nauciti kako da bolje upravljaju svojim
emocijama.

8. Razvoj interpersonalnih vestina: Igranje i timski sportovi omogucavaju im da razvijaju
interpersonalne vestine i grade odnose sa vr$njacima.

9. Motivacija i napredovanje: Mogu¢nost takmicenja i postizanja ciljeva u sportu moze
motivisati decu i adolescente da se trude i napreduju.

10. Poboljsanje pamcenja i u¢enja: Fizicka aktivnost moZe povoljno uticati na kognitivne funkcije
kao $to su pamcenje i ucenje.

11. Blagotvoran uticaj na zdravlje mozga: Postoje dokazi da fizicka aktivnost moZe smanjiti rizik
od odredenih bolesti mozga i neurodegenerativnih poremecaja.

12. Prevencija bolesti i depresije u starijoj dobi: Redovna aktivnost u mladosti moZe smanjiti
rizik od razvoja raznih bolesti, ukljuc¢ujudéi i depresiju u kasnijim godinama.

13. Povecanje pozitivnih emocija: Fizicka aktivnost moZe doprineti oslobadanju hormona srece
kao Sto je serotonin, Sto dovodi do boljeg raspoloZenja i osecaja srece.

Sve ove koristi naglasavaju vaznost ukljucivanja fizicke aktivnosti u svakodnevni Zivot dece i
adolescenata radi oCuvanja i unapredenja mentalnog zdravlja. Takode, fizicka aktivnost doprinosi
oslobadanju endorfina, koji su vrsta prirodnih analgetika, antipiretika i antidepresiva. Endorfini se
oslobadaju iz hipofize tokom fizicke aktivnosti i ulaze u krv, gde imaju nekoliko klju¢nih uloga i to da
endorfini deluju kao prirodni analgetici, $to moZe pomoc¢i u smanjenju oseéaja bola tokom ili nakon
vezbanja. Takode, imaju antidepresivni efekat, osim Sto smanjuju bol, endorfini takode mogu doprineti
poboljSanju raspoloZenja i smanjenju simptoma depresije. Osecaj euforije koji se ponekad dozivljava
tokom ili nakon intenzivnog treninga povezan je sa oslobadanjem endorfina. Ovaj ose¢aj moze biti
zadovoljavajuci i motiviSuéi faktor za dalje ukljucivanje u fizicku aktivnost. Endorfini, dakle, imaju vaznu
ulogu ne samo u fizickom, ve¢ i u mentalnom blagostanju. Njihovo oslobadanje tokom vezbanja moze
doprineti ukupnom osecaju pozitivnog raspoloZenja kod osobe (Bajri¢,2024).

Prema studiji koju su sproveli Downward i Rasciute (2014), bavljenje sportom je u povoljnoj
korelaciji sa subjektivnim blagostanjem. Sportovi koji omogucéavaju potencijalne drustvene interakcije
sa drugim igracima, kao Sto su timski sportovi, takode imaju povoljan uticaj na subjektivno blagostanje.

FIZICKA AKTIVNOST I PREVENCIJA BOLESTI
Fizicka aktivnost igra klju¢nu ulogu u zastiti od bolesti kao Sto su kardiovaskularne bolesti,
cerebrovaskularni insult, dijabetes i odredeni tipovi malignih oboljenja (Anderson & Durstine, 2019).
Ovo je potvrdeno u brojnim klini¢ckim studijama koje naglaSavaju znacaj redovne fizi¢ke aktivnosti
za ocuvanje i unapredenje zdravlja. Za optimalno planiranje i programiranje fizicke aktivnosti, bitno je
uzeti u obzir dinamicnost organizma. Ovo znaci da treba nalaziti balans izmedu intenziteta i vrste
vezbanja u skladu sa fizioloSkim potrebama osobe. Na primer, vezbanje niskog intenziteta moze biti malo
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delotvorno u podizanju funkcionalne sposobnosti, dok preveliki intenzitet moZze biti Stetan. Zato je vazno
prilagoditi program vezbanja pojedinacnim potrebama i sposobnostima osobe (Cavill, Kahlmeier &
Racioppi, 2006).

Za osobe srednjih godina, bitno je uzeti u obzir njihov pol, starost, zdravstveno stanje i nivo fizicke
spremnosti pri odabiru aktivnosti. Aktivnosti aerobnog karaktera kao Sto su trcanje, voznja bicikla,
Setnja ili plivanje obi¢no su preporucljive za unapredenje opSteg zdravlja. Ukratko, redovna fizicka
aktivnost je neophodna za svakog pojedinca, bez obzira na godine ili pol, kao sredstvo za odrZavanje
optimalnog zdravlja i spre¢avanje razvoja bolesti (Eckstrom, Neukam, Kalin & Wright, 2020).

Preporuke Centra za kontrolu i prevenciju bolesti (CDC) i drugih zdravstvenih organizacija
naglasavaju vaznost redovne fizicke aktivnosti za poboljSanje opSteg zdravlja i prevenciju razlicitih
bolesti: Preporucuje se najmanje 30 minuta fizicke aktivnosti umerenog intenziteta najmanje 4 dana u
nedelji. Idealno bi bilo sprovoditi takve aktivnosti svakodnevno. Aktivnosti bi trebale biti umerenog
intenziteta. To moZe ukljucivati brzo hodanje, biciklizam, plivanje ili bilo koju drugu aktivnost koja
podiZe puls i uzrokuje blago znojenje. Redovna fizicka aktivnost pozitivno utice na prevenciju i kontrolu
hipertenzije (visokog krvnog pritiska), dijabetesa melitusa (posebno tipa 2, koji nije insulin-zavisni),
osteoporoze i drugih sli¢nih stanja. Takode, pomaZe u odrzavanju zdrave telesne teZine, jaca misice i
kosti i poboljsava raspoloZenje i mentalno zdravlje.

Ove smernice su dizajnirane tako da budu pristupacne i izvodljive za vecinu ljudi, te im omoguéuju
da integriraju redovnu fizicku aktivnost u svoj svakodnevni Zivot radi dugoro¢nog poboljSanja zdravlja
(Zejak, 2023).

Danas su kardiovaskularne bolesti vode¢i uzrok smrti Sirom sveta, ukljucujuci sve bolesti povezane
sa srcem i sistemom cirkulacije. Ove bolesti mogu biti uzrokovane genetskim faktorima i razlicitim
faktorima nacina Zivota kao Sto su brz nadin Zivota, svakodnevni stres, losa ishrana i nedostatak ili
nedovoljna fizicka aktivnost. Fizicka aktivnost je prepoznata kao izuzetno efikasno sredstvo za
prevenciju i leCenje kardiovaskularnih i metabolickih bolesti. Brojne klinicke i eksperimentalne studije
su pokazale da redovna i dugotrajna fizicka aktivnost, kao i akutni trening visokog intenziteta, mogu
blagotvorno uticati na zdravlje srca i krvnih sudova. Na primer, mogu povecati nivo holesterola
lipoproteina visoke gustine (HDL) u krvi, smanjiti nivoe triglicerida nakon obroka, regulisati nivo Se¢era
u krvi i poboljsati zapaljenske procese u telu (Liu i sar., 2022).

Studije sprovedene u razli¢itim zemljama takode su potvrdile da umerena fizicka aktivnost moZze
smanjiti rizik od koronarne bolesti srca i src¢ane insuficijencije. Da bi se maksimizirale koristi fizicke
aktivnosti na zdravlje srca, strucnjaci su razvili specificne smernice i preporuke u vezi sa metodom,
trajanjem, ciklusom i intenzitetom veZbanja. VazZno je napomenuti da efekti fizicke aktivnosti na
metabolicko zdravlje kardiovaskularnog sistema mogu zavisiti od cirkadijalnog ritma tela. PoSto se
faktori rizika za srcana oboljenja izrazavaju kroz 24-casovnu fluktuaciju, veZbanje u razli¢ito doba dana
moZe imati razlicite efekte na metabolizam i opSte zdravlje srca. Zaklju¢no, redovna fizicka aktivnost je
od sustinskog znacaja za odrZavanje zdravlja srca i smanjenje rizika od kardiovaskularnih bolesti, a
pravilno planiranje vezbanja prema individualnim potrebama moZe imati znacajan uticaj na poboljSanje
metabolickog zdravlja (Liu i sar., 2022).

Jedna od najce$¢ih hroni¢nih bolesti koje pogadaju decu i tinejdZere je gojaznost. Sve veca
prevalencija gojaznosti kod dece poveéava rizik od povezanih endokrinoloSkih, metabolickih,
kardiovaskularnih, respiratornih i drugih zdravstvenih poremecéaja. Takode, smanjuje ocekivani Zivotni
vek i kvalitet Zivota u narednim odraslim generacijama (Le$ovi¢, Smiljani¢ i Sevkusi¢, 2018). Veliki broj
istrazivaca se se slaZe da gojaznost kod mladih ljudi — dece i adolescenata u sadasnjoj eri — poprima
karakteristike epidemije (Suwarsi i Elizabeth, 2023; Pinho i sar., 2022; Radovanovi¢, 2017; Berentzen i
sar., 2014).

Studije koje su sproveli Miti¢ (2011) i Al-Ghamdi (2013) su pokazale da je gledanje televizije znacajan
faktor rizika za gojaznost kod dece. Berentzen i sar. (2014) su u svom istrazivanju pronasli uporedive
rezultate, koji ukazuju da je gledanje televizije uz Cestu i prekomernu konzumaciju grickalica i slatkisa
jedan od glavnih faktora rizika za gojaznost.
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Kada se konzumira visokokaloricna hrana sa visokim sadrZzajem masti i visokim sadrzajem
rafinisanog Se¢era u kombinaciji sa niskim nivoom fizicke vezbe, dodatna energija se proizvodi i skladisti
kao mast u telu. Gojaznost je u sustini rezultat neravnoteZe izmedu povecanog unosa i smanjene
potroSnje energije, Sto uzrokuje skladiStenje dodatne energije u masnom tkivu. Deca koja su gojazna
imaju vedi rizik od razvoja visokog krvnog pritiska, sr¢anih i vaskularnih bolesti, miSi¢no-skeletnih
poremecaja i drugih stanja kasnije u zivotu (Bajri¢,2020).

Primarni uzroci gojaznosti u detinjstvu su ponaSanja u ishrani, kao $to su neredovno jedenje i
preskakanje obroka, izbor hrane i preterano uZivanje u odredenim namirnicama (grickalice, testo,
slatkiSi i gazirana pica), ucestalost i koli¢ina fizicke aktivnosti, roditeljski faktori i uticaj obrazovnih
institucija (Rose et al., 2021). Decaci su Cesto fizicki aktivniji od devojcica, a postoje razlike u uzrastu i
polu u tome koliko su deca aktivna (deca su aktivnija od adolescenata) (Faik et al., 2017).

Redovno veZbanje moZe spreciti poremecaje povezane sa gojaznoS¢u i brzim poveéanjem telesne
tezine. Kombinovanje fizickog vezbanja sa adekvatnim planom i program koji se tice same ishrane moze
imati veliki uticaj na gubitak telesne tezine i metabolizam, odnosno na proces deponovanja masti u telu
(Sente i sar., 2012). Studije koje su sproveli Sente i sar. (2012), Carson (2015) i Mali¢evi¢ (2022)
pokazuju da su modifikacije u ishrani u kombinaciji sa prilagodenom fizickom aktivnoséu rezultirale
smanjenjem uglavnom ukupne telesne mase. Radovanovi¢ (2017) je utvrdio da je trening snage koristan
oblik vezbanja za pomo¢ gojaznoj deci i tinejdZerima da postignu zdraviji sastav tela. Medutim, on je
takode primetio da ova deca i tinejdZeri masovno aerobnu fizicku aktivnost dozivljavaju kao smetnju, pa
je neophodan prilagodeni program vezbanja.

Zanimljivo je napomenuti da su veZbanje i fizicka aktivnost vazni za sprecavanje ili usporavanje
starenja miSi¢a. Dosledno bavljenje odgovaraju¢om i doziranom fizickom aktivno$éu moze pozitivno
uticati na stanje miSi¢no-skeletnog sistema Vezbanje takode moZe pomoc¢i da se ublazi gubitak miSi¢ne
mase, snage i regeneracije koji je povezan sa godinama. VeZbanje i fizicka aktivnost treba da budu
prioritet kao deo Zivotnog stila koji je od sustinskog znacaja za zdravo starenje (Distefano & Goodpaster,
2018).

Fizicka aktivnost, veoma dobro deluje kod oboljenja kostanog sistema. Verovatnoéa odlaganja pojave
osteoporoze se povecava kada se podstice fizicka aktivnost tokom rasta i razvoja. Vezbanje je povezano
sa povecanjem mineralne gustine kostiju i smanjenim rizikom od preloma, prema brojnim studijama.
Porast mineralnog sadrzaja kostiju koji je rezultat veZbanja odrzava se kako ljudi stare, cak i kada njihov
nivo fizicke aktivnosti kasnije opada (Faienza et al., 2020).

ZAKLJUCAK

Redovna fizi¢ka aktivnost ima zaista Sirok spektar beneficija od poveéanja nivoa energije, poboljSanja
raspoloZenja, do redukcije stresa i pove¢anja samodiscipline. Sto se ti¢e drugih odluka koje uti¢u na
zdravlje, kao Sto su ishrana ili navike spavanja, vezbanje moze imati pozitivan uticaj jer ¢esto ide ruku
pod ruku sa zdravim izborima. Ukratko, fizi¢cka aktivnost ne samo da doprinosi poboljSanju energetskog
bilansa, ve¢ moze biti klju¢na podrska i olakSanje za sprovodenje drugih zdravih navika.

Ovi dokazi naglasavaju vaznost ukljucivanja fizicke aktivnosti u svakodnevni Zivot radi ocuvanja
zdravlja, prevencije bolesti i poboljSanja opSte dobrobiti.

Zaklju¢no, prilagodavanje forme, intenziteta i trajanja fizicke aktivnosti u skladu sa godinama i
zdravstvenim statusom osobe klju¢no je za postizanje optimalnih zdravstvenih beneficija uz minimalni
rizik od povreda ili komplikacija. Savetovanje sa zdravstvenim stru¢njakom moze biti od velike pomoc¢i
u kreiranju individualno prilagodenog plana vezbanja.
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THE INFLUENCE OF EXERCISE ON THE GROWTH AND DEVELOPMENT OF YOUNG
PEOPLE

BisSevac Emir, Mahmutovi¢ Elvis, Salihagi¢ Zerina, Ajdinovi¢ Aldina, Mini¢ Slavi$a, Doli¢anin
Zana

Abstract: It is a well-known fact that exercise and any other form of physical activity affect the condition of both
younger and older people. Therefore, it is desirable that as many people as possible be active. In addition to the benefits
gained from exercise, trainings usually provide an opportunity for young people to meet other people and develop a
level of persistence, confidence, and independence. Many scientists think that involving the child in a physical program
at the early stages of development is essential to getting the best results. Given that the level of physical activity
decreases when children start school, because they are forced to spend most of the day in a sitting position, it is
sometimes desirable to include them in some form of additional physical activity, in order to enable proper growth
and development. Some children show an interest and preference for a certain sport from a young age, while other
children are not interested in any type of activity. In any case, it is useful to motivate them and involve them in some
form of exercise, which should constantly accompany them during their growing up, so that later they can
independently decide which activity they will engage in. It is a fact that the level of physical activity at the global level
has significantly decreased due to the development of modern technology, and therefore, as much as possible, we
should influence the increase of awareness and information about the importance of physical activity, which should
be an indispensable part of adequate growing up, which, in addition to the development of physical abilities, also
affects on physical appearance. Numerous studies have shown that physical activity affects the prevention of various
diseases, but also the quality of life of each individual.

Key words: exercise, development, physical activity
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