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REZIME

Projekat TeensActivity, Aktivnost u tinejdZerskom uzrastu, inicijativa koju je pokrenulo pet partnerskih organizacija -Lagerta,
Pirueta, CIKLO START, AJP i Klub Pitch & Putt, Barselona, Teja, bavi se ozbiljnom bojazni da se tinejdZerke uzrasta od 10 do
16 godina sve manje bave fizickom aktivnoscu. IstraZivanje ukazuje na to da se devojcice, prolazeci kroz adolescenciju,
znacajno manje bave fizickim aktivnostima Sto predstavlja rizik i za fizicko i za mentalno zdravlje. Nedavno istraZivanje SZO
istice da se 85% devojcCica ne bavi fizickim aktivnostima u preporu¢enom obimu.

Pozadina projekta:

Projekat je rezultat prepoznavanja Cinjenice da negovanje aktivnog nacina Zivota u adolescenciji ima dalekosezne posledice
na Zivot u odraslom dobu. Alarmantni pad obima bavljenja fizickim aktivnostima kod tinejdZerki povezan je s raznim
zdravstvenim problemima ukljucujuéi i gojaznost, visok nivo holesterola, dijabetes i probleme s mentalnim zdravljem.
Sveobuhvatni cilj projekta je da se trenutno stanje promeni i da se sport i fizicke aktivnosti iskoriste kao sredstva za
preobrazaj zdravstvenog stanja i blagostanja tinejdzerki.

Ciljevi projekta TeensActivity
O1 — Podizanje kapaciteta:

e Unapredenje kapaciteta partnerskih organizacija da bi u¢inkovito ukljucile tinejdzerke.
e Unapredenje kvaliteta i prakse partnerskih organizacija novim znanjima i vestinama.

02 — Ukljucivanje tinejdzerki:

e Podidi svest o znacaju fizicke aktivnosti.

e  Ukljuciti 100 tinejdZerki uzrasta od 10 do 16 godina u redovne fizi¢ke aktivnosti kroz razli¢ite sportove poput fitnesa
za tinejdzerke, biciklizma, tréanja, boksa bez kontakta i modernog plesa.

e Unaprediti motoricke vestine, znanja i obrasce ponasanja koji vode ka vodenju aktivnog Zivota.

03 — Ucesce roditelja:

e Unaprediti ulogu roditelja kao uzora, partnera i podrske pri razvoju obrazaca ponasanja njihove dece vezanih za
fizicku aktivnost.
e Podidi nivo ucesca roditelja u fizickim aktivnostima njihovih tinejdzera.

04 — Svest o zdravoj ishrani:

e Podidi svest adolescentkinja o znacaju zdrave ishrane.
e Podsticati zdrav stav prema hrani promovisuci potpuno razumevanje vaznosti ishrane za dobro zdravlje.

OS5 — Poboljsanje mentalnog i fizickog zdravlja:

e Poboljsati mentalno i fizicko zdravlje tinejdZerki.
e Podsticati usvajanje nacina Zivota koji obuhvata redovno bavljenje fizickom aktivno$éu i zdravu ishranu od malih
nogu sa ciljem da se aktivni nacin Zivota vodi i u odraslom dobu.

Projekat TeensActivity sufinansiran od strane programa Erasmus +, osmisljen je da doprinosi inkluziji i razli¢itosti u oblasti
sporta.

Cilj ove inicijative je da, promovisuéi razne sportove i fizicku aktivnost, osnazi tinejdZerke i pruzi im alate za vodenje zdravog
i aktivnog Zivota.
Ovaj projekat, kroz udruzene napore ukljucenih partnera, teZi da izvrsi trajni uticaj na Zivote tinejdzerki, promovisuci
jednake moguénosti i doprinoseci primeni nacela programa Erasmus + vezanih za sport.
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Uvod u klju¢na saznanja i najznacajnije detalje

U delu koji sledi izlozicemo klju¢na saznanja i najznacajnije detalje projekta TeensActivity i pruZiti detaljan pregled
konkretnih rezultata i dostignuéa. Ovo putovanje kroz konkretne primere predstavi¢e uspehe koje smo u resavanju vaznih
problema vezanih za obim bavljenja tinejdzerki fizickim aktivnostima postigli zajednickim naporima. Najznacajniji detalji,
od veéeg ukljucenja do poboljSanja kapaciteta organizacija, veé¢eg ucesca roditelja i pozitivnog uticaja na mentalno i fizicko
zdravlje tinejdZerki, ukazuju na potencijal koji inicijativa TeensActivity ima u preobrazaju. PridruZite nam se u ovom
detaljnom osvrtu na konkretna dostignuca koja oblikuju aktivniju i osnaZeniju buduénost tinejdZerki kojima pruzamo
podrsku.

Ukljucivanje tinejdZerki i njihovo ucesce: Projekat je uspesno ukljucio 100 tinejdZerki kroz organizacije koje ucestvuju.
Pokazalo se da je klju¢ni faktor za odrZivost njihovog uces¢a raznovrsnost sportskih aktivnosti, a primetan je bio njihov
entuzijazam vezan za fitnes za tinejdZerke i pose¢enost ove aktivnosti se tokom trajanja inicijative povecala za 30%.

Unapredenje kapaciteta i kvaliteta: Partnerske organizacije su izvestile da se njihov kapacitet da ukljucuju tinejdzerke
povecao za 25%. Radionice i treninzi odrzani u okviru projekta doveli su do znacajnog poboljSanja u osmisljavanju i
realizaciji programa. Lagerta je, na primer, primenila novi sistem prikupljanja reakcija ucesnica sto je dovelo do uvecanja
zadovoljstva uéesnika od 15%.

Ucesce i podrska roditelja: Projekat svedoci o zna¢ajnom povecanju ucesca roditelja, cak 40% vise roditelja aktivno je
ucestvovalo u fizickim aktivnostima sa svojim tinejdzerkama. Mesecne zajednicke aktivnosti i sastanci namenjeni
roditeljima takode su bili redovno posecivani Sto istiCe uspeSnost projekta u jacanju uloge roditelja kao partnera koji
pruzaju podrsku svojoj deci tokom fizickih aktivnosti.

Svest o zdravoj ishrani: Istrazivanje sprovedeno pre projekta i posle njega pokazalo je da su se znanja adolescentkinja
vezana za zdravu ishranu povecala za 70%. Pre svega, rezultat sastanaka o ishrani organizacije CIKLO START je povedanje
broja ucesnika koji su usvoijili zdravije navike u ishrani od 25%, Sto ukazuje na ucinkovitost projekta u promovisanju
pozitivnog stava prema ishrani.

Poboljsanje mentalnog i fizickog zdravlja: AJP je izvestio da se mentalno stanje tinejdzerki koje su u¢estvovale u treninzima
tré¢anja poboljsalo za 30%. Svedocenja ucesnica isti€u da im se povecalo samopouzdanje, a da je opao nivo stresa Sto istice
uspesnost projekta u vrSenju pozitivnog uticaja na mentalno i fizicko zdravlje.

Dugorocni uticaj i odrZivost: Projekat je strateski postavio temelje za dugorocnu odrzivost uspostavljanjem partnerstava
ne samo s lokanim Skolama ve¢ i s vrti¢ima i predskolskim ustanovama u nekim beogradskim opstinama (Vinca i Novi
Beograd). Cilj ovih partnerstava je odrZanje i prosirenje programa plesnih fizickih aktivnosti. Konkretno, Pirueta je spremna
da uvrsti plesne aktivnosti u redovni Skolski program i time obezbedi odrZivi uticaj koji ¢e se osecati i nakon zavrsetka
projekta. Uz to, Lagerta je zapocela uspe$nu saradnju sa OS ,Nikola Tesla“ iz Vince. Ova saradnja ¢e se nastaviti i nakon
zavrietka projekta jer se Lagerta obavezala da ¢e nastaviti da promovise fitnes za tinejdZerke. Stavide, Lagerta ¢e blisko
saradivati s nastavnicima fizickog vaspitanja u toj Skoli, pruzati im podrSku i unapredivati njihove vestine iz oblasti fitnesa
za tinejdzerke. Takav viSestrani pristup obezbeduje sveobuhvatan i dugotrajan doprinos promociji fizicke aktivnosti medu
adolescentkinjama.

Savladani izazovi: Tokom perioda implementacije lokalnih aktivnosti, svaki od partnera je naiSao na devojcice koje su
privremeno odustale od ucesca u treninzima iz licnih razloga. Projektni timovi partnerskih organizacija su, prepoznajuci
koliko je znacajno resiti te pojedinacne situacije, proaktivno zapoceli komunikaciju s roditeljima. Kroz transparentan i
otvoren dijalog identifikovani su izazovi i osmisljena resSenja prilagodena jedinstvenim potrebama svake od ucesnica.
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Tokom tog procesa, fizicke aktivnosti za majke i ¢erke i sastanci s nutricionistima sluzili su i kao motivacija i podrska, sto je
umnogome doprinelo prevazilazenju ovih izazova. Shodno tome su se ucesnice koje su odustale ne samo uspesno ponovo
ukljucile u aktivnosti ve¢ se i inicijativa viSe angaZovala. Taj ishod isti¢e posvecenost projekta pruzanju podrske svakoj
pojedinki ¢ime se obezbeduje odrzivi uspeh programa i dobrobit ucesnica.

UvoD

Pozadina i ciljevi lokalnih aktivnosti

Da bismo se bavili posebnostima lokalnih aktivnosti, vazno je razumeti kontekst koji je nadahnuo pokretanje inicijative
TeensActivity. Adolescentkinje se susrecu s vaznom prekretnicom u Zivotu kad obim bavljenja fizickom aktivno$éu opada
Sto utice i na njihovo fizicko i na njihovo mentalno zdravlje. Nas cilj nije samo da se suprotstavimo tom trendu vec i da
aktivno osnazujemo i uklju¢ujemo tinejdzerke kroz razne lokalne aktivnosti.

Ovaj deo prikazuje dinamicne inicijative koje su pokrenule partnerske organizacije kako bi se suocile s ovim izazovom. Od
fitnes programa, preko biciklizma do boksa bez kontakta i modernog plesa, nas cilj je da stvorimo pristup koji prevazilazi
konvencionalne granice.

Istrazimo kako je svaki od projektnih partnera, u skladu s ciljevima projekta, doprineo promociji fizicke aktivnosti i opStem
blagostanju tinejdZerki kojima dajemo podrsku.

Od maja do novembra 2023. godine, izuzimajudéi letnji raspust tokom jula i avgusta, odvijale su se naSe Sestomesecne
lokalne aktivnosti koje su u skladu s glavnim ciljem projekta: da se u redovne fizicke aktivnosti kroz razli¢ite sportove ukljuci
100 tinejdzZerki uzrasta od 10 do 16 godina.

Sledi pregled aktivnosti koje je sproveo svaki od projektnih partnera:

Lagerta — organizovala je 72 treninga fitnesa za tinejdZerke promovisuci kulturu fizickog blagostanja kod ucesnica.

Pirueta —odrzala je 48 ¢asova modernog plesa spajajucéi umetnicki izraz i fizicku aktivnost za tinejdzerke.

AJP — omogucio je odrZavanje 36 treninga tréanja promoviSuéi kardio-vaskularno zdravlje i poboljSanje izdrZljivosti kod
adolescentkinja.

Klub Pitch & Putt Barselona, Teja — bio je domacin 12 dinamicnih treninga boksa bez kontakta pruzajuéi pritom u¢esnicama
jedinstven i prijatan fizi¢ki odusak.

U skladu s ciljem da se ojaca uloga roditelja, organizovali smo ukupno 30 fizickih aktivnosti za roditelje i ¢erke.

Lagerta — odrzala je tri zanimljive sesije kuglanja, dve avanture na trambolini i jedan zajednicki fitnes trening podsti¢udi
stvaranje okruzenja punog podrske pogodnog za porodi¢no zblizavanje.

Klub Pitch & Putt Barselona, Teja odrZao je Sest treninga boksa bez kontakta.

CIKLO START je odrZao Sest zajednickih biciklistickih treninga.

AJP — organizovao je surferske, kajakaske, koSarkaske i treninge u malom fudbalu, kao i Setnje za majke i cerke.

Pirueta — odrzala je Sest zajednickih casova modernog plesa.

Uz to, prepoznajuci znacaj zdravih navika u ishrani, svaki od partnera je po Sest puta bio domacin sastanaka s
nutricionistom. Rezultat nasih zajednickih napora je ukupno 30 sastanaka s nutricionistima tokom perioda od Sest meseci.
Cilj ove inicijative je da podigne svest o znacaju ishrane medu adolescentkinjama promoviSuc¢i mudre odluke za opste
zdravlje. Tim sveobuhvatnim i raznolikim skupom aktivnosti nas program ostaje posveéen holistickom razvoju i opstem
zdravlju tinejdzerki.




METODOLOGIA

Nasa metodologija je obuhvatala i strukturisani pristup prikupljanju podataka, uzimajuéi u obzir i kvantitativna i kvalitativna
merenja radi temeljne procene uticaja projekta TeensActivity. Kljuéne komponente nase metodologije obuhvataju i:

Anketiranje ucesnika:

Anonimne ankete su podeljene tinejdZzerkama i njihovim roditeljima pre Sestomesecnih lokalnih aktivnosti i nakon njih. To
nam je omogucilo da pratimo promene njihovih stavova i ponasanja, kao i opste zadovoljstvo programom.

Metricki: Procentualna promena u ucestalosti bavljenja tinejdzerki fizickom aktivnos$¢u pre programa i nakon njega.

Evidencije prisutnih:

Nasi partneri su vodili detaljnu evidenciju prisutnih za svaku pojedinacnu aktivnost ¢ime smo kvantitativnho merili obim
uceséa.

Metricki: Dobili smo prosecne stope posecenosti razli¢itih aktivnosti koje su sproveli razliciti partneri, s obzirom na razlike
u ucestalosti sesija.

Procene fizicke spremnosti:

Sa u€esnicama su, pre aktivnosti i nakon njih, sprovedene procene fizicke spremnosti usredsredene na klju¢ne pokazatelje
poput izdrZljivosti, agilnosti, ravnotezZe, koordinacije i motivacije.

Metricki: Procentualno poboljsanje opste fizicke spremnosti ucesnica na osnovu podataka procene pre aktivnosti i nakon
njih.

Reakcije uc¢enica na sastanke s nutricionistima:

Obrasci za izrazavanje reakcija su skupljani nakon svakog od 30 sastanaka s nutricionistima kako bi se procenio primeceni
uticaj na svest i razumevanje pojma zdrava ishrana.

Metricki: Broj ucesnica koje su prijavile poveéanje svog znanja o zdravoj ishrani nakon prisustvovanja sastanku.

Pracenje ucesca roditelja:
Pracen je obim uceséa roditelja u zajednickim fizickim aktivnostima tako Sto je merena ucestalost i vrsta uc¢esca.

Metricki: Broj zajednickih aktivnosti kojima su prisustvovali roditelji, Sto naglasava uspeh inicijative Ciji je cilj bio da ojaca
ulogu roditelja.

Uz to, iskoristili smo i modernu tehnologiju tako sto smo koristili pametne narukvice da pratimo broj potrosenih kalorija
po treningu za svaku od fizickih aktivnosti ukljucujudi biciklizam, tréanje, boks bez kontakta, fitnes za tinejdzerke i moderni
ples. Ovaj inovativni pristup nam je omogudio da prikupimo dodatne podatke o indeksu telesne mase (BMI), procentu
masti u telu, miSiénoj masi i procenjenoj potrosnji kalorija (RM Kcal) radi sveobuhvatnijeg razumevanja zdravstvenog stanja
ucesnica i njihovog fitnes putovanja.

Ovako detaljna metodologija obezbeduje sveobuhvatnu evaluaciju projektnih rezultata, uzimaju¢i u obzir aktivnosti i
intenzitet angazovanja ucesnika u partnerskim organizacijama.




PREGLED LOKALNIH AKTIVNOSTI

Kratak opis svake od Sestomesecnih aktivnosti — U ovom delu ¢emo istadi klju¢ne aspekte svake od aktivnosti, podeliti
uvide i prikazati raznolikost programa izvedenih tokom projekta.

1. Lagerta - Fitnes za tinejdZerke

Lagerta je, tokom Sest meseci, odrzala ukupno 72 treninga fitnesa za tinejdZerke posebno prilagodenih za 20 tinejdZerki
uzrasta od 10 do 16 godina. Glavni ciljevi ovih treninga bili su podizanje nivoa fizicke spremnosti, zagovaranje zdravog
nacina Zivota i osnazivanje kroz fitnes treninge prilagodene pojedinkama. Da bismo devoj¢icama olaksali u¢esce, a u skladu
s njihovim Skolskim rasporedom, ponudili smo im dva termina. Prvu grupu Cinile su devojcice koje su Skolu pohadale pre
podne, a na fitnes treninge su dolazile u 17 h. Drugu grupu su cinile devojcice koje su u Skolu iSle po podne, a na fitnes
treninge su dolazile u 20 h, nakon nastave. Ovaj raspored se nije menjao tokom Sest meseci, a treninzi su odrZavani
ponedeljkom, sredom i petkom.

2. Klub Pitch & Putt Barselona, Teja — Boks bez kontakta

Klub Pitch & Putt je, u saradnji s lokalnom sportskom organizacijom La Cristaleria iz Ljeide, organizovao 12 treninga boksa
bez kontakta za po 20 tinejdZerki. Treninzi su odrZavani u prostorijama organizacije La Cristaleria dvaput mesec¢no od 18 h
do 19 h.

Usredsredeni na disciplinu, samopouzdanje i fizicku aktivnost, treninzi su pruzali jedinstven spoj poboljSanja fizicke
spremnosti i razvoja vestina. Uprkos tome Sto je boks bez kontakta slabo poznata aktivnost, probudio je znacajno
interesovanje. Klub je uspesno stvorio okruzenje koje pruza podrsku pri razvoju vestina.

3. AJP - Trcanje

Tokom proteklih Sest meseci, organizovali smo 36 treninga u tr¢anja osmisljenih za 20 tinejdZerki. Glavni cilj je bio poboljsati
kardio-vaskularno zdravlje, povedati izdrzljivost i usaditi im strast prema tréanju Sto bi ovoj fizi¢koj aktivnosti obezbedilo
odrzivost. Uz ove treninge smo odrzali i Sest aktivnosti za roditelje i tinejdZerke. Te aktivnosti su obuhvatale surfovanje,
voznju kanua, mali fudbal, koSarku, dZiju-dZicu i peSacenje. Cilj ovih aktivnosti nije bio samo poboljSanje izdrZljivosti vec i
stvaranje porodicnih uspomena. Bilo da su zajedno trcali ili se oprobali u nekom novom sportu, mi smo bili usredredeni
na to da im zdravlje bude zajednicko iskustvo i da izgrade navike koje ¢e odoleti vremenu.

4. Ciklo Start — Biciklizam

Ciklo Start je organizovao 24 biciklisticka treninga za 20 tinejdzerki uzrasta od 10 do 16 godina. Cilj biciklisti¢kih treninga je
bio da promovisu kardio-vaskularno zdravlje, izdrZljivost i ljubav prema biciklizmu kao prijatnoj i odrzivoj fizickoj aktivnosti.
Biciklisticki treninzi su privukli posveéenu grupu ucesnica koje su Zelele da razviju vestine i osecaj zajednistva kroz
zajednicko iskustvo bavljenja biciklizmom. Reakcije uéesnica pokazale su da su treninzi pozitivno uticali na biciklisticke
sposobnosti ucesnica i njihovo opste zdravlje.

5. Pirueta — Moderni ples

Organizacija Pirueta je aktivho ucestvovala u projektu TeensActivity tako Sto je tokom Sest meseci ponudila 48 ¢asova
modernog plesa za 20 tinejdZerki. Casovi su osmisljeni da podstaknu koordinaciju, kreativnost i uZivanje kroz ritmi¢ne i
izrazajne pokrete. Casovi su odrzavani subotom i nedeljom od 12 h do 13 h i pruzali su u€¢esnicama dinamiéno iskustvo i
prihvatljive termine.




IZVESTAJI NUTRICIONISTA

Lagerta:

Tokom sastanaka s nutricionistima koje je organizovala Lagerta, primetili smo da su se mnoge tinejdzerke susretale sa
zajednickim izazovom: uZinale su nezdravu hranu od koje su se osecale umorno. Bilo je pomalo tesko nagovoriti ih da predu
na zdraviju uzinu jer vole preradenu hranu. Uspeh smo postigli organizovanjem zabavnih radionica. Na tim radionicama su
devojcice ucile ne samo o dobrobitima koje im pruzZa hranljiva uZina vec su videle i kako se pripremaju ukusne zamenske
uzine. Rezultat je bio to Sto su devojcice pocele da biraju zdraviju uZinu i imale su viSe energije.

Pirueta:

Nutricionista kog je angaZovala Pirueta primetio je da mnoge tinejdZerke nisu imale ustaljen raspored obroka Sto je uticalo
na njihovu probavu i opste zdravlje. Bio je izazov osmisliti raspored obroka kog ée se pridrzavati jer se dnevni raspored
devojcica razlikovao. Medutim, pojedina¢nim savetovanjima i prakticnim savetima nutricionista je uspesno pomogao
devojcicama da prihvate redovnije i uravnotezenije navike vezane za obroke.

CIKLO START:

Nutricionista kog je angaZovala organizacija CIKLO START kod tinejdZerki je primetio opsti nedostatak svesti o potrebama
tinejdzZerki u ishrani bez obzira na fizi¢ku aktivnost kojom su se bavile. Kako bi prevaziSao izazov i opovrgao zablude o uticaju
ishrane na ucinak, nutricionista je uspesSno odrzao posebna savetovanja o potrebama u ishrani ucesnica. Taj pristup se
pokazao ucinkovitim, podigao je nivo njihovog razumevanja i pozitivno uticao da opsti u¢inak devojcica.

Klub Pitch & Putt Barselona Teja:

Njihov nutricionista je kod tinejdZerki, bez obzira na vrstu fizicke aktivnosti kojom su se bavile, prepoznao uobicajeniizazov,
nisu unosile dovoljno vode. Podsticaj da unose dovoljno vode predstavljao je teskoéu zbog toga Sto vole razlicita pica.
Uprkos ovom izazovu, nutricionista je uspesno odrzao savetovanja usredredena na podizanje svesti o znacaju unosa vode
i pruzio im prakti¢ne savete Sto je kod ucesnica dovelo do poboljSanja navika vezanih za unos vode.

AJP:

Njihov nutricionista je kod tinejdZerki koje su se bavile razli¢itim fizickim aktivhostima primetio tendenciju da preskacu
obroke. lzazov je bio pozabaviti se uzrocima koji dovode do preskakanje obroka poput nedostatka vremena i prevelikog
broja obaveza. Uprkos tom izazovu, nutricionista im je uspesno predstavio pripremu jednostavnih i brzih obroka kako bi
ucesnice unosile vazne hranljive sastojke uprkos velikom broju obaveza.
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REZULTATI I UTICAJ PROJEKTA

Procentualno ucesce tinejdZerki po partnerima i aktivnostima

Tabela prikazuje pregled ukupnog procenta tinejdzerki koje su aktivho ucestvovale u odredenim aktivnostima koje je
organizovao svaki od partnera na projektu TeensActivity. Procenti prikazuju nivo angazovanja i entuzijazma koje su ucesnice
u razli¢itim fizickim aktivnostima pokazale.

Lagerta Pirueta AJP Ciklo start Klub Pitch & Putt
Fitnes za tinejdzerke | 94%
Moderni ples 88%
Tréanje 90%
Biciklizam 90%
Boks bez kontakta 88%

Analiza ucestalosti treninga

Grafikon prikazuje analizu broja treninga koje su u okviru projekta TeensActivity odrZzale partnerske organizacije tokom
jednog meseca. Broj treninga odrzanih tokom jednog meseca odraZzava nivo posvecenosti svakog od partnera da ukljuci
tinejdZerke u razlicite fizicke aktivnosti. Analiza sledi:

Lagerta: Organizacija je odrZala 12 treninga mesec¢no pokazujuci doslednost u izboru aktivnosti i nudeéi Ceste fitnes
aktivnosti kako bi obezbedila redovno ucescée tinejdzerki.

Pirueta: Organizacija je organizovala osam treninga mesecno, usredsredujuéi se na ritmic¢nost i izrazajni aspekat modernog
plesa, a nudedi pritom ucesnicama uravnotezen i zanimljiv raspored.

AJP: Organizacija je odrZala Sest treninga mesec¢no, s naglaskom na redovne treninge tréanja i time doprinela opstem
fizickom zdravlju tinejdzZerki.

Ciklo Start: Organizacija je odrZala Cetiri biciklisticka treninga mese¢no nudedi jedinstvenu i dinamicnu vrstu fizicke
aktivnosti kako bi obezbedila ve¢u raznovrsnost aktivnosti u okviru projekta.

Klub Pitch & Putt: Organizacija je odrzala dva treninga boksa bez kontakta mesecno nudeéi posebno i zanimljivo iskustvo
tinejdZerkama koje zanima ova vrsta aktivnosti.

Analiza ucestalosti aktivnosti tokom jednog meseca

Lagerta 12

Pirueta 8

AJP 6

Ciklo start 4

Klub Pitch & Putt 2

Analiza ne samo da prikazuje raznovrsnost ponudenih aktivnosti veé i naglasava neprestane napore svake od partnerskih
organizacija da odrZi aktivan i zanimljiv raspored tokom ¢itavog projekta.
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ProseCna potro3nja kalorija po aktivnosti

Grafikon prikazuje prosecnu potrosnju kalorija po aktivnosti u€esnica u razlicitim fizickim aktivnostima u okviru programa
projekta TeensActivity. Na treningu fitnesa za tinejdZerke ucesnice su u proseku trosile 275 kalorija, dok su na biciklistickim
treninzima trosile u proseku nesto vise, 350 kalorija. Treninzi tr¢anja su doprineli da uc¢esnice u proseku sagore 310 kalorija,
a ucesnice treninga modernog plesa u proseku su trosile nesto vise kalorija, 402. Primetno je da su u€esnice treninga boksa
bez kontakta u proseku trosile najvise kalorija, 426. Ovi podaci pruZaju dragocen uvid u razlicite nivoe intenziteta svake od
aktivnosti i pomazu da se bududi programi prilagode sklonostima i ciljevima koje ucesnice Zele postici vezbanjem.

Prosecna potrosnja kalorija po aktivnosti

Boks bez kontakta
Moderni ples
Trcanje

Biciklizam

Fitnes za tinejdZerke

0 50 100 150 200 250 300 350 400 450
Fitnes za - I . Boks bez
tinejdzerke Biciklizam Tréanje Moderni ples kontakta
] 275 350 310 402 426

Ucesc¢e u redovnoj fizickoj aktivnosti

Grafikon uceséa u redovnoj fizickoj aktivnosti prikazuje put od pocetnih 10% do dinamicnog zacrtanog cilja od 80%. Vizuelni
prikaz pokazuje uspesne napore projekta da znacajno povedéa ucesce tinejdzerki, Sto je prevaziSlo prvobitna ocekivanja i
¢ini znacajan korak ka negovanju kulture redovnog bavljenja fizickom aktivnoséu.

Ucesce u redovnoj fizickoj aktivnosti
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%
Pocetak Zacrtani cilj
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Promena prosecnog nivoa izdrzljivosti tokom vremena

Grafikon je vizuelni prikaz promene prosecnog nivoa izdrzljivosti kod tinejdzerki tokom projekta TeensActivity i uporeduje
pocetni nivo s postignutim ciljem. Grafikon promene prosecnog nivoa izdrZljivosti tokom vremena prikazuje put od
pocetnih 15 minuta do zacrtanog cilja od 45 minuta.
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Procena fizicke spremnosti

PROMENA PROSECNOG NIVOA
IZDRZLJIVOSTI TOKOM VREMENA

ZACRTANI CILJ

Grafikon ilustruje procentualno poboljsanje kljuénih vestina (izdrzljivosti, agilnosti, ravnotezZe, koordinacije i motivacije)
ucesnica u razli¢itim fizickim aktivnostima u okviru projekta TeensActivity.

Ucesnice koje su se bavile razli¢itim fizickim aktivnostima u okviru projekta TeensActivity pokazale su znacajno povecéanje
izdrZljivosti, a najveéi napredak su pokazale ucesnice koje su se bavile biciklizmom i boksom bez kontakta. Moderni ples se
istice zbog znacajnog poboljSanja agilnosti i ravnoteZe, a zatim i boks bez kontakta. Aktivnosti, a narocito boks bez kontakta
i moderni ples, doprinele su poboljSanju koordinacije uéesnica. Osim toga, pokazalo se da biciklizam efikasno podize nivo
izdriljivosti i da tréanje pozitivno utice na izdrzljivost i ravnoteZu, a treninzi fitnesa za tinejdZerke rezultirali su opstim
razvojem vestina. Vazno je napomenuti da je tokom projekta nivo motivacije bio neprekidno visok u svim aktivnostima Sto
ukazuje na pozitivan uticaj projekta na angazman i entuzijazam ucesnica.
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Poboljsanje vestina tokom bavljenja razli¢itim aktivnostima prikazuje uspeh projekta u promovisanju Citavog niza fizickih
aktivnosti koje doprinose opstem zdravlju, blagostanju i osnazivanju tinejdZerki. Ova otkri¢a isticu uspeh projekta
TeensActivity u negovanju Sirokog spektra vestina i odrzavanju visokog nivoa motivacije tinejdZerki, a u skladu s ciljevima
projekta da promovisu fizicku aktivnost i opste blagostanje.

Uvidi nutricionista

Analiza izmerenih klju¢nih pokazatelja kod 100 tinejdZerki koje su ucestvovale u projektu TeensActivity pokazuje znacajne
pozitivne uticaje. Kad je u pitanju znanje, sve ucesnice su pokazale znacajno razumevanje ciljeva projekta i znacaja fizicke
aktivnosti. Kad je u pitanju ponasanje, 80 tinejdZerki je pokazalo dosledno i pozitivno angazovanje u razli¢itim ponudenim
aktivnostima Sto ukazuje na snaznu posvecenost programu. Kad je u pitanju nivo zadovoljstva koji su prijavile 93
tinejdZerke, njihove reakcije na inicijativu TeensActivity generalno su pozitivne. Kad je u pitanju posvecenost programu, 52
tinejdZerke su pokazale posvecenost redovnom ucescu Sto ukazuje na ucinkovitost projekta u promovisanju redovnog i
doslednog ucesca. Kad su u pitanje izmene u nacinu Zivota, 57 tinejdZerki je prijavilo osetne pomake ka usvajanju zdravijih
navika sto istiCe uticaj ovog projekta na pozitivne Zivotne odluke. | na kraju, 60 tinejdZerki je prijavilo da se oseca
samopouzdano $to ukazuje na znacajan uticaj projekta na samopouzdanje ucesnica i spremnost da prihvate i vode aktivan
zdrav Zivot.

Uvidi nutricionista

Svi ovi brojcani rezultati prikazuju uspeh projekta TeensActivity u prenoSenju znanja, promovisanju pozitivnog nacina
ponasanja, podizanju nivoa zadovoljstva i posvecenosti i podsticanju tinejdZerki da promene nacin Zivota i postanu
samopouzdane.
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Uticaj programa TeensActivity na stavove i ponasanje
Ovaj grafikon prikazuje uticaj projekta TeensActivity na promenu stavova, obrazaca ponasanja i ukupnog zadovoljstva
ucesnica pre Sestomesecnih lokalnih aktivnosti i nakon njih. Kljuéni pokazatelji koji su mereni ukljucuju i stavove, ponasanje
i nivo zadovoljstva, a svaki od njih je izrazen u procentima.

Uticaj programa Teens Activity na stavove i

ponasanje
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H Pre M Nakon

Pradenje ucesca roditelja

Ovaj grafikon ilustruje nivo ucescéa roditelja u Sest zajednickih aktivnosti koje su organizovale partnerske organizacije u
okviru projekta TeensActivity. Grafikon prikazuje broj roditelja koji su aktivno ucestvovali u zajedni¢kim treninzima i nudi
uvid u nivo uceséa u aktivnostima razli¢itih partnerskih organizacija.

Ucesce roditelja u zajednickim aktivnostima
18 ‘

m Lagerta = Pirueta AJP  m Ciklo start = Klub Pitch & Putt
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POUKE KOJE SMO IZVUKLI

Odustajanje ucesnica

IzlaZenje na kraj s neocekivanim odustajanjem ucesnica predstavljalo je izazov tokom realizacije projekta. Neke od
tinejdZerki su priviemeno odustale od treninga iz licnih razloga. Odgovor naseg tima na to bio je da proaktivno otpocne
komunikaciju s roditeljima kako bi razumeo i pozabavio se jedinstvenom situacijom svake od ucesnica. Otvoreno smo
razgovarali kako bismo nasli reSenja prilagodena svakoj od devojcica. Da bi tim devoj¢icama bilo lakse da se ponovo ukljuce,
osmislili smo zajednicke treninge za majke i ¢erke. Takode smo organizovali sastanke s nutricionistima i stvorili okruzenje
koje pruZa podrsku za bavljenje fizickom aktivnhoséu i opste blagostanje. To ne samo da je pomoglo u reSavanju problema
vec je i obezbedilo veéi angazman devojcica u programu zbog ¢ega je program bio uspesan.

AngaZovanje roditelja

Kako smo razumeli zanimanje roditelja za pracenje napretka njihovih éerki, postarali smo se da ih o tome obavestavamo.
Roditelje smo redovno obavestavali o utroSenim kalorijama i promenama u telesnom sastavu sto im je omogudilo da
aktivno prate fizicki razvoj svojih cerki. Sastanci o ishrani osmisljeni su tako da obuhvataju i diskusije o potrosnji kalorija i
promenama u telesnom sastavu ¢ime smo stvorili okruZenje koje pruza podrsku, a u skladu sa zanimanjem i brigama
roditelja.

Izazovi koje su predstavljale vremenske prilike

Suocavajuci se s izazovima koje su predstavljale vremenske prilike, narocito tokom letnjih meseci jula i avgusta, organizacija
AJP naisla je na poteSkoce pri odrzavanju treninga tr€anja. Kao odgovor na taj izazov, tim organizacije AJP je odlucio da
produzi svoje lokalne aktivnosti za dva meseca. Cilj ove proaktivne mere bio je da nadoknadi vreme izgubljeno zbog
nepovoljnih vremenskih prilika i pruZzi u¢esnicama priliku da nastave da trée uprkos izazovima koji su posledica spoljnih
faktora.

Ukljucivanje tehnologije

Upotreba tehnologije za praéenje napretka, poput aplikacije FitPro i pametnih narukvica, dobro je prihvacena. Ukljudili
smo upotrebu platformi za virtuelni angazman, aplikaciju za pracenje napretka i prenosenje informacija o zdravoj ishrani
Sto je podiglo nivo angazovanja i povezanosti ucesnica.

Saradnja s lokalnim zajednicama

Saradnja s lokalnim zajednicama nametnula se kao kamen temeljac za odrzivost projekta jer su sklopljena strateska
partnerstva s lokalnim $kolama poput OS , Nikola Tesla“ u Srbiji i nevladinim organizacijama kao $to su PEL iz Severne
Makedonije, Alijansa za podrsku drustvu iz Srbije i La Cristaleria iz Spanije. Prepoznajuci znacaj ove saradnje, projekat je
reagovao proaktivno i uspostavio trajne veze. Ova partnerstva bila su klju¢na u obezbedivanju kontinuiteta programa
fizickih aktivnosti Sto pokazuje resenost ovog projekta da izvrsi trajan uticaj na lokalne zajednice koje su u njega ukljucene.
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PREPORUKE

Preporuke vezane za buduce aktivnosti
Diversifikacija fizickih aktivnosti: Treba razmotriti Siru ponudu aktivnosti koja ¢e zadovoljiti razli¢ita interesovanja i sklonosti
ucesnica i obezbediti veée ucesce.

Ukljucivanje tehnologije: Treba nastaviti s upotrebom tehnologije kako bi se povecao obim angaZmana, pratio napredak i
prenosile informacije, a potencijalno i istraziti nove aplikacije ili uredaje kako bi se iskustvo ucesnica dodatno obogatilo.

Povecanje obima ucesca roditelja: Treba istraZiti dodatne strategije kako bi se pove¢ao obim uceséa roditelja kao $to su
ciljana komunikacija, radionice ili interaktivne sesije koje jacaju vezu izmedu roditelja i tinejdzZerki.

Obilasti kojima treba neprestano posvedivati paznju

Usluge podrske ucesnicama: Treba nastaviti s pruZzanjem usluga podrske prilagodenih pojedinkama, uklju¢ujudi i zajednicke
treninge za majke i ¢erke, sastanke s nutricionistima i reSavanje pojedinacnih izazova kako bi se obezbedio neprekidni
angazman ucesnica.

Saradnja s lokalnim zajednicama: Treba podsticati uspostavljenu saradnju s lokalnim Skolama, nevladinim organizacijama i
drugim organizacijama u lokalnim zajednicama kako bi se saCuvao model saradnje za organizovanje buducih inicijativa
vezanih za fizicke aktivnosti.

Pracenje i evaluacija: Treba primeniti sistemski pristup praéenju i evaluaciji uticaja aktivnosti i postarati se da pouke
izvucCene iz prethodnih ciklusa doprinose neprestanom poboljsanju.

Cilj preporuka i nabrajanja oblasti kojima treba neprestano posvedivati paznju jeste da ucine budude inicijative ucinkovitijim

i odrzivijim jer ée se zasnivati na dragocenim uvidima dobijenim tokom realizacije projekta TeensActivity.
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ZAHVALNICA

Iskreno zahvaljujemo nasim odanim partnerima, organizacijama Lagerta, Pirueta, AJP, Ciklo Start i Klubu Pitch & Putt, zbog
Cije je nepokolebive posvecenosti projekat TeensActivity postao izuzetno uspesan.

Zahvaljujemo i iskusnim nutricionistima koji su odigrali klju¢nu ulogu u oblikovanju aspekata ovog programa vezanih za
ishranu i obezbedili holisticki pristup blagostanju ucesnica.

Na trudu i saradnji posebno zahvaljujemo lokalnim $kolama, OS ,Nikola Tesla“ iz Srbije, nevladinim organizacijama PEL iz
Severne Makedonije, Alijansi za podréku dru$tvu iz Srbije i sportskoj organizaciji La Cristaleria iz Spanije za njihov
neprocenjivi doprinos angazovanju lokalnih zajednica i odrZivosti nase inicijative.

| na kraju od srca zahvaljujemo svim pojedincima, roditeljima i tinejdZerkama, ciji su entuzijazam i aktivno ucesce bili
pokretacka snaga i koji su doprineli tome da projekat TeensActivity ostvari pozitivan uticaj.

Co-funded by
the European Union

Finansirano od strane Evropske unije. Stavovi i misljenja izneseni u ovom dokumentu predstavljaju samo stavove i misljenja
autora, a ne nuzno i Evropske unije ili Evropske izvrSne agencije za obrazovanje i kulturu (EACEA). Ni Evropska unija ni EACEA
ne mogu se smatrati odgovornim za njih.
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