(Ba@fj‘éf J’Z(b/g;f‘a
Co-funded by ’171 ey

-~ )
the European Union ﬁ

TinejdZerke i sportske aktivnosti

Roditeljski vodi¢ za aktivne devojke

Malo partnerstvo u oblasti sporta
101090612

SOCIAL
SPORT

LAGERTA



UOBICAJENE PREPREKE ZA FIZICKU AKTIVNOST TINEJDZERKI ____
PREDNOSTI FIZICKE AKTIVNOSTI ZA TINEJDZERKE_ __
SAVETI ZA RODITELJE TINEJDZERKI _ __ ___ _________________
PRIZNANJA _

© AN



UVOD

Dobro dosli u Roditeljski vodi¢ za aktivne devojke, koji predstavlja izvor
pomoc¢i razvijen kao deo projekta Tinejdzerska aktivnost, u okviru
programa Erazmus kao malo partnerstvo u oblasti sporta.

Ovaj vodi¢ je rezultat kolektivnog truda partnera iz cetiri zemlje (Srbija,
Severna Makedonija, Portugal i Spanija) koji dele zajednicki cilj - da
osposobe roditelje za podsticanje aktivnog i zdravog stila zivota svojih ¢erki
tinejdzerki.

Projekat Tinejdzerska aktivnost posvecen je ukazivanju na vaznost potrebe
za promovisanjem fizicke aktivnosti kod tinejdzerki.

Kao roditelji shvatamo jedinstvene izazove i mogucnosti koje donosi
odgajanje tinejdzera. Prelazak iz detinjstva u adolescenciju putovanje je
ispunjeno akademskim, drustvenim i licnim razvojem. Usred tih promena,
odrzavanje aktivnog stila zivota klju¢no je za sveukupnu dobrobit
tinejdzerki.

Ovaj vodi¢ je osmisljen da vama roditeljima pruzi prakticne uvide,
dragocene podatke i korisne savete kako da prebrodite uobicajene
prepreke, proslavljate nagrade i podrzavate svoje cerke tinejdzerke u
vodenju aktivnog i ispunjenog zivota.

Bilo da je vasa cerka strastvena sportistkinja, plesacica ili istrazuje nove
vidove fizickih aktivnosti, ovaj vodi¢ ¢e pruziti smernice za negovanje tih
interesovanja.

Pridruzite nam se na ovom putovanju osnazivanja u teznji da ostvarimo
pozitivan uticaj na zivote tinejdzerki.



UOBICAJENE PREPREKE ZA FIZICKU AKTIVNOST TINEJDZERKI

Pre nego sto istrazimo uobicajene prepreke koje ometaju fizicku aktivnost
tinejdzerki, presudno je ste¢i uvid u Siru sliku. Prema predas$njim
studijama, zabrinjavajuc¢ trend ukazuje na to da znatan broj tinejdzerki ne
ispunjava preporucene nivoe fizicke aktivnosti. Taj manjak aktivnosti
povezan je s razlicitim izazovima, kako fizickim tako i psihickim, koji uti¢u
na opstu dobrobit ove demografske grupe.

Uopstena saznanja:

« Svetska zdravstvena organizacija (SZO) istice da globalno 81%
adolescenata od 11 do 17 godina ne upraznjava preporucenih 60 minuta
umerene do pojacane fizicke aktivnosti dnevno.

« Cinioci kao $to su poveéano vreme ispred ekrana, akademski pritisci i
drustvena ocekivanja, doprinose opadanju nivoa fizicke aktivnosti
medu tinejdZerima.

o Devojke su narocito suocene s jedinstvenim izazovima, ukljucujuci
brigu zbog fizickog izgleda, drustvenih ocekivanja i pristupa sportskim
ustanovama.

Istrazimo sad neke od uobicajenih prepreka s kojima se devojke suocavaju
u pogledu redovne fizicke aktivnosti.

Manjak vremena: Gusti rasporedi ispunjeni Skolskim i vanskolskim
obavezama i drustvenim angazmanima otezavaju devojkama da odvoje
vreme za fizicku aktivnost.

Nezainteresovanost: Neke devojke ne privlace tradicionalni sportovi §to
roditeljima otezava da ih podstaknu na bavljenje fizickim aktivnostima.

Pritisak da se prilagode drustvenim normama: Zabrinutost zbog fizickog
izgleda moze obeshrabriti devojke od aktivnosti u kojima odskacu od
ostalih ili se osecaju nesigurno.

Strah od povrede: Strepnja od povreda moze odvratiti devojke od vezbi i
sporta.



Ogranicen pristup resursima: Devojkama u ruralnim i podru¢jima s niskim
prihodima prepreku predstavlja manjak sigurnih prostora za fizicke
aktivnosti, kao $to su parkovi i sportske ustanove.



PREDNOSTI FIZICKE AKTIVNOSTI ZA TINEJDZERKE

Pre no $to zademo u dobrobiti fizickih aktivnosti za tinejdzerke, presudno
je sagledati mnostvo pozitivnih ishoda za one koji prigrle aktivan stil zivota.
Redovno bavljenje fizickom aktivnhoséu ne doprinosi samo fizickom
zdravlju nego igra klju¢nu ulogu za psihicko blagostanje, samopouzdanje i
sveukupan licni razvoj. Istrazimo sad brojne blagodeti koje cekaju
tinejdzerke na njihovom putovanju ka aktivnijem i ispunjenijem zivotu.

Poboljsano fizitko zdravlje: Redovna fizicka aktivnost doprinosi oéuvanju
zdrave telesne tezine, kardiovaskularnog zdravlja i smanjuje rizik od
hroni¢nih bolesti.

Poboljdano psihi¢ko zdravlje: Fizicka aktivnost smanjuje stres, teskobu i
depresiju i doprinosi opstem psihickom blagostanju.

Veée samopostovanje i samopouzdanje: Fizicka aktivnost podize
samopostovanje i samopouzdanje i pozitivno utice na sliku o sebi.

Bolji 8kolski uspeh kroz fizicku aktivnost: Istrazivanja pokazuju pozitivhu
vezu izmedu fizicke aktivnosti, poboljsane kognitivne funkcije i skolskog
uspeha kod tinejdzera. Redovna fizicka aktivnost povezana je s kognitivnim
napretkom koji doprinosi skolskom uspehu. Pored toga, skolski programi
fizicke aktivnosti pokazali su obecavajuce rezultate ne samo u vidu
poboljsanja skolskog ucinka, nego i pozitivhog uticaja na ponasanje u
ucionici. Studije poput "Efekti CATCH programa fizickog vaspitanja na
fizicku aktivnost i faktore kardiovaskularnog rizika kod osnovaca", pokazali
su obecavajuce rezultate kod dece osnovnoskolskog uzrasta. Ova studija
istiCe pozitivan uticaj strukturisanih programa fizickog obrazovanja na
nivoe fizicke aktivnosti i kardiovaskularno zdravlje skolske populacije.
Integrisanje takvih programa u skolske sredine ne samo da poboljsava
ucinak u skoli, nego i doprinosi opstoj dobrobiti uc¢enika.

Luepker;R. 'V, Perry, C. L., McKinlay, S. M., Nader, P. R., Parcel, G. 8., Stone, E. ], ... & Greenhouse, P. (1996). Outcomes of a field trial to
improve children's dietary patterns and physical activity: The Child and Adolescent Trial for Cardiovascular Health (CATCH). JAMA,
275(10)5768-776. DOI: 1996.03530340032026



Prosgiruje drusdtvene krugove: Ucesce u fizickim aktivnostima pruza prilike
za upoznavanje novih ljudi, sklapanje prijateljstava i gradi osecaj
zajednistva. Ucesce u fizickim aktivnostima ne samo da doprinosi
individualnom blagostanju, ve¢ i proSiruje drustvene krugove medu
tinejdzerima. Istrazivanje pokazuje da grupni sportovi, casovi fitnesa ili
rekreativne aktivnosti pruzaju adolescentima jedinstvene prilike za nova
poznanstva, sklapanje trajnih prijateljstava i gradnju osecaja zajednistva.
(Resaland i drugi, 2016). Te drustvene interakcije, negovane kroz zajednicke
fizicke aktivnosti, igraju klju¢nu ulogu u oblikovanju pozitivne drustvene
dinamike, poboljsanju vestina komunikacije i sveukupnom psihickom
zdravlju.

Resaiaiid/ Gl K., Moe, V. F., Aadland, E., Steene-Johannessen, J., Glosvik, @., Andersen, J. R., ... & Kvalheim, O. M. (2016). Effects of
Physical Activity on Schoolchildren’s Academic Performance: The Active Smarter Kids (ASK) Cluster-Randomized Controlled Trial.
Preventive Medicine.



SAVETI ZA RODITELJE TINEJDZERKI

Prolazak kroz tinejdzersku dob dinamicno je i transformativno putovanje
kako za roditelje, tako i za njihove ¢erke. Dok se adolescenti osamostaljuju i
suocavaju s raznim izazovima, presudno je da ih roditelji podrze i usmere.
Sledec¢i saveti osposobice roditelje da stvore okruzenje koje ¢e podstaci
tinejdzerke da prigrle aktivan stil zivota. Dodavanjem ovih strategija u svoj
roditeljski pristup, mozete doprineti fizickom blagostanju svoje cerke,
podic¢i joj samopouzdanje i ojacati vezu roditelja i ¢erke.

Budite dobar uzor: Aktivno unosite fizicku aktivnost u svoju dnevnu rutinu
demonstriraju¢i njenu vaznost. Pokazite vrednost aktivnog stila zivota
integrisanjem fizickih aktivnosti u svoju svakodnevicu. Bilo da se bavite
trcanjem, jogom ili rekreativnim sportovima, vasa posvecenost bice snazan
primer za vasu ¢erku, naglasavajuc¢i normalnost i vaznost aktivnog zivota.

Podsti¢ite raznovrsnost: Podrzite ¢erku u istrazivanju raznih fizickih
aktivnosti kako bi nasla ono S$to odgovara njenim interesovanjima.
Pomozite joj da otkrije radost kretanja i fizickih aktivnosti ohrabrujuci je
da istrazuje. To moze podrazumevati isprobavanje raznih sportova, plesnih
stilova ili ¢asova fitnesa. Cilj je omoguc¢iti joj da pronade aktivnosti u skladu
s njenim interesovanjima i sklonostima i uc¢initi fizicku aktivnost prijatnim
i personalizovanim iskustvom.

Podrzite interesovanja: Investirajte u cerkina interesovanja pruzanjem
potrebne opreme i sredstava za izabrane aktivnosti. Kad vasa ¢erka nade
aktivnosti u kojima uziva, investirajte u neophodna sredstva i opremu. Ta
podrska ¢e dokazati vasu posvecenost njenim interesovanjima, ali i ukloniti
prakti¢ne prepreke i olaksati joj bavljenje izabranim aktivnostima.

Obezbedite prevoz: Osigurajte prakticna prevozna sredstva ako do
aktivnosti nije moguce pesacenje ili voznja bicikla. ResSite logisticke
poteskoce tako sto Cete osigurati da prevoz ne predstavlja smetnju za njeno
ucesce.



Bilo da je vozite na trening, organizujete prevoze s prijateljima, komsijama'i
drugim roditeljima ili koristite opcije javnog prevoza, resavanje problema
prevoza osigurace njeno stalno ucesce u fizickim aktivnostima.

Stvorite pozitivno okruZenje: Negujte pozitivan stav ka fizickoj aktivnosti
naglasavajuc¢i radost i zadovoljstvo koje ona donosi, umesto da je
predstavljate kao obavezu. Okruzenje puno podrske i ohrabrenja ucvrscuje
uverenje da je aktivnost pozitivan i ispunjuju¢ izbor i doprinosi
dugoro¢nom angazovanju.

Uéestvujte zajedno: Ucestvujte porodicno u fizickima aktivnostima. Ucesce
porodice ne samo da promovise zdrav stil zivota, nego i jaca porodicne
veze. Tako cCete stvoriti zajednicke uspomene, ojacati veze i uciniti fizicku
aktivnost pozitivnim i sastavnim delom porodi¢cnog zivota. Recimo, u
okviru inicijative Tinejdzerska aktivnost porodice su uzivale u raznim
zajednickim aktivnostima ukljucujuc¢i kuglanje, kosarku, badminton,
biciklizam, trcanje, surfovanje, sportski dan majki i ¢erki, ¢casove fitnesa i
plesa za majke i cerke, itd.

Proslavljajte dostignuca: Prepoznajte i proslavite dostignuca svoje ¢erke,
bila ona mala ili velika. Proslavljanje dostignuc¢a, bilo da je posredi
savladavanje teske vezbe ili ostvarivanje licnog fitnes cilja, ucvrscuje
pozitivan stav prema fizickoj aktivnosti. Podi¢i ¢e njeno samopouzdanje i
motivisati je da napreduje na svom fitnes putovanju.

Postavite realne ciljeve: Podrzite ¢erku u postavljanju realnih fitnes ciljeva
u skladu s njenim sposobnostima i zanimanjima. Podela ve¢ih ciljeva na
manje izvodljivije korake moze pojacati motivaciju. Pored toga, pruza
putokaz ka uspehu, motivise i odrzava njenu posvecenom aktivhom stilu
Zivota.

Unesite drustvene elemente: Podstaknite ¢erku da ucestvuje u grupnim
aktivnostima ili timskim sportovima. Uces¢e u grupnim aktivnostima ili
timskim /sportovima unece drustvenu dimenziju u fizicku aktivnost.
Prijateljstyvo/¢lanstvo u timu i zajednicka iskustva stvaraju zajednicu punu
podrske, ¢ine putovanje prijatnijim i neguju trajne veze.



Poducavajte o zdravstvenim dobrobitima: Podelite saznanja o brojnim
zdravstvenim dobrobitima povezanim s redovnom fizickom aktivnoscu,
kao $to su poboljsano raspolozenje, spavanje i kognitivne funkcije.

Primenjujte tehnologiju: Uvedite upotrebu tehnologija kao $to su fitnes
aplikacije za vezbanje kod kuce ili interaktivne igre, kako biste isli u korak
sa tehnicki potkovanim tinejdzerima i wucinili iskustvo prijatnim i
savremenim. Na primer, tokom Tinejdzerske aktivnosti, pametne narukvice
i aplikacija FitPro koriS¢ene su za pracenje sagorevanja kalorija tokom
razlicitih fizickih aktivnosti. Ovaj inovativni pristup pobudio je
interesovanje devojaka i uneo zanimljivu dimenziju u njihov trening i
fizicke aktivnosti. Upotreba tehnologije nije samo ucinila aktivnosti
zanimljivijim, nego je i donela dozu ozbiljnosti i time obogatila sveukupan
dozivljaj ucesnika.

Budite strpljivi i puni podrske: Znajte da stvaranje navike zahteva vreme.
Navikavanje na redovnu fizicku aktivnost je postepen proces. Negovanje
pozitivnog stava prema tom putovanju naglasava da su uzitak i licni razvoj
vazniji od brzih rezultata. Budite strpljivi, puni podrske i izbegavajte da
vrsite prevelik pritisak na ¢erku. Podsticite je da ima pozitivan stav prema
svom putovanju ka aktivnom stilu zivota.



PRIZNANJA

Stvaranje Roditeljskog vodica za aktivne devojke u okviru projekta
Tinejdzerska aktivnost omoguceno je zajednickim naporima i
posvecenoscu brojnih pojedinaca i organizacija. Od srca zahvaljujemo:

Partneri:

Saradnici:

Izrazavamo iskrenu zahvalnost svim saradnicima, ukljucujuci zdravstvene i
fitnes strucnjake, edukatore i roditelje koji su velikodusno delili svoje
znanje i iskustva zarad Sto efikasnijeg vodica.

Izvor finansiranja:

Projekat Tinejdzerska aktivnost sufinansiran je u okviru programa
Erazmus+ kao malo partnerstvo u sportu. Finansijska podrska programa
Erazmus+ omogucila je realizaciju ove inicijative u cilju promovisanja
fizicke aktivnosti medu tinejdZerkama.

Roditelji ucesnici:

Posebno zahvaljujemo roditeljima koji su aktivho wucestvovali u
diskusijama, pruzali povratne informacije i delili svoja iskustva. Vasi uvidi
bili su dragoceni u oblikovanju ovog vodica kako bi zadovoljio potrebe
roditelja koji zele da podstaknu aktivan stil zivota svojih ¢erki tinejdzerki.

Uspeh ovog projekta ne bi bio mogu¢ bez kolektivne posvecenosti svih
ukljucenih strana.

Hvala vam Sto ste igrali vaznu ulogu u realizovanju Roditeljskog vodica za
aktivne deyojke.



Sufinansira
Evropska unija

Finansira Evropska unija. Izneti stavovi i misljenja pripadaju samo
autoru/autorima i ne odrazavaju nuzno stavove Evropske unije ili
Evropske izvrsne agencije za obrazovanje i kulturu (EACEA). Za njih se
ne mogu smatrati odgovornim ni Evropska unija ni finansijer EACEA.



