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ISTORIJA FFA DECE

» ,European Group of Pediatric Work Physiology“
1967.

* Polje ekspertize: zdrava deca u razvoju, preko
elitnih mladih sportista do dece sa hronicnim
bolestima i invaliditetom.

* Prvirad iz ove oblasti 1938. Sid Robinson

* 1950. i 1960. Per Olof Astrand, Ciji je doktorat
ispitivao uticaj starosti i pola na kapacitet
vezbanja kod muskaraca i zena (stari 4-33
godine)

* 1970. pojava longitudinalnih studija, koje su se
uglavnom fokusirale ne samo na somatski rast i
razvoju, vec i na starosne promene motorike
medu zdravom decom.




* 1980. Pediatric Sports Medicine for the Practitioner
Oded Bar-Or

* Najvecdi broj studija na temu VO2max
*  Trening snage kod dece

*  Termoregulacijija
* Standardizacija fitnes testova

* 1990. i 2000. A

*  Studije uticaja treninga na rast i mineralizaciju
kostiju
* Uticaj vezbanja na hronicne bolesti

*  Posebne grupe bolesne dece (oligofrenija,
invaliditet, KVS, enzimopatije)

* Imunoloska istrazivanja



AKutni i hronicni odgovor na veZbanje

STIMULUS == ODGOVOR
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DETE VS. ODRASLA OSObA

Immature blood/brain barrier

a) Antropometrijske razlike RO

b) Fizioloske razlike
c) Psiholoske razlike

Thinner skin Rapidly dividing cells
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Age

Higher metabolic rate Immature immune system

National Framework for Protecting Australia's Children 2009-202
http://www.coag.gov.au/coag meeting outcomes/20
30/docs/child protection framework.pdf

WHO, 2008
http://www.who.int/ceh/capacity/
Children_are_not_little_adults.pdf
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Bioloska vs. Hronoloska dob

Osnovna karakteristika deCjeg organizma je
njegov neprestani rast i razvoj

Disproporcija u rastu i razvoju organskih
sistema (visina, kostano tkivo, misi¢no i masno
tkivo, gonadre, mozak)

ENDOGENI FAKTORI (genetski faktor, rasa, pol,
endokrine Zlezde)

EGZOGENI FAKTORI (klima, ishrana, fizicka
aktivnost, psihicki faktori, socijalno-ekonomske
prilike) (Onis, et al. 2007)
Upotreba hronoloske starosti u cilju
utvrdivanja fiziCkih potencijala moze
izazvati znaCajne probleme ako se ne
uzima u obzir bioloska starost!

Pubertet kao vulnerabilni period razvoja (uoyd et
al. 2014)



ZNACA] FIZICKE AKTIVNOSTI U RANOJ] DOBI

* Upoznavanje sopstvenog tela, njegovog izgleda i Seme.
* Odrzavanje optimalne telesne mase i prevencija gojaznosti.

* Odrzavanje normalnog stanja lokomotornog aparata, posebno zglobova, veza i misica, sto se
odraZava u njihovoj snazi i pokretljivosti.

* Svestrani razvoj motorike, odnosno, formiranje i u¢vrscivanje sposobnosti ovladavanja prostorom
kroz kretanje u njemu, koje je koordinirano, skladno, graciozno, uravnotezeno i ritmicno.

* Razvoj psihofizickih sposobnosti: brzine, okretnosti, gipkosti, snage, izdrzljivosti, preciznosti i dr.

* Slobodno, efikasno i graciozno vladanje svojom motorikom i ekonomicnost u trosenju misi¢ne
energije i snage.

* Razvoj ravnoteze u statickim i dinamickim polozajima tela.
* Razvijenost svih misiénih grupa
* Osposobljenost za rukovanje predmetima uz pomoc krupnih misiénih grupa.

* Ovladavanje osnovnim lokomotornim i manipulacionim pokretima i usavrsavanje fine motorike -
voljnog usmeravanja pokreta, njihove koordinacije, ritma, snage, tacnosti, tempa i razmaka pokreta
ruke, Sake i prstiju, povezano sa razvojem misljenja i opazanja, preciznosti, orijentacije u prostoru,
koncentracije i drugih sposobnosti potrebnih za sticanje grafickih i tehni ¢kih vestina od kojih zavisi
pisanje.

* Jacanje disajne muskulature, razvoj pokreta grudnog kosa, osposobljenost za dublje i ritmicnije
disanje uz povecéavanje kapaciteta pluca.

* Pravilan razvoj nervnog sistema.

U.S. Department of Health and Human Services. 2000. Healthy People 2010. Washington, DC: U.S.
Department of Health and Human Services.




RAZVO] POJEDINIH
PSIHOFIZICKIH SPOSOBNOSTI

* NERAVNOMERNOST, RAZNOVRSNOST,
HETEROHRONOST

* SENZITIVNA FAZA oznacava vremenski interval koji je
podobniji za delovanja spoljasnjih nadrazaja, nego drugi
intervali razvoja.

- KRITICKI PERIOD oznadava vreme u kome mora doéi do
stimulacije ukoliko zelimo da postignemo razvojne
promene. Oznacava poslednji trenutak ili rok u kome je
jos uvek moguce postici najveci efekat vezbanja.

* SVAKA SENZITIVNA FAZA NE CINI KRITICKU FAZU, ALI
KRITICKA FAZA JE UVEK SENZITIVNA!




SENZITIVNI PERIODI ZA RAZVOJ POJEDINIH
PSIHOFIZICKIH SPOSOBNOSTI:

brzina: 7-10; 14-15(m) 7-11; 13-14(z),

max. snaga: 13-14; 16-17(m) 10-11; 16-17(z),
staticka sila: 14-17(m) 11-12; 14-15(z),
repetitivna snaga: 11-12; 15-16(m) 11-13(z),
eksplozivna snaga: 13-15(m) 10-12(z2),
ravnoteza: 9-10; 14-17(m) 8-9; 11-12(z2),
gipkost: 9-10; 13-16(m) 14-17(z).

aerobna izdrzljivost: od ranog detinjstva
anaerobna izdrzljivost: tek od puberteta.
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ETAPNOST RAZVOJA MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI

1.

Etapa pocCetnog delovanja (uz razvoj jedne
sposobnosti ispoljava se uticaj i na ostale
sposobnosti, neekonomicnost u radu.)

Etapa produbljenog delovanja (dolazi do razvoja
zeljenih komponenti motoricke sposobnosti,
veca ekonomicnost)

Etapa neusaglasenosti opterecenja sa
funkcionalnim mogucnostima organizma
(organizam se adaptirao na opterecenja tako da
se odredena motoricka sposobnost dalje ne
razvija, promena intenziteta i obima treninga)




FAZNOST RAZVOJA MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI

* Faza postepenog povecavanja radne sposobnosti (zagrevanje)
* Faza relativne stabilizacije (normalizacije) radne sposobnosti
* Faza privremenog snizavanja (opadanja) radne sposobnosti

* Faza povecenja radne sposobnosti (superkompezacija)
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RAZVO] POJEDINIH PSIHOFIZICKIH
SPOSOBNOSTI KOD DECE (BRZINA)

* Sposobnost da neko kretanje izvrSi za najkrace vreme ili
da jedan pokret izvede sto je moguce brze u datim
uslovima

* Genetski detrerminisana motoricka sposobnost
* Fizioloske osnove brzine

* Pod brzinsko-eksplozivnim svojstvima podrazumevamo
tri motoricke sposobnosti:

1. brzina,
2. eksplozivna snaga i
3. agilnost. (prabik, 1996)







BRZINA

* Brza reakcija nije uslov za brzo izvodenje
pojedinacnog pokreta, kao sto ni brz pojedinacan
pokret, kao takav, nije uslov za brzu lokomociju

* Brzina pojedinacnog pokreta najvise raste od 10-
13. god, brzina trcanja od 10-14 god, a
maksimalna brzina tr¢anja od 20-22 god.

* Vezbanje brzine ima uticaja na poboljsanje
drugih motorickih sposobnosti (transfer)

* Vezbe brzine nisu Stetne za organizam deteta

* |zbegavati one oblike vezbe koji zahtevaju
zadrzavanje daha




RAZVO] POJEDINIH PSIHOFIZICKI Higesagess
SPOSOBNOSTI KOD DECE (SNAGA) '

* Oblici ispoljavanja snage:
1. eksplozivna,
2. staticka i
3.  repetitivna.

* Od Cetvrte do tridesete godine zivota misi¢na masa se u
proseku uveca 7 do 9 puta, a snaga pojedinih misicnih
grupa 9 do 14 puta.

* Do 8. godine razvoj snage je jednak kod decaka i
devojcica, da bi posle ovog perioda decaci postajali
snazniji.

* Naintezivniji razvoj snage kod decaka je u periodu 15-16
god, a devojcica 14-15 god.



SNAGA

« ,Prema generalnom efektu treninga snage kod dece, rezultati svih
autora su uglavnom podudarni. Izgleda da je razvoj snage u bliskoj vezi
sa seksualnom zreloscu. Stoga specifican trening snage moze jedino biti
efektivan u postpubertetskom dobu”. (Vrijens, 1978)

» Zaklju€ak zasnovan na tvrdnji da u odsustvu cirkuliSuéeg testosterona
deca ne mogu uvecati misicnu snagu kroz specifican trening.
(NETACNOQ)

» Povecanje snage nije praceno hipertrofijom zbog nedostatka
testosterona. (TACNO)

* Prirast jacCine i snage je posledica prirodnog razvoja, i bez dodatnog
treninga Ce doci do uvecanja ove sposobnosti. Razvoj jacCine i snage je
u znacajnoj vezi sa razvojem misicne mase.

* Uvecdanje misSicne mase do puberteta je posledica dejstva IGF-1 koji
ima jednako dejstvo kod devojcCica i decaka. (Rogol, 2002)

* Tokom i nakon puberteta uvecanje misiéne mase je posledica dejstva
hormona testosterona.




SNAGA

* Uvecanje snage moze biti izuzetno veliko, Cak i 74%,
nakon osmonedeljnog programa rada sa otporom.
Uobicajeni prirast snage nakon kratkorocnog perioda
treninga (8-20 nedelja) najcesce iznosi 30-50%.
(Behringer et al. 2011, Granacher et al. 2011)

* Ne postoji standard u smislu uzrasta u kojem dete
moze poceti trening sa dodatnim optereéenjem!

* izbor adekvatnih metoda i sredstaval!

* pravilan rad ne moze imati negativne posledice na

razvoj gipkosti, brzine, preciznosti, fizickog rasta.
(Faigenbaum et al. 1999; Lloyd et al. 2014)




PREPORUKE ZA TRENING SNAGE KOD DECE

* Trening sa optere¢enjem moze biti samo deo ukupnog programa razvoja
motorickih sposobnosti koji ukljuCuje aerobni trening, trening pokretljivosti
i program ishrane;

* Definisati objektivne i realne ciljeve (razvoj jaCine i snage, uvec¢anje misi¢ne
mase, uvecanje misi¢ne izdrzljivosti, pozitivan uticaj na telesnu kompoziciju,
simetrian razvoj agonista i antagonista, prevencija od povreda);

* Pripremiti adekvatne programe rada

* Prvenstveno nauciti pravilnu tehniku vezbanja (bez ili sa malim
optereéenjem);
* Obezbediti nadzor kompetentnih osoba (stru¢ne osobe);

* Program treninga mora sadrzavati vezbe koje utiCu na sve velike miSi¢ne
grupe koje se izvode celom amplitudom pokreta;

* Razviti sposobnost za prepoznavanje pozitivnih i negativnih efekata
vezbanja (bol, zamor, iscrpljenost);

* Spoljasnje opterecenje ne moze biti veCe od 6 RM, bez otkaza;

* Konstantno pratiti opsti zdravstveni status (zamor, apetit, problem sa
spavanjem).




RAZVO] POJEDINIH PSIHOFIZICKIH
SPOSOBNOSTI KOD DECE (IZDRZLJIVOST)

aerobna i anaerobna izdrzljivost

trening izdrzljivosti, sam po sebi kao cilj, ne treba da bude
prioritet!

povecanje VO2max u predpubertetskom uzrastu kod netrenirane
dece 2.7%, kod trenirane oko 10%

razlika VO2max izmedu trenirane i netrenirane dece iznosi oko
30%, a kod odraslih i do 70% (amstrong, 2011)

razlika izmedu dece i odraslih u odnosima ucesca aerobnog i
anaerobnog metabolizma

za isti rad zamorljivost je 2-2,5 puta veca nego kod odraslih osoba

za razvoj 3-5 treninga nedeljno; intenzitetom pri vrednostima do
AP u minimalnom trajanju od 20min.

optimalni period za razvoj specijalne izdrtljivosti je od 17. do 21.
godine
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KARDIORESPIRATORNI FITNES KOD DECE
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RAZVO] POJEDINIH PSIHOFIZICKIH
SPOSOBNOSTI KOD DECE (KOORDINACIJA)

Sposobnost izvodenja komplikovanih pokreta u prostoru i vremenu
Koordinacija predstavlja osnovu razvoja motoricke uspesnosti

Primarni zadatak treninga u periodu do puberteta razvoj
koordinacije

Razvija se ponavljanjem razlicitih kretanja i promenom uslova u
kojima se vrsi kretanje

Nakon 3. godine dolazi do razvoja lateralizovanosti, u uzrastu 4-5
godina shvataju bilaterizovanost

Razvoj koordinacije i okretnosti povezan je sa razvojem nervnog
sistema (izmedu 6 12. god.), tako da je senzitivni period za razvoj
koordinacije od 6 do 12 godina, a kriticki period od 6 do 8 godina.
najbrzi prirodni prirastaj koordinacije je u periodu od 9-12. godine
kada deca ispoljavaju veliku sposobnost za brzo usvajanje novih i
slozenih pokreta .




RAZVO] POJEDINIH PSIHOFIZICKIH
SPOSOBNOSTI KOD DECE (POKRETLJIVOST)

* UcCesSce elemenata u gipkosti: kapsula i ligamenti - 4

* Faktori koji uticu na ispoljavanje gipkosti: ’
rastegljivost misi¢a, miotaticki refleks, temperatura -
misica, vrsta fizicke aktivnosti, doba dana, pol, uzrast,
anatomija)

* Proprioceptori

* Deca pokazuju vedi stepen pokretljivosti od odraslih
(smanjenje pokretljivosti zavisi od okoStavanja hrskavicavog
tkiva, koStani sistem pokazuje veliku plasti¢nost)

* Stepen pokretljivosti kod dece se menja tokom razvoja
(najizrazenije povecanje se javlja u uzrastu 8-10 godina,
smanjenje u toku puberteta)




KADA POCETI SA SPORTSKIM TRENINZIMA

* Odgovor zavisi od vrste sportske aktivnosti, kao i od intenziteta opterecenja

* Svaka sportska aktivnost je spoj psihofizickih aktivnosti:
brzine, snage, izdrzljivosti, koordinacije i fleksibilnosti

* Potrebno je odrediti:

1) doba u kojoj se odredene vrste aktivnosti mogu dozvoliti bez preterane
opashosti,

2) odrediti koje aktivnosti preovladuju u odredenom sportu

3) u kojoj Zivotnoj dobi organizam najbolje razvija odredenu psihomotornu
sposobnost




Dembo-ova preporuka

Starost Sportska aktivnost
7-8 Plivanje, sportska gimnastika
-9 Umetnitko klizanje
7-10 Stoni tenis, tenis
9-10 Skokovi u vodu, skijanje, skijaski skokowvi
9.12 Mordijsko trlanje
10-11 Ritmicka gimnast ika
10-12 Brzo klizanje, fudbal, atletika, jedrenje, surfing
11-12 Kodarka, rukomet, odbojka, hoke|, vaterpolo
12-13 Rvanje, konjilki sport
12-13 Veslanje, streljastvo, malevanje
12-14 Boks
13-14 Biciklizam
14-15 Dizanje tegova, body building




VRSTA SPORTSKE AKTIVNOSTI I
STAROSNA DOB (PO KIRSCHU)

Vrsta sportske aktivnosti

I grupa

umetnicko klizanje

11 grupa

atletske discipline:
skokovi, bacanje koplja,

I grupa

atletske discipline:
bacanje kugle,

tréanje na srednje 1 duge pruge

f:{li?:::]: tr¢anje na kratke pruge tréanje na skijama
lesna Ji nﬁ]1 astika sporiske igre biciklizam
piesna g ] veZzbe na spravama rvanje
spretnost
brzina
brzina pokreta kratkotrajne brzinske veZbe snage veZbe maksimalne snage
Psihofizicke sposobnosti fleksibilnost brzina pokreta izdrzljivost
(kod plivanja: fleksibilnost
donekle i izdrZljivost)
Osnovni trening 6-9 god. 8-11 god. 10-14 god.
Specijalizacija 10-11 god. (klizanje od 8 ) 12-15 god. 15-17 god.
Vrhunski trening od 12 god. og 16 god. od 18 god.




PREPORUCENI UZRAST U KOJEM SE ZAPOCINJE I SPECIJALIZIRA
ODREDENA SPORTSKA DISCIPLINA (BOMPA, 2000)

Sport Uzrast u kojem se treba | Uzrast u kojem treba Uzrast u kojem se
poceti baviti sportom zapoceti sa ocekuje vrhunski
specijalizacijom rezultat

Sprinterske discipline 10-12 14-16 22-26
Trcanje na srednje staze 13-14 16-17 22-26
Trcanje na duge staze 14-16 17-19 25-28
Bacacke discipline 14-15 17-19 23-27
Kosarka 10-12 14-16 22-28
Fudbal 10-12 14-16 22-26
Odbojka 10-12 15-16 22-26
gimnastika 6-8 9-10 14-18
Zene

Matkarci 8-9 14-15 22-25
Umetnicko klizanje 7-9 11-13 18-25
Rvanje 11-13 17-19 24-27
Dizanje tegova 14-15 17-18 23-27
Tenis 7-8 11-13 17-25

ene

MaSkarc 7-8 12-14 22-27
Biciklizam 12-15 16-18 22-28
Matevanje 10-12 14-16 20-25
Streljastvo 12-15 17-18 24-30




PREPORUKE

* PROFESIONALNO OD 10.

GODINE

lako dete moze da pocne da
se bavi sportom vec¢ od
cetvrte godine, intenzivnije to
moze da radi od sedme, a
profesionalno od 11. godine.
U razdoblju od 3. do 6.
godine od dece ne smete da
oCekujete nikakve sportske
rezultate, jer se ona tada
samo igraju i u igri imitiraju
odrasle. Sa polaskom u skolu,
pa negde do desete godine,

deca iskazuju zelju da
postignu nekakav rezultat, ali
jos nemaju osecaj pripadanja
grupi, Sto je neophodno za
bavljenje nekim timskim
sportom. Posle 10. godine
deca poseduju psihicku
zrelost za grupne sportove |
mogu da se bave odbojkom,
rukometom, fudbalom...




