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TJELESNA 

AKTIVNOST

bilo koji pokret tijela koji rezultira znatnim 
povećanjem utroška energije iznad razine 
potrošnje u mirovanju (Fletcher, 1996) 



Koliko je dovoljno?

• Barem 60 min umjerene do intenzivne TA 
dnevno

• Više je bolje!
• Makar 3 puta tjedno intenzivna TA koja 

uključuje i vježbe snage i jakosti



CRO-PALS
Prosječna umjerena-do-žustra tjelesna aktivnost (min/dan)
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Umjerena tjelesna aktivnost (min/dan)
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Razlike  prema vrsti školovanja

Umjerena do žustra tjelesna aktivnost-dečki
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Razlike  prema vrsti školovanja

Umjerena do žustra tjelesna aktivnost-djevojke
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Udjel dovoljno aktivnih adolescenata
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Sudjelovanje u sportu izvan škole
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Sudjelovanje u školskom sportu
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Sudjelovanje u sportu izvan škole-dečki
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Sudjelovanje u sportu u školi-dečki
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Sudjelovanje u sportu izvan škole-djevojke
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Sudjelovanje u sportu u školi-djevojke
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Sedentarno 

ponašanje

• Sjedenje ili ležanje

• Ne i spavanje!



Koliko je previše?
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Ukupno sedentarno ponašanje
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Vrijeme pred ekranima
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Vrijeme pred ekranima - dečki
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Vrijeme pred ekranima -djevojke
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Udjel adolescenta koji provode  <120 
min/dan pred ekranima
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Zadaća i učenje
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Zadaća i učenje 
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Fitnes
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Razlike u fleksibilnosti između 
dječaka i djevojaka u gimnazijama i 
strukovnim školama 

cm Sit and reach test -
Rezultati su prikazani u cm
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Razlike u eksplozivnoj snazi 
nogu između dječaka i 
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strukovnim školama 

cm

Skok u dalj s mjesta -
Rezultati su prikazani u cm
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HFZ – zdrave vrijednosti aerobnog fitnesa (healthy fitness zone)
NI – potrebno poboljšanje (needs improvement)
NI-HR – zdravstveno rizične vrijednosti (health risk)
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SUDIONICI
– 903 DJEČAKA I 

DJEVOJČICA!


