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Fizicko vaspitanje za vreme pandemije Kovida-19

Physical Education during Covid-19 pandemic

Miodrag Z. Milovanovi¢, Univerzitet Singidunum, Beograd, Srbija

SaZetak - DvogodisSnje trajanje pandemije izazvane virusom
COVID - 19 dovelo je do brojnih izmena nacina Zivota. Zbog
brojnih neZeljenih psihosocijalnih i zdravstvenih posledica
posebnu pazZnju zasluZuju razli¢iti stepeni ograni¢enja fizicke
aktivnosti kod svih uzrasnih grupa. Na$§ rad je bio pregled
mogucnosti za prevazilaZenje poteskoc¢a koje narocito iskrsavaju
u organizovanju redovne nastave fizickog vaspitanja i
odgovarajuce fizicke aktivnosti kod dece i adolescenata. Predmet
ovog istraZivanja se odnosio na fizicko vaspitanje za vreme
pandemije COVID - 19. Cilj istraZivanja je predstavljao
sveobuhvatno sagledavanje i razumevanje problema Kkoji su
nastali usled pandemije, a odnosili su se na fizicku aktivnost.
Shodno predmetu i cilju istrazivanja, doSlo se do rezultata
istraZivanja koji ukazali na to da je fizicko vaspitanje moguce
odrzati na istom nivou , kao i pre pandemije COVID - 19 uz
odredene Kkorekcije , kao i usmerenost na aktivnosti na
otvorenom prostoru. Za sada je doneSen odredeni broj
preporuka za odrZavanje fizickog vaspitanja za vreme pandemije
COVID - 19.

Kljuéne reci: fizicko vaspitanje, fizicka aktivnost, COVID - 19

Abstract - The two-year pandemic caused by the COVID - 19
virus has led to numerous lifestyle changes. Due to unwanted
psychosocial and health consequences, different degrees of
restriction of physical activity in all age groups deserve special
attention. Our work is an overview of the possibilities for
overcoming the difficulties that arise especially in the
organization of regular physical education classes and
appropriate physical activity in children and adolescents. The
subject of this research is related to physical education during the
COVID - 19 pandemic. According to the subject and goal of the
research, the results of the research indicate that physical
education can be maintained at the same level as before the
COVID - 19 pandemic with certain corrections, as well as the
focus on outdoor activities. So far, a number of recommendations
have been made to maintain physical education during the
COVID pandemic - 19.
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L Uvob
Imajuci u vidu znacaj fizicke aktivnosti, na opste zdravlje

koja je jos u doba anticke Grcke bila veoma zastupljena i tada
se vezbalo kako zbog ,kalokagatije“ (uskladene lepote tela,

uma i duha), tako i zbog casti ,da se bude prvi medu
najboljima“, a ne zbog materijalne dobiti [1,2,3,4].

Za fizicku aktivnost je karakteristi¢no kori$¢enje sportskih
vezbi u cilju razvoja ¢oveka, poboljsanja zdravlja i preventive
bolesti, samopotvrdivanja i samoprevazilazenja, i racionalne
organizacije slobodnog vremena. Fizicka aktivnost predstavlja
sastavni deo sporta kao drustvene delatnosti, njen cilj jeste da
omoguci optimalne uslove i moguénosti savremenom ¢oveku
da  kroz raznovrsne sportsko-rekreativne  aktivnosti
zadovoljava svoju bio-psiho-sociolosku potrebu za kretanjem i
igrom, sadrzajnije i kreativnije provodi slobodno vreme, ¢uva
i unapreduje zdravlje, odrzava vitalnost, zivotni i radni
optimizam, odrzava i unapreduje svoje opste fizicke,
funkcionalne i radne sposobnosti, otklanja prevremenu pojavu
starenja i produzava aktivni radni vek i kreativnost do duboke
starosti. Fizicka aktivnost je prevashodno usmerena na
zadovoljavanje autenti¢nih potreba i interesa onih pojedinaca
koji svoje potrebe ne zadovoljavaju kroz postojei sistem
Skolskog fizickog wvaspitanja, a nemaju interesa, talenta,
sposobnosti ili nisu motivisani da se bave sportom.

Izbijanje pandemije izazvane virusom SARS-CoV-2
(uobicajeni naziv kovid-19) usled masovnog oboljevanja sa
znaCajnim mortalitetom nametnulo je brojna, dvogodi$nja
odstupanja od uobiajenog nacina zivota sa jo§ uvek
neizvesnim trajanjem.

U ciju spreCavanja Sirenja virusa znacajno se ograni¢avaju
i razli¢iti oblici prostornog kretanja, a time i na sport kao
fizicku aktivnost ili fizicko vaspitanje. Produzeni boravak u
kuénim uslovima kod odraslih osoba potencira sedentarno
ponasanje sa pogorSanjem postojeéih, ili pojavom novih
zdravstvenih problema (gojaznost, dijabetes,
kardiovaskularna, maligna oboljenja, razliCiti psihicki
poremecaji) [5,6].

Kada se radi o mladoj, posebno populaciji Skolske dece,
problemi iskrsavaju sa neophodno$¢u cestog i produzenog
odrzavanja nastavnog procesa ,,u¢enjenja na daljinu“. Tada se
novonastali problemi naroCito usloznjavaju kada se radi o
metodologiji fiziCkog vaspitanja. Mada sve posledice takvog
pristupa jos uvek nisu dovoljno poznate indirektno se mogu
sagledati na osnovu ispitivanja psihofizickih performansi
ucenika posle letnjih raspusta. Tada se pored ,,letnjeg gubitka
nauCenog®, belezi i otezana socijalna adaptacija, dok se
izostanak redovne fizicke aktivnosti (FA) ispoljava smanjenim
motorickim sposobnostima i1 povecanjem telesne mase sa
kasnijim negativnim uticajem na zdravlje. Osim toga,
problemi iskrsavaju i kod sve veéeg broja osoba koje se
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grupno, ili individualno bave planskom FA u otvorenom
(tréanje, razlicite takmicarske discipline), ili zatvorenom
prostoru (tzv. fitness centri). Nevezano za uzrast, od posebnog
znacaja je da restrikcije bilo koje FA dokazano prati smanjena
imunska sposobnost odbrane od COVIDA-19 infekcije [7,8].
S obzirmo na sve navedeno, sve je viSe istrazivanja
posvecenih optimalizaciji naCina fizickog vaspitanja (FV) za
vreme pandemije COVID- 19.

II. METODI

U fizickom vaspitanju postoji odredeni obrazovni sistem, a
to je ukljuCivanje Sto viSe dece u razne sportske aktivnosti.
Fizicka aktivnost ima brojne zdravstvene Kkoristi sve
populacije, a posebno za decu [9]. S obzirom na uvodne
napomene, cilj i metodologija rada podrazumevaju da se na
osnovu raspolozivih rezultata relevantnih istrazivanja istaknu
znacaj i mogucnosti praktiénog organizovanja FV i FA tokom
pandemije COVID- 19.

Od trenutka izbijanja pandemije COVID-19, stav svih
nacionalnih i globalnih kreatora politika sustinski je menjan u
viSe navrata i ¢esto je bio kontradiktoran, $to je najverovatnije
bilo posledica nepoznavanja problema i njegovih mogucih
posledica, odnosno, suofavanja sa novim 1 nepoznatim.
Nedostajao je sistemski i sveobuhvatni pristup u sagledavanju
problema pandemije, kao i njegovih posledica po zdravlje,
bezbednost, ekonomiju, sport i druge segmente savremenog
drustva, kako na lokalnom i regionalnom, tako i na globalnom
nivou.

Medutim, iako su se brojni autori bavili problematikom
COVID-19 sa aspekta sporta, imajuci u vidu ¢injenicu da je
sport kompleksan fenomen, ostavljeno je dosta prostora za
dalja istrazivanja o njihovoj povezanosti, odnosno uticaju
COVID-19 na sport. Uticaj bavljenja fiziCkom aktivnos¢u
(fudbal, kosarka, odbojka...) na otvorenom prostoru (,,SI.1°)
na nase prirodno okruzenje je veliki [10].

III. REZULTATI

Fizicka aktivnost moze se definisati kao bilo koji fizicki
pokret koji proizvode skeletni miSi¢ pri ¢emu dolazi do
potros$nje energije [11]. U zavisnosti od uzrasta Centar za
kontrolu bolesti SAD i SZO standardizuju FA za sve uzrasne
kategorije. Primera radi, za Skolsku decu i adolescente (uzrast
6-17 godina) preporucuje se FA u trajanju od 60 minuta
dnevno, dok se za odrasle osobe potrebe za FA u trajanju od
150 minuta nedeljno zadovoljavaju individualno prilagodenim
aktivnostima [12]. Opsta prakticna primena navedenih
preporuka zahteva intenzivnu medijsku afirmaciju, dok za
realizaciju planske FA dolazi u obzir FV ,online“kao i
neposredno izvodenje FA usaglaseno aktuelnoj
epidemioloskoj situaciji. UdrZenje za medicinu sporta Srbije
zajedno sa udruzenjem kardiologa je u decembru prosle
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godine dalo klinicke preporuke za povratak sportu tokom
COVID-19 pandemije [13].

Sl.1. (deca na otvorenom terenu ne moraju koristiti maske
prilikom fizickog vaspitanja)

Preporuke se odnose podjednako i na vrhunske i na
rekreativne sportiste. Pored preporuka je ostavljena mogucénost
kontakta zainteresovanih radi dobijanja stru¢nog saveta.
Znacajno je napomenuti da u preporuci ukazuju, da povratak
sportskim aktivnostima mora da se odredi individualno za
svakog u odnosu na klini¢ki tok COVID-19, gde je obavezno
razmotriti prethodno zdravstveno stanje, sportska aktivnost
kojim se dete bavi. Alizom rezultata istrazivanja moZze se
zakljuciti da je perspektiva Skolskog i vrhunskog sporta i uz
napore resornih udruzenja na zabrinjavajuéem nivou, dok je
segment rekreativnog sporta moguce odrzati na istom nivou uz
preorijentaciju i usmerenost na bavljenje aktivnostima na
otvorenom prostoru.

Prema nedavno objavljenoj studiji ameri¢kih autora,
problemi ,online“ FV se odnose na nedostatak prethodnog
iskustva sa takvim oblikom nastave, kao i na ,,nepravicnu®
nejednakost u odnosu na dostupnost opreme i kapacitete
internetskih veza. Osim toga, daljinsko FV zahteva i posebnu
opremu i odgovaraju¢i prostor. U cilju prevazilazenja
navedenih poteskoca predlazu se obuke nastavnika sa
formiranjem jedinstvenih uputstava namenjenih ucenicima,
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S1.2. (deca u zatvorenom prostoru bi trebalo da nose
maske)

potom standardizovani programi FV, kao i povremeni
strucni sastanci u cilju razmene iskustava [14].

Ukoliko epidemioloska situacija dopusSta pohadanje
nastave, FV se moze organizovati tako da srazmerno
jednostavan i motiviSuce zabavan nacin obezbedjuje ouvanje
zadovoljavaju¢ih psihofizickih performansi ucenika. To se
moze posti¢i planskom FA §to u otvorenom prostoru
podrazumeva ocuvanje najviSe moguée fizicke distance,
podsticanje individualnog treninga, dok kod timskih sportova
sa loptom koji su najzastupljeniji u programima $kolskog FV
(fudbal, kosarka, odbojka, rukomet, ,Izmedu dve vatre®) pre
svega treba smanjiti broj uCesnika na prihvatljivu meru.
Takode se preporuCuje podsticanje skradenja poseda lopte,
dok tamo gde je to moguée treba insistirati na presretanju,
umesto oduzimanju lopte.

Od znacaja je da je rizik prenosa kovid 19 infekcije preko
sportskih rekvizita izuzetno nizak i da se otklanja uobicajenim
higijenskim merama kao §to je ponavljano pranje ruku,
noSenje maski bi trebalo da bude obavezno zatvorenom
prostoru “SL.2”.

Ukoliko opstim pravilima nije obavezano, noSenje maski
prilikom FA na otvorenom nije neohodno. S obzirom na
dominantno Sirenje virusa kovid 19 putem aerosola, znatno je
teze sprovodenje FA u zatvorenom prostoru. Tada, pored
protivepidemijskih mera koje vaZze za spoljaSnje uslove,
naroCito se obrata paznja na prilagodavanje broja osoba
prostoru namenjenom FA. Zahteva se noSenje maski sa
promenama pri svakom primetnom ovlazivanju ,,S1.3* (14,15).

Poseban znacaj ima provetravanje prostora S$to se moze
posti¢i 1 jednostavnim otvaranjem prozora i postavljanjem
standardnih ventilatora tako da vazduh usmeravaju prema
spolja. Upotreba uredaja za hladenje sa dve jedinice (,,split*
uredaji) dolazi u obzir samo uz istovremeno otvaranje prostora
¢ime se smanjuje njihov osnovni efekat, ali i rizik transmisije
virusa koji takvi sistemi nose u potpuno zatvorenom prostoru.
Za komercijalne prostore namenjene FA (teretane; ,.fitness™
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centri) preporucuju se posebni visoko efikasni sistemi za
prec¢is¢avanje vazduha sa HEPA (high efficiency particulate
air) filterima [16,17].

Potrebno je raditi jos istrazivanja na aktuelnu temu. Veoma
vazno je 1 imati i povratne informacije misljenja dece da bi se
postavili prioriteti, uspostavila pravila i procedure za
prilagodavanje ovoj novoj stvarnosti. Znacajno je da
informacije i obrazovanje o COVID-19 i svim povezanim
rizicima budu prilagodene i pristupacne deci, bez izuzetka
[18].

Medutim, ako smo formalno pokrili polje bavljenja
fizickom aktivnos¢u dece u skoli, a praksa pokazuje drugu
sliku, postavlja se pitanje odgovornosti. U praksi, deca se
opredeljuju da 1i da idu u Skolu ili ¢e je pohadati samo online
putem.

Od one dece koja su se opredelila da idu u Skolu i
podeljena su po odeljenjima u dve grupe, realno je da imaju
nedeljno odrzan samo jedan Cas fizickog vaspitanja od 45
minuta, dok se drugi ¢as odrzava online putem (teoretski deo).
Zatim, u nekim Skolama se Casovi fizickog odrzavaju samo
napolju, jer su sale pretvorene u dnevni boravak dece zbog
propisanih mera drzanja distance i broja daka u datom
prostoru. Svedoci smo i TV ¢asova fizickog vaspitanja koji su
najviSe bili aktuelni tokom vanrednog stanja, gde su takvi
casovi mogli imati pozitivan efekat viSe na psihicko nego na
fizicko zdravlje deteta.

&,

S1.3 (noSenje maski u fitnes centrima)

IV. ZAKLJUCAK

U ovom radu su naglaseni vaznost i znacaj FV i FA tokom
pandemije kovida 19 za sve populacione grupe. Na osnovu
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analize ove literature moze se zakljuciti da akcenat treba da
bude na bezbednim i zabavnim Skolskim aktivnostima
napolju, kao i promociji FA za odrasle osobe u predvidenim
standardima Cime se povoljno utiCe na opSte psihofizicke
performanse i ukupno zdravstveno stanje. Takode se moze
zaklju¢iti da FA u zatvorenim prostorima zahtevaju pored
uobicajenih, zahtevaju i dodatne mere sa posebnim naglaskom
na obezbedenje odgovarajuceg provetravanja prostora.

Ukupne posledice ove pandemije na fizicko i mentalno
zdravlje drustva moci ¢e objektivno da budu istrazene nakon
odredenog vremenskog protoka, medutim, iako veliki broj
istrazivaca svojim radovima pokusava da ukaze na slabosti i
probleme s kojima je drustvo suoceno, prisutna su neslaganja
oko porekla i nacina reagovanja na suocavanje sa izazovom
prisustva COVID-19. lako je pandemija globalnog karaktera,
drzave samostalno donose propise o merama zastite,
bezbednosti i funkcionisanja medicinskog i svih drugih
sektora u svojoj zemlji, tako da imamo razlike u njihovoj
primeni.

Medu preporukama nastavnika fizikog vaspitanja i sporta
je ta da akcenat treba da bude na bezbednim i zabavnim
aktivnostima napolju, koje promovisu celozivotni fitnes,
relaksaciju od stresa i zdravu ishranu, $to nas dovodi do
pitanja bavljenja rekreacijom drugih uzrasnih kategorija.
Prethodna tvrdnja navodi na logi¢an zakljucak da su u veéini
slu¢ajeva, sa izuzetkom teretana, rekreativne aktivnosti
redukovane u zatvorenim prostorima i da su se ljudi okrenuli
ka onim aktivnostima koje mogu da upraznjavaju na
otvorenom prostoru. Za sada nije uoceno da su strategije
razvoja sporta redefinisane, ve¢ je doneSen odreden broj
uredbi, preporuka i sl. §to navodi da se u ovom momentu jo$
uvek razmislja o COVID-19, kao prolaznom problemu, gde bi
se nakon zavrSetka pandemije vratilo ve¢ postojeéim
strategijama razvoja i odrzivosti sporta.

Medutim, pandemija COVID-19 pokazuje neophodnost
potpuno novog globalnog i nacionalnih pristupa u cilju ja¢anja
kapaciteta za odgovor na krizne situacije u sportu. Neophodno
je sveukupno jacanje resursa (obrazovanja, medicine, nauke u
domenu sporta), odnosno, neophodno je tzv. epidemiolosko
modelovanje sporta u cilju ocCuvanja zdravlja sportista i
buduénosti samog sporta.

Centar za sport i ljudska prava, mlada svetska organizacija
formirana 2018. godine u Zenevi, veoma je brzo reagovala na
pojavu COVID-19 tako §to je objavila u junu 2020. godine
Pregled uticaja COVID-19 na decu koja se bave sportom.
Naime, grupa od 37 stru¢njaka zabrinuta za decu koja se bave
sportom, bilo profesionalno, bilo u okviru skolskog tima, zbog
trenutne pandemijske situacije pokuSala je razmenom
informacija, dobrih primera iz prakse, raspravom o
konceptima 1 na kraju objavljivanjem svojih rezultata rada da
pomogne svojim saznanjima svima koji su ukljuceni u procesu
bavljenja dece sportom [18].
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