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1. UvOD

Tjelesna aktivnost predstavlja neizostavan dio Zivota svakog pojedinca, a prakticiranje
redovite tjelesne aktivnosti donosi niz benefita za postizanje i odrzavanje fizickog i psihickog
zdravlja, kao i usvajanje pozitivnih navika koje doprinose kvaliteti zivota. Navike, stil zivota i
vrijednosti koje se usvajaju u ranoj i razvojnoj dobi, uvelike utjeu na nacin i kvalitetu Zivota
koja se reflektira u kasnijim fazama Zivota, stoga je korisno implementirati tjelesnu aktivnost
u svakodnevnicu djece i mladih.

Za vrijeme razvitka 1 rasta djeteta, organizam je iznimno senzibilan na u¢inak raznih fizickih
aktivnosti, s obzirom na to da iste uzrokuju brojne promjene morfoloskih obiljeZja, a ujedno
na pozitivan nain djeluju na funkcionalne, te motoricke sposobnosti djeteta (Misigoj-
Durakovi¢, 2008. prema Flegar, 2019). Predmet ovog rada usmjeren je na proucavanje
utjecaja tjelesne aktivnosti i sporta na razvoj djece i mladih.

Temeljni cilj rada je prikazati na koji na¢in tjelesna aktivnost doprinosi razvoju djece i mladih,
odnosno na koji na¢in bavljenje odredenom tjelesnom aktivno$¢u i sportom utjece na razvoj,
zdravlje i psiholosku dobrobit pojedinca.

Rad obuhvaca pet poglavlja. U uvodnom dijelu prikazan je predmet rada, cilj rada te njegova
struktura. Drugo poglavlje posveéeno je pojmovnom pojasnjenju tjelesne aktivnosti, unutar
kojeg se definiraju pojmovi tjelesne aktivnosti i sporta, ¢ije razumijevanje je vazno kako bi se
ostatak rada te svi podatci 1 zakljuCci koji iz njega slijede, to¢no interpretirali. Takoder, u
navedenom poglavlju preciznije se opisuje doprinos tjelesne aktivnosti razvoju i zdravlju, te
kvaliteti zivota pojedinca. Trece poglavlje bavi se relacijom djece i1 sporta, odnosno utjecajem
koji sport ima na djecu i mlade. Unutar navedenog poglavlja opisani su benefiti koje djeci i
mladima donosi bavljenje fizickom aktivno$¢u i sportom, te prikazuje ulogu koju odrasli,
odnosno roditelji i treneri imaju u provodenju sportskih aktivnosti. Cetvrto poglavlje bavi se
analizom pozitivnog utjecaja koje djeci i mladima donosi bavljenje fizickom aktivnoscu i
sportom. Unutar ovog poglavlja prikazuje se utjecaj sporta na funkcionalne sposobnosti, na
motoricke sposobnosti, na kognitivne sposobnosti te na socijalni razvoj djece i mladih. Na
koncu rada izvucen je zakljucak, u kojem su izvedeni i sumirani svi relevantni zakljucci

doneseni kroz sva poglavlja rada.



2. SPORT | TIELESNA AKTIVNOST

Sport i tjelesna aktivnost pojmovi su s kojima se svakodnevno susre¢emo, a izricito
¢esto u ovom radu. Stoga je ovo poglavlje posveceno preciznijem pojmovnom odredenju

tjelesne aktivnosti i sporta, te utjecaju koje navedeni imaju na kvalitetu zivota pojedinca.

2.1 Pojmovno odredenje tjelesne aktivnosti i sporta

Sport je aktivnost prisutna od pamtivijeka, ¢emu u prilog govore brojni arheoloski
nalazi, primjerice pecinski crtezi koji datiraju od samog pocetka razvoja civilizacije kakvu
danas poznajemo. Prikaz odredenih sportskih vjezbi kao §to su tr€anje, macevanje ili pak
bacanje kamenja tumace se u segmentu prisutnosti sporta kroz dugi niz godina (Jajcevi¢, 2010).
Utoliko, moze se zakljuciti kako je pracovjek ve¢ stotinama tisu¢a godina izvodio sportske
aktivnosti. Potrebu za fizickom aktivno$¢u u to doba mozemo povezati s nuznos¢u obavljanja
teskih poslova, narocito lova, koji je iziskivao da pojedinac morao biti u iznimno dobroj
tjelesnoj formi kako bi uspio prehraniti sebe 1 svoju obitelj te na taj nacin osigurati egzistenciju

(Jajéevié, 2010).

U kontekstu danas$njeg, suvremenog drustva, fizicke aktivnosti i sport predstavljaju predmet
interesa brojnih drustvenih i dobnih skupina. Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji
tjelesna aktivnost definira se kao specifican pokret tijela izvoden od strane skeletnih misica pri
¢emu je zahtijevana potrosnja energije (Tomac, Vidranski i Ciglar, 2015). Za sam pokret nuzno
je zahtijevana potroSnja energije, koja je viSa od razine energije koja se trosi prilikom

mirovanja.

Ono Sto je vrlo bitno istaknuti i naglasiti, jest kako se pojam tjelesne aktivnosti u svojoj
definiciji, razlikuje od pojma tjelesnog vjezbanja. Tjelesna aktivnost podrazumijeva
svakodnevne fizi€ke napore i1 drustvene aktivnosti kao §to su: kucanski poslovi, rekreacija,
igranje i sport. Tjelesna vjezba je potkategorija tjelesne aktivnosti, a odlikovana je strukturom,
repetitivnoscu i planskom organizacijom, pri ¢emu za glavnu svrhu ima odrzati ili unaprijediti
funkcije tjelesnog fitnesa (Tomac i sur., 2015). Cilj tjelesnog vjezbanja je usmjeriti se na
unaprjedenje zdravlja, odnosno poboljSanje vlastitog tjelesnog statusa i ostvarenja opce

dobrobiti (Bungi¢ 1 Bari¢, 2009).



Sportska rekreacija za osnovni cilj ima uspostavljanje i podizanje funkcijskih, psihickih i
motoric¢kih sposobnosti, pri cemu je naglasak na slobodnom izboru tjelesnog vjezbanja koje uz
navedene beneficije, pruza razonodu i zabavu (MiSigoj-Durakovi¢ i sur., 1999).

Sport se, u uzem smislu, definira kao tjelesna ili mentalna aktivnost izvodena prema
specifiénim pravilima i sustavu bodovanja koja ima za cilj nadmetanje s pojedincem ili grupom
suparnika dok se ne utvrdi pobjednik. Sport ne mora nuzno ukljuéivati tjelesnu aktivnost
(primjerice Sah) dok je komponenta natjecanja obavezna (Buljan Flander i sur., 2018).
Sportski trening implicira dugotrajno organiziranu, predvidenu, programiranu tjelesnu,
strateSku 1 mentalnu pripravu sportasa koja se realizira ucenjem 1 vjezbom pod tjelesnim
opterecenjem. To je kompleksan proces koji aktivira psiholoSke 1 bioloske mehanizme

»superkompenzacije* 1 prilagodbe organizma (MiSigoj-Durakovi¢ i sur., 1999).

U sportskom sustavu, sport se dijeli u dvije kategorije, a to su individualni i timski sport.
Individualni sport je je jednostavniji, dok timski sportovi imaju sloZenije sustave natjecanja te
su obi€no 1 financijski zahtjevniji (Baldasar, 2014).

Ukoliko bi se usmijerili na raznolikost sportova, tada je potrebno istaknuti kako je ona zaista
bogata. U kategoriji individualnih, odnosno pojedinacnih sportova ubrajaju se sportovi poput
gimnastike, plivanja, biciklizma, umjetnickog klizanja, golfa, skijanja, tenisa, atletike i bacanje
koplja. U kategoriji timskih, odnosno ekipnih sportova ubrajaju se sportovi poput nogometa,
kosarke, odbojke, rukometa, hokeja, bejzbola, vaterpola i futsala. DanaSnja brojnost sportova
pruza pojedincu veliku moguénost izbora, a odabir bilo koje fizicke aktivnosti predstavlja
individualnu stavku pojedinca koju navedeni odabire prema svojim vlastitim ciljevima i prema

svojim vlastitim afinitetima (Bungi¢ i Bari¢, 2009).

2.2 Tjelesna aktivnost i kvaliteta Zivota

Tjelesna aktivnost u Sirem, a rekreacijsko 1 profesionalno bavljenje sportom u uZzem
pogledu, imaju nezanemariv utjecaj na opc¢u kvalitetu Zivota. Osim pozitivnih ucinaka na
fizi€ko zdravlje, neminovno je da bavljenje tjelesnim aktivnostima donosi i niz drugih benefita
koji se o€ituju kroz razvojnu ulogu u Zivotu pojedinca. U raznim istraZivanjima potvrduje se
da prakticiranjem kontinuirane fizicke aktivnosti jacamo organizam, reduciramo rizik od
prijevremene smrti, pogodujemo razvitku motorickih sposobnosti te doprinosimo socijalizaciji

1 pozitivhom utjecaju na psihi¢ko zdravlje (Bungi¢ i Bari¢, 2009).



Blagodati sportskih aktivnosti mogu se kategorizirati u tri temeljne kategorije: fizicke, psihicke

i socijalne prednosti koje pridonose kvaliteti Zivota.

e Utjecaj tjelesne aktivnosti na fizicko zdravlje

Kontinuirana tjelesna aktivnost odgovarajuce vrste, trajanja 1 intenziteta poboljSava fizicku
ucinkovitost prvenstveno unaprjedivanjem funkcionalnih karakteristika sustava zaduzenog za
transport energetskih tvari i kisika u organizmu, te regulacijskih mehanizama ziv€anog sustava
u tijelu (MiSigoj-Durakovi¢ i sur., 1999). MiSi¢ni rad predstavlja iznimno slozen metabolicki
proces. Prilikom tog procesa dolazi do potro$nje metabolita 1 oslobadanja toplinske energije.
Na taj nacin nastaju 1 odredeni nusprodukti pa je samim time tjelesna vjezba potrebna za
odraZavanje acidobazne ravnoteZe, sastava tjelesnih tekucina i njihova volumena (Beriti¢ 1

Stahuljak, 1999).

Benefiti tjelovjezbe se prije svega uvidaju putem poboljSanja funkcije kardiovaskularnog,
odnosno krvozilnog sustava te pulmonalnog, odnosno diSnog sustava. Putem provodenja
tjelesne aktivnosti ujedno dolazi i do ucinkovitijeg rada lokomotornog sustava, odnosno
sustava za kretanje (Svilar, Krakan i Krakan Bagari¢, 2015). Kardiovaskularni sustav benefite
tjelesnog vjezbanja ocitava kroz postepeno smanjenje rizika za razvitak razlicitih bolesti srca
i sréanog udara. Stovise, tjelovjezbom dolazi i do smanjivanja moguénosti mozdanog udara, te
se reducira ukupna razina kolesterola u krvi. Provodenjem kontinuirane tjelovjezbe smanjuje
se 1 rizik za razvoj dijabetesa. Na ovaj nac¢in moguce je zadrzati optimalnu i zdravu tjelesnu
tezinu (Bungic¢ i Bari¢, 2009).

Fizi¢ke aktivnosti ili treninzi ¢iji glavni sadrzaj Cine cikli¢ke aktivnosti kao S§to su plivanje,
tr€anje ili voznja bicikla, najve¢i utjecaj imaju na prijenosni sustav za kisik i opskrbu
organizma kisikom. Pod dominantnim djelovanjem podrazaja na kisik u ciklickim
aktivnostima, prijenosni sustav za kisik dozivljava intenzivne funkcijske promjene koje
rezultiraju pove¢anjem opce aerobne izdrZljivosti i energije (Misigoj-Durakovi€ i sur., 1999).
Slijedom toga, tjelesna aktivnost doprinosi ocuvanju te poboljSanju zdravstvenog stanja kroz
viSestruko pozitivan u¢inak na organizam. Iz tog razloga podrucje znanosti, ali s druge strane
1 praksa, potvrduju benefite na kojima se odrazava ucinkovitost tjelesne aktivnosti (Svilar,

Krakan i Krakan Bagari¢, 2015).



Razvoj
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Slika 1: Ciljevi koji se nastoje postici tjelesnim vjezbanjem (Izvor: Bungi¢ i Bari¢, 2009).

e Utjecaj tjelesne aktivnosti na psihicko zdravlje

Osim pozitivnog utjecaja na fizi€ko zdravlje, tjelesna aktivnost ima niz benefita za mentalno
odnosno psihi¢ko zdravlje pojedinca, ¢emu u prilog govore brojna istrazivanja, ali 1 iskustva
ljudi koji trening i fizicku aktivnost koriste kao alat za borbu protiv mentalnih bolesti ili
odrzavanje psihickog zdravlja. Jo§ u anti¢kim vremenima konstatirano je da su tijelo 1 duh
medusobno povezani i funkcioniraju kao jedna cjelina. Osim toga, istrazivacki, odnosno
znanstveni radovi o korelaciji psihologije 1 sporta, koji podupiru i utvrduju benefite tjelesnog
vjezbanja i ukljucenosti u sport na psiholoski prosperitet, brojniji su u proteklih desetak godina

(Bungi¢ 1 Bari¢, 2009).

Ocuvanje ili uspostavljanje zdravog tempa spavanja, povecana samopouzdanost i

samopostovanje, bolje funkcioniranje kognitivnih sposobnosti, dobro i balansirano



raspoloZenje te stabilnost mentalnog zdravlja, samo su neki od nacina na koje fizicka aktivnost
doprinosi pojedincu (Mari¢, 2020).

Tjelovjezba pospjesuje prijenos neurotransmitera koji pozitivno utjecu na raspolozenje. Osobe
koje pate od depresivnih simptoma imaju smanjeno lucenje serotonina i dopamina, stoga
tjielovjezbom na prirodan nac¢in mogu potencirati i povecati njihovo lucenje. Pritom, grupne
aktivnosti ili treninzi omoguéuju osobama u depresivnom stanju da se resocijaliziraju odnosno
vrate u drustvo, i samim time stvore pozitivne podrazaje, koji su u suprotnosti negativnim
simptomima depresije (Mari¢, 2020).

S druge strane, anksioznost odlikuju osjecaji tjeskobe, nelagode, ekstremnog stresa, napetosti
1 zabrinutosti u prekomjernoj koli¢ini. Tjelesnom aktivnos$cu tjeskobni 1 negativni osjecaji
mogu se izbaciti kroz fizi¢ki napor i na taj nacin se napetost u organizmu moze smanjiti. Osim
toga, kroz fizicku aktivnost dolazi do smanjenog lu¢enja hormona stresa, kortizola, koji ima
Stetno djelovanje na funkcioniranje brojnih organa, $to podrazumijeva i mozak. Tome u prilog
ide i preporuka Svjetske zdravstvene organizacije, koja sugerira prakticiranje tjelesne
aktivnosti svaki dan, u trajanju od minimalno trideset minuta ili tri dana u tjednu u trajanju od

jednog sata, radi unaprjedenja i odrzavanja psiho-fizickog zdravlja (Grosi¢ i Filip¢i¢, 2019).

Istrazivanja pokazuju da redovito prakticiranje tjelesnih aktivnosti potencijalno ima gotovo
jednak ucinak kao i odredeni oblici psihoterapije pri lijeCenju slucajeva pacijenta koji pate od
umjerene odnosno blage depresije. Usto, djeca i adolescenti koji sudjeluju u raznim sportskim
aktivnostima pokazuju bolje razumijevanje socijalnog okruZenja i unaprjedenije vjeStine
socijalizacije (McCall i Craft, 2002).

Radni kapacitet zaposlenih u suvremenim profesijama moze se kriticno sniziti, ukoliko se
zanemaruju ili ne prakticira rekreacijska ili sportska aktivnost, koja je vazna i za fizicku
neovisnost 1 drustveni integritet pojedinaca u kasnijoj zivotnoj dobi, $to fizicku aktivnost ¢ini

vaznom komponentom blagostanja u svim zZivotnim dobima (MiSigoj-Durakovi¢ i sur., 1999).

Iz svih navedenih primjera, evidentno je da su pozitivni u¢inci tjelesnog vjezbanja na psihicku
dobrobit pojedinca mnogobrojni, iz cega se moze zakljuciti da fizicka aktivnost izravno utjece
na kvalitetu zivota pojedinaca. Upravo zahvaljujuéi tjelesnoj aktivnosti u dobrom stanju
odrZavaju se tijelo 1 mozak koji se kroz fizicku aktivnost izlaze stimulacijama koje pozitivno

utjeCu na njegov boljitak, kroz kemijske i mentalne procese (Bungi¢ i Bari¢, 2009).



Osim pozitivnog utjecaja sporta na psihicko zdravlje, vazno je spomenuti neke odrednice
negativnog utjecaja koji se ogleda u kontekstu vrhunskog sporta i zloporabe droga u sportu.
Djeca i mladi koji se nalaze na putu ka profesionalnim bavljenjem sportom veéi dio svog
vremena, uz Skolske aktivnosti, provode na treninzima i sportskim natjecanjima ¢ime sportski
klub predstavlja njihov drugi dom. Iz navedenog razloga, nuzno je organizirati kvalitetnu
stru¢nu skrb, no kad skrb izostaje moze do¢i do pojave fizickog, emocionalnog, seksualnog
zlostavljanja i zanemarivanja (Milanovié, Custonja i Skegro, 2011). Dostizuéi visoke sportske
rezultate, djeca 1 mladi postaju najviSe ranjivi 1 izloZeni svim vrstama zlostavljanja od strane
trenera koje se nerijetko tolerira i ignorira ako se ostvaruju vrhunski sportski uspjesi (Milanovié¢
i sur., 2011). Kako bi postigli vrhunske rezultate i postigli izvrsnu sportsku izvedbu, neki od
sportaSa skloni su konzumaciji zabranjenih sredstava, poput dopinga, ¢ime na umjetan nacin
dolazi do poboljsavanja fizi¢kih sposobnosti. IstiCu se tri temeljna problema povezana sa
zloporabom droge u sportu radi boljeg sportskog postignuca. Prvi problem odnosi se na
problem etike — koriste¢i drogu kako bi postigao kvalitetniji uspjeh, sporta$ automatski postize
prednost nad drugim natjecateljima, $to je u sportskom sustavu izri¢ito zabranjeno i1 kaznjivo
te rezultira sankcioniranjem (Cox, 2005). Drugi problem odnosi se na mogucénost stvaranja
potencijalne ovisnosti koja se moze odraziti kao fizicka i/ili psihi¢ka ovisnost o supstancama,
te se treci problem ogleda u potencijalnim smrtonosnim posljedicama konzumacije droga ili
teskih zdravstvenih posljedica (Cox, 2005). Neki od nac¢ina suzbijanja zloporabe droga u sportu
su odvracanje, edukacija, poucavanje zivotnim vjeStinama, provodenje alternativnih aktivnosti

i programa za vrsnjake te kognitivno-bihevioralne metode (Cox, 2005).

e Tjelesna aktivnost u aspektu socijalizacije

Socijalizacija predstavlja dugotrajan 1 kompleksan proces koji ima odredene teorijske
postavke, odnosno ne odvija se samorazumljivo ili spontano, unato¢ ¢injenici da je Covjek po
svojoj definiciji drustveno bi¢e odnosno zoon politikon. Temeljni dio procesa socijalizacije
odvija se u djetinjstvu $to primarnu ranu socijalizaciju €ini izuzetno vaznom. Primarne faze
rane socijalizacije odvijaju se uz roditelje i ostale osobe iz djetetovog neposrednog okruzenja,

uz koje uci jezik te vrijednosne obrasce i normativne konstrukte ponasanja.

Tjelesna aktivnost i bavljenje sportom pozitivno utjecu na socijalizaciju djece, mladih ali i

pojedinaca u svakoj zivotnoj dobi. Kroz sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti, posebice u grupnim



ili timskim aktivnostima, osoba dolazi u kontakt s drugima, $to stvara prilike za izgradnju i
poboljSanje drustvenih vjeStina, veza i prijateljstava (Europski tjedan mentalnog zdravlja —
tjelesna aktivnost pozitivno djeluje na socijalnu dobrobit, 2021).1

Svemu navedenom u prilog idu i brojna istrazivanja koja ukazuju na pozitivhu povezanost
prakticiranja tjelesne aktivnosti i sporta sa socio-emocionalnim razvojem, te istiCu kako su
sporta$i najcesce otvoreniji, samopouzdaniji, imaju bolje vjestine socijaliziranja i otporniji su

na stres (Sindik, 2008).

Sindik (2008) u svojoj knjizi ,,Sport za svako dijete istiCe pozeljne utjecaje sporta na djecu 1
razvoj li¢nosti navodeci kako sportske aktivnosti razvijaju pozitivne osobine, nude zdrave
modele ponaSanja, doprinose usvajanju korisnih navika, te poticu gradenje samopouzdanja 1
emocionalne stabilnosti.

Djeca se putem igranja uCe kako sudjelovati u drusStvenim aktivnostima, a postaju sve
kompleksnije i sloZenije kako djeca sazrijevaju i postaju starija. Djeca se kroz igru uce trima
primarnim stavkama. Ponajprije, ufe se razvijati svoje socijalne vjestine, ostvaraju
individualna postignuca, uce se spolnim ulogama, svojim individualnim potrebama te se uce
emocionalno izraziti. Usto, kroz igru imaju moguénost upoznavati socijalno okruzenje i
zblizavati se s bliskim socijalnim subjektima. Na koncu, djeca putem igranja, fizicke aktivnosti
1 sporta stjeCu razliCite sposobnosti za uspjeSnu interakciju 1 socijalne kvalitete za Zivot u
generalnom smislu (Zugi¢, 1999. prema Bungié i Bari¢, 2009).

Kroz zajednicke aktivnosti poput grupnih tjelesnih aktivnosti i sporta, jaca se 1 grupna kohezija
te dolazi do unaprjedenja suradnje medu pojedincima u razli¢itim uvjetima te se povecavaju

socijalne vjestine.

Takoder, spomenuti razvitak socijalnih vjestina koje se potici i stjecu kroz bavljenje fizickom
aktivnoS$¢u, pomaze u prevenciji djece i adolescenata od zloupotrebljavanja raznih droga ili
razvijanja ovisnosti, angaziranja u riziénim ponasanjima poput bjezanja iz $kole, pokusaja
samoubojstva, agresivnih ispada i delikventnog ponaSanja. StoviSe, socijalne beneficije
tielesne aktivnosti mogu biti izrazito vazne za pojedince koje prati osjecaj usamljenosti i

izoliranosti jer im izgradnja navedenih druStvenih kompetencija pruza priliku i mogucnost da

! https:/iwww.hzjz.hr/aktualnosti/europski-tjedan-mentalnog-zdravlja-tjelesna-aktivnost-pozitivno-djeluje-na-
socijalnu-dobrobit/)



ostvare nova prijateljstva te povecaju svoju socijalnu uklju¢enost u razne aktivnosti (Europski

tjedan mentalnog zdravlja — tjelesna aktivnost pozitivno djeluje na socijalnu dobrobit, 2021).2
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Slika 2. Socijalna dobrobit tjelesne aktivnosti na razlicite dobne skupine (Izvor:
https://www.hzjz.hr/aktualnosti/europski-tjedan-mentalnog-zdravlja-tjelesna-aktivnost-
pozitivno-djeluje-na-socijalnu-dobrobit/)

2 https://www.hzjz.hr/aktualnosti/europski-tjedan-mentalnog-zdravlja-tjelesna-aktivnost-pozitivno-djeluje-na-
socijalnu-dobrobit/)


https://www.hzjz.hr/aktualnosti/europski-tjedan-mentalnog-zdravlja-tjelesna-aktivnost-pozitivno-djeluje-na-socijalnu-dobrobit/)
https://www.hzjz.hr/aktualnosti/europski-tjedan-mentalnog-zdravlja-tjelesna-aktivnost-pozitivno-djeluje-na-socijalnu-dobrobit/)

3. DIJETE | SPORT

Kada se govori o djeci i sportu, valja istaknuti kako je djeci sport primamljiv upravo
zbog igre, odnosno zbog podrucja zabave unutar istog. Djeca, baveéi se sportom pronalaze
odredenu dozu sre¢e s uzimajuci u obzir da se na taj na¢in igraju i druze s drugom djecom.
Takoder, mogucénost slobodnog ukljuc¢ivanja unutar odredene aktivnosti, ali s druge strane i
isklju¢ivanja iz navedene, sport ¢ini zabavnim za djecu, kao i djetetov slobodan odabir sportske

aktivnosti (Sindik, 2008).

Znatan broj djece i mladih odlucuje svoje slobodno vrijeme posvetiti tjelesnim aktivnostima i
sportu, na rekreativan ili profesionalan nacin. Tjelovjezba i kretanje predstavljaju jednu od
temeljnih potreba svakog ljudskog bica, te se sportskim aktivnostima neizravno pruzaju
vrijednosti viSih razina - odgojni ucinak, prevencija svih oblika ovisnosti, poticanje interakcije
medu djecom i mladima te se smatra temeljem tjelesnog i psihickog zdravlja (Petraci¢ 1 Badri¢,
2005. prema Matijasevi¢, 2017). Djeca i mladi sportsko podruéje biraju prema individualnim
sklonostima 1 osobnim Zeljama s obzirom na unutarnje i vanjske motive. Profesionalno
bavljenje sportom podrazumijeva dosljednost u treniranju, pripremi i angaziranost u sportskim
klubovima. Bavljenje sportom rekreacijskog tipa odnosi se na ne-profesionalni oblik aktivnosti
koje se izvode u slobodno vrijeme pojedinca i opuStenijeg su karaktera nego one u
profesionalnom sportu. Pozitivne strane bavljenja sportom su nedvojbene — promjene se mogu
vidjeti na tjelesnom, zdravstvenom, emotivnom i socijalnom planu djeteta pa ne ¢udi Sto se
vecina djece 1 mladih odlucuje na sudjelovanje u nekoj sportskoj aktivnosti. Autorica
Matijasevi¢ (2017) navodi kako je upravo ispravan nain na koji djeca 1 mladi odlucuju
provoditi svoje slobodno vrijeme neophodan u sprjecavanju razli¢itih poremecaja, pri cemu
moze biti vazan faktor i u njihovu lije€enju. Pretilost kod djece i mladih kao posljedica
sjedilackog nacina Zivota danas €ini aktualan zdravstveni problem ¢iji je uzrok upravo u
nedovoljnoj tjelesnoj aktivnosti ¢ija se mogucnost rjeSenja nalazi upravo u sustavnom

organiziranju slobodnog vremena djece i mladih bavljenjem sportom i rekreacijom.

U velikoj vecini sluc¢ajeva sport je djetetu iznimno zanimljiv, §to ne iskljucuje moguénost da
sport djetetu postane odbojnim. Kao najc¢esc¢i razlog odbojnosti prema sportu, navode se:
preambiciozan pritisak roditelja, Ceste tjelesne ozljede, nedostatan napredak ili pobjeda kao
jedan od imperativa. Navedeno bi se trebalo izbje¢i s obzirom na to da dijete koje je

nezadovoljno svojim sportskim treningom i osobnim razvitkom u istome, potencijalno moze

10



patiti od poremecaja raspoloZenja, od umora i slicno. Iz navedenih razloga nuzna je uklju¢enost
i adekvatna podrska roditelja te trenera. Pruziti razumijevanje djetetu, shvatiti sve njegove faze

sazrijevanja i prije svega postivati djetetove odluke istice se klju¢nim (Krzelj, 2009).

3.1 Potrebe djece i mladih za sportom

Kretanje je iznimno bitno jer omoguéuje podru¢je cjelokupnog razvoja, odnosno
podru¢je na kojemu ¢e se dalje temeljiti razvitak spoznaje i u¢enja. Putem kretanja dolazi do
povecavanja opce razine aktiviranja svih fizioloskih funkcija organizma, §to potice brzu
izmjenu tvari, a shodno tome 1 brZzu eliminaciju svih Stetnih tvari iz organizma disanjem 1

ubrzavanjem metabolizma (Sindik, 2008).

Putem sporta dijete ¢e moci zadovoljiti svoju potrebu za ljubavi, sigurnosti, poStovanjem 1i
samoostvarenjem §to se smatra zadovoljenjem viSih razina potreba.

Nadalje, dijete kroz bavljenje sportom razvija nove vjestine te ujedno shvaca kako putem
sportske aktivnosti ono moze biti prihvaceno u odredenoj drustvenoj skupini posve nepoznate
djece. Bavljenje sportom omogucuje djetetu uspjesno upoznavanje i razumijevanje svijeta oko
sebe, upoznavanje drugih osoba te uspostavljanje komunikacije s njima (Sindik, 2008).
Zadovoljenje potrebe za slobodom odnosi se na pruzanje mogucénosti djetetu da samostalno
izabere sportsku aktivnost kojom se zeli baviti, odnosno koja ga privlaci (Sindik, 2008).
Izmedu ostalih faktora, potreba za osje¢ajem pripadanja u odredenoj momcadi ili sportskoj
ekipi predstavlja jedan od glavnih razloga privlacnosti sporta djeci i mladima. Sudjelovanje u
zajednickoj sportskoj aktivnosti sa skupinom vr$njaka omogucuje zadovoljavanje razli¢itih
socijalnih i emocionalnih potreba pri ¢emu se iznimno razvija sposobnost za suradnjom s
obzirom da su momcadi ili ekipe Cesto sadinjene od sudionika razli¢itog socio-ekonomskog

statusa, spola i dobi (Sindik, 2008).

Prema Buljan Flander i sur. (2018) sport je potreban:

e zatijelo djece i mladih jer se redovitom tjelesnom aktivnoscu trosi nakupljena energija,
regulira se krvni tlak, smanjuje se rizik od pojavnosti razli¢itih bolesti, sprjecava se
pretilost 1 pospjesuje se otpornosti cjelokupnog organizma,

e zaum djece i mladih jer podrzava uspjeh u skoli, pove¢ava mozdanu aktivnost, razvija
dozivljaj sebe, prostora i drugih ljudi u okolini, pridonosi razvoju kreativnosti te razvoju

vjestina planiranja i rjeSavanja problema,
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e za emocije i odnose jer osigurava druzenje s drugima, dozivljavanje razliCitih
emocionalnih stanja i razvijanje na¢ina suocavanja sa istima, upoznavanje vlastitih
osjecaja povezanih sa dozivljavanjem uspjeha i neuspjeha, moguénost prepoznavanja
tudih osjecaja te izrazavanje tijelom,

e zaponasanje jer naglasava vaznost truda, ustrajnosti, rada i strpljenja, stjecu se iskustva
zajedniStva, suradivanja, grupne pripadnosti i medusobne potpore, te se usvajaju i

ucvrscuju vrijednosti.

Ono §to je nuzno istaknuti djetetu, jest da je primarno truditi se i nastojati dati sve od sebe u
sportskoj aktivnosti, a usporedivanje s drugima i krajnji rezultat, trebaju biti sekundarni. Djeca
ne bi trebala osjecati da o rezultatu natjecanja, odnosno pobjedi ili porazu, ovisi njihova osobna
vrijednost pri ¢emu cilj natjecanja nije iskljuc¢ivo pobjeda ve¢ ucenje, spoznavanje na osobnoj
razini te uZivanje i doZivljaj radosti natjecanja (Urli i Siki¢, 1993). Nadalje, djetetu je nuzno
pruziti moguénost da ono samostalno bira one aktivnosti s kojima se Zeli baviti. Dijete svojim
vlastitim tempom shvaca do koje granice se odredenim sportom Zeli baviti stoga je naglasak
da je iskljucivo na djetetu da otkrije sva svoja ograni¢enja unutar neke tjelesne aktivnosti
(Sindik, 2008).

3.2 Uloga odraslih osoba u sportu

Odrasle osobe imaju veliku ulogu i utjecaj na odnos djeteta prema sportu. Naime, oni
uvelike utjecu na djetetov pogled prema sportu, uklju¢enost u sport, razinu motivacije i poticaja
na sportske aktivnosti ili pak, manjak navedenih odrednica. Odrasle osobe u djetetovom Zivotu
sluze kao primjer iz kojeg svjesno ili nesvjesno upija obrasce ponasanja, kako u svim Zivotnim
situacijama — tako i u odnosu prema sportu. Stoga je lako zakljuciti da ukoliko dijete dobiva
pozitivan poticaj odrasle osobe koja i sama prakticira sport ili njeguje sportski lifestyle, te
sukladno potic¢e dijete na njegovo prakticiranje, ono ¢e od rane dobi usvojiti zdrave zivotne
navike i pozitivan pogled prema sportskim aktivnostima. Suprotno tome, ako dijete u svojoj
okolini nema poticajan primjer, izgledno je da su Sanse za uklju¢ivanjem djeteta u sportske
aktivnosti manje. Pritom, dvije istaknute i najznacajnije uloge odraslih osoba u djetetovom
odnosu prema sportu, odnose se na ulogu trenera i ulogu roditelja. Uz ulogu trenera i roditelja,
bitno je spomenuti ulogu pedagoga. Naime, pedagozi zaposleni u okviru predskolskih,

osnovnoskolskih i srednjoSkolskih ustanova mogu doprinijeti stvaranju pozitivne slike djece i
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mladih o sportu ve¢ od najranije dobi. Obiljezavanje Svjetskog dana sporta organizacijom
sportskih natjecanja u razli¢itim disciplinama, informiranje roditelja o raznolikom izboru
izvanSkolskih aktivnosti u okviru sporta koje djeca mogu pohadati, organiziranje posjeta
razli¢itim sportskim klubovima i udrugama, moguénost upisivanja fakultativne nastave iz
predmeta tjelesne i zdravstvene kulture te poticanje djece i mladih na rekreativno provodenje
slobodnog vremena isti¢u¢i zdravstvene benefite tjelesne aktivnosti samo su neki od nacina

kojima pedagog moze utjecati na poticanje bavljenja sportom djece i mladih.

3.2.1 Uloga trenera

Li¢nost i pedagosko djelovanje trenera predstavljaju kljucne preduvjete maksimalno
moguceg razvoja psihomotornih sposobnosti, razine aspiracija, emotivne stabilnosti, moralno

vrijednosnih orijentacija, sportskih umijeca i ostalih potencijala sportasa (Ili¢, 2003).

Trener, osim §to djeluje na sportski razvoj sportasa, u ovom slucaju djeteta ili mlade osobe,
ujedno utjece i na druge aspekte djetetova zivota (Smoll i Smith, 1989. prema Bari¢ i Horga,
2006). Trener ima iznimno znacajnu ulogu pri oblikovanju psihosocijalnog iskustva djece i
mladih pri ¢emu stil trenerova rukovodstva predstavlja jedan od najvaznijih ¢imbenika u
formiranju emocionalne atmosfere prilikom treniranja (Salminen i Liukonnen, 1966. prema
Bari¢ i Horga, 2006). Usmjeravajuéi se na rukovodstvo trenera, razlikuje se autoritativni i
demokratski stil vodenja. Sindik (2008) isti¢e potrebnim da trener kombinira autoritativni i
demokratski stil vodenja pri svome radu $to se odnosi na povremeno samostalno definiranje
granica i duznosti sudionika, te povremeno u zajedni¢kom dogovoru s grupom djece odluéuje
o koracima koji se trebaju poduzeti. Uzimajuéi u obzir ¢injenicu da sport moze imati veliku
ulogu u razvoju djeteta, odnosno sportasa, iznimno je vazno da se istima pruzi dovoljna
koli¢ina pozitivnog iskustva u sferi bavljenja sportom. Na ovaj na¢in do¢i ¢e do osiguranja
pozitivnih odgojnih uc¢inaka i1 ujedno ¢e do¢i do smanjenja vjerojatnosti da osoba odustane od

samog sporta (Bari¢ i Horga, 2006).
Nacin na koji trener strukturira sportsko okruzenje, koje interese i zadatke postavlja kao

primarne, kakve vrijednosti i stavove promovira kroz isti, utjeCu na stupanj privlacnosti

sportskog okruzenja za sportasa, odnosno djecu i mlade (Bari¢ i Horga, 2006).
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Ukoliko svi ovi aspekti pozitivno djeluju na pojedince, utoliko dolazi i do pozitivnog
djelovanja na motivaciju, a mladi sportasi ¢e tako bivati u okruzenju koje im omogucuje da
razvijaju sve svoje potencijale. Izmedu ostalog, odnos trenera i sportasa je interaktivan. To
znaci kako oba sudionika medusobno djeluju jedno na drugo, $to u konacnici utjece na njihovo
ponasanje, kao i dozivljavanje sporta. Govoreci o treneru kao komunikatoru, ono $to se istice
vaznim jest provodenje dvosmjerne komunikacije i medusobno razumijevanje, $to ¢e rezultirati
komunikacijom u kojoj je prisutno razumijevanje i postivanje s obje strane, a to podrazumijeva
smanjivanje potencijalnih konflikata izmedu trenera 1 sportasa (Zovko, Imamovi¢ 1 Klapan,

2021).

Dakako, trener ima utjecaj i na odgoj pojedinca. Svojim pristupom i ponasanjem, on utjece na
oblikovanje sustava vrijednosti kod djeteta, kao i na razvitak socijalnih kompetencija,
odredenih navika i pravila ponaSanja (Bari¢ i Horga, 2006). Pedagoska funkcija trenera odnosi
se na integrativno djelovanje na intelektualni, emocionalni, voljni, moralni i cjelokupni
psihofizicki razvoj sportaSa, kao i pedagoSko vodenje, savjetovanje u rjeSavanju osobnih i
grupnih teSkoca te problema koji se pojavljuju u adaptaciji sportasa, treniranju i natjecanjima
(Mi¢, 2003). Pozeljno je da trener u svom radu koristi pozitivne afirmacije, a prilikom
izrazavanja kritike obrati paznju da ista bude konstruktivna te popracena dobronamjernim
savjetima za poboljSanje izvedbe. Jedna od funkcija sportskog trenera odnosi se na stimulativno
motivacijsku funkciju koja obuhvaca poticanje i podrsku te davanje sportaSu Sto ¢eSce povratne
informacije o uspjesno izvrSenim zadacima i napretku, javna priznanja, pohvale te ostale oblike
pozitivnog stimuliranja sportasa (Ili¢, 2003). Usto, kako ne bi doslo do negativnog utjecaja na
razvoj samopostovanja, samopouzdanja i osje¢aja kompetentnosti mladih sportasa, vazno je da
trener izbjegava ismijavanje, kaznjavanje i vrijedanje (Smoll i Smith, 1984. prema Bari¢ 1
Horga, 2006). Jedan od razloga pojavnosti ponasanja koji spadaju u kategoriju razli¢itih oblika
zlostavljanja ¢ime se prelaze profesionalne granice jest prvenstvena usmjerenost trenera na
postizanje vrhunskih rezultata u sportu Sto tumace jedinim pokazateljem uspjeha (Zovko i sur.,

2021).

Perry Good (1997) prema Sindik (2008) navodi karakteristike kompetentnog i nekompetentnog
trenera djece 1 mladih. Kompetentnog trenera odlikuje uvjerljivost i jasnoca u zahtjevima koje
postavlja pred djecu, sposobnost rjeSavanja problema u njihovom zacetku, pomaganje djeci u
zadovoljenju njihovih potreba, stvaranje atmosfere u kojoj je prisutna suradljivost izmedu

djece, konzistentno davanje uputa, pruzanje dobronamjernih savjeta za korekciju, donosenje
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odluka imaju¢i na umu dalekosezne ucinke, postivanje i pridavanje znacaja drugacijim
misljenjima te sklonost prepoznavanju prioriteta. S druge strane, nekompetentan trener opisuje
se kao neodlucan, pokazuje tendenciju nagomilavanja i zanemarivanja problema, nastoji
maknuti bilo kakvu odgovornost od sebe, Cesto ide iz krajnosti u krajnost od popustljivog
rukovodenja do ,,diktatorstva”, ne pridaje djeci dovoljnu koli¢inu paznje, zaboravlja na
iznesene upute i zatim iznosi potpuno suprotne, te ima tendenciju davati nove zadatke

polaznicima, pri ¢emu oni prethodni jo$ nisu kvalitetno savladani ni usvojeni.

3.2.2 Uloga roditelja

Obitelj, odnosno roditelji, predstavljaju mikrosustav, unutar kojeg dijete raste i razvija
se. Upravo iz tog razloga najraniji socijalni i sportski razvoj pod iznimno je snaznim utjecajem
roditelja i njihovim razli¢itim odgojnim postupcima.

Ukoliko se roditelji postave prema sportu na ispravan nacin, tada ¢e i djeca biti usmjerena
prema najboljem mogucem putu da zavole sport. MoZe se uociti kako aktivno djelovanje
roditelja u sportskoj karijeri djeteta osigurava njegovo dulje zadrzavanje u sportu. Uklju¢enost
djece u tjelesnu aktivnost roditelja isti¢e se kao jednim od najefikasnijih nac¢ina na koji se moze
potaknuti dijete na bavljenje tjelesnom aktivno$c¢u $to potvrduju istrazivanja — ako oba roditelja
pokazuju ljubav prema sportu, dijete ¢e imati ¢ak Sest puta vecu vjerojatnost da se i samo bavi

sportskom aktivnos¢u (Kalish, 2000. prema Bari¢, 2019).

Nacin na koji se roditelji ponaSaju i postavljaju prema djeci i mladima uklju¢enima u sportske
aktivnosti u vecoj je mjeri uvjetovano s odgojnim stilom koji roditelji prakticiraju.
Razlikujemo dvije dimenzije roditeljstva koje se vezu uz podrucje djetetova razvoja, a rijec je
o roditeljskoj toplini i nadzoru. Prva stavka, roditeljska toplina, predstavlja dimenziju koja
ukljucuje koli¢inu roditeljske podrske, roditeljske brige, ljubavi i ohrabrivanja djeteta.
Roditeljski nadzor predstavlja dimenziju u kojoj se vrsi nadzor djeteta i usmjerenost prema
discipliniranom pristupu. Nasuprot roditeljskoj toplini, nalazi se roditeljsko neprijateljstvo i
odbacivanje, a nasuprot roditeljskom nadzoru lezi nenadziranje djeteta (Vasta, Haith i Miller,
1998). Kombiniranjem ovih dimenzija moguce je razlikovati Cetiri stila roditeljstva, ¢ija

analiza u kontekstu sporta slijedi u nastavku rada.
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Prvi stil ukljucuje autoritativne roditelje. Njihove karakteristike su briznost i osjetljivost, no
ujedno i jasno postavljene granice. Ovakav stil roditeljstva ima najpozitivniji u¢inak u pogledu
ranog socijalnog razvoja djece. Djeca ovakvih roditelja su iznimno znatizeljna, vrlo
samouvjerena i nezavisna, te u vecini slu¢ajeva akademski uspje$na. Shodno autoritativnom
pristupu, roditelji i unutar podrucja sporta nastoje pripremiti svoje dijete na neke nove, odnosno
nepredvidljive situacije, primjerice poraz. Na ovaj nacin dolazi do ublazavanja svih negativnih
reakcija koje se pri porazu mogu javiti. Takoder, izgledno je da ¢e djeca odgojena
autoritativnim pristupom, biti poslu$na svojim trenerima, te nastojati dati svoj maksimum na

treninzima (Vasta i sur., 1998).

Drugu skupinu ¢ine autoritarni roditelji. Za njih je karakteristicna snazna potreba za strogom
kontrolom nad dje¢jim ponasanjem, koju nerijetko ispoljavaju kroz prijetnje i kaznjavanje.
Nazalost, djeca Cesto lose reagiraju na navedeni pristup. Ona su stoga vrlo ¢esto hirovita,
problemati¢nog ponasanja, agresivna i razdrazljiva. Autoritarni roditelji ne njeguju otvoren i
ravnopravan razgovor sa svojim djecom, jer smatraju kako su uvijek samo 1 iskljuc¢ivo oni u
pravu. Provodeci takvu vrstu narativa i pristupa, nastoje imati apsolutnu kontrolu nad djetetom.
Shodno spomenutoj potrebi za kontrolom, autoritarni roditelji su uvijek prisutni na svakom
treningu i natjecanju. Takoder, odlikuje ih tendencija suvisnog komentiranja, koje ometa dijete
u sportskoj izvedbi. Ukoliko dode do odredenog neuspjeha, odnosno do situacije koja je teSka
za dijete, takvi roditelji ne reagiraju s podrskom (Vasta i sur., 1998).

Nije neuobicajeno da imaju i izljeve bijesa, te svoju djecu fizi¢ki kaznjavaju i prijete im §to
stvara iznimno velik psiholoski pritisak na dijete. Posljedica ovakvog ponasanja je strah djeteta
od sportskih natjecanja, upravo zbog moguc¢nosti neuspjeha i reakcije samih roditelja na isti.
Ovaj tip djece je na treninzima uobi¢ajeno neposlusan. Takva djeca tesko kontroliraju svoje
emocije, te samim time vrlo brzo prekidaju svoju sportsku Kkarijeru, a upravo su roditelji

temeljni razlog $to im bavljenje sportom postane svojevrsno optereéenje (Vasta i sur., 1998).

Trec¢u skupini roditelja ¢ine popustljivi roditelji. Oni su iznimno puni ljubavi te vrlo osjetljivi
na svoje dijete, ali postavljaju premalo ograni¢enja i granica za dijete. Bezuvjetno podrzavaju
i bodre svoju djecu, no ne pruzaju dovoljno strukture i granica, $to rezultira nezreloscu i
impulzivnoséu u djece. Nadalje, takvi roditelji u pogledu sporta definitivno ne kontroliraju
dijete u potrebnoj mjeri i ne vode dostatnu brigu o njegovoj sportskoj karijeri.

Primjerice, ukoliko je njihovo dijete zadovoljno s provodenjem sportske aktivnosti, utoliko ¢e

podrzati dijete i nastavak bavljenja sportom. No, ako dijete pocne gubiti interes i postane
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nezadovoljno, ovakav tip roditelja neée nastojati sagledati zasto je do navedene situacije doslo,
nego ¢e na interventan nacin zavrsiti djetetovu karijeru ili ¢e se pak usmjeriti prema potraznji
nekog novog sporta, Kluba ili trenera. Djeca ovakvih roditelja iznimno ¢esto mijenjaju svoje
sportske aktivnosti, ne slusaju trenerove savjete te svojeglavo donose odluke (Vasta i sur.,
1998).

Posljednju kategoriju ¢ine ravnodusni, odnosno indiferentni roditelji. Oni djetetu ne pruzaju
dovoljno ¢vrste granice i limite, ali niti paznju i emocionalnu podrsku. Ovakav roditeljski stil
nije poticajan za zdrav socijalni razvoj djeteta, a djeca odgajana u takvom okruzenju su ¢esto
zahtjevna i neposlusna. Ovakav tip roditelja opéenito, pa i u sportu, ne vode dovoljnu brigu o
djetetovom sportskom razvoju, te im je svejedno ostvaruje li dijete napredak ili stagnira. Vrlo
rijetko ili uopée ne dolaze na treninge ili natjecanja, Sto kod djeteta prouzrokuje nisku
kompetentnost i izrazit pad motivacije za bavljenjem sportom. Stovise, djeca navedenih
roditelja svaku sportsku aktivnost dozivljaju izrazito pasivno te pokazuju neprimjereno

ponasanje na treningu, kao i na natjecanju (Vasta i sur., 1998).

Osim navedene podjele, u literaturi se spominju tri tipa roditelja ovisno o razini i intenzitetu
njihove angaziranosti pri cemu se razlikuju pretjerano angazirani roditelji, umjereno angazirani

roditelji i neangazirani roditelji (Hellstedt, 1987. prema Bosnar i Turkalj, 2011).

Pretjerano angazirane roditelje odlikuje prevelika razina ukljuenosti u procesu sportskog
uspjeha djeteta, postavljanje Cesto nerealno visokih ciljeva za dijete pri ¢emu nisu sposobni
prepoznati i odvojiti svoje vlastite 1 osobne ciljeve od djetetovih Sto u konacnici rezultira da se
¢esto ponasaju kao da su oni treneri, a ne roditelji. Pretjerano angazirani roditelji su redoviti u
prisustvovanju treninzima i natjecanjima, Cesto iniciraju i provode razgovore s trenerom,
zahtijevaju ulaganje veceg truda i rada od djeteta, ne poznaju moguénost kontroliranja vlastitih
emocija na natjecanjima te Cesto djecu podvrgnu kaznjavanju ako njihova ocekivanja nisu
ispunjena u kontekstu djetetove pobjede na natjecanjima (Hellstedt, 1987. prema Bosnar i
Turkalj, 2011).

Umjereno angazirane roditelje karakterizira posjedovanje ¢vrstih stavova i uvjerenja prema
roditeljstvu i odgoju, postavljaju jasne granice ponasanja, ali istovremeno pokazuju dovoljnu
koli¢inu razumijevanja za dijete Sto mu omogucuje da samostalno donosi odluke o svojoj

sportskoj karijeri (Hellstedt, 1987. prema Bosnar i Turkalj, 2011).
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Posljednji tip roditelja odnosi se na neangazirane roditelje. Neangazirani roditelji nisu skloni
pruzanju materijalne ni emocionalne potpore djetetu sportasu Sto se ocituje na nacin da ne
subvencioniraju troskove treniranja, ne pokazuju brigu o prehrani i prijevozu, nisu prisutni na
treninzima i natjecanjima te su skloni pokazivati nedovoljan interes u radu i napretku djeteta
Sto Cesto rezultira time da dijete pronalazi zamjenskog roditelja u osobi trenera (Hellstedt,

1987. prema Bosnar i Turkalj, 2011).
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4. POZITIVAN UTJECAJ TIJELESNE AKTIVNOSTI | SPORTA NA RAZVOJ
DJECE | MLADIH

Kroz dosadasnja poglavlja, ustanovljeno je da je sport sastavni dio zivota velikog broja
ljudi, a posebnu ulogu ima u razvitku i zivotu djece i mladih. Bavljenje sportom i fizickom
aktivno$¢u, osim §to je korisno za fizi¢ko i mentalno zdravlje, predstavlja i nezanemarivu ulogu
u odgoju djece.

Nastavak ovog rada usmjerit ¢e se na podrobnije razmatranje pozitivnog utjecaja tjelesne

aktivnosti i sporta na razvoj djece i mladih, u nekoliko kategorija:

e na podrucju funkcionalnih sposobnosti
e motorickih sposobnosti
e kognitivnih sposobnosti

e socijalnog razvoja.

4.1 Utjecaj tjelesne aktivnosti i sporta na funkcionalne sposobnosti

Pojam funkcionalnih sposobnosti definira se kao sposobnost jednog organizma za
transport, odnosno proizvodnju energije unutar ljudskog organizma (Sekuli¢ 1 Metikos, 2007).
Kada se govori o funkcionalnim sposobnostima, navedene se odnose na razli¢ite acrobne i
anaerobne mehanizme, tj. energetske procese unutar tijela. Najjednostavnije ih je moguce
prikazati putem sposobnosti koje se odnose na izdrzljivost i na kondiciju. Nadalje,
funkcionalne sposobnosti obiljezene su cjelokupnim nizom promjena koje su odgovorne za
izvrSavanje funkcije najvaznijih organskih sustava (Prskalo 1 Sporis, 2016).

Aerobne funkcionalne sposobnosti omogucavaju organizmu da dostavi maksimalnu dozu
kisika za dugotrajan miSi¢ni rad, dok anaerobne funkcionalne sposobnost omoguéavaju
organizmu da u najve¢oj mogucoj mjeri iskoristi anaerobne energetske izvore za kratkotrajni

rad miSica, bez prisustva kisika (Vituli¢, 2017).

Kako bi se postigle 1 odrzale visoke kondicijske sposobnosti i zdravlje, potrebno je odrzati
funkcioniranje kondicijsko-energetskih kapaciteta pojedinca na visokoj razini. ,,Strukturu
kardiorespiratornog treninga ¢ine podraZaji aerobnog i anaerobnog karaktera koji pokrivaju

podrucje izdrZljivosti, a ona se razvija treningom funkcionalnih sposobnosti” (Flegar, 2019,

19



str. 13). Sustavan nacin vjezbanja, odnosno treniranja s djetetom dovodi do poveéanja djetetove
izdrzljivosti i njegove u¢inkovitosti. Osim di§nog sustava vidljiv je utjecaj i na krvozilni sustav.
Kroz fizi¢ku aktivnost dolazi do poboljsanja cirkulacijskih funkcija, odnosno dolazi do razvoja
kardiovaskularnog sustava (Misigoj-Durakovi¢, 1999).

Takoder, istice se kako se putem tjelesnog vjezbanja povecava prsni kos, pa samim time dolazi
do povecéanja svih ventilacijskih parametara. Upravo iz tog razloga dolazi do poboljsanja
funkcionalnih svojstava organa, organskih sustava, odnosno cjelokupnog organizma (Dodig,
1992).

Bavljenje sportom ima utjecaj na oblikovanje djetetovog prsnog koSa s obzirom da se
bavljenjem tjelesnom aktivno$¢u povecava 1 potreba za disanjem. Povecanje potrebe za
disanjem dovodi do veceg gibanja prsnog koSa, §to utjece 1 na njegov obujam (Sindik, 2008).

Uzimajucéi u obzir da je rije¢ o sposobnostima koje nisu mjerljive na jednostavan nac¢in, dosada
ne postoji obilje istrazivanja utjecaja tjelesne aktivnosti na funkcionalne sposobnosti. Takoder,
problemati¢na je i1 ¢injenica da takvo istrazivanje iziskuje veliku koli¢inu koncentracije kroz
duzi vremenski period, Sto je teSko posti¢i s obzirom na manjak iste kada su u pitanju djeca

(Flegar, 2019).

4.2 Utjecaj tjelesne aktivnosti i sporta na motoricke sposobnosti

Definicija motorickih sposobnosti karakterizira ih kao prikrivene motoricke strukture
koje su zasluzne za manifestiranje motorickih reakcija, te sudjeluju u izvrSavanju motorickih
zadataka ¢ime je uvjetovano kretanje na uspje$an nacin (Prskalo, 2004. prema Lungul, 2015).
Na razvoj motorickih sposobnosti utje¢u genetski faktori te egzogeni faktori kao Sto je sportski
trening 1 provodenje tjelesnog vjezbanja (Lungul, 2015). Motoricke sposobnosti su
strukturirane, te ih u podijeli razlikujemo s obzirom na sposobnosti snage, brzine, fleksibilnosti,

koordinacije, preciznosti i izdrzljivosti (Lungul, 2015).

Loncar (2011) u svome radu donosi pregled vrsta motori¢kih sposobnosti:

e sposobnost brzine definira se kao sposobnost za brzu reakciju, odnosno uspjesno

provodenje pokreta s obzirom na tjelesno kretanje u prostoru,
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e sposobnost snage, odnosno jakosti odnosi se na najveci doseg voljne sile odredenog
pokreta koji se u odredenom trenutku ocituje,

e sposobnost izdrzljivosti odnosi se na sposobnost obavljanja neke aktivnosti duzi
vremenski period pri ¢emu nije prisutna snizena razina efikasnosti iste (Zaciorski, 1972.
prema Loncar, 2011),

e sposobnost fleksibilnosti odnosi se na izvodenje pokreta Sto vece amplitude,

e sposobnost koordinacije odnosi se na sposobnost upravljanja pokretima tijela o¢itovane
preciznom izvedbom sloZenijih motorickih zadataka,

e sposobnost preciznosti odnosi se na sposobnost pri gadanju i ciljanju meta na odredenoj

udaljenosti.

Prilikom tjelesne aktivnosti dolazi i do pokretanja prilagodbene sposobnosti za razvoj
lokomotornog sustava, odnosno sustava za kretanje koji je odgovoran za efikasnost razvoja
motorickih sposobnosti. Na ovaj na¢in dolazi do vjezbanja otpornosti vezivnog tkiva, tetiva,
ligamenata, hrskavice te kostiju (Sindik, 2008). Moze se takoder naglasiti kako sport ima
uvelike pozitivan utjecaj na razvoj izdrzljivosti velikih miSi¢nih skupina, koje se kroz sportske
aktivnosti jacaju, kao i1 kosti te unutarnji organi (Sindik, 2008). Pritom, sportska aktivnost
iznimno povoljno djeluje i na imunoloski sustav djeteta. Primjerice, u trenutku u kojem dijete
tr¢i, njegov puls se ubrzava 1 sukladno tome dijete krece dublje disati pa naporniji rad obavlja

srce i pluc¢a, odnosno dolazi do prirodnog povecanja produktivnosti i snage navedenih (Sindik,

2008).

Utjecaj bavljenja tjelesnom aktivnosti na razvoj motori¢kih sposobnosti djece 1 mladih na
najbolji se nacin moze prikazati istrazivanjima provedenim upravo na navedenu tematiku.

Longitudinalno istrazivanje provedeno u Svedskoj (Ericsson, 2011) imalo je za cilj istraziti
utjecaj fizicke aktivnosti i motorickog treninga na motoricke sposobnosti kroz period od devet
godina pri ¢emu su pratili dvije grupe ucenika koji su na pocetku istraZivanja imali 7 godina,
dok su na kraju istrazivanja imali 15 godina. IstraZivanje se provelo na uzorku od 263 ucenika
pri ¢emu je 161 njih koji su se nalazili u eksperimentalnoj skupini, prisustvovalo jednoj
dodatnoj tjelesnoj aktivnosti svaki dan izvan redovne nastave, dok je 102 njih koji su se nalazili
u kontrolnoj skupini, isklju¢ivo sudjelovalo na uobicajena dva sata tjedno tjelesne i zdravstvene
kulture. Istrazivanje je rezultiralo potvrdom hipoteze da se motoricke sposobnosti ucenika

poboljsavaju s obzirom na u¢estvovanje u dodatnoj tjelesnoj aktivnosti pri ¢emu je nakon vec
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jedne godine provodenja istrazivanja doslo do primjetno bolje motoricke sposobnosti
eksperimentalne skupine od kontrolne, izrazito u podrucju ravnoteze i koordinacije (Ericsson,
2011).

Iduce istrazivanje (Gaspari¢, 2015) imalo je za cilj istraziti na koji nacin dodatno bavljenje
tjelesnom aktivnoséu utjece na unaprjedenje motorike kod ucenica osnovne skole. Istrazivanje
je provedeno na uzorku od 47 ucenica treceg razreda osnovne $kole, pri ¢emu je 27 ucenica
sudjelovalo u bavljenju dodatnom tjelesnom aktivnoscu, treninzima kosarke, ¢etiri puta tjedno,
dok je 20 ucenica sudjelovalo isklju¢ivo u redovitoj nastavni tjelesne 1 zdravstvene kulture.
Rezultati istrazivanja ukazuju na podatak da ucenice koje su se dodatno bavile tjelesnom
aktivno$c¢u izvan redovnog Skolskog programa pokazuju znacajno bolje rezultate u motorickim
sposobnostima, preciznije, u sposobnostima koje se odnose na eksplozivne, repetitivne i
staticke snage (Gaspari¢, 2015).

Rezultati navedenih istrazivanja potvrduju pobolj$anje u motori¢kim sposobnostima kod djece
1 mladih uklju¢enih u izvannastavne sportske programe ¢ime se moze zakljuciti kako je prisutan
pozitivan utjecaj sporta i tjelesne aktivnosti na razvoj motorickih sposobnosti, te kako bi za
skladan i optimalan razvoj istih trebalo poticati djecu ve¢ od predskolske dobi participaciji u

organizirane sportske aktivnosti.

4.3 Utjecaj tjelesne aktivnosti i sporta na kognitivne sposobnosti

Kognitivni razvoj predstavlja konstrukciju mozga koja se prije svega fokusira na
podrucje progresije misli. Te iste misli su zaduzene za procesuiranje informacija, pamcenje,

rjeSavanje problema iu konacnici donoSenja odluka (Chhun, 2012).

Kognitivne, odnosno spoznajne sposobnosti odnose se na sposobnosti intelektualnog i
misaonog jer predstavljaju misaone svjesne aktivnosti, koje definiraju sposobnost
prilagodavanja novonastalim situacijama. One sluze za protok, primanje i procesuiranje
informacija, novih kao i onih ve¢ postojecih, a za cilj imaju povecati njihove vrijednosti.
Kognitivne sposobnosti su velikim dijelom determinirane genetikom, a fizickim aktivnostima
moZe se utjecati na neke znacajke kognitivnih sposobnosti u manjoj mjeri (Neljak, 2009. prema

Vituli¢, 2017).
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Uvazeno je miSljenje se da se najbolji utjecaj tjelesne aktivnosti na razvoj inteligencije, a
ujedno i kognitivnih sposobnosti, moze ostvariti u prvim godinama djetetovog zivota, no u toj
fazi svog razvoja dijete se nazalost nije sposobno baviti sloZenijim tjelesnim aktivnostima,
stoga je pozeljno da roditelji odnosno odgojitelji djeci omoguce i potenciraju barem neke vrste
slobodnih aktivnosti i kretanja, primjerice puzanje, hodanje, trcanje i skakanje (Tomazin,
2015).

Medutim, iako ogranicen, doprinos tjelesnih aktivnosti na kognitivni razvoj nije zanemariv a
tomu u prilog govori i Piagetova teorija koja se odnosi na kognitivni razvoj. Ona uvida kako
dje¢ji um formira 1 modificira psiholoske strukture, kako bi kasnije mogao ostvariti Sto je
moguce bolju kompatibilnost s drugim okolisnim ¢imbenicima. Shodno tome, kako dijete raste,
odnosno kako sazrijeva, u mogucénosti je prilagoditi svoj Zivot prema unaprijed naucenim
informacijama, tj. shemama. Te iste sheme predstavljaju dio psiholoskih struktura koje su

potrebne kako bi se razumjela vlastita iskustva (Chhun, 2012).

Komponenta koja se ovdje smatra vaznom je samokontrola. Ona djetetu povecava sposobnost
fokusa 1 angaZiranosti za vrijeme trajanja nastave tu mu sluzi da pokaze odredenu upornost u
ucenju i rjeSavanju potrebnih zadataka u okviru Skolskih, ali i izvanskolskih aktivnosti (Piché,
Fitzpatrick i Pagani, 2015). Ona djeca koja se isti¢u iznimno aktivnima na nastavi su djeca koja
¢e bolje ,upijati“ informacije, pruzati odgovore na postavljena pitanja nastavnika, moci
kontrolirati svoje vlastite emocije te postovati autoritet s obzirom na razvoj vjeStina
samokontrole (Piché i sur., 2015).

S druge strane, djeca koja su iznimno impulzivna, odnosno razdrazljiva i agresivna su djeca
koja nemaju razvijenu navedenu vjestinu samokontrole. Moze se postaviti pitanje na koji nacin
je doslo do razvoja samokontrole kod odredene skupine djece. Na temelju istrazivanja koje je
provedeno u Kanadi nastojala se uvidjeti povezanost samokontrole i tjelesne aktivnosti (Piché
i sur., 2015).

U svrhu istraZivanja praceno je 935 djece od njihove vrticke dobi pa sve do Cetvrtog razreda
osnovne Skole. IstraZivanje je imalo postavljena dva cilja. Prvi cilj se odnosio na utvrdivanje
je li sudjelovanje na izvannastavnim sportskim aktivnostima od same vrti¢ke dobi imalo neki
utjecaj na bolju sposobnost samokontrole, dok je drugi cilj bio usmjeren u istrazivanje da li je
ta ista sposobnost samokontrole takva da previda i uspjeSnije sudjelovanje u daljnjim sportskim
pothvatima u buduénosti (Piché i sur., 2015).

Rezultati su pokazali kako ¢e rano uklju¢ivanje djeteta u bilo koju sportsku aktivnost uvelike

pridonijeti kod razvoja spomenute vjestine samokontrole. Stovise, ukljudivanje djeteta u
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sportske aktivnosti doprinosi i ulaganju veée koliCine truda i napora prilikom rjeSavanja
Skolskih obveza. Djeca koja su se u vrtiu bavila sportskim aktivnostima, pokazuju veéu
usmjerenost prema cilju te daleko veéi stupanj samodiscipline (Piché i sur., 2015).

Sve navedeno u konacnici rezultira i boljim Skolskim uspjesima. Zanimljivo, djeca koja su
kasnije ukljuena u ekipne sportove, razvijaju pripadnosti odredenoj grupi S§to uvelike

pridonosi porastu odgovornosti i postovanja prema drugima (Piché i sur., 2015).

Takoder, §to je odredena sportska aktivnost sloZenija, njezin utjecaj na razvitak kognitivnih
sposobnosti povoljniji, a za primjer se mogu uzeti Sah ili koSarka (Sindik, 2008).

Iako brojna istrazivanja potvrduju pozitivan utjecaj tjelesnih aktivnosti na djecju inteligenciju,
u obzir treba uzeti i ograni¢enja odnosno limite pozitivnog utjecaja tjelesne aktivnosti i sporta
pri razvoju djece 1 mladih. Naime, utvrdeno je da su otprilike dvije tre¢ine spoznajnih
sposobnosti ve¢im dijelom genetski uvjetovane, a manjim prisvojene, stoga utjecaj tjelesne
aktivnosti ne moZze u presudnoj mjeri utjecati na njih, ali moze dati svoj pozitivan doprinos.
Moze se zakljuciti da tjelesne aktivnosti neizravno djeluju na intelektualne funkcije 1
poboljsavaju funkcionalne sposobnosti organizma, kao i pomazu usvajanju odredenih vjestina

1 saznanja (Tomazin, 2015).

4.4 Utjecaj tjelesne aktivnosti i sporta na socijalni razvoj djece i mladih

Socijalne 1 interpersonalne vjestine pomazu djeci i mladima da ispravno interpretiraju
ponasanja drugih ljudi, u¢inkovito upravljaju socijalnim situacijama i pozitivno komuniciraju
s vr8njacima 1 odraslima u svojoj okolini. Istice se bitnim da djeca i mladi ovladaju u¢inkovitim
koriStenjem socijalnim 1 interpersonalnim vjeStinama kako bi mogli uspje$no suradivati i

rjeSavati probleme unutar svoje grupe (Kahn, Bailey i Jones, 2019).

Utjecaj sporta ogleda se 1 u podrucju socijalnog razvoja djece, odnosno mladih. Tjelovjezba
ima bitan doprinos u svim fazama socijalizacije 1 ¢ini proces socijaliziranja sadrZajnijim i
prilikama za izgradnju vaZznih vjeStina i osobina kao $to su timski rad, suradnja, empatija,
prosocijalno ponasanje, planiranje i rjesavanje problema (Kahn i sur., 2019). Sport, osim §to

pomaze kod procesa socijalizacije djeteta, potice i razvoj kvalitetnih ljudskih osobina. Vidljiv
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je utjecaj na socijalnu adaptaciju djece i mladih Sto se ocituje na nacin da se uci drustvenoj
odgovornosti opcenito, odgovornosti prema pojedincima i skupini u cjelini, te dolazi do
navikavanja na suradni§tvo 1 razvoj tolerancije prema razliCitosti (Tomazin, 2015).
Sudjelovanje u sportskim aktivnostima ima potencijal da doprinese procesu socijalnog
uklju¢ivanja, odnosno inkluzije, na nacin da se u aktivnost ukljuce pojedinci iz raznovrsnih
sredina, drustvenih i ekonomskih, koji dijele zajedniCke interese, pruzaju osjecaj pripadnosti
timu te samim time i moguénosti za razvoj sposobnosti i kompetencija kako bi se prosirila
drustvena mreza 1 poboljSala kohezivnost zajednice (Bailey, 2005). Bavljenje sportom potice
stvaranje zdravih Zivotnih navika te sukladno tome pruza pozitivne modele ponasanja. Prednost
se moze ocitovati u neSto vecoj ekstrovertiranosti kod djece koja se bave sportskim

aktivnostima, koja su ujedno i daleko emocionalno stabilnija (Sindik, 2008).

Djeca i mladi koji su involvirani u sportske aktivnosti ceS¢e su socijalno otvoreniji nego oni
koji se sportom ne bave, pri ¢emu u prilog navedenome moze posluziti istrazivanje provedeno
2019. godine u Cakovcu. Autor Ban Vlahek (2019) proveo je istrazivanje o ulozi sporta u
socijalizaciji djece na teritoriju grada Cakovca. IstraZivanje je izvr§eno na uzorku od 82 djece
koji pohadaju niZe razrede osnovne Skole pri cemu je 72% ispitanika ukljueno u organizirane
sportske aktivnosti. Putem istrazivanja utvrdeno je da su djeca koja su angazirana u
organizirani oblik sportskih aktivnosti viSe zainteresirana za provodenje vremena odnosno
druzenje sa svojim vrSnjacima od djece koja u isti nisu ukljuena te da bavljenje sportom
predstavlja vazan faktor u uspjeSnijoj socijalizaciji djece (Ban Vlahek, 2019). Sklopljena
prijateljstva koja svoj pocetak imaju na treninzima prenose se i izvan istih $to je vrlo pogodno
kad je rijec o socijalizaciji. Djeca koja se bave sportom ujedno su samopouzdanija i otpornija
na svakodnevne ucinke stresa, jer se sportom smanjuju anksiozni, odnosno prisilni oblici
ponasanja. Sama ¢injenica da dijete koje ide na natjecanja i voli sport ¢e isto tako doprinijeti
¢injenici da to isto dijete na lakSi nacin podnese napore koji su pred njim, da se na laksi i
jednostavniji nacin nosi s porazima te da ukoliko dode do nepravde, da istu lakSe podnese.
Samo bavljenje sportom ujedno je usko povezano i s prosocijalnim ponasanjem. Djeca i mladi
koji se bave sportom medusobno pomazu jedni drugima kako bi u konacnici nastojali ostvariti
zajedniCki uspjeh Sto dovodi do razvoja zajedniStva i do porasta pozitivhog ozracja unutar tima
(Sindik, 2008). Djeca koja se bave sportom na taj nain stje€u dojam kako sudjeluju unutar
vrlo bitnih aktivnosti pa samim time dobivaju i odreden osjecCaj pripadnosti skupini.
Ukljucenjem djeteta u jednu od brojnih sportskih aktivnost od njegove najranije dobi potice

razvoj njegove cjelokupne li¢nosti (Sindik, 2008).
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Stovise, o u¢incima tjelesnog viezbanja na socijalizaciju postoje bogati znanstveni podatci i
istrazivanja, ¢iji je glavni cilj usmjeren ka opipljivim dokazima o preventivnoj svrsi sportskih
ili opcenito tjelesnih aktivnosti glede ovisnosti o drogama, delikventom ponaSanju i razvoju
inteligencije. Doduse, uvidom u literaturu uvida se da ta istrazivanja ne pruzaju egzaktne
dokaze o direktnim u¢incima fizicke aktivnosti kao socijalizacijskog i resocijalizacijskog alata;
nude samo pretpostavke i indicije da osim znanstveno dokazanih fizickih 1 medicinskih
blagotvornih uc¢inaka, kontinuirano bavljenje tjelesnom aktivnoséu ¢ini pojedince boljima i
pozitivnih efekata socijalizacije preko sportskih aktivnosti nema — oni su itekako vidljivi ali

ek u cjelokupnom, zdruzenom promatranju svih aspekata socijalizacijskog procesa

(Misigoj-Durakovi€ 1 sur., 1999).

26



5. ZAKLJUCAK

Promatrajuci ulogu tjelesne aktivnosti i sporta u zZivotu djece i mladih, kao i ljudi svih
zivotnih dobi, na temelju rada moze se zakljuciti da tjelesna aktivnost ima znakovitu ulogu i
niz benefita za zdravlje, od djetetove najranije dobi sve do kasnije zivotne dobi, ¢iji se vijek
moze produziti prakticiranjem zdravih navika, u koje tjelesna aktivnost neupitno spada. Osim
niza fizickih benefita, tjelesna aktivnost pozitivno utjee na psihi¢ko zdravlje, razvijanje
socijalnih vjestina 1 usvajanje kvalitetnih navika koje vode ka spomenutom zdravom nacinu
zivota. Upravo iz tog razloga, poZeljno je poticati djecu na fizicku aktivnost od najranije dobi.
U razdoblju od prve do trece godine Zivota, djeci je igra najprivlacniji 1 najprirodniji nacin
prakticiranja tjelesne aktivnosti, a kroz odrastanje i razvoj, ona postaje kompleksnija i
naposljetku se djecu, §to u krugu obitelji 1 najblizih, a kasnije kroz ustanove poput vrtic¢a 1
Skole, postepeno privikava na strukturiran nain prakticiranja tjelesne aktivnosti, kroz nastavu
ili sport. Kroz rad je zakljuCeno da bavljenje tjelesnom aktivnos¢u doprinosi razvoju
motori¢kih sposobnosti, jacanju muskulature tijela, poboljSanju rada respiratornog i
kardiovaskularnog sustava kao i cjelokupnog organizma. Osim toga, tjelesna aktivnost
doprinosi 1 kognitivnom razvoju i razvijanju socijalnih vjestina. Djeca kroz sport razvijaju
osjecaj za samostalnost, ali se istovremeno uce funkcioniranju u grupi i razvijaju socijalne
vjestine koje poticu sklapanje prijateljstava, uce dijete kako biti dio kolektiva i uklopiti se u
drustvo. Nadalje, tjelesnom aktivno$¢u i sportom poboljsava se sposobnost koncentracije, te se
uci disciplini i samokontroli. Zakljucak koji je vazno istaknuti jest i ¢injenica da veliku ulogu
pri djetetovom odnosu prema tjelesnoj aktivnosti i sportu imaju treneri i roditelji. Roditelji
dijete mogu potaknuti na bavljenje tjelesnom aktivnos$¢u, kao i negativno utjecati na njegovo
videnje tjelesne aktivnosti 1 sporta, ukoliko ga ne upraznjavaju ili vrSe nezdrav pritisak. 1z tog
razloga potrebno je da roditelji ali i treneri njeguju ispravan pristup ka sportu, da njeguju
postavljanje realnih o¢ekivanja od djeteta i da ga uce kako pobjedivati, ali i kako se nositi s
porazom kao sastavnim dijelom sporta.

Osim fizickih 1 socijalnih benefita, bavljenje tjelesnom aktivnos$éu i sportom ima pozitivan
ucinak 1 na mentalno zdravlje. Redovito prakticiranje fizicke aktivnosti moZe bitno smanjiti
razinu stresa, pomo¢i pri borbi s anksioznim i depresivnim mislima 1 utjecati na pojedinc¢evu
sliku o samome sebi. Vjezbanjem se luc¢i serotonin, takozvani ,,hormon sre¢e* i endorfin,
hormoni zasluzni za dobar osjecaj u tijelu, koji vode ka boljem 1 stabilnijem raspoloZenju.
Zakljucno iz svega navedenog u radu, blagodati tjelesne aktivnosti i sporta su brojne stoga je

pozeljno da roditelji, odgojitelji, a naposljetku ucitelji i1 treneri, poti¢u djecu i mlade na
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ukljucivanje u sportske aktivnosti s obzirom da tjelesna aktivnost i sport doprinose poboljsanju

kvalitete zivota na niz nacina od najranije dobi.
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7. SAZETAK

Sport je prepoznat kao jedan od sastavnih dijelova zivota pojedinca. Bavljenje
sportskim aktivnostima smatra se iznimno korisnim i djelotvornim za svaki uzrast, a posebno
za djecu i mlade. Neupitno je da se kroz bavljenje sportom razvijaju fizicke komponente, no
nezanemariv je doprinos koji se ogleda u nizu benefita psiholoSke i socijalne naravi koji
doprinose skladnom razvoju djece i mladih. Tome shodno, lako je zakljuciti da se djeca i mladi
baveci sportom razvijaju na niz nacina. Razvitak djece i mladih kroz sportske aktivnosti moze
se pratiti u pogledu poticanja samostalnosti, porasta odgovornosti, razvijanja socijalnih
kompetencija i vjestina, usvajanja zdravih navika i discipline. Nadalje, sport je izri¢ito koristan
u formiranju osobnosti, prakticiranju timskog rada, ucenju toleranciji te izgradivanju
samopostovanja i samopouzdanja. Zbog svih navedenih pozitivnih utjecaja, pozeljno je, gotovo
nuzno, da se djecu poti¢e na sportske aktivnosti od ranog djetinjstva. Temeljnu ulogu u
poticanju djece i mladih na sportske aktivnosti imaju roditelji, a kasnije, ukoliko se odluce
baviti sportom, i treneri. Temeljni cilj ovog rada je prikazati sav znac¢aj, odnosno utjecaj koji

sport ima na razvoj djece i mladih.

Kljuéne rijeci: sport, razvoj, djeca, mladi, trener
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8. SUMMARY

Sport is recognized as one of the integral parts of an individual's life. Engaging in sports
activities is considered extremely useful and effective for all ages, especially children and
young people. It is unquestionable that physical components are developed through playing
sports, but the contribution which is reflected in a series of benefits of a psychological and
social nature that contribute to the harmonious development of children and young people is
not negligible. Accordingly, it is easy to conclude that children and young people develop in a
number of ways by participating in sport. The development of children and young people
through sports activities can be monitored in terms of encouraging independence, increasing
responsibility, developing social competences and skills, adopting healthy habits and
discipline. Furthermore, sport is extremely useful in the formation of personality, practicing
teamwork, learning tolerance and building self-esteem and self-confidence. Due to all the
positive influences mentioned above, it is desirable, almost necessary, to encourage sports
activities from early childhood. The fundamental role in encouraging children and young
people to participate in sports activities is played by parents, and later, if they decide to actively
participate in sports, by coaches. The fundamental goal of this paper is to show all the
significance, that is, the influence that sport has on the development of children and young

people.

Keywords: sport, development, children, youth, coach
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9. PRILOZI

Slika 1. Ciljevi koji se nastoje postic¢i tjelesnim vjezbanjem. Izvor: Bungi¢, M. i Bari¢, R.
(2009). Tjelesno vjezbanje i neki aspekti psiholoskog zdravlja. Hrvatski sportskomedicinski
vjesnik, 24(2), 65-75. Preuzeto s: https://hrcak.srce.hr/47831 pristupljeno 5.8.2022.

Slika 2. Socijalna dobrobit tjelesne aktivnosti na razliCite dobne skupine. Preuzeto s:

https://www.hzjz.hr/aktualnosti/europski-tjedan-mentalnog-zdravlja-tjelesna-aktivnost-

pozitivno-djeluje-na-socijalnu-dobrobit/) pristupljeno 10.8.2022.
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