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UuvoD

Bavljenjem tjelesnom aktivno$¢u i1 sportom je vazno u svakom periodu zivota, ali
fokus treba stavljati na djecu. Tako ih se uc¢i od malih noga koliko je bitno baviti se sportom i
oblikujemo njihove navike kroz zivot. Fokus ovog rada je prikazati zasto je bitno da se djeca
bave sportom, kako utjeCe na fizicko i metalno zdravlje kao i na socijalne vjestine te odgojno
obrazovne aspekte, a na samom kraju kako i kada izabrati sport za dijete 1 kako sport ¢ini nas
identitet. Jako je bitno da se djeca bave tjelesno aktivnosc¢u jer dio svoga dana provode u skoli
gdje sjede, a svi znamo da je djeci u prirodi igrati se kao i da im je kretanje osnovna potreba
zivota. Igranje nije isto Sto i sport, ali je jedan od razloga zbog kojih se djeca krenu baviti
sportom. Naravno da je osnovni razlog postizanje zdravlja i odrZzavanje njega. Pod tim spada
1 da bavljenjem sportom lu¢imo pojedine enzime koji nas ¢ine sretnima 1 mala je vjerojatnost
da ¢e osobe ukljucene u sport patiti od depresije i anksioznosti. Sportom se povecava
samopouzdanje, samoefikasnost, u¢imo se kontrolirati emocije. Zapravo se poti¢u pozitivna
iskustva 1 emocije. Osim na mentalno zdravlje, sportom utje¢emo i na fizicko zdravlje na rast
1 razvoj, na motoricke sposobnosti i opée funkcionalne sposobnosti organizma. Zadnje ali ne i
najmanje bitno je spomenuti da sport ima utjecaj 1 na socijalne vjestine 1 vrijednosti. Djeca se
kroz sport socijaliziraju 1 tako se lakSe prilagodavaju skupinama u kojima zele biti. Uce se
pravilima ponaSanja, kulturi, komunikaciji s vr$njacima, suo¢avanju s preprekama te kako
suradivati s vrSnjacima. Kroz sport djeca grade i svoj identitet, svoju licnost. Sve pozitivne
ishode sport ima jedino ako se dijete bavi pravim sportom. Ne mogu se svi baviti svakim
sportom, postoje neke urodene fiziCke karakteristike ali 1 karakter je jako bitan. Prema tome,
potrebno je djetetu pomo¢ da izabere ono §to njemu najvisSe odgovara, fizicki i psihicki, kako
bi mogao imati sve pozitivne ishode. Kad se izabere pravi sport, omogucujemo sebi
zadovoljenje raznih potreba, bit ¢emo zdraviji, kompetentniji i zadovoljniji ljudi koji ¢e biti

uspjesni u sportu 1 u svakodnevnom zivotu.



POJAM SPORTA I NJEGOVE ZNACAJKE

Pojam sport stvara velike konfuzije kod ljudi. Velika koli¢ina ljudi smatra da je sport
isto Sto 1 kineziologija, ali ta dva pojma nisu istoznacnice. Sport je jedna od Cetiriju grana
kineziologije. Kineziologija je znanost kojoj je cilj proucavati kako tjelesna aktivnost utjece
na ljudski organizam. Osim sporta, ostale grane kineziologije su: edukacija, sportska
rekreacija 1 kineziterapija. Sve grane za cilj imaju postizanje ili odrzavanje zdravlja. Prema
tome sport nije namijenjen samo za profesionalce ili talentirane ljude, ve¢ za sve osobe koje
zele postiéi taj cilj (Sindik, 2008). Skrebi¢ (2021.) govori kako je sport igranje i smatra ih
rodnim pojmovima. Igranje se smatra intelektualnom aktivno$¢u kojom se bavimo jer mi to

zelimo, a ne jer imamo neke vanjske razloge.

Danas se pod pojmom sporta ne smatraju sve igre ili zabave, ve¢ motoricke aktivnosti koje
su dinami¢noga i varijabilnoga karaktera.! Mozda danas ne smatramo da je sport = igra, ali
kroz igru ve¢ od rane dobi u djece prepoznajemo interes za tjelesnu aktivnost i sport. Sastavni
dio djetinjstva bi trebala biti igra i sport, pogotovo u danasnje vrijeme gdje su djeca sve vise
na mobitelima, racunalima, ispred televizija. Ovo nisu samo rije¢i koje je netko izjavio vec
postoje brojna istraZivanja koja to potvrduju. IstraZivanje koje se provodilo u Hrvatskoj nam
pokazuje zabrinjavajuce brojke. Rezultati istrazivanja nam pokazuju da ¢ak 65 % odraslih
Hrvata ima prekomjernu tjelesnu masu i tezinu, §to nas postavlja na sami vrh Europe, dok je

35 % djece pretilo i tu smo na petom mjestu.?

Primje¢ujemo da imamo puno definicija sporta, ona koja se meni najvise svida je da je sport
tjelesna ili mentalna aktivnost koja se mora izvoditi prema pravilima koja su odredena i prema
sustavu kojem je glavni cilj natjecati se s pojedincima ili grupom suparnika dok se ne utvrdi
tko je pobjednik. Takoder, bitno za znati da sport ne podrazumijeva uvijek tjelesnu aktivnost.
Sah je takva vrsta sporta, gdje nema tjelesne aktivnost nego samo mentalne (Buljan Flander i

sur., 2018).

Djeca koja se pocinju baviti sportom vrlo rano stvaraju zdrave zivotne navike za cijeli
svoj zivot 1 postizu puno pozitivnih ucinaka. Dijete razvija antropoloske karakteristike,
sprjecava se sklonost za pretilost, otpornije je na bolesti, uci i savladava vjestine. Zbog toga se

danas sve viSe promovira zdraviji nacin zZivota u Skolama i vrti¢ima te se nude razliciti

1 Sport preuzeto 11.3.2024. s https://www.enciklopedija.hr/clanak/sport
2 |straZivanje preuzeto 14.3.2024. s https://dnevnik.hr/vijesti/hrvatska/konferencija-o-debljini-hrvatski-
gradjani-najdeblji-u-eu---771388.html
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programi za djecu, kao Sto su se uvele zdrave uzine u hrvatskim Skolama. Brojni sportski
klubovi organiziraju treninge u Skolama da djeca imaju $to viSe moguénosti. Dokazano je da
se vec¢ina djece krene baviti sa sportom u osmoj godini, §to je odli¢an rezultat. Jer kad se u
sport ukljuci§ kao dijete takve navike ostaju za cijeli Zivot. Bavljenje sportom u tako ranoj
dobi ima pozitivne ucinke i kasnije u zivotu kao $to su sprjecavanje problema s kraljeznicom,

visokim tlakom i mnogim bolestima (Karkovi¢, 1998).

Sport i igra kod djece zadovoljavaju potrebu za kretanjem i druzenjem te tako usvajaju
nova motoric¢ka znanja i vjestine koje ¢e njegovati i u odrasloj dobi. Motoricke sposobnosti je
bitno uskladiti s odrastanjem kao 1 s funkcionalnim sposobnostima. Kroz sport djeca uce
razlicite sportske pokrete i tehnike te tako stje¢u svoje motoricke i funkcionalne sposobnosti.
Sport ima jako bitan u¢inak na socijalni razvoj djece i1 na li¢nost djece. Uce kako se uklopiti u
drustvo, u ekipu, drustveniji su, samopouzdaniji, otvoreniji pa i otporniji na stres (Krstin,
2018). Prema tome, vrlo je bitno da se djeca bave nekom tjelesnom aktivnoséu da ih njihovi
roditelji podrzavaju u tome i poti¢u na bilo kakav oblik kretanja. U danasnje vrijeme se djeca
sve viSe susre¢u s mentalnim problemima poput depresije, anksioznosti i psihosomatskih

smetnji koje mozemo sprijeciti bavljenjem tjelesnom aktivnoséu (Karkovic, 1998).

Kako sve u Zivotu ima pozitivne i negativne strane, tako ih ima 1 sport. Prerano
ukljucivanje djece u aktivnosti visokoga intenziteta moze djelovati negativno 1 odbijajuce
djetetu. Jako puno sportasa imaju odredene ozljede kao posljedice dugogodisnjega treniranja,
pa zavrSavaju na operacijama. Dosta ljudi povezuju nasilje, stvaranje ovisnosti kladenja sa
sportom ali takve vrste posljedica odnose se najéeS¢e na navijatke skupine, a manje na
sportase (Bodin, Robene i Heas, 2007).



UTJECAJ SPORTA NA DJECU

Sport ima vaznu ulogu kroz cijeli na$ Zivot, a ne samo kroz djetinjstvo. Sve tjelesne
aktivnosti imaju pozitivne uéinke na na§ Zzivot. U¢imo se kako zdravije zivjeti, kako
unaprijediti kvalitetu zivota i zdravlja. Sport ima veliki utjecaj na stvaranje radnih i
obrambenih sposobnosti te je jako bitan ¢imbenik u stvaranju odgojno - obrazovnih
vrijednosti. Bavljenje sportom podrazumijeva velika odricanja i ulaganja, ali ono $to ne
primjecujemo je koliko nam pozitivnih ucinaka to pruza. Od utjecaja na stvaranje nase
osobnosti, na naSe mentalno i fizicko zdravlje, a i na socijalno (Andrijasevi¢, 2000).
Prvenstveno sport zadovoljava djetetovu potrebu za kretanjem. Kroz kretanje razvijaju
spoznaje, aktivaciju svih funkcija i resursa organizma, kao i spoznaju svijeta oko sebe. Sport
zadovoljava i sve djetetove osnovne potrebe, a to su potreba: za mo¢i, pripadanjem, slobodom
i zabavom. Kod male djece igra je razlog upisa djeteta u sport i time djeca ve¢ zadovoljavaju
potrebu za zabavom. Bitno je dopustiti djeci da upiSu sport koji oni zele i tako im
osiguravamo zadovoljenje potrebe za slobodom. Naravno da je potrebno objasniti da sloboda
ima odredene granice preko kojih ne smijemo i¢i kako ne bi povrijedili sebe i druge. Tako na
primjer moraju posStovati sportska pravila, a ne igrati kako oni Zele. Bitno je da igraju po
pravilima jer ako igraju sami za sebe, kako njima odgovara potreba za pripadanjem nece biti
ostvarena. Osjecaj pripadanja se ne ostvaruje samo ulaskom u ekipu ve¢ ih vr$njaci moraju
prihvatiti, a nitko ne prihvac¢a osobe koje misle samo na sebe. Djeca u sportu grade brojna
prijateljstva s vrSnjacima koje prije nisu niti poznavali. Osje¢aj pripadanja nekoj skupini kod
djece je jedan od glavnih razloga zbog koji ih sport privlaé¢i. Na kraju vrlo bitna stavka, je
zadovoljavanje osjecaja moci. Dijete u sportu uc¢i nove pokrete i vjesStine u skupini vr$njaka
koje ne poznaje. Sama pomisao na to da imaju sposobnosti uc€iti 1 nauciti neSto novo 1 s
djecom koju ne znaju, kod djece zadovoljava potrebu za moci. Djeca imaju specifi¢ne fizicke,
emocionalne i socijalne potrebe koje se mogu zadovoljiti sportskom (tjelesnom) aktivno$c¢u.
Redovitim treniranjem dijete utjeCe na svoju snagu, koordinaciju, ravnotezu i kondiciju.
Stalno razvijaju neke nove vjestine. Kroz sport djeca se upoznaju sa svijetom oko sebe,
upoznaju druge osobe pa se uce komunicirati i biti prihvaceni kao i prihvacati razlicitosti
unutar skupine. Vrlo bitna stavka u kojoj se Cesto pogrijesi je da se previse pozornosti daje
sportskom rezultatu. Cilj sporta bi trebao biti da dajemo sve od sebe i1 da je trud vazniji od

rezultata i usporedivanja s drugima (Sindik, 2008).



U svakom pogledu sport ima pozitivne u¢inke na ljude, a pogotovo na djecu koja se tek
razvijaju. Provedeno je istrazivanje pod nazivom ,,Utjecaj bavljenja sportom na uspjesnost
ostvarenog ucinka u skoli“. Dokazano je kako bavljenje sportom povecava koncentraciju kod
djece, takva su djeca sklonija disciplini kao i nac¢inu kako kvalitetno rasporediti svoje vrijeme.
Djeca koja znaju upravljati vremenom ¢e bolje organizirati svoje obaveze i u Skoli 1 u sportu
(Busija, 2017). Drugo istrazivanje nam daje rezultate da djeca koja su imala dodatne sate
tjelesnoga ili koja se bave sportom imaju bolje ocjene od djece koja su manje tjelesno aktivna.
Na fakultetu za sportsku medicinu u Americi rezultati istrazivanja pokazuju kako ucenici
Cetvrtih 1 petih razreda koja su barem deset minuta trcala i vjezbala prije ispita iz matematike

su postigli bolje ocjene od onih koji su sjedali i ponavljali (Mari¢, Lovri¢ i Franji¢, 2020).

Odrasli smatraju da se djeca ne susrecu sa stresom, ali to nije istina. Mozda nam se
¢ini da je skola i uéenje osnova iz svih predmeta lagano. No, lagano je nama kao odraslima
dok je djeci to novo, nesto s ¢ime se do sada nisu susreli 1 Skola im ponekad predstavlja stres.
Osim u $koli djeca i kod kuce mogu osjecati stres. Vrlo je bitno osloboditi se stresa i napetosti
jer se ljudi (pogotovo djeca) u danasnje vrijeme sve viSe umaraju psihic¢ki, nego fizicki.
Psihi¢ki umor u $koli, kod kuce i na poslu kod ljudi izaziva odredenu vrstu fizickoga umora.
Nakon ¢ega odrasli i djeca zele odmoriti. Pod odmor se smatra pasivan odmor kao S$to je
gledanje TV-a, igranje igrica na racunalu ili mobitelu, pretrazivanje drustvenih mreza te se
sve odvija u sjede¢em ili leze¢em polozaju. Zbog toga je jako bitno u suvremenom svijetu
djecu od malih noga nauciti kako uvrstiti sport u svakodnevni Zivot kao naviku jer se

tjelesnom aktivno$¢u mogu rijesiti stresa (Sindik, 2008).

Tehnologija se sve viSe razvija te je potrebno puno naglaSavati vaznost kretanja i bavljenja
sportom. Roditelji ¢esto zanemaruju djetetove bioloske potrebe za kretanjem i igrom. Djetetu
je prirodno uZivanje u igri 1 zabavi. Brojna istrazivanja nam daju rezultate da je najpovoljnije
vrijeme za stimuliranje razvoja funkcionalnih, konativnih, kognitivnih, motorickih i socijalnih
sposobnosti predskolska i skolska dob, odnosno od 5. pa do 12. godine (Sindik, 2008).
Smatraju svoju djecu ,,slabima“ da ne podnose lako tjelesne aktivnosti. Istrazivanja govore
drugacije jer se djeca masovno kre¢u kroz igru tijekom ranoga djetinjstva. Parizkova, 1990.
navedeno u Misigoj-Durakovi¢ 1999. iznosi rezultate dobivene istrazivanjem da predskolsko
dijete tjedno u svojoj aktivnosti prijede do 98 km, a s polaskom u $kolu djeca se manje krecu

zbog vise sjedanja te se brojka smanjuje na 54 km.



Utjecaj sporta na mentalno zdravlje djece

Svima nam je poznato kako sport ima veliki u¢inak na fizi¢ko zdravlje. U danas$njem
svijetu, osim fizickom zdravlju veliku pozornost se daje mentalnom zdravlju djece. ,,Mentalno
zdravlje je stanje dobrobiti u kojem pojedinac ostvaruje svoje sposobnosti moze se nositi s
normalnih stresom Zivota, moze raditi produktivno i plodno te je u stanju doprinijeti svojoj
zajednici* (WHO, 2004). Sport nam danas sluzi kao terapija za veliki broj psihic¢kih
poremecaja, kao $to su: anksioznost, depresija, borba protiv stres, demencija i slicno. Takoder
sportom utjeCemo na samopouzdanje i samopostovanje, socijalizaciju, ritam spavanja,
raspoloZenje, kognitivno funkcioniranje, emocije, razvijanje sportskih vjestina, izgradnju

odnosa medu vr$njacima (Marié, Lovri¢ i Franji¢, 2020).

Pod mentalnim zdravljem podrazumijevamo funkcije mozga na koje sport ima velike
utjecaje. Sport poboljsava prijenos neurotransmitera koji imaju pozitivan ucinak na
raspolozenje (Mari¢, Lovri¢ i Franji¢, 2020). Neurotransmiteri su kemijski spojevi koji
prenose zivcane impulse. Ima ih preko 50, ali ovdje ¢emo spomenuti dva, a to su: dopamin 1

serotonin.®

Serotonin i dopamin, poznatiji kao hormoni sre¢e bude pozitivne emocije kod osoba. Sport
poti¢e brze ludenje serotonina, zbog &ega takvi ljudi ne pate od depresije. Cak se smatra da
sport uz terapije moze pomoci osobama koje ve¢ pate od depresije. Jer osobe koje se lijece od
depresije koriste tablete na bazi serotonina. Serotonin takoder izaziva osjecaj srece i dobrobiti,
koji Stite djecu od psihi€kih i tjelesnih poremecaja (Mari¢, Lovri¢ i Franji¢, 2020). Lucenje
serotonina se moze i na losije nacine potaknuti. Svima nam je opée poznato da osobe koje
imaju negativne emocije i koje se ne osjecaju najbolje u svojoj kozi koriste droge i opojna
sredstva da bi ,letjeli*, osjecali se bolje, sretnije i zadovoljnije. Upravo te supstance poti¢u
luCenje serotonina. Prema tome, osobe koje se bave sportom su manje sklonija uzimanju tih
supstanci jer kroz sport luce hormon srece. Djeci sport sluzi kao ,,ispuSni ventil”, sportom
kontroliraju svoje emocije i zadovoljavaju osjecaj pripadanja kroz timski rad, postaju uporniji
i odgovorniji te razvijaju samopouzdanje. Jednostavno receno, sport je prirodni lijek za
depresiju i smanjuje rizik od raznih psihickih bolesti u starijoj dobi. Vrlo je bitno da se djeci
naglaSava vaznost stvaranja pozitivnih emocija koje utjecu na njih, a mogu ih ostvariti u

sportu (Kondo i Shimada, 2015).

3 Neurotransmiteri preuzeto 28.3.2024. s https://www.enciklopedija.hr/clanak/neurotransmiteri
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Dugi niz godina se pokuSavalo dokazati utjeCe li sport i na luenje endorfine? Endorfin je
pojam za koji se zna od 1975. godine. Endorfini su prirodni analgetici i antidepresivi, kojima
je glavni zadatak neutralizirati negativna djelovanja okoline na organizam. Smatra se da
endorfini poticu euforiju i da imaju nagradivacku ulogu unutar mozga. Provedena su brojna
istrazivanja kojim su htjeli vidjeti je li sport utjeCe na povecano lucenje endorfine. Problem s
dokazivanjem tih hipoteza bio je nemoguénost mjerenja koli¢ine tog hormona prije, tijekom 1
nakon sporta. Jedini nac¢in da se vidi koli¢ina je bilo uzimanje uzorka ledne mozdine, Sto
ukljucuje punkciju kraljeznice. Ali, napretkom tehnologije razvija se i medicinska tehnologija
te je omogucila snimanje mozdanih aktivnosti tijekom i nakon sportske aktivnosti. Tom
tehnologijom, je dokazano kako tjelesni napori izazivaju proizvodnju endorfina u mozgu i da

oni podizu raspoloZenje kod osobe.*

Mnogi znanstvenici smatraju da bavljenje sportom pozitivno utjece na samopouzdanje
pojedinca i samopoStovanje. Takve hipoteze su se pokusale dokazati kroz veliki broj
istrazivanja. Svako istraZivanje koje se bavilo tom temom je dobilo jednake ili slicne
rezultate. A to su da je redovito vjezbanje i bavljenje sportom pozitivno povezano sa
samoefikasno$¢u, samopostovanjem i samopoimanjem, a negativno povezano s depresijom,
stresom 1 anksioznoS¢u. Takoder je dokazano da djeca osnovnosSkolske dobi koja se bave
sportom kasnije imaju visoko samopoStovanje. Veliki dio populacije za sportaSe smatra da su
,2umisljeni®, ali zapravo oni pokazuju vec¢u dozu samopoStovanja nego nesportasi (Maric,
Lovri¢ 1 Franji¢, 2020). Weiss 1 Duncan (2003.) su proveli istraZzivanje koje je pokazalo da
djeca koja se smatraju uspjeSnim u sportu su prihvacenija medu vr$njacima i pokazuju vrlo

visoki razinu samopoStovanja.

Kako bi dijete imalo sve prethodno navedene pozitivne ucinke nije ba$ lako. Nece se ovi
ucinci ostvariti ako dijete stavimo u bilo koji sport ili ako nema dobrog trenera. Jednako kao
Sto nece znati rjeSavati jednadzbe samo zato S$to ide u Skolu, ve¢ je potrebno da dijete ima
odredeni broj godini da ide u pojedini razred, treba imati dobroga profesora, uciteljicu kako bi
znao rijesiti neki zadatak. U sportu je iznimno bitno da djeci paznju orijentiramo na davanje
Sto viSe truda da bi uspio, a da manje trazi isprike za neuspjeh odnosno za lo§ rezultat.
Takoder je potrebno naglasiti da je trud vazniji od rezultata te da se ne usporeduju s drugima.
Zadnja, ali vrlo bitna stavka je da se djecu uci da tijekom cijeloga natjecanja imaju pozitivan

stav i energiju ako se pojavi i neki problem. Ovakav pristup poti¢e kod djece model ponasanja

4 Endrofini preuzeto 29.3.2024. s https://www.vasezdravlje.com/zdrav-zivot/tjelesna-aktivnost-endorfini-bolje-
raspolozenije
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koji je bitan za uspjeh u bilo koji vrsti aktivnosti pa i onim koji nisu vezane za sport. Sve ove
stavke Cine ,,mentalno Cvrstog sportasa“, koji ima pozitivan stav o sebi i drugima, ima
pozitivnu energiju te zna kontrolirati natjecateljsku situaciju. Kao $to vidimo djeci je potrebna
motivacija da bi se bavili sportom, ali ona treba biti intrinzi¢na (npr. trud), a ne ekstrinzi¢na
(npr. rezultat). Dijete se treba baviti sportom jer ono to Zeli, jer ga veseli, a ne radi uspjeha ili

jos§ gore jer njihov roditelj to zeli (Sindik, 2008).

Bavljenje sportom moze imati i negativne posljedice na mentalno zdravlje djece. Djeci
sport ili neka tjelesne aktivnost predstavlja izazov te je zbog toga potrebno pruziti kvalitetnu
podrSku. Nakon odredenoga vremena dijete u sportu postaje uspjesno ili neuspjesno, a sve sa
sobom nosi odredene posljedice. Jedna od tih posljedica je anksioznost. Razlozi zbog kojih se

anksioznost kod djece javlja su:

e ocekivanja roditelja (direktna i indirektna),

e vlastita nerealna ocekivanja — djeca ne znaju sebi postaviti ciljeve te oni ¢esto budu
nerealna i nepravilna,

e prijaSnja negativna iskustva,

e neiskustvo — na treninzima se ne moze iskusiti ono $to se moze na samome
natjecanju,

e izvor motivacije — djeca orijentirana na uspjeh i rezultat ¢eSce osjecaju
anksioznost,

e manjak kontrole,

e neadekvatna priprema,

e nedostatak planiranja i jasne slike izvedbe (Kotzmuth i Cerensek, 2019).
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Utjecaj sporta na fizicko zdravlje djece

Kad ¢ujemo pojam fizicko zdravlje, prvo nam kroz glavnu prolazi ono §to mi vidimo.
Odnosno pod tim pojmom mislimo na fizicki izgled, je li netko mrSav, pretio, ima li ravan
stomak i slicno. No, to nije ba$ tako jednostavan pojam. Fizicko zdravlje podrazumijeva

funkcionalne 1 motoricke sposobnosti.

Misigoj — Durakovi¢ (1999) definira funkcionalne sposobnosti kao sposobnosti tijela
koje su odgovorne za prijenos i iskoriStavanje energije u ljudskom organizmu. Funkcionalne
sposobnosti nisu zorno vidljive, ali su jednako vazne kao morfoloske i motoricke sposobnosti.
Funkcionalne sposobnosti su odgovorne za najvaznije organske sustave nasega tijela. Bez
funkcionalnih sposobnosti miSic¢i 1 ostali organi ne bi imali dovoljno kisika koji im osigurava

potrebnu koli¢inu energije za njihovo zdravo funkcioniranje (Milanovi¢, 2013).
Funkcionalne sposobnosti dijelimo na dvije vrste energetskih procesa unutar tijela:

a) Aerobne sposobnosti (izdrzljivosti) su zapravo funkcije organizma o kojima ovisi unos
kisika 1 kako ¢e se on iskoristiti. Sposobnost organizma da osigura i1 potrosi
maksimalnu koli¢inu kisika za dugotrajan rad miSica. Djelomi¢no su genetski
uvjetovane sposobnosti, ali takoder se na njih moze utjecati kinezioloSkim
aktivnostima (Dodig, 1992).

b) Anaerobne sposobnosti (izdrzljivosti) predstavljaju moguénosti organizma da iskoristi
anaerobne izvore energije, maksimalno moguce, za kratkotrajni rad miSica bez unosa
kisika. No, kada mi$i¢ ima veliki intenzitet rada 1 nije mu dovoljna energija koju
dobiva iz aerobnih procesa, dolazi do pojave anaerobnih sposobnosti. Jednako kao i na
aerobne sposobnosti kroz kinezioloSku aktivnost se moZe utjecati i na anaerobne

sposobnosti (Dodig, 1992).

Djecji organizam je drugaciji od organizma odrasle osobe jer je tek u procesu razvoja. Glavna
karakteristika dje¢jega organizma je stalni rast i razvoj te se to odnosi 1 na dis$ni, krvozilni i
ziv€ani sustav djeteta. Sami kostur djeteta je potrebno razvijati. Prvih mjeseci dijete uopce
nema kosti u zapesSéu. Zbog Cega fizicko kretanje ima veliki utjecaj na izgled grudnog kosa.
Djeca koja se bave tjelesnom aktivno$¢u, sportom imaju povecanu potrebu za disanjem
tijekom gibanja $to utjeCe na obujam grudnoga kosa. Kosti zape$ca se okostavaju i srasc¢uju
tek u pubertetu. Osim na grudni ko§ kod djece je potrebno obratiti pozornost na kraljeznicu.

Sve dok djeca rastu njihova kraljeznica nije formirana te se lako moze iskriviti. Potrebno je
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promotriti koji oblici fizicke aktivnosti mogu negativno utjecati na kraljeznicu i na grudni
kos. Prema tome djeca ne bi smjela nositi teske terete kao $to su skolske torbe s 20 knjiga, ne
smijemo ih prisiljavati da u komadu puno trée, hodaju ili plivaju jer nemaju toliki kapacitet za
kisik (Sindik, 2008). Neispravni pokreti dovode do krivoga formiranja kostiju jer su rast i
razvoj povezani s radom miSi¢a koji zna¢ajno utje¢u na formiranje. Dok izostanak miSi¢ne
aktivnosti kod djece zasigurno osigurava u buduénosti prekomjernu tjelesnu tezinu i
nedostatak miSi¢ne mase, a to ima izravni utjecaj na kosti te najcesée posljedice su ravna
stopala 1 iskrivljena kraljeznica. Jedna cCinjenica koja potvrduje ovo je da na miSi¢e u
predskolskoga djeteta otpada cak trecina tjelesne mase. Kod djece se prvo razvijaju vece
misi¢ne skupine pa manje. Misi¢i se kod djece puno vise umaraju nego kod odraslih jer
nemaju dovoljno snage, ali to ne znaci da se dijete ne smije baviti tjelesnom aktivnoséu veé
mu je potrebno osigurati dovoljno odmora. Vrlo bitno je znati da je djeci pozeljnije dati
dinamicne vjezbe jer se misi¢i brze opskrbljuju kisikom, a potroSene tvari se brze odnose.
Dok stati¢ne vjezbe zahtijevaju stalni napor iste skupine misi¢a i smanjuje se brzina optoka

krvi pa sportovi poput veslanja ili body buildinga nisu pozeljni za djecu (Sindik, 2008).

Motoricke sposobnosti se odnose na djetetove sposobnosti koristenja svojega tijela za
kretanje. To su sposobnosti koje sudjeluju u realizaciji svih vrsta gibanja (Neljak, 2009).
Osnovne motori¢ke sposobnosti su: koordinacija, ravnoteza, brzina, eksplozivna, repetitivna i
staticka snaga. Na razvoj tih sposobnosti utjeCu egzogeni faktori (kao $to je sport) ali i
genetski faktori. Naravno da nemaju sve motoricke sposobnosti istovjetne koeficijente
urodenosti. Prema tome na neke se moze viSe, a na neke manje utjecati sportom. No, treba
znati da sposobnosti na koje vise utje€u geni potrebno je razvijati ve¢ od najranije dobi jer
njihov razvoj ranije zavrSava. Dok sposobnosti koje su manje urodene, takoder treba razvijati

u djetinjstvu ali je utjecaj na njih mogu¢ kroz cijeli zivot (Findak i sur., 1996)..

Motoricke sposobnosti su povezane i s ostalim ljudskim sposobnostima. Na primjer
motori¢ke sposobnosti su usko vezane uz intelektualne sposobnosti. Ako dijete dobro razvije
motori¢ke sposobnosti, uz to razvija i zapazanja, percipiranje, misljenje, mastu, pamcenje 1
drugo. Ako se motori¢ke sposobnosti ne razviju do razine do koje bi trebalo ili do koje se
mogu razviti, lako je moguce da takva osoba nece biti u mogucnosti efikasno i1 lagano
obavljati razli¢ite svakodnevne zadace niti ¢e se potaknuti razvoj ostalih osobina 1 sposobnosti
koje su vezane za motoricke sposobnosti (Findak i sur., 1996). Tijekom tjelesne aktivnosti

pokrecu se prilagodbene sposobnosti za razvoj lokomotornoga sustava, sustava za kretanje
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koji je odgovoran za efikasan razvoj motorickih sposobnosti. Tako dolazi do vjezbanja

otpornosti vezivoga tkiva, tetiva, ligamenata, hrskavice i kostiju (Sindik, 2008).

Provedeno je i viSe istrazivanja koja su nam potvrdila vaznost bavljenja nekom aktivnoséu za
razvoj motorike. Gaspari¢ (2015) nam u svom radu iznosi rezultate istrazivanja koje je
provodio u osnovnoj Skoli sa 47 ucenica treCega razreda. 27 ucenica je sudjelovalo u dodatnoj
tjelesnoj aktivnosti (kosSarci) Cetiri puta tjedno, ostalih 20 ucenica sudjelovalo je isklju¢ivo u
redovitoj nastavi tjelesne i zdravstvene kulture. Rezultati ukazuju da ucenice koje su se bavile
dodatnom tjelesnom aktivnos¢u izvan S$kole pokazuju bolje motoricke sposobnosti

(eksplozivne, repetitivne i staticke snage).

Iduce istrazivanje je longitudinalno koje se provodilo 9 godina, od sedme godine do petnaeste
godine ucenika. Cilj ovog istraZivanja je bilo dokazati utjecaj fizi¢ke aktivnosti 1 motorickog
treninga na motoricke sposobnosti. Pratilo se 263 ucenika koji su bili podijeljeni u dvije
grupe. Prva grupa je eksperimentalna grupa u kojoj je bio 161 ucenik koji su se bavili jednom
dodatnom tjelesnom aktivnosc¢u svaki dan izvan Skole. Druga skupina je kontrolna skupina sa
102 ucenika koji su sudjelovali samo na dva sata tjedno tjelesne i zdravstvene kulture.
Rezultati su pokazali da dodatna tjelesna aktivnosti utjece na motori¢ke sposobnosti ucenika,

ponajvise na podruc¢ju ravnoteze 1 koordinacije (Ericsson, 2011).
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Utjecaj sporta na socijalne vjestine djece

Socijalni razvoj kre¢e od rodenja djeteta, a zavrSava prilikom smrti osobe. Dijete je
drustveno bice te zeli biti u kontaktu s ostalim ljudima, tako zadovoljava svoje potrebe i
stjeGe znanja i vjestine koju su mu potrebne za uspjesnu socijalizaciju s drustvom. Sto nam
dokazuje da smo svi mi druStvena bi¢a jer bez medusobne pomoc¢i ne bi mogli opstati na
ovom svijetu. Okolina u kojoj dijete Zivi vrlo je bitan ¢imbenik za dje¢ji razvoj. Najvaznija
okolina za dijete koja ima najveci utjecaj su obitelj, vrti¢ 1 Skola. Takoder, na djecu utjece

religija, obrazovanje, mediji kao i sport (Brajsa-Zganec, 2003).

Sport omogucuje ucenje razlic¢itih socijalnih vjesStina i vrijednosti. Interakcija s
vr§njacima, poStivanje pravila i1 ,,fer* igra, timski rad i vodenje su samo neki od aspekata
sporta koji oblikuju socijalnu integraciju 1 moralni razvoj (MiloSevi¢, 2018). Uz pomo¢ njih
djeca razvijaju vjeStine koje su im bitne za daljnju socijalizaciju, neke od vjeStina su:
komunikacija, suo¢avanje s preprekama, kontrola emocija, samokontrola, postivanje pravila,
empatija (tolerancija prema razlicitosti i prihvacanje razlicitosti). Osim tih vjeStina tu se
razvijaju i osobine linosti poput upornosti, odgovornosti i asertivnosti (Krstin, 2018). Sve te
vjestine i osobine li¢nosti su klju¢ za stvoriti pozitivnu drustvenu zajednicu. Smatra se da
djeca koja su ukljucena u sportsku aktivnost su socijalno otvorenija od one djeca koja se ne
bave. 2019 godine je Ban Vlahek iznio rezultate svoga istrazivanja o ulozi sporta u
socijalizaciji djece grada Cakovca. Uzorak istraZivanja su ¢inili 82 udenika (djevojice i
djecaci) nizih razreda osnovne Skole od kojih je 72 % ucenika sudjelovalo u nekoj vrsti
sportske aktivnosti. Dokazalo se da djeca koja su sudjelovala u sportskoj aktivnosti vise
zainteresirana za druZenje s vrSnjacima od djece koja nisu sudjelovala u sportskim
aktivnostima. Prema tome sport je vrlo vazan da djeca steknu uspjesnu socijalizaciju koja ¢e

biti klju€ za pozitivnu socijalizaciju 1 kasnije u zivotu.

Djeca koja se bave sportom su nauc¢ena komunicirati i pomagati svojim vr$njacima kako bi
ostvarili zajednic¢ki uspjeh Sto dovodi do razvoja zajedniStva. Tim putem djeca stvaraju
prijateljstva unutar sporta koja ¢e opstat i izvan sporta $to je vrlo bitno za socijalizaciju.
Tijekom sporta djeca sudjeluju na brojnim natjecanjima gdje upoznaju vr$njake iz drugih
gradova, kultura. Djeci treniranje budi osje¢aj sudjelovanju u ne€emu vrlo bitnom i tako se
osjecaju prihvaceno u skupini (Sindik, 2008). Osjecaj pripadnosti nekoj ekipi smanjuje rizik
od ukljuc¢ivanje djece u razna negativna ponasanja i aktivnosti. Tako u nesto starije djece, koja

se ne bave sportom, moze do¢i do preranoga konzumiranja alkohola, droge, cigareta jer si s
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time ispunjavaju slobodno vrijeme (Bari¢ i Horga, 2006). Osobno mogu potvrditi kako
prijateljstva stvorena u sportu su najdugovjecnija prijateljstva, kako se razna prijateljstva
mogu dogoditi na raznim natjecanjima. Sportska ekipa je ta koja je uvijek tu za tebe i koja te

uvijek razumije.

Suvremeno drustvo je previse optere¢eno tjelesnim izgledom te si nabijaju komplekse
izgled utjece i na vrSnjake. Netko te nece prihvatiti u drustvo ako to druStvo smatra da nemas
izgled kakav oni zahtijevaju od tebe. Sport pruza moguénost da postignemo atraktivan fizicki
izgled koje ¢e drustvo prihvatiti ali i mi sami te podici sebi samopouzdanje i samopoStovanje.
Samopostovanje se pokazalo bitnim ¢imbenikom za stjecanje pozeljnoga statusa u nekoj
vr$njackoj skupini. Bolje misljenje o sebi i postivanje sebe ima pozitivne ucinke na druStveno

funkcioniranje kao dijete ali i kasnije u zivotu (Logan i sur., 2019).
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ULOGA SPORTA U OBLIKOVAN]JU IDENTITETA

Znamo li svi S§to rije¢ identitet uopée podrazumijeva? Gledano iz socioloSke
perspektive pojam identitet najlakSe je objasniti kao ,,skup znacajki koje odreduju posebnost
pojedinca ili skupine u smislu razlicitosti ili pak pripadnosti u odnosu na druge pojedince ili
skupine.“ (Hrvatska enciklopedija - leksikografski zavod Miroslav Krleza, 2024.) Prva
podjela identiteta je na individualni i drustveni identitet. Individualni identitet odgovara na
pitanje ,,Tko sam ja?‘“ Svatko kroji sam svoj identitet iskazima o pripadnosti razli¢itim
skupinama. Na primjer koje nam je drzavljanstvo. Za razliku od individualnoga identiteta,
drustveni identitet odgovara na pitanje ,,7ko smo mi?‘“ te on moze biti rodni, seksualni,
jeziéni, rodbinski, vjerski, klupski, dobni, nacionalni, regionalni, profesionalni... Naravno da
pojedinac moze pripadati u vise skupina druStvenoga identiteta. Na identitet osim nas samih

utjede kultura u kojoj se nalazimo kao i povijesne promjene. °

Druga podjela identiteta je na primarni i sekundarni identitet. Primarni identitet stjeCemo
rodenjem, a to je rod, spol, etnicitet te ime i prezime. Dok sekundarni identitet razvijamo
socijalizacijom tijekom cijelog zivota. NajéeSce se to odnosi na ono ¢ime se bavimo
profesionalno (zanimanje, zvanje), na hobije i druStvene grupe kojim se vlastitim izborom
prikljuujemo.® Identitet nam pomaze da nademo ljude s istim ili slinim interesima. Pomaze
nam vidjeti Sto nas povezuje s drugim ljudima, a §to nam je drugacije. Svi mi dobijemo neke
uloge u zivotu koje su nam dodijeljene od drustva pa i to €ini na$ identitet. Misljenja drugih o
nama stvara nam socijalni identitet (Edison i sur., 2022). Ve¢ sam spomenula kako na$
identitet €ini ono s ¢ime se bavimo u zivotu. Prema tome, osobe koje se bave sportom imaju
sportski identitet koji ih poti¢e na trud i1 Zelju za napredovanjem. Dokazalo se da sportski
identitet ima pozitivan ucinak na emocionalnu povezanost sa sportom. Sportski identitet
ukljucuje stupanj snage i ekskluzivnosti do koje se osoba poistovjecuje s ulogom sportasa ili
stupanj do kojeg se posvecuje posebna pozornost sportu u odnosu na ostale aktivnosti u

zivotu. Provedena su brojna istraZzivanja vezana za sportski identitet.
Rezultati tih istrazivanja su pokazala:

e pozitivnu korelaciju izmedu sportskoga identiteta i predanosti treningu te

usmjerenosti na sportski cilj,

5 |dentitet preuzeto 6.4.2024. s https://www.enciklopedija.hr/clanak/identitet
6 Socijalizacija i identitet preuzeto 6.4.2024. s https://srednja-
skola.github.io/sociologija/data/pdf/nove/G3 005 Socijalizacija i identitet.pdf
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e sportasi s jaCim sportskim identitetom imaju bolju rezultate 1 vise uzivaju u sportu od
onih koji su manje ulagali u ulogu sportasa,

e pojedinci s jakim sportskim identitetom mogu pretrpjeti Stetne ucinke (Edison i sur,
2022).

Naravno postoje negativne strane sportskoga identiteta kao $to je koristenje steroida ili drugih
tvari kako bi poboljsali svoj performans, usvajanje poremecenih obrazaca prehrane, igranje s
ozljedama. Osobni neuspjesi ili ozljede djeluju negativho na sportasevu ukljucenost,
samopostovanje 1 motivaciju, pogotovo kod osoba koje se bave sportom kako bi zanemarili

ostale drustvene uloge (Edison 1 sur, 2022).

Za postizanje zeljenih rezultata osoba mora imati dovoljnu koli¢inu samopouzdanja.
Moze se reéi da je samopouzdanje vjera, pouzdanje u sebe, u svoje sposobnosti i moguénosti.’
Kod djece se samopostovanje razvija prvenstveno u interakciji s obitelji, pa s vrSnjacima i
okolinom koja moZe imati pozitivne ili negativne uéinke (Zivkovié, 2015). U osmoj godini
zivota djeca ve¢ kreiraju sliku o sebi iz samoprocjene u 5 razli¢itih podrucja, a to su: Skola,
ljepota, ponasanje, prihvacenost od strane vrSnjaka i sport. Tada ve¢ stvaraju zakljucke o tome
koliko oni vrijede (Sindik, 2008). Samopouzdanje i samopo$tovanje su najvaznije osobine za
lakSe noSenje sa problemima u Zzivotu. Na razvoj tih osobina utjeCe i tjelesno vjezbanje.
Kako? Na visoko samopouzdanje utjecu brojni ¢imbenici na koje treba djelovati od rane dobi.
Neki od ¢imbenika su izgled, sposobnost, u¢inak, mo¢, socijalni izvori te moralnost. Ovdje
primjecujemo da postoji izravna poveznica samopouzdanja s tjelesnom aktivnos¢u. Redovito
bavljenje sportom 1 tjelovjezbom utjece na nas izgled tijela, osje¢aj moci te povecanje snage 1
sposobnosti (Bungi¢ i Bari¢, 2009). Do svega toga nece doci ako se dijete bavi sportom koji
nije za njega, ako dozivljava brojne neuspjehe to dovodi do suprotnoga uc¢inka, odnosno pada
samopostovanja. Vrlo je bitno imati i motiviraju¢ega trenera koji nije prezahtjevan 1 kritican
(Bungi¢ 1 Bari¢, 2009). Jako je tesko raditi s djecom jer im mi nasim ponaSanjem dajemo

primjer i ,,glumimo model* ponaSanja. Rad s djecom je vrlo izazova.

Bitno je djeci naglasiti da izvore zadovoljstva ¢ine proces vjezbanja i ulaganja. Naglasiti da
uspjehu prethode zadovoljstvo i sre¢a. Moramo nauliti dijete kako da bude sretno i
zadovoljno zbog onoga $to prolazi i cilja kojem se priblizava. Takoder da je i sretan zbog
izazova koji se priblizava iako nije siguran da ¢e ga uspjeti savladati. Bitno je usmjeriti dijete

da uziva u onome s ¢ime se sada bavi, a ne da je usmjeren na uspjeh sutra. Neuspjeh i poraz

7 Samopouzdanje preuzeto 10.4.2024. s https://jezikoslovac.com/word/a4im
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imaju veliki utjecaj na mentalno zdravlje. Osobe koje se na znaju nositi s neuspjehom,
neuspjeh pokusavaju izbjeéi. Uvijek imaju neko obrazlozenje za njega te nikad ne Zele
preuzeti odgovornost i kontrolu. Njihova motivacija je izbjegavanje neuspjeha, a ne postizanje
pozitivnog cilja. Uzrok takvoga ponaSanje je najcesce negativni perfekcionizam kao osobina
licnosti. Posljedica toga je natjecateljska anksioznost i gubitak motivacije te uvjerenje da nista
nema smisla. Sve to dovodi do niskog samopouzdanja, pretjeranih reakcija i gubitka kontrole.
Dok s druge strane imamo djecu s razvijenom sposobnosti suocavanja te neuspjeh povezuju s
nestabilnim unutarnjim i vanjskim faktorima. Takva djeca sebe smatraju sposobnim za
suoCavanje s velikim rizikom i situacije vide kao izazove. Kad pobjede samopouzdanje im
raste, a neuspjeh prepisuju nestabilnim faktorima. Sportasi koji se znaju nositi s uspjehom,
znaju se nositi i s neuspjehom. Dok oni sportasi koji se ne znaju nositi s neuspjehom, ne znaju
ni s uspjehom i uvijek ga pripisuje vanjskim faktorima i sluajnosti (Kotzmuth i Cerensek,

2019).
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VAZNOST KOMUNIKACIJE I MOTIVACIJE U SPORTU

Nacin na koji se komunicira s djecom vrlo je vazan, ovo se ne odnosi samo na sport
ve¢ opcenito u zivotu. Prvu komunikaciju dijete postize ve¢ prvoga dana rodenja, iako toga
nismo niti svjesni. Komunikaciju svi mi vodimo instiktivno, onako kako smo je mi dozivjeli
od roditelja, od okoline ili pouceni nekim knjigama. Djecu je potrebno razumjeti zato je jako
bitan sadrZaj u razgovorima s njima. Treba im se postavljati pitanja kao $to su: ,,Sto Zeli§
postici?®, ,.Sto volis raditi, a $to ne?, ,,Sto ocekujes od mene, a Sto od sebe?* Kvalitetna
komunikacija kod djeteta je kljuéna za postizanje ciljeva, rezultata ali i zadrzavanja djeteta u
aktivnostima. Ako djeci znamo pruziti podrSku kod uspjeha i neuspjeha to je znak dobre
komunikacije, znak djetetu da se nastavi baviti aktivnoséu neovisno o ishodu (Kotzmuth i
Cerensek, 2019).

U sportu je puno situacija gdje djeca postizu uspjeh ali jednako tako i neuspjeh.
Situacije u kojima se Cesto zna pogrijesiti su postavljanje granica. Ako je dijete na vrijeme
doslo na trening, imao potrebnu opremu i kvalitetno odradio svoje zadatke mozda nece dobiti
pohvalu jer se od djeteta takvo ponasanje oCekuje. No, ako je dijete napravilo incident u
terenu, dobit ¢e paznju od svih 1 svi ¢e pricati o njemu. To djecu dovodi do Zelje za zloCestim

ponasanjem jer je dobio paznju — potkrepljenje (Kotzmuth i Cerensek, 2019).

Prema tome, u sportu je bitno da i dobra ponasanja dobiju paznju jer hvaljenje truda dovodi
do toga da djeca biraju teze zadatke, viSe riskiraju i kombiniraju kod tezih zadataka. Ako
dijete nije ostalo prvo, ako nema najvise medalja doma na zidu, ako nije zabio najvise golova
ali je dao sve od sebe zasluzuje pohvalu. MoZzda nije najtalentiranije dijete, ali je najpredanije.
Takvo dijete ¢e imati otvorenu komunikaciju kojom se nece sluziti samo u sportu, ve¢ i u
drugim aspektima zivota. Onakvi kakvi smo danas kao osobe, nismo postali preko no¢i. Vec
smo sebe gradili kroz Zivot, a to se odnosi 1 na na§ na¢in komuniciranja. Ovo ne znaci da
¢emo loSe ponaSanje zanemariti, da neCemo dati kritiku. Ve¢ je bitno loSem ponaSanju ili
neuspjehu pridati jednaku vaznost kao i dobrom ponasanju i uspjehu (Kotzmuth i Cerensek,
2019).

Kod davanja kritike bitno je napomenuti da moramo znati razlikovati osobu od onoga §to ta
osoba radi. Ako kritiku usmjerimo na osobnost (,,ti si kukavica®, ,.ti si neozbiljan®...) dolazi
do ,,etiketiranja“ osobe $to se shvaca kao uvreda ili prijezir. Takve poruke djeca uvijek pamte,

a ako ih Cesto Cuje dijete se pocinje tako i ponasati. Zato je potrebno oprezno davati kritiku da
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bude usmjerena na ponaSanje, a ne na osobnost (Bajraktarevi¢, 2004). Ako se komunikacija
svodi samo na negativno, na Kritiziranje djece i stalnog vikanja na djecu kao ishod djeca gube
interes za sport. Cesto se smatra da je to potrebno kako bi dijete ,,probudili®, kako bi dijete
napravilo nesto kako treba. Nismo svjesni da kod djece to dovodi do osjec¢a nezadovoljstva

(Kotzmuth i Cerensek, 2019).

Sindik (2018) takoder naglasava da je djecu potrebno usmjeriti na zadatak, odnosno na
trud, zalaganje i uCenje vjestina, a ne na cilj, na rezultat ili na usporedivanje s ostalima. No,
potrebno je znati da je svim ljudima u prirodi usporedivati se s ostalima. Faza usporedivanja s
okolinom se javlja ve¢ oko pete godine Zivota zbog Cega nas takvo ponaSanje ne smije

iznenaditi ali je bitno znati to iskoristiti i usmjeriti u pozitivnom smjeru (Bajraktarevi¢, 2004).

Model ponasanja, gdje se naglaSava vaznost truda i zalaganja naspram rezultata je
formula za uspjesnost u svim aktivnostima, a ne samo u sportu. Takav model ponaSanja
sacinjava formula od Cetiri vrlo bitna segmenta koji kao posljedicu stvaraju mentalno ¢vrstoga

sportasa.
Cetiri segmenta te formule su:

e davanje 100 % sebe (svojih moguénosti) u sport, neovisno o okolnostima,
e imati pozitivan stav i energiju u sportu, kao i kod pojave problema,
e mentalitet ,,pobjednika‘, neovisno o ishodu natjecanja,

e bez isprika za losiji rezultat (Sindik, 2018).

Djecu moramo nauciti da pobjede nisu najvaznije, kao ni ocjene u $koli ve¢ da je najvaznije
da oni uzivaju u onome s ¢ime se bave, da trazi nacine kako bi neke vjezbe izveo bolje.
Takvom komunikacijom djetetu dajemo primjer kako bi se i oni trebali ponasati (Kotzmuth i

Cerensek, 2019).

U komunikaciji s djecom vrlo oprezni moramo biti sa izborom rijeci jer se Cesto
sluzimo rije¢ima nagrada i kazna koje nemaju najbolji utjecaj. Zasto? Cesto se zna dogoditi da
vanjske motivacije poput nagrade, novca, pohvale i kazne zasjeni unutarnju motivaciju poput
strasti prema sportu. Ako s vremenom ukinemo nagrade, motivacija za sportom se gubi.
Dokazano je da unutra$nju motivaciju stalno treba osvjestavati, dok se vanjskom motivacijom
sluzimo samo u posebnim prilikama (Kotzmut i Cerensek, 2019). Unutra$nju motivaciju je
potrebno osvijestiti kako bi dijete moglo razumjeti samoga sebe. Mora shvatiti u kojim

aktivnostima i sportu uziva jer ako dijete prisiljavamo da se bavi sportom koji ne zeli ve¢ Zele
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njegovi roditelji, rezultat ne moze biti dobar. Dijete ¢e biti prirodno najvi$e motivirano dok se
bavi aktivno$¢u, sportom za koji ima ,,prirodne* predispozicije. Dijete predSkolske i Skolske
dobi sam ne moze shvatiti za koji sport ima ,.talenta”. U tome im mora pomo¢i neka odrasla
osoba, to moze biti trener, strucnjak ili bolji poznavatelj odredene sportske aktivnosti.
Takoder to moze biti i ucitelj / -ica, profesor / -ica koji na nastavi tjelesne i zdravstvene
kulture mogu primijetiti za koju aktivnost, sport dijete ima prirodne predispozicije. Kako bi to
odrasle osobe mogle primijetiti moraju biti kompetentne za svoj posao (Sindik, 2018).

Uloga trenera u sportu

Osoba koja je najviSe u komunikaciji s djetetom u sportu, na treningu i na
natjecanjima su treneri. Biti trener nije lako, to je vrlo kompleksna uloga. Treneri su
zaljubljenici u sport koji svoju ljubav i znanje Zele prenijeti na osobe koje Zele imati jednak
odnos prema sportu. Svaki trener je drugaciji. Razlikuje ih cilj koji Zele postici, nacin na koji
¢e trenirati, razlog zbog kojega su postali treneri... No, ono §to im je zajedni¢ko je da svi
treneri imaju jako puno uloga unutar trenerske uloge, a toga nisu niti svjesni. Neke od uloga
su: instruktori, predavaci, motivatori, administratori, socijalni radnici, prijatelji...

(Bajraktarevi¢, 2004).

Iz prethodnoga paragrafa smo zakljudili da je komunikacija s djecom bitna. Prema
tome, bitno je da trener zna posluSati misljenje djece, da ih pita Sto su naucili, Sto nisu, treba li
nesto ponoviti. Odnosno bitno je da se vodi dvosmjerna komunikacija. Kroz komunikaciju se
trener dogovara s djecom o vaznim odlukama i dopuSta im da kazu svoje ideje. Djeca
zasluZuju biti poslusana i1 njihove ideje se mogu ponekad uvaziti i prihvatiti. Trener je osoba
koja uvijek mora ukazivati na pojedinacne napretke 1 pohvaliti ih, ali jednako tako je bitno da
kod nesluSanja i zabuSavanja djecu budu kritizirana (Sindik, 2008). Trener je osoba koja
mora pomoc¢i djeci da pronadu sebe, svoju li¢nost, da se aktualiziraju i na kraju da rezultatima

potvrdi svoj talent (Milanovi¢, 2009).

Budu¢i da je u sportu prirodno da je bitan uspjeh, trener mora imati karakteristike voditelja te
je najbolje da se kombinira autoritativni stil vodenja s demokratskim stilom. To bi znacilo da
trener donosi neke odluke sam, a neke zajedno s djecom. Takoder bitna stavka za efikasnost je
podjela uloga, vrlo korisna kod djece predSkolske 1 rane Skolske dobi. Uloga djece je da uce,

postuju pravila, ako im treba pomo¢ da je zatraze, pokazivati $to su naucili, izvrSavati ono $to
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je trener zadao. Dok je uloga trenera informirati djecu, procjenjivati, poticati ih, inzistirati na
pravilima, ohrabrivati, odgovarati na pitanja te nastojati zadovoljiti potrebe djece u sportu
(Sindik, 2008).

Trener svojim porukama utjec¢e na razvoj djece, na to kako ¢e dijete zadovoljiti sve ciljeve, ali

1 zadovoljava druge djetetove potrebe i oblikuje im licnost. Narocito utjecu na:

e djetetovu percepciju sebe i na stav prema sebi (smatra sam sebe vrijednu ili manje
vrijednu osobu, pozitivnu ili negativnu osobu, hrabru ili manje hrabru...);
e djetetovu percepciju ostalih sudionika (suigraca, protivnika, trenera, sudaca, publike);

e formiranje sustava vrijednosti (Milanovi¢, 2009).

Ako trener djeci pruza pozitivno iskustvo, motivira djecu 1 ima realne ciljeve djeca razvijaju
pozitivan stav prema sportu, smanjuje se vjerojatnost odustajanja. Naravno da trener ne moze
sve to sam. Bitna je uloga roditelja kao i odgojitelja u toj ulozi. Cesto se zna dogoditi da
roditelji postave nerealne ciljeve koje djeca ne mogu zadovoljiti pa djeca postaju
nemotivirana jer im to predstavlja teret. Vazno je da su roditelji u kontaktu s trenerima te da

aktivno sudjeluju u djetetovom sportskom razvoju (Karkovic, 1998).
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KAD I KAKO IZABRATI SPORT ZA DIJETE?

Djecu je potrebno poticati na tjelesnu aktivnost od samoga rodenja, odnosno mi smo ti
koji ¢emo s djetetom raditi odredene vjezbe za bolji razvoj djeteta i naucit ih osnovne oblike
kretanja. Poput sjedanja, puzanja, hodanja, tr¢anja... Sva djeca imaju neke zajednicke
karakteristike ovisno u kojoj su dobi. Na primjer, djeca predskolske dobi (6,7 godina) imaju

odredene predispozicije za bavljenje sportom. A to su:

e tjelesni razvoj im je postupan i ravnomjeran,

imaju stabilniju pozornost i bolju pozornost primjecivanja,

e usvajaju nove psihomotorne vjestine kroz sport, igru, crtanje rezanje i gradenje,
e poboljSava im se pamcenje, u pogledu spoznajnih sposobnosti,

e uce spolne uloge oponaSanjem uloga iz okoline,

e sposobni su komunicirati s grupom vrsnjaka i sklopiti prijateljstva (Sindik, 2008).

Ali, svako dijete je slika za sebe i ima neka individualna obiljezja, specifi¢ne interese,
potencijale, sposobnosti i osobine. Pa tako neko dijete uziva u ljepoti pokreta, drugo dijete
zeli posti¢i samo dobar rezultat, trece dijete se bavi sportom samo kako bi bio prihvacen od
strane druStva... U ranoj dobi ¢e visSe ustrajati u sportu ona djeca koja su talentiranija, nego

djeca koja su fokusirana na estetiku pokreta i manje socijalizirana.

Neki su sportovi motoric¢ki izrazito slozeni 1 tesko ih je savladati u ranoj dobi. Oni zahtijevaju
postivanje viSe slozenih pravila u isto vrijeme ili je rije¢ o ekipnim sportovima gdje vise
individualaca moraju skupa suradivati. Smatra se da je djecu u ranoj dobi bolje ne ukljucivati
u takve sportove ili ako ve¢ to jako Zelimo da se ti sportovi pojednostave §to je vise moguce.
Najces¢e pod te sportove se misli na: nogomet, koSarku, odbojku, vaterpolo.... (Sindik,

2008). Pocetak ranog bavljenja sportom ogranicen je psihofizi¢kim osobinama djeteta:

e nesposobnost za vece i dugotrajnije misi¢ne napore,

e brzo zamaranje,

e potrebom za ¢estom promjenom pokreta,

e nezainteresirano$¢u za pokrete odredene tudom voljom,

e nesposobnost kontrole pokreta i polozaja tijela i udova,

e vecom mogucénosti zadobivanja ozljeda koje mogu izazvati strah kod djece i negativno

utjecati na djetetovu daljnju aktivnost u sportu.
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Kako bi dijete bilo uspjesno u nekom sportu potrebno je ustrajno trenirati.

Oko pete i Seste godine djecu se najcesce krece ukljucivati u neku sportsku aktivnost.
U tom predskolskom razdoblju najvaznija aktivnost za djecu je igra kroz koju se oslobada
viSak energije te se postize mirnoca tijela. Kroz igru djeca usavrSavaju i motoriku, jacaju
misice, intelektualne funkcije i drustveno ponasSanje. U Skolskoj dobi (od 6. do 11. godine)
djeca ulaze u skole ali se ukljucuju i u sport. Jako je bitno djecu tu ukljuciti u sport jer su
presli iz razdoblja igre u razdoblje gdje moraju svaki dan sjedati, slusati i uciti. Vjezbanjem
jacaju misice koji su bitni da kostur bude ispravan, povecavaju se funkcionalne sposobnosti
cijelog organizma. Takoder ukljucivanje u sport omogucuje djeci lakSe sklapanje

prijateljstava radi istih interesa (Sindik, 2008).

Tezak zadatak za odrasle je odabrati pravi sport za dijete jer je potrebno ujediniti osobine
djeteta i talent. Neka djeca su talentirana za viSe razli€itih sportova, neka djeca su talentirana
za neki sport ali nisu dovoljno socijalizirana odnosno nisu prihvacena od strane vr$njaka.

Postoji nekoliko nacina kako odabrati sport za dijete:

e dijete odabire samostalno sport (jer su ga odabrali njegovi prijatelji ili su vidjeli negdje
pa im se svidio);

e roditelji odabiru sport za dijete (jer su se oni bavili tim sportom ili jer im se taj sport
svida);

e dijete 1 roditelji zajednicki biraju;

e provjerom djetetovih sposobnosti.

Jako pametno i pogodno za izbor sport je provesti testiranje djetetovih sposobnosti kako bi se
utvrdile predispozicije vazne za uspjeh djeteta. ,,Psiholoski* cimbenik koji ponajvise utjece na
uspjeh u sportu je anksioznost. Takva djeca na stresne situacije reagiraju strahom te njih
nikako ne smijemo upisati na borilacke sportove ili sportove koje ukljuuju Cvrsti kontakt.
Takva djeca su emocionalno osjetljiva i sklona tremi, dok ih strah koc¢i i usporava. Prema
tome se smatra da je anksioznost ometajuci faktor za pocetak treniranja sportova kao Sto su
odbojka, koSarka, stolni tenis... S druge strane imamo djecu s naglaSenom agresivnoscu,
sklonija su napetosti i borbenom ponaSanju. Njima odgovaraju sportovi koji zahtijevaju ¢vrsti
kontakt. Bolje podnose opterecenja i za njih su pogodne sportske igre pa im se preporucuju
sportovi kao Sto su koSarka, nogomet, rukomet, vaterpolo... Dok bi trebali izbjegavati
sportove poput pikada, $aha, klizanja gdje je potrebna smirenost i strpljenje. Sto se tice
morfoloskih karakteristika, visina je uvjetovana genima i na to ne mozemo djelovati. Visina je
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potrebna za odredene sportove, kao Sto su to kosarka i odbojka pa bi bilo pogodno djecu s
visokom gradom usmjeravati prema sportu u kojem je to predispozicija za postizanje uspjeha.
Ostala morfoloska obiljezja kao §to su tezina, miSi¢na masa i potkozno masno tkivo nisu
uvjetovana genima, te je svejedno kojim ¢e se sportom baviti. Za izbor sporta jako su bitne

motori¢ke sposobnosti, a to su :

e koordinacija: sposobnost izvodenja slozenih pokreta, na nju se treba djelovati od rane
dobi; vazna je za sve sportove;

e preciznost: sposobnost to¢nog izvodenja motorickih zadataka, urodena je iako se moze
popraviti vjeZbanjem;

e ravnoteza: staticka (zadrZavanje polozaja u stanju mirovanja) i dinamicka (zadrzavanje

polozaja u kretanju);

brzina: sposobnost izvodenja brzih pokreta uz optere¢enje u Sto kracem vremenu;

fleksibilnost: dobra pokretljivost zglobova i kraljeznice, urodena je.

Sve prethodno navedene motoricke sposobnosti su urodene, dok imamo snagu i izdrzljivost
kao sposobnosti na koje se moze djelovati te zato na njih ne gledamo puno tijekom izbora
sporta. Snaga je sposobnost savladavanja otpora, koja postupno postaje veca. Izdrzljivost je

sposobnost dugotrajnog odgadanja umora, a da se aktivnost ne smanjuje.

Za kraj ovog poglavlja, ali ne i najmanje bitno voljela bih naglasiti kako je bitno da djeca
imaju samopouzdanje u sebe 1 svoje mogucnosti. Potrebno je omoguciti djetetu da na pocetku
dozivi neku vrstu uspjeha jer ¢e to djetetu podi¢i samopouzdanje. Takoder i okolina (roditelji,
treneri, ucitelji, odgojitelji, rodbina) u kojoj se dijete nalazi mora biti motiviraju¢a. Dijete
najlakse stjeCe samopouzdanje kad se bavi aktivno$¢u koja je za njega, gledajuci njegove
funkcionalne 1 motori¢ke sposobnosti, spoznajne sposobnosti, tjelesna obiljezja, motoricka
predznanja te psiholoske osobine. U samom pocetku bitno je da dijete nauci nekoliko
tehnickih elemenata koji su klju¢ni za postizanje dobrih uspjeha u toj aktivnosti. Zatim se
dijete moze natjecati s vrSnjacima i dijete stvara u sebi primjereni natjecateljski duh (Sindik,
2008). No, bitno je biti vrlo oprezan kad je rije¢ o natjecanjima. Organizirana natjecanja u
predskolskoj i $kolskoj dobi moraju biti rekreativnoga karaktera, gdje je rezultat u drugom
planu naspram druzenju, zdravlju i nac¢inu provodenja slobodnoga vremena. Vrlo je popularno
organizirati razna sportska natjecanja za djecu, gdje treba biti vrlo oprezan da djeca ne bi
dozivjela veliki neuspjeh i gubitak motivacije. Kod takvih dogadanja je potrebno izbjegavati

koristenje ekstrinzicnih poticaja, kao Sto su medalje. Ako se ve¢ Zele koristiti onda je

26



potrebno svima dati iste medalje, neovisno o uspjehu. Roditeljima je potrebno naglasiti da oni
moraju biti motiviraju¢i prema djeci i podrska neovisno o uspjehu, a ne da stvaraju djeci
frustracije ili pritisak. Jednako tako ucitelji 1 odgajatelji moraju naglasavati vaznost svakog
djeteta, da je svako dijete dobro u neCemu i da je svatko sam po sebi vrijedan neovisno o

sposobnostima i vjeStinama (Sindik, 2008).
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ZAKLJUCAK

Bitno je naglasiti kako sudjelovanje u sportu tijekom djetinjstva ima dugorocne
pozitivne posljedice. Osim §to razvijamo ljubav prema sportu i tjelesnoj aktivnosti, razvijamo
1 stvaranje zdravih navika i aktivnog zivota. Kroz sport u¢imo kako biti timski igra¢, kako
suradivati s drugima da bi dosli do cilja, a da se pritom postuju pravila. U¢imo se biti uporni,
nikad ne odustati i postizati samodisciplinu. Sport nas moze dovesti i do profesionalne
karijere te nam to biti 1 posao. Pruza nam priliku da ostvarimo neke svoje Zelje i snove.
Sudjelovanjem na raznim natjecanjima u dje¢joj dobi omogucuje upoznavanje razli¢itih ljudi,
kultura i jezika te se time i stvara inkluzivno drustvo. Od malena se u¢imo prihvacati
razli¢itosti. Sudjelovanje u sportu smanjuje rizik od uklju¢ivanja u negativna i loSa ponasanja,
poput konzumiranja droge, alkohola ili puSenja jer slobodno vrijeme iskori§tavamo aktivno.
Djeca koja se bave sportom i aktivnostima na otvorenom su opustenija i sretnija, kroz fizicku
aktivnost se oslobadaju stresa i1 bolje usmjeravaju koncentraciju i tako postizu i bolji uspjeh u
Skolama. Kroz sport djeca razvijaju samopouzdanje, disciplinu i poStivanje sebe i drugih, a
sve ove karakteristike su klju¢ za uspjeh u Zivotu. Bitno je da kroz cijeli svoj Zivot djeca
imaju podrsku roditelja koji su im uzor. Roditelji ali 1 ostali odrasli ljudi koji su ukljuceni u
zivot djece moraju poticati djecu na bavljenje sportom. Jako je vazno da roditelji znaju pruziti
podrsku djeci neovisno o uspjehu ili neuspjehu. Da znaju kako podrzati trud djeteta, naglasiti

fer igru i poticati sportski duh.

Zakljucujemo kako bavljenje sportom ili tjelesnom aktivno$éu tijekom djetinjstva ima
pozitivne ucinke na sve aspekte Zivota. Sport nam ne sluzi samo kako bi fizi¢ki dobro
izgledali, ve¢ nam omogucuje osobni rast i razvoj, stvaranje dozivotnih prijateljstava te

izgradnju vlastitog identiteta i karakter.
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SAZETAK

Sport je vazan dio Zivota svake osobe kroz djetinjstvo i adolescenciju. Sport utjece na
mentalno 1 fizicko zdravlje kao i1 na socijalne vjestine. Sport ima jako puno razlicitih definicija
ali ono u ¢emu se sve podudaraju je da je cilj sporta postici i odrzati zdravlje. Rano bavljenje
sportom omogucuje ljudima stvaranje pozitivnog odnosa prema aktivnostima kao i zdravom
nacinu zivota. Kod djece sport ima utjecaj i na bolji uspjeh u skoli. Sport ima izrazito veliki
utjecaj na mentalno zdravlje, smanjujuci stres, anksioznost i depresiju tako S$to nam se
povecava samopouzdanje 1 u¢imo se kontrolirati emocije te nam omogucuje osjecaj srece.
Fizicka aktivnost kod djece pomaze u odrzavanju fizickoga zdravlja. Tu podrazumijevamo
odrzavanje tjelesne mase, jacanje misic¢a i1 kostiju. Socijalne vjestine koje dijete nauci kroz
sport su komunikacija, suradnja s vr$njacima, samokontrola i brojne druge te to dovodi do
stvaranje pozitivne drustvene zajednice. Sport je bitan segment i odgojno-obrazovne
komponente. Dobar trener uci djecu kako komunicirati, kako ih motivirati bez vanjskih
¢imbenika, razvija karakter i identitet kod djeteta, u¢i ith moralnim vrijednostima. No, sve ¢e
se to ostvariti ako je dijete upisano u pravi sport u pravo vrijeme tu je kljucno testirati
djetetove motori¢ke sposobnosti kao i poslusati njegove Zelje. Osigurat mu zadovoljenje svih

osnovnih potreba za kretanjem, slobodom, pripadno$¢u 1 moc¢i.

Kljucne rijeci: djeca, sport, utjecaj, zdravlje
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SUMMARY

Sport is an important part of every person's childhood and adolescence, affecting
mental, physical health, and social skills. While sport has many definitions, they all agree that
its goal is to achieve and maintain health. Early engagement in sports allows individuals to
develop a positive bond and relationship with physical activities and a healthy lifestyle.

In terms of children, sports can have a beneficial effect on academic success and mental
health. It reduces stress, anxiety, and depression, increases self-confidence, helps manage
emotions, and promotes happiness. Additionally, physical activity in children helps maintain
physical health, including body weight, muscle, and skeletal strength. It also promotes social
skills, teaching children how to communicate and cooperate with their peers, as well as

exercise self-control, leading to the creation of positive and healthy social groups.

Sport is an important part of academic institutions and educational growth. A good coach or
teacher teaches children how to communicate without external benefits or reinforcements,
develop their character and identity, and promotes moral values. However, it is crucial to
emphasize that these benefits are achieved only if the child is enrolled in the right sport at the
right time. To achieve this, it is essential to test children’ motor skills and listen to their
wishes and needs. Allowing children to gain and maintain their basic needs for movement,

freedom, belonging, and power is of utmost importance.

Key words: children, sport, influance, health
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