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1. UVOD

Danasnje, moderno vrijeme, obiljezeno je neprestanim uzurbanim stilom zivota.
Zivot se svodi na posao, stres, brzu hranu i ostale segmente koji nikako ne idu u prilog
zdravom nagdinu Zivota. Covjek u poslovanju biva zamijenjen modernim strojevima i
naprednom mehanizacijom koja je rezultat dosadasnjih tehnoloskih dostignuc¢a. Na taj
nacin Covjekove tjelesne aktivnosti svode se na minimum, kako u poslovnom, tako i u
privatnom okruzenju. No, da li je navedeno uistinu korisno i povoljno za pojedinca,
svakako da nije. Naime, Covjek mora teziti bavljenju odredenom tjelovjezbom ili
sportskom aktivnoSc¢u. Na taj naCin Covjek djeluje na svoje zdravlje, Sto fiziCko to i
psihiCko. Tjelesna aktivnost iznimno povoljno djeluje na uCestalost pojave koronarne
bolesti, na sprieCavanje malignih bolesti, regulaciju Secera u krvi, kolesterola i ostalih
drugih bolesti. Tjelesna aktivnost je ta koja jaCa fiziCke sposobnosti Covjeka, a na taj
nacin jac¢a Covjeka fizi¢ki i umno.
Cilj je ovog rada prikazati ucinak tjelesnog vjezbanja na zdravlje ljudi, odnosno
prikazati sve pozitivne ucinke koje tjelesno vjezbanje pruza u borbi s odredenim
zdravstvenim problemima koji su sve uc€estaliji u svijetu.
Rad se sastoji od nekoliko temeljnih dijelova. U uvodnom dijelu prikazana je tjelesna
aktivnost, odnosno pojmovno odredenje procesa vjezbanja te ucCinka tjelesnog
vjezbanja na ljudski organizam kao i stav prema vjezbanju. Potom je prikazana tjelesna
aktivnost kao lijek, odnosno prednosti tjelesne aktivnosti. Toc¢nije rije€ je o ucinku
tielesne aktivnosti na pretilost, na krvni tlak, na krvni Seéer, na kolesterol, rak te na
stres. Uz pojmovno odredenje vjezbanja svakako se vezZe i sport, koji moze biti
profesionalni te amaterski. U posljednjem poglavlju rije€ je upravo o definiranju sporta
i profesionalnog sporta prema Zakonu o sportu u Republici Hrvatskoj. U zaklju€ku su

prikazani svi relevantni zakljucci koji su doneseni izradom ovog rada.



2. ANTROPOLOSKA OBILJEZJA

Metiko$ i Sekuli¢ (2007) antropolo$ki pristup karakteriziraju kao prepoznavanje
odredenog broja ljudskih osobina i sposobnosti na temelju kojih se moze
okarakterizirati svaka pojedina ljudska jedinka.

Prema Misigoj-Durakovi¢ (2008) tijekom rasta i razvoja organizam je osjetljiv na utjecaj
razliCitih tjelesnih aktivnosti koje uzrokuju promjene morfoloskih obiljezja i pozitivho
utjeCu na funkcionalne i motoriCke sposobnosti. Isti izvor navodi da se pod rastom
podrazumijevaju anatomske i fizioloSke promjene, a pod razvojem psiholoSka zbivanja
i razvoj osjetnih i motori¢kih sposobnosti. Ova dva procesa, rast i razvoj, medusobno
se nadopunjuju i nije ih moguce strogo odvojiti.

|z navedenog se moze zakljuciti kako se ljudi razlikuju po antropoloSkom statusu,
odnosno prema antropoloSkim karakteristikama prema dobi i spolu. Antropoloski
status Covjeka moze se izmijeniti pod utjecajem neke aktivnosti poput ucenja ili
vjezbanja.

Prskalo (2004) istiCe kako su antropoloSka obiljezja organizirani sustavi svih osobina,

sposobnosti i motoriCkih informacija te njihove medusobne relacije, a antropoloski

status Cine:

. antropometrijske ili morfoloSke karakteristike,

. motori¢ke sposobnosti,

. funkcionalne sposobnosti,

. intelektualne ili spoznajne (kognitivne) sposobnosti,
. osobine li¢nosti (konativne osobine) i

. socijalni status.

Prema Mili¢ (2014) antropometrijske karakteristike ukazuju na aktualno stanje
grade tijela, odnose izmedu mekih i tvrdih tkiva, a ukljuuju faktor longitudinalne
dimenzionalnosti skeleta, faktor transverzalne dimenzionalnosti skeleta, faktor
volumena i mase tijela te faktor potkoZnog masnog tkiva.

Motori¢ke sposobnosti odreduju mogucnost razli€itih motori¢kih manifestacija
pojedine ljudske jedinke: eksplozivna snaga (plato oko 22. god.), repetitivha snaga
(plato 32.-35. god.), statiCka snaga (plato 22. god.), brzina (plato 20.-22. god.),



preciznost (gadanja i ciljanja) (plato 25. god), ravnoteza (otvorenim i zatvorenim oc€ima
(plato 21. god.), fleksibilnost (staro$¢u opada), koordinacija (plato 25. god.).

Funkcionalne sposobnosti odreduju ucinkovitost sustava za iskoriStavanje
energije pri obavljanju rada u razliitim rezimima. Sastoje se od aerobnog i anaerobnog
kapaciteta, a obuhvacaju sposobnosti raspona i stabilnosti regulacije transportnog
sustava.

Kognitivne sposobnosti su spoznajne sposobnosti ljudskih bi¢a (inteligencija).
Omogucuju primanje, prijenos i preradu informacija Sto ih ostvaruje osoba u kontaktu
s okolinom. Predstavljaju bazu misaone, svjesne aktivnosti i bez njih ne bi bilo moguce
provoditi odgojno-obrazovni proces.

Konativne osobine (dimenzije) su crte licnosti odgovorne za modalitete ljudskog
ponasanja i vazne za razumijevanje i predvidanje ponaSanja Covjeka u razli€itim
situacijama. Modaliteti ljudskog ponasanja su normalne Kkonativhe osobine
(ekstraverzija, introverzija, samokontrola, dominacija) i patoloSke konativhe osobine
(anksioznost, agresivnost, depresija, fobi¢nost, opsesivnost).

Socijalni status podrazumijeva znacajke nekih drustvenih skupina ili drustvenih
institucija kojima pripada ili s kojima je povezan pojedinac. RazliCite potrebe pojedinca
unutar jedne grupe utjeCu na zakonitosti njihova djelovanja, sto znaci da su i ciljevi
razliiti. Socijalna prilagodljivost je moguénost promjene ponaSanja pojedinca u
socijalnoj sredini, sustav vrijednosti je stav prema odredenim vrijednosnim
kategorijama: odnos prema drustvu, moralne norme (regulatori ponasanja), odnos
prema kinezioloSkim aktivnostima. Socijalno patoloSke pojave su maloljetnicka

delikvencija (alkohol, droge, kriminal).

2.1. Antropometrijske karakteristike

Hrvatska enciklopedija (1999) antropometriju definira kao istrazivacku metodu
antropologije kojoj je cilj utvrdivanje dimenzija ljudskog tijela i njihovo prosudivanje.
Mjerenja se obavljaju na tijelu (somatometrija) ili kosturu Covjeka (osteometrija).
Antropometrijske mjerne tocke, mjere i tehnika mjerenja toc¢no su definirane, a pribor
je standardiziran. Anatomska antropometrija obuhvaéa mjerenje udaljenosti izmedu
pojedinih antropometrijskih toCaka na tijelu te mase tijela i pojedinih njegovih dijelova

(metriCko mjerenje), kao i kutova koje zatvaraju odredene crte i ravnine na tijelu
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(goniometricko mjerenje). FizioloSka antropometrija obuhvac¢a mjerenje funkcionalne

sposobnosti krvozilnog i diSnog sustava te sustava organa za pokretanje.

Antropometrijske karakteristike su karakteristike grade tijela koje se procjenjuju prema

morfoloSkoj antropometriji. Prema Breslauer i sur. (2014) morfoloSke karakteristike

mijenjaju se tijekom rasta i razvoja uslijed mnogobrojni unutarnjin (endogenih)

C¢imbenika, prvenstveno genetskih faktora koji su vezani za spol i endokrinih te vanjskih

(egzogenih) ¢imbenika od kojih su zna&ajni prehrambeni, socio-ekonomski i psiholoski,

razina tjelesne aktivnosti, klima i drugo.

Dosada$nja istrazivanja pokazuju kako morfoloSki prostor ima Cetiri latentne

morfoloSke dimenzije:

* longitudinalnu dimenzionalnost skeleta (visina tijela, duzina noge, duzina ruke),

* transverzalnu dimenzionalnost skeleta (raspon ramena, raspon zdjelice, dijametar
ruénoga zgloba, dijametar lakta),

* volumen i masa tijela (tezina tijela, opseg podlaktice, opseg potkoljenice, opseg
grudnoga kos$a),

* potkoZno masno tkivo (kozni nabor nadlaktice, leda, trbuha, potkoljenice).

Temelj ovakvog pristupa su antropometrijska mjerenja prema Internacionalnom

bioloSkom programu (IBP) prema kojem se mjere i prate: visina tijela (cm), masa tijela

(kg), opseg podlaktice (cm), kozni nabor nadlaktice (cm). Mjerenja ljudskog tijela i

analiza rezultata tako se utvrduju morfoloS§kom antropometrijom.

2.2. Motoricke sposobnosti

Findak (1995:14) navodi kako se motoricke sposobnosti uvjetno definiraju kao
latentne motoriCke strukture koje su odgovorne za beskonacan broj manifesnih
motoriCkih reakcija i mogu se izmijeriti i opisati. Motoricke sposobnosti se razvijaju
razliCitim metodama i modalitetima treninga, a utvrduju se razliitim testovima
motoriCkih sposobnosti. Primarne motoricke sposobnosti su koordinacija, brzina,
ravnoteza, snaga, gibljivost i preciznost, dok su sekundarne motori¢ke sposobnosti
one koje sluze za regulaciju kretanja odnosno gibanje u prostoru i vremenu te
sposobnost energetske regulacije koja podrazumijeva optimalno troSenje energije

tijekom izvodenja aktivnosti.



Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima kod brzog i preciznog
rieSavanja slozenih motoriCkih zadataka. Koordinacija se razvija ucenjem sto veceg
broja razliCitih i slozenih motorickih zadataka koji se CeSce izmjenjuju, a utjeCe na
razvoj intelektualnih obiljezja (Findak, 1995).

Findak i Prskalo (2004) brzinu definiraju kao sposobnost brzog reagiranja i
izvodenja jednog ili viSe pokreta te kretanje tijela u prostoru, koja se ogleda u
svladavanju Sto duzeg puta u Sto kra¢em vremenu odnosno za najkrace vrijeme u
danim uvjetima. Osnovni oblici oCitovanja brzine su: brzina reakcije, brzina
pojedinacnog pokreta, brzina repetitivnih pokreta te brzina lokomocije. Prskalo i Sporis
(2016) isticu kako je potrebno stalno raditi na brzini, no najpovoljnije razdoblje za razvoj
brzine je razdoblje puberteta. Na razvoj brzine utjeCe visoka razina Ziv€ano-misi¢nog
aktiviteta, fleksibilnost, sposobnost opustanja miSi¢a, tehnika kretanja te biokemijske
reakcije na periferiji sustava za kretanje.

RavnoteZa je sposobnost zadrZzavanja ravnoteznog polozaja. Ravnoteza je genetski
uvjetovana u velikoj mjeri, no mozZe se razvijati viezbama odrzavanja ravnoteze u
statickim i dinami¢kim polozajima.

Dodig (1998) razlikuje:

* ravnotezu otvorenim o¢ima,

* ravnotezu zatvorenim o¢ima,

+ statiCku ravnotezu,

+ dinamicku ravnotezu i

* balansiranje objektima.

Prema istom izvoru ravnotezZa otvorenim ocima je sposobnost odrzavanja ravnoteznog
poloZaja koristenjem kinestetickih i vidnih informacija, a ravnoteza zatvorenim ocima
je sposobnost odrzavanja ravnoteznog polozaja isklju€ivo kinesteti¢kim informacijama.
Staticka ravnoteza je odrzavanje zauzetog polozaja, dok je dinamicka ravnoteza
uspostavljanje ravnoteznog polozZzaja nakon nekog pokreta. Balansiranje objektima
pripada i prostoru koordinacije.

Snaga se definira kao motoriCka sposobnost koju karakterizira savladavanje
otpora. Prema MetikoSu i Sekuli¢u (2007) razlikuje se viSe vrsta akcijskog iskazivanja
snage:

+ Eksplozivna snaga ili sposobnost davanja maksimalnog ubrzanja vlastitom tijelu,
predmetu ili partneru koja se manifestira u bacanjima, udarcima, skokovima i

sprintu.
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* Repetitivha snaga ili sposobnost dugotrajnog rada u kojem je potrebno savladati
vanjsko opterecenje ne vece od 75%. Svoj maksimum dostize oko tridesete
godine, a opada poslije Cetrdesete.

* Apsolutna snaga ili sposobnost dobivanja maksimalne sile u dinamickom rezimu
rada. Razvoj joj je relativno spor, a svoj maksimum dostiZze oko 32. godine.

* Pliometrijska snaga ili sposobnost maksimalnog i sinkroniziranog djelovanja
ekscentrine i koncentricne kontrakcije.

Prema Rubin (2010) razlikuju se tri osnovna tipa miSi¢ne kontrakcije:

* lzometrijska kontrakcija je kontrakcija pri kojoj se miSi¢ kontrahira, a pripoji mu
tijekom rada ostaju na medusobno istoj udaljenosti. Kod izometrijske kontrakcije
se trosi velika koliCina energije, otezan je promet materija i energije u misi¢ i umor
nastupa relativno brzo. Ovakav rad misi¢a se naziva statiCkim radom misiéa.

* lzotoniCka kontrakcija miSi¢a ili dinamicki rad miSi¢a je kada se miSi¢ kontrahira
(produzava ili skracuje) pri €emu se pripoji medusobno priblizavaju ili udaljavanju.
Ovakav rad miSica se naziva i koncentriCna kontrakcija.

Gibljivost ili fleksibilnost je prema Pistotnik (2003) sposobnost izvodenja
maksimalne amplitude pokreta u nekom zglobu ili nizu zglobova kraljeznice. Nisu svi
zglobovi jednako gibljivi, a gibljivost ovisi i o dobi, spolu, temperaturi tijela i prostorije.
Djeca su gibljivija od odraslih, a Zzene od muskaraca. Milanovi¢ (2009) isti¢e vaznu
ulogu gibljivosti u velikom broju sportova. Tako neki sportovi zahtijevaju vecu gibljivost
u svim dijelovima tijela, a drugi u samo jednom dijelu tijela. Gibljivost u svim dijelovima
tijela trazi se u sportskoj gimnastici, skokovima u vodu i hrvanju, a gibljivost nogu,
kukova i lumbalnog dijela kraljeznice u umjetni¢kom klizanju, tenisu i karateu.
Preciznost se definira kao sposobnost aktivnosti gadanja i ciljanja nepokretnih ili
pokretnih ciljeva na odredenoj udaljenosti (Findak i Prskalo, 2004). Pri gadanju daje
se impuls predmetu i potom nema utjecaja na taj predmet. Preciznost ovisi o
elastiénosti mii¢a, tetiva i ligamenata te o strukturi kostiju i zglobova. Sto je preciznost
veca, manja je vjerojatnost ozljede.

Bari¢ (2006) naglaSava kako se istrazivanja o motorickom ucenju provode u

laboratorijskim uvjetima gdje se izolirano prou€avaju viSe ili manje slozeni pokreti na

razliCitim simulatorima. Skup testova kojima se procjenjuju motoricke sposobnosti
obuhvacdaju testove za procjenu temeljnih motoriCkih sposobnosti te testove za
procjenu specificnih motornih sposobnosti. Testovi za koordinaciju su koraci u stranu,

poligon natraske, poligon preskakanjem i provlacenjem. Test za brzinu je taping

11



rukom, dok su testovi za repetitivnu snagu pretklon trupom i zgibovi. Test statiCne
snage je izdrzaj u zgibu, dok se eksplozivha snaga mjeri skokom u dalj s mjesta, a
fleksibilnost iskretom palicom i pretklonom na klupici. Mjerenja se ponavljaju nekoliko
puta, a konaéni rezultat je prosjecni rezultat kod homogenih Cestica mjerenja, a kod
heterogenosti najbolji izmjereni rezultat.

Antropoloski status Covjeka pod utjecajem tjelesnog vjezbanja u ovom segmentu ovisi
0 sposobnostima svakog pojedinca i njihovoj razvijenosti, a pritom je vazno i koliko su
te sposobnosti udaljene od idealnog modela. Zadnjih godina je sve vise motorickih
testova usmjereno na istrazivanje dimenzija ravnoteze, repetitivne snage i situacijske

preciznosti.

2.3. Funkcionalne sposobnosti

Funkcionalne sposobnosti su sposobnosti odgovorne za transport i iskoriStavanje
energije u ljudskom organizmu. Odgovorne su za funkcioniranje najvaznijih organskih
sustava, odnosno odrzavanje homeostatskih uvjeta u organizmu i odvijanje specifi¢nih
sustava pojedinih njegovih dijelova (Breslauer i sur., 2014). Dijele se na aerobne i
anaerobne funkcionalne sposobnosti.

Aerobne funkcionalne sposobnosti su sposobnosti organizma da dopremi i potroSi
maksimalnu koli€inu kisika za dugotrajan miSi¢ni rad. Djelomicno su genetski
uvjetovane i ovise o fizioloSkim znafajkama organizma (biokemijska sposobnost
iskoriStenja kisika u stanicama, respiracijski kapaciteti, ...). Moguce je u vecoj mjeri
utjecati na razvoj ovih sposobnosti kroz dugotrajne ciklicke aktivnosti malog i
umjerenog intenziteta.

Anaerobne funkcionalne sposobnost su sposobnosti organizma da maksimalno
iskoristi anaerobne izvore energije za kratkotrajni miSiéni rad, dakle bez prisustva
kisika. Takoder su djelomicno genetski uvjetovane, a ovisi o koli€ini anaerobnih
spojeva u organizmu i biokemijskoj sposobnost iskoriStenja ovih spojeva. Anaerobna
sposobnost javlja se kada je miSiéni rad takvog intenziteta da nije moguée osigurati
dovoljno energije iz aerobnih procesa (tzv. kisikov dug). Moguce je utjecati na razvoj
ove sposobnosti putem kinezioloskih aktivnosti velikog intenziteta putem intervalne

metode rada.
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Postizanje i odrzavanje kondicijskih sposobnosti i zdravlja zahtijeva visoku razinu
funkcioniranja svih kondicijsko-energetskih kapaciteta ucenika. Strukturu kardio-
respiratornog treninga Cine podraZzaji aerobnog i anaerobnog karaktera koji pokrivaju
podrucje izdrZljivosti, a ona se razvija treningom funkcionalnih sposobnosti.
Transformaciju funkcioniranja transportnog sustava (kardio-respiratornog) treba
osigurati kroz paZzljivo odabrano i usmjereno vjezbanje. Razvoj izdrzljivosti zauzima
znaCajno mjesto u ukupnom razvoju kinantropoloskih obiljeZja djece. Uvijek se
zapocinje razvojem opce ili aerobne izdrzljivosti, zatim se radi na mjeSovitoj izdrzZljivosti
(aerobno-anaerobnom) i na kraju se razvijaju anaerobne sposobnosti. Dakle, razvoj

opce prethodi razvoju specijalne izdrzljivosti.

2.4. Kognitivhe sposobnosti

Neljak (2009) kognitivne sposobnosti definira intelektualnim ili mentalnim
sposobnostima jer predstavljaju misaone svjesne aktivnosti, a odnose se na
sposobnosti snalazenja u novonastalim situacijama. Omogucuju primanje, prijenos i
preradu informacija tj. usvajanje novih informacija i procesiranje vec usvojenih s ciliem
povecanja njihovih vrijednosti te unaprjeduju zdravlje, a odnose se na osjete i
percepciju, paznju i pamcenje te operativno misljenje i rieSavanje problema.

Horga (1993) istiCe kako su kognitivne sposobnosti na sloZzen nacin u vezi s
emocionalnim i motivacijskim funkcijama i strukturom li¢nosti pa ove sposobnosti
omogucuju prilagodbu uvjetima u postizanju efikasnosti kod bavljenja nekom
aktivnoScu.

Prema Dodigu (1998) kognitivhe sposobnosti uklju€uju brzinu percepcije, verbalno
razumijevanje, logi¢ko procesiranje, kratkoro€no memoriranje i brojne druge. Ove su
sposobnosti u znatnoj mjeri genetski uvjetovane, a tjelesnim vjezbanjem moguce je u
manjoj mjeri utjecati na neke. Kod fiziCkog vjezbanja vaznu ulogu ima motoricka
inteligencija kao sposobnost procjene prostorno-vremenskih odnosa i simultane
obrade kinestetiCkih informacija. Kvalitativna i kvantitativna razliitost kognitivnih
procesa javlja se u obliku percepcije, misljenja, u€enja i pamcenja. Percepcija je
oshovni proces spoznaje i odreduje odraz stvarnog realnog svijeta na nase osjetne

organe. Pomodéu procesa misljenja uspostavljiamo odnose i veze medu pojavama.
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UcCenje je proces stjecanja odredenih oblika ponaSanja, a pamcenje zadrZavanje
onoga $to je ste€eno ucCenjem.

MotoriCka inteligencija je sposobnost upravljanja pokretima tijela kako bi se izvela
odredena aktivnost, a ocCituje se rjeSavanjem motoriCkih problema koji ukljuCuju
sposobnost uskladivanja pokreta tijela i brzinu u€enja novih motorickih znanja. U
tielesnom vjezbanju ocCituje se koordinacijom, odnosno nacinom na koji Ce se izvesti
odredena aktivhost sa Sto manje smetnji, koristenjem toCno odredenih miSi¢a uz

troSenje minimalne koliCine energije.

2.5. Konativne karakteristike

Prema Findaku i Prskalu (2004) konativne karakteristike odgovorne su za
modalitete ljudskog ponasanja. Kako postoje normalni i patolo$ki modaliteti pona$anja,
tako postoje normalni i patoloski konativni faktori. Konativni faktori su osobine li¢nosti,
a vazni su kako bi se razumjelo i predvidjelo ponasanje ljudi u razliCitim situacijama.
Odgovorni su i za modalitete ljudskog ponasanja koje odlikuju normalne konativne
osobine poput introverzije, samokontrole, dominacije i slicno. S druge strane su
patoloske konativhe osobine poput anksioznosti, agresivnosti, depresije i slicno.
Horga (1993) istiCe veliki zna€aj poznavanja osnova s osobinama li¢nosti (konativnih
osobina) buducéi da su upravo te osobine odgovorne za razumijevanje i predvidanje
ponasanja u razli€itim situacijama. Prema istom izvoru model konativnih osobina
sadrZi nekoliko konativnih regulatora koji su zaduZeni za prilagodbu osobe na razliite
vanjske i unutarnje uvjete i okolinu. Svaki od konativnih regulatora osjetljiv je samo na
neke od promjena u okolini i specijaliziran za odredeni tip reakcija Sto se ocituje u
razliitim modalitetima ponas$anja.

Breslauer i sur. (2014) kao konativne regulatore navode regulator obrane, regulator
napada, regulator organskih funkcija, regulator aktiviteta, regulator cjeline linosti i
regulator socijalnih odnosa. Regulator obrane odnosi se na potencijalno fizi¢ko ili
psihiCko ugrozavanje pojedinca pri emu se reagira strahom, dok je osnovni tip
poremecaja anksioznost odnosno strah, tjeskoba, nesigurnost i zabrinutost. Regulator
napada javlja se u situacijama kada se sprjeCava ili ometa dostizanje cilja te kada se
tijek dogadanja ne odvija po planu pri E¢emu se reagira verbalno, fiziCki, osjecajima

bijesa, fizioloSkim promjenama. Osnovni tip poremecaja je agresivnost odnosno bijes,
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antisocijalne, asocijalne i destruktivne reakcije. Regulator organskih funkcija javlja se
kod ozljeda, ranjavanja i u stanjima bolesti. Osnovni tip poremecaja je umor, bol,
nelagoda, povrSna emocionalnost, bespomocnost te intenzivha potreba za
privlacenjem paznje. Regulator aktiviteta se javlja kao stanje budnosti, od najdubljeg
sna do maksimalne ukljuCenosti dijelova ili cijeloga Ziv€anog sustava. Razlikuje se
niski i visoki aktivitet. Zbog preniskog aktiviteta dolazi do depresije, a zbog previsokog
manija. Regulator cjeline licnosti obuhvaca sve psihicke funkcije: motoricke, kognitivne
i konativne koje osiguravaju cjelovitost licnosti. U ponaSanju je odrazava pribranoscu,
a gubitak kontrole vodi do disocijativnih poremecaja shizoidnosti i paranoje. Regulator
socijalnih odnosa definira se kao pona$anje Covjeka sa zahtjevima, normama i
obiCajima socijalne sredine. Dvije osobine koje reguliraju regulator socijalnih odnosa
su ego struktura i samokontrola. Razvijenu ego strukturu karakterizira emocionalna

zrelost i stabilnost, a razvijena samokontrola omogucuje kontrolu.

2.6. Socioloske karakteristike

Prema Pejci¢ (2001) socioloSke karakteristike su znaCajke nekih drustvenih
grupa ili drustvenih institucija kojima pripada ili s kojima je povezan pojedinac. RazliCite
potrebe pojedinca unutar jedne grupe utjeCu na zakonitosti njihovog djelovanja, sto
ukazuje na to kako su i ciljevi razliiti. Prema istom izvoru, socijalni status predstavlja
znacajke nekih drustvenih skupina kojima pripada pojedinac. Promjenama u socijalnoj
sredini pojedinac se moze prilagoditi pozitivno ili negativno. Sport opcenito pridonosi
socijalnom statusu, a socijalna korist najizrazenija je u prevenciji zloupotrebe opojnih

sredstava.

2.7. U¢inak vjezbanja na antropoloski status ¢ovjeka

Vjezbanje ima mnogo pozitivnih u€inaka na antropoloski status Covjeka. Prema
Milanovicu (1997) tijekom duljeg razdoblja vjezbanja organizam se strukturno i
funkcionalno mijenja u sklopu dugotrajne adaptacije. Obiljezja fiziCke aktivnosti
odreduju dugotrajne adaptacijske promjene na ciljanim tkivima, organima i organskim

sustavima. Procesi prilagodavanja organizma izazvani ciljanim sportskim treningom
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specificna su reakcija na kinezioloSke karakteristike samog treninga u odnosu na

njegov sadrzaj, intenzitet i u€estalost. Tu se radi o ciljanim treninzima sa specificnim

utjecajem na opcCe motoriCke sposobnosti: sile i snage, brzine, koordinacije, agilnosti,

fleksibilnosti, treninzima aerobne i anaerobne izdrzljivosti.

Prskalo (2004) istiCe kako se tjelesnim vjeZbanjem aktiviraju svi sustavi organizma,

posebice miSi¢ni, krvozilni i diSni sustav Cime se smanijuje rizik od bolesti. Tjelovjezba

ima pozitivan utjecaj na pojedine bolesti i utieCe na smanjenje prekomjerne tjelesne

tezine. Utjecaj vjezbanja najveci je na potkozno masno tkivo i miSicnu masu. Prema

istom izvoru, tjelesno vjezbanje je adaptacijski podrazaj ili stimulus. Organizam se

adaptira na podrazaje i pod odredenim uvjetima dozivljava unutarnje funkcionalne

promjene koje utjeCu na zdravlje, duzinu i kvalitetu zivota. Prskalo i Spori§ (2016)

navode kako ciljevi tjelesnog vjezbanja mogu biti:

* unaprjedenje zdravlja (formiranje higijenskih navika, smanjenje rizika od ozljeda i
deformiteta te smanjenje rizika od bolesti)

* odgojni ucinci (formiranje crta osobnosti i formiranje pozitivnih stavova i vrijednosti
orijentacije),

* razvoj antropolo8kih obiljezja (razvoj morfoloskih obiljeZja, razvoj motori¢kih
sposobnosti i razvoj funkcionalnih sposobnosti),

+ stjecanje motorickih znanja (znanja za savladavanje prostora, znanja za
savladavanje otpora i znanja za savladavanje prepreka) i

* usvajanje teorijskih znanja (znanja o zdravom nacinu Zivota, znanja o utjecaju
procesa vjezbanja na ljudski organizam, znanja o programiranju i kontroli
samovjezbanja).

Osim navedenog, tjelesno vjezbanje podizZe raspoloZenje i ostavlja pozitivan ucinak na

psihiCka obiljezja buduci da se tijekom vjezbanja potice lu€enje hormona koji izazivaju

pozitivne emocije. Tako vjezbanje pozitivno utjeCe na sva antropoloska obiljezja

ukoliko se vjezba na pravilan nacin.
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3. TJELESNA AKTIVNOST

Zdravlje se smatra osnovnom ljudskom djelatnoS¢u. Ukoliko se sagledava sa
stajaliSta bioloskih potreba pojedinca, zadatak tjelesnog vjezZbanja svakako bi bio

djelovanje na rast i razvoj organizma te njegove funkcionalne sposobnosti.

3.1. Proces vjezbanja

,Pojam tjelesnog vjezbanja nalazi se unutar jednog Sireg konteksta, kojem
pripada i pojam sporta, a to je pojam tjelesna aktivhost. Pod pojmom tjelesne aktivnosti
obi¢no se podrazumijeva nekakav oblik rekreativne ili organizirane tjelesne aktivnosti
koja se uglavnom provodi u okvirima nekog programa i pod struénim vodstvom, a s
ciiem unaprjedenja zdravlja, tjelesnog statusa i opcéenito dobrobiti za pojedinca“
(Bungi¢, 2009: 67).

Tjelesno vjezbanje ima vrlo veliku razvojnu ulogu. Razlog tome je jer tjelesno vjezbanje
pruza mogucnost fizicCkog napretka, mogucnost regulacije emocija, interpersonalnih i
atletskih vjestina, ali i izgradivanje odnosa medu vrSnjacima. Tjelesno vjezbanje podize
kvalitetu zivota. Rije€ je o jednom od zastitnih mehanizama. Na taj se nacin smanjuju
ili ponistavaju ucinci stresa. Kroz provodenje aktivnosti viezbanja dolazi do uzivanja i
razvitka zadovoljstva.

Tjelesna aktivnost smanjuje somatski i kognitivni aspekt napetosti Covjeka te se na taj
nac¢in smanjuje neuromisi¢cna napetost. Samim time smanjuje se prevladavanje
negativnih misli. Dakle, tjelesno vjeZbanje ne samo da utjeCe na tjelesno zdravije
pojedinca, tjelesno vjezbanje radi povoljno i za njegovo psiholosko stanje.

Tjelesno vjezbanje doprinosi i razvitku samopostovanja. Naime, ovdje je rijeC o
jednome od najpopularnijin konstrukata u psihologijskoj literaturi. ,MozZzemo reéi da
postoji znacajna povezanost izmedu bavljenja tjelesnim aktivnostima i poviene razine
samopostovanja, jer osobe koje se bave odredenom vrstom tjelesnog vjezbanja imaju
priliku, kroz svoju aktivnost, povecati ili €ak i izgraditi svoje samopostovanje, dok osobe
koje nisu sklone tjelesnim aktivnostima nemaju priliku na ovaj nacin utjecati na svoje

samopostovanje” (Bungi¢, 2009: 70).
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3.2. Uc¢inak tjelesnog vjezbanja na ljudski organizam

Tjelesno vjezbanje proces je koji doprinosi razvijanju kao i ucvrs€ivanju
normalnih konativnih ¢imbenika. Istie se i vrlo bitna Cinjenica da se pri provodenju
vjeZzbanja mogu razviti i pozitivne moralne osobine poput odlu¢nosti, smjelosti,
upornosti, zivotnog optimizma, humanizma i drugih. Tjelesno vjezbanje, naime,
provodi se s ciliem razvoja maksimalnih motoriCkih sposobnosti, ali i stjecanja
odredenih adekvatnih znanja koja su potrebna za rjeSavanje svakodnevnih radnih
zadataka. Redovna tjelesna aktivnost u moguénosti je poboljSati zdravlje kao i smanijiti
rizik od prerane smrti. Pozitivan ucinak tjelesnog vjezbanja vidljiv je kroz slijedece
segmente (Bungi¢, 2009: 67):

* smanjenje rizika razvoja koronarne bolesti srca

* smanjenje rizika sranog udara

* smanjenje rizika mozdanog udara

* sniZzenje ukupnog kolesterola u krvi

* smanjenje rizika razvoja povisenog krvnog tlaka

* pomaganje u snizenju krvnog tlaka kod osoba kod kojih je krvni tlak vec povisen
* smanjenje rizika razvoja dijabetesa neovisnog o inzulinu

* smanjenje rizika razvoja karcinoma debelog crijeva

* pomaganje u postizanju te zadrZzavanju zdrave tjelesne tezine

* smanjenje osjecaja depresije

* smanjenje osjecaja straha

* unaprjedenje psiholosSke stabilnosti

* pomaganje u izgradnji te odrZzavanju zdravih kostiju.

Na osnovu svega navedenoga vidljivo je kako je utjecaj vjezbanja od velikog znacaja

te kako tjelesna aktivnost doprinosi zdravlju Covjeka.

3.3. Stav prema tjelesnom vjezbanju

Stav prema tjelesnom vjezbanju razlikuje se od pojedinca do pojedinca. Kako
bi se odlucili baviti odredenom tjelesnom aktivnoSc¢u pojedinci moraju biti motivirani na
rad, odnosno motivirani na vjezbanje. Ta motivacija poCetni je faktor koji ¢e pokrenuti

pojedinca na tjelesnu aktivnost.
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,Pojam motivacije podrazumijeva vrlo sloZzenu i dinami€ku koncepciju temeljenu na
raznolikim ljudskim potrebama, Zeljama, vrijednostima i preferencijama koje su razlicite
kod razliCitih ljudi te se razvijaju i usmjeravaju s rastom i razvojem osobe, te promjenom
njezine objektivnhe i subjektivne situacije. Motivacija je slozen teorijski koncept i
ukljuCuje sustav individualnih sila i odnosa kao i vanjskih faktora koji utjeCe na
ponasanje pojedinca“ (Bakoti¢, 2013: 68).

Motivacija se odnosi na razlog ljudskog ponaSanja te na faktore koji organiziraju,
usmjeravaju i odreduju trajanje tog istog ponasanja. Motivacija je ta koja odgovara na
pitanje zasto se netko ponasa na odreden nacin, odnosno postize li ili ne postize radnu
uspjeSnost odredene razine. ,Sam izraz motivacije dolazi od latinske rijeCi movere koja
oznacava pojmove kao §to su hodati, kretati, akcija.“ (Juki¢ i Krznari¢, 2010: 23).

U raznoj literaturi mogu se pronadi i razli€ite definicije motivacije. Tako se prema Becku
(2003) motivacija definira kao teorijski pojam koji objaSnjava zasSto ljudi izabiru
odredeni nacin ponasanja u odredenim okolnostima. Buble (2006) pak motivaciju
definira kao svaki utjecaj koji izaziva, usmjerava i odrzava ciljano ponasanja ljudi.
Prema Linderu (1998) motivacija je pak psiholoski proces koji tumaci svrhu i smjer
ponasanja pojedinca.

.Pojedinci se potaknuti odredenim motivom ponaSaju na odreden nacin. Motivi se
zasnivaju na potrebama, svjesnim ili podsvjesnim i na temelju toga se za motivaciju
moZe reci da je rezultat poriva, Zelja i potreba koje odreduju ponasanje ljudi“ (Bakotic,
2013: 68).

Kao i ostale psiholoske varijable, pa tako i motivacija, nije mjerljiva. O samoj motivaciji
zakljuCuje se iz samog ponasanja, veliCine zalaganja, tj. rezultata koji se ponasanjem
postizu. Prema istraZivanju koje je radeno na uzroku od 200 osoba, a tiCe se same
motivacije i stava prema vjezbanju utvrdeno je kako se ispitanici bave sportskom
aktivnoScu najcesce u rasponu od 20 do 40 godina te isto smatraju svojim stilom Zivota.
Stariji ispitanici tjelesnom se aktivno$¢u bave uglavnom kako bi oCuvali te unaprijedili
zdravlje, dakle iz zdravstvenih razloga te rekreativno. Takoder, ispitanici u provedenom
istraZzivanju istaknuli su kako se sportskim aktivnostima ne bave u velikoj mjeri i to
najCeSce uslijed nedostatka vremena, ali pak motivacije koja brzo izblijedi (Bogdan,
2015: 19).
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4. TUELESNA AKTIVNOST | ZDRAVLJE

Tjelesna aktivnost doprinosi poboljSanju zdravlja. U ovom segmentu prikazati
Ce se ucinci tjelesne aktivnosti na najuCestalije bolesti koje se javljaju u danasnjem
svijetu. Na taj nacCin iskazat Ce se vaznost tjelesne aktivnosti u o€uvanju i poboljSanju
vlastitog zdravstvenog stanja.
»1jelesno vjezbanje ima viSestruko pozitivan ucinak na zdravlje pojedinca. Opce je
poznato kako se redovitim sudjelovanjem u tjelesnim aktivhostima razliCite
usmjerenosti utjeCe na kontrolu ili smanjenje tjelesne mase, osobito u pogledu
smanjenja masnog tkiva. Znanost i praksa konstantno potvrduju kako se ucinkovitost
tjelesne aktivnosti odrazava i na druge tjelesne benefite kao $to su poboljSana funkcija
rada kardiovaskularnog i pulmonarnog sustava te ucinkovitiji rad lokomotornog

sustava, odnosno voljnih misi¢a“ (Svilar, Krakan i Bagari¢, 2015:22).

4.1. Ucinak tjelesne aktivnosti na pretilost

Pretilost je pojam koji se definira kao tjelesno stanje u kojemu je pretjeran udio
masne mase u odnosu na ukupnu masu tijela. ,Pretilost je jedan od vecih zdravstvenih
problema danasnjice koji je poprimio razmjere globalne epidemije. Prema podacima
Svjetske zdravstvene organizacije (SZO) 1,5 milijarda ljudi ima pretjeranu tjelesnu
teZinu od ¢ega se viSe od 500 milijuna ljudi smatra pretilima, a predvida se i porast
prevalencije u idu¢im godinama“ (Medanic¢ i Pucarin — Cvekovi¢, 2013: 347).
Nakupljanje masnih naslaga posljedica je pozitivnog kalorijskog unosa u odnosu na
ukupnu energetsku potrosnju. NajkorisStenije mjere koje su zapravo pokazatelj pretilosti
svakako su indeks tjelesne mase — BMI i opseg struka. Ukoliko se govori o indeksu
tielesne mase, u tom slu€aju uvazava se omjer dvije komponente, tjelesne mase i
tjelesne visine. Grani¢na vrijednost iznosi 25 kg/m2 (Svilar, Krakan i Bagaric¢, 2015:19).
Druga ve¢ spomenuta mjera je opseg struka. Rije€ je o jednostavnoj mjeri u kojoj se
uzimaju dvije referentne vrijednosti. Prva od njih kod muSkaraca ukazuje na blagu
pretilost i iznosi 94 centimetra, dok je znacCajna pretilost ona opsega iznad 94
centimetra. Za Zene navedena prva vrijednost iznosi 80 centimetara te 88 centimetara

ukoliko je rije€¢ o znacajnoj pretilosti.
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Slika 1. Indeks tjelesne mase - BMI

Izvor:

https://www.celebrityslim.co.uk/media/1985882/c%20slim%20bmi%20a4 2.joq

Naime, vedini ljudi pretilost zapravo smeta zbog negativnih u€inaka masnih naslaga

na tjelesni izgled. Ljude je potrebno osvijestiti i Cinjenicama Sto zapravo pretilost sve

donosi Covjeku, odnosno da je rije€ o jednom od najrizinijih faktora za samo zdravlje

Covjeka.

U navedenom podrucju moguéa je pojava (Svilar, Krakan i Bagari¢, 2015:20):

dijabetesa tipa Il

koronarne bolesti srca i sréanog infarkta
hipertenzije

malignih oboljenja

osteoartritis.

Razlog pojavi navedenih bolesti je nakupljanje masnog tkiva. Njegovo degenerativho

djelovanje potencijalno uzrokuje razliCite upalne procese i to unutar samoga organsko-

hormonalnog sustava. Kao posljedica dolazi do inzulinske rezistencije, ateroskleroze,

neurodegeneracija te pojave tumora.
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Samo se tjelesnom aktivnoSéu moze utjecati na potroSnju sve dodatne energije.
Redovnim se vjezbanjem lakSe kontrolira tjelesna masa, ali i omjer tjelesnih masti i
miSicne mase. Provodenjem treninga jakosti poveCava se udio miSicne mase.
Povecanjem udjela miSi¢ne mase izvrSava se pozitivan utjecaj na povecanje bazalnog

metabolizma kao i potrebe za vecom koliCinom energije za osnovne tjelesne funkcije.

4.2. Ucinak tjelesne aktivnosti na krvni tlak

Velik udio ljudi obolijeva od koronarnih bolesti srca, a uslijed istih smanjuje se
kvaliteta Zivota. Razlog lezi u Cinjenici kako su svakodnevne aktivnosti te koje
predstavljaju svojevrstan izazov. NajobiCnija radnja poput penjanja uz stepenice
postaje jedna od najzahtjevnijih radnji koju pojedinac treba izvesti. Ukoliko krvni tlak
dosize vrijednosti iznad normalnih, odnosno iznad 140/90 mmHg, rije€ je o tlaku
kroni¢nog karaktera koji se naziva hipertenzijom (Svilar, Krakan i Bagari¢, 2015:20).
Samo se redovitom tjelesnom aktivnoS¢éu, odnosno vjezbanjem, koje mora biti
uskladeno s preporukom lije€nika, moze provesti djelomi€no smanjenje tlaka, i
sistolickog i dijastolickog. Znanstvenim istrazivanjima je dokazano kako umjerena
tielesna aktivhost moze dovesti do smanjenja hipertenzije te da je u istrazivanju kod
76% ispitanika zabiljezen pad sistolickog tlaka za 10,6 mmHg. Kod dijastoli¢kog tlaka
pad je zabiljeZzen kod 81% ispitanika i to pad od 8,2 mmHg. Tjelesno vjezbanje utjeCe
i kod kontrole Secera te razine kolesterola u krvi. Na taj se na€in smanjuje mogucnost

i rizik oboljenja od kardiovaskularnih bolesti i SecCera.

4.3. Ucinak tjelesne aktivnosti na krvni Secer

Krvni Seéer, odnosno poviSenje njegovih vrijednosti uzrokuje dijabetes.
Dijabetes ili SeCerna bolest javlja se u svoja dva oblika. Prvi od njih naziva se
dijabetesom tipa I, a rije€ je o autoimunoj bolesti. Navedeni se tip javlja u svega 5-10%
slu¢ajeva. Sam mehanizam nastajanja dijabetesa tipa | je drugadiji od tipa Il te se vrlo
dominantno manifestira u ranijoj dobi i to s primarnim problemom hipoinzulinemije.
Drugi tip dijabetesa, tip Il, javlja se u nesto kasnijoj dobi i to ve¢inom nakon 40 godina

starosti. Manifestira se u obliku inzulinske rezistencije te hiperinzulinemije. Kod
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poCetaka razvoja bolesti razina inzulina moze u odredenim trenutcima biti normalna,

povisena ili smanjena. Dijabetes direktno utje€e na funkciju brojnih organa i organskih

sustava.

Tablica 1. Oblici dijabetesa i njihova u€estalost

DIJABETES TIPA 1

DIJABETES TIPA 2

PREVALENCIJA

Cest

U porastu

Kasnije oko 40 godina ili u

DOB POJAVE Tijekom djetinjstva
pubertetu
POCETAK Nagao Blag i postupan do nagao
KETOZA KOD DIJAGNOZE Cesta 1% bolesnika
POZIRIVNA OBITELJSKA 5-15% 75-90%
AMNEZA
ZENE: MUSKARCI 1:1 2:1
NASLJEDIVANJE Poligensko Poligensko
HLA DR3/4 Postoji povezanost Nema povezanosti
RASA Sve Sve
SEKRECIJA INZULINA Smanjenja/ odsutna Razli¢ita
OSJETLJIVOST NA INZULIN Normalna u kontroliranoj Smanjena
bolesti
OVISNOST O INZULINU Trajna Povremena
PRETILOST Obi¢no ne 90%
AKANTOZA NIGRIKANS Ne Cesta
Ne

POKAZATELJ
AUTOIMUNOSTI

Kod dijagnoze u 85-98%

Izvor: Dumié, M., Uroi¢, Spehar, A. (2010). Sec¢erna bolest u adolescenata. Medicus,

Vol. 19, No. 1, Adolescencija 2, str. 28

Nuspojave dijabetesa mogu se ocitovati u velikom dijelu zdravstvenih problema i

komplikacija kao $to su (Svilar, Krakan i Bagari¢, 2015:21):

« zatajenje bubrega
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+ slaba funkcija srca

* infarkt

» oStecCenje zivaca

* pojava oCne mrene.

Tijelo u slucaju dijabetesa ne moze kontrolirati razinu glukoze u krvi i to zbog
nedovoljne proizvodnje inzulina ili pak zbog neadekvatnog odgovora organa na razinu
inzulina. Vrlo bitna stavka je da dijabetes utjeCe i na glavni hormon kojemu je zadaca
odrzavanje homeostaze glukoze u tijelu.

Medu glavne simptome dijabetesa ubrajaju se:

* ucestalo uriniranje

* jaka zed

* nekontroliran gubitak tjelesne mase

s umor.

Simptomi se jaCe manifestiraju ukoliko je rije€ o dijabetesu tipa Il. Razina glukoze koja
¢e uputiti na pojavu dijabetesa iznosi iznad 7 mmol/l krvi i to mjereno nakon no¢nog
posta. Dijabetes tipa Il najceSce se javlja kod pretilih ljudi $to bi znacilo da je €injenica
nastanka bolesti metabolickog uzroka. Ono Sto iznimno loSe djeluje na tijelo je
nakupljanje masnog tkiva, tjelesna neaktivnost kao i loSa prehrana. Ukoliko tu postoji
jos i genetska predodredenost, javlja se vrlo velik rizik od razvitka dijabetesa.

Najveci problem kod osoba oboljelih od dijabetesa je pojava inzulinske rezistencije ili
otpornosti na inzulin. Rije€ je o pojavi koja se manifestira, a predstavlja nemoguénost
odgovora na koncentracije inzulina. Tjelesnom aktivnoséu moguce je utjecati na
homeostazu i to naroCito u slu€aju inzulina te glukoze. Navedeno se postize
metabolizam glukoze Sto dovodi do pozitivnog utjecaja na metabolizam glikogena. Na

taj se nacin ostvaruje poboljSana tolerancija na glukozu.
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Slika 2. Inzulinska rezistencija

Izvor: http://www.domzdravljabar.com/slike/proces 1371135432115.jpa

.Nadalje, utjecaj vjezbanja odraZava se i na funkciju jetre gdje se smanjuje proizvodnja
glukoze pri povecanju intenziteta vjezbanja, ponajvise zbog poboljSane moguénosti
miSi¢a da koriste masne kiseline kao izvor energije. Upravo su navedene metaboliCke
aktivnosti odgovorne za prevenciju ili kontrolu dijabetesa melitusa® (Svilar, Krakan i
Bagari¢, 2015:21).

4.4. Tjelesna aktivnost i kolesterol

.Kolesterol je tvar koju tijelo stvara u jetri te takoder moze biti apsorbirana
prehranom. Kolesterol je nuzan organizmu za brojne funkcije poput izgradnje stani¢nih
membrana, proizvodnje spolnih hormona te Zu¢ne kiseline koja je nuzna za probavu
masti. Ukoliko razina kolesterola u krvi nadilazi normalne vrijednosti, viSak se taloZi na
membranama arterija te se time uvelike poveéava rizik za kardiovaskularna oboljenja“
(Svilar, Krakan i Bagari¢, 2015:21).

Kolesterol je tvar koja nije topljiva u vodi te se u krvi prenosi putem lipoproteina. RijeC
je o esencijalnim tvarima koje su namijenjene transportu lipida izmedu jetre, crijeva
kao i perifernih tkiva.

Tjelesno vjezbanje pomaZze smanjenju kolesterola. Naime, tjelesno vjezbanje utjeCe
na kontrolu ili smanjenje masnog tkiva Cije je pretjerano nakupljanje povecalo koliCinu
loSeg LDL-a, lipoproteina male gustoce. Vjezbanjem se potiCe stimulacija aktivnosti

enzima. Oni su zaduZeni za vracanje kolesterola natrag u jetru. Nadalje, procesom
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vjezbanja takoder se stimulira i rast proteinskih estica. One su zaduzene da prenose
kolesterol te da na taj naCin smanjuju mogucnost njegovog pove¢anog nakupljanja na

membranama krvnih zila.

4.5. Tjelesna aktivnost i rak

Ukoliko se govori o raku, govori se o malignom oboljenju koje je nazalost iz dana
u dan sve ucestalije. Njegovi uzroci su vrlo kompleksne prirode.
Potrebno je istaknuti da su kardiovaskularna oboljenja ipak broj jedan, tj. vodeci uzrok
smrtnosti u svijetu, dok su maligna oboljenja odmah iza njih. Medicinski stru¢njaci su
u posljednjih nekoliko godina naglasili potrebu za tjelesnim vjeZbanjem i promovirali
vjeZbanje u svrhu prevencije od malignih oboljenja, a narocito raka debelog crijeva kod
muskaraca i raka dojke kod Zena.
Sukladno tome, provedena su razliita znanstvena istrazivanja kojima je potvrden
pozitivan utjecaj tjelesne aktivnosti, odnosno kako su tjelesno aktivni muskarci i Zene
manje skloni riziku od razvoja rada.
Dakle, mehanizmi koji zapravo sprje€avaju pojavu rada su (Svilar, Krakan i Bagaric,
2015:22):

. modulacija razine reproduktivnih hormona
. smanjenje tjelesne mase i masnog tkiva

. poboljSanja regulacija inzulina

. smanjenje broja upalnih procesa

. smanjenje vremena probave

. ojacan imunitet.

4.6. Tjelesna aktivnost i stres

Promatrajuci danasnjeg Covjeka, jasno je uocljivo kako se njegov zivot odvija u
nekom stalnom trku. Covjek ima toliko velik broj zadataka koje mora obaviti da
jednostavno ne uspijeva sve, te je iz tog razloga konstantno pod odredenim izvorom
stresa i stresnih situacija. U odredenom trenutku ljudski organizam je taj koji shvaca
da ne mozZe savladati sve zadatke koji su pred njega postavljeni, shvaca da je
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ograni¢en te se u tom segmentu kod Covjeka razvija novo stanje, stanje koje se naziva
stresom.

.,Naziv ,stres ima podrijetlo iz srednjovjekovnog engleskog [eng. stress - napor,
nevolja ili ograni¢enje]. Koristen je kao pojam u 14. stolje¢u u znacenju patnje, muke,
neprilike, tegobe, nesrece ili tuge” (Marlais, Hudrovic, 2015: 72).

Postoji nekoliko vrsta stresa pa se tako prema trajanju stres moze podijeliti na:

. akutni stres

. kroni¢ni stres.

Akutni stres je iznenadni stres koji priprema pojedinca na izravnu opasnost, dok je
kronicni oblik stresa koji nastaje uslijed trajne izlozenosti stresnoj ili viSe stresnih

situacija.

27



5. SPORT | SPORTSKE AKTIVNOSTI

Danas, u ovim suvremenim uvjetima Zivota kao i rada, sve je prisutnije uvjerenje
te spoznaja kako je zdravlje i primjerena tjelesna sposobnost Covjeka ona koja u velikoj
mjeri odluCuje da li ¢e pojedinac iskoristiti svoje potencijalne sposobnosti ili znanja u
svakodnevnom zivotu. Ukoliko se sagleda pretpostavka kako je zdravlje zapravo
osnova svih ljudskih djelatnosti dolazi se do saznanja kako se putem tjelesnog
vjezbanja moze direktno utjecati na zdravlje Covjeka.

Bavljenjem raznim kinezioloSkim aktivnostima izaziva se direktan ucinak na tjelesnu
komponentu organizama osobe. Radi se na snazi, brzini, koordinaciji, ali i fleksibilnosti.
Osim navedenog, ucinak se vidi i kroz psiholoSku stimulaciju. Sportski sadrzaji kao dio
slobodnog vremena svakog covjeka moraju biti implementirani u njegovom
svakodnevnom Zivotu. Samim svojim principima, metodama, ali i zadac¢om sport
zadovoljava potrebe socioloskih i zdravstvenih problema i napretka.

Kada se promatra s psiholoSkog aspekta, viezbanje omogucuje niz povoljnih efekata
u okviru psihiCke zastite zdravlja. Razvija se otpornost na psihicke teSko¢e kao i na
konflikte koje donosi svakodnevni Zivot. Sa fizickog aspekta, povecava se razina opcih
sposobnosti koje omogucavaju ve¢u samostalnost i mobilnost.

Znacaj sportske rekreacije je velik te mora zadovoljiti nekoliko bitnih nacela:
 aktivnost treba uskladiti s objektivnim potrebama, Zeljama, moguénostima
 aktivnost treba uskladiti s osobnim afinitetima i interesima

» potrebno je osigurati redovitost

 aktivnost treba stvarati emotivnu i tjelesnu ugodu

+ aktivnost treba donijeti pozitivne ucinke.

Sam pojam sporta u konacnici oznacava odredenu fizicku ili u odredenim slu¢ajevima
i mentalnu aktivnost koju pojedinac izvodi prema odredenim principima, tj. pravilima.
Cilj je natjecati se sa protivnikom ili pak protivni¢kim timom uz primjenu odredenog te
propisanog sustava bodovanja. Upravo na temelju njega odreduje se pobjednik
odredene aktivnosti. Sport se moze kategorizirati na razli€ite nacine. Primjerice, mogu
se razlikovati grupni ili pak pojedinacni sportovi. Kao $to i sama rijeC oznacuje, u
grupnim sportovima pripadaju oni sportovi koji se izvode grupno. Ovdje se ubrajaju
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koSarka, nogomet ili pak rukomet. Za razliku od navedenih to su pojedinacni sportovi
u kojima se natjeCe jedna osoba, odnosno pojedinac. RijeC je o sportovima poput

tenisa ili Saha.

)
SPORT
| | n | |
) )
GRUPNI POJEDINACNI
SPORTOVI SPORTOVI
-
| | F | | | | 1 | |
) ) ) ) )
NOGOMET KOSARKA RUKOMET TENIS SAH

-

Slika 3. Grupacija sportske aktivnosti

Samim razvitkom sporta kao aktivnosti jo§ od antickoga doba dogodile su se brojne
preinake. Naime, iako je sport prije bio isklju€ivo amaterskoga tipa, danas je sport ipak
nesto drugaciji. Dok se svaki pojedinac moze baviti amaterskom aktivnoScu, pojedini
sportasi sport smatraju svojim poslom, za isti dobivaju odredenu naknadu te se isti
nazivaju profesionalnim sportasima.

U danaSnjemu suvremenome svijetu sport se smatra velikim dijelom ljudskoga Zivota.
DotiCe se Zivota, zabave, zdravlja kao i kulture. Sport postaje znacajnim ¢imbenikom
gospodarskog sektora i to s vrlo visokim profitom zahvaljujuci televizijskim,
marketingkim, ali i drugim trZziSnim pravima (Rubes$a, 2014: 394).

Sport se smatra djelatnosti javnoga interesa te svoje mjesto zauzima u gotovo svakoj
drzavi. Dakle, vidljivo je kako drzava sudjeluje u stvaranju sporta s obzirom da je

financijski udjel drzave u sportu kroz razli€ite proracune na svim razinama. Ulaganje u
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sport donosi odredene prednosti, a naroCito kada je rijeC o zdravlju same nacije i
socijalne integracije. Sam sport donosi medunarodni ugled te afirmaciju kao i osjecaj
nacionalnog ponosa, osjec¢aja pripadnosti te druge vrijednosti (Selhanovi¢, 2007: 96).
Vidljivo je kako se sport zapravo moze definirati kao vrlo kompleksan i zanimljiv
drustveni fenomen koji nije jednoznacan i za kojega ne postoji jedna jedinstvena
definicija koja bi obuhvatila te objasnila sve njegove segmente te pristupe. Sport je
strukturirana aktivnost, ali je sport i igra! (Zugi¢, 1996: 78).

Sportski trening definira se kao planirani i programirani proces u kojemu je
pocCetno stanje promijenjeno u Zeljeno stanje i to u skladu sa strukturom €imbenika
uspjeSnosti u samome sportu. Trening ima zadacéu formiranja te usavrSavanja tehnike
i taktike, razvoj kondicijskih sposobnosti kao i uspostavljanje optimalnih morfoloskih
obiljezja. JoS jedna znacajka je unaprjedenje sportaseva zdravstvenog statusa. Kako
bi se sve ve¢ navedeno realiziralo potrebno je uvaZziti osnovna nacela treninga.
Upravo ona predstavljaju sve zakonitosti trenaznom procesa. Trenazni proces je u
svrsi postizanja sigurnih optimalnih efekata rada, neovisno da li se radi o tehni¢kom,
taktickom ili kondicijskom treningu.

IstiCu se najvaznija nacela sportskog treninga, odnosno:
nacelo kontinuiranosti treninga

nacelo racionalnosti i utilitarnosti

nacelo individualnosti te specificnosti

nacelo valovitosti i progresivnosti opterecenja
nacelo ciklicnosti i kompleksnosti

nacelo prostorno vremenske uskladenosti ili timinga

N o o R e Nh =

nacelo povezanosti programa sportske pripreme.

Individualan trening predstavlja nacin rada u kojemu jedan sportas provodi cijeli trening
samostalno, odnosno pod vodstvom trenera. Ovakav tip treninga moze biti uspjeSno
proveden ukoliko su poznate karakteristike aktivnosti, ukoliko su utvrdene sposobnosti,
osobine kao i motoriCka znanja o kojima ovisi uspjeh. Navedeni se tip treninga
primjenjuje onda kada igra¢ Zeli dodatno unaprijediti sve svoje sposobnosti, ali i
znanja, kao i onda kada pokazuje odredene nedostatke pripremljenosti u tehnicko-
taktiCkim znanjima ili pak kondicijskim sposobnostima. Individualni trening je usko

vezan sa principom individualizacije.
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U ovom segmentu bit ¢e rijeC o tri tipa treninga, odnosno:
1. Kondicijska priprema
2. Tehnicka priprema

3. TaktiCka priprema

Razvojem sporta poveCavala se i potreba za povecanjem tempa, brzine kao i
dinamicnosti igre. Samim time rasli su i taktiCki zahtjevi, ali i potreba za $to boljom
kondicijskom pripremom. |z tog razloga sve veci broj utakmica iziskivao je od igraca
ispunjenje vrlo visokih standarda. Kondicijska priprema predstavlja iznimno slozen te
sveobuhvatan proces primjene posebnih programa za razvoj te odrzavanje
funkcionalnih te motoriCkih sposobnosti kao i morfoloSkih obiljezja sportasa.
Kondicijska priprema za svoju osnovnu zadacu ima unaprjedenje treniranosti i
postizanje sportskih rezultata. Kondicijski se trening sukladno tome definira kao proces
unaprjedenja motorickih, ali i funkcionalnih sposobnosti, morfoloskih karakteristika kao
i zdravstvenog statusa sportasa. U tijeku programiranja kondicijske pripreme ponajvise
paznje treba posvetiti sposobnostima o kojima ovisi sam uspjeh u igri (Milanovic,
2010).

Za samu kondicijsku pripremu faktorska struktura u sportu definirana je s pet
motoriCkih sposobnosti, a najviSe paznje pridodaje se slijedecima:

* izdrzljivost

* brzina

* shaga

» koordinacija

+ fleksibilnost.

|zdrZljivost je definirana kao jedna od najvaznijih sposobnosti u nogometu. Rije€ je o
sposobnosti sportasa da opterecenje jednog intenziteta odrzi Sto dulje u igri. Snaga
pak definira sposobnost svladavanja razliitih otpora i to u $to kracem vremenskom
periodu. Brzina predstavlja sposobnost brzog reagiranja te izvodenja jednog ili viSe
pokreta koji se ogledavaju u svladavanju $to duzeg puta u $to kracoj jedinici vremena.
Koordinacija pak predstavlja sposobnost upravljanja pokretima cijeloga tijela ili dijelova
tijela. Koordinacija se ocCituje brzinom te preciznom izvedbom slozenih motorickih
zadataka. Fleksibilnost podrazumijeva kretanje jednog ili pak viSe zglobova u
svladavanju odredenog pokreta. Svi navedeni sadrzaji kondicijske pripreme Cine jedan

odredeni sustav motori¢kih aktivnosti kao i nemotori¢kih sredstava. Potrebno je voditi
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raCuna da se izbor vjezbi bazira na ciljevima treninga kao i na razini kondicijske
pripremljenosti.

TehniCka priprema sportasa predstavlja biomehanicki djelotvorno, ali i ispravno
izvodenje odredenih struktura gibanja koje se nalaze u sadrzajima nogometne igre.
Tehnicka se priprema svodi na uCenje strukture kretanja i to do razine stabilizacije te
automatizacije izvedbe tehniCkih elemenata. Zadaca tehniCke pripreme je stjecanje
motoriCkih znanja koja ¢e omoguciti efikasnu izvedbu struktura kretanja kao i potpuno
koriStenje sportasevih kondicijskih sposobnosti i to za ¢im bolje postizanje rezultata.
TaktiCka priprema sportasSa predstavlja usvajanje dijelova igre, ali i igre u cjelini. RijeC
je o razvoju i usavrsavanju specifi¢nih sposobnosti kao i znanja za izvodenje odredenih
tipiCnih struktura situacija koje tvore taktiku. Ovdje se nastoji usvojiti sustav te koncept
igre. TaktiCka priprema sportaSa se postize individualnim djelovanjem ili pak
suradnjom igraca. Ono S$to je iznimno bitno je Cinjenica da mora biti uskladena s

individualnim osobinama te sposobnostima igraca.

SPORT

PROFESIONALNI AMATERSKI
SPORT SPORT

Slika 4. Definiranje i podjela sporta

5.1. Definiranje pojma sportasa prema Zakonu o sportu Republike Hrvatske

Prilikom definiranja sportasa prema Zakonu o sportu Republike Hrvatske, isti se
definira kao osoba koja se priprema i sudjeluje na sportskim natjecanjima i to na
slijededi nacin; kao Clan pravne osobe koja obavlja sportsku djelatnost ili kao osoba

koja obavlja samostalnu sportsku djelatnost sudjelovanja u sportskim natjecanjima.
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Sporta$ kao osoba posjeduje i odredena prava, a to su primjerice pravo za koriStenje
sportskih gradevina, pravo na uslugu struc¢nog rada, pravo na naknade troSkova za
smijestaj i hranu i pravo za naknadu putnih troskova (Bili¢ i Smokvina, 2012: 858).

Zakonom o sportu se ne definira radnopravni odnos samog sportasa. Njime se
prvenstveno istiCe sudjelovanje pojedinca u sportskim natjecanjima koje se smatraju
profesionalnim ukoliko sam sportas ima sklopljen ugovor o profesionalnome igranju.
Onaj sportas koiji profesionalno sudjeluje u sportskome natjecanju bavi se sportom kao
osnovnim zanimanjem. Upravo na temelju toga uplacuje doprinos za obvezna
osiguranja prema posebnim uvjetima i propisima s obzirom da je rije¢ o

profesionalnome sportasu.

5.2. Profesionalni sport

Sport se smatra neosporivim dijelom Covjekova iskustva koji je dio njegova bic¢a,
esencijalna potreba te uspjeh njegove individue kao i doseg grupe.
Ova navedena Cinjenica moze se povezati i s pojmom profesionalnog sporta kao ipak
znacajnijeg oblika sportske aktivnosti (Mareli¢, 2015: 108). Profesionalnim sportaSima
smatraju se oni sportasi kojima je sport zanimanje. Odnosno, rije€ je 0 osobama koje
najveci dio svog Zivota i vremena posvecuju istom. Cilj im je postiéi vrhunske rezultate
i sudjelovati na Sto vecem broju natjecanja.
Profesionalni sportasi u najve¢em broju slu¢ajeva dobivaju financijsku naknadu, oni su
placeni za natjecanje. S ove strane gledano, sportasi su ti koji su zapravo pod
ogledalom javnoScu, oni se javno bave odredenom aktivhoSc¢u i nose sa sobom teret
sportske karijere. Sportasi u o€ima javnosti mogu biti junaci ili gubitnici, ovisno od
strane osobe koja gleda i ima odreden stav prema profesionalnom sportu. U svome
profesionalnom poslu, sportas je taj koji moze biti viden kao uzor ili pak kao marioneta.
U Citavom ovom segmentu on je taj koji mora ostati priseban i drzati se vlastitog stava

kako bi uspio opstati u svijetu medija, novca i zabave.
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6. ZAKLJUCAK

Vaznost primjene tjelesnog vjezbanja je velika. Razlog tome lezi u Cinjenici kako je
provodenje tjelesne aktivnosti izazivanje pozitivnog ucinka na fizicku, ali i psiholoSku
stranu pojedinca. Tjelesna aktivnost u svojem najuzem segmentu izaziva povoljne
ucCinke na organizam te doprinosi kvaliteti zivota na nacin da smanjuje mogucénosti
potencijalnih oboljenja, ali smanjuje i poboljSava trenutne zdravstvene probleme.
Provodenije tjelesne aktivnosti smatra se odredenim stilom Zivota i stvar je odredene
navike. Provedba tjelesne aktivnosti ovisi 0 samome pojedincu koji se mora sam
odluciti i motivirati na provodenje iste. Na taj naCin pojedinac pokazuje svoju brigu
prema sebi samome, prema svome tjelesnom zdravlju, ali i psiholoSkom.

Svakako je potrebno istaknuti kako je bavljenje odredenom tjelesnom aktivhoséu
odnosno sportom od velikog znacCaja te na pojedinca moZe djelovati samo u
pozitivnome smislu. Sukladno tome potrebno je naglasavati pozitivan ucinak vjezbanja
kako bi se Sto veci broj ljudi odluCio za zdravim nacinom zivota koji ukljuCuje

tjelovjezbu.
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SAZETAK

Tjelesna aktivnost, odnosno tjelesno vjezbanje, nezaobilazna je aktivnost kada se
govori o kvalitethom nacinu Zivota. Tjelovjezba uvelike doprinosi oCuvanju zdravlja te
na taj naCin pozitivno utjeCe i na samu psihu pojedinca. Osoba koja se odluci baviti
sportom je osoba koja je svjesna pozitivhog uCinka na zdravlje te osoba koja brine o
svojoj starosti. UCinak vjezbanja vidljiv je u svim segmentima antropoloskog statusa
Covjeka, od morfoloSkih karakteristika, motoriCkih sposobnosti, funkcionalnih
sposobnosti, kognitivnih sposobnosti, konativnih osobina i socijalnog statusa.

Klju€ne rijeCi: vijezbanje, zdravlje, antropoloSka obiljezja, nacCin Zivota

SUMMARY

Physical activity, or physical exercise, is an inevitable item when talking about quality
of lifestyle. Bodybuilding Physical exercise greatly contributes to the preservation of
health and thus also positively affects the individual's own psyche. A person who
decides to deal with sports is a person who is aware of a positive effect on health and
the person who cares about his / her age. The effect of exercise is visible in all
segments of anthropological status, morphological characteristics, motor abilities,

functional abilities, cognitive abilities, personality traits and social status.

Keywords: exercise, health, anthropological characteristics, lifestyle
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