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1. UVvOD

Pokret odnosno gibanje je promjena polozaja tijela. Kretanje je jedan od najbitnijih
¢imbenika zdravlja, fizickog i mentalnog. Ono je oduvijek bilo nuzno i neizostavno $to
vidimo iz opisa Aristotela koji je za kretanje napisao da ukljucuje promjenu od potencijala

do stvarnosti, to¢nije provodenja u djelo (Kosman, 1969).

Kretanje uzrokuje kontrakciju i opustanje misiénih vlakana, odrzavajuéi elasti¢nost i snagu
misi¢a. Odrzava zglobove pokretljivima te opterecuje vezivno tkivo. Redovito optere¢ivanje
tijela pomaze u odrzavanju jakih kostiju i ligamenata sto je posebno vazno u starenju kako
bismo sprijecili stanja poput osteoporoze i artritisa. Kretanje pomaze urednoj cirkulaciji
(prokrvljenosti) koja oznacava protok kroz krvozilni sustav. Tjelesna aktivnost pomaze u
snizavanju krvnog tlaka i kolesterola (vazna tvar u biokemijskim procesima u tijelu,
nakupljanjem ,,loseg* kolesterola u krvi stvaraju se masne naslage u arterijama) te pospjesuje
metabolizam. Kretanje je bitno za odrzavanje odgovarajuce tjelesne mase ili procesa dolaska
u optimalno stanje. Uz dosljedno vjezbanje vece su zdravstvene dobrobiti. Stalna upotreba
tijela koje djeluje kao jako zahvalan alat daje mu izdrzljivost, olakSava kretanje i rezultira s
vise energije. Kretanje ne stimulira samo misiée, ve¢ utjeCe na mentalno zdravlje, Sposobnost
prevencije bolesti i obrasce spavanja. Tijelo je kreirano za tr¢anje, skakanje i manipuliranje

predmetima, uz ostale raznolike moguénosti kretnji i pokreta.

Zdrav zivotni stil vazan je u prevenciji kroni¢nih kardiovaskularnih, metaboli¢kih i
zlo¢udnih bolesti. On osim fizickog zdravlja ukljucuje i ono emotivno i psihicko te naglasava
vaznost njihove medusobne uravnotezenosti. Kako bi promocija zdravlja mladog ¢ovjeka
bila uspjesna, znacajna je edukacija svih koji sudjeluju u tom procesu te potpora i dugoro¢na

motivacija.



Adolescencija je klju¢no razdoblje promjena, Karakteriziraju ju pubertetske tjelesne
promjene, kognitivni razvoj i modificirana drustvena ocekivanja. Sloboda i odgovornost se
povecavaju. O svojoj buduénosti, obrazovanju i zanimanju sami donose odluke. Stvaraju
vlastite stavove i imaju pojacane reakcije i izmijeSane osjecaje. Adolescenti sportasi nalaze
se na ,,prekretnici®, s jedne strane povecavaju se zahtjevi na treninzima i utakmicama, a s
druge upoznaju se s vise slobode $to donosi upoznavanje novih ljudi i druStva, mijenjanje
interesa, otkrivanje raznih hobija. S promjenom mjesta Skolovanja, koja nerijetko obuhvaca
I promjenu mjesta stanovanja to je dodatno naglaseno, S$to je Cest scenarij U ruralnim
podru¢jima. Postaje zahtjevno odrzati zanimanje i volju za aktivnim sportom. Proces

prestanka bavljenja sportom je naj¢es¢e multidimenzionalan i kompleksan.

Prema smjernicama Svjetske Zdravstvene Organizacije (2021) djeca i adolescenti trebaju
obavljati prosjecno najmanje 60 minuta aerobne tjelesne aktivnosti dnevno, umjerenog
intenziteta. Aktivnosti za jacanje miSica i kostiju trebale bi se provoditi najmanje 3 dana u
tjednu. Prema istrazivanju SZO iz 2010. godine, samo 27,4 % djecaka (dob 11 do 17 godina)
i 14,6 % djevojka tjelesno aktivno. Razo¢aravaju¢ih 12.5% mladih prati smjernice SZO za

tjelesne aktivnost od minimalno 60 minuta dnevno.



2. CILJ RADA

Ciljevi rada su visestruki: istaknuti ucinke tjelesne aktivnosti, doznati razloge prestanka
bavljenja sportom u djetinjstvu i adolescenciji te razmotriti postoji li dodatna uloga u spolu,
dobi, mjestu odrastanja, socijalnom statusu i financijskoj situaciji. Takoder, u radu ¢e se
sumirati i predloziti strategije ili nacini kojima bi se moglo sprijeéiti tu pojavu- to¢nije
usmjeriti mladeZ na nastavak bavljenja tjelesnom aktivno$¢éu u njima adekvatnom i

prihvatljivom obliku kada dode do pojave novih preferencija, razonoda i zanimacija.

Zbog velikog znacaja koji tjelesna aktivnost i sport imaju na pojedinca i drustvo, rad se u
nastavku bavi temama sporta, rekreacije, opcenito pokreta kroz povijest te samim
razumijevanjem i utjecajem kretanja na zdravlje, ali i njegovim drugim aspektima-
socijalnim, mentalnim, emocionalnim. Istrazuju se eventualne dobrobiti i Stete tjelesne
aktivnosti kod djece i adolescenata, razlozi odustanka mladezi od sporta i moguénosti njihova
zadrzavanja u sportu ili rekreaciji te samoinicirajuci, dobrovoljan i radostan nastavak

bavljenja tjelesnom aktivnosti.



3. TJELESNA AKTIVNOST
3.1. POKRET

Vazan nacin suocavanja s “Covjekovom nutrinom” je bavljenje sportom ili bilo kojom vrstom
rekreacije i pokretanja tijela. Latinska poslovica “Mens sana in corpore sano” (,,U zdravom
tijelu zdrav duh!”’) nije samo puka poslovica, nego pak znanstveno dokazana tvrdnja

(Richards i sur., 2015) da su fizic¢ki aktivni ljudi zadovoljniji od onih koji ne vjezbaju.

Od davnina je ¢ovjekova priroda vezana uz pokret, Sto je tada znacilo ve¢u mogucnost
prezivljavanja. Sve veéim razvojem industrijalizacije i tehnologije ljudi se sustavno odmicu
od prirodnog i tijelu nuznog, a to je kretanje. Sve ozbiljniji problemi danasnjice uzrokovani
sedentarnim Zivotom mogu se sprijeciti ili odrZavati na u¢inkovitoj razini upravo putem
tielesne aktivnosti. Bez obzira je li rijeC o natjecateljskom pothvatu ili rekreativnom
provodenju slobodnog vremena, tjelovjezba (sport/rekreacija) pruza jedinstvenu kombinaciju
fizickih 1 mentalnih koristi koje ga ¢ine uzbudljivom 1 nagraduju¢om razonodom za mnoge.
Covjeku vise nije nuzno kretanje zbog opstanka kao u doba prapovijesti, jer u razvijenijim
zemljama nema potrebu za lovom ili bijegom od Zivotinja kako bi prezivio. Danas ljudi kroz
sport i rekreaciju traze naCine za izraZavanje sebe, iskoriStavanje vlastitih potencijala,
svakodnevnim napretkom i blagostanjem. Znanja i iskustva iz tjelovjezbe vjezbaci mogu

primijeniti u stvarnom zivotu i rasti/napredovati zajedno s ostatkom druStva.



3.2. REKREACIA

Rekreacija je aktivnost birana po Zelji koja se provodi u slobodno vrijeme. Potreba da se
nesto “radi za rekreaciju" bitan je element ljudske biologije i psihologije. Rekreacijske
aktivnosti Cesto se obavljaju radi uzivanja, razonode ili zadovoljstva 1 smatraju se
,,Zabavom’’, nenatjecateljskog su karaktera. U rekreaciji ucesnici sudjeluju bez pritiska za
igranje, svaki sudionik moze stati ili spustiti intenzitet opsega ukljucenosti u bilo kojem
trenutku. Sve ucestalije rekreaciju ucesnici koriste za istrazivanje, povezivanje s prirodom,

upoznavanje sebe i zblizavanje s drugima te kao okrjepu snage i duha nakon posla.

Ekstremni sportovi kroz trazenje uzbudenja ¢ine znacajan dio rekreacije. Oni su nacin izlaska

iz zone udobnosti, rutine, njima se postize osjecaj blagostanja i radosti.

Hobi je ono C¢ime se pojedinac bavi iz osobnog zadovoljstva, a ne po duznosti,
omiljena razbibriga, zabava, zanimanje, a obavlja se prilicno redovito. Osim razonoda koje
ukljucuju tjelesnu aktivnost, hobiji mogu ukljucivati razne kreativne i umjetnicke aspekte,
npr. sviranje instrumenata, crtanje, heklanje, pisanje, pjevanje, igranje video igrica,

izradivanje raznoraznih predmeta ili nakita.

Glavna razlika koja udaljava amaterizam 1 profesionalizam u sportu je “igra”. Igra
podrazumijeva neutilitarnu djelatnost, a bavljenje profesionalnim sportom jedan je od
novcano najunosnijih poslova danasnjice. Sport postaje jedan od oblika industrije zabave,

¢esto mukotrpan i zahtjevan posao bez uzitka igre.

3.3. SPORT

Pojam sport potjece iz latinskog jezika (disportare ili desportare); u danas znanu uporabu
ulazi posredstvom engleske rijeci disport $to znaci provoditi vrijeme, razonoditi se, opustati
se (Malacko, 1991; Milanovi¢, 1997). Sport definiramo kao tjelesnu aktivnost s ciljem
natjecanja, odrzavanja zdravlja ili zabave a kojom se mogu baviti amateri i profesionalci

(Hrvatski jezi¢ni portal, 2024).

U podrucju sporta postoji nekoliko sustava: profesionalni, amaterski, rekreacijski,
Skolski 1 sport osoba s invaliditetom a prema odredenju i razini sport moze govoriti o
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profesionalnom i masovnom sportu. Osnovne organizacijske jedinice u sportu su klubovi koji
osiguravaju materijalne i sve ostale potrebne uvjete za obavljanje sportske djelatnosti dok se
krovnom organizacijom svjetskog sporta smatra Medunarodni olimpijski odbor (Proleksis
enciklopedija, 2013).

Pojavljivanje sporta u povijesti je vojnog karaktera te je vezano uz nadmetanja snage
1 mo¢i u ratu. U doba Antike sport se razvija 1 kao odgojno sredstvo. Na otoku Kreti su
otkrivena prva borilista (igraliSta) s gledalistem iz razdoblja kretske (minojske) kulture iz
2600. do 1100. god. pr. Kr. U Grc¢koj se organiziraju prve Olimpijske igre, a u Rimu
gladijatorske borbe. U pocetku su igre bile vezane uz vjerske svecanosti (Herman, 2022).
Preteca danasnjih sportskih aktivnosti u doba Antike bili su tr¢anje, skokovi, bacanja,
hrvanje, boks. S vremenom rat prestaje biti glavni razlog bavljenja sportom, a slobodno
vrijeme aristokracija provodi u drustvu, kao zabavu i u nekom obliku aktivnosti, npr. plivanje
koje je imalo i zdravstvene dobrobiti. S razvojem civilizacije pojavili su se i rekviziti koji se
koriste kao pomagala u igri npr. lopte, koplja, batovi, Stapovi, kugle. U srednjem vjeku dolazi
do pojave viteskih turnira i dvoboja. Najblize danaSnjem obliku tjelesne aktivnosti bio je Jan
Amos Komensky, koji je prvi primijenio tjelovjezbu u okviru nastave u $koli i odredio
posebno vrijeme za tu djelatnost (Blazevac, 2023). U posljednja dva stolje¢a sport je
masovno publiciran, sve viSe osoba od pasivnih gledatelja postaju aktivni sudionici. Uz
plemstvo i gradanstvo se sve viSe ukljucuje u sport, osnivaju se razni klubovi ponajvise u
Europi. Sport s ciljem postizanja (naj)boljeg rezultata, odnosno natjecateljski razvija se u
drugoj polovici XIX. stolje¢a u Engleskoj. 1896. godine potaknute naumom Pierre de
Coubertina ozivljavaju Olimpijske igre. Nakon toga sport je doZivio veliki zamah, tada su
osnovani prvi medunarodni sportski savezi, koji su poceli organizirati europska 1 svjetska
prvenstva. Cjelokupnim svjetskim sportom rukovodi Medunarodni olimpijski odbor (MOO),
osnovan u Parizu 1894. Sport danas ima svoj posebni odjeljak u svim dnevnim novinama,
redovno se prenosi na televizijskim kanalima i radijskim stanicama te puni stadione diljem
svijeta, a ljudi vjerno i zustro prate svoje klubove (Jevti¢, 2014). Znacajan je dio Zivota i
jedan od omiljenih oblika razonode i okupljanja prijatelja i obitelji. U programu Olimpijskih
igara ima 35 sportova s oko 400 sportskih disciplina. Prema Svjetskoj sportskoj enciklopediji
(2003) postoji 8000 sportova i sportskih igara u svijetu (Liponski, 2003).
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Nazalost, sportom se provlace i brojni negativni fenomeni poput nasilja, netolerancija, rasne,

vjerske, nacionalne i spolne diskriminacije itd. (Andrijasevi¢ i sur., 2011).

3.4. DOBROBITI TJELOVIJEZBE I SPORTA

Brojne su dobrobiti svakidasnje tjelovjezbe i bavljenja sportom. One se ocitavaju Kroz
dobrobiti na: krvozilni i miSi¢no-koStani sustav (npr. povecanje aerobne izdrZljivosti,
povecanje miSiéne mase, povecanje koStane mase itd.), motoricke sposobnosti (npr. razvoj
snage i ravoteze itd.), metabolicki sustav (nrp. smanjenje potkoznog masnog tkiva, prevencija
kardiovaskularnih bolesti itd.), psiholoski status (smanjenje razine stresa, povecanje
samopoSstovanja itd.) i socijalni status (bolja i lakSa komunikacija, pobolj$ani timski rad itd.).
Ono takoder moze imati i odgojno-obrazovnu funkciju u pogledu razvijanja suradnje,
discipline i samokontrole pa sve do unaprijedenja nekih Zivotnih vjeStina (snalazljivost,

kreativnost, odlu¢nost, radna etika itd.

Naposljetku, bavljenje tjelesnom aktivnoSéu i sportom doprinosi ne samo prethodno
spomenutim komponentama covjekova zdravlja, ve¢ StoviSe, moze poboljSati fizicku,

psiholosku i drustvenu dobrobit osoba sa poremecajima/invaliditetom.

Nadalje, fizicko je zdravlje (zdravlje tijela) odredeno odgovaraju¢om redovitom

tjelesnom aktivnosti, raznovrsnom prehranom i odgovaraju¢im odmorom.

Tjelesna aktivnost, s druge strane, predstavlja tjelesni pokret koji je rezultat
kontrakcije skeletnih miSi¢a koji povecavaju potroSnju energije iznad metabolic¢kih razina u
mirovanju. Stoga ne cudi da tjelovjezba ima pozitivan utjecaj na pobolj$anje motorickih
sposobnosti, morfologiju i estetiku tijela. Stovise, sport poti¢e komunikaciju i socijalizaciju
medu ljudima kao $to su sklapanje prijateljstava, druzenja i interakcija. Osim toga, povezuje
ljude neovisno o razli¢itostima kao S$to su dob, rasa, spol, vjera, nacionalnost, druStveni
polozaj, politi¢ko ili neko drugo uvjerenje te razvija klju¢ni element sporta poznat pod
nazivom fair-play (na hrv. postena igra). Fair play je uz prihvacanje pravila, sudackih odluka,
suparnika i publike prije svega osobni odabir i na¢in razmisljanja pojedinca 0 moralnim i

etickim vrijednostima.



4. DJECA | KRETANJE

Ni ostale tjelesne funkcije kao S$to su ziv¢ani, krvozilni i diSni sustav se nisu u cijelosti razvili.
Djecu bi se trebalo poticati na tjelovjezbu prvenstveno kroz zabavu i igru. Da bi razvoj bio
pravilan, razvojna razdoblja ne bi se smjela preskakati niti bi se djecu trebalo prisiljavati na
tielovjezbu. Gimnastika, atletika, judo 1 plivanje smatraju se bazi¢nim sportskim
aktivnostima te bi bilo najprimjerenije da mali$ani vjeZbanjem navedenih aktivnosti grade
svoje motoricke 1 sportske temelje. Sport to¢nije tjelovjezbu, trebalo bi djeci uciniti
zanimljivima, ne presloZenima i1 pobuditi zanimanje za aktivno sudjelovanje. Masta 1
kreativnost bitne su za razvoj djece, to se isto moze razvijati vjezbanjem, npr. dodavanjem
sadrZaja, stavljanjem u nove i neobi¢ne situacije, smiSljanjem igrica u kojima nece biti samo
pasivni sudionici. Djeca vole istrazivati u okoliSu te bi bilo poZeljno da se igraju u prirodi 1
u ne uvijek strukturiranim uvjetima. Nakon $to su odredene kretne strukture usvojene trebalo
bi se krenuti s uc¢enjem kompleksnijih motoric¢kih znanja i vjestina, na taj nacin djeci nece
biti dosadno 1 imati ¢e Zelju za sudjelovanjem i ponovnim dolaskom na trening. Bilo bi
pozeljno da djeca isprobavaju razne sportove, to ima visSestruke dobrobiti: produbljivati ¢e
motoricki program, biti ¢e upoznati sa strukturama kretnji, imati ¢e neposredan uvid u to
kako odredeni sportovi izgledaju ako se budu odlucivali za jedan. Prema Kanadskom LTAD
(Long-Term-Athlete-Development) modelu, s otprilike 12 godina djeca se mogu, ako to zele
specijalizirati za odredeni sport (Ford, 2011). Dijete bi trebalo samostalno izabrati ¢ime se
zeli baviti, tako ¢e imati intrinzi¢nu (unutarnju) motivaciju, biti ¢e zainteresirano i Zeljno ¢e

iS¢ekivati treninge.

Krzelj (2009) u svom istrazivanju istic¢e kako na sport ne treba gledati samo 1 iskljucivo kaon
a kompetitvnu aktivnost ve¢ se isti moze, a Sto smo u prethodm poglavlju i naveli, Koristiti i
kao odgojno-obrazovno sredstvo. Stovise, gledajuéi iz odgojno-obrazovne perspektive sport
se tretira kao korisno sredstvo za rast i razvoj djece i s pomocu njega se mogu ostvariti razni
ciljevi koji se postavljaju za uspjeSan odgoj i obrazovanje. U Estoniji je provedeno
istrazivanje (Oja, 2022) nad 1033 ucenika (12.7 + 0.4 godina). Oni koji sudjeluju u
organiziranim sportskim treninzima smatraju da imaju snaZzne pozitivne koristi od redovite

tjelesne aktivnosti i da sportsko vjezbanje odrzava njihovo zdravlje.
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Stoga je potrebno naglasiti kako bi djeca trebala igrati sporta, a ne da im je sport nametnut
izri¢ito 1 iskljucivo. Jer ipak bavljenje sportom kod djece pruza mogucnost razvijanja
vrijednosti te stjecanje razli¢itih znanja i vjestina a koje, jednom usvojene u toj ranoj dobi
Zivota, ostaju za cijeli zivot. Upravo zbog ¢injenice da su djeca visedimenzionalna bic¢a koja
imaju svoje stavove i promisljanja potrebno je poticati njihov razvoj u raznim aktivnostima

I smjerovima. Na taj ¢e nacin izgraditi vjeru u sebe i izrasti u samostalne i sigurne pojedince.

Hrvatska 2018. godine

Udio ucenica i uéenika koji se bave umjerenom do intenzivnom tjelesnom
aktivno$¢u u opadanju je s dobi, podjednako za oba spola. Proporcija
ucenika koji su tjelesno aktivni najmanje 60 minuta dnevno, odnosno 420
minuta tjedno se s 30,9% u dobi od 11 godina, smanjuje na 27,5% te na
21,4% u dobi od 13, odnosno 15 godina. Ucenice, takoder, biljeze pad s
25,1% u dobi od 11 godina, na 21,6% u dobi od 13 i na 13% u dobi od 15
godina.

%
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Svakodnevna umjerena do intenzivna tjelesna aktivnost

Slika 1. Udio ucenika i u¢enica koji se bave umjerenom do intenzivnom tjelesnom

aktivnos¢u



5. ADOLESCENTI U SPORTU

Adolescencija je prema Hrvatskoj enciklopediji (lat. adolescentia: mlado doba, mladost),
mladenasStvo, Zivotno razdoblje izmedu kraja puberteta (oko 14. god.) 1 pocetka zrelosti (rane
20. god.: teenage) (Hrvatska enciklopedija, mrezno izdanje, n.d.). Tijekom rane do srednje
adolescencije, rast kostura tipi¢no se dogada prije misi¢no-tetivnog rasta, a posebno kod
muskaraca; takav obrazac rasta moze djelomic¢no pridonijeti relativnom smanjenju misi¢no-
tetivne fleksibilnosti. Srednja adolescencija je period u kojem snaga, motoric¢ka koordinacija
i brzina napreduju i razvijaju se. Djevoj¢ice pokazuju bolju ravnotezu od djecaka, ali nakon
14. godine u motorickim izvedbama ne pokazuju znacajan napredak, dok se djecaci
nastavljaju poboljSavati tijekom adolescencije. Kod muskih adolescenata maksimalni
vrhunac brzine dogada se prije faze ubrzanog rasta, a vrhunac snage slijedi nakon faze

ubrzanog rasta (Brown i sur., 2017).

Utvrdene su znacajne razlike prema spolu, pri ¢emu su djecaci imali viSe rezultate na
poljima vjestina, tjelesnoj samopercepciji (poimanju vlastitog tijela) i samopoStovanju od
djevojcica; a nize rezultate na druStvenoj tjelesnoj anksioznosti (Klomsten i sur., 2004,
Hagger i sur., 2005). Spolne razlike mogle bi se objasniti o¢ekivanim spolnim ulogama 1

stereotipovima (sport se smatra muSkom profesijom).

U populaciji adolescenata dokazano je da tjelesna aktivnost ima brojne pozitivne
ucinke, ukljuéujuci poboljsanja u spavanju, samopostovanju i psihi¢kom stresu (Barth Vedgy
isur., 2020). Zabiljezene su razlicite psiholoske dobrobiti bavljenja tjelovjezbom kod mladih,
a najcesce je to povecano samopouzdanje te drustvena interakcija pra¢ena manjim brojem
simptoma depresije. Momcadski sport je povezaniji s poboljSanim socijalnim statusom u
usporedbi s individualnim aktivnostima, pretpostavlja se da je to zbog druStvene prirode
aktivnosti, te da su drustvene dobrobiti povecane poticajnim sudjelovanjem vrSnjaka i
odraslih (Eime i sur., 2013). S jedne strane, sportska aktivnost mozZe povecati samopouzdanje
adolescenata, a s druge strane, adolescenti s visokim samopouzdanjem vjerojatnije ¢e se
baviti sportskom aktivnosti. Adolescenti koji se bave sportom osam ¢e se puta vjerojatnije

baviti tjelovjezbom s 24 godine od onih koji se ne bave sportom (Perkins, 2004).
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Povecanje miSi¢ne mase, snage i sr¢ano-pluc¢ne izdrzljivosti koja se dogada tijekom
puberteta vece je nego u bilo kojoj drugoj dobi. U tom periodu, uz psihicke i fizicke
promjene, mladi sportasi ulaze u razdoblje specijalizacije (13-16 godina). Teznjom za
ulogom profesionalnog sportasa, sport sve manje predstavlja igru i zabavu (Trbojevi¢, 2018).
Upravo tijekom ovog sportskog razdoblja, kada se razvijaju i usmjeravaju vrhunski sportasi,
dolazi do visokog postotka odustajanja od sporta. Mladi koji se bave sportom ulaze u
1zazovniju fazu sportskog razvoja povezanu s povecanom specijalizacijom i postaju osjetljivi
na osjecaj izgaranja. Vazno je uzeti u obzir intrapersonalne psiholoSke ¢imbenike: jacinu
utjecaja negativnih emocija, emocionalnu jasnoc¢a (sposobnost prepoznavanja 1 objaSnjenja
osjecaja i dozivljaja), samoregulaciju zadrzavanja negativnih emocija, emocionalnu kontrolu

koji mogu poboljsati iskustvo sudjelovanja u sportu i sprijeciti izgaranje.
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6. RAZLOZI PREKIDA TRENIRANJA

Razloga za prekid treniranja ima mnogo te su samim time odgovori na pitanja zasto se
pojedinci odnosno djeca prestaju baviti sportom visedimenzionalni i slozeni. Naivno je
misliti da ¢e se dijete predomisliti kad ve¢ odluci prestati trenirati odredeni sport ili i¢i na
neku aktivnost, jer zasigurno postoji prica iza te odluke i viSe razloga zasto. 1z tog razloga
trebalo bi intervenirati ranije dok jo$ procesi traju razgovorom ili poduzimanjem odredenih

koraka pokusati utjecati na razmatranje opcija ostanka u sportu.

Vecina istrazivanja navodi nedostatak zabave (Kelley i Carchia, 2013), lo$ pristup roditelja i
trenera te ozljede kao vodecée razloge prestanka treniranja. Naj€e$¢i 1 najznacajniji razlozi

navedeni su i detaljnije objasnjeni u nastavku.

6.1. MANJAK MOTIVACIJE | INTERESA

Za potpunije razumijevanje motivacije sportskih sudionika (npr. sportasa, trenera, sudaca)
predstavljene su neke od psiholoskih teorija. Teoriju samoodredenja (SDT) razvili su Edward
Deci i Richard Ryan 1985. godine, a ona upucuje na tri temeljne psiholoske potrebe —
autonomiju (u kontroli vlastitih postupaka), kompetentnost (sposoban raditi stvari
ucinkovito) 1 povezivanje (s drugima, pripadnost). To je makro teorija ljudske motivacije i
osobnosti koja se bavi urodenim tendencijama rasta i psiholoSkim potrebama. Odnosi se na
motivaciju koja stoji iza izbora ljudi u odsutnosti vanjskih utjecaja i ometanja (intrinzic¢na) i

fokusirana je na stupanj do kojeg je ljudsko ponasanje samomotivirano i samoodredeno.

Hijerarhijski model intrinzicne i ekstrinzicne motivacije (HMIEM), sveobuhvatna je teorija
koja nastoji opisati “zasto?”, ljudsku motivaciju, njezine odrednice 1 ishode iz viSerazinske
perspektive (ne samo unutarnju motivaciju). U skladu s teorijom samoodredenja, HMIEM
pretpostavlja postojanje tri vrste motivacijskih konstrukata: intrinzi¢na motivacija (ponaSanje
iz zadovoljstva 1 slobodnog izbora), ekstrinzicna motivacija (ponaSanje radi dobivanja
nagrada ili izbjegavanja kazni) i amotivacije (relativno odsustvo motivacije, nedostatak
namjere za ponasanjem). HMIEM je najutjecajnija teorija 0 motivaciji u natjecateljskom
sportu i temeljem nje se vrSe mnoga istrazivanja (Vlachopoulos, 2008). Brojni autori
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(Enoksen, 2011; Ljubici¢, Antekolovi¢ i Antekolovi¢, 2016; Trbojevi¢, 2018; Druzeta, 2021)
U svojim istrazivanjima na temu razloga prestanka treniranja, istiCu nedostatak motivacije
kao prvi ili medu prvim razlozima prestanka treniranja. Stovise, Trbojevié (2018) naglasava
kako ¢e sportas koji ima nezadovoljene osnovne psiholoske potrebe i opaza da znacajni drugi
kreiraju motivacijsku klimu usmjerenu na postignuce, zasigurno imati nisku razinu

motivacije a koja ¢e posljedicno dovesti do odustanka od sporta.

6.2. INTERPERSONALNI ODNOSI: TRENER, RODITELJI,
SUIGRACI

Nastavno na prethodno poglavlje, brojna istrazivanja ukazuju 1 na vaznu ulogu trenera za
razvoj u sportu kao i za konacno postignuce sportasa (Alvarez i sur., 2012; Rocchi i sur.,
2013).

Pozitivno poimanje odnosa s vaznim odraslima (trener i roditelji) te prijateljima je
pozitivho povezana s ve¢om motivacijom za sport, uzZivanjem u aktivnosti, manjim stresom,
veéim dozivljajem osposobljenosti i unutarnjom motivacijom (Ullrich-French i Smith, 2006).
Strah od pogreske, sumnja u vlastite sposobnosti 1 slabiji doZivljaj sportske osposobljenosti

veze se uz pritisak koji dolazi od trenera i roditelja (Glibo i Bari¢, 2017).

Nadalje, trener bi trebao biti stup potpore, pedagog, psiholog, uvoditi djecu u zivot
kroz sport i trening, uciti ih fair playu, toleranciji, ustrajnosti, pravilima i odgajati ih. Uz to
nauciti ih motorickim strukturama i stvoriti im pozitivne navike vjezbanja koje ¢e pozeljno
potrajati cijeli zivot. Mnoga djeca svog trenera/trenericu smatraju uzorom, odraslom osobom
koja im je najbliza uz roditelje, stoga ne iznenaduje Cinjenica da trener uz pozitivne moze

imati i znacajne negativne utjecaje na poimanje sporta i prisustvovanje na treninzima.

Prekomjerna strogoca, vikanje, stvaranje pritiska, kaznjavanje, kritiziranje, favoriziranje,
usmjerenost na pobjedu, jednosmjerna komunikacija, odsustvo kreativnosti, preteski ili
dosadni treninzi samo su neki od navedenih razloga prestanka treniranja ili u gorem slucaju,

udaljavanja od sporta zbog trenera.
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Sli¢no kao treneri, roditelji zauzimaju bitno mjesto u motivaciji djece. Ukljucenost i podrska
odraslih vrlo su bitni. Odgoj i ponasanje koji bi jednom djetetu predstavljali pritisak, drugome
bi bila potpora, stoga se ponovo naglaSava individualizacija pristupa koja bi se trebala

prilagodavati i raznim fazama sazrijevanja kroz koje dijete fizioloski prolazi.

Roditelji nacelno upisuju djecu na trening zbog pozitivnih razloga, no postoje
slucajevi u kojima to postane breme. Pojedini roditelji prisiljavaju svoju djecu na trening
¢ime pokuSavaju ostvariti svoje neispunjene snove, namecu svoje stavove ili pretjerano
kritiziraju djecu. Suprotno tome, postoje potpuno nezainteresirani roditelji, a sve to dovodi

do nesvjesnog stvaranja odbojnosti i preusmjerava djetetove negativne emocije prema sportu.

Ako dijete na treningu ne osjec¢a pripadnost, ako ga zadirkuju ili ignoriraju, vjerojatnije je da
¢e to stvoriti osje¢aj manje vrijednosti, neprihvacanja i izoliranosti te da nece htjeti nastaviti
sa treninzima. Zbog toga i ostalih navedenih razloga, potrebno je na vrijeme razgovarati i

intervenirati.

6.3. OZLJEDE

Ozljede su imale vaznu ulogu u mijenjanju odrzive atletske prakse, s ozljedama koje su
¢inile oko 46,5% svih prijavljenih prekida treninga, a prva ozljeda ¢inila je oko 10% svih
prijavljenih uzroka. Dio treninga preusmjeren je na ciljanu prevenciju prve ozljede, koja se

smatra izvorom “zacaranog kruga” ozljeda.

6.4. RANA SPECIJALIZACIJA, PRETRENIRANOST, IZGARANJE

Rana selekcija naizgled djeluje kao dobar odabir za moguce vrhunsko bavljenje sportom, no
postoji puno zamki. Prema Malini (2010) manje od 1% djece od 6-17 godina postane elitni
sportas. Postavlja se pitanje ako je to vrijedno rizika koji rana specijalizacija donosi.
Preporuke su da pravi sportski trening ne bi trebalo zapoceti prije osme godine i ne
specijalizirati jedan sport prije 12 godine (Ford, 2011). U suvremenom sportu broj djece koja

sa 7 godina specijaliziraju odredeni sport ubrzano raste. DjeCaci pocinju S bavljenjem
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sportom ve¢ S 4 godine, a takvi i slicni podatci ukazuju kako je naglasak stavljen na

postignuce, a ne razvoj.

Rana selekcija 1 ukljucivanje u sustav natjecanja obvezuju djecu, oduzimaju im vise
izgaranja. Dijete viSe vremena provodi sa svojim trenerom u rigoroznom rasporedu, strogom
pridrzavanju pravila 1 usmjerenog angazmana $to moze stvoriti dodatni pritisak u ranoj fazi
razvoja. Istrazivanja navode da rana specijalizacija u jednom sportu moze dovesti i do
drustvene izolacije, povecane ovisnosti o drugima, usporenog razvoj ponasanja i socijalno
neprilagodenog ponasanja (Malina, 2010). S obzirom da sport, u takvim slu¢ajevima, uz
Skolu postaje vrlo zahtjeva i djeci Cesto oduzima slobodno vrijeme koje bi inace proveli
igrajuci se, ¢esto moze dovesti do gubitka spontanosti i autonomije kod djece. Mladi, s druge
strane, koji su ukljuéeni u ranu specijalizaciju takoder mogu razviti neke negativne oblike
ponaSanja: mogu postati iskljucivi, izbjegavati druge tjelesne aktivnosti zbog osjecaja

nesigurno i “nedoraslosti” zadatku.

Rana specijalizacija nije jedini potencijalni faktor pretreniranosti. Treniranje viSe sportova u
isto vrijeme moze dovesti do pretjeranog stresa i potencijalnog izgaranja. Ukljuéivanje
adolescenata u sustav napornijih treninga sa seniorima i/ili povecani zahtjevi u skoli isto
mogu dovesti do nezeljenih posljedica. Izgaranje nije samo iscrpljenost nego je praceno i

drugim simptomima, primjerice osjecaj neadekvatnosti, nezadovoljstvo i razdrazljivost.

6.5. “NOVI” ZIVOT

U prijelaznoj fazi iz osnovne u srednju Skolu ili iz srednje Skole na fakultet, Sto u dosta
slucajeva podrazumijeva i promjenu mjesta Skolovanja i/ili stanovanja, dolazi do znacajnih

promjena u zivotu mladih, kako u drugim stvarima tako i u pohadanju treninga.

Nazivanjem prestanka treniranja odustankom stvara se jo§ negativnija slika te bi to
moglo loSe utjecati na dijete ili adolescenta gdje mu se to pripisuje kao da je “promasaj” ili
kao “gubljenje vremena”. Prestanak odlaska na treninge moze biti jedan od nacina boljeg

upoznavanja sebe, drustva, stvaranja novih interesa, razonoda ili drugih nacina kvalitetnog
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iskoriStavanja vremena koji nisu nuzno negativni. Mladi poc¢inju donositi odluke 0 tome Sto
je njima bitno u svakodnevnom Zivotu i ako je stvoren dobar temelj ostat ¢e u aktivnosti, ali
mozda na drugaciji, nestrukturiran nacin, kad i sa kime Zeli. Stoga je bitno ponuditi sadrzaje

1 mogucnosti za razne rekreativne sadrZaje.

6.6. EKONOMSKI | SOCIJALNI RAZLOZI

Djeca u ruralnim ili manjim mjestima imaju ograni¢enu, ako i ikakvu moguénost bavljenja
organiziranom tjelesnom aktivnosti. U takvim podru¢jima nema dvorana niti izbora raznih
sportova §to otezava kontinuirano bavljenje sportom. Kada su vremenske prilike nepogodne
vecéina ¢e djece ostati u kuci (za ekranima). Ako su roditelji zaposleni, slabijeg socijalnog
statusa ili nepoticajni, ne¢e voziti dijete do prvog mjesta gdje bi moglo trenirati. Postoji
mogucnost da je vrijeme voznje predugo, $to je dugoro¢no teze izvedivo. Pozitivna stvar u
toj situaciji je Sto se tada djeca viSe igraju “na ulici” 1 na igraliStima, ali to ovisi o dobroj volji

odnosno motivaciji djeteta, hoce i i koliko aktivno provoditi vrijeme vani.

U manjim mjestima u kojima ima infrastrukture Cesto je izbor sadrzaja i sportova limitiran
na npr. nogomet i odbojku. Odredenom broju djece to neée odgovarati, njihovim Zzeljama i
motorickim sposobnostima pa ¢e stvoriti odbojnost prema sportu. To se kasnije moze
manifestirati nesigurno$¢u, sramom i prekomjernom tjelesnom masom zbog ¢ega ¢e dodatno

izbjegavati isprobavati nove aktivnosti i kretanje.

Pomanjkanje opreme, nemoguénost kupovanja opreme, placanja ¢lanarina, odlaska na turnire

I utakmice, bilo u klubovima ili unutar obitelji, nazalost isto ¢e sprijeciti bavljenje sportom.

Djeci s poteSko¢ama u razvoju, kojima je aktivnost od ogromnog znacaja, od pocetka je
ogranic¢eno bavljenje sportom zbog psihofizic¢kih razloga, adekvatne opremljenosti prostora

te socijalne ugrozenosti.

6.7. RODNA PRIPADNOST

Neukljucivanje, odnosno prestanak bavljenja sportom kod djevoj¢ica moze bit stereotipne

prirode. | dalje se neki sportovi smatraju ,,muskima”. Djevojcice su podlozne raznim
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predrasudama o rodnim i socijalnim ulogama. Dok se kod djecaka sport smatra pozeljan, kod
djevojcica nije uvijek tako. Izjave poput: “nemoj se igrati da se ne isprljas”, “nemoj tréati da
se ne 0znojis” samo su neki od primjera priguSivanja zaigranosti i slobode djeteta koje

nepotpuno formiranom bi¢u mogu stvoriti krivu predodzbu.

Do 17. godine, na kraju puberteta, viSe od polovice djevojaka (51%) prestat ¢e se baviti
sportom, 7 od 10 djevojaka koje su napustile sport u pubertetu osjecalo je da im nije mjesto
u sportu, samo 1/3 djevojaka smatra da ih drustvo potice na bavljenje sportom. Tri su glavne
prednosti ostanka u sportu kod djevojaka: povec¢ano samopouzdanje (62%), timski rad (64%)
i vjeStine upravljanja (54%) sudeci po “Always Puberty & Confidence Wave IV” rezultatima
istrazivanja (2016).

Djevojcice koje su manje vitke, koje su doselile i one kojima nedostaje socijalnih
vjestina Ce se ranije prestati baviti sportom. Znacajna razlika je nadena u manifestaciji

simptoma anksioznosti i depresije izmedu pojedinacnog i ekipnog sporta medu djevojcicama.

Zenska sportska trijada skup je zdravstvenih problema koji se najéesée pojavljuju u
sportovima koji zahtijevaju vitku figuru. Naziv objedinjuje nisku dostupnost energije s ili
bez poremecaja prehrane, menstrualnu disfunkciju i naruseno zdravlje kostiju. Navedeni

poremecaji prikazuju iskrivljenu stranu sporta (Media Marketing redakcija, 2016).

Muski adolescent koji kasnije sazrijeva (retardant) moze se boriti da ispuni ocekivanja
izvedbe ovisno o sportu, $to dovodi do potencijalne tjeskobe i frustracije. Neuspjeh kod djece

moze izazvati agresiju, problem krSenja pravila te se iskazuje ve¢a povucenost.

Lijenost, nedostatak zabave, igre, spontanosti, manjak napretka i uspjeha, skolske
obveze, preteski, loSe organizirani ili dosadni treninzi, negativna atmosfera u klubu,
usmjerenost na pobjedu, usporedivanje, kritike, malo minuta provedenih u igri, prekomjerna
tezina, osjecaj nekompetencije i slabosti, “elitni sustav”” neki su od mnogih od razloga

prestanka treniranja.
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7. STRATEGIJE ZADRZAVANJA MLADEZI U SPORTU I/ ILI
REKREACIJI

Treneri i roditelji bi prvenstveno djetetu trebali usaditi ljubav prema sportu, pozitivan i
moralan sustav vrijednosti te uz zabavu djelovati na zadovoljenje osnovnih socijalnih
psiholoskih potreba (potreba za kompetencijom, autonomijom i povezanosc¢u). Dijete, u
buduénosti 1 sportas koji ima dozivljaj da u sportu postoje ljudi kojima moze vjerovati, gdje
ima podrsku prilikom istrazivanja i usvajanja znanja, imat ¢e visoko samoreguliranu vrstu
motivacije. Cesto se dogada da se djeca koja su ranije upisala odredeni sport, ili su akceleranti
ili su jednostavno motoricki sposobniji, da se ne umaraju, ne shvacaju trening kao izazov i
postaje mi dosadno. Dok “nova” djeca ili deceleranti (oni koji zaostaju u bioloSkom razvoju)
ne stignu pratiti zadatke u datom obujmu i ako se to dogodi vise puta djeluje obeshrabrujuce,
frustrirajuce, te se osjecaju nekompetentno i zele prekinuti i¢i na treninge (Rada, 2016). Bio-
banding sustav predstavlja odlican na¢in grupiranja djece na temelju rasta i sazrijevanja, a
ne kronoloSke dobi te su tako izjednaceniji, rizik od ozljeda je manji i pozitivno sportsko
nadmetanje ima viSe smisla (Malina i sur., 2019). Djeci bi trebalo pristupati individualno §to
je vise to moguce. U nedostatku osoblja i opreme to Cesto nije izvedivo, pa bi bilo pozeljno
djecu stavljati u (manje) heterogene grupe, barem u izvodenju motorickih zadataka. Pokusaj
individualizma i u davanju naredbi i u socijalnim situacijama takoder je dobrodosao, ne do
te mjere da djeca budu preosjetljiva na bilo kakav podrazaj, nego ¢e to djelovati na motivaciju

1 ope emocionalno stanje, djeca ¢e odlaziti sretna i jedva ¢e Cekati sljedeéi trening.

Motivacijske klime koje naglaSavaju trud i osobno poboljSanje nazivaju se klime zadatka ili
svladavanja (intrinzi¢na motivacija), dok se klime koje naglasavaju normativnu usporedbu i
postizanje boljeg rezultata od drugih nazivaju klimama ega ili uspjesnosti (Duda, 1989).
Stovise, Trbojevi¢ (2018) naglasava kako takva motivacijska klima koja je usmjerena na
ucenje, a kreirana od strane trenera, djeluje na razvoj visoko samoregulacijskih oblika

motivacije.

Biti roditelj je najbitnija uloga, odgovornost i dar. Roditelji bi trebali biti prisutni te
pruzati potporu i1 podrska djetetu, ne nametati mu stvari i sportove koje ne zeli. Roditelji
usaduju navike djeci pa bi tako svojim primjerom trebali pokazati ono Sto zele i uce djecu.

Aktivni zivot, Setnja do Skole, odlazak u prirodu samo su neke od stavki koje u danasnje
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vrijeme treba naglasavati 1 provoditi ih u djelo. Uz opcenitu ljubav, srecu i uzivanje djeci
treba pruziti isto kroz oc¢i sporta. No trebali bi biti realni, ne kontrolirati svaki potez djeteta,
ne biti previse zastitnicki nastrojeni i prihvatiti da ne mogu utjecati na sve izbore 1 odnose

djeteta. Tako mu daju priliku za u€enje 1 stvaran zivot.

Trener bi trebao posjedovati natprosjecnu socijalnu i emocionalnu inteligenciju.
Svaki trener treba proéi izobrazbu jer i najmanja djeca zahtijevaju odgovarajuci pristup.
Edukativne radionice omogucene od strane lokalne, podru¢ne samouprave ili na razini drzave
bile bi pozitivan iskorak. Trener bi uz postignut dogovor na pocetku sezone sa sportaSima
trebao utvrditi pravila i moguce kazne u slu¢aju nepoSstivanja istih. Individualna i kolektivna
odgovornost te predanost sportasa dogovoru postize se zajednickim donoSenjem odluka
(Kumri¢, 2019). U klubu bi se ve¢i naglasak mogao staviti na zelju za sudjelovanjem i

trudom, a manji na zahtijevanje iskljuc¢ivo pobjede pod svaku cijenu.

Sportski romb - dijete, roditelj, trener, suigraci zajedno doprinose zadovoljenju
potrebe za kompetencijom, povezanoscu i potrebe za uzivanjem, kao i1 da znacajno indirektno
djeluju na razvoj unutrasnje motivacije za bavljenje sportom u adolescenciji (Druzeta, 2021).
Prostor djelatnosti, u okviru djecjeg sporta, moze se podjeliti na prostor dje¢jeg odrastanja i
prostor sposobnosti stru¢njaka, koji su medusobno zavisni. U okviru prostora djecjeg
odrastanja, paznja je usmjerena na razvoj djecje motorike, kreativnosti, socijalne interakcije,
ali 1 djecje interese 1 potrebe. Nadalje, prostor sposobnosti strucnjaka usmjeren je na
educiranje stru¢njaka u sportu, u cilju razvoja profesionalnih sposobnosti koje ¢e biti
usmjerene ka razvoju djeteta (Trbojevi¢, 2018). UspjeSan trener nije odreden postignutim
pobjedama ni osvojenim trofejima, nego brojem djece koja su se uz njega nastavila baviti

sportom.

U adolescentskim godinama vecina je mladih ve¢ dosla do odredene monotonije u
vidu treninga. Stoga im se trening moze osmisliti tako da razvija kreativnost gdje mogu
primjenjivati korisne strategije i tehnike zajedno s fizi¢kim izvodenjem jer ve¢ bolje razumiju
odredeni sport i njegove postavke. Sportas promatranjem vlastite izvedbe i analizom
svrhovitih i nesvrhovitih postupaka uvida $to bi se moglo poboljsati. Isto moze napraviti sa

procjenom raznih motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti. Odnosno, prema misljenju
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Browna i sur. (2017), sporta§ ima mogucnost usporediti ponasanja sa svojim osobnim
rekordom, odrediti $to treba promijeniti, primijeniti nove pristupe pa ¢ak i zapoceti cijeli

proces iz pocetka.

Prosjecan staz sudionika u sportu je gotovo 10 godina i potrebno je razumjeti da nece svaki
natjecatelj uvijek biti na najviSoj razini (Erpi¢, 2004). Elitnim sportaSima trebalo bi dati
prostora da budu mladi i da imaju vremena za druge stvari osim sporta jer u suprotnom moze
do¢i do izgaranja i osjecaja smanjene sposobnosti i niskog samopouzdanja. Ubacivanjem
zabavnih vjezbi i igrica u trening povecat ¢e se zelja za zabavom i smanjiti moguénost
zasic¢enja. To ¢e ujedno omogucit Vjezbac¢ima koji se nece baviti profesionalnim sportom da
se zadrze u sportu potrebu za tjelesnom aktivnos¢u kao i da osjecaju pripadnost grupi.
Gradovi bi uz pomo¢ zajednice i sportskih organizacija trebali razviti razne aktivnosti
temeljene na Zeljama i potrebama mladih koji nisu ukljuceni u profesionalne klubove, a
voljeli bi se baviti tjelesnom aktivnosti. To bi im omogucilo pristup, pobudilo zanimanje i

aktiviralo ih na sudjelovanje.

Sto se ozljeda tie sistematski pregledi bi trebali biti provodeni temeljito i redovito,
pedijatar bi trebao biti upucen da se dijete bavi sportom 1 obratiti viSe paznje pri pregledu 1
vodenju anamneze. Trener i vjezbac bi trebali biti svjesni problema pretreniranosti koji moze
dovesti do izgaranja i repetitivnih ozljeda te se ponekad radije vratiti “korak nazad” ili
odraditi laks3i trening. U slucaju da vjezbac ima povijest povreda na odredenom podrucju,
postoji i veéi rizik od ponovne ozljede tog podrucja. Potrebno je ozljedu dobro sanirati, vratiti
tijelo u prvotno funkcionalno i bezbolno stanje te se prije natjecanja malo vise usredotoditi

na taj dio tijela. Odgovarajuée zagrijavanje te mozda bandaza trebali bi biti dovoljni.

Programima prevencije i edukacije bilo bi dobro upoznati mlade sa sportom i
kretanjem i koristima takvog zivotnog stila. Tada postoji moguénost da ¢e manje posezati za
ekranima, cigaretama i alkoholom (Werch, 2003). Skolski savez mogao bi biti odli¢an za
razvijanje svijesti i edukaciju jer je obavezan (u Hrvatskoj) i dostupan velikom broju djece.
Ucitelji 1 profesori tjelesnog mogli bi se vise posvetiti djeci koja ne treniraju nista te ih na taj
nacin potaknuti 1 pribliZiti divnom svijetu kretnih struktura i sporta. Sli¢no je pretiloj djeci,

oni osjec¢aju sram, misle da nisu dovoljno dobri ili da ne znaju igrati odredeni sport (Shehu,
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2016). To ih jos vise odvlaci od treninga, kada se uz to doda jo$ stigmatizacija i predrasude
nastaje “zaCarani krug” za izlazak iz kojeg im je nerijetko potrebna podrska odraslih.
Potrebno je srusiti mitove da je sport za deCke 1 da ¢e curice biti “premisi¢av i muskobanjaste”
ako se bave sportom, ponajprije u ruralnim sredinama gdje dio stanovniStva ima tradicionalne
stavove. Nastavno na to, u ruralnim sredinama djeca viSe vremena provode izvan kuce, ali to
nije strukturalno, kontinuirano i podlozno je vremenskim uvjetima. Bilo bi iluzorno o¢ekivati
dvoranu 1 klubove u svakom mjestascu, no organiziranje radionica, natjecanja i druZenja;
izgradnja parkova, postavljanje sprava za vjezbanje, oznaCavanje biciklisti¢kih 1 staza za
Setanje samo su neki od prijedloga koji mogu doprinijeti izvodenju tjelesnih aktivnosti
(Bozi¢, 2023). Osobama s invaliditetom kretanje i aktivnosti su od goleme vaznosti, uz sport
¢e osoba pronaci nacin da prebrodi svoje prepreke 1 strahove i stekne nova iskustva i1 vjestine
koje moze upotrebljavati u svakodnevnom zivotu. Kada uz sve navedene dobrobiti dodamo

socijalizaciju i vidimo pomake koji su gotovo transformacijski.
Neki od mogucih nacina preveniranja opadanja mladezi iz sporta su sljedeci:
e Program TARGET

Iako prvotno osmisljen za potrebe ucitelja u cilju razvoja unutarnje (intrinzi¢ne) motivacije
kod ucenika, primjena mu moze biti i u djecjem sportu. TARGET program sastoji se od
dimenzija poput zadatka (Task), izvora autoriteta (Authority), prepoznavanja (Recognition),
prirode interakcija izmedu i unutar grupe (Grouping), sistema evaluacije (Evaluation) i
vremenskog ograni¢enja (Time) (Ames, 1992). Svaki od navedenih elemenata utjece
direktno ili indirektno na motivaciju, te bi kroz trenazni proces treneri mogli ukljuéiti

strategije koje su namijenjene usmjeravanju na zadatak i smanjenju socijalne usporedbe.
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e 3P

3P sportskih rezultata ukljucuju izvedbu (performance), sudjelovanje (participation) i osobni
razvoj (personal development). U stvaranju programa za djecu mladu od 13 godina navedeno
je 10 preporuka. Kljuevi za ravnotezu 3P-a su: fokusiranje na ranu diverzifikaciju,
promisljenu igru i zabavu (uz moguée prilagodbe kod sportasa) za razvoj intrinzi¢ne
motivacije, natjecateljskog duha i cjelozivotnog sudjelovanja. U ¢ineci to, mladi ¢e izgraditi

temelje za elitnu izvedbu (ako tako odluce), sudjelovanje i osobni razvoj (Cote, 2014).
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8. ZAKLJUCAK
Cilj ovog rada bio je prikazati i istaknuti uéinke tjelesne aktivnosti i rekreacije na djecu,
razloge odmicanja adolescenata od sporta i moguénosti njihova zadrzavanja u sportu ili
rekreaciji te strategije i preventivne programe kojima bi se ta pojava mogla sprijeciti. Kroz
rad je napravljen pregled raznih istrazivanja i preporuka koji nam potvrduju vaznost bavljenja
sportom i tjelesnom aktivno$¢u za cjelokupno zdravlje kao i na razvoj djece i mladih.
Dokazan je pozitivan utjecaj bavljenja tjelesnom aktivno$¢u na krvozilni i miSi¢no kostani
sustav, na motoricke sposobnosti I metabolicki sustav, kao i na psiholoski i socijalni status.
Nadalje, uvidom u prikazana istrzivanja zaklju¢ujemo kako bi model ocuvanja
zdravlja trebao biti usmjeren ne samo na osobu, nego i na cijelu lokalnu zajednicu i drustvo
u cjelini. Pri tome je uloga roditelja u pruzanju potpore i podrske te usadivanju navika djeci
je klju¢na 1 trebala bi ostati zdrava. Takoder, i §kola je okruZenje gdje je na velikom broju
djece lako prepoznati faktore rizika za zdravlje te bi, svakako, u §kolski sustav trebalo uvrstiti
preventivne mjere i promovirati zdrave stilove Zivota. Naravno, presudna je uloga trenera
koji bi djetetu osim tjelesnih dobrobiti trebao usaditi ljubav prema sportu, pozitivan i moralan
sustav vrijednosti te uz zabavu djelovati na njegov razvoj, poticati njegovu individualnost i

kolektivnu odgovornost.

Naposljetku, nazalost razlozi prestanka bavljenja sportom su raznovrsni. Brlo niski
postotaka preporucene razine tjelesne aktivnosti medu hrvatskim adolescentima dodatno
naglaSava vaznost promicanja fizicke aktivnosti u zajednici. Ono §to smatramo da bi bilo
dobro ispitati u buduc¢im istrazivanjima je koliki postotak djece koja treniraju postanu
vrhunski sportasi te, na tragu toga, razmisliti o sustavu i na¢inu treninga koji dovodi do ranog
odustajanja od sporta te tu pravovremeno djelovati. Usprkos raznim modelima koji se moglo
primijeniti u tu svrhu, zasigurno je najvaznije pristupiti procesu razvijanja i napretka kro
viSedimenizionalni pristup a ne samo onaj motoricki. Jer, ipak, ljubav, uzivanje, radost i

druzenje bi trebalo zadrzati kao nit vodilju za svaki napredak, kako u sportu tako i u zivotu.
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