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1. Uvod

Tjelesno vjezbanje ima izuzetnu ulogu u zivotu i radu djece i odraslih. Buduci
da Covjek raste i razvija se od malena, bitho je raditi i vjezbati u skladu s
karakteristikama rasta i razvoja te u skladu s osobinama i sposobnostima. Velik je
broj pozitivnih utjecaja tjelesnih aktivnosti na zdravlje. Danas se svi nedovoljno krecu
bez obzira na spoznaju da tjelesne aktivnosti utjeCu na unapredenje zdravlja, jacaju
organizam, utje€u na tjelesni razvoj, na razvoj osobina i vjestina te uz to utje€u i na
raspolozenje. Osobe koje se bave bilo kojom vrstom tjelesne aktivnosti bolje pamte i
uce. Tema zavrSnog rada ,Utjecaj tjelesnog vjezbanja na zdravlje” odnosi se na
tielesno vjezbanje i njegov utjecaj na transformaciju cjelokupnog antropoloskog
statusa. Vjezbanje djeluje na morfoloSke, motoricke, funkcionalne, kognitivhe
sposobnosti kao i na konativhe osobine i socijalni status. Cilj tjelovjezbe je
unaprjedenje i odrzavanje zdravlja ljudi, podizanje razine i kvalitete elemenata
antropoloskog statusa, kao i podizanje radne sposobnosti. Gotovo ne postoji
antropolosko obiljeZje na koje nije moguce utjecati tjelesnim aktivhostima, a

promjene koje su dogadaju uvijek su pozitivhe ako se aktivnosti pravilno provode.

Tjelesnim vjezbanjem unaprjeduju se procesi i razvijaju pojedini organi pa se
smanjuje rizik od bolesti. Aktiviraju se svi sustavi organizma, a posebno misiéni,
krvozilni i diSni sustav. Nekretanje dovodi do poremecaja i razli€itih funkcionalnih
promjena poput promjena aerobnog kapaciteta, promjene u ravnotezi i hodu, gubitka
misicne mase, jakosti i snage. Ljudsko tijelo gradeno je za kretanje, a pod utjecajem
redovite tjelesne aktivnosti ljudski organizam dozivljava morfoloSke i funkcionalne
promjene koje sprjeCavaju pojavu odredenih bolesti. Bolesti ne nastaju sluajno i
svaki Covjek moze sam utjecati na svoje zdravlje, kondiciju, radnu sposobnost,
dusevno zadovoljstvo i duzinu Zivota. Ljudi pasivno provode vrijeme uz televiziju,
igrice ili druge tehnologijske uredaje koji su im dostupni. Na pravilan razvoj
antropoloSkog statusa Covjeka velik utjecaj ima svakodnevno kretanje. Ukoliko se
smanjuje razina i trajanje osnovnih motori¢kih gibanja, dolazi do pretilosti. Ukoliko se
bavimo sportom, pove¢avamo udio misicnog rada u svakodnevnom Zivotu. Vazno je
ostvariti pozitivan odnos i navike prema tjelesnom vjezbanju jer ono mijenja razinu

osobina i sposobnosti i njihove medusobne odnose (Bartos, 2015).
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2. Antropoloski status €ovjeka

Kineziologija kao znanost proucava ljudsko kretanje, zakonitosti upravljanja
procesom vjezbanja i posljedice koje ti procesi ostavljaju na ljudski organizam. Glavni
cili kineziologije je kretnjama poboljSati i unaprijediti Covjekovo zdravlje i Zivot.
Zadaca je formirati naviku za ucestalim kretanjem i vjezbanjem, potrebu za zdravom
prehranom, formirati higijenske navike te zdrav ritam Zivotnih aktivnosti. Tjelesno
viezbanje treba imati za cilj unaprjedenje zdravlja ljudi, odrzavanje razine
antropoloskog statusa i radne sposobnosti te razvoj ljudskih sposobnosti i osobina

dovesti do maksimuma kako bi se postizali Sto bolji rezultati.

Kako bi se sigurno i ucinkovito postavio i proveo tjelovjezbeni proces, kineziolozi
trebaju kvalitetho poznavati antropoloSka obiljezja. ,AntropoloSka obiljeZja su
organizirani sustavi svih osobina, sposobnosti i motorickih informacija te njihove
medusobne relacije* (Prskalo, 2004:88). U antropolo$ka obiljezja ubrajamo
morfoloSke znacCajke ili antropometrijske dimenzije, motoricke sposobnosti,
funkcionalne sposobnosti, kognitivne sposobnosti, konativhe osobine ili osobine
licnosti i socijalni status. Dijelimo ih na osobine i sposobnosti. Antropoloske osobine
su morfoloSke osobine, konativhe osobine ili osobine li€nosti i socijalni status, a
antropoloSke sposobnosti su motori¢ke, funkcionalne i kognitivne sposobnosti. Kod
antropoloskih sposobnosti jasno je da veca razina sposobnosti definira odredenu
kvalitetu i obrnuto, $to se ne moZze reci za antropoloSke osobine. Ljudi se medusobno
razlikuju po stupnju razvijenosti pojedinih dimenzija antropoloSkog statusa.
AntropoloSke osobine odreduju viSe ili nize ljude, agresivnije ili manje agresivne,
socijalizirane ili nesocijalizirane i slicno. Prema antropolodkim sposobnostima neki
ljudi mogu biti brzi, a drugi sporiji, inteligentniji ili manje inteligentni, snazniji ili manje
snazni. Antropoloski status mijenja se kroz rast i razvoj, uslijed djelovanja okoline te

uslijed djelovanja kinezioloskih transformacijskih podrazaja (Prskalo, 2004).



2.1 Antropometrijske (morfoloske) karakteristike

Antropometrijske karakteristike nazivaju se jo$ i morfoloSkim znaajkama. To
su antropolosSke osobine koje odreduju tjelesnu gradu Covjeka i rezultat su naslijeda
te adaptacije na utjecaje vjezbanja i prehrane. MorfoloSke karakteristike od iznimne
su vaznosti za uspjeSnost u kinezioloSkim aktivnostima jer takve aktivnosti zahtijevaju
specificnu tjelesnu gradu. Tako se za koSarku oCekuje visina, a za bacanje kugle

misSiéna masa.

Cetiri su glavne morfoloske dimenzije: longitudinalna dimenzionalnost, transverzalna
dimenzionalnost, voluminoznost miSicne mase i masnog tkiva. Longitudinalna
dimenzionalnost predstavlja rast kostiju u duljinu, a transverzalna rast kostiju u Sirinu.
Longitudinalna dimenzioniranost skeleta su visina tijela, raspon ruku, sjedec¢a visina,
duzina ruke, duzina Sake, duzina stopala, duZina noge. Transverzalnu
dimenzioniranost skeleta predstavljaju Sirina ramena, Sirina zdjelice, Sirina Sake,
Sirina stopala, dijametar lakta, dijametar koljena, dijametar ru¢nog zgloba te dijametar
sko€nog zgloba. Voluminoznost oznacava tjelesne opsege koji ovise 0 miSicnoj masi,
koli¢ini masnog tkiva i transverzalnoj dimenzionalnosti. To su masa tijela, opseg
prsnog kosa, opseg trbuha, opseg nadlaktice u ekstenziji, opseg nadlaktice u fleksiji,
opseg podlaktice, opseg natkoljenice i opseg potkoljenice. PotkoZno masno tkivo
oznacavaju nabori na bicepsu i tricepsu, nabor na ledima, nabor na prsima, nabor
aksilarni, nabor na trbuhu, nabor suprailiokristalni, nabor na natkoljenici i nabor na

potkoljenici (Prskalo i Spori§, 2016).

Kvantitativne i kvalitativhe promjene u antropoloSkom statusu djeteta su rast i razvoj,
toCnije sazrijevanje. Rast predstavljaju anatomsko fizioloSke promjene, a razvoj
psiholoSka zbivanja kao i razvoj osjetnih i motorickih sposobnosti. Rast se odnosi na
kvantitativne promjene kao S$to je povecanje dimenzija tijela i promjene u strukturi
pojedinih tkiva i organa dok se razvoj odnosi na kvalitativne promjene uzrokovane
sazrijevanjem struktura pojedinih tkiva, organa i cijelog organizma (Prskalo i Sporis,
2016).



2.2 Motori¢ke sposobnosti

Motoricke sposobnosti uvjetno se definiraju kao latentne motoriCke strukture
koje su odgovorne za prakticki beskona¢an broj manifestnih reakcija i mogu se

izmjeriti i opisati (Findak i Prskalo, 2004).

Motoricke sposobnosti odnose se na ,djetetovu sposobnost svrhovitog
koritenja viastitog tijela za kretanje i baratanje predmetima“ (Neljak, 2008:18). To su
aspekti motoricke aktivnosti i pojavijuju se u strukturama kretanja. MotoriCke
sposobnosti sudjeluju u realizaciji svih vrsta gibanja. Razvijaju se u razli€itim

metodama i modalitetima treninga, a utvrduju testovima motorickih sposobnosti.

Kod motorickih sposobnosti razlikujemo neuromuskularne, neuroenergetske i
informacijske sposobnosti. Neuromuskularne sposobnosti su brzina jednokratnih
pokreta, eksplozivna i maksimalna snaga te fleksibilnost. Ovise o anatomskim i
fiziolo8kim znaCajkama ziv€anog i miSicnog sustava. Neuroenergetske sposobnosti
su repetitivna i statiCka snaga, agilnost i brzina frekvencije pokreta. Ovise o
energetskim potencijalima te o konativnim i kognitivnim znacajkama. Informacijske
sposobnosti su koordinacija, preciznost i ravnoteza, a one ovise o ziv€anom sustavu i

nekim kognitivnim sposobnostima (Neljak, 2008).

Motori€ke strukture mogu biti usvojene na razliitim razinama, a to su brzina, jakost i
snaga, izdrzljivost, gibljivost, koordinacija i preciznost. Kod djece predskolske dobi
treba razvijati koordinaciju, ravnotezu, preciznost, snagu, izdrzljivost, fleksibilnost te

brzinu reakcije na zvu€ne i vizualne podrazaje (Findak i Prskalo, 2004).



2.2.1 Snaga

,oNnaga je rad obavljen u jedinici vremena odnosno koli€ina energije potroSena

u jedinici vremena“ (Findak i Prskalo, 2004).
Razlikujemo eksplozivnu, repetitivnu i statiCku snagu.

EKSPLOZIVNOST je dinamogena sposobnost koja omoguava davanje
maksimalnog ubrzanja svom ili nekom drugom tijelu. Manifestira se u aktivnostima

kao Sto su bacanja, skokovi, udarci i sprint (Findak i Prskalo, 2004).

REPETITIVNA DINAMOGENA SPOSOBNOST je sposobnost izvodenja
dugotrajnog ponavljaju¢eg rada u kome je vanjsko opterecenje manje od 75%

maksimalnih mogucnosti i veze se i s izdrzljivoS¢u (Findak i Prskalo, 2004).

STATICKE VJEZBE karakteriziraju mi$i¢na naprezanja koja su usmjerena
prema osiguravanju polozZaja tijela, stoga kod tih vjezbi ne dolazi do pokretanja
dijelova tijela ili cijelog tijela, odnosno ako do pokretanja i dode (npr. izdrzaj u visu

zgibom), ono je zanemarujuce (Findak i Prskalo, 2004).

Snaga je (uz fleksibilnost) jedna od motori¢kih sposobnosti na Ciji razvoj je najviSe

moguce utjecati tjelesnim vjezbanjem.

2.2.2 Brzina

,Brzina je definirana 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 kracem vremenu odnosno za najkrace vrijeme u danim uvjetima. Osnovni oblici
oCitovanja brzine su: brzina reakcije, brzina pojedinacnog pokreta, brzina repetitivnih

pokreta te brzina lokomocije® (Findak i Prskalo, 2004).

UobicCajeni test procjene brzine je ,taping rukom®.



Brzina jednostavnog pokreta je sposobnost maksimalnog savladavanja puta u

jedinici vremena koja je genetski uvjetovana, a brzina frekvencije pokreta je

sposobnost maksimalnog viSekratnog savladavanja puta u jedinici vremena te je u
vecCoj mjeri genetski uvjetovana. Uz brzinu se veze i pojam agilnosti koja predstavlja
brze promjene smjera kretanja u ograniCenom prostoru. Agilnost znacajno ovisi o
brzini, brzini frekvencije pokreta i eksplozivnoj snazi. U tranju brzina ovisi i o duzini
koraka, duzini noge i o snazi otiskivanja od podloge. Ovisi i 0 spolu pa su tako Zene u

tr€anju i plivanju znatno sporije u odnosu na brzinu muskaraca (Rado, 2000).

Potrebno je 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 (Prskalo i Sporis, 2016).

2.2.3 Koordinacija

,Koordinacija je sposobnost upravijanja pokretima tijela ili njegovih dijelova,
ocCituje se brzom i preciznom izvedbom sloZenih motori¢kih zadataka odnosno u $to
vecoj mjeri brzom rjeSavanju motoriCkih problema. Za rjeSavanje zadataka u kojima
se manifestira, bitna je sinkronizacija visih regulacijskih centara Zivéanog sustava s
perifernim dijelovima sustava za kretanje. Akcijski faktori koordinacije su: brzinska
koordinacija, ritmicka koordinacija, brzina ucenja novih motorickih zadataka,
pravodobnost, prostorno-vremenska orijentacija, agilnost, ravnoteza“ (Findak i
Prskalo, 2004).

Uobicajeni test koordinacije je ,poligon natraske*

Koordinacija se razvija u¢enjem $to veceg broja razlicitih i sloZzenih motorickih
zadataka koji se ¢eSc¢e izmjenjuju. Vjezbe koordinacije brzo umaraju Ziv€ani sustav
pa se podrazumijevaju kontrolirani intervali odmora. UtjeCe na razvoj intelektualnih
obiljezja (Findak, 1995).



2.2.4 Preciznost

,Preciznost je sposobnost u aktivnosti gadanja i ciljanja koja omogucava
gadanje nepokretnih ili pokretnih ciljeva na odredenoj udaljenosti. Pri gadanju daje

se impuls predmetu i potom nema utjecaja na taj predmet® (Findak i Prskalo, 2004).
Preciznost je u velikoj mjeri genetski uvjetovana.

Preciznost ciljanjem je sposobnost pogadanja vanjskog objekta vodenim projektilom
(pistolj, puska, luk i strijela, koplje, pracka...), a preciznost gadanjem predstavlja
sposobnost pogadanja vanjskog objekta izbacenim projektilom (lopta za rukomet,
koSarkasku, vaterpolo,... pikado, kamen...). Razvija se dugotrajnim vjezbanjem i

velikim brojem ponavljanja.

2.2.5 Fleksibilnost

,Fleksibilnost je sposobnost izvodenja pokreta Sto veée amplitude. Mijerilo
gibljivosti je maksimalna amplituda pokreta u pojedinom zglobnom sustavu.
Dostizanje maksimalne amplitude pokreta djelovanjem vlastite miSi¢ne sile naziva se
aktivna gibljivost, a uz pomo¢ neke vanjske sile pasivna gibljivost* (Findak i Prskalo,
2004).

Podrazumijeva dimenziju pokreta jednog ili viSe zglobova. Djelomi¢no je
genetski uvjetovana, a ovisi o anatomsko — fizioloSkim zna€ajkama miSi¢énog tkiva i
veza. Fleksibilnost dijelimo na aktivhu, pasivnu i statiCku. Aktivha fleksibilnost
predstavlja dostizanje maksimalne amplitude pokretom djelovanja vlastite miSicne
sile. Za razliku od aktivne, pasivna fleksibilnost je dostizanje maksimalne amplitude
kretanja uz pomo¢ vanjske sile. StatiCka fleksibilnost oznafava moguénost
zadrzavanja postignute amplitude pokreta. Fleksibilnost je specificna za svaki

odredeni zglob ili sklop zglobova i kod nekih je velika, kod drugih ograni¢ena dok
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neki zglobovi uopc¢e nisu fleksibilni. Na nju utjeCu dob, spol, aktivnost i temperatura
jer se lokalnim zagrijavanjem fleksibilnost povecava, a opada kod hladenja (Rado,
2000).

Fleksibilnost (uz snagu) jedna od motori¢kih sposobnosti na iji razvoj je najviSe

moguce utjecati tjelesnim vjezbanjem.

2.2.6 Ravnoteza

Za motoricku sposobnost ravnotezu postoji niz definicija:

Ravnoteza predstavlja sposobnost odrzavanja tijela u ravnoteznom polozaju i
ispravljanja pokretima djelovanje gravitacije koja oteZava odrzavanje ravnoteznog
polozaja djelovanjem vanjskih Cimbenika (aktivnih remetecih faktora). Informacije
dobivene na osnovi veceg broja istrazivanja u prostoru ravnoteZze upozoravaju da se
sposobnost zadrzavanja uravnotezenog polozaja diferencira s obzirom na nacin
djelovanja sile, obzirom na upotrebu vidnog analizatora i s obzirom na veli€inu

povrsine na kojoj se ravnoteza odrzava (PejCi¢, 2001).

Ravnoteza je odrzavanje tijela u ravnoteznom polozaju (statiCka u stajanju na

mjestu; dinamicka u kretanju) (Prskalo, 2004).

Ravnoteza je sposobnost odrzavanja stabilnoga poloZzaja na osnhovi
informacija iz vidnog i kinesteti¢kih analizatora te vestibularnoga sustava (Neljak,
2013).

Ravnoteza je sposobnost odrzavanja ravnoteZznog poloZzaja uz analizu
informacija o polozaju tijela koje dolaze putem kinesteti¢kih i vidnih receptora
(Sekuli¢ i Metikos, 2007).

Ravnoteza predstavlja ,sposobnost organizma da uspostavi | zadrZi

ravnotezni polozaj tijela” (Dodig, 1992:34).

Razlikujemo:

e ravnotezu otvorenim ocima,



e ravnotezu zatvorenim o€ima,
e statiCku ravnotezu,
e dinamicéku ravnotezu i

e balansiranje objektima.

RavnoteZza otvorenim ocima predstavlja sposobnost odrzavanja ravnoteznog
polozZaja koriStenjem kinestetiCkih i vidnih informacija, a ravnoteza zatvorenim ocima
je sposobnost odrzavanja ravnoteznog polozZaja koristenjem isklju€ivo kinestetickih
informacija. Ravnoteza je u velikoj mjeri genetski uvjetovana, a razvija se vjezbama
odrzavanja ravnoteze u statiCkim i dinamickim polozajima. StatiCka ravnoteza
predstavlja odrzavanje zauzetog polozaja. DinamiCka ravnoteza je upostavijanje
ravnoteznog polozZaja nakon nekog pokreta. Za razliku od navedenih vrsta ravnoteza,

balansiranje objektima pripada i prostoru koordinacije (Dodig, 1998).



2.3 Funkcionalne sposobnosti

Funkcionalne sposobnosti obuhvacaju sposobnosti raspona i stabilnosti
regulacije transportnog sustava, to jest sposobnost oslobadanja odgovarajuce
koliine energije u stanicama koja organizmu omoguéava odrZavanje homeostatskih
uvjeta i odvijanje specificnih funkcija pojedinih njegovih dijelova (Findak i Prskalo,
2004).

Funkcionalne sposobnosti predstavljaju sposobnost oslobadanja energije u
stanicama koja omogucava odvijanje specificnih funkcija pojedinih dijelova
organizma. To su sposobnosti odgovorne za transport i iskoriStavanje energije u
ljludskom organizmu ili uc€inkovitost energetskih procesa u organizmu. Najbolje se
prikazuje kroz sposobnosti izdrzljivosti i kondicije i odnosi se na ucinkovitost aerobnih
i anaerobnih funkcionalnih organizama. To je ujedno i glavna podjela funkcionalnih
sposobnosti. RazliCite tvari oslobadaju energiju u miSi¢nim stanicama. Neke to Cine
iskljuCivo bez prisustva ili iskljuéivo uz prisustvo kisika. Glukoza se u organizmu
razgraduje i uz nazocnost kisika i bez njega, toCnije aerobno ili oksidativho i

anaerobno ili anoksidativno (MiSigoj-Durakovi¢, 1999).

U predSkolskom uzrastu diSni organi nisu potpuno razvijeni pa dijete joS ne
moze disati duboko. Tjelesno vjezbanje utjeCe na povecanje vitalnog kapaciteta i
ekonomicniji rad diSnog sustava. Krvne Zile su Sire pa se djeca brze umaraju, a
prirodno podnose intervalna optere¢enja niskog intenziteta. Takoder je i veci broj
otkucaja srca u minuti pa su pogodnije tjelesna vjezbanja kraceg trajanja kako bi se u
pravilnim intervalima izmjenjivalo optere¢enje i oporavak. Velik broj sportskih
disciplina uklju€uje i aerobne i anaerobne izvore energije, a njihov udio ovisi o brzini i
vremenu naprezanja. Sprintovi su 90% anaerobni dok je tr€anje na duge staze 90%
aerobno (Rado, 2000).

Diferenciramo aerobne i anaerobne sposobnosti.
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2.3.1 Aerobne sposobnosti

Aerobne sposobnosti su cjelokupnost organskih funkcija o kojima ovisi unos
kisika i njegovo iskoriStavanje u tkivima pri emu je ograniCavajuéi faktor udarni

volumen srca (Findak i Prskalo, 2004).

Vjezbanje izaziva odredene funkcionalne promjene i omoguéava razvoj
kondicije i izdrZljivosti organizma. ,U ciklickim sportskim aktivnostima tipa izdrZljivosti,
vodecu ulogu ima aerobni energetski kapacitet odnosno maksimalni primitak kisika,

kao mjera aerobnih sposobnosti ispitanika“ (Prskalo i Spori§, 2016:119).

Najveci dio energije za sportske aktivnosti kratkog trajanja i visokog intenziteta
osigurava se upravo iz anaerobnih rezervi. Aerobne mogucnosti predstavljaju
funkcije organizma od kojih ovisi unos kisika i njegovo iskoristavanje. To je
sposobnost organizma da dopremi i potroSi maksimalnu koli€inu kisika za dugotrajan
rad misica. Djelomi€no su genetski uvjetovane i ovise o fizioloSkim znacCajkama
organizma kao Sto su biokemijska sposobnost iskoriStenja kisika u stanicama i
respiracijski kapaciteti. Na aerobne funkcionalne sposobnosti moguce je utjecati

razliditim kinezioloSkim aktivnostima.

Funkcije organizma ovise o unoSenju kisika i o metabolickim procesima u stanichom
tkivu. MotoriCka gibanja koja osiguravaju razvoj aerobnih procesa u organizmu
pripadaju grupi cikliCkih gibanja (hodanje, tr€anje, plivanje, veslanje i dr.). Vazno je
spoznati prirodu izazvanih promjena u organizmu, njihovu strukturu i nivo, a pri
odabiru sredstava za razvoj izdrZljivosti u obzir se uzima struktura i veliCina

opterecenja prilikom vjezZbanja. Kod aerobnih funkcionalnih sposobnosti razlikujemo:

e intenzitet opterecenja,

e trajanje primjene opterecenja,

e trajanje intervala odmora,

e broj ponavljanja“ (Dodig, 1992:119).

Kod umjerenog intenziteta optereCenja utroSak energije nije velik, a potreba za

kisikom je manja od aerobnih moguénosti organizma. Kad je optereéenje vece,
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potreba za kisikom jednaka je aerobnim moguc¢nostima organizma. O trajanju
primjene optereéenja ovisi iz kojih ¢e se izvora energije omoguciti aktivnost. ,Ako rad
traje duze od 3 do 5 minuta, disajni se procesi ne mogu ubrzati u dovoljnoj mjeri i
energiju moraju osigurati anaerobne reakcije. Sto krace traje rad, sve manja postaje

uloga procesa disanja“ (Dodig, 1992:120). Brzina procesa oporavka nije podjednaka.

2.3.2 Anaerobne sposobnosti

Anaerobne sposobnosti su sposobnosti fosfagenog i glikolitickog
energetskog mehanizma. Njihov pokazatelj je "dug kisika" a to je ona koli€ina kisika
koju organizam nadoknaduje po zavrSetku rada na temelju energetskih potreba u

anaerobnim uvjetima (Findak i Prskalo, 2004).

Anaerobne sposobnosti predstavljaju sposobnost organizma da maksimalno
iskoristi anaerobne izvore energije za kratkotrajni rad misi¢a, tj. bez prisustva kisika.
Ove vrste funkcionalnih sposobnosti su djelomi¢no genetski uvjetovane i ovise o
koli€ini neaerobnih spojeva u organizmu i biokemijskoj sposobnosti iskoriStenja ovih
spojeva. Kada je miSi¢ni rad takvog intenziteta da nije u mogucnosti osigurati
dovoljno energije iz aerobnih procesa, pojavljuje se anaerobna sposobnost.
Anaerobni procesi koriste energiju u uvjetima bez kisika. ,Motoricka gibanja koja
pripadaju ovim procesima razlicita su gibanja izvedena u pojedinacnim gibanjima ili
ponavljajuéim gibanjima uz razliita opterecenja (utezi, opruge, suvjezbac i dr.)”
(Dodig, 1992:118).

Mogucée je utjecati na razvoj anaerobne funkcionalne sposobnosti tjelesnim
aktivnostima velikog intenziteta. Opterecenje na organizam javlja se nakon
odredenog broja ponavljanja. ,Pri radu u aerobnim uvjetima povecanje broja
ponavljanja primorava kardiovaskularni sustav i respiratorni sustav da dugo ostanu u
visokom stupnju aktivnosti. U anaerobnim uvjetima c¢esto ponavijanje iscrpljuje

mehanizme bez kisika ili ih centralni nervni sustav blokira“ (Dodig, 1992:121).
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2.4 Kognitivne (spoznajne) sposobnosti

Kognitivne sposobnosti omogucéuju primanje, prijenos i preradu informacija
Sto se ostvaruje u kontaktu licnosti s okolinom. lako one predstavljaju bazu misaone
svjesne aktivnosti, bez njih bi bilo nemoguce rukovoditi odgojno-obrazovnim

procesom (Findak i Prskalo, 2004).

Kognitivhe ili spoznajne sposobnosti su intelektualne ili mentalne
sposobnosti jer predstavljagju misaone svjesne aktivnosti. To su sposobnosti
snalazenja u novonastalim situacijama. Omogucuju primanje, prijenos i preradu
informacija, tj. usvajanje novih informacija i procesiranje ve¢ usvojenih s ciliem
povecanja njihovih vrijednosti. Njima se unapreduje zdravlje, a odnose se na osjete i
percepciju, paznju i pamcenje te operativho misljenje i rieSavanje problema (Neljak,
20009).

Neki od kognitivnih faktora su brzina percepcije, verbalno razumijevanije,
logi¢ko procesiranje, kratkoro€no memoriranje i brojni drugi. Kognitivhe sposobnosti
Su znatno genetski uvjetovane, a tjelesnim vjezbanjem moguce je samo u manjoj
mjeri utjecati na neke vidove kognitivnih sposobnosti. Kod sportskih igara vazno
mjesto zauzima motoricka inteligencija kao sposobnosti procjene prostorno —
vremenskih odnosa i simultane obrade kinestetiCkih informacija. Kvalitativna i
kvantitativna razli€itost kognitivnih procesa javlja se u obliku percepcije, misljenja te
uCenja i pamcenja. Percepcija je osnovni proces spoznaje i odreduje odraz stvarnog
realnog svijeta na nasSe osjetne organe. Pomocu procesa misljenja uspostavljamo
odnose i veze medu pojavama. UcCenje je proces stjecanja stanovitih oblika

ponasanja, a pamcenje zadrzavanje onoga Sto je ste€eno uCenjem (Dodig, 1998).
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2.5 Konativne osobine ili osobine lichosti

Konativne dimenzije ili osobine li€nosti odgovorne su za modalitete ljudskog
ponasanja. S obzirom na to da postoje normalni i patoloSki modaliteti ponasanja

analogno tome postoje i normalni i patoloski konativni faktori (Findak i Prskalo, 2004).

Konativni faktori su osobine li€nosti. Vazni su za razumijevanje i predvidanije
ponasanja ljudi u razliitim situacijama te su odgovorni za modalitete ljudskog
ponasanja. Ljudsko ponasanje odlikuje se normalnim konativnim osobinama kao Sto
su introverzija, samokontrola, dominacija i slicno. S druge strane su patoloSke
konativhe osobine kao $to je anksioznost, agresivnost, depresija i ostali (Findak i
Prskalo, 2004).

2.6 Socijalni status

Pod socioloSkim karakteristikama podrazumijevaju se 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 znaci da su i ciljevi razli€iti (PejCi¢, 2001).

Pod socijalnim statusom podrazumijevaju se znacCajke nekih drustvenih
skupina kojima pripada pojedinac. Svaki pojedinac ima razliCite potrebe i ciljeve.
Moguce su promjene ponasanja pojedinca u socijalnoj sredini kojima se on pozitivho
ili negativno socijalno prilagodava. Razlikujemo odnos prema drustvu, odnos prema
tielesnom vjezbanju, maloljetniCku delikvenciju i brojne druge. Sport opcenito
pridonosi socijalnom statusu djeteta, a socijalna korist najizrazenija je u prevenciji

zloupotrebe opojnih sredstava (Pejci¢, 2001) .
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3. Zdravstveni status €ovjeka

Zadatak tjelesnog vjezbanja je pozitivho djelovati na rast i razvoj organizma i
funkcionalnih sposobnosti organskih sistema. Ono jata organizam i zdravlje, utjeCe
na pravilno drZanje tijela i razvija higijenske navike. Stvara otpornost prema raznim
bolestima i naglim vremenskim promjenama. Nedovoljno kretanje moze dovesti do
nekih poremecaja. Javljaju se razli€ite funkcionalne promjene poput gubitka snage,
aerobnog kapaciteta, promjene u ravnotezi i hodu, gubitak miSiche mase, jakosti i
snage. Bolesti ne nastaju slu¢ajno. Svaki Covjek mozZe sam utjecati na svoje zdravlje,
kondiciju, radnu sposobnost, duSevno zadovoljstvo i duZinu Zivota. Danasnjeg
Covjeka obiljezava hipokinezija ili nekretanje, nezdrava i preobilna prehrana, stres i
psiholoSka napetost. Neaktivhost u djeCjoj dobi Steti bioloSkom rastu i razvoju, u

odrasloj dobi Steti zdravlju, a u starijoj dobi moze biti ¢ak i pogibeljna.

Tjelesnim se vjezbanjem povecavaju sposobnosti, jer uz pogresnu prehranu, nikotin,
alkohol i nekretanje, mozemo ugroziti zdravlje i skratiti Zivotni vijek. Fizi¢kim
naporima, stjecanjem znanja i zdravstvenim prosvjeCivanjem mozemo pozitivho

utjecati na zdravlje (Bartos, 2015).

4. Utjecaj tjelesnog vjezbanja na zdravstveni status ¢ovjeka

LZdravlje je optimalno ili prihvatljivo stanje cijelog organizma i funkcije svih
sustava ljudskog organizma“ (Prskalo, 2004:108).

Svjetska zdravstvena organizacija ga definira kao stanje potpunog, tjelesnog,
psihickog i socijalnog blagostanja, a ne samo odsustvo bolesti i oronulosti.
Zdravstveno stanje procjenjuju medicinski educirani kadrovi. Za kinezioloSko

vjezbanje treba imati informacije o stanju zdravlja.

Tjelesnim vjeZbanjem aktiviraju se svi sustavi organizma, a posebno misi¢ni,
krvoZzilni i diSni sustav. Unaprjeduju se procesi i razvijaju organi, pa u normalnim
uvjetima rade uz manje opterecenje, ¢ime se smanjuje rizik od bolesti. Primjereno
tielesno vjezbanje je ucCinkovito sredstvo unapredenja i zasStite zdravlja. Negativne

posljedice nekretanja su hipokinezija, prekomjerna tezina, ziv€ana napetost, pocetne
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faze bolesti zglobova, reumatska oboljenja, poremecaji oblika kraljeznice i ostale.
Tjelovjezba stoga ima pozitivan utjecaj na pojedine bolesti i utjeCe na smanjenje
prekomjerne tjelesne tezZine. Utjecaj vjezbanja najvedi je na potkoZno masno tkivo i

misicnu masu (Prskalo, 2004).
Tjelesne aktivnosti pokazuju brojne zdravstvene Koristi:

e ,smanjeni rizik kardio — vaskularnih bolesti

e prevenciju i/ili odgadanje razvoja arterijske hipertenzije te poboljSanje kontrole
arterijskog krvnog tlaka kod osoba koje pate od povisenog tlaka

e dobra kardio — pulmonalna funkcija

e odrZane metabolicke funkcije i niska pojavnost dijabetesa tipa 2

e povecano iskoriStavanje masti koje doprinosi kontroli tjelesne teZine,
smanjeniju rizika prema pretilosti

e smanjenje rizika prema odredenim malignim bolestima, kao $to je rak dojke,
prostate ili debelog crijeva

e poboljsana probava i regulacija crijevnog ritma

e odrzavanje i poboljSanje misSicne jakosti i izdrzljivosti ¢ime se poboljsava i
funkcionalni kapacitet podno$enja svakodnevnih aktivnosti

e odrZana motori¢ka funkcija, uklju¢ujuci jakost i ravnotezu

e odrZane kognitivne funkcije i smanjeni rizik za depresiju i demenciju

e niZa razina stresa i s tim povezana bolja kvaliteta spavanja

e poboljSano samopoimanje i samopouzdanje te povecani polet i optimizam

e smanjeno izostajanje s posla (zbog bolesti)

e smanjeni rizik padova kod starijih osoba te prevencija ili odgoda kroni¢nih

bolesti povezanih sa starenjem* (Prskalo i Sporis, 2016:172).

Tjelesna aktivnost pridonosi poboljSanju zdravstvenog statusa. Povecano
troSenje energije kroz tjelesne aktivnosti i vjezbanje rezultira smanjenjem rizika od
mnogih bolesti. Zdravlje se jaCa i unapreduje kroz redovitu tjelesnu aktivnost.
Preveniraju se razliCite bolesti srca, mozdanog udara i hipertenzije, smanjuju se
simptomi depresije i anksioznosti. Rizik razvoja bolesti je rjedi kod tjelesno aktivnih

osoba. Redovita tjelesna aktivnost je faktor zastite zdravlja.
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Tjelesno vjezbanje ima utjecaj na srce i krv. Srce se povecava, snizava se
frekvencija srca u mirovanju, povec¢ava se ukupni volumen Krvi i smanjuje razina
kolesterola u krvi. Bolesti na koje se moze pozitivnho utjecati kinezioloSkim
aktivnostima su bolesti diSnog sustava, SecCerna bolest, deformacije koStanog
sustava i pretilost. Kod nekih je bolesti zabranjeno bavljenje tjelesnim vjezbanjem. To
su virusne bolesti jetre, srana oboljenja i anomalije te akutna ostecenja

lokomotornog sustava.

Prekomjerna tjelesna tezina je umjereno povecCana tjelesna tezina iznad
zdravstvenog normativa dok je pretilost znaCajnije povecana tjelesna tezina iznad
zdravstvenog normativa. Debljina je ozbiljna prijetnja psihickom zdravlju. Tjelesna
aktivnost korisno utje€e na promjene u postotku masti, obujmu struka, kolesterolu

niske gustoce i cjelokupnom kolesterolu, inzulinu i slicno (Prskalo i Spori§, 2016).

Izmedu ostalog, bitna je i prirodna prehrana sa svim potrebnim sastojcima i u
dovoljnim koli€inama kako bi se stvorila energija i onemogucilo nagomilavanje
balastne mase. Na zdravlje utjeCe i okolina, jer udisanjem Cistog zraka i ispijanjem
Ciste vode doprinosi se ukupnom zdravstvenom stanju. Na zdravlje utjeCu i prirodni
faktori kao Sto su voda, zrak, snijeg i sunce. Vazna je i higijena kao znanost o
oCuvanju zdravlja. Predstavlja ,skup pravila i postupaka koji spre¢avaju pojavu
bolesti i putem poboljSanja uvjeta Zivota i rada unapreduju zdravije ljudi i tjelesnog
vjezbanja“ (Prskalo, 2004:122). Tu ukljuCujemo higijenu prehrane, osobnu higijenu,
higijenu opreme. Covjek se znoji, na kozi se taloZi prljavstina, a pri tjelesnom
vjezbanju znojenje je pojatano. Podizati zdravstvenu svijest i razvijati higijenske
navike koje unapreduju i Stite zdravlje. Potrebno je stvoriti pozitivan odnos prema
vjezbanju. Nema optimalnog rasta, razvoja i odgoja bez tjelesnog vjezbanja jer je ono

potreba Covjeka koja se ne smije zanemariti.

Pozitivan utjecaj sportsko-rekreativnog programa na zdravlje vjezbaca ovisi o
vremenu koje je proveo baveli se sportskom aktivnoS¢u. Ukoliko pojedinac malo
vjezba, rezultati nece izostati, vec ¢e oni biti mali (Warburton i sur., 1999), a s rastom
koliCine vremena posvecenog tjelesnom vjezbanju, rast ¢e i njegovi pozitivni ucinci.
Navedeno vrijedi dok je intenzitet dobar za ljudski organizam, neprimjereno vjezbanje

moze ugroziti Covjekovo zdravlje.
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Redovito bavljenje tjelesnim vjezbanjem utjeCe na poboljSanje funkcije misiéno —

koStanog sustava, odrzavaju¢i samostalnost starije osobe na duze vrijeme.

Nekoliko preglednih c¢lanaka istiCe pozitivan utjecaj tjelesnog vjezbanja na
lokomotorni sustav osobe u dobi od 30 do 60 godina, kao Sto su: dugotrajnija
samostalnost vjezbaCa, povecanje kosStane mase, smanjenje mogucnosti pada, te
spreCavanje pojave koronarnih bolesti ili depresije. Redovita tjelesna aktivnost
mijenja sastav tijela (u korist aktivne miSiéne mase) smanjuje koli¢inu LDL-a (loSeg
kolesterola) istodobno povecavajuéi koli¢inu HDL-a (dobrog kolesterola), poboljSava
osjetljivost na inzulin, snizava krvni tlak, smanjuje stres, anksioznost i depresiju.
Svaki od ovih faktora moze objasniti smanjenje nastanka velikog broja kroni€nih
bolesti u osoba koje se redovito bave tjelesnim vjezbanjem (Trost, Ciliga i Petrinovic-
Zekan).

Tablica 1. Preporuke vodeéih medunarodnih zdravstvenih i drustvenih organizacija o

tielesnom vjezbanju ( Durakovi¢- MiSigoj 1999).

Medunarodno sportsko-medicinska udruga (FIMS 1989.)

Tjelesna aktivnost je znaCajan protektivni Cimbenik zdravlja.

Svaka osoba treba biti 3 do 5 puta tjedno, u trajanju od 30 do 60 minuta uklju¢ena u
programe aerobnog vjezbanja, kao $to su pjeSacCenje, tréanje, planinarenje, plivanje,
voznja biciklom, veslanje klizanje, hodanje, tréanje na skijama. I1zbor aktivnosti ovisi o
okolnosti, mogu¢nostima, dobi i tjelesnoj kondiciji.

LijeCniCki pregled savjetuje se za starije osobe i osobe s poznatim cCimbenicima

rizika.

Udruga internista Velike Britanije (Turner-Warwick 1991.)

ZnacCajne fizioliske i psiholoSke promjene koje se dogadaju u organizmu pod
utjecajem kontinuirane tjelovjezbe se oc€ituju u prevenciji koronarne sréane bolesti i
osteoporoze u postmenopauzi, u regulaciji tjelesne mase, prevenciji dijabetesa i
osteomuskularnih bolesti. Higijenu tjelesnog vjezbanja valja zapocCeti Sto ranije, po
mogucnosti u djetinjstvu i odrZavati kroz cijeli Zivot.

LijeCnici su odgovorni za savjetovanje i edukaciju pacijenata o primjerenim
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programima vjezbanja prilikom ¢ega trebaju njegovati individualni pristup te voditi
racuna o kontraindikacijama za pojedine pacijente i propisivati primjereni intenzitet

tjelovjezbe.

Svjetska udruga za hipertenziju (Fagard 1991.)

Kod umjerene hipertenzije se preporu¢a terapija tjeloviezbom, a kod teske
hipertenzije nuzno je tjelovjezbu kombinirati i uz farmatolosko lijecenje.

Vjezbe izbora za hipertenziju su vjezbe izdrZljivosti: hodanje, tr€anje, voznja bicikla,
plivanje, tr€anje na skijama, kalistenika. Program vjezbanja treba zapoceti laganim
do umjerenim aktivnostima. Najprimjereniji su grupni programi vjezbanja.

Lije€nicki pregled u prethodno neaktivnih osoba je od iznimne vaznosti.

Americka kardioloSka udruga (Fletcher 1992.)

Tjelesna neaktivhost je Cimbenik rizika ekvivalentan kolesterolu, pusSenju i
hipertenziji. Buduce aktivnosti struke potrebno je usmijeriti na razvijanje modela
edukacije i podizanja svijesti o korisnim uc€incima tjelesne aktivnosti te osiguravanje

uvjeta za izvodenje tjelesne aktivnosti Siroj populaciji.

Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) i Medunarodna kardioloS§ka udruga
(Bijnen 1995.)

Tjelesna neaktivnost je zanacajan faktor rizika za razvoj koronarne bolesti srca.

Mjere javnog zdravstva industrijski razvijenih zemalja moraju sadrzavati promociju
tielesne aktivnosti uz preporuke redovite lagane do umjerene tjelesne aktivnosti za
koju je znanstveno dokazan pozitivan u€inak na zdravlje. Na taj naCin bi se moglo
potaknuti neaktivni dio stanovniStva da prihvati forme tjelesne aktivnosti manjeg

intenziteta.

WHO/FIMS (Blair 1995.)

Sve razine drzavne uprave trebaju poticati tjelesnu aktivnost i skrbiti za potrebe
pjeSaka i biciklista. NaglaSava se potreba edukacije lije¢nika i ostalih zdravstvenih
radnika i nastavnika da potiCu i savjetuju pacijente i ucCenike i budu uzorom;

osiguranja prostora i opreme, javnih edukacijskih kampanji putem medija.

8. Konferencija Europskih ministara odgovornih za sport (MRSE 1995.)

Najoptimalniji zdravstveni, drustveni i ekonomski efekt redovite tjelesne aktivnosti
koje je moguce ostvariti u okviru svakodnevnih aktivnosti je moguce ostvariti

prakticiranjem redovnog pjeSacenja ili voznje bicikla umjerenog intenziteta
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svakodnevno najmanje 30 minuta.

Medunarodna zdravstvena konferencija: Tjelesna aktivnost i tjelesna i psihicka
dobrobit (Hardman & Blair 1995., MRSE 1995.)

Tjelesna aktivnost utjeCe na tjelesno i psihosocijalno zdravlje i vazna je u svim
segmentima Zivotnog ciklusa. Vlade trebaju uvesti mjere poticanja na sudjelovanje u
tielesnoj aktivnosti svih uzrasta, stvarajuéi za tjelesnu aktivnost poticajni okoli§. To
zahtjeva suradnju vladinih institucija, znanstvenih i strucnih tijela, privatnog sektora i

drugih ¢imbenika.

Globalno se procjenjuje da je tjelesna neaktivnost uzrok 10-16% slucajeva
karcinoma dojke, karcinoma debelog crijeva i SeCerne bolesti, te 22% slu€ajeva
koronarne src¢ane bolesti. Uz neadekvatnu prehranu, tjelesna je neaktivnost glavni

uzrok debljine.

U Europi izravni zdravstveni troSkovi nepravilne prehrane, tjelesne neaktivnosti i
debljine nadmasuju one koje su posljedica puSenja. Veliki dio svjetske populacije,
60%-85%, nije dovoljno tjelesno aktivno. Tjelesna se aktivhost smanjuje sa godinama
Zivota, ve¢ od najranije dobi. Tako je u Danskoj 90% dvanaestogodi$njaka tjelesno
aktivno, dok je sa sedamnaest godina to njih 46%. Kako je rijeC o javnozdravstvenom
problemu, Svjetska zdravstvena organizacija je 2004. godine donijela Globalnu
strategiju prehrane, tjelesne aktivnosti i zdravlja. Europska je komisija 2005. godine
donijela Luksembursku deklaraciju usmjerenu na smanjenje sréanozilnih bolesti, a
nesto kasnije i dokument ,Green paper‘ o promoviranju zdrave prehrane i tjelesne
aktivnosti u cilju smanjivanja debljine i kroni¢nih bolesti. U tim se dokumentima
navodi da su debljina i tjelesna neaktivhost vodeci uzroci takozvanih sprijeCivih
bolesti u Europi. Oko 40%-50% europske populacije je pretilo (indeks tjelesne mase
veCi od 25), a joS dodatnih 10%-20% je debelo (Radakovi¢, 2014).
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5. Utjecaj tjelesnog vjezbanja na antropoloski status ¢ovjeka

Tjelesno vjezbanje je adaptacijski podrazaj ili stimulus. Organizam se adaptira
na podrazaje i pod odredenim uvjetima dozivljava unutarnje funkcionalne promjene
koje utje€u na zdravlje, duZinu i kvalitetu zZivota. Ljudski organizam nastoji $to prije
uspostaviti ravnotezu povecanog intenziteta i trenutacnog stanja organizma jer je cilj
vjezbanja daljnja promjena stanja subjekta. Kod procesa vjezbanja treba postojati
periodicnost rada i odmora, toCnije potrosSnje i obnavljanja energije. Novi napor treba
uslijediti u to¢no odredenoj fazi procesa obnavljanja energije. Ukoliko uslijedi prerano
doCi ¢e do pretreniranosti, a ako uslijedi prekasno tada se organizam vra¢a na

polazno stanje (Prskalo, 2004).

Brojne osobine i sposobnosti o kojima ovisi uspjeh mogu biti izmijenjene utjecajem

vjezbanja. Prilikom vjezbanja razmjenjuju se energija i informacije.
Cilj tjelesnog vjezbanja moze biti:

e unapriedenje zdravija (formiranje higijenskih navika, smanjenje rizika od
povredivanja i deformiteta te smanjenje rizika od bolesti),

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

e razvoj antropoloSkih obiljezZja (razvoj morfoloSkih obiljeZja, razvoj motorickih
sposobnosti i razvoj funkcionalnih sposobnosti),

e Sstjecanje motoriCckih znanja (znanja za savladavanje prostora, znanja za
savladavanje otpora i znanja za savladavanje prepreka) i

e usvajanje teorijskih znanja (znanja o zdravom nacinu Zivota, znanja o utjecaju
procesa vjezbanja na ljudski organizam, znanja o programiranju i kontroli

samovjezbanja) (Prskalo i Spori§, 2016:110).

Gotovo nema ni jedno antropolosko obiljezje na koje nije moguce utjecati tjelesnim

aktivnostima. Utjecaj je uvijek pozitivan ako se aktivnosti pravilno provode.
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5.1 Utjecaj na antropometrijske karakteristike

Pravilnim tjelesnim vjeZbanjem dogadaju se strukturalne promjene i utjeCe se
na razvoj kostiju. Povecava se koli€ina glikogena, kalcija, kalija, magnezija i sli¢no.
Kosti djeteta su mekSe nego u odraslih jer imaju veci postotak vode, a maniji postotak
mineralnih tvari. Tjelesnim vjezZbanjem dogadaju se znaCajne promjene mineralnog
sastava i kolagenskog sastava kostiju, jaCaju ligamenti i zglobne povrsine postaju
pokretljivije. Funkcionalna opterecenja mogu utjecati na formu i obujam kostiju, ali
ako su funkcionalna optereéenja suviSe velika i dugotrajpa mogu izazvati loSe
posljedice pa se kosti mogu i deformirati. Kod predSkolske djece kosti imaju puno
hrskavi¢nog tkiva pa lako mijenjaju oblik i podlozne su deformacijama. Kraljeznica je
od istog tkiva, a zbog mekoce i elasti¢nosti podlozna je iskrivljenjima koja se mogu
pretvoriti u deformaciju. Lokomotorni poremecaji su deformacije kraljeznice,
deformacije stopala, osteoporoza i atrofija. Atrofija je skraCivanje miSi¢a i ligamenata

ey

razvoj kostiju i utje€u na njihovo konacno formiranje (Dodig, 1992).

Rast i razvoj kostiju kod djece vezan je za rad miSi¢a. Pravilno dozirani
podrazaji doprinose pravilnom drzanju tijela, pravilnom optereCenju misi¢no —
ligamentarnog sustava odgovornog za drZanje tijela te pravilnom rastu i razvoju
kostiju. Najizrazitja promjena miSiCa koja se ostvaruje procesom vjezbanja je
hipertrofija miSi¢nog tkiva koja se manifestira povec¢anim obujmom misi¢a. MiSi¢ne
skupine osiguravaju pravilno drzanje tijela te dobro dozirani podrazaji utjeCu na
pravilno drzanje tijela, pravilno optereéenje misicno — ligamentarnog sustava koji je
odgovaran za drzanje tijela, pravilan rast i pravilan razvoj kostiju. Tjelesno vjeZbanje
nema utjecaj na visinu, ali moze potaknuti povoljniji odnos miSi¢ne i koStane mase te
potkoZznog masnog tkiva. Dakle, tjelesno vjezbanje ima najveci ucinak na odnos

misi¢nog tkiva prema ukupnoj masi tijela (Prskalo i Sporis, 2016).

Tri su bitne miSicne sposobnosti: snaga, jakost i izdrzljivost. Ukoliko je tjelesno
vjezbanje redovito, povecCava se razina svih navedenih sposobnosti. MiSi¢na jakost
povezana je sa smanjenjem opterecenja zglobnih povrSina, povecanjem stabilnosti
zglobova i vecom prokrvljenoS¢u miSicnog tkiva. Uz to, viSa razina miSic¢nih
sposobnosti vazna je za metabolizam tvari i hormona (MiSigoj-Durakovi¢, 1999).
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Neophodno je jaCati miSice koji su odgovorni za uspravno drzanje kraljeznice.
razli€itim poloZajima te pruzaju otpor teretu koji svojom tezinom savija kraljeznicu. Tri
su osnovne skupine deformacija kraljeznice: kifoza, lordoza i skolioza. ,Kifoza je
deformacija kraljeZnice koja se ocituje prekomjerno izrazenom anteroposteriornom
krivinom cijele kraljeznice ili jednog dijela kraljeZznice, konveksnom prema natrag*“
(Dodig, 1992:152). Do nje dovodi i sjedeéi polozaj u Skolskim klupama. Kod kifoze
ramena su pomaknuta prema naprijed, prsa uvucena, javlja se pogrbljenost, a
stopala gube Cvrstinu i stabilnost. Kineziterapija ima pozitivne uCinke na ovu vrstu
deformacije. Moguce je provoditi viezbe opustanja i istezanja miSi¢a ramena, vrata i
leda. Na jaCanje miSi¢a leda u predjelu kifoze pogodno djeluje ledno i prsno plivanje
kao i sportovi gdje dolazi do istezanja kraljeZnice. Osobe kojima je dijagnosticirana
kifoza trebaju izbjegavati velika opterecenja, noSenja, padove i kolutanja. ,Lordoza je
abnormalno anteroposteriorno iskrivljenje kraljeZznice s konveksitetom prema
naprijed” (Dodig, 1992:153). Glava je zabaCena prema unazad, prsni kos$ je ravan,
zdjelica je prema naprijed, a koljena su u poja¢anoj ekstenziji. Prilikom lijecenja
provode se vjezbe za jaCanje trbusne muskulature te rasterecenje i istezanje lednih
miSi¢a. Skolioza je bo¢na devijacija kraljeznice koja moze nastati u vrijeme rasta.
Glava je otklonjena u jednu stranu te je jedna noga u lako savijenom polozaju. Za
kineziterapiju potrebno je ja¢ati miSice leda, istezati misice koji su skraéeni i istegnuti,

plivati ledno i prsno.
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5.2 Utjecaj na motoricke sposobnosti

Motoricke sposobnosti nemaju prevelik utjecaj na zaStitu i unapredenje
zdravlja, ali ipak visoka razina motorickih sposobnosti smanjuje rizik od padova i

slicnih nezgoda. Kod djece predskolske dobi, bioticka motoricka znanja omogucuju:

e svladavanje prostora kroz razliCite naCine hodanja, tr€anja i puzanja;
e svladavanje prepreka provlacenjem, penjanjem, skakanjem;
e svladavanje otpora dizanjem, noSenjem, vucCenjem i

e svladavanje baratanja predmetima hvatanjem, bacanjem, gadanjem i sli¢no.

BiotiCka motoriCka znanja se pojavljuju i usavrSavaju sazrijevanjem ziv€anog sustava
(Neljak, 2009).

Puzanje pozitivno utjeCe na razvoj i snagu svih miSiénih skupina, pokretljivost
zglobova, kraljesnice i razvoj koordinacije. PomaZzZe uspostavi sjedenja, ustajanja i
stajanja. ,Hodanje je osnovni nacin kretanja u svakodnevnom Zivotu“ (Neljak,
2009:48). UtjeCe na koordinaciju, a tr€anje utjeCe na uskladenost pokreta ruku i
nogu. Koordinacija ruku i nogu pospjeSuje se penjanjem i skakanjem. Na razvoj
miSi¢a ruku, trupa i nogu djeluju procesi dizanja, bacanja i hvatanja. Gadanje se
odnosi na preciznost. Kod predskolske djece bacanja, hvatanja i gadanja Ce biti

neuspjesna, ali ih se nikako ne smije izostaviti.

Vjezbanjem se utjeCe na razinu motoriCkin sposobnosti. PotiCe se miSiéni rad i
usavrSava niz organskih funkcija koji uvjetuje strukturalne promjene. ,KinezioloSka
aktivnost bilo kakvog oblika ima pozitivan utjecaj na pojedine Cimbenike rizika za
razvoj koronarne bolesti srca te utjeCe na smanjenje prekomjerne tezine i nepovoljan
odnos aktivne i balastne tjelesne mase”“ (Prskalo, 2016:187). Tjelesna aktivnost je
vazna, no jos je vaznije da se odradi pravilno i uz stru¢nu pomoc¢. U Skolskoj dobi

moze utjecati na tjelesni razvoj i na stvaranje navika zdravog nacina zZivljenja.
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5.2.1 Utjecaj na snagu

Snaga predstavlja sposobnost misi¢a ili miSicne skupine da ocituje silu pri
svladavanju otpora. Razvija se razliCitim intenzitetima opterecenjima i brojem
ponavljanja. Na repetitivhu snagu moguce je utjecati ve¢ od predskolskog doba, a na
eksplozivnu u predpubertetskom razdoblju od 10. godine. Maksimalna snaga moze
se razvijati tek u kasnom postpubertetskom razdoblju, od 17. godine kada zavrSava
prirodni rast i razvoj. Veli€ina utjecaja na snagu ovisi o tipu snage. Na repetitivhu
snagu moguce je u velikoj mjeri utjecati Sto nije slu€aj kod eksplozivne snage. Ona je
viSe podlozna nasljedu. Eksplozivna snaga pojavljuje se u aktivnostima u kojima je u
Sto kracem vremenu potrebno posti¢i veci stupanj sile pokreta. Izbor vjezbi ovisi o
razvojnom razdoblju, spolu i trenutaénom stanju subjekta. Dominantna je u borilackim
sportovima, sportskim igrama, tr€anju, bacanjima i skokovima. Repetitivha snaga

izrazena je u aktivnostima veceg intenziteta i formiranog ritma.

Tjelesno vjeZbanje koje ima utjecaj na snagu Cini miSice jaCima te oni smanjuju
mogucnost nastanka ozljeda. UtjeCe na aktivaciju miSi¢a, stvaranje miSi¢nog
potencijala i realizaciju istog tog potencijala. Pravilnim tjelesnim aktivnostima moguce
je organizam dovesti u stanje bolje tjelesne pripremljenosti i povecati miSi¢nu
koordinaciju. Manje je upalnih ozljeda miSi¢a, zglobova i tetiva pri izvedbi brzih
pokreta i naglih doskoka, zaustavljanja ili promjena smjera kretanja. Snaga ostavlja
psiholoski efekt veceg samopouzdanja i utjeCe na povecanje gustole kostiju,
poboljSanje morfoloskih karakteristika i smanjuje moguénost ozljedivanja (Neljak,
20009).
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5.2.2 Utjecaj na brzinu

Brzina je sposobnost Covjeka da odredene pokrete izvede za najkrace vrijeme
u danim uvjetima. Osnovne sposobnosti koje pripadaju podrucju brzine su brzina

reakcije, brzina pojedinacnog pokreta i frekvencija pokreta (Prskalo i Sporis, 2016).

Na brzinu se moze malo utjecati jer je ona genetski odredena. Razvija se samo
maksimalno brzim kretnjama i to na pocCetku treninga kad je organizam odmoran.
Vjezbe koje mogu utjecati na brzinu su skip, visoki skip, taping nogama, vjezbe za
brzinu reakcije, tréanje kratkih dionica maksimalnom brzinom, start i startno ubrzanje

ili razlicita natjecanja u brzini kretanja.

Prekomjerna teZina poveéava metabolicku potrodnju prilikom tréanja. Sto je teZina
manja, brzina tranja je veca. TrkacCi su u pravilu male tjelesne tezine, bez suviSe
miSi¢a i s minimalnim udjelom tjelesne mase. Razvoj brzine utjeCe na cjelokupno
zdravlje. Brzina poboljSava kardiovaskularne sposobnosti, poveéava aerobni
kapacitet, ojaCava kosti i zglobove, ali i umanjuje stres. Povecanjem brzine raste i

fizioloSko opterecenje organizma.

5.2.3 Utjecaj na koordinaciju

Koordinacija je izvedba raznovrsnih motori¢kih zadataka. ,Odnosi se na
spretnost i uskladenost pokreta cijelog tijela, na kontroliranu izvedbu slozenih pokreta
ruku i nogu, kao i na brzinu motorickog ucenja i ritmickog izvodenja zadanih i
slobodnih motori¢kih zadataka“ (Prskalo i Spori$, 2016:160). Iznimno je povezana s
inteligencijom. UsavrSavanje koordinacije potrebno je zapoceti S$to ranije, u ranom
djetinjstvu jer se tada ostvaraju najvec¢i pomaci. Motori¢ka koordinacija povezana je
sa zdravstvenim prednostima. Na koordinaciju se moze utjecati plesom, vjezbama
vodenja, dodavanja, bacanja i hvatanja. Mogu se provoditi vijezbe s rekvizitima,
vjezbe uz glazbu ili poligonske vjeZzbe s pomagalima. Poremecaj koordinacije misica
tijekom hodanja ili podizanja predmeta naziva se ataksija. MozZe utjecati na pokrete,

govor i sposobnost gutanja.
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Koordinacija se znac€ajno razvija vjezbanjem (treniranjem) slijedecih aktivnosti:

ritmiCko-Sportska gimnastika, akrobatika, klizanje, koturaljkanje, skokovi u vodu i dr.

5.2.4 Utjecaj na preciznost

Preciznost je sposobnost da se gadanjem ili ciljanjem pogodi cilj u mjestu ili
kretanju. Gadanje podrazumijeva izbaCaj i prestanak kontrole nad izbacenim
predmetom. Ciljanje je vodenje predmeta do samog cilja. Koeficijent urodenosti je

80%. UsavrSava se najprije u jednostavnijim, a zatim u sloZenijim uvjetima.

Preciznost se moze unaprijediti u manjoj mjeri ukoliko se s vjezbanjem zapocCne Sto
ranije, jer se najbrze razvija u najranijem djetinjstvu. Potrebno je koristiti razliCite
zadatke i mete, veliki broj ponavljanja i kontinuitet vjezbanja. Razvija se kroz
streljastvo, vjezbe dodavanja, Sutiranja, gadanja s loptama, ciljanja s rekvizitima i
slicno. Kako bi izvedba bila preciznija potrebna je dobra procjena i kontrola gibanja, a

za visoku preciznost potrebna je percepcija prostora i lokalizacija cilja (Findak, 1995).

5.2.5 Utjecaj na fleksibilnost

Kod djece predskolske dobi ,inzistiranje na gibljivosti moze naru$iti pravilnost

.....

.....

da se izvede pokret Sto veée amplitude. Mjerilo je maksimalna amplituda pokreta.
PreporuCuju se metode istezanja za razvoj ove sposobnosti. Fleksibilnost se moze
unaprijediti u velikoj mjeri kod svih dobnih kategorija, osobito kod mladih. Za razvoj
ove sposobnosti potrebna je ustrajnost i dugotrajnost vjezbanja. Mogu se izvoditi
vjezbe stati¢kog, dinami¢kog i pasivnog istezanja u paru s ili bez rekvizita. Izvode se i
u kinezioloSkim sadrzajima koji zahtijevaju veliku amplitudu pokreta kao Sto je

gimnastika ili ples. Testovi kojima se mjeri fleksibilnost su pretkloni na klupici s
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opruzenim nogama, pretklon u sjedu raznozno na podu, iskreti i Spage (Prskalo,
2004).

Fleksibilnost utjeCe na zdravlje. Neki od pozitivnih u€inaka su sljedeci:

¢ utjeCe na elastiCnost miSi¢a i ligamenata,

e poboljSava ukupnu motoric¢ku efikasnost,

e stabilnost lokomotornog sustava podize se na visi stupanj,
e pomaze u smanjenju bolova u donjem dijelu leda,

¢ djeluje preventivno protiv upale miSi¢a nakon treninga,

e sprjeCava misiéni umor,

e smanijuje broj i teZinu ozljede,

e ojaCava miSiée, kosti, ligamente i tetive,

e povecava opseg pokreta,

e povecava se prokrvljenost misica,

e uspostavlja se bolja koordinacija pokreta.
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5.2.6 Utjecaj na ravnotezu

Postoji ravnoteza otvorenim ocima, ravnoteza zatvorenim oc€ima, staticka
ravnoteZza kao odrzavanje =zauzetog polozaja, dinamika ravnoteza kao
uspostavljanje ravnoteznog polozaja nakon nekog pokreta te balansiranje objektima
(Dodig, 1992).

RavnoteZa se moZe unaprijediti u manjoj mjeri i to vise kod mladih osoba. Vjezba se
dovodenjem tijela u neravnotezni polozaj i pokuSajem vracanja u ravnotezni polozaj
ili Sto duzim zadrzavanjem tijela u ravnoteznom polozZaju u nestabilnim uvjetima.
Vjezbe kojima se razvija su ples, vjezbe izbacivanja iz ravnoteze nadigravanjem u
paru, vjezbe kretanja po uskim spravama, vjezbe zadrZzavanja ravnoteZe na
spravama i rekvizitima, natjecanja u Sto duzem zadrzavanju ravnoteznog polozaja i

ostale.
RavnoteZa je u uskoj vezi s koordinacijom. Pozitivno utje€e na zdravlje na nacin da:

e smanjuje moguénost mozdanog udara,

e utjeCe na zdravlje mozga,

¢ utjeCe na zglobno — misiéni mehanizam,

e djeluje na kraljeZnicu, osobito vratnu kraljeznicu,
e potiCe cirkulaciju,

e smanjuje gr€eve misSi¢a vrata i ramena,

e poboljSava krvotok.
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5.3 Utjecaj na funkcionalne sposobnosti

,Funkcionalne sposobnosti predstavljaju sposobnosti cijelog sustava da
proizvodi potrebne koli¢ine energije u dominantno aerobnim ili anaerobnim uvjetima
te na taj nacin osigura stabilno djelovanje pojedinih svojih dijelova i organizma u
cijelosti“ (Prskalo i Sporis, 2016:161).

Tjelesno vjezbanje ima velik utjecaj na diSni sustav. Povecava se prsni kos,
povrsina plucnih alveola, vitalni kapacitet i svi ventilacijski parametri. Kroz razliCite
ciklicke sportske aktivnosti, gdje je vazna izdrzljivost, razvijaju se aerobne
sposobnosti, a kod aktivnosti koje traju krace i visokog su intenziteta vodecu ulogu
ima anaerobni energetski kapacitet, kao brzinska i snazna izdrZljivost. Tjelesno
viezbanje upotrebom tjelesne muskulature zahtijeva povecanje funkcionalnih
svojstava organizma i funkcionalnih svojstava pojedinih organskih sustava. To utjeCe
na razvoj kondicije organizma. Funkcionalne sposobnosti procjenjuju se regulacijskim

funkcionalnim testovima, aerobnim testovima i anaerobnim testovima (Dodig, 1992).

NajznacCajnija odlika razine aktivnhog zdravlja su visoke funkcijske sposobnosti
transportnog sustava za kisik. Tjelesno vjezbanje utjeCe na diSne i cirkulacijske
funkcijske sposobnosti te razvija sr€ano — Zilni i diSni sustav (MiSigoj-Durakovic,
1999).

5.3.1 Utjecaj na aerobne sposobnosti

LAerobne mogucnosti odredene su funkcionalnim sustavom organizma
odgovornim za unos, transport i potro$nju kisika u tkivima“ (Prskalo i Sporis,
2016:166).

Aerobni kapacitet razliCit je kod osoba koje treniraju i onih koje ne treniraju.
Takoder puls u trenirane osobe raste manje prilikom izvodenja napora. Utjecajem
tielesnog vjeZbanja povoljno se utjeCe na sr€ana stanja pa se tako smanjuje arterijski
tlak, snizava nivo kolesterola, povoljno se djeluje na zgruSavanje krvi i krvni tlak,

smanjuje i reducira masno tkivo, a dogadaju se i psiholoSska pobolj$anja.
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Kardiovaskularni poremecaji su sréane neuroze, infarkt, aritmija, arteroskleroza,
koronarna skleroza, povisen tlak. Vjezbanje utjeCe i na centar za disanje. Rezultat
vjezbanja je produzeno disanje te poboljSanje vitalnog kapaciteta pluca i poboljSanje
odnosa rezidentalnog volumena i ukupnog kapaciteta plu¢a. Plu¢na difuzija bolja je u
uvjezbanih osoba nego kod neuvjezbanih. Stednja u iskoristavanju kisika je znak
dobre kondicije. Uvjezbana osoba nauci smanjiti broj pokreta i svrsishodnije
upotrijebiti potrebne miSice. Intenzitet optere¢enja u procesu tjelesnog vjezbanja
moze se odrediti pomocu broja otkucaja srca jer su opterecenje i puls linearno ovisni.
Podrazaiji koji su nizi od 60 % aerobnih sposobnosti ne izazivaju znacajnije promjene

u organizmu ukoliko se ne primjenjuju duze vrileme (Dodig, 1992).

Aerobni kapacitet ovisi o starosnoj dobi, dispozicijskim vrijednostima, postojecoj
kondiciji i zdravstvenom stanju organizma. Aerobne sposobnosti organizma mjere se
brojanjem otkucaja srca i to pulsiranje arterije na zapes$c¢u ili vratu. Svako vjezbanje
aerobnih sadrzaja pogodno je ako se vjezbe izvode u trajanju od 20 minuta. Takve
vjezbe nakon Sest tjiedana dovode do razvoja kondicije organizma. Kad se kondicija
postigne, vazno ju je odrzavati. Ako osoba vjezba tri puta tjedno dolazi do bitnih
funkcionalnih promjena u organizmu i razvija se kondicija. Opterecenje prilikom
vjezbanja postupno raste. Funkcionalna sposobnost koja se razvija kroz redovito

vjezbanje manifestira se kao kondicija organizma (Dodig, 1992).

Za razvoj aerobne izdrzljivosti provode se monostrukturalne cikliCke i polistrukturalne
aciklicke aktivnosti manjeg intenziteta optere¢enja. Razvoj aerobne izdrZljivosti moze

zapoceti vec u pred pubertetskom uzrastu.
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5.3.2 Utjecaj na anaerobne sposobnosti

Anaerobni trening predstavljaju kratkoroCne izvedbe koje zahtijevaju upotrebu
energije iz anaerobnih izvora. Prijenos kisika nije ograniCavajuci faktor za izvedbu.
Razvoj anaerobnih sposobnosti ovisi 0 obujmu i intenzitetu optereéenja vjezbanja,
njihovom karakteru, oblicima vjezbanja te vrstama odmora. Postepeno se vjezbe

povecavaju (Dodig, 1992).

Tjelesnim vjezbanjem moguce je dosta utjecati na anaerobne sposobnosti. Kako bi
proces vjezbanja razvijao kondiciju, potrebno je koristiti razliCite naprave i trenazere,

razliCite vrste utega, opruga, kao i opterecenje vlastita tijela. Anaerobni trening:

e smanjuje simptome depresije i tjeskobe,
e povecava otpornost na stres,

e poboljSava mentalne sposobnosti,

e jaCa kosti,

e smanijuje atrofiju misi¢a s dobi,

e povecava brzinu, snagu i miSiénu masu.

Kod anaerobnog treniranja, iz ugljikohidrata brzo nastaje energija i traje nekoliko
sekundi (Rado, 2000).

5.4 Utjecaj na kognitivne sposobnosti

Tjelesna aktivhost ima pozitivhe utjecaje na proces ucenja. ,Tjelesno aktivni
liudi imaju vece obrazovne ciljeve nakon primarnog i sekundarnog obrazovanja te
izostaju puno manje vremena s nastave od svojih kolega/ica koji su manje tjelesno
aktivni“ (Prskalo i Spori§, 2016:191). Potrebna su daljnja istrazivanja jer neke studije

nisu pokazale povezanost u€enja s tjelesnom aktivnoséu.

By

tijelu, zahtjeva aktivnost. Vjezbanje pozitivno djeluje na fiziCko zdravlje, ali i

pospjesuje rast mozdanih stanica. Tjelovjezba aktivira pojaCan dotok kisika u mozak i
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pospjesSuje rad krvoZilnog sustava. Formiraju se pozitivhe karakterne osobine, brze
se formiraju obrasci mentalnih reakcija te je brza adaptacija i reakcija na novonastale
situacije. UtjeCe se i na mentalnu aktivhost te se pospjeSuju razliCite mentalne
funkcije. Kroz tjelesne aktivnosti simptomi anksioznosti i depresije slabe. Kod starijih
osoba vjezbanje uz pravilnu prehranu usporava smanjenje kognitivnih sposobnosti

mozga.

Bungi¢ i Bari¢ (2009) u svom clanku navode kognitivho stanje anksioznosti koje
predstavlja stanje straha od negativhe socijalne evaluacije, strah od neuspjeha i
gubitka samopostovanja. Tjelesnim vjezbanjem ovakvo stanje se smanjuje te se
povecava percepcija vlastitih mogucnosti i sposobnosti, smanjuje se napetost i

prevladavaju pozitivhe misli.

Osobe koje su tjelesno aktivne su veselije, motiviranije i znatizeljnije. Dulje ustraju u
izvrSavanju odredenih aktivnosti — brze i koncentriranije, bez agresivhog pristupa,
nervoze i frustracija. Vjezbanje povecava individualnu kvalitetu Zivota jer njime osoba
sazrijeva i moze se nositi sa svojim problemima na funkcionalan nacin (BungiC i
Bari¢, 2009).
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5.5 Utjecaj na konativne osobine ili osobine liénosti

Tjelesno vjezbanje razvija i uévrs€uje konativne osobine. Velika je moguénost
da se prilikom vjezbanja razviju pozitivne moralne osobine poput upornosti,
ustrajnosti, discipliniranosti, iskrenosti, postenja, kulturnog ponasanja i brojne druge.
Tjelesnim vjezbanjem moguce je djelovati na odredene osobine liCnosti i unaprijediti
ih:

e podize se razina frustracijske tolerancije,
e pospjesuje psiholoska stabilnost,
e potice motivacija,

e unaprjeduje samokontrola.

Danasnji tempo Zivota nosi sa sobom simptome anksioznosti i stresa. TjelovjeZzbom
mozemo smanjiti njihove negativne ucinke i utjecati na pozitivne promjene
raspolozenja. Osoba koja se bavi tjelovjezbom se brZze adaptira na stresne i
emocionalne zahtjeve situacije i CeScCe je vedro raspolozena. PotiCe se otvorenost i

kontrolirana agresivnost.

Uklju€enost u sport ili bilo kakav oblik tjelesnog vjezbanja moze pozitivho utjecati na
anksioznost, depresiju, samopostovanje i psihosocijalni stres. Osobe koje imaju viSu
razinu samopostovanja vise vjeruju u svoje mogucnosti, vjestine i sposobnosti i bolje
se nose sa svakodnevnim situacijama te su spremniji na izazove koje im Zivot
namece. Veca tjelesna aktivhost znaCi manju vjerojatnost pojave depresije (BungicC i
Bari¢, 2009).
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5.6 Utjecaj na socijalni status

Djelovanje i ponasanje pojedinca moze znatno utjecati na druge pojedince ba$
kao $to i na pojedinca moze djelovati grupa i obratno. ,Covjek se ili prilagodava
nacinu Zivota grupe ili taj nacCin nastoji izmijeniti i prilagoditi svojim uvjerenjima*“
(Dodig, 1991:43). Taj utjecaj moze biti pozitivan ili negativan. DruStveno okruzenje
moze djelovati na tjelesne aktivnosti i stupanj zdravlja. Prijatelji, rodaci, poznanici

mogu pozitivno djelovati na izgradnju stavova prema tjelesnom vjezbaniju.

Tjelesnim se aktivnostima u velikoj mjeri utje€Ce na socioloSku adaptaciju. Osoba se
uci socijalnoj odgovornosti prema pojedincima i grupi u cjelini. Navikava se na
suradnju, razvija tolerancija prema razliCitosti i prihva¢anju razlicitih osoba. Razvija
se pozitivan odnos prema obvezama i formiraju radne navike. Tjelesnim aktivnostima
se omogucCava izrazavanje osobnosti i kreativnosti unutar grupe na pozitivhim
osnovama koje su razliCite kod djeCaka i djevojCica. DjeCaci pokazuju potrebu za
vodenjem, uzorima i idolima te su viSe tjelesno angaZirani u Zivotnoj sredini od

djevojCica. One se pak drZze u manjim grupama i teze mirnijim igrama i aktivnostima.

Vjezbanje omogucuje u€enje regulacije emocija, izgradivanje odnosa, neakademskih
kompetencija i veéi broj socijalnih kontakata koji doprinose razvoju prosocijalnog
ponaSanja. Veca razina tjelesne aktivnosti predstavlja smanjeno delikventno
ponaSanje te ima znaCajnu ulogu u prevenciji ovisnosti. Bavljenje tjelesnim
vjezbanjem ima viSestruke pozitivnhe utjecaje na kvalitetu zivota suvremenog €ovjeka
(Bungi¢ i Bari¢, 2009).

Negativan utjecaj na socioloSki status ostvaruje se prisiljavanjem ucenika na
izvrSavanje motorickog zadatka koji nije sukladan njegovim stvarnim mogucnostima,
ukoliko se ucenici zanemaruju ili se dopusti grupi da odbaci pojedinca zbog slabijih

sposobnosti.
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6. Pravilna prehrana i njezin utjecaj na zdravlje

Za pravilan razvoj djece bitna je raznolika i hranjiva prehrana. Ako se hranom
unese visSe energije nego Sto se iskoristi, prekomjerna energija pohranjuje se u obliku
masti. Sve je viSe mladih koji imaju prekomjernu teZinu ili su pretili. Kod pretilih mogu
nastati odredene psihiCke smetnje kod djece jer zadirkivanjem o izgledu moze se
utjecati na samopouzdanje i samopostovanje Sto u konacnici dovodi i do depresije.
Pretila djeca imaju povecani rizik od niza ozbiljnih zdravstvenih problema, a odrasli
veci rizik od sr€anog i mozdanog udara, dijabetesa tipa 2, raka debelog crijeva i
visokog krvnog tlaka. Visokokaloricha hrana poput fast-fooda i slastica ima velik
utjecaj na djecu. Isto tako djeca viSe ne pjeSaCe do Skole, a sate provode ispred
televizora ili raCunala. Bitno je da djeca ne idu na dijetu za mrSavljenje jer to moze
utjecati na njihov rast. Bolje nacin je regulirati prehranu i povecati njihovu tjelesnu

aktivnost.

Zdrava ,prehrana podrazumijeva odredenu kvantitetu i kvalitetu unesenih hranjivih
tvari“ (Prskalo i Spori§, 2016:205). Kvantiteta se izrazava kilo Julima, a kvaliteta
odnosom unesenih bjelanCevina, masti, ugljikohidrata, vitamina i oligoelemenata.
Vlaknaste tvari su neophodne za funkcioniranje probavnog sustava. Brza hrana je
pokretaC niza bolesti danasnjice. Energija je potrebna za rad miSi¢a, izluCivanje
Zlijezda, odrZzavanje ravnoteze, apsorpciju tvari iz probave, rad ziv€anih sustava,
srca, bubrega, jetre. Tijelo potrebnu energiju i potrebne elemente za normalno
funkcioniranje stanica, organa i organizma dobiva odvijanjem biokemijskih i
bioenergetskih procesa. Postoji anabolizam kao izgradnja novih bioloskih spojeva ili
iz sirovina unesenih hranom i katabolizam kao razgradnja spojeva koje izgraduju Zivi

organizmi. Ovi procesi moraju biti u ravnotezi.

,Zivot organizma odrzava se stalnim pretvorbama tvari i pretvorbom energije koja se
unosi hranom. Hrana sluzi za izgradnju organizma i njegovo obnavljanje, za stvaranje

energije potrebne za misicni radi ili za vanjski rad“ (Dodig, 1992:173).

Hrana se sastoji od ugljikohidrata, masti, bjelanCevina, minerala, vitamina i
vode. Potrebne su sve navedene hranjive tvari za normalan rast i razvoj organizma i

odrZzavanje njegove funkcionalne sposobnosti. Razgradnjom ugljikohidrata, masti i
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bjelanCevina oslobada se energija. Voda, vitamini i minerali u sebi nemaju
energetske zalihe, ali bez obzira na to, neophodni su u izgradnji organizma i
njegovom odrZavanju. Ugljikohidrati su najvaznija energetska tvar u prehrani ¢ovjeka
i unose se u organizam u obliku Skroba. Kod vrlo intenzivnog rada miSica
ugljikohidrati izgaraju anaerobno i tako oslobadaju energiju. Masti su vazan dio nase
prehrane. Mogu zamjenjivati ugljikohidrate, ali utvrdeno je da se u organizam moze
unositi i potpuno bezmasna hrana bez naruSavanja ravnoteZe u organizmu i
nezeljenih posljedica. Mastima se unosi i velik broj vitamina. Svi dugotrajni napori
kao na primjer maraton mogu se obaviti iskoriStavanjem masti. BjelanCevine su
gradene od aminokiselina i imaju vaznu funkciju u organizmu. Nezamjenjive su i
trebaju se u organizam unositi u dovoljnim koli€inama. One nisu energetska
organska masa, ali radom miSi¢a dolazi do gubitka bjelanCevina $to uzrokuje
smanjivanje moguénosti kontrakcije u misicu. Voda je sastavni dio naSeg tijela i
omogucuje transport otopljenih tvari i metabolita. Organizam dnevno izluCuje oko 2,5
litre vode, i to mokracom, plu¢ima, isparavanjem kroz pore koze te male koliCine u
izmetu. Stoga, priljev tekucine treba biti barem 2,5 litre kako bi nadoknadili izgubljeno
i vratili ravnotezu u organizmu. Minerali su potrebni za normalne tjelesne funkcije i za
izgradnju tijela. Najvazniji minerali su natrij, kalcij, kalij, zeljezo, magnezij, klor i fosfati
koji u suradnji sa vitaminima, hormonima i fermentima utje€u na funkcije organizma.
Vazni su za izmjenu tvari. Kalcij i fosfor su vazni za koStani sustav, a kalcij je vazan i
za kontrakciju miSiénog tkiva i zgruSavanje krvi. Fosfati su bogati energijom, magnezij
utjeCe na rad fermenata i Ziv€ani sustav, Zeljezo se nalazi u krvi i prenosi Kisik u krvi.
Vitamini su znacajni za izmjenu tvari i unosimo ih hranom. Vitamin A nalazi se u
proizvodima Zivotinjskog i biljnog podrijetla, potie rast i regeneraciju koze i
sluzokoze. Vitamin D se nalazi u ribliem ulju, mlijeku i jajetu, izaziva rahitis te je
vazan za normalan tijek okoStavanja kostiju. Vitamin E nalazimo u biljnim klicama,
zelenoj salati, nedostatak ovog vitamina moze oslabiti rad miSi¢a. Vitamin K je u
povréu, krumpiru, ribi i mesu. Zaustavlja krvarenje zgruSavanjem. Vitamin B ima
nekoliko vrsta. Znacajan je za iskoriStavanje ugljikohidrata i vrlo vazan kod tjelesnih
napora i intenzivnog tjelesnog vjezbanja, moze se nedostatkom javiti i slabokrvnost ili
probavni problemi. Vitamin C nalazi se u svjeZzem vocu i povréu. U nedostatku njega,
javlja se bolest skorbut koja se manifestira krvarenjem, slabim razvojem kostiju i

teSkim zarastanjem rana (Dodig, 1992). U razvojnoj dobi organizmu je potrebno
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osigurati dodatne koliCine bjelanCevina, masti, ugljikohidrata, minerala i vitamina jer
zbog intenzivne diobe stanica i rasta tjelesne mase organizam treba povecane

koliCine hranjivih tvari.
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7. Zakljuéak

Gotovo sve Sto se dogada u podrucju tjelesnog vjezbanja ostavlja pozitivhe
posljedice na cjelokupni antropoloski status Covjeka. Aktivan zivot pruza mnoge
drustvene i psiholoSke koristi, a aktivne osobe pokazuju bolje fizicko i psihicko
osjecanje i imaju bolju kvalitetu Zivota. Moderno drustvo i informatizacija imaju za
posljedicu ¢ovjeka koji se manje kre¢e $to moze ostaviti negativan trag na njegovo
zdravlje. Prema analiziranim podatcima u ovome radu moze se zaklju€iti da su
tielesno vjezbanje i tjelesna aktivnost vazni za svacije zdravlje. Pravilnim tjelesnim
vjezbanjem dogadaju se strukturalne promjene i utjeCe se na razvoj kostiju i rad
miSi¢a. Najveci je uCinak na odnos miSicnog tkiva prema ukupnoj masi tijela.
Motori¢ke sposobnosti nemaju prevelik utjecaj na zastitu i unapredenje zdravlja, ali
mogu smanijiti rizik od padova i povreda. Tjelesno vjeZbanje koje ima utjecaj na
snagu Cini miSi¢e jaCima te oni smanjuju mogucnost nastanka ozljeda. Brzina je
genetski odredena pa se na nju moze malo utjecati. Ona poboljSava
kardiovaskularne sposobnosti, poveéava aerobni kapacitet, oja¢ava kosti i zglobove,
ali i umanjuje stres. Povecanjem brzine raste i fizioloS8ko opterec¢enje organizma.
Koordinacija je iznimno povezana s inteligencijom, a motoriCka koordinacija sa
zdravstvenim prednostima. Preciznost je urodena koliko i brzina. Unaprijediti se
moZze u manjoj mjeri ukoliko se s vjezbanjem zapocCne Sto ranije jer se najbrze razvija
u najranijem djetinjstvu. Za razliku od preciznosti, fleksibilnost se moZze unaprijediti u
veliko] mjeri kod svih dobnih kategorija, osobito kod mladih. Ravnoteza je u uskoj

vezi s koordinacijom. UtjeCe na zdravlje mozga i na zglobno — miSi¢ni mehanizam.

Tjelesno vjezbanje utjeCe na didne i cirkulacijske funkcijske sposobnosti te razvija
sr€ano — zilni i diSni sustav. Povecava se prsni koS, povrsina plu¢nih alveola, vitalni
kapacitet i svi ventilacijski parametri. Osoba koja se bavi tjelovjezbom se brze
adaptira na stresne situacije i ¢eS¢e je vedro raspolozena. Sve je vise mladih koji
imaju prekomjernu tezinu ili su pretili. Za pravilan razvoj organizma i odrZavanje
njegove funkcionalne sposobnosti bitna je raznolika i hranjiva prehrana te povecana

tjelesna aktivnost.
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Sazetak

U zivotu i radu ljudi vazno je tjelesno vjezbanje jer pozitivno utjeCe na zdravlje
i cjelokupan antropoloski status Covjeka. Aktivan zZivot pruza mnoge drustvene i
psiholoske koristi, a aktivhe osobe pokazuju bolje fiziCko i psihiCko zdravlje i imaju
bolju kvalitetu Zivota. Danas se ljudi ne krecu dovoljno i €esto pasivno provode
vrijeme sluzec¢i se raznom informaticCkom i drugom tehnologijom. Tjelesne aktivnosti
utjeCu na unapredenje zdravlja, jaCaju organizam, utjeCu na tjelesni razvoj, na razvoj
osobina, sposobnosti i viestina te uz to pozitivho utje€u i na raspolozenje. Vjezbanje
djeluje na morfoloSke, motori¢ke, funkcionalne, kognitivnhe sposobnosti kao i na
konativne osobine i socijalni status svakog pojedinca. Cilj tjelovjeZzbe je unaprjedenje
zdravlja ljudi, odrzavanje viSe razine svih elemenata antropoloskog statusa, razvoj
radne sposobnosti i pozitivnih osobina li€nosti. Gotovo ne postoji antropolo$ko
obiljeZje na koje nije mogucée utjecati tjelesnim aktivnostima, a promjene koje se
dogadaju uvijek su pozitivne ako se aktivnosti pravilno provode. Kroz razliCite
aktivnosti se aktiviraju svi sustavi organizma, a posebno kostano zglobni, misiéni,
krvozilni i diSni sustav. Pravilnim tjelesnim vjezbanjem dogadaju se strukturalne
promjene i utjeCe se na pravilno i lijepo drZzanje tijela, skladan razvoj misi¢a i kontrolu
potkoZnog masnog tkiva. Kako bi se organizam razvijao i odrZzavao svoje
funkcionalne sposobnosti, bitna je raznolika i hranjiva prehrana te povecéana tjelesna
aktivnost. Tjelesno vjezbanje mijenja razinu osobina i sposobnosti pa je vazno

ostvariti pozitivan odnos i navike prema tjelovjezbi.
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Summary

Physical exercise is important in life and work because it has a positive impact on the
health and the overall anthropological status. Active life provides many social and
psychological benefits, and active people show better physical and mental health and
have better quality of life. Today, people do not move enough and they passively
spend time using a variety of IT and other technologies. Physical activities affects on
health improvement, they're strengthen the body, affecting on physical development,
developing properties, skills and abilities and they positively affects on the mood.
Exercise affects on morphological, motor, functional, cognitive abilities, as well as on
the social status of each individual. The aim of exercise is to improve people's health,
to maintain a higher level of anthropological elements, to develop work ability and
positive personal characteristics. There is no anthropological feature that can't be
influenced by physical activity, if the activities are properly done. Through different
activities, the system of organism is activated, especially osseous, muscular,
vascular and respiratory system. Proper physical exercise brings structural changes
and affects on a proper posture of the body, the harmonious development of the
muscles and control of the subcutaneous fat tissue. It's important to eat varied and
nutritious food and to work out to develop and maintain own functional abilities. It's

necessary to achieve a positive connection and habits according to training.
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