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Apstrakt: Tjelesna aktivnost predstavija neizostavan dio Zivota svakog pojedinca, a prakticiranje
redovite tjelesne aktivnosti donosi niz benefita za postizanje i odrZavanje fizickog i psihickog zdravlja,
kao i usvajanje pozitivnih navika koje doprinose kvaliteti Zivota. Navike, stil Zivota i vrijednosti koje se
usvajaju u ranoj i razvojnoj dobi, uvelike utjecu na nacin i kvalitetu Zivota koja se reflektira u kasnijim
fazama Zivota, stoga je korisno implementirati tjelesnu aktivnost u svakodnevnicu djece i mladih.
Benefiti sportskih aktivnosti najcesée su kategorizirane u tri kategorije: fizicki, psihicki i socijalni
benefiti koji znacajno pridonose kvaliteti Zivota. Rad je usmjeren na analiziranje navedenih kategorija
sagledavajuci ih kroz pozitivnu odliku koja se ocituje kroz razvojnu ulogu u Zivotu pojedinca, u ovom
kontekstu djecu i mlade. Opcenito, bavljenje sportom rekreacijskog ili pak profesionalnog tipa,
individualnog ili timskog, dovodi promjene koje je moguce primijetiti na tjelesnom, zdravstvenom,
emocionalnom i socijalnom planu djeteta iz cega proizlazi Cesta odluka djece i mladih za
sudjelovanjem u nekoj sportskoj aktivnosti. Sport omogucava djetetu zadovoljenje potreba za
sigurnosti, postovanjem i samoostvarenjem $to se smatra zadovoljenjem visih razina potreba.
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UvOD

Od starogrcke civilizacije, sport je prepoznat kao sastavni dio ljudske kulture i drustva. Bilo da se radi
0 nogometnoj igri na terenu, plivanju u bazenu ili tréanju u parku, tjelesna aktivnost neophodna je za
zdrav i uravnotezen nacin zivota. Tjelesne i psiholoske dobrobiti sporta nasiroko su prepoznate dok je
vaznost redovite tjelesne aktivnosti tesko precijeniti. Bavljenje sportom moze unaprijediti tjelesnu
spremnost, smanjiti rizik od kroni¢nih bolesti, poboljSati mentalno blagostanje i potaknuti pozitivne
drustvene veze. Sport moze nauliti vrijedne zivotne lekcije, ukljucujuci timski rad, vodstvo i
ustrajnost. Navike, stil Zivota i vrijednosti koje se usvajaju u ranoj i razvojnoj dobi, uvelike utje¢u na
nacin i kvalitetu zivota koja se reflektira u kasnijim fazama Zivota, stoga je korisno implementirati
tjelesnu aktivnost u svakodnevnicu djece i mladih ¢ija je potreba za tjelesnom aktivnos$éu prirodna.
Djeci sport postaje primamljiv upravo zbog komponente igre i zabave unutar sporta. Sport neminovno
pruza vrijednosti visih razina kao $to je odgojni uc¢inak, ljubav, sigurnost, postovanje i samoostvarenje.
Predmet proucavanja ovog rada usmjeren je na analiziranje benefita sporta za djecu i mlade kroz tri
kategorije — fizi¢ke, psiholoske i socijalne benefite.
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TJELESNA AKTIVNOST

Svaki tjelesni pokret koji zahtijeva utrosak energije veéi od razine energije prilikom mirovanja kao §to
je aktivnost hodanja, tréanja, voznje bicikla, plivanja i sudjelovanja u sportu odnosi se na tjelesnu
aktivnost. Tjelesna aktivnost usko je povezana s kvalitetom zivota pri ¢emu redovito i aktivno
ukljucivanje u tjelesne aktivnosti, bilo rekreacijskog ili profesionalnog tipa, poboljsava tjelesno i
mentalno blagostanje $to dovodi do boljitka opée kvalitete zivota. Istrazivanja potvrduju da
prakticiranjem kontinuirane fizicke aktivnosti jacamo organizam, reduciramo rizik od prijevremene
smrti, pogodujemo razvitku motorickih sposobnosti te doprinosimo socijalizaciji i pozitivhom
utjecaju na psihicko zdravlje (Bungi¢ i Bari¢, 2009).

Odrzavanje tjelesne tezine, poboljsanje gustoce kostiju i snage misi¢a, smanjeni rizik od padova i
ozljeda te smanjeni rizik od kroni¢nih bolesti kao $to su kardiovaskularne bolesti, mozdani udari te
dijabetes tipa 2 samo su neki od utjecaja tjelesne aktivnosti, a pritom i sporta, na odrZavanje stanja
odsustva od bolesti. Govore¢i o psihickom zdravlju tjelesna aktivnost povezana je s poboljSanim
ishodima mentalnog zdravlja ukljucuju¢i smanjenje simptoma depresije i tjeskobe, poboljsano
raspoloZenje i samopoStovanje te ucinkovitije upravljanje stresorima iz svakodnevnog Zzivota.
Istrazivanja pokazuju da redovito prakticiranje tjelesnih aktivnosti potencijalno ima gotovo jednak
ucinak kao i odredeni oblici psihoterapije pri lijeenju slucajeva pacijenta koji pate od umjerene
odnosno blage depresije. Usto, djeca 1 adolescenti koji sudjeluju u raznim sportskim aktivnostima
pokazuju bolje razumijevanje socijalnog okruzenja i unaprjedenije vjestine socijalizacije (McCall i
Craft, 2002). Nezanemariv je utjecaj sporta na kognitivno funkcioniranje pojedinca ¢ime je samo jedan
od benefita smanjenje rizika od kognitivnog pada i demencije u starijoj Zivotnoj dobi. Drustvena,
odnosno socijalna komponenta ocituje se ponajprije u mogucnosti izgradnje drustvenih veza i osjecaja
pripadnosti zajednici ili grupi te njegovanje odlika kao Sto su timski rad, kooperacija, komunikacija i
vodenje grupe. Navedenom u prilog idu brojna istrazivanja koja ukazuju na pozitivhu povezanost
prakticiranja tjelesne aktivnosti i sporta sa socio-emocionalnim razvojem, te istiCu kako su sportasi
najéescée otvorene, samopouzdane licnosti, imaju bolje razvijene vjestine socijaliziranja i otporniji su
na stres (Sindik, 2008). Pozeljno je pronaci ugodne i dostupne tjelesne aktivnosti s obzirom na vlastite
preferencije te ih ukljuciti u dnevnu rutinu kako bi se savladale neke od uobicajenih prepreka kao Sto
je nedostatak vremena, nedostatak sigurnim i pristupacnim opcijama te manjak motivacije.

Sport rangira od rekreacijskih aktivnosti niskog intenziteta do profesionalnog sporta koji je
karakteriziran visokim intenzitetom vjezbanja. U uzem smislu sport se definira kao tjelesna ili
mentalna aktivnost izvodena prema specifiénim pravilima i sustavu bodovanja koja ima za cilj
nadmetanje s pojedincem ili grupom suparnika dok se ne utvrdi pobjednik. Sport ne mora nuzno
ukljucivati tjelesnu aktivnost (primjerice Sah) dok je komponenta natjecanja obavezna (Buljan Flander
i sur., 2018). Sportski trening implicira dugotrajno organiziranu, predvidenu, programiranu tjelesnu,
strateSku i mentalnu pripravu sportasa koja se realizira u¢enjem i vjezbom pod tjelesnim opterecenjem.
To je kompleksan proces koji aktivira psiholoske i bioloske mehanizme ,,superkompenzacije” i
prilagodbe organizma (Misigoj-Durakovi¢ i sur., 1999).

U sportskom sustavu razlikujemo individualni i timski sport. Individualni sport je je jednostavniji, dok
timski sportovi imaju sloZenije sustave natjecanja te su obicno i financijski zahtjevniji (Baldasar,
2014). Profesionalni sportovi su natjecateljskog karaktera i ukljucuju sportase koji godinama treniraju
kako bi dosegli vrhunsku razinu izvedbe.

lako je rad usmjeren na benefite, nije na odmet spomenuti i negativni utjecaj koji se ogleda u
kontekstu vrhunskog sporta. Djeca 1 mladi koji se nalaze na putu ka profesionalnim bavljenjem
sportom veéi dio svog vremena provode na treninzima i sportskim natjecanjima ¢ime sportski klub
predstavlja njihov drugi dom. Shodno tome, nuzno je organizirati kvalitetnu strucnu skrb, no kad skrb
izostaje moze do¢i do pojave fizickog, emocionalnog, seksualnog zlostavljanja i zanemarivanja
(Milanovi¢, Custonja i Skegro, 2011). Takoder, problem konzumacije zabranjenih sredstava poput
dopinga radi umjetno stimuliranog poboljsanja fizickih sposobnosti je rjeda pojava kod mladih
sportasa, Sto ne znaci da nije prisutna, te bi preporuka struke bila posvetiti vecu paznju prevenciji.
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POTREBE DJECE I MLADIH ZA SPORTOM

Djeca i mladi imaju specifi¢ne fizicke, emocionalne i socijalne potrebe koje se mogu zadovoljiti kroz
aktivno sudjelovanje u sportskim aktivnostima. Nacelno, redovito provodenje tjelesne aktivnosti
poboljsava snagu, koordinaciju, ravnotezu i kondiciju djeteta. kroz bavljenje sportom razvija nove
vjestine te ujedno shvaca kako putem sportske aktivnosti ono moze biti prihvaceno u odredenoj
drustvenoj skupini posve nepoznate djece. Bavljenje sportom omogucuje djetetu uspjesno upoznavanje
i razumijevanje svijeta oko sebe, upoznavanje drugih osoba te uspostavljanje komunikacije s njima
(Sindik, 2008). Djetetu je prirodno uzivanje u igri i zabavi pri ¢emu se sport istiCe kao svojevrstan
zabavan ventil kroz koju djeca i mladi kanaliziraju svoju energiju i kreativnost. Izmedu ostalih faktora,
potreba za osjecajem pripadanja u odredenoj momcéadi ili sportskoj ekipi predstavlja jedan od glavnih
razloga privlacnosti sporta djeci i mladima. Sudjelovanje u zajednickoj sportskoj aktivnosti sa
skupinom vrsnjaka omogucuje zadovoljavanje razli¢itih socijalnih i emocionalnih potreba pri ¢emu se
iznimno razvija sposobnost za suradnjom s obzirom da su momcadi ili ekipe Cesto sadinjene od
sudionika razli¢itog socio-ekonomskog statusa, spola i dobi (Sindik, 2008).

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

+ 7za tijelo djece i mladih jer se redovitom tjelesnom aktivno$¢u tro$i nakupljena energija,
regulira se krvni tlak, smanjuje se rizik od pojavnosti razli¢itih bolesti, sprjeava se pretilost i
pospjesuje se otpornosti cjelokupnog organizma,

+ za um djece i mladih jer podrzava uspjeh u skoli, pove¢ava mozdanu aktivnost, razvija
dozivljaj sebe, prostora i drugih ljudi u okolini, pridonosi razvoju kreativnosti te razvoju
vjestina planiranja i rjeSavanja problema,

» za emocije i odnose jer osigurava druZenje s drugima, dozivljavanje razli¢itih emocionalnih
stanja i razvijanje nacina suocavanja sa istima, upoznavanje vlastitih osjecaja povezanih sa
dozivljavanjem uspjeha i neuspjeha, moguénost prepoznavanja tudih osjecaja te izrazavanje
tijelom,

+ 7za ponaSanje jer naglasava vaznost truda, ustrajnosti, rada i strpljenja, stjeCu se iskustva
zajedniStva, suradivanja, grupne pripadnosti i medusobne potpore, te se usvajaju i ucvrséuju
vrijednosti.

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

FIZICKI BENEFITI SPORTA

Fizicki benefiti sporta za djecu i mlade odnosne se na funkcionalne i motori¢ke sposobnosti, odnosno
razvitak istih. Pojam funkcionalnih sposobnosti definira se kao sposobnost jednog organizma za
transport, odnosno proizvodnju energije unutar ljudskog organizma (Sekuli¢ i Metikos, 2007). Kada se
govori o funkcionalnim sposobnostima, navedene se odnose na razliCite aerobne i anaerobne
mehanizme, tj. energetske procese unutar tijela. Najjednostavnije ih je moguce prikazati putem
sposobnosti koje se odnose na izdrzljivost i na kondiciju.

Nadalje, funkcionalne sposobnosti obiljezene su cjelokupnim nizom promjena koje su odgovorne za
izvrSavanje funkcije najvaznijih organskih sustava (Prskalo i Sporis, 2016). Aerobne funkcionalne
sposobnosti omogucéavaju organizmu da dostavi maksimalnu dozu kisika za dugotrajan misi¢ni rad,
dok anaerobne funkcionalne sposobnost omogucavaju organizmu da u najve¢oj moguéoj mjeri
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iskoristi anaerobne energetske izvore za kratkotrajni rad miSica, bez prisustva kisika (Vituli¢, 2017).
Osim diSnog sustava vidljiv je utjecaj i na krvozilni sustav. Kroz fizicku aktivnost dolazi do
poboljsanja cirkulacijskih funkcija, odnosno dolazi do razvoja kardiovaskularnog sustava (Misigoj-
Durakovi¢, 1999).

Uzimajuéi u obzir da je rije¢ o sposobnostima koje nisu mjerljive na jednostavan nacin, dosada ne
postoji obilje istrazivanja utjecaja tjelesne aktivnosti na funkcionalne sposobnosti. Takoder,
problematicna je i Cinjenica da takvo istrazivanje iziskuje veliku koli¢inu koncentracije kroz duzi
vremenski period, $to je tesko postiéi s obzirom na manjak iste kada su u pitanju djeca (Flegar, 2019).

Definicija motorickih sposobnosti karakterizira ih kao prikrivene motoricke strukture koje su zasluzne
za manifestiranje motori¢kih reakcija, te sudjeluju u izvrSavanju motorickih zadataka Cime je
uvjetovano kretanje na uspjesan nacin (Prskalo, 2004. prema Lungul, 2015). Na razvoj motoric¢kih
sposobnosti utjeCu genetski faktori te egzogeni faktori kao S$to je sportski trening i provodenje
tjelesnog vjezbanja (Lungul, 2015).

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

+ sposobnost brzine definira se kao sposobnost za brzu reakciju, odnosno uspjesno provodenje
pokreta s obzirom na tjelesno kretanje u prostoru,

» sposobnost snage, odnosno jakosti odnosi se na najveci doseg voljne sile odredenog pokreta koji
se u odredenom trenutku ocituje,

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

+ sposobnost fleksibilnosti odnosi se na izvodenje pokreta §to veée amplitude,

» sposobnost koordinacije odnosi se na sposobnost upravljanja pokretima tijela ocitovane
preciznom izvedbom slozenijih motorickih zadataka,

» sposobnost preciznosti odnosi se na sposobnost pri gadanju i ciljanju meta na odredenoj
udaljenosti.

Prilikom tjelesne aktivnosti dolazi i do pokretanja prilagodbene sposobnosti za razvoj lokomotornog
sustava, odnosno sustava za kretanje koji je odgovoran za efikasnost razvoja motorickih sposobnosti.
Na ovaj nacin dolazi do vjezbanja otpornosti vezivnog tkiva, tetiva, ligamenata, hrskavice te kostiju
(Sindik, 2008). Utjecaj bavljenja tjelesnom aktivnosti na razvoj motorickih sposobnosti djece i mladih
na najbolji se nac¢in moze prikazati istrazivanjima provedenim upravo na navedenu tematiku.
Istrazivanje (Gaspari¢, 2015) imalo je za cilj istraziti na koji nacin dodatno bavljenje tjelesnom
aktivnos¢u utjeCe na unaprjedenje motorike kod u€enica osnovne skole. Istrazivanje je provedeno na
uzorku od 47 ucenica treceg razreda osnovne Skole, pri ¢emu je 27 ucenica sudjelovalo u bavljenju
dodatnom tjelesnom aktivnoséu, treninzima kosarke, Cetiri puta tjedno, dok je 20 ucenica sudjelovalo
iskljucivo u redovitoj nastavni tjelesne i zdravstvene kulture. Rezultati istrazivanja ukazuju na podatak
da ucenice koje su se dodatno bavile tjelesnom aktivnos¢u izvan redovnog Skolskog programa
pokazuju znacajno bolje rezultate u motorickim sposobnostima, preciznije, u sposobnostima koje se
odnose na eksplozivne, repetitivne i staticke snage (Gaspari¢, 2015).

PSIHOLOSKI BENEFITI SPORTA

Tjelesna aktivnost i sport ponajprije djeluju na fizi¢ko stanje i zdravlje, no isti¢u se kao pokretac i
modulator psihickog zdravlja (Grosi¢ i FilipCi¢, 2019). Potrebom za tjelesnom aktivnoscéu
osiguravamo potrebu za postizanjem savladavanja stresa, upravljanjem emocija i postizanjem
stabilnog raspolozenja (Grosi¢ i Filipéi¢, 2019). Redovito bavljenje sportom pomaze u reduciranju
simptoma anksioznosti, depresije i stresa pri ¢emu sama participacija pripomaze boljem razvoju
samopouzdanja i samopoStovanja. Znanstveni radovi o korelaciji psihologije i sporta, koji podupiru i
utvrduju benefite tjelesnog vjezbanja i ukljucenosti u sport na psiholoski prosperitet, brojniji su u
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proteklih desetak godina (Bungi¢ i Bari¢, 2009). Tjelovjezba pospjesuje prijenos neurotransmitera koji
pozitivno utjecu na raspolozenje. Osobe koje pate od depresivnih simptoma imaju smanjeno lucenje
serotonina i dopamina, stoga tjelovjezbom na prirodan nac¢in mogu potencirati i povecati njihovo
luéenje. Pritom, grupne aktivnosti ili treninzi omoguéuju osobama u depresivnom stanju da se
resocijaliziraju odnosno vrate u drustvo, i samim time stvore pozitivne podrazaje, koji su u suprotnosti
negativnim simptomima depresije (Mari¢, 2020). Prema Grosi¢ i Filipci¢ (2019) postoje dva
mehanizma putem kojih vjezbanje utje€e na porast serotonina — povisuje frekvenciju izluéivanja
serotonina §to ujedno podize razinu njegove proizvodnje te ujedno povisuje razinu triptofana u mozgu.

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

Kognitivne, odnosno spoznajne sposobnosti odnose se na sposobnosti intelektualnog i misaonog jer
predstavljaju misaone svjesne aktivnosti, koje definiraju sposobnost prilagodavanja novonastalim
situacijama. One sluze za protok, primanje i procesuiranje informacija, novih kao i onih veé
postojeéih, a za cilj imaju poveéati njihove vrijednosti. Kognitivne sposobnosti su velikim dijelom
determinirane genetikom, a fizickim aktivnostima moZe se utjecati na neke znacajke kognitivnih
sposobnosti u manjoj mjeri (Neljak, 2009. prema Vituli¢, 2017).

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

Takoder, $to je odredena sportska aktivnost slozenija, njezin utjecaj na razvitak kognitivnih
sposobnosti povoljniji, a za primjer se mogu uzeti $ah ili kosarka (Sindik, 2008).

lako brojna istrazivanja potvrduju pozitivan utjecaj tjelesnih aktivnosti na djecju inteligenciju, u obzir
treba uzeti i ogranicenja odnosno limite pozitivnog utjecaja tjelesne aktivnosti i sporta pri razvoju
djece i mladih. Naime, utvrdeno je da su otprilike dvije tre¢ine spoznajnih sposobnosti ve¢im dijelom
genetski uvjetovane, a manjim prisvojene, stoga utjecaj tjelesne aktivnosti ne moze u presudnoj mjeri
utjecati na njih, ali moZe dati svoj pozitivan doprinos. Moze se zakljuciti da tjelesne aktivnosti
neizravno djeluju na intelektualne funkcije i poboljsavaju funkcionalne sposobnosti organizma, kao i
pomazu usvajanju odredenih vjestina i saznanja (Tomazin, 2015).

SOCIJALNI BENEFITI SPORTA

Temeljni dio procesa socijalizacije odvija se u djetinjstvu $to primarnu ranu socijalizaciju ¢ini izuzetno
vaznom. Primarne faze rane socijalizacije odvijaju se uz roditelje i ostale osobe iz djetetovog
neposrednog okruzenja, uz koje uci jezik te vrijednosne obrasce i normativne konstrukte ponasanja.

Prema Sindik (2008) sportske aktivnosti razvijaju pozitivne osobine, nude zdrave modele ponasanja,
doprinose usvajanju korisnih navika, te poti¢u gradenje samopouzdanja i emocionalne stabilnosti.
Djeca se putem igranja uce kako sudjelovati u drustvenim aktivnostima, a postaju sve kompleksnije i
slozenije kako djeca sazrijevaju i postaju starija. Djeca se kroz igru uée trima primarnim stavkama.
Ponajprije, uce se razvijati svoje socijalne vjestine, ostvaraju individualna postignuca, uce se spolnim
ulogama, svojim individualnim potrebama te se uce emocionalno izraziti. Usto, kroz igru imaju
moguénost upoznavati socijalno okruzenje i zblizavati se s bliskim socijalnim subjektima. Na koncu,
djeca putem igranja, fizicke aktivnosti i sporta stjecu razliCite sposobnosti za uspjesnu interakciju i
socijalne kvalitete za Zivot u generalnom smislu (Zugi¢, 1999. prema Bungié i Bari¢, 2009).
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Kroz zajednic¢ke aktivnosti poput grupnih tjelesnih aktivnosti i sporta, jaca se i grupna kohezija te
dolazi do unaprjedenja suradnje medu pojedincima u razliCitim uvjetima te se povecavaju socijalne
vjestine. Sport moze imati brojne drustvene Kkoristi, promicuci socijalizaciju, inkluzivnost i
raznolikost, a istovremeno unaprjedujuéi fizicku i mentalnu dobrobit pojedinca i pruzajuci prilike za
osobni rast i razvoj. Socijalne i interpersonalne vjeStine pomazu djeci i mladima da ispravno
interpretiraju ponaSanja drugih ljudi, ucinkovito upravljaju socijalnim situacijama i pozitivno
komuniciraju s vrSnjacima i odraslima u svojoj okolini. Istice se bitnim da djeca i mladi ovladaju
uéinkovitim koristenjem socijalnim i interpersonalnim vjestinama kako bi mogli uspjesno suradivati i
rjesavati probleme unutar svoje grupe (Kahn, Bailey i Jones, 2019).

Ukljucenost u organizirani sportski program predstavlja kontekst ispunjen prilikama za izgradnju
vaznih vjestina i osobina kao §to su timski rad, suradnja, empatija, prosocijalno ponasanje, planiranje i
rjeSavanje problema (Kahn i sur., 2019). Sport, osim $to pomaze kod procesa socijalizacije djeteta,
potice i razvoj kvalitetnih ljudskih osobina. Vidljiv je utjecaj na socijalnu adaptaciju djece i mladih Sto
se ocituje na nacin da se uci druStvenoj odgovornosti opéenito, odgovornosti prema pojedincima i
skupini u cjelini, te dolazi do navikavanja na suradniStvo i razvoj tolerancije prema razliitosti
(Tomazin, 2015). Sudjelovanje u sportskim aktivnostima ima potencijal da doprinese procesu
socijalnog ukljuéivanja, odnosno inkluzije, na nacin da se u aktivnost ukljuée pojedinci iz raznovrsnih
sredina, drusStvenih i ekonomskih, koji dijele zajednicke interese, pruzaju osjeéaj pripadnosti timu te
samim time i moguénosti za razvoj sposobnosti i kompetencija kako bi se prosirila druStvena mreza i
poboljsala kohezivnost zajednice (Bailey, 2005). Bavljenje sportom poti¢e stvaranje zdravih zivotnih
navika te sukladno tome pruza pozitivne modele ponasanja. Prednost se moZe ocitovati u nesto veéoj
ekstrovertiranosti kod djece koja se bave sportskim aktivnostima, koja su ujedno i daleko emocionalno
stabilnija (Sindik, 2008).

O uéincima tjelesnog vjezbanja na socijalizaciju postoje bogati znanstveni podatci i istrazivanja, ¢iji je
glavni cilj usmjeren ka opipljivim dokazima o preventivnoj svrsi sportskih ili opéenito tjelesnih
aktivnosti glede ovisnosti o drogama, delikventom ponasanju i razvoju inteligencije. Doduse, uvidom
u literaturu uvida se da ta istrazivanja ne pruzaju egzaktne dokaze o direktnim ucincima fizicke
aktivnosti kao socijalizacijskog i resocijalizacijskog alata; nude samo pretpostavke i indicije da osim
znanstveno dokazanih fizic¢kih i medicinskih blagotvornih ucinaka, kontinuirano bavljenje tjelesnom
ne znaci nuzno da pozitivnih efekata socijalizacije preko sportskih aktivnosti nema — oni su itekako
vidljivi ali ,tek™ u cjelokupnom, zdruzenom promatranju svih aspekata socijalizacijskog procesa
(Misigoj-Durakovi¢ i sur., 1999).

ZAKLJUCAK

Sport i tjelesna aktivnost nude i pruzaju mnostvo dobrobiti za pojedince svih dobi i sposobnosti,
posebno za djecu i mlade ¢iji su benefiti sporta vidljivi na fizickom, psiholoskom i socijalnom planu.
Tjelesne i mentalne dobrobiti sporta nasiroko su poznate, a bavljenje redovitom tjelesnom aktivnoséu
promice odrzavanje tjelesnog zdravlja, mentalnog blagostanja i socijalizacije. Baveci se sportom,
pojedinci mogu nauditi vrijedne zivotne lekcije kao $to su timski rad, komunikacija i ustrajnost, a koje
se mogu primijeniti u svim podru¢jima Zzivota. StoviSe, sport moze biti mocan alat za drutveno
povezivanje i izgradnju zajednice, okupljaju¢i ljude iz razli¢itih sredina i kultura promicuci na taj
nacin inkluzivnost. PoZeljno je poticati djecu na fizicku aktivnost od najranije dobi. U razdoblju od
prve do treée godine zivota, djeci je igra najprivlacniji i najprirodniji nafin prakticiranja tjelesne
aktivnosti, a kroz odrastanje i razvoj, ona postaje kompleksnija i naposljetku se djecu, $to u krugu
obitelji i najblizih, a kasnije kroz ustanove poput vrti¢a i skole, postepeno privikava na strukturiran
naéin prakticiranja tjelesne aktivnosti. Kroz rad je zakljuceno da bavljenje tjelesnom aktivnoséu
doprinosi razvoju motoric¢kih sposobnosti, jacanju muskulature tijela, poboljSanju rada respiratornog i
kardiovaskularnog sustava kao i cjelokupnog organizma. Osim toga, tjelesna aktivnost doprinosi i
kognitivnom razvoju i razvijanju socijalnih vjestina. Djeca kroz sport razvijaju osjecaj za
samostalnost, ali se istovremeno uce funkcioniranju u grupi i razvijaju socijalne vjestine koje poti¢u
sklapanje prijateljstava, uce dijete kako biti dio kolektiva i uklopiti se u drustvo. Nadalje, tjelesnom
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aktivnoscu i sportom poboljSava se sposobnost koncentracije, te se uci disciplini i samokontroli. Osim
fizickih i socijalnih benefita, bavljenje tjelesnom aktivno$¢u i sportom ima pozitivan uéinak i na
mentalno zdravlje. Redovito prakticiranje fizi¢ke aktivnosti moze bitno smanjiti razinu stresa, pomo¢i
pri borbi s anksioznim i depresivnim mislima i utjecati na pojedinéevu sliku o samome sebi.
Vjezbanjem se luci serotonin, takozvani ,,hormon srec¢e* i endorfin, hormoni zasluzni za dobar osjecaj
u tijelu, koji vode ka boljem i stabilnijem raspoloZenju. Zakljuc¢no, roditelji, nastavnici, treneri i osobe
u djetetovom okruzenju postavljaju primjer na kojeg se dijete oslanja, $to mozemo pozitivno iskoristiti
na nacin da ga ohrabrujemo i potiCemo na bavljenje fizickom aktivnoséu. Zajedni¢ke Setnje i
nogometne utakmice, osluskivanje potrebe i interesa djeteta vodi ka stvaranju zdrave i pozitivne
podloge za njihov skladan i zdrav rast i razvoj.
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BENEFITS OF SPORTS FOR CHILDREN AND YOUNG PEOPLE

Abstract: Physical activity is an indispensable part of every individual's life, and practicing regular
physical activities brings a number of benefits for achieving and maintaining physical and mental
health, as well as adopting positive habits that contribute to the quality of life. Habits, lifestyle and
values that are adopted at an early and developmental age greatly influence the way and quality of life
that is reflected in the later stages of life, therefore it is useful to implement physical activity in the
everyday life of children and young people. The benefits of sports activities are usually categorized
into three categories: physical, psychological and social benefits that significantly contribute to the
quality of life. The work is focused on the analysis of the mentioned categories, looking at them
through a positive feature that manifests itself through the developmental role in the life of an
individual, in this context, children and young people. In general, engaging in recreational or
professional sports, individual or team, leads to changes that can be applied to the child's physical,
health, emotional and social plan, which results in the frequent decision of children and young people
to participate in a sports activity. Sport enables the child to satisfy his needs for security, respect and
self-realization, which is considered to satisfy higher levels of needs.

Keywords: sport, children and young people, physical activity, physical health, mental health
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