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Sazetak

Novonastala situacija u svijetu, pandemija Covid-19 i potpuno zatvaranje, doveli su do
zatvaranja mnogih teretana i sportskih klubova, a ¢ovjekova bioloSka potreba za kretanjem nije
se umanjila i nestala. Suvremeni nacin zivota ostavlja negativan utjecaj na ¢ovjeka i njegovo
zdravlje pa sve ceS¢e suvremeni Covjek relaksaciju trazi u prirodi. Visesatni rad, umor,
sjedalacki nacin zivota, neprimjerena prehrana i nedostatak tjelesne aktivnosti poticu mnoge
na aktivan oblik odmora. Zelja za relaksacijom, rekreacijom, tjelesnom aktivno$éu, ispunjenje
i zadovoljenje osobnih potreba, ¢ovjek pronalazi u aktivnostima koje se izvode u prirodnom
okruzenju na Cistom zraku. U svijetu se biljezi pozitivan trend izvodenja kinezioloskih
aktivnosti tzv. outdoor aktivnosti. Mnogi pojam outdoor aktivnosti prevode kao aktivnosti na
otvorenome ili vanjske aktivnosti, $to u potpunosti ne odgovara njegovu znacenju. lzraz
outdoor podrijetlom je iz engleskoga jezika, a u hrvatski je jezik i stru¢nu uporabu usao kao
tudica, odnosno nije se prilagodio hrvatskome jezi¢énom sustavu. Cilj je ovoga rada objasniti
znacenje 1 vaznost outdoor Kinezioloskih aktivnosti, ali i ponuditi odgovaraju¢i zamjenski

termin za engleski naziv outdoor (kinezioloske aktivnosti).

Kljucne rijeci: anglizam, kinezioloska aktivnost, outdoor, priroda, rekreacija



Expression and contentes of outdoor kinesiological activities

Summary

The new situation in the world, the Covid-19 pandemic and the complete lockdown, led
to the closure of many gyms and sports clubs, and the human biological need to move has not
diminished or disappeared. The modern way of life leaves a negative impact on man and his
health, so more and more the modern man looks for relaxation in nature. Long hours of work,
fatigue, sedentary lifestyle, inappropriate diet and lack of physical activity motivate many to
take an active form of rest. A person finds the desire for relaxation, recreation, physical activity,
fulfillment and satisfaction of personal needs in activities that are performed in a natural
environment in the fresh air. There is a positive trend of performing kinesiology activities in
the world so to say outdoor activities. Many translate the term outdoor activities as outdoor or
outdoor activities, which does not fully correspond to its meaning. The term outdoor has its
origins in the English language, and entered the Croatian language and professional usage as a
loanword, that is, it did not adapt to the Croatian language system. The aim of this paper is to
explain the meaning and importance of outdoor kinesiological activities, but also to offer a

suitable replacement term for the English name outdoor (kinesiological activities).

Keywords: english words, kinesiological activity, outdoor, nature, recreation
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1. Uvod

Intenzivna globalizacija, nametnuti Zivotni tempo i suvremeni nacin zivota ostavili su
negativne posljedice na zivot modernoga ¢ovjeka, poput tjelesnih i psihi¢kih poremecaja,
nedostatka slobodnoga vremena, osjecaja stresa i nezadovoljstva. Tjelesna aktivnost kao
osnovna pokretacka snaga usmjerena je prema ocuvanju tjelesnoga i mentalnoga zdravlja,
postizanju osjecaja zadovoljstva i maksimalnih motori¢kih postignuca. Findak (1995) kretanje
opisuje kao najstariji oblik tjelesne aktivnosti koje je autonomno, spontano i slobodno izabrano
kao ¢ovjekova aktivnost koju prati osjecaj ugode i zadovoljstva. Prskalo i Sporis (2016) navode
kako je tjelesna aktivnost kod mnogih zapostavljena, sto dovodi do morbiliteta i mortaliteta

ljudi u Hrvatskoj, pa i u svijetu.

Kineziologija kao znanost koja proucava ucinkovitost ljudskih pokreta i procese
vjezbanja, brine se 0 unapredenju zdravlja i razvoju antropoloskih obiljeZja ¢ovjeka, nastoji
potaknuti tjelesnu aktivnost ljudi putem raznih rekreacijskih sadrzaja i aktivnosti na otvorenom
(outdoor aktivnosti). Kako bi se objasnilo znacenje, podrijetlo i vaznost outdoor kinezioloskih
aktivnosti, u prvom dijelu rada polazi se od pojma i definicije kineziologije kao znanosti o
ljudskome pokretu. Slijedi uvid u njezinu strukturu, a u podrucju rekreacije nastoji se objasniti
razlika izmedu kinezioloske i sportske rekreacije. Andrijasevi¢ (2010) istice kako bilo koja
rekreacijska aktivnost kod ¢ovjeka iziskuje potrebu za slobodnim vremenom, stoga se u radu

sagledava pojam slobodnoga vremena i koristenje aktivnoga oblika odmora.

U drugome djelu diplomskoga rada spominje se problematika posudivanja engleskih
rije¢i, odnosno ulazak anglizama u hrvatski jezik u govoru i pismu. Potrebno je provesti
prilagodbu stranih rije¢i sustavu standardnoga jezika u koji one ulaze kako bi postale dijelom
standardnoga leksika toga jezika. Jardas Duvnjak (2019) je svojim istrazivanjem prikazala
uporabu i prilagodbu anglizama sportske terminologije sustavu hrvatskoga jezika. U ovom su
se radu za prikaz engleskoga naziva outdoor activity u pojedinim zemljama te prikaz znacenja
rije¢i outdoor Koristili mrezni engleski rjecnici: Cambridge Dictionary, Collins English
Dictionary, Longman Dictionary of Contemporary English, Macmillan Dictionary i Merriam
— Webster Dictionary. Na temelju izraza, sinonima i znacenja engleske rijeci outdoor u radu se
predlaze zamjenska hrvatska rije¢ za anglizam koji se pojavljuje u nazivu outdoor kinezioloske

aktivnosti.



2. Pojam i definicija kineziologije

Pojavom prvih Zivih bi¢a na Zemlji kretanje postaje bioloska potreba svakoga zivog
organizma. ,,Kretanje je neophodno za pomicanje, izrazavanje emocija, rad i bilo koju drugu
aktivnost.” (Prskalo i Sporis, 2016, str. 11). Godinama je kretanje bilo predmetom proucavanja
i istrazivanja razli¢itim znanstvenim disciplinama koje su nastojale definirati njegovo znacenje
i vaznost. Kretanje, kao najstariji oblik ¢ovjekove aktivnosti, razlog je nastanka i razvoja

kineziologije kao znanosti.

Kineziologija (gr¢. kinezis — kretanje, gibanje i logos — zakon, znanost) je znanost o
kretanju. Prskalo i Spori§ (2016) isticu da kineziologija pripada skupini drustvenih znanosti
koja podrazumijeva $iroko podrugje istrazivanja ljudskog kretanja, tjelesne aktivnosti i njezinih
ucinka na zivot pojedinaca i druStva. Prema tome, kineziologiju ne mozemo definirati kao
znanost o kretanju, ve¢ kao ,,znanost koja proucava ucinkovitost ljudskih pokreta, upravljeni
proces vjezbanja, njegove zakonitosti te posljedice na ljudski organizam u najSirem smislu

rijeci.” (Prskalo 1 Spori$, 2016, str. 12).

Svaki usmjereni proces vjezbanja ima svoj cilj (Mrakovi¢, 1997), §to je ujedno i cilj
kineziologije:
e unapredenje zdravlja
e razvoj antropoloskih obiljezja, sposobnosti i motorickih znanja
e ocuvanje pojedinih antropoloskih obiljeZja i motorickih znanja
e razvoj osobina, sposobnosti i motoric¢kih znanja u natjecateljski usmjerenim kinezioloskim

aktivnostima.

Kineziologija kao drustvena znanost primjenu svojih teorija, principa i nacela nalazi u
primijenjenim granama kineziologije:
e kineziterapiji
e kinezioloskoj kulturi / tjelesna i zdravstvena kultura
e sportu

e kinezioloskoj rekreaciji.
2.1 Kineziterapija

Kineziterapija ( grc. kinezis — Kkretanje, therapeia — sluZenje, lijeCenje) je podrucje

zdravstvene kineziologije u kojoj se koristi tjelesna aktivnost radi lije¢enja i prevencije bolesti



i 0zljeda (Jurko, Cular, Badrié i Sporis, 2015). Razvoj industrijalizacije i tehnologije, sjedalacki
naéin Zivota, nezdrava prehrana, stres, napetost i nervoza doveli su do ozbiljnih poremecaja u
zdravlju. U 21. stolje¢u vidljiva je zanemarivost tjelesne aktivnosti, §to uzrokuje
kardiovaskularne bolesti, dijabetes i mortalitet. Prskalo i Spori§ (2016) navode podatke
Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo (2009) u kojem su nekretnja, sjedalacki nacin Zivota i
nezdrava prehrana uzro¢nici morbiliteta i mortaliteta suvremenoga ¢ovjeka. U 2009. godini
bolesti srca i krvnih zila bili su vodec¢i uzro¢nici bolesti 49,6 % prema podatcima Hrvatskoga
zavoda za javno zdravstvo. Postotak kardiovaskularnih bolesti u Hrvatskoj otpada, sto se moze
pripisati sve aktualnijoj tjelesnoj aktivnosti i rekreaciji ljudi. Prema najnovijim podatcima
Hrvatskoga zavoda za javno zdravstvo (2016) kardiovaskularne bolesti smanjile su se za 4,6 %
s obzirom na 2009. godinu. Bez obzira na pad kardiovaskularnih bolesti, one su i dalje vodeci

uzro¢nici morbiliteta i mortaliteta u Hrvatskoj.
2.2 Kinezioloska kultura / Tjelesna i zdravstvena kultura

Kako bi se na vrijeme prevenirale bolesti koje su nastale kao posljedice netjelesne
aktivnosti i nezdrave prehrane, kineziologija nastoji educirati drustvo o vaznosti kinezioloskih
aktivnosti i rekreaciji ve¢ od najranije dobi u skupinama u odgojno-obrazovnim ustanovama.
Djeca i mladi sve vise koriste aktivnosti koje zahtijevaju minimalan misi¢ni napor, §to se moze
povezati s Cestim gledanjem televizije, prekomjernim unosom hrane i visesatnim sjedenjem u
Skoli i izvan Skole (Prskalo, Sporis, 2016). U Republici Hrvatskoj u odgojno-obrazovnim
ustanovama predmetom Tjelesne i zdravstvene kulture nastoji se potaknuti djecu — u¢enike na
stvaranje navike svakodnevnoga vjezbanja i kretanja kako bi se zaustavili poremecaji sustava
za kretanje i ocuvalo zdravlje. Ministartsvo znanosti i obrazovanja (2019) u Kurikulumu
nastavnoga predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura za osnovne i srednje $kole, TZK temelji
na:

e usvajanju i usavrsavanju kinezioloskih motorickih vjestina, znanja i navika
e razvoju morfoloskih obiljezja, funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti
e stvaranju pozitivnog stava prema tjelesnoj aktivnosti i zdravom nacinu zivota

e sudjelovanju u kinezioloskim i sportskim programima.

Ucitelji 1 nastavnici kineziolozi osobe su koje u odgojno-obrazovnim sustavima
predmetom Tjelesne i zdravstvene kulture trebaju omoguciti u¢enicima:
e uUpoznavanje svojega tijela i njegovo funkcioniranje
e razumijevanje vaznosti cjelozivotnog tjelesnog vjezbanja
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e poticanje rasta i razvoja organizma i pravilno tjelesno drzanje

e socijalnu inkluziju

e sposobnost donosenja odluka i rjeSavanja problema

e formiranje pozitivnog stava prema vjezbanju i zdravlju

e razvoj samopouzdanja, upornosti, odlu¢nosti, osjecaja solidarnosti i odgovornosti i

e razvoj moralnih vrijednosti i samopostivanje razlicitosti.

Prematome, Tjelesna i zdravstvena kultura u Skolama ne djeluje kao dodatno opterecenje
za ucenike, nego svojim ucinkovitim programom i sadrzajem predstavlja nacin aktivnoga

odmora od viSesatnog sjedenja u Skoli.

2.3 Sport

Mnogi sport povezuju s natjecateljskim aktivnostima kojima je cilj postizanje sportskoga
rezultata. Medutim, kineziologija sporta proucava zakonitosti programiranja i metode rada
odgovarajuceg sporta. Takoder, sport ima veliku ulogu u odgojno-obrazovnim vrijednostima.
Sudjelovanje u ekipi, promoviranje nacela poput postene igre (engl. fair play), postivanje
pravila igre i drugih igraca, solidarnosti i discipline, pozitivno utjecu na djecu i mlade, sto
pomaze u izgradnji boljega drustva (Milanovi¢, Custonja i Hrzenjak, 2016). Temeljna je uloga
kineziologije sporta postizanje zdrave zajednice. Aktivno sudjelovanje u sportskim
aktivnostima znacajno utjece na zdravlje tijela te smanjuje cijeli niz rizika nastanka kroni¢nih

bolesti i prerane smrti.

2.4 Rekreacija

Suvremeni nacin zivota ostavlja negativane u¢inke na Zivot modernoga ¢ovjeka poput
tjelesnih 1 psihickih poremecaja, nedostatka slobodnoga vremena, osjeCaja stresa i
nezadovoljstva. Andrijasevi¢ (2010) navodi da takve okolnosti dovode ¢ovjeka do nebrige o
vlastitome tijelu i organizmu, zanemarivanja razvoja osobnih potreba i prijateljskih druzenja.
Covjekova potreba za kvalitetnim odmorom, relaksacijom i opravkom energije sve je veéa i

ona se moze ostvariti putem raznih rekreacijskih sadrzaja i aktivnosti (Andrijasevic, 2010).

Rekreacija (gr¢. re — ponovno, creare — oblikovati, kreirati) zna¢i ponovno stvoriti,
obnoviti. “Rekreacija je skup sadrzaja i aktivnosti kojima se covjek bavi u slobodnom vremenu
radi zadovoljenja razli¢itih interesa i potreba.” (Andrijasevi¢, 2010, str. 15) Sadrzaje i

aktivnosti pojedinac bira prema svojima zeljama i potrebama, ali njihov odabir treba ovisiti 0
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vrsti odmora. Osobe koje obavljaju teze fizicke poslove i u kojima je povecana tjelesna
aktivnost, trebaju odmor u kojem rekreacijski sadrzaji omogucuju kvalitetnu fazu odmaranja,
s druge strane, osobe koje nisu tjelesno aktivne na poslu i njihove tjelesne sposobnosti su
ugrozene, trebaju birati odmor u kojem ¢e putem rekreacijskih sadrzaja i aktivnosti povecati
potrebu svojeg organizma za tjelesnom aktivnos¢u (Andrijasevi¢, 2010). Svaka rekreacijska
aktivnost pozitivno djeluje na pojedinca te Andrijasevi¢ (2010) isti¢e znacajan doprinos
rekreacije u razvoju i unapredenju nekoliko ljudskih obiljezja:

e tjelesne sposobnosti

e psiholoskog i emotivnog zadovoljstva

e socijalizacije

e duhovnog ispunjenja

e intelektualnih spoznaja

e kreativnog poticaja

e povecanja motivacije i realizacije osobnih ciljeva

e dozivljaja radosti i sl.

2.4.1 Sportska rekreacija

Sportska rekreacija je dio rekreacije kojoj je takoder cilj potaknuti ¢ovjeka na tjelesnu
aktivnost radi oc¢uvanja i unapredivanja zdravlja, stvaranja pozitivnih navika, kvalitetnoga
provodenja slobodnoga vremena i porasta kvalitete Covjekova Zivota. Definicija sportske
rekreacije krije se u kombinaciji dvije rijeci:

e sport (engl. disport — igra, zabava) — podrazumijeva vrstu tjelesne aktivnosti kojom se
osoba bavi i

e rekreacija — opisuje svrhu i cilj bavljenja odredenim sportom ili tjelesnim aktivnostima.

Bavljenjem sportskom rekreacijom podrazumijeva bavljenjem bilo kojom vrstom sporta
u kojoj je potreban tjelesni napor. Sport u sportskoj rekreaciji je sredstvo kojim osoba
zadovoljava svoje osobne ciljeve i potrebe. Sadrzaji sportske rekreacije mogu biti sve sportske
igre i sportske aktivnosti, vjezbanje i aktivnosti te kretnje u prirodi putem kojih sudionici svih
zivotnih dobi tzv. rekreativci zadovoljavaju svoje potrebe i interese. Kako bi provedba
programa 1 sadrZaja sportske rekreacije imali kvalitetan u¢inak na sudionika, Andrijasevic¢

(2010) navodi nacela sportske rekreacije koje je potrebno postivati:



nacelo dobrovoljnosti — sudionik sam bira vrstu aktivnosti i vrijeme kada ¢e provoditi tu
aktivnost

nacelo prilagodbe — izbor aktivnosti, vremensko trajanje i opseg opterecenja prilagodava
se sudionicima

nacelo postupnosti — svaka aktivnost se postupno primjenjuje

nacelo zdravstvene usmjerenosti — svi sadrzaji i programi sportske rekreacije trebaju
pozitivno djelovati na zdravlje sudionika

nacelo dostupnosti — dostupnost sportske rekreacije ljudima svih zivotnih dobi

nacelo informiranosti — svaki sudionik treba biti informiran o utjecaju tretmana na njegovo
zdravlje

nacelo motiviranosti — kvalitetno i kontinuirano sudjelovanje u sportskoj rekreaciji postize
se kontinuiranom motiviranos$éu

nacelo kontinuiranosti — u¢inCi programa mogu se posti¢i kontinuiranim bavljenjem
sportskom rekreacijom i vjezbanjem

nacelo socijalizacije — poStuje se potreba sudionika za komunikacijom 1 socijalnim

okruzenjem

10. nacelo emocionalnosti — postuje se osobnost sudionika tijekom oblikovanja i primjene

programa vjezbanja.

2.4.2 Kinezioloska rekreacija

“Kinezioloska rekreacija je primijenjena znanstvena disciplina u podrucju kineziologije

koja ustanovljava i definira na¢ine primjene sportsko-rekreacijskih sadrzaja i programa tjelesne

aktivnosti radi ocuvanja i unapredivanja ljudskog zdravlja.” (Andrijasevi¢, 2010, str. 35)

Nacin primjene sportsko-rekreacijskih sadrzaja i programa podrazumijeva planiran i

programiran proces vjezbanja u kojem kinezioloSka rekreacija odreduje:

cilj procesa vjeZbanja
stanje subjekta (sudionik rekreacije)
odgovarajuci sadrzaj vjezbanja

obujam opterecenja.

Dakle, svaki sportsko-rekreacijski sadrzaji i programi tjelesne aktivnosti proizlaze iz

kinezioloske rekreacije. Primjenom njezinih pravila i metoda koje pocivaju na znanstvenim

spoznajama provode se kinezioloSki sadrzaji putem rekreacijskih aktivnosti. Njihovo



planiranje, programiranje, provedba i kontrola bitni su kako bi se zadovoljile potrebe i interesi

sudionika svih zivotnih dobi na njihovoj razini motorickih i funkcionalnih sposobnosti.

Kinezioloski su sadrzaji koje obuhvaca kinezioloSka rekreacija: biciklizam, alpinizam,
planinarenje, slobodno penjanje, orijentacijsko tr¢anje, rafting, veslanje, jahanje, streli¢arstvo,

sportovi i igre s loptom, plesne strukture, klizanje, plivanje, bo¢anje i dr.



3. Slobodno vrijeme

Vrijeme kao pojam danas se moze definirati na razliCite na¢ine. S obzirom na Covjekove
obaveze postoje dva oblika vremena: vrijeme upotrebljava ¢ovjeka i ovjek otkriva vrijeme. U
Prirucniku za uspjesno orQaniziranje i vodenje slobodnih aktivnosti, Rosi¢ (2005) navodi kako
Se U suvremenome zivotu pojam vremena promatra na dva nacina:

e radno vrijeme — vrijeme u kojem je ¢ovjek angaziran na radnim zadatcima i obavezama, a
u cilju stjecanja materijalnih sredstava za osobnu i obiteljsku egzistenciju i
e slobodno vrijeme — dio vremena kada ¢ovjek zbog objektivnih ili subjektivnih razloga ne

radi te je osloboden radnih i drugih obaveza.

Vrlo ¢esto slobodno vrijeme gledamo kao odmor od organiziranoga rada, vrijeme u
kojem pojedinac nema zadatke i obaveze. Medutim, to je vrijeme za razvoj svojeg osobnoga
zadovoljstva i li¢nosti. Valjan Vukié¢ (2013) slobodno vrijeme definira kao vrijeme u kojem

pojedinac ispunjava i oblikuje vrijeme prema vlastitim zeljama, bez bilo koje obaveze ili nuzde.

Slobodno vrijeme je dio ¢ovjeka 1 ono sluzi za odmor, razonodu i zabavu te razvijanje
vlastitog intelektualnog, socijalnog, drustvenog, bioloskog i kulturnog Zivota (Rosi¢, 2005).
Diljem svijeta aktualizira se pitanje slobodnoga vremena. Nagli razvoj znanosti i tehnologije
prividno je olakSao Covjekov Zivot te se njegova bioloska potreba za kretnjom smanjila.
Hodanje, tréanje, skakanje i ostali oblici kretnje pridonose ¢ovjekovu zdravlju i antropoloskim
obiljezjima. Kineziologija slobodnoga vremena, isti¢e bit slobodnoga vremena za poboljSanje

psihofiziCke ravnoteze 1 zdravlja.

Jedna od funkcija slobodnoga vremena jest izbor aktivnosti koje pojedincu omogucuju
razvoj zdrave 1 pozitivne li¢nosti, jacanje duha 1 tijela. Takoder, pri izboru aktivnosti veliku
ulogu imaju drustvene norme, odnosno obitelj, prijateljstvo i drustvena sredina u kojoj se
pojedinac nalazi (Rosi¢, 2005). Aktivnosti koje pojedinac bira u slobodno vrijeme, Jankovic¢
(1967) ih dijeli u tri osnovne skupine:

e aktivnosti za odmor — sluze obi¢nom odmaranju, bez neke posebne i napornije fizicke ili
psihicke angaZiranosti

e aktivnosti za rekreaciju — pripadaju razli¢itim oblicima rekreacije sa zadatkom aktivnoga
odmora, zdrave razonode i zabave (drustvene igre, Setnja, izleti, kupanje...)

e aktivnosti za razvoj licnosti — namijenjene su razvoju licnosti preko razlicitih ljudskih

djelatnosti (obrazovne, kulturne, drustvene, informativno-poucne i dr.).



Njihov odabir ovisi o Zeljama i interesima pojedinca koji nastoji svojim aktivnim

djelovanjem zadovoljiti svoje potrebe i interese i dosti¢i postavljene ciljeve.

3.1 Vrste kinezioloskih aktivnosti u slobodno vrijeme

KinezioloSka aktivnost sastoji se od dviju rijeci koje su skladno povezane. Ona
podrazumijeva kineziologiju (gr¢. kinezis — kretanje, logos — zakon), znanost koja proucava
ucinkovitost ljudski pokreta, i aktivnost (engl. activity — djelovanje), rije¢ je o svojstvu,
djelovanju putem neke aktivnosti. Findak i Prskalo (2004) kineziolosku aktivnost definiraju
kao jedan pojam koja obuhvaca ukupnu populaciju aktivnosti koje se dijele na konvencionalne
i nekonvencionalne aktivnosti. Primarna je funkcija konvencionalnih aktivnosti razvoj

motorickih znanja, a nekonvencionalnih razvoj osobina i sposobnosti.

AndrijaSevi¢ (2010) prema vrstama aktivnosti i sadrZajima na otvorenom, rekreaciju u
slobodno vrijeme dijeli na:

1. monostrukturalne aktivnosti u kojima je cilj svladanje prostora cijelim tijelom ili izba¢enim
predmetom, npr. hodanje, tréanje, planinarenje, veslanje, plivanje, voznja biciklom,
nordijsko hodanje

2. polistrukturalne aktivnosti u kojima je cilj ,,simboli¢ka destrukcija“ protivnika s pretezno
aciklickim kretanjima, npr. tenis, stolni tenis, badminton, ma¢evanje, golf.

3. kompleksne aktivnosti u kojima je cilj pogadanje odredenoga cilja predmetom u kojem
dominira mjesovito kretanje. Uspjeh u ovoj aktivnosti podrazumijeva tehniku, ali i taktiku
koja ukljuéuje suradnju ¢lanova tima. Ovoj grupaciji pripadaju razne momgéadske igre kao
Sto su nogomet, odbojka, koSarka, rukomet, rugbi i sl.

4. estetske aktivnosti u kojima je cilj dosti¢i neki estetski kriterij izvodenjem dopustenih
kretanja, a dominira aciklicki tip kretanja. Mrakovi¢ (2016) navodi kako osnovu estetskih
aktivnosti ¢ine gibanja koja predstavljaju harmoni¢no povezivanje pokreta u skladnu,
ritmicku 1 estetsku cjelinu. To je savrSeni spoj umjetnosti 1 kretanja, a kod vecine aktivnosti
spajanje s glazbom daje jos dodatnu ljepotu npr. sportska i ritmicka gimnastika, umjetni¢ko

klizanje, sinkronizirano plivanje, skokovi u vodi, narodni plesovi i sl.

3.2 Odmor i slobodno vrijeme

U drustvu je sve viSe prisutan problem slobodnoga vremena i odmora. Nedostatak

slobodnoga vremena povlaci za sobom i nedostatak kvalitetnog odmora. Suvremeni rad tzv.



informacijski rad koji je trenutno prisutan u svijetu zahtijeva mentalne i senzori¢ke napore, $to

ostavlja trag na cCovjekov srediSnji ziv€ani sustav (AndrijaSevi¢, 2010). Obiljezja su

suvremenoga rada: fleksibilizacija radnog odnosa (radno vrijeme je nepredvidljivo), predugo

radno vrijeme, no¢ni ili smjenski rad i tjelesna neaktivnost. Kod suvremenoga ¢ovjeka sve je

vise prisutan umor $to upucuje na potrebu za kvalitetnim odmorom. Vrsta i kvaliteta odmora

ovise o vrsti rada, prema tome Andrijasevi¢ (2010 ) odmor dijeli na:

a) pasivni odmor — podrazumijeva neaktivnost, tijelo je u stanju mirovanja; koristan je za
osobe teske 1 fiziCke radove

b) aktivan odmor — podrazumijeva tjelesnu aktivnost tijekom odmora; koristan za osobe koje
ne obavljaju teske 1 fizicke poslove, nego su tijekom rada tjelesno neaktivne $to dovodi do

ugrozavanja organizma.

Aktivan odmor sve je viSe aktualan u drustvu §to je narocito vidljivo tijekom pandemije
Covid — 19. Potreba za kretanjem dovela je do porasta izvodenja aktivnosti na otvorenom
(outdooor) i provodenja kvalitetnog odmora. Andrijasevi¢ (2010) isti¢e kako ¢ovjek ima sve
veéu Zelju uzivati u prirodi i novim krajolicima uz izvodenje kinezioloskih aktivnosti na
svjezem zraku. Takav tip odmora brZe i bolje pridonosi oporavku organizma pri ¢emu se
zadovoljavaju psiholoske, tjelesne, emocionalne i socijalne potrebe ¢ovjeka. Odgovarajuce
kinezioloSke aktivnosti dio su aktivnoga odmora i poti¢u poboljsanje psihofizickoga zdravlja

covjeka.
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4. OQutdoor kinezioloSke aktivnosti

U drustvu je sve viSe prisutna svijest o vaznosti tjelesne aktivnosti. Osnovni motiv je
zelja za kretanjem,vjezbanjem, relaksacijom i kinezioloSkom rekreacijom na otvorenim
prostorima koje podrazumijevaju prirodno i isto okruzenje kao Sto su morska obala, planine,
Sume, rijeke, jezera i sl. Broj sportsko-rekreacijskih programa i sadrZzaja koji ukljucuju
odvijanje aktivnosti u prirodnome ambijentu i na svjeZem zraku sve je vec¢i. Mnogi takvu vrstu
aktivnosti nazivaju outdoor aktivnostima, medutim Petkovi¢, Siri¢ i Vladovié (2012) outdoor
aktivnosti opisuju kao aktivnosti koje se izvode na otvorenome prostoru koji moze biti ureden
i/ili neureden prostor u gradu ili u prirodi. Prva pomisao za aktivnosti na otvorenome jesu
mjesta koja su udaljena od grada, gradske buke, asfalta i necistoga zraka. To su mjesta koja
nude bolju kvalitetu zraka, ¢ije su povrsine zelene boje. Mjesta u kojima ¢ovjek moze uzivati
u flori 1 fauni u kojima se stres, napetost i nervoza smanjuju izvodenjem razlicitih aktivnosti
na vodenim povr§inama i na atraktivnim prirodno ocuvanim podru¢jima. U posljednje vrijeme
raste pozitivan trend izvodenja outdoor aktivnosti ¢iji se sadrzaj veze uz prirodu i odvijanje
kinezioloskih aktivnosti na svjezem zraku (Andrijasevi¢, 2010). U tome kontekstu pojam
outdoor aktivnosti uklju¢ivao bi aktivnosti na otvorenome u kojima ¢ovjek svojim tjelesnim i
sportskim aktiviranjem svjesno djeluje na ocuvanje i unapredivanje zdravlja te stvara pozitivne

navike.

Outdoor kinezioloske aktivnosti mogu se klasificirati u dvije grupe:
a) aktivnosti na otvorenome prostoru i

b) aktivnosti pod ekstremnim uvjetima (Brodansky, 2013).

Sadrzaj prve grupe outdoor aktivnosti je poprilicno veliki i obuhvaca bilo koju vrstu
kinezioloSke aktivnosti koju ¢ovjek sam izabire i preuzima aktivnu ulogu u ostvarivanju te
aktivnosti na otvorenome, npr. tréanje, Orijentacijsko tr¢anje, pjesacenje, rolanje, voznja
biciklom, plivanje, ronjenje, splavarenje, kajaking, jedrenje, rafting, fitness trening na
otvorenom, Klizanje, skijanje itd. Medutim, druga grupa outdoor kinezioloske aktivnosti
podrazumijeva one aktivnosti koje uklju¢uju brzinu, visoku miSi¢nu napetost, osjecaj
opasnosti, mnogo adrenalina, izvodenje aktivnosti u teskim i ekstremnim uvjetima i u kojima
je bitna tehnicka i fizicka priprema. Drugim rijec¢ima, misli se na ekstremne sportove (engl.
extreme sports) koji se dijele na:

e zemljane — skateboarding, mountain boarding, sandboarding, BMX, motokros (engl.

motocross), brdski biciklizam (engl. mountain cycling), slobodno penjanje (engl. free
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climbing), planinarenje (engl. mountain climbing), ledeno penjanje (engl. ice climbing) i
sl.

e vodene — surfanje (engl. surfing), skijanje na vodi (engl. water skiing), ronjenje u $pilji
(engl. cave diving), slobodno ronjenje (engl. free diving), rafting na diviljim vodama (engl.
whitewater rafting), jedrenje (engl. sailing) i dr.

e zratne — padobranstvo (engl. paragliding), skakanje padobranom (engl. skydiving), bungee
jumping, canyon swing, giant swing i dr.

e snjezne — snowboarding, skijanje (engl. skiing), penjanje po ledu (engl. ice climbing),
zimsko planinarenje (engl. winter mountaineering), voznja sa pse¢im sanjkama (engl. dog

sleeding), voznja po ledu (engl. ice driving) i dr.! (Extreme, 2021)

4.1 Sadrzaji outdoor aktivnosti

Sadrzaji i aktivnosti ekstremnih sportova bili su motiv nastanka outdoor aktivnosti koje
su prilagodene za sve dobne skupine (NewsWire, 2015). Aktivnosti u ekstremnim sportovima
mogu zahtijevati manji ili veci fizi¢ki napor ovisno o stupnju izvodenja. One koje su manjeg
inteziteta namijenjene su za osobe koje se odlu¢e za tjelesnu aktivnost putem sportsko-
rekreacijskih sadrzaja, a veceg inteziteta zahtijevaju znanje, vjeStine, fizi¢ku i psihi¢ku
sposobnost za izvodenje u teskim i ekstremnim uvjetima. U nastavku ¢e biti objasnjene neke

od navedenih aktivnosti.

4.1.1 Slobodno penjanje (engl. free climbing)

Slobodno penjanje je sport koji se pojavljuje pocetkom 20. stolje¢a u Njemackoj 1 Velikoj
Britaniji, medutim svojim pojavljivanjem u Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama 1970-ih godina
postaje sve popularnija aktivnost (Yang, 2002). Tijekom sljedecih nekoliko desetlje¢a mnogi
penjaci pomicu granice slobodnoga penjanja. Poanta slobodnog penjanja leZi u metodi penjanja
u kojoj se uzad 1 ostala oprema koristi samo kako bi osigurala penjace, a penjanje se odvija
koriStenjem prirodnih formacija stijena koje sluze kao hvatiste (Takeda, 2003). Postoji
nekoliko tipova slobodnoga penjanja:

! Nazivi ekstremnih sprotova uglavnom su internacionalizmi jer njihovo znacenje jednako je u cijelom
svijetu. Za neke nazive ne postoji odgovarajuci prijevod na hrvatskome jeziku stoga nazivi ostaju na
engleskome jeziku, npr. skateboarding, mountain boarding, canyon swing, giant swing, snowboarding i dr.
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e Dbouldering (engl. boulder — stijena, kamena gromada) je oblik slobodnoga penjanja u
kojem nema uZzeta i drugih pomagala, ve¢ samo penjaCice (cipele za penjanje).
Podrazumijeva penjanje na kratke stijene do 6 metara.

e sport climbing (hrv. sportsko penjanje) je slobodno penjanje u kojem se uzad koristi za
osiguravanje penjaca, a metalni klinovi su ve¢ postavljeni u stijenu. Visina stijene veca je
od 40 metara.

e traditional climbing (hrv. klasi¢no penjanje) je slobodno penjanje na stijenu koristeci

osiguranja koja penja¢ sam postavi. Visina stijene je veca od 40 metara (Takeda, 2003).

Potrebno je istaknuti kako je za slobodno penjanje bitna mentalna priprema, vjestina i
fizicka snaga svakoga penjaCa. Postoje opasni rizici od pada Koji nastaje kao posljedica

prebrzog spustanja, nepravilnog vezanja ¢vora i/ili krivog hvatanja mjesta na stijeni rukom.

4.1.2 Rafting na divljim vodama (engl. whitewater rafting)

Rafting na divljim vodama ili skraéeno rafting/splavarenje je aktivnost koja
podrazumijeva voznju s ¢amcem i/ili splavom preko nemirnih i opasnih dijelova brze rijeke.
Engleski izraz whitewater (hrv. bijela voda) opisuje turbulenciju strujanja vode §to dovodi do
nastanka pjenaste vode i ¢ini je bijelom. Rafting na divljim vodama zahtijeva veliku fizicku
spremnost, snagu 1 izdrzljivost za osvajanje brzaca na rijekama. Addison (2002) navodi Sest
stupnjeva brzaka prema kojima se odreduje tezina i opasnost rijeke. U prvome stupnju tezina
rijeka je lagana, ne postoji opasnost od ozljeda stoga je namijenjena za sve dobne skupine.
Porastom stupnja brzaka paralelno raste teZina rijeke i moguénost ozljeda i utapanja, stoga je
kod takvih brzaka potrebno iskustvo i poznavanje rijeke. Osim toga, da bi se postigli ciljevi,
potreban je timski rad raftera i skipera. Skiper je osoba koja upravlja plovilom i brine o
sigurnosti ostalih sudionika raftinga. Tijekom voznje rijekom bitno je od opreme imati zastitnu
kacigu 1 prsluk kako bi se zastitili od mogucih ozljeda i utapanja. Rafting na razlicite nacine

zadovoljava ljudske potrebe, a posebno utjece na socijalne, psihicke i fizicke sposobnosti.

4.1.3 Skakanje padobranom (engl. skydiving)

Skakanje padobranom je sport koji pruza veliku koli¢inu adrenalina i podrazumijeva
skakanje iz zrakoplova na visini od 1000 do 4000 metara za dozivljaj slobodnoga pada. Vrijeme
provedeno od skoka iz zrakoplova do otvaranja padobrana je vrijeme trajanja slobodnoga pada.

Skok na visini od 2000 metara omogucuje 5 sekundi trajanja slobodnoga pada, od 3000 metara
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omogucuje 25 — 30 sekundi, a na 4000 metara 50 — 60 sekundi (Skydive Croatia, 2019). Brzina
padobranca u tijeku slobodnoga pada ovisi o njegovoj teZini i obliku tijela, no ona otprilike
iznosi od 150 do 220 km/h. Tijekom pada, padobranci izvode razne akrobacije u zraku.
Samostalni padobranci obi¢no otvaraju padobran na visini od 1000 metara dok kod skokova u
paru padobranom tzv. tandemski skok, zakonski odredena granica za otvaranje padobrana je
na 1500 — 1700 metara (Skydive Croatia, 2019). Otkako ova aktivnosti postoji od proslog
stolje¢a, oprema je napredovala prema svojim letnim i sigurnosnim znacajkama. Prilikom
izvodenja padobranskog skoka od opreme obavezno treba imati: glavni i rezervni padobran
koji su pri¢vrS¢eni na jedan sustav veza, visinomjer, zaStitne naocale, kacigu za glavu i
primjerenu odjecu i obucu. Prizemljenje padobrana kontrolira padobranac, ali na nju utjece i
brzina vjetra. Postoje dva nacina prizemljivanja padobrana: na nogama, u stoje¢em polozaju ili

prizemljenja na straznjicu, U sjede¢em polozaju (Skydive Croatia, 2019).

4.1.4 Zimsko planinarenje (engl. winter mountaineering)

Planinarenje je pojam koji obuhvaca Covjekovu kretnju po strmom i povremeno
izloZzenom terenu u vrijeme razli¢itih vremenskih prilika pri ¢emu se za kretanje nije potrebno
koristi rukama. Dijeli se na:

e ljetno planinarenje — podrazumijeva svladanje manjih kamenih stepenica i

e zimsko planinarenje — odnosi se na terene prekrivne snijegom i ledom.

Odlazak u planine 1 kretnja po c¢istom planinskom zraku pruzaju covjeku osjecaj
zadovoljstva ¢ineci njegov zivot zdravijim i nadasve ljepSim. Planinarenje ne podrazumijeva
besciljano lutanje po planinama i nepristupa¢nim putevima ve¢ uzitak i osvjezenje u zivotu Koji
je popracen svakodnevnim navikama u suvremenome svijetu (Caplar, 2022). Od svakoga se
planinara trazi da bude fizicki izdrZljiv, snalaZljiv, prilagodljiv prirodi i vremenskim uvjetima.
Za vrijeme zimskih uvijeta, kada je teren prekriven snijegom i ledom uz planinarenje kombinira
se tehnika penjanja u ledu i alpsko penjanje ili alpinizam. Penjanje u ledu (engl. ice climbing)
obuhvaca penjanje po zaledenom planinskom terenu, a alpinizam obuhvaca koriStenje
penjackih vjestina po suhom 1 zaledenom terenu. Svatko tko se odluc¢i na zimsko planinarenje
treba imati na umu to da su zimi dani kraéi i prevladavaju niske temperature. Postoje velike
mogucénosti poskliznuéa 1 smrzavanja tijela koji su najces¢i uzroci stradavanja u planinama.
Osim toga, prisutna je opasnost od lavine i vremenskih neprilika (snjezna meéava). Za sigurno
je zimsko planinarenje potrebna planinarska oprema, znanje, iskustvo, dobro isplanirana tura,

izdrZljivost i fizicka spremnost za kretanje po terenu prekrivenim snijegom i ledom. lako
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postoje opasne posljedice za zivot i fizi¢ki iscrpljuje, odlazak u planine nudi uZzitak i obogacuje

ljudsko tijelo novom psihofizickom energijom koja je potrebna za zZivot u svakodnevici.

4.2 Outdoor aktivnosti za djecu u dobi od 7 do 10 godina

Djeca vec¢inu slobodnoga vremena provode u obliku pasivnoga odmora nakon viSesatnog
sjedenja u Skolskim klupama. Predmetom Tjelesne i zdravstene kulture poti¢e se tjelesna
aktivnost djece — ucenika i nastoje im se usaditi navike svakodnevnoga vjezbanja i kretanja. U
0dgojno-obrazovnim ustanovama nedostaje promicanje kinezioloskih aktivnosti i sadrzaja na
otvorenome. Takav oblik tjelesne aktivnosti djeci bi bio zabavan, opustajuci i edukativan, a §to

bi utjecalo i na razvoj kognitivnih i motori¢kih sposobnosti.

4.2.1 Planinarenje

Program planinarenja za djecu treba biti jednostavan i treba sadrzavati nekoliko
punktova za predah. Djeca prilikom planinarenja upoznaju planinarske staze i oznake i uce se
orijentirati u prirodi (Udruga praktikum, 2013). Osim §to provode aktivno vrijeme na svjezem
zraku, uz razne igre i zabavu razvijaju socijalne vjestine i odnose. Hodanjem uzbrdnim i
nizbrdnim stazama jac¢aju motoricke sposobnosti koje pozitivno utje¢u na snagu, ravnotezu i
koordinaciju. Boravkom u prirodi upoznavaju zivi svijet Zivotinja i biljaka, a kretanjem

cuvaju i jacaju svoje psihicko 1 fizicko zdravlje.

4.2.2 Kajaking

Kajaking je vodena aktivnost koja podrazumijeva voznju kajakom niz rijeku. Ova vrsta
aktivnosti namijenjena je za sve dobne uzraste, pa tako i za djecu. Prema stupnju teZine svrstava
se u opustajuci i rekreacijski rafting. Brzaci vode su brzi i valoviti, ali ne predstavljaju ozbiljne
prepreke. Tijekom veslanja, djeca jac¢aju svoje misice ruku i kosti i ostvaruju aerobnu tjelesnu
aktivnost. Voznja kajakom niz rijeku omogucuje djeci izvrsnu zabavu uz povecanu tjelesnu

aktivnost.

4.2.3. Skijanje

Kratkotrajan izlazak na snijeg za djecu je vrlo koristan. Skijanje je vrlo poznata i
popularna snjezna aktivnost i nezaobilana je aktivnost u dje¢jim godinama. Skijanjem djeca

kontroliraju brzinu svojega kretanja niz padinu i vjeZbaju stabilnost voZznje. Dobro uvjezbanom
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tehnikom skijanja jaca se motoricka sposobnost djeteta, sigurnost i povjerenje u sebe. Blage i
vijugave staze predstavljaju djetetu zaigrano i ugodno ozrac¢je. Boravak u prirodi na niskim
temperaturama jaca imunoloski sustav djeteta, a zajedno s tjelesnom aktivno$éu potice bolju

cirkulaciju tijela.
4.2.4 Plivanje

Plivanje na otvorenim vodama utje¢e na tjelesna, mentalna i zdravstvena obiljezja
djeteta. Temperatura otvorenih voda (rijeke, jezera i mora) utje¢u na imunoloski sustav i
poboljsani protok krvi u tijelu. Uspostavlja se termoregulacija i otpornost tijela djeteta. Plivanje
predstavlja spoj aerobnog i anaerobnog nacina vjezbanja. Kod djece dolazi do kompletnog
oblikovanja miSi¢noga sustava, Sto utjeCe na rast kostiju 1 pravilno drzanje kraljeZnice.
Plivanjem na otvorenim vodama djeca istrazuju i informiraju se o biljnom i Zivotinjskom

svijetu.
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5. Anglizmi u hrvatskome jeziku

Budu¢i da u rjeniku hrvatskoga jezika jo§ ne postoji odredeni pojam koji definira
kinezioloSke aktivnosti na otvorenom 1 njihove sadrzaje, mnogi autori kineziolozi
upotrebljavaju engleski izraz outdoor (hrv. izvan vrata, na otvorenome prostoru) aktivnosti.
Tehnicki i tehnoloski rast i razvoj doveo je do potrebe za posudivanjem termina iz engleskoga

jezika kako bi se imenovala nova izvanjezi¢na stvarnost.

Tako je utjecaj engleskoga jezika na hrvatski jezik u danasnjem vremenu sve izrazeniji
u podruéjima glazbe, medija, sporta i rekreacije, tehnike i informatike. Niti jedan svjetski jezik
nije dozivio globalnu ekspanziju kao engleski jezik. Opce poznato je da engleski jezik nosi
titulu svjetskoga jezika za globalnu komunikaciju izmedu govornika razli¢itih jezika. Ulaskom
engleskih izraza u hrvatski jezik javlja se potreba prilagodbe stranih rije¢i hrvatskome jezi¢nom
sustavu kako bi se te rijeci potpuno uklopile u sustav i bile komunikacijski plodonosnije. To se
dogada u svim jezicima u koje ulaze izrazi iz stranih jezika. Rijeci preuzete iz engleskoga jezika
nazivaju se anglizmima ili anglicizmima. Filipovi¢ (1990) navodi da anglizam ne mora nuzno
biti rije¢ engleskoga podrijetla, ali mora biti prilagodena prema sustavu engleskoga jezika i
integrirana u engleski vokabular. ,, Anglicizam je svaka rije¢ preuzeta iz engleskoga jezika koja
oznacava neki predmet, ideju ili pojam kao sastavne dijelove engleske civilizacije* (Filipovi¢,

1990, str. 17).

Zagovaratelji jezi¢noga purizma protive se zadrzavanju stranih izraza u jezi¢énome
sustavu vlastitoga jezika. Medutim, njihovo pozitivno lice se Kkrije u stvaranju vlasti