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1. Sazetak

Borilacke vjestine predstavljaju vrstu tjelesne aktivnosti dostupne gotovo svima pa tako i
ucenicima osnovne Skole. Ucenici se u svom primarnom obrazovanju susre¢u s elementima
borilackih vjeStina kroz nastavni predmet Tjelesne i zdravstvene kulture. U ovom radu
predstavljene su borilacke vjestine, s posebnim naglaskom na karate i judo, stavljene su u kontekst
nastavnog kurikuluma osnovne Skole te su predstavljene njezine odgojne vrijednosti kao i
posljedice koje ostavljaju na zdravlje. Cilj je bio ispitati stavove ucenika Cetiri treca razreda iz
cetiri Skole u Zagrebu prema borilackim vjestinama. Uzorak se sastojao od 77 ispitanika (N = 77).
Ispitanici su ispunjavali dva anketna upitnika i sudjelovali u igrama s elementima borilackih
vjestina. IzraCunavanjem aritmeticke sredine odgovora utvrdeno je kako ucenici i ucenice
izraZavaju pozitivan stav prema borilackim vjestinama. Ispitanici su ispunili kra¢i anketni upitnik
prije sudjelovanja u igrama s elementima borilackih vjeStina te proSireni anketni upitnik nakon
sudjelovanja u igrama. Usporedivanjem aritmeti¢kih sredina utvrdeno je kako uéenici i uéenice
izrazavaju pozitivniji stav nakon $to su sudjelovali u igrama s elementima borilackih vjestina.
Rezultati su obradeni Hi-kvadrat testom Cime se ustanovilo kako ne postoji statisticki znacajna
razlika u stavu prema borilackim vjeStinama izmedu ucenika i u€enica. Na kraju, usporedivanjem
aritmetickih sredina odgovora ucenika i uéenica donesen je zakljucak kako ucenici izrazavaju

pozitivniji stav prema borilackim vjeStinama u odnosu na ucenice.

Kljucne rijeci: borilacke vjestine, tjelesno vjezbanje, odgoj



2. Summary

Martial arts are a type of physical activity available to almost everyone, including primary school
students. In their primary education, students encounter martial arts elements through their
Physical Education classes. In this thesis, martials arts are presented, with special emphasis on
karate and judo, they are put into the context of Physical Education curriculum, their educational
values are presented as well as the consequences on health. The main aim of this thesis was to
question elementary school students’ attitude towards martial arts. The students were from four
third grades located in four different schools in Zagreb. The sample consisted of 77 examinees.
The examinees filled out two surveys and participated in games with elements of martial arts. By
calculating the arithmetic means of the answers, it was determined that male and female students
express a positive attitude towards martial arts. The examinees filled out a short survey before
participating in games with martial arts elements and extended survey after participating in those
games. The results processed with chi-square test showed that there is no statistically significant
difference in the attitude towards martial arts between male and female students. However, by
comparing the arithmetic means of the answers of male and female students, it was concluded that
the male students expressed a more positive attitude towards martial arts compared to the female

students.

Key words: martial arts, physical exercise, education



3. Uvod

Elementi borilackih vjesStina se u primarnom obrazovanju pojavljuju u nastavnom kurikulumu
Republike Hrvatske za Tjelesnu i zdravstvenu kulturu te se prvi puta pojavljuju u 3. razredu
osnovne $kole (Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2019). Dakle, vidljivo je kako su borilacke
vjestine povezane s odgojno-obrazovnim procesom preko nastavnog predmeta Tjelesne i
zdravstvene kulture. Njihovo prakticiranje donosi mnogobrojne dobrobiti ljudskom organizmu kao
smanjeni rizik kardio-vaskularnih bolesti, poboljSanje kontrole arterijskog krvnog tlaka kod osoba
koje pate od povisenog krvnog tlaka, niska razina mogucnosti pojave dijabetesa tipa 2, povecano
iskoristavanje masti koje doprinosi kontroli tjelesne tezine, bolja mineralizacija kostiju u mladoj
dobi $to automatski znaci sprjecavanje osteoporoze i fraktura u starijoj dobi, poboljSanje miSi¢ne
jakosti 1 izdrzljivosti, poboljSanje probave, odrzavanje motorickih i1 kognitivnih funkcija, niza
razina stresa, viSe samopouzdanja, smanjenje rizika za razvijanje depresije i demencije te
prevencija ili odgoda kroni¢nih bolesti povezanih sa starenjem (European Comission, 2008 prema
Prskalo i Sporis, 2016). U odgojnom smislu borilacke vjestine mogu ponuditi puno toga. Sportasi
koji su trenirali borilacke vjeStine smatraju da su uspjeli ste¢i niz vrijednosti: disciplinu,
samokontrolu, red, ustrajnost u radu i djelovanju, zdravo noSenje s uspjehom i neuspjehom,
odgovornost, odlu¢nost, poStenje, toleranciju, poStivanje razliitosti, sposobnost rasudivanja,
kriti¢ko razmisljanje, samopouzdanje, smirenost, snalazljivost, drustvenost, strpljivost, sposobnost
sudjelovanja u timskom radu, upornost, zdrave Zivotne navike te lakSe svladavanje Zivotnih
izazova i problema (Strukar, Zlokovié¢ i Zovko, 2019). Tako su borilacke vjestine vrlo popularne i
povezane s odgojno-obrazovnim procesom preko nastavnog predmeta Tjelesne i zdravstvene
kulture, veliki broj ucenika ispitanika se ne bavi ovom vrstom fizi€ke aktivnosti izvan Skole.
Zanimljivo je vidjeti kakve stavove ucenici 3. razreda osnovne $kole (razreda u kojem se prvi puta
susrecu s elementima borilackih vjestina) izrazavaju prema borilackim vjeStinama te razlikuju li

se stavovi izmedu ucenika 1 u€enica.
4. Odgojno-obrazovni proces

,,Odgojno-obrazovni proces je sustavno organizirana zajednic¢ka aktivnost nastavnika i ucenika na
ostvarenju zadataka odgoja i obrazovanja“ (Bognar i Matijevié¢, 1993, 16). Osim same nastave
odgojno-obrazovni proces obuhvaca i izvannastavne aktivnosti (Bognar i Matijevi¢, 1993). Jo$

jedna definicija nastavu odreduje kao odgojnu djelatnost koja se provodi u skoli i jo§ nekim



institucijama uz pomo¢ koje se ostvaruje proces ucenja na sistematiziran nacin (Mali¢ 1 Muzié,
1990). Nastava, odnosno nastavne aktivnosti obuhvacaju redovnu nastavu kao i fakultativnu i
izbornu. Po stupnju obveznosti redovna nastava je na vrhu te je namijenjena svima. Druga po redu
je izborna nastava koja je na izbor ucenicima koji ono $to odaberu i realiziraju. Posljednja po
stupnju obveznosti je fakultativna nastava jer o sudjelovanju u tom nastavnom tipu odluc¢uje sam
ucenik. Nastava se moze odrzavati u razli¢itim okruzenjima pa tako postoji ucionicka,
izvanucionicka nastava te nastava na daljinu. U¢ionicka nastava se odvija u skoli (tj. uionicama)
dok izvanucionicka nudi vise opcija kao §to su Skolski vrt, dvoriste, tvornica, trznica i sl. Nastava
na daljinu se provodi uz pomo¢ suvremenih medija (Bognar i Matijevi¢, 1993). Uz redovnu
nastavu, organiziraju se dopunska, dodatna i produzna nastava. Produzna nastava se organizira na
kraju Skolske godine, odnosno nakon zavrsetka redovne nastave, a namijenjena je onim ucenicima
koji nisu postigli pozitivan uspjeh u sklopu redovne nastave. Dopunska nastava se organizira uz
redovnu za one ucenike koji imaju poteskoca s usvajanjem gradiva u sklopu redovne nastave.
Dodatna nastava se takoder organizira uz redovnu nastavu za ucenike koji uspje$no svladavaju
gradivo u redovnoj nastavi, a pokazuju sklonosti ili potrebu za prosirivanjem obrazovanja (Poljak,
1990). Izvannastavne aktivnosti se dijele na $kolske i izvanskolske. Skolske izvannastavne
aktivnosti su sve one koje se provode u Skoli. IzvanSkolske izvannastavne aktivnosti su sve one
koje se provode izvan Skole, u raznim kulturnim, znanstvenim i sportskim drustvima, ali i one
aktivnosti koje organizira Skola, ali se odrzavaju izvan Skolske zgrade. Subjekti, odnosno Cinitelji

odgojno-obrazovnog procesa su uéenici, ucitelji 1 roditelji (Bognar i Matijevié¢, 1993).
4.1. Pedagogija i didaktika

Pedagogija je ,,znanstveno utemeljena teorija koja se odnosi na odredeni sektor ljudske prakse, tj.
na odgoj. Pri tome se ta znanost bavi samim procesom odgoja i njegovim subjektima: odgajanicima
i odgajateljima“ (Mali¢ i Muzi¢, 1990, 30). Osobe koje se bave pedagogijom zovu se pedagozi §to
bi se u Sirem smislu odnosilo na bilo koju osobu koja se bavi odgojem. U uzem smislu se taj naziv
odnosi na svakoga tko se profesionalno bavi odgojem, odnosno osposobljen je na studiju za
odredenu pedagosku funkciju (Mali¢ i Muzi¢, 1990). ,,Didaktika je grana pedagogije koja se bavi
teorijom odgojno-obrazovnog procesa“ (Bognar i Matijevié, 1993, 13). Moze se podijeliti na dva
dijela: op¢i 1 posebni. Op¢i dio didaktike proucava socijalno-kulturne te antropolosko-psiholoske

uvjete odgojno-obrazovnog procesa kao i socijalno-kulturne i antropolosko-psiholoske posljedice



odgojno-obrazovnog procesa. Posebni dio didaktike prouc¢ava uza didakti¢ka pitanja kao $to su
zadaci i ciljevi odgojno-obrazovnog procesa, dinamika odgojno-obrazovnog procesa, aktivnosti i
sadrzaji, odgojno-obrazovna ekologija, socijalni oblici, mediji te komunikacija (Bognar i
Matijevi¢, 1993).

4.2. Proces odgoja

Odgoj bi se mogao definirati kao svjesni utjecaj koji pojedinac vrsi na vlastiti razvoj kao i na razvoj
ljudi oko sebe (Mali¢ 1 Muzi¢, 1990). ProSirena definicija odreduje odgoj kao ,,svaku svjesnu
djelatnost kojom se razvijaju psihicke i fizicke osobine ¢ovjeka, bilo da je on ostvaruje na samom
sebi (tada je to samoodgoj), bilo da je vrsi prema drugim osobama® (Mali¢ i Muzi¢, 1990, 8).
Odgoj je takoder odreden kao ,,meduljudski odnos u kojem ljudska jedinka zadovoljava svoje
osnovne ljudske potrebe, uz istovremeno usvajanje odredenih opceljudskih drustvenih normi*
(Bognar i Matijevi¢, 1993, 15). U ovoj definiciji uocljivo je kako odgoj ima individualni aspekt
koji je iskazan kroz zadovoljavanje osnovnih ljudskih potreba pojedinca, odnosno svih socijalnih,
bioloskih i1 samoaktualiziraju¢ih potreba te druStveni aspekt koji je iskazan kroz drustveni,
egzistencijalni i humanistic¢ki odgoj (Bognar i Matijevi¢, 1993). Spomenute definicije odgovaraju
odgoju u Sirem smislu, tj. odgoju koji obuhvaca sve svjesne djelatnosti koje utjecu na razvoj
fizickih 1 psihickih osobina li¢nosti. Odgoj u uzem smislu te rije¢i ne obuhvaca sadrzaje koji utjecu
na razvoj kognitivnih osobina kao §to su razumijevanje procitanog, analiziranje sloZenih pojava,
sinteza pojedinacnih dijelova u cjelinu, kriti¢ki pristup pojavama i sl. Odgoj u uZzem smislu takoder
ne obuhvaca ni sadrzaje koji utjeu na razvijanje psihomotorickih vjestina kao $to su koordinacija
pokreta ocCiju 1 ruku tijekom pisanja 1 €itanja, koordinacija pokreta prilikom bavljenja sportom.
Nakon §to se to sve izdvoji ostaje afektivno podrucje koje obuhvaca osobine volje, stavove i
interese koje odgovara definiciji odgoja u uzem smislu. No, u praksi je izuzetno tesko razdvajati
aspekte odgoja na spomenuti nacin jer se oni ¢esto isprepli¢u stoga nije neispravno pojam odgoj

upotrebljavati u Sirem smislu (Mali¢ 1 Muzi¢, 1990).
4.3. Proces obrazovanja

Obrazovanje ,,obuhva¢a one mentalne procese koji se odnose na kognitivne aspekte odgoja
licnosti, dakle znanje, shvacanje, primjenu znanja te razne tzv. viSe mentalne procese kao §to su
analiza, sinteza, vrednovanje, i to u svim odgojnim sadrzajima‘“ (Mali¢ i Muzi¢, 1990, 21). Jos§

jedna definicija odreduje obrazovanje kao ,zadovoljavanje spoznajnih, doZivljajnih 1



psihomotornih interesa pojedinca aktivnim usvajanjem i daljim razvijanjem odredenih kulturnih i
civilizacijskih dostignu¢a“ (Bognar i Matijevi¢, 1993, 15). Obrazovanje potice samoaktualizaciju
kroz razvijanje emocionalnih, intelektualnih i tjelesnih sposobnosti (Bognar i Matijevié¢, 1993). Na
primjeru umjetnickog djela pojam obrazovanja obuhvaca prepoznavanje autora, stila, umjetnickog
razdoblja u kojem je djelo nastalo, poznavanje povijesti umjetnosti te bilo kakve oblike
zakljuCivanja. S druge strane, pojam obrazovanja ne obuhvaca dozivljavanje djela i umjetnicko

izrazavanje (Mali¢ 1 Muzi¢, 1990).
4.4. Tjelesna i zdravstvena kultura

Tjelesna i zdravstvena kultura je uz izvannastavne i izvanskolske aktivnosti sastavni dio tjelesnog
i zdravstvenog odgojno-obrazovnog podrucja, a ,temelji se na usvajanju i usavrSavanju
kinezioloskih motorickih vjestina, znanja i navika koje pridonose zadovoljavanju osnovne ljudske
potrebe za kretanjem; razvoju morfoloskih obiljezja, motorickih i funkcionalnih sposobnosti;
sudjelovanju u elementarnim i naprednim kinezioloskim/sportskim programima te stvaranju
kritickog promisljanja i pozitivnog stajaliSta prema tjelesnom vjezbanju, zdravlju i zdravom nacinu
zivljenja*“ (Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2019, 5). Nastavnim predmetom Tjelesne i
zdravstvene kulture te tjelesnim vjezbanjem koji je sastavni dio predmeta cilj je omoguditi
ucenicima da bolje upoznaju svoje tijelo, na¢in na koji funkcionira, prednosti i nedostatke, da
shvate vaznost cjeloZivotnog vjezbanja za zdravlje, da se kod u¢enika potakne skladan rast i razvoj
te pravilno tjelesno drzanje, pridonijeti uspjehu u u¢enju, osobnom i socijalnom razvoju. Tjelesno
vjezbanje kao sastavni dio nastavnog predmeta Tjelesne 1 zdravstvene kulture utjece na povecanje
socijalne inkluzije, razvijanje sposobnosti dono$enja odluka i rjeSavanja problema kao i na
razvijanje samopouzdanja, samopoimanja, upornosti te odlu¢nosti (Ministarstvo znanosti i
obrazovanja, 2019). Skola predstavlja odgojno-obrazovnu instituciju koja ostvaruje stalni doticaj
s djetetom te stoga mogu zadovoljiti ciljeve u vidu povecanja razine svakodnevnog tjelesnog
vjezbanja ucenika, ponajprije kroz nastavni predmet Tjelesna i zdravstvena kultura (Petrovic,
2018). Nastavni kurikulum predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura podijeljen je na vise odgojno-
obrazovnih razina i ciklusa. Svaka razina i ciklus temelje se i nastavljaju na prethodno usvojena
motori¢ka znanja i1 vjeStine. Time se povezano i ucinkovito djeluje na antropoloSka obiljezja
uCenika. Promicanje primjerenog ponasanja i prihvacanje opceljudskih vrijednosti odgojni su

¢imbenici koji upucuju na nenasilno rjesavanje sukoba, razvijanje sposobnosti ovladavanja i



upravljanja ostalim neprimjerenim oblicima ponaSanja te emocionalnu samoregulaciju
(Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2019). Suvremeni ¢ovjek se, zbog osobina suvremenog doba,
kre¢e sve manje. Udio Covjeka u tjelesnom radu je sve manji §to dovodi do povecane potrebe za
kretanjem (Findak, 2003 prema Misigoj-Durakovic¢ i sur., 2018). S obzirom na predvidanja da ¢e
u buduénosti ljudski rad podrazumijevati sve manje miSi¢nog rada u odnosu na nemisi¢ne
aktivnosti vazno je da tjelesno vjezbanje djece i uenika postane nezamjenjiv ¢cimbenik razvoja
drustva (Hardman, 2008). Svi mladi ljudi i djeca bi trebali sudjelovati u nekoj tjelesnoj aktivnosti
barem 60 minuta dnevno, od ¢ega bi barem dva puta tjedno neke od tih aktivnosti trebale posluziti
povecanju ili odrzavanju jakosti, fleksibilnosti 1 zdravlja kostiju (Svjetska zdravstvena
organizacija, 2010a, prema Prskalo i Sporis, 2016). Ciljevi nastavnog predmeta tjelesne i
zdravstvene kulture mogu se podijeliti na nekoliko razina. S bioloskog aspekta glavni cilj
predstavlja uspostavljane i odrzavanje ravnoteze izmedu pojedinih organa i organizma kao i
izmedu organizma 1 okoline (MiSigoj-Durakovi¢ i sur., 2018). Sa zdravstvenog aspekta glavni cilj
je tjelesnim vjezbanjem ostvariti utjecaj na povecanje otpornosti organizma prema nekim Stetnim
¢imbenicima suvremenog nacina zivota i rada. Tjelesna i zdravstvena kultura ima jako vaznu ulogu
u oblikovanju zdravog nacina zivota pojedinca. To je ujedno i razlog zasto je ovaj nastavni predmet
sastavni dio svih $kolskih sustava (Hardman, 2008). Ako se gleda s pedagoskog stajalista, glavna
zadaca tjelesne i zdravstvene kulture je Koristenje tjelesnog vjezbanja za ostvarivanje utjecaja na
razvoj osobina li¢nosti i 0dgojnih komponenti uc¢enika (Findak i Mrakovi¢, 1995). S druge strane,
promatrano s kinezioloskog stajalista, tjelesna 1 zdravstvena kultura ima vrlo vaznu razvojno-
kompenzacijsku ulogu u Zivotu djece i ucenika. Razlog tome je suvremeni nacin Zivota kojeg sve
viSe karakterizira tjelesni inaktivitet te raznovrsni utjecaji tjelesnog vjezbanja na antropoloski
status djece. S obzirom na navedeno, kompenzacijska uloga tjelesne i zdravstvene kulture o€ituje
se u neutraliziranju negativnih posljedica kojima su djeca izlozena (Findak, 2011). S obzirom na
uloge, ciljeve i zadace tjelesne i zdravstvene kulture moze se govoriti 0 njenim visestrukim
prednostima. Upravo sustavna i kvalitetna provedba ovog nastavnog predmeta predstavlja osnovu
za ostvarivanje njegovih ciljeva, ali 1 za bolje iskoriStavanje njegovih prednosti (MiSigoj-
Durakovi¢ i sur., 2018). Jedan od temeljnih uvjeta jest osiguravanje adekvatnog broja sati nastave
tjelesne 1 zdravstvene kulture. Prema znanstvenim istrazivanjima, dijete predskolske dobi i mlade
Skolske dobi mora sudjelovati u barem 3 sata vjezbanja dnevno, ali ne kontinuirano nego u

kombinaciji s odmorom i nemiSi¢nim aktivnostima (Findak, 1995; Mrakovi¢, 1986, svi prema



Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2018). Da bi se zadovoljio edukativni minimum nastave tjelesne i
zdravstvene kulture ucenicima mlade Skolske dobi bi se trebalo osigurati po jedan sat nastave
tjelesne 1 zdravstvene kulture na dan. Izrazito je bitno da se upravo ovoj skupini ucenika osigura
svakodnevno tjelesno vjezbanje jer se oni nalaze u razvojnom razdoblju kada je najlakse utjecati
Na promjene osobina i sposobnosti, Sto znaci da je njima potrebno najvise tjelesnog vjezbanja
(Findak 1 sur., 1996; Findak i sur., 1992, svi prema MisSigoj-Durakovi¢ i sur., 2018). Osim koliCine
tjelesnog vjezbanja, vazno je da se nastava tjelesne i zdravstvene kulture provodi na nacin da se
svaki sljede¢i sat nadovezuje na prethodni. Prilikom tjelesnog vjezbanja dolazi do adaptacijskih
promjena u organizmu koje traju odredeno vrijeme, a njihovu trajnost omogucava sustavno
tjelesno vjezbanje. Upravo zato je vazno nadovezivanje na prethodni sat u vremenskim intervalima
koji omoguéuju da podrazaji budu na razini koja ¢e uvjetovati adaptacijske procese. Ako se ovaj
uvjet ne ispunjava, odnosno ako novo opterecenje uslijedi prekasno, organizam ¢e se vratiti u
prethodno stanje. To znaci da se pozitivna postignuca jednog sata poniStavaju zbog preduge stanke
(Mrakovi¢, 1994; Mrakovi¢, 1986; Bryant, 1993 svi prema Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2018). Sami
nastavni kurikulum tjelesne i zdravstvene kulture sadrzi sljedeca predmetna podrucja: kinezioloska
teorijska i motoricka znanja (A), morfoloska obiljezja, motoric¢ke i funkcionalne sposobnosti (B),
motoricka postignuca (C) te zdravstveni i odgojni u€inci tjelesnog vjezbanja (D). U predmetnom
podrucju A, odnosno kinezioloskim teorijskim i motorickim znanjima isti¢e se usvajanje,
usavrSavanje 1 primjena raznih kinezioloskih teorijskih 1 motori€¢kih znanja 1 vjeStina.
Svladavanjem navedenih znanja 1 vjeStina postize se odredena kompetencija ucenika, izmedu cega
je 1 motoricka pismenost. Stecena znanja ucenici mogu koristiti u kinezioloskim aktivnostima Sto
utjeCe na aktivno provodenje slobodnog vremena, podizanje kvalitete Zivota te unapredenje
zdravlja. Jednostavno receno, ovo predmetno podrucje tjelesne i zdravstvene kulture unaprjeduje
temeljna kinezioloSka teorijska i motoricka znanja 1 kompetencije uenika. Predmetno podrucje
kurikuluma oznaceno slovom B se bavi ljudskim tijelom i njegovim obiljezjima. Ucenici uce o
vlastitom tijelu te povezuju steCena znanja i na taj nacin stje€u sposobnost prac¢enja i odrzavanja
optimalne razine tjelesne spremnosti. U sklopu ovog predmetnog podruéja nalaze se sadrzaji koji
utjeCu na poboljSanje i odrzavanje motorickih i funkcionalnih sposobnosti koje su usmjerene
prema povecanju tjelesne spremnosti i razine zdravlja, pracenju pokazatelja morfoloskih obiljezja
te obiljezja pravilnog tjelesnog drzanja. Ciljevi ovog predmetnog podruéja kurikuluma tjelesne i

zdravstvene kulture su: samopracenje 1 razumijevanje morfoloskih znacajki, motorickih i



funkcionalnih sposobnosti te njihovo odrzavanje na optimalnoj razini. Odgojno-obrazovni ciljevi
koji se ostvaruju u predmetnom podru¢ju oznacenim slovom C omogucuju osposobljavanje
pojedinca za samostalnu provedbu programa usmjerenih ka podizanju razine mototrickih
postignuca. Taj proces osposobljavanja pojedinca ukljucuje: osposobljavanje za jutarnje tjelesno
vjezbanje, prepoznavanje korisnosti mikropauza, makropauza te stanki prilikom ucenja,
prepoznavanje i osvjes¢ivanje potreba o pravilnoj izmjeni rada u odnosu na vrijeme vjezbanja,
primjenu prirodnih oblika gibanja u svakodnevnom zivotu i radu, primjenu nauc¢enog u izabranome
sportu i kineziolosko-rekreativnim aktivnostima, osposobljenost za samostalnu provedbu
jednostavnih programa usmjerenih odrzavanju i podizanju razine motori¢kih postignuca,
osposobljenost za primjenu naucenog pri vjezbanju te rjeSavanje situacijskih problema u oteZanim
I izvanrednim uvjetima. Kao posljednje, predmetno podruc¢je oznac¢eno slovom D se odnosi na
razvijanje pozitivnog stajaliSta i kritickog misljenja prema tjelesnom vjezbanju, usvajanje i
pracenje zdravstvenih, higijenskih i ekoloskih navika te navika svakodnevnog tjelesnog vjezbanja.
Osnovni cilj ovog predmetnog podrucja je isticanje vaznosti promjena Zivotnih navika kako bi se
uspostavio zdravi nacin Zivljenja, a to se postize kroz upucivanje ucenika na prepoznavanje i
razumijevanje zakonitosti utjecaja tjelesnog vjezbanja, osnova uravnotezene prehrane, stjecanje
znanja o znacaju osobnog zdravlja, vjezbi opuStanja, pravilnog obrasca disanja te odrZavanja
osobne higijene. U ovom predmetnom podruéju naglasava se usvajanje odgojnih vrijednosti kao
Sto su: kriticko promisljanje, rjeSavanje situacijskih problema, kreativno razmisljanje (ove tri
vrijednosti spadaju ujedno i u kognitivne sposobnosti), socijalna komunikacija, suradnja, vodenje,
medukulturalne vjeStine samovrednovanja, samoupravljanja 1 samousmjeravanja te vjeStine
upravljanja. Usvajanje navedenih vrijednosti za cilj ima stvaranje pozitivnog stajaliSta i
vrijednosti, samostalnosti 1 odgovornosti prema potrebi pravilnoga tjelesnog vjezbanja,
cjelozivotnih navika vjezbanja u uZem te kretanja u Sirem smislu 1 prihvacanje razli¢itosti te
stjecanje visoke razine samopos$tovanja i samopouzdanja (Ministarstvo znanosti i obrazovanja,
2019). Tjelesno vjezbanje, a time i tjelesna i zdravstvena kultura potpuno je u sluzbi zdravlja djece,
ucenika 1 mladezi. Ako se polazi od pretpostavke da je tjelesno vjezbanje u kombinaciji s
primjerenim nacinom Zivota, pravilnom prehranom i osobnom odgovornosti jedan od temeljnih
¢imbenika zdravog nacina Zivljenja te da je zdrav nacin Zivljenja jedan od temeljnih uvjeta za
kvalitetan zivot, potrebno je djeci omoguciti zadovoljavanje esencijalnih i egzistencijalnih potreba

kroz tjelesno vjezbanje. To se moZze posti¢i na nacin da se nastavni predmet tjelesna i zdravstvena



kultura koristi kao sredstvo za odgajanje djece i mladih da postanu ovisni o tjelesnom vjezbanju i

zdravom nacinu Zivljenja (Findak, 2016).
5. Tjelesno vjezbanje

»ljelesna se aktivnost obi¢no definira kao ,svako kretanje tijela povezano s miSi¢nom
kontrakcijom $to povecava energetsku potrosnju iznad razine u mirovanju®. Ova Siroka definicija
ukljucuje sve oblike tjelesne aktivnosti, tj. tjelesnu aktivnost u slobodnom vremenu (ukljucujuci
kinezioloske aktivnosti), tjelesnu aktivnost na mjestu rada, tjelesnu aktivnost u kuci i oko kuce 1
tjelesnu aktivnost povezanu s prijevozom (Svjetska zdravstvena organizacija. 2010b).“ (Prskalo i
Spori$, 2016, 171). U suvremenom svijetu, vecéini ljudi je razina tjelesne aktivnosti na dnevnoj
bazi izrazito smanjena. Ovo se odnosi 1 na banalne obaveze kao $to je odlazak u banku ili trgovinu
s obzirom da se mnoge obaveze mogu obaviti uz pomo¢ tehnologije te nema potrebe za
napustanjem stana ili kué¢e (MiSigoj-Durakovi¢ i sur., 2018). U posljednjih 100 do 200 godina udio
misi¢nog rada ¢ovjeka se znatno smanjio te se tjelesno opterecenje sve vise gubi (Dodig, 1998
prema Petrovi¢, 2018). Ovaj fenomen postoji i medu populacijom koju €ine ucenici osnovne Skole
koji su skloni na sedentaran nacin provoditi slobodno vrijeme (Badri¢, Prskalo i Matijevi¢, 2015).
Mnoga istrazivanja ukazuju na povezanost izmedu takvog nacina Zzivota i1 niske razine
funkcionalne sposobnosti organizma u odrasloj i starijoj Zivotnoj dobi, ali i medu adolescentima i
mladim odraslim ljudima. Sedentaran stil Zivota, niska tjelesna aktivnost i niska funkcionalna
sposobnost povezuju se s kroniénim bolestima od kojih dominiraju metabolicke, sr¢ano-zilne i
neke maligne bolesti. Prema podatcima Svjetske zdravstvene organizacije 5-10 % smrtnosti u
razvijenim zemljama se pripisuje tjelesnoj neaktivnosti koja se nalazi na ¢etvrtome mjestu rizi¢nih
¢imbenika ukupne smrtnosti u svijetu (Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2018). Tjelesna aktivnost,
zdravlje 1 kvaliteta Zivota usko su medusobno povezani. Postoji i izravan odnos izmedu tjelesne
aktivnosti 1 ocekivanog vijeka Zivota; tjelesno aktivnije populacije sklone su duljem zZivotnom
vijeku od onih neaktivnih. Osobe koje su Zivjele sedentarnim na¢inom zivota, a postale su aktivne
iskazuju bolje fizicko i psihicko osjecanje te ukazuju na bolju kvalitetu zivota (Prskalo i Sporis,
2016). U istrazivanju Badrica i sur. (2015) vidljivi su rezultati koji upucuju da se ucenici osnovne
Skole ne bave kinezioloSkim aktivnostima svaki dan, ve¢ dva do tri puta tjedno. NajceSca aktivnost
kojom su se bavili tijekom slobodnog vremena je gledanje televizije, a ¢ak viSe od polovice

ucenika u toj aktivnosti sudjeluje svakodnevno.



5.1. Znacaj vjezbanja za fizicko zdravlje

Tjelesno aktivan nacin zivota osigurava ljudima brojne koristi: smanjeni rizik kardio-vaskularnih
bolesti, prevenciju i/ili odgadanje razvoja arterijske hipertenzije kao i1 poboljSanje kontrole
arterijskog krvnog tlaka kod osoba koje pate od povisenog krvnog tlaka, dobru kardio-pulmonalnu
funkeciju, nisku pojavnost dijabetesa tipa 2, poveéano iskoriStavanje masti koje doprinosi kontroli
tjelesne tezine, odnosno smanjenju rizika od pretilosti, smanjenje rizika od odredenih malignih
bolesti, bolju mineralizaciju kostiju u mladoj dobi $to dovodi do sprjeCavanja osteoporoze i
fraktura u starijoj dobi, poboljSanu probavu i regulaciju crijevnog ritma, poboljSanje misi¢ne
jakosti 1 izdrzljivosti (Sto pozitivno utjece i na funkcionalni kapacitet podnosenja svakodnevnih
aktivnosti), odrzavanje motorickih funkcija, odrzavanje kognitivnih funkcija, smanjenje rizika za
razvijanje depresije i demencije, nizu razinu stresa, veée samopouzdanje i optimizam, smanjenju
izostajanja s posla zbog bolesti te prevenciju ili odgodu kroni¢nih bolesti povezanih sa starenjem
(European Comission, 2008 prema Prskalo i Sporis, 2016). Organizam djeteta ili adolescenta koji
prolazi kroz proces rasta na drugaciji nac¢in podnosi tjelesni napor od odrasle osobe. lzrazito je
vazno da treneri koji su stru¢no obrazovani i osposobljeni za rad s djecom imaju to na umu. Dobro
koncipirani trening moze pozitivno i poticajno utjecati na rast i razvoj. S druge strane, pretjeran
trening ili onaj neprimjeren dobi vjezbata moze imati negativne posljedice. Primjerena tjelesna
aktivnost djece 1 adolescenata (mladezi) podrazumijeva sveukupnu aktivnost koja zahtijeva rad
miSic¢a, a sastoji se od: igre, nastave tjelesne i1 zdravstvene kulture, sportskih natjecateljskih
aktivnosti te sportsko-rekreacijskih aktivnosti (Misigoj-Durakovic¢ i sur., 2018). Danas su najéesci
uzrok smrti (u viSe od 50% bolesnika) kardiovaskularne bolesti, tj. bolesti srca 1 krvnih zila. Glavni
uzrok tomu je prehrana i sedentarni stil Zivota (Vincelj, 2011 prema Prskalo i Sporis, 2016).
Koronarna bolest srca je vrsta bolesti koju karakterizira nerazmjer kod metabolickih zahtjeva
miokarda i stupnja ja¢ine protoka krvi kroz koronarne krvne Zile. Glavni razlog pojave ove bolesti
je ateroskleroza koronarnih arterija (Petrovi¢, Miloradovié¢, Poskurica i Stojimirovié¢, 2009). Ispod
sloja stanica koje oblazu stijenke arterija se nakuplja mast koja se s vremenom mijenja u naslage
koje djelomicno ili potpuno sprjeavaju protok krvi u arterijama. Postoji mogucnost da se dio tih
nakupina oslobodi te u obliku krvnog ugruska dospiju u sr¢ani misic i tako uzrokuju zacepljenje
sr¢anih arterija. U tom slucaju dio sr¢anog miSica ¢e ostati bez kisika $to moze dovesti do sr¢anog
udara (Vincelj, 2008 prema Prskalo i Sporis, 2016). Tijekom redovitog procesa tjelesnog vjezbanja

koji traje duzi vremenski period u ljudskom organizmu dolazi do prilagodbenih fizioloSkih



promjena sréano-zilnog i diSnog sustava te metabolickih promjena. Na taj nafin organizam se
prilagodava zahtjevima za osiguranjem kisika i supstrata za energijske potrebe u metabolicki
aktivnim tkivima. Te promjene, odnosno prilagodbe organizma zapravo znace povecanje tjelesne
sposobnosti i brojne druge zdravstvene dobrobiti redovite aktivnosti. Redovito provodenje tjelesne
aktivnosti odredene vrste (posebno aerobnog tipa) primjerenog intenziteta, trajanja 1 ucestalosti
utjeCe na povecanje tjelesne sposobnosti poboljSanjem funkcionalne sposobnosti transportnog
sustava za kisik, energijskih tvari te regulativnih mehanizama Ziv€anog sustava (MiSigoj-
Durakovi¢ i sur., 2018). Kada se govori o prilagodbi kardiovaskularnog sustava na redovitu
tjelesnu aktivnost misli se na promjene u veli¢ini srca, frekvenciji srca, udarnom volumenu srca,
minutnom volumenu srca, arterijskom krvnom tlaku te volumenu i protoku cirkuliraju¢e krvi
(Bouchard i sur., 2012; Kenney i sur., 2012, svi prema Misigoj-Durakovié i sur., 2018). Redovitim
vjezbanjem (posebno aerobnog tipa) povecava se veli¢ina srca, njegova masa i volumen, ukupan
volumen krvi i protok cirkulirajuc¢e krvi (Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2018). Jako vazan ¢imbenik u
sprjecavanju razvitka koronarne bolesti srca je odrzavanje teZzine. Gubitak tezine utjee na
smanjenje rizika od srcanih oboljenja ve¢ pri skidanju 5-10% tjelesne tezine. Kroz istrazivanje
provedeno na osobama koje boluju od koronarne bolesti srca utvrdeno je kako je Sest tjedana
tjelesne aktivnosti znac¢ajno smanjilo tjelesnu tezinu. Rezultati istraZivanja ukazuju da bi tjelesna
aktivnost trebala biti glavni nain primarne 1 sekundarne prevencije koronarne bolesti srca
(Rankovi¢, Mili¢i¢, Savi¢, Dindi¢, Mancev i Pesi¢, 2009). Prskalo i Spori§ (2016) navode kako
1zostajanje tjelesne aktivnosti izravno utjece na slabljenje sr¢anog misica te tako oslabljene stanice
srca nisu vise u moguénosti proizvoditi dovoljnu koli¢inu energije koja je potrebna kako bi se krv
potjerala cijelim tijelom. To dovodi do usporavanja krvotoka i otkazivanju funkcija srca. Ova
pojava se ocituje kroz brzo ostajanje bez daha, umor i onemocalost. Nakon odredenog vremena
srce moze prestati raditi. 1z svega navedenog slijedi zakljucak kako tjelesna aktivnost smanjuje
rizik od pojave koronarne bolesti srca. Redovito bavljenje borilackim vjeStinama (posebno tai
chijem) ekvivalentno je hodanju od 6 km/h Sto uzrokuje povecanje otkucaja srca za 50% $to znatno
utjece na zdravlje kardiovaskularnog sustava (Bu, Chaohui, Fiatarone Singh, Haijun, Xiaoyuan i
Yong, 2010). Misigoj-Durakovi¢ i sur. (2018) navode i neke metabolicke promjene do kojih dolazi
tijekom redovitog vjezbanja. Rije¢ je o povecanju sposobnosti oksidacije slobodnih masnih
kiselina kao izvora energije miSi¢a koja omogucuje odgodu zamora misica i povecava izdrzljivost.

U metabolicke poremecaje organizma spada i Secerna bolest ili dijabetes. Ovu bolest karakterizira



poremecaj u metabolizmu ugljikohidrata koji je izrazen kroz povisene vrijednosti glukoze u krvi.
S ovim poremecajem u paru ¢esto dolazi poremecaj u metabolizmu masti i bjelan¢evina. Postoji
viSe vrsta dijabetesa. Tip 1 ove bolesti se najcesce pojavljuje kod djece i adolescenata, najcesce
kao posljedica oSte¢enja gusterace. Gestacijski dijabetes se pojavljuje najcesce kod Zena tijekom
trudnoce te moze nepovoljno utjecati na tijek trudnoce, a nosi i rizik da majka kroz iducih nekoliko
godina razvije dijabetes tipa 2. Taj oblik Se¢erne bolesti najces¢i je od svih. Od njega boluje vise
od 90% osoba oboljelih od dijabetesa. MoZe se razviti pod utjecajem nasljednih ¢imbenika, ali i
pod utjecajem okolinskih ¢imbenika. Pod okolinske ¢imbenike najcesce se spominje sedentarni
nacin Zivota pa tako u rizi¢nu skupinu spadaju tjelesno neaktivni i pretili (MiSigoj-Durakovi¢ 1
sur., 2018). Tako postoje dokazi o pozitivnom utjecaju tjelesne aktivnosti na lijeCenje Secerne
bolesti, postotak oboljelih koji su tjelesno aktivni je manji od 40% (Morrato, Hill, Wyatt,
Ghushchyan i Sullivan, 2006; Morrato, Hill, Wyatt, Ghushchyan i Sullivan, 2007). Posebna
opasnost koju predstavlja dijabetes se ocituje u tome da osoba ¢esto ne mora biti ni svjesna da
boluje od te bolesti. To se dogada zato Sto se dijabetes moze postupno razvijati godinama, bez
vidljivih simptoma. Ako se ne lije¢i, ova bolest ima sposobnost oStetiti vazne organe u tijelu te
naposlijetku uzrokovati i smrt. S obzirom na ove ¢injenice, velika je vaznost u prevenciji bolesti
koja se moze posti¢i relativno jednostavno, a zahtijeva promjene u na¢inu Zivota. Dijabetes tipa 2
moze se kontrolirati lijekovima, pravilnom prehranom i redovitom tjelovjezbom. Prema
dosadasnjim istrazivanjima dokazano je kako su glavne ne geneticke odrednice (odnosno
odrednice koje ljudi mogu kontrolirati) pretilost i tjelesna neaktivnost. Istrazivanja takoder
pokazuju kako je kod osoba koje su ukljucene u tjelesnu aktivnost primjerene razine rizik od
pojave dijabetesa tipa 2 nizi za 30 — 50% (Prskalo i Sporis, 2016). Redovito tjelesno vjezbanje u
kombinaciji s promjenom prehrane predstavljaju kljuéne ¢imbenike u prevenciji dijabetesa. Ovi
¢imbenici povecavaju osjetljivost na inzulin te sniZzavaju razinu glukoze u krvi zato §to miSi¢no
tkivo tijekom tjelesne aktivnosti zahtijeva vecu koli¢inu glukoze zbog obavljanja nekog rada.
Tjelesna aktivnost takoder utjece i na smanjenje potkoznog masnog tkiva $to automatski pozitivno
utjece na arterijski krvni tlak (Misigoj-Durakovié¢, Sori¢ i Durakovié, 2012). Vaznost umjerene
ishrane isticao je 1 ,,otac karatea* Funakoshi Gichin koji nije zaCetnik ove borilacke vjestine, ali je
on taj koji je svojim cjelozivotnim radom na oblikovanju karate teorije i njegovoj popularizaciji
omogucio proSiriti karate na cijeli svijet. Ovaj karate majstor isti¢e vaznost prehrane kao jednu od

stavaka koje se treba pridrzavati kako bi se duh karatea dosljedno provodio. NaglaSavao je



umjerenu prehranu bogatu povréem (Kajtazi, 1997). Redovito vjeZzbanje i treniranje takoder utjece
I na povecanje misi¢ne snage i mase. Ovo se posebno odnosi na trening s vanjskim optere¢enjem.
Mnogo istrazivanja povezuje tjelesnu neaktivnost i gubitak u strukturi i funkciji misi¢a (Aagaard
i sur., 2010; Mitchell i sur., 2017; Pisto i sur., 2016, svi prema Misigoj-Durakovi¢, 2018). Isto
tako, manjak ili potpuni izostanak tjelesne aktivnosti utjece na gubitak miSi¢ne mase, jakosti i
snage. U starijim godinama, ljudi izgube 10 — 40 % prethodne misi¢ne mase, a proporcionalno s
tim miSi¢na jakost i snaga (Prskalo i Sporis, 2016). Tjelesna aktivnost je usko povezana i s
tjelesnom tezinom koja nije samo faktor estetskog izgleda, ve¢ snazno utjece na zastitu zdravlja ili
na razvoj odredenih klini¢kih stanja i bolesti (Prskalo i Spori$, 2016). Prema skali Svjetske
zdravstvene organizacije od 1998. godine, ¢ak i pothranjenost predstavlja manji zdravstveni
problem kao $to to predstavljaju prekomjerna tjelesna teZina i pretilost (Misigoj-Durakovié¢, 2008
prema Prskalo i Spori$, 2016). Promjene u tjelesnoj kompoziciji ¢ovjeka u suvremeno doba su
rezultat promjene nacina Zivota u obliku povecanog koriStenja motornih vozila i ostalih vrsta
tehnologije koje smanjuju tjelesnu aktivnost. Ovakav sedentarni nacin Zivota glavni je razlog
promjenama u tjelesnoj kompoziciji suvremenog covjeka (Prentice i Jebb, 1995 prema Prskalo i
Sporis, 2016). Fogelholm, Kukkonen-Harjula, Nenonen i Pasanen (2000) navode kako aktivan stil
zivota 1 svakodnevno sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima umjerenog karaktera imaju znacajan
utjecaj na tjelesnu kompoziciju. Nieman, Brock, Butterworth, Utter i Nieman (2002) te Ross,
Dagnone, Jones, Smith, Paddags i Hudson (2000) pak ukazuju kako izolirana tjelesna aktivnost
koja utjeCe na redukciju tjelsne mase 1 potkoznog masnog tkiva u kombinaciji s programiranim
rezimom reducirane prehrane ¢ini idealnu formulu koja sluzi za korekciju sastava tijela. Misigoj-
Durakovi¢ (2008), prema Prskalo 1 Spori§ (2016) upozorava kako je debljina, osim estetskom 1
zdravstvenom, prijetnja i psihickom zdravlju. Kod mnogih ljudi koji se trude smrsSavjeti, no nemaju
strpljenja Cekati na prve rezultate to moZe poticati stres. S druge strane, kod djece se pretilost
razvije u slucaju smanjene tjelesne aktivnosti i istovremenog neprimjereno visokog energetskog
unosa hrane. Na djecu to najcesce ne ostavlja vece psihi¢ke posljedice. U velikom istrazivanju
skupina znanstvenika dolazi do rezultata kako tjelesna aktivnost pozitivno utjeCe na promjene u
postotku masti, obujmu struka, sistolickom krvnom tlaku, inzulinu, kolesterolu niske gustoce te
cjelokupnom kolesterolu. S druge strane, ne utjeCe statisticki znacajno na dijastolicki krvni tlak,
glukozu 1 kolesterol visoke gusto¢e (Vasconcellos, Seabra, Katzmarzyk, Kraemer-Aguiar,

Bouskela i Farinatti, 2014). Pretilost je danas jedan od vodeé¢ih zdravstvenih problema u svijetu,



posebno medu djecom. U posljednjih 25 godina se u mnogim zemljama broj djece s prekomjernom
tjelesnom tezinom povecava (Prskalo i Sporis, 2016). ,,Pretilost (debljina, gojaznost) karakterizira
prekomjerna koli¢ina tjelesne masti u ukupnoj tjelesnoj masi koja je opasna za zdravlje pojedinca
te povecava rizik od obolijevanja i preranog umiranja* (Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2018, 191). U
razdoblju od 1975. do 2016. godine ucestalost pretilosti kod djece i mladih u dobi od 9 do 19
godina u svijetu se udeseterostrucila. U danasnje vrijeme pretilost vise nije rijetkost, 2016. godine
6 % djevojcica i 8 % djecaka u svijetu je pretilo. U Hrvatskoj 8 % djevojcica je pretilo ¢ime zemlja
zauzima 90. mjesto svjetske ljestvice, dok je djecaka pretilo ¢ak 14 % $to Hrvatsku pozicionira na
49. mjesto (NCD-RisC, 2017 prema Misigoj-Durakovic¢ i sur., 2018). Svoj djeci je potrebno velika
koli¢ina energije zato §to rastu. Za zdrav razvoj prehrana bi trebala biti raznolika i hranjiva. Ako
dijete u obliku hrane unese vise enrgije nego §to je potrosi, visak energije se pohranjuje u tijelu u
obliku masti. Ovu pojavu u svijetu kod djece i mladih treba naglasiti jer, osim §to moze uzrokovati
niz zdravstvenih problema, moze uzrokovati i psihicke probleme koji se najceSée ocituju u
vr$njatkom zlostavljanju na temelju izgleda S$to utjeCe na djetetovo samopouzdanje i
samopostovanje te moze dovesti do izolacije i depresije. Prema istrazivanjima pretiloj djeci prijeti
rizik od velikog broja ozbiljnih zdravstvenih problema. No, ti se problemi ¢esce vide tek u odrasloj
dobi (Prskalo i Sporis, 2016). S pretilosti je moguce povezati ¢ak Cetrdesetak kroni¢nih bolesti i
stanja, ukljucujuci povisSen arterijski krvni tlak, povecanu koncentraciju masnoca u krvi, Secernu
bolest, koronarnu bolest srca kao i neke karcinome. Pretilost spada u skupinu glavnih rizika
smrtnosti u svijetu koje je moguce sprijeciti (MiSigoj-Durakovi¢ 1 sur., 2018). IstraZzivanja su
pokazala kako je vrlo malo djece pretilo zbog medicinskih problema te da imaju veéu vjerojatnost
da ¢e biti pretila ako su i njihovi roditelji pretili. DoduSe, nije sigurno jesu li tome uzrok genetski
¢imbenici koji su nasljedni ili neodgovarajuce prehrambene navike te tjelesna neaktivnost obitelji.
Sigurno je da vecina djece postize prekomjernu tjelesnu tezinu zbog stila zivota koji ukljucuje
nezdravu prehranu i nedostatak tjelesne aktivnosti. Odgovor ovome problemu nikako nije dijeta
jer ona moZe negativno utjecati na djecji rast, ve¢ poticaj na odrZavanje postojece tjelesne tezine
kako bi se odnos visine i teZine postupno uskladio. Potrebno je poticati djecu da imaju zdravu i
uravnotezenu prehranu, da promijene prehrambene navike ako je to potrebno te da povecaju
tjelesnu aktivnost (Prskalo i Sporis, 2016). Tjelesne aktivnosti utje¢u i na zdravlje sustava za
kretanje, a napose zdravlje kostiju. Bitno je napomenuti kako je ovaj utjecaj pod utjecajem dvaju

¢imbenika nad kojima ¢ovjek nema kontrolu: spola i dobi osobe. Jedan od razloga zasto pozitivni



ucinci tjelesnog vjezbanja na zdravlje skeletona nisu dovoljno istaknuti je ¢injenica da se promjene
na kostima pod utjecajem tjelesne aktivnosti odvijaju sporije i zbog toga ih je teSko zamijetiti
(Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2018). Za stimulaciju longitudinalnog rasta kostiju vazno je mehanicko
(vanjsko) opterecenje, dok je za mineralni ko$tani prirast odgovorno mehanicko naprezanje. Mladi
sportasi koji se bave sportovima u kojima je reakcija sile podloge vazna znacajka (gimnastika,
tenis, skvo§) imaju veéi mineralni sadrzaj 1 gusto¢u kostiju u optere¢enim podrucjima skeleta u
odnosu na neaktivnu djecu (Borer, 2005). Zbog utjecaja dobi i spolnog sazrijevanja na koStanu
masu od velike vaznosti je rano bavljenje sportom koje predstavlja preventivnu mjeru
progresivhom gubitku koStane mase u srednjoj Zivotnoj dobi $to mozZe dovesti do osteoporoze
(Misigoj-Durakovié i sur., 2018). Osteoporoza predstavlja poremecaj gubitka koStane mase te se
¢esce pojavljuje medu starijom populacijom koja gubi sposobnost upijanja kalcija. Kalcij je
izrazito vazan mineral za razvoj i odrzavanje jakih kosti. Kao najteza posljedica istice se prijelom
kosti. Osobe starije Zivotne dobi mogu U manjoj mjeri ostvariti utjecaj kroz tjelesnu aktivnost te
usporiti ili zaustaviti gubitak kostane mase, ali i utjecati na bolju koordinaciju te tako smanjiti rizik
od prijeloma (Simi¢, Giljevi¢, Simuni¢, Vuki¢evi¢ i Korsié¢, 2007 prema Prskalo i Sporis, 2016).
Tjelesnim aktivnostima razli¢ite vrste moze se utjecati na bolove u krizima. Veéina bolesnika koji
pate od ovih bolova nema uzro¢nu dijagnozu, ve¢ se kod njih bol javlja kao posljedica slabog
tonusa miSic¢a uz kraljeZnicu, loSeg drZanja, funkcijske nestabilnosti, promjena na kraljeScima te
promjena uzrokovanih starenjem misiénog i koStanog sustava (Schnurrer-Luke i Vrbani¢, 2011).
Jedan od bitnih ¢imbenika u lijeCenju 1 prevenciji bolova u krizima je tjelesna aktivnost koja
poboljSava tonus miSica te utjeCe na posturu leda. IstraZivanja su dokazala kako postoji pozitivna
povezanost izmedu misi¢nog fitnesa i zdravlja kostiju i samopostovanja (Smith, Eather, Morgan,
Plotnikoff, Faigenbaum i Lubans, 2014). Treniranje borilackih vjeStina pozitivno utjeCe na
okretnost i ravnotezu. Takoder, ostavlja pozitivne u¢inke i na drzanje (Wolf'i sur., 2003 prema Bu

i sur., 2010).
5.2. Znacaj vjezbanja za psihicko zdravlje

lako brojna istrazivanja dokazuju pozitivan ucinak tjelesnog vjezbanja na psihicko zdravlje
vjezbaca jos uvijek nije moguce to¢no programirati i strukturirati tjelesnu aktivnost s obzirom na
sadrzaj treninga, razinu intenziteta te trajanja s ciljem postizanja Zeljenog psiholoskog ucinka

(Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2018). Promatrano s psiholoSkog stajalista, tjelesno vjezbanje usko je



povezano s motivacijom. U ovom sluéaju postoje dvije vrste motivacije: unutarnja i vanjska. Sto
se tice unutarnje motivacije, u tom slucaju pojedinac se bavi nekom vrstom tjelesnog vjezbanja
zato $to mu to predstavlja zadovoljstvo, a ne zbog neke nagrade ili rezultata. Kod vanjske
motivacije glavni razlog pojedinca za bavljenje tjelesnim vjezbanjem je neki vanjski ¢imbenik,
odnosno cilj (npr. nagrada, rezultat). Vrijedi napomenuti kako pojedinci tijekom bavljenja
tjelesnim vjezbanjem mogu ste¢i zadovoljstvo potaknuti unutarnjom i vanjskom motivacijom
(samo u razli¢itim omjerima), no unutarnja motivacija je ona koja pojedinca potice na dugotrajno
redovito bavljenje tjelesnim vjezbanjem (Ponli¢, 2021). Redovita tjelesna aktivnost pozitivno
utjeCe na kvalitetu zivota s fizioloskog i psiholoskog stajaliSta te se upravo u tome ocituje
psiholoska vrijednost tjelesnog vjezbanja (Cox, 2005 prema Ponli¢, 2021). Tjelesne aktivnosti
imaju pozitivan utjecaj na depresiju i poremecaje panike (StrOhle, 2009 prema Prskalo i1 Sporis,
2016). Mental Health Foundation (2013), kako navode Prskalo i Spori$ (2016) ukazuje na brojna
istrazivanja kojima je dokazan pozitivan utjecaj tjelesnih aktivnosti na opcée raspoloZenje
organizma (Reed i Buck, 2009; Ekkekakis, Hall i sur., 2000; Ekkekakis, Parfitt i sur., 2011, svi
prema Prskalo i Sporis, 2016). Takoder, navodi se pozitivan utjecaj na smanjenje razine stresa
(Aldana, Sutton i sur., 1996; Kouvonen, Kivimaki i sur., 2005, svi prema Prskalo i Sporis, 2016),
kao i anksioznosti (Wipfli, Rethorst i sur., 2008 prema Prskalo i Sporis, 2016). Redovito tjelesno
vjeZbanje utjece na odrZavanje i poboljSanje mentalnih sposobnosti i to u obliku poboljSavanja
procesa ucenja, efikasnosti u donoSenju odluka te procesiranje informacija. Takoder, vjezbanje
pozitivno utjee na tjeskobu, stres i opcée raspolozenje (Petrovié, 2018). Poseban problem na
individualnoj i drustvenoj razini predstavlja depresija koji je sve rasireniji. Tijekom tjelesnog
vjezbanja, pojedinac potice izlu€ivanje endorfina koji utjee na smanjenje razine depresije, kao 1
anksioznosti. Da bi tjelesna aktivnost imala utjecaj na psihi¢ko zdravlje pojedinca potrebno je
odrzati redovitost aktivnosti kroz duzi vremenski period. U slucaju prestanka, odnosno vracanja u
stanje tjelesne neaktivnosti mogué je gubitak svih pozitivnih uéinaka (Zigman i Ruzi¢, 2008).
Redovito tjelesno vjezbanje niskog intenziteta utjecalo je na poboljSanje raspolozenja i smanjenje
simptoma depresije kod tjelesno neaktivnih odraslih osoba (Motl, Konopack, Mcauley, Elavsky,
Jerome i Marquez, 2005). Redovito bavljenje nekim sportom i vjeZzbanjem opéenito su negativno
povezani sa stresom, depresijom 1 anksioznoS€u, a pozitivho sa samopoStovanjem,
samoefikasno§éu i samopoimanjem (Pastor i sur., 2003 prema Seti¢, 2015). Sportasi u veéini

slu¢ajeva pokazuju vecéu razinu sampostovanja od nesportasa (McGree, 2006 prema Setic¢, 2015).



Sto se ti¢e adolescenata, dokazano je kako redukcija tjelesne aktivnosti direktno utjece na
povecanje simptoma snizenog raspolozenja (Motl, Dishman i sur., 2005 prema MiSigoj-Durakovi¢
I sur., 2018). Tjelesna aktivnost utjeCe i na anksioznost. Vazno je razlikovati svakodnevnu
anksioznost koju dozivljavaju svi ljudi, a koja predstavlja prirodnu reakciju na situacije ili
dogadaje koje pojedinac dozivljava kao opasne, od klini¢ke anksioznosti koju karakteriziraju
razine straha viSe od normalne razine. Na anksioznost pozitivno djeluju razne tjelesne aktivnosti,
a posebno aerobne zato $to je osoba koja se bavi takvom aktivno$¢u prisiljena mijenjati ritam
disanja $to utje¢e na smanjenje nelagodnih osjecaja (Strkalj, Ivezié, Folnegovi¢, Smalc i Mimica,
2007 prema Prskalo i Spori, 2016; Zigman i Ruzi¢, 2008). Tjelesno vjezbanje pozitivno utjede i
na kognitivno funkcioniranje tako Sto potice mozak na izlucivanje neurotrofnih ¢imbenika koji
utjeCu na poboljsanje kognitivnih funkcija kao $to su koncentracija, paméenje i izvrSne funkcije
(Piepmeier i Etnier, 2015). Osim toga, tjelesno vjezbanje pozitivno utjece na sliku o sebi. Takvi
rezultati prikupljeni su iz istrazivanja u kojem su sudjelovali odrasli nevjezbaci izmedu 60. 1 70.
godine zivota. Ispitanici su sudjelovali u 6-mjesenom programu tjelesnog vjezbanja nakon cega
su bili testirani, a testiranje se nastavilo periodi¢no u razdoblju od 5 godina. Rezultati su pokazali
da su oni pojedinci koji su bili aktivniji i vjezbacki uc¢inkovitiji iskazivali ve¢e samopostovanje i
zadovoljstvo svojim tjelesnim izgledom (McAuley, Elavsky, Motl, Konopack, Hu i Marquez,
2005). Redovito sudjelovanje djece i adolescenata u tjelesnim aktivnostima dovodi do osjecaja
zadovoljstva tjelesnim izgledom, prihvacenosti 1 kompetencije Sto sve dovodi do povecane razine
samopostovanja (Bari¢ i Bowker, 2006 prema Seti¢, 2015). Tjelesno vjeZbanje kod mnogih sluzi
i kao sredstvo noSenja sa stresom, odnosno sredstvo za smanjenje utjecaja stresora (Misigoj-
Durakovi¢ i sur., 2018). U istraZivanju provedenom na gimnazijalcima, uo¢eno je sniZenje razine
stresa zbog pisanja ispita iz matematike nakon sudjelovanja ucenika u intenzivhom krudnom
treningu u trajanju od jednog sata (Kleine, 1994 prema Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2018). U borbi
protiv stresa vaznu ulogu imaju 1 borilacke vjestine. Treniranje borilacke vjestine tai chi, koja je
jedna od najpopularnijih na svijetu, utjee na smanjenje razine stresa (Henderson i sur., 1998
prema Bu i sur., 2010). U istrazivanju provedenom na uzorku predskolske djece u kojem se djecu
izlozilo kinezioloSkim aktivnostima u trajanju od devet mjeseci dva puta tjedno uoceno je da
smanjenje razine aberantnog (neprimjerenog) ponasanja odgovara povecanju motoric¢kih

sposobnosti. Intenzivna kinezioloska aktivnost tako predstavlja primjeren i zabavan oblik



prevencije aberantnog ponasanja djece, Sto dovodi i do smanjenja delikventnog ponasanja kod

mladih (Bala, Kati¢ i Krneta, 2011).
6. Borilacke vjestine

,,Borilacke vjestine predstavljaju specifican oblik tjelesnih aktivnosti koje podrazumijevaju sustav
vjezbi temeljen na tradicionalnim nacelima koje uglavnom nastoje uravnoteziti tijelo i um za
borbu‘“ (Strukar i sur., 2019, 472). Takoder, borilacke vjeStine se mogu definirati kao skup
obrazovnih aktivnosti kojima je cilj vlastiti razvoj i napredak koriste¢i nesmrtonosni sukob (borbu)
kroz stjecanje tradicionalnih borilackih tehnika (Martinkova i Parry, 2016). Vrijedi napomenuti
razliku izmedu pojmova borilackih vjestina i borilackih sportova koji se danas ¢esto koriste kao
istoznacnice. Borilacke vjestine tako predstavljaju staru tradiciju koja se izravno povezuje sa
stvarnim Zivotom i ratovanjem dok su borilacki sportovi vezani uz natjecanja, 0dnosno
demonstracijski aspekt. Gledano sa stajaliSta svijeta borilackih vjestina kao i1 sportova glavna
zadaca im je pronadi sklad izmedu tradicije i suvremenosti, umnoga i tjelesnoga, tehnike i
umjetnosti, teorije i iskustva, svjesnoga i nesvjesnoga te neobuzdanog ratnistva i civilizirane etike
sukobljavanja (Vertovsek, 2012). Izvorno su borilacke vjestine imale svrhu samoobrane, no u
novije doba tu je svrhu zamijenilo samopoboljSanje, tj. samousavrSavanje (Bu i sur., 2010). Janji¢
I Gigov (1979), kako je navedeno u radu Strukar i sur. (2019) navode kako su izvorne vrijednosti
borilackih vjeStina Cesto povezivane s iracionalnosti, introvertnosti, trpljenjem, skromnosti,
poniznosti, duhovnom smirenosti, prihvacanjem i ljubavi prema zivotu onakvom kakav je, ne
pridavanju velike vaZnosti materijalnim vrijednostima te pridrzavanjem etickih i moralnih nacela.
Smit (2003) i Stepan (2003) prema Strukar i sur. (2019) navode kako se kroz borilacke vjestine
mozZze utjecati na tjelesni razvoj pojedinca, ali i na njegov psihicki razvoj, odgoj, razvoj sposobnosti
te izgradnju ¢ovjeka kao cjelovitog bi¢a. Drugim rije¢ima, treniranjem borilackih vjestina, covjek
se moze djelomi¢no osposobiti za daljni Zivot i rad. U kontekstu uvjezbavanja ili treniranja djece
isto¢njackim borilackim vjeStinama i/ili sportovima Homma (1993), prema Vertovsek N. 1
Vertovsek V. (2012) vrsi opéu podjelu borilackih vjestina na tri osnovne kategorije. U prvu
kategoriju spadaju borilacke vjestine s borilackim i napadackim duhom ¢ija su sastavnica izravni
udarci i blokovi nogama i rukama. Uobi¢ajena namjera tih udaraca je da se nekog ozlijedi ili ¢ak
usmrti. UCenici u ovom slucaju svoja tijela pretvaraju u oruzja te ih se potice na natjecanja gdje

pokazuju svoje vjestine. Drugu kategoriju ¢ine borilacke vjesStine u kojima se vrsi borba bez oruzja,



odnosno naglasak je na hvatovima, bacanjima i hrvanju. U ovoj kategoriji se takoder uc¢enike
poti¢e na natjecanja na kojima oni pokazuju vjestine. Treca i1 posljednja kategorija su vjestine
razvijene iz macevanja i umijeca samurajskih ratnika. I u ovoj kategoriji ucenici mogu svoje
vjestine pokazati na natjecanjima. Trenirati mogu individualno, s partnerom ili u skupini
(Vertovsek N. i Vertovsek V., 2012). Vazno je napomenuti kako je bavljenje tradicionalnim
borilackim vjeStinama predstavljalo proces koji se sastojao od tri jednako vazna aspekta: fizickog,
mentalnog i duhovnog. U danas$nje moderno doba u zapadnoj civilizaciji naglasak se stavlja
pretezito ili potpuno na fizicki aspekt dok se mentalni i duhovni zanemaruju (Song, Lee, Lam i

Bae, 2003).
6.1. Odgojna uloga borilackih vjestina

Osim §to borilacke vjestine utjecu na tjelesnu transformaciju vjezbaca, utjecu i na odgoj pojedinca
I njegove vrijednosti. ,.Borilacke vjestine su kroz povijest imale znacajnu ulogu u odgoju djece i
mladih ljudi. Nekadasnji tradicionalni pristupi odgoju i poucavanju u borilackim vjestinama u
suvremeno vrijeme uglavnom se nadilaze i1 sve viSe su prihvacena suvremena pravila, dinamika 1
sadrzaji sportskih aktivnosti. Iste te aktivnosti su prilagodene i publici, gledateljstvu i modernim
poimanjima idealnog, lijepog i savrSenog modela sporta u buduénosti* (Strukar i sur., 2019, 481).
Danas ljudi treniraju borilacke vjeStine iz viSe razlicitih razloga: kao sredstvo samoobrane, kao
oblik tjelesne aktivnosti, kao oblik sporta te zbog psiholoskih dobrobiti (Shirman, 2010 prema
Seti¢, 2015). Zapadni znanstvenici i struénjaci, kao i $kole i ostale odgojno-obrazovne institucije
se slazu da je u odgoju i obrazovanju djece 1 mladih potrebno pruziti prostora za osnazivanje
humanisticke orijentacije, razvijanje samopoStovanja, solidarnosti, zajedniStva, pozitivne
komunikacije te percepcije vlastitog identiteta (Vertovsek N. i Vertovsek V., 2012). Prema
istrazivanju Strukara i sur. (2019) sportasi koji su trenirali borilacke vjeStine smatraju da su stekli
sljedeée vrijednosti: disciplinu, samokontrolu, red, ustrajnost u radu i djelovanju, zdravo noSenje
s uspjehom i neuspjehom, odgovornost, odlucnost, postenje, toleranciju, postivanje razli¢itosti kod
drugih ljudi i okoline, sposobnost rasudivanja, kritiCko razmisljanje, samopouzdanje, smirenost,
snalazljivost, druStvenost, strpljivost, sposobnost sudjelovanja u timskom radu, upornost, zdrave
zivotne navike te smatraju kako lakse svladavaju Zivotne izazove i probleme (Strukar i sur., 2019).
S obzirom na jedinstvene osobine kao i temeljne vrijednosti koje promicu (disciplina, postovanje,

mir 1 svjesnost) borilacke vjestine predstavljaju put za postizanje dodatnih pozitivnih utjecaja na



mlade ljude. Pod spomenute pozitivne utjecaje spadaju razne tehnike noSenja s agresivnoscu,
razvijanje osobnih interkulturalnih kompetencija, usadivanje pozitivnih vrijednosti te ostalih
vjestina kao $to su vodstvo, interkulturalno razumijevanje, samosvijest 1 vjestine potrebne za
sudjelovanje u timskom radu (Baxter Tresise, Higgs i Vize, 2019). Kroz usporedbu aikido treninga
1 tradicionalnog terapijskog tretmana mentalnog zdravlja u kojem su sudjelovale tri grupe utvrdeno
je da je grupa koja je prolazila kroz aikido trening postigla zna¢ajno vise rezultate na ljestvicama
samopoimanja s posebnim naglaskom na razvoju samopostovanja (Madenlian, 1979 prema Seti¢,
2015). Jedan od temelja japanske borilacke vjestine aikida pociva na suprotstavljanju nasilju i
napadu kroz ucenje koje se temelji na ideji zblizavanja svih ljudi, iskazivanja ljubavi prema svim
bi¢ima, stjecanju osjecaja odgovornosti za napadaca kroz medusobno razumijevanje i toleranciju.
Poseban naglasak je stavljen na izbjegavanje povrijedivanja partnera na nafin da se njegova
agresija pretvori u harmoni¢no kretanje i napadaca pretvori u partnera u kretanju. Na taj nacin
djeca razvijaju odgovornost za vlastito ponasanje u svakodnevnom zivotu. To se moze postiéi i
kroz razgovor s uenikom koji je u aikidu vazan dio treninga. S u€enicima se vode razgovori o
izvodenju tehnika i zadataka, ali i o razumijevanju toga ¢emu sluzi trening (Vertovsek N.,
Vertovsek V., 2012). Treniranje borilackih vjeStina utjeCe na smanjenje razine anksioznosti te
poboljsanje emocionalne kontrole, discipline i koncentracije (Baxter Tresise i sur., 2019). Sastavni
dio borilackih vjestina je proces izgradnje morala. Konkretnije, trening borilackih vjestina stavlja
poseban naglasak na pristojno ponaSanje 1 ljubaznost, kao 1 na vrijednosti kao $to su vitestvo,
odanost, hrabrost, uljudnost, poniznost, skromnost, poStovanje protivnika, postovanje samog sebe
te po mogucnosti svih osoba (Nippon Budo Kyogikai, 2004; Kano, 2005; Cynarski, 2014, svi
prema Martinkova, Parry i Vagner, 2019). Osim pozitivnih odgojnih obiljezja, u istrazivanju
Strukara i sur. (2019), neki su se ispitanici izjasnili kako smatraju da je kroz vjezbanje borilackih
vjeStina mogucée poprimiti 1 neka negativna odgojna obiljezja, kao §to su verbalno 1 fizicko
meduvrSnjacko zlostavljanje, zlostavljanje slabijih ili manje sampouzdanih od sebe kao 1
iskoristavanje svoje moci u kasnijim periodima zivota za rjeSavanje obiteljskih problema. Neki
ispitanici su miSljenja kako ,,mlada osoba uc¢i promatrati svijet oko sebe 1 prihvacati kulturne 1
drustvene razliCitosti, stjeCe interes za ukljucivanjem u razli¢ita podrucja rada, prihva¢a nove
izazove i spremna je za kontinuirano ucenje, stjece pozitivne stavove o drustvu i okolini, lako se
prilagodava 1 snalazi u razli¢itim Zivotnim situacijama i promislja o svojim i tudim postupcima i

djelovanjima. Mlada osoba razvija borbeni duh i upornost u radu, gradi poStovanje prema



prijateljima, starijima, nadredenima i podredenima te se lako uklapa u drustvenu okolinu* (Strukar
i sur., 2019, 474). Vecina istraZivanja povezanosti treniranja borilackih vjeStina i agresivnosti
donose pozitivne rezultate (s posebnim naglaskom na odraslu i adolescentsku populaciju), no
rezultati nisu uvijek dosljedni. Takoder, nekoliko istrazivanja ukazuje na negativne rezultate
treniranja borilackih vjestina, kao $to je povecana razina antisocijalnog ponasanja (Vertonghen i
Theeboom, 2010). Upravo zbog nekih negativnih odgojnih obiljezja primljenih kroz treniranje
borilackih vjesStina vazan je etos zajednice koji u osobama koje se bave treniranjem borilackih
vjestina poti¢e razvoj kreposnog i nenasilnog stava (Martinkova i sur., 2019). Prema Hrvatskoj
enciklopediji etos potjece od greke rijeci 719og Sto znadi temperament, duSevno raspoloZenje te u
filozofiji predstavlja ,,Covjekov poseban odnos i pogled prema svijetu, njegova uvjerenja, navike 1
nacine ponasanja koji su ukorijenjeni u njegovim prirodnim obdarenostima, ali koji su takoder
ste¢eni navikom, vjezbom i prilagodbom® (Hrvatska enciklopedija). Etos borilackih vjestina nebi
trebao ostati samo u okvirima pojedine borilacke vjestine, ve¢ je pozeljno da se uklopi u sve
aspekte svakodnevnog Zivota pojedinca. Uzevsi ovo u obzir, borilacke vjeStine postaju druStveno
pozeljne aktivnosti koje oblikuju karakter pojedinca za dobro drustva (Martinkova i sur., 2019). U
istrazivanju socijalno-psiholoskih uc¢inaka borilackih vjestina na pojedinca donesen je zakljucak
kako postoji viSe dokaza pozitivnog utjecaja sudjelovanja u treningu borilackih vjestina u odnosu
na negativne utjecaje. Pozitivni utjecaji se sastoje u: povecanju samopostovanja i samopouzdanja,
smanjenju agresije te povecanju samokontrole (Vertonghen i Theeboom, 2010 prema Baxter
Tresise i sur., 2019). Sli¢ne osobine se stjeu i treniranjem juda, kao §to su: samopouzdanje,
otpornost na bol i stres, radne i higijenske navike, samokriti¢nost te samodisciplina (Kules, 2008).
Zbog prirode borilackih vjeStina koje se sastoje od velikog broja stresnih situacija, ljudi koji
treniraju borilacke vjesStine postepeno povecavaju razinu razvoja vjestina suocavanja i upravljanja
stresom. Poseban je naglasak stavljen na kontroliranje negativnih emocija poput straha, ljutnje i
sumnje (Howell, 2000 prema Seti¢, 2015). Uenje i svladavanje borilackih vjestina moze imati
psiholoskih pozitivnih utjecaja kao $to su rast samopouzdanja i samopostovanja (Finkenberg, 1990
prema Seti¢, 2015). Kroz treniranje borilackih vjeStina postepeno se gradi samopouzdanje,
postepeno se utjeCe na samopoimanje 1 samoefikasnost. To je moguce zato Sto vecina borilackih
vjestina imaju redove, odnosno pojaseve. Uenici krecu od najnizih razina na kojima uce temeljne
vjestine te kroz postepeno postizanje ciljeva polako dolaze do najvisih redova. Postoji nekoliko

mehanizama koje je moguce razviti treniranjem borilackih vjestina koji pak utjecu na razvijanje



samopouzdanja. Prvi od njih je samokontrola, a odnosi se na kontrolu samog sebe te ukljucuje
kontrolu misli, djelovanja i emocija. Drugi mehanizam je mehanizam pritiska koji predstavlja
sposobnost da osoba osje¢a odredene osjecaje i bavi se odredenim mislima na odgovaraju¢em
mjestu i u odgovarajuce vrijeme. Sportas se u borilackim vjestinama najces$ce susrece s emocijom
ljutnje koju mogu uzrokovati pogreske tijekom treninga (npr. prejaki udarci). Sportas s viemenom
nauci podnositi ih 1 kontrolirati svoju ljutnju. Sljede¢i mehanizam je mehanizam suocavanja koji
predstavlja sposobnost suo¢avanja i reagiranja s negativnim emocijama kao §to su briga i napetost.
Cetvrti mehanizam koji je moguée razviti kroz treniranje boriladkih vjestina je mehanizam
logi¢kog analiziranja podataka koji podrazumijeva istrazivanje problema s ciljem realiziranja
planova i ciljeva. Peti mehanizam je objektivnost kojoj je glavni cilj nepristrano sagledavanje
situacije, a postiZze se na nacin da se odvoje misli i emocije. Sljede¢i mehanizam koji se razvije
kroz treniranje borilackih vjestina je empatija koja predstavlja sposobnost razumijevanja drugih
ljudi i njihovih osjecaja te postupanje u skladu s tim emocijama. Posljednji od glavnih mehanizama
je tolerancija na dvosmislenosti. To je sposobnost funkcioniranja u situacijama koje su
komplicirane pa izbor djelovanja nije potpuno jasan (Howell, 2000 prema Seti¢, 2015). Vazan
faktor u razvijanju samopoimanja i samopostovanja kroz treniranje borilackih vjestina predstavlja
vrijeme koje je provedeno bavljenjem borilackim vjestinama. Sukladno tome, pojedinci koji se
duZi vremenski period bave borilackim vjestinama imaju vise samopouzdanja od onih koji se bave
krace (Seti¢, 2015). U danasnjem, ubrzanom ritmu Zivljenja otvara se potreba za borila¢kom
vjestinom pod nazivom Tai Chi Chuan koja se izdvaja od ostalih jer predstavlja i borilacku vjestinu
1 vjestinu relaksacije (Vertovsek, 2012). Svladavanje 1 ulazak u bit ove borilacke vjeStine ovisi o
tri uvjeta: ispravnom poducavanju, prirodnoj nadarenosti te ustrajnosti. Ispravno poducavanje se
isti¢e kao najvazniji uvjet jer u slucaju da on nije ostvaren velika prirodna nadarenost i ustrajnost
ne mogu biti dovoljni za uspjeh. U kombinaciji s ustrajnosti, uz nedostatak nadarenosti, moze
donijeti znacajne rezultate. S druge strane, ispravno poducavanje u kombinaciji s prirodnom
nadareno$¢u moze donijeti rezultate jedino uz trud i ustrajnost. Dakle, istie se vaznost sva tri
uvjeta, no prednost se daje prvom te naglaSava uloga ucitelja koji ¢e ispravno poducavati u¢enike
(Cheng Man Ch'ing, 2005 prema Vertovsek, 2012). Karate sport promatran kao sociokulturni
fenomen, osim onog fizickog aspekta naglasava i druStvenu, duhovnu i nematerijalnu stranu kao 1
svoju odgojnu komponentu. Osnovna svrha vjeZbanja karatea jest: stjecanje specifi¢nih motorickih

znanja, skladan psihosomatski razvoj, kompetencija te zadovoljenje motiva. U zemlji porijekla ove



borilacke vjestine, Japanu, ona zauzima posebno mjesto u tjelesnom odgoju koji se provodi U
Skolama i na fakultetima. Karate je izuzetno popularna borilacka vjestina upravo zbog njezinog
pozitivnog utjecaja na transformaciju sposobnosti i osobina te socijalizaciju kao i resocijalizaciju.
Treniranjem karatea pojedinac utjece na bazi¢ne i situacijske motoricke sposobnosti, intelektualne
i funkcionalne sposobnosti, formiranje specifi¢nih struktura crta li¢nosti, vrijednosnog sustava i
motivacije te na mikrosocijalnu adaptaciju. Kao Sto pruza moguénost natjecanja, pruza i
mogucnost rekreacijskog vjezbanja. Svi ovi razlozi uvelike su pridonijeli velikoj popularnosti koju
uziva karate u cijelome svijetu. Jo$ jedan ¢imbenik koji je pridonio popularnosti ove borilacke
vjestine je 1 Cinjenica da se karate moZe vjeZbati bez obzira na godine. Gledano iz perspektive
psihosomatskog razvoja karate moze ostvariti svoj utjecaj ve¢ od Seste godine Zivota. U tim
situacijama potrebno je koristiti odgovarajuéu metodiku poucavanja, prikladan izbor tehnickih
elemenata te primjeren intenzitet i ekstenzitet opterecenja. Osim Sto se tako utjeCe na
psihosomatski razvoj djece, utjece se i na njihov odgoj, obrazovanje i socijalizaciju. Djelatnosti
koje odgojno mogu najvise utjecati na odgoj pojedinca su trening i natjecanje. Kroz trening
karatisti ne vjezbaju samo tehniku, nego su ukljueni u proces stalnog odgajanja, gradenja
moralnih nagela kao i uskladivanja osobnih potreba i interesa s drustvenim. Sto prije pojedinac
shvati osnovne principe karatea prije ¢e razviti svoje potencijalne sposobnosti 1 osobine, afirmirati
se u drustvu te steci poStovanje drugih (Kules, 1998). Judo se isti¢e kao jedna od najpopularnijih
borilackih vjestina na svijetu. Osnovni smisao ucenja i vjezbanja juda definiran je nacelom jita
kyoei, a obuhvaca skladan psihosomatski razvoj, kompeticiju te socijalizaciju. Treneri provode
odgojno-obrazovni proces s ciljem pozitivnog mijenjanja antropoloskih obiljezja judasa, podizanja
zdravstvenog statusa, stvaranja pozitivnog sustava vrijednosti, kontrole emocija, sportskog odgoja
1 omogucavanja prilagodbe na okolinu. Judo je iznimno zahtjevan 1 naporan sport te judasi nuzno
moraju razviti odredene strukture osobnosti koje im omogucéuju dugotrajno 1 tesko treniranje,
nastupanje na natjecanjima i samokontrolu. Koncetracija, upornost, poslusnost, postivanje pravila,
odsutnost anksioznosti, kontrola agresije te kontrola emocija su osobine koje bi svaki dobro
trenirani juda$ trebao posjedovati (Kules, 2008). Borilacke vjestine, posebno aikido, utjecu 1 na
razvoj kreativnosti kod djece kroz poticanje u¢enika na pronalazenje razlicitih rjeSenja te vjezbanje
tehnika povezivanja sa Zivotnim situacijama i razgovorom o tome (Vertovsek N. i Vertovsek V.,
2012). U djetetovom razvoju posebno vazan dio okoline je Skola. Prema Bronfebrennerovu

ekoloSkom modelu §kola je svrstana u mikrosustav sto znaci da predstavlja okolinu koja je najbliza



djetetu te tako direktno utjeCe na njega. Glavnu ulogu u $koli nose nastavnici (Vasta, Haith i Miller,
1998 prema Busch, Bosnar, Serti¢ i Prot, 1999). Osim nastavnika tjelesne i zdravstvene kulture i
ostali mogu vrsiti utjecaj na ucenike izrazavanjem svojih stavova ili svojim ponasanjem prema
tjelesnom vjezbanju i sportu (Busch i sur., 1999). Osim $kole, postoje i druge okoline u kojima se
djeca i mladi Cesto nalaze te drugi ljudi osim nastavnika koji vr$e utjecaj na njihovo ponasanje.
Jedna od takvih okolina su sportska dogadanja. U istraZivanju Cati¢a i Muratbegovic¢a (2015)
provedenom u Bosni i Hercegovini, donesen je zakljucak da su navijaci koji su skloni navijackom
nasilju vrlo mladi ljudi koji nisu dosegli punoljetnu dob. Cak 41% ispitanika dijeli misljenje kako
je povremeno nasilje na sportskim dogadajima kao navija¢ opravdano. Autori navode vaznost
razliCitih programa borilackih vjestina koji mogu ponuditi zdrav nacin preusmjeravanja negativne
energije maloljetnika koji ju koriste na destruktivan i opasan na¢in. Harwood, Lavidor i Rassovsky
(2017) istrazuju ucinak borilackih vjestina na asocijalno ponasanje kod mladih ljudi koje ukljucuje
agresiju, gnjev te nasilje. Rezultati ukazuju kako borilacke vjestine mogu pozitivno utjecati na
smanjenje razine takvog ponasanja mladih ljudi, no takoder i naglasavaju kako bi ovo podrucje
trebalo detaljnije istraziti u buduénosti. Borilacki sportovi su jedne od onih aktivnosti kod kojih su
o¢ekivane predrasude i stereotipi. Prema stereotipnim opisima ,muskih® i ,,zenskih® sportova
borilacki sportovi spadaju u ,,muske* aktivnosti (Oglesby i Hill, 1993 prema Busch i sur., 1999).
Postoje razlike u stavu prema borilackim sportovima izmedu nastavnika i1 nastavnica. U
istrazivanju Buscha 1 sur. (1999) prosjek stava nastavnika je za 13 bodova udaljen od neutralnog
stava u pozitivnom smjeru dok je prosjek stava nastavnica za viSe od boda udaljen od neutralnog
stava u negativhom smjeru. Ovim istrazivanjem potvrdene su razlike u stavu prema borilackim
sportovima izmedu nastavnika 1 nastavnica osnovne $kole. Nastavnice su izrazile zna¢ajno manji
pozitivan stav prema borilatkim sportovima, $to je u skladu sa spolnim stereotipom. U svakom
sportu, pa tako i borilackim sportovima treneri zauzimaju posebnu ulogu. Strukar i sur. (2019) su
u svom istrazivanju dosli do rezultata koji ukazuju na vaznost uloge trenera kod djece i mladih
koji treniraju borilacke vjeStine. Ispitanici smatraju da su treneri uvelike utjecali na razvoj
discipline, poStovanja prema ljudima i njihovim razli¢itostima, strpljenja, upornosti te zalaganja.
Manji dio ispitanika smatra da su treneri bili u¢inkoviti samo u dje¢joj dobi dok vecina njih smatra
kako je najbolji pokazatelj u¢inkovitosti uloge njihovog trenera ¢injenica da su naucili razlikovati
pozitivna i negativna ponasanja, kao i uspjesno prepoznati socijalno prihvatljivo ponasanje. U isto

istrazivanju autori su dosli do misljenja djece 1 mladih sportaSa kako je ve¢ina odgojnih vrijednosti



koje su primili od svojih trenera korisna, dobra i pozitivna. Vec¢ina njih navodi kako ¢e stecene
vrijednosti nastojati primjenjivati u svom budu¢em zivotu. S druge strane, manji dio ispitanika
smatra kako su od trenera usvojili i neke negativne oblike ponaSanja kao Sto su pusenje cigareta,
vikanje kaznjavanje, psovanje i sl, kao i neke vrijednosti koje se njima osobno ne svidaju kao §to
su zalaganje za miljenike te iskazivanje prevelikog zanimanja za privatni Zivot sportaSa. Ista
skupina ispitanika se ipak izjaSnjava kako ¢e nastojati promijeniti navedena negativna ponasanja
iskljuc¢ivo zbog pozitivne usmjerenosti aktivnosti s kojom su se bavili ili se jo$ uvijek bave (Strukar
i sur., 2019). Jedna od karakteristika koja ¢ini dobrog trenera je sposobnost logickog analiziranja
podataka. Nakon procesa analiziranja svih podataka od trenera se ocekuju logi¢ni odgovori kojima
ée se rijesiti problem (Howell, 2000 prema Seti¢, 2015). U tradiciji borilackih vjestina naglaseno
je kako ucitelj (trener) mora dobro poznavati i biti iskusan na podrucju borilacke vjestine koju
poducava s tehnicke strane. Jednako vazno je i da ucitelj bude primjer na podrucju Cestitog
ponaSanja. Drugim rijeCima, ucitelj mora biti osoba u koju ¢e se u€enici ugledati. U suvremeno
doba, posebno u zapadnoj civilizaciji, na ovom podru¢ju postoji problem nezrelosti ucitelja
(trenera) koji nastaje zbog drugacijih o¢ekivanja u odnosu na Daleki istok. U zapadnoj civilizaciji,
od ucitelja se ne ocekuje da bude moralna vodilja svojim ucenicima dok je na Dalekom istoku to
jedan od uvjeta. Jedan od razloga tome leZi u ¢injenici da na Zapadu pojedinac moZe postati ucitelj
(trener) borilackih vjestina bez dovoljnog ucenja i prave zrelosti. To je takoder i razlog zasto
borilacke vjeStine na Zapadu ne uZzivaju polozaj kao u nekim drzavama Dalekog istoka
(Martinkova i sur., 2019). Strukar i sur. (2019) u svom su istrazivanju takoder ispitivali stavove
trenera. Rezultati ukazuju na €injenicu kako se u svom radu treneri najéeS¢e vode pozitivnim
metodama: zdravim na¢inom Zzivota, medusobnom potporom i pomaganjem, poticanjem na
uspjesnost, poticanjem na ucenje i kreativnost, sagledavanjem stvari s viSe pogleda i razmisljanjem
na razliCite nacine, oprastanjem 1 tolerancijom, uspjeSnim nosenjem s neuspjehom, poticanjem na
razvoj samopouzdanja i zaStite, pohvalama i motivacijom, odgovornos¢u i samostalno$¢u u radu,
dvosmjernom komunikacijom, strpljenjem te mirnim rjeSavanjem svada. Treneri navode kako se
ponekad zalazu za spontane razgovore 1 postavljanje granica, a neodluc¢ni su ili se rijetko zalazu
za jednosmjernu komunikaciju, pasivnost, kontrolu i upravljanje emocijama, raspravu, slobodnu
volju u radu te promisljeno riskiranje. Od metoda koje vrlo rijetko primjenjuju u svom radu navode
kazne, udovoljavanje u svemu, prijetnje i vikanje te zalaganje za miljenike. Metode koje nikad ne

primjenjuju ukljuuju zanovijetanje, nezainteresiranost i podmicivanje. S obzirom na rezultate



istrazivanja autori su misljenja kako ,,oni svojim radom uglavnom pridonose i uvazavaju pozeljne
pozeljne odgojne vrijednosti (Strukar 1 sur., 2019, 478) te kako takav pristup radu vrlo pozitivho
utjeCe na odgoj djeteta. Kules (2008) iznosi vaznost uloge stru¢nog trenera u judu. Kvaliteta judo
kluba i1 polaznika ovisi o strucnosti trenera koji ih vodi. ,,Pod pojmom ,stru¢an trener*
podrazumijeva se osoba educirana za praktican i teorijski odgojno-obrazovni rad u judo sportu
koja se u trenerskom radu koristi steCenim znanjima 1 osobnim prakti¢nim iskustvima za kvalitetan
napredak onih koje trenira® (Kules, 2008, 11). Prema toj definiciji samo onaj trener koji je stekao
teorijska znanja iz kineziologije, kinezioloske antropologije, metodike i metodologije te prakticno
iskustvo na treninzima i natjecanjima moze biti uspjesan u vodenju natjecatelja. Osim navedenih
Znanja trener mora imati visoku razinu motorickih sposobnosti, Sirok spektar motorickih znanja iz
drugih sportova, visoke intelektualne sposobnosti, emocionalnu stabilnost, sposobnost da
motivira, prihvatljive crte li¢nosti te mora biti ekstrovertiran. Kule§ (1998) naglasava ulogu
struénog trenera i U karateu. Osim poznavanja tog podrucja, kao i u judu, kvalitetan trener mora
takoder sam posjedovati visoku razinu motorickih sposobnosti, Sirok spektar motorickih znanja,
sposobnost brze prosudbe, sposobnost upravljanja, pravednost (u nagradivanju i kaznjavanju
vjezbaca), visoku otpornost na stresne situacije, sposobnost kontrole emocija, odlu¢nost i
ustrajnost u provedbi svih postupaka u sklopu treninga, visoku razinu kontrole nad agresivno$cu
te sposobnost motivacije za trening (Kules, 1998). Rezultati istrazivanja Strukara i sur. (2019)
ukazuju kako su ispitanici (sportasi) kroz treniranje borilackih vjeStina stekli brojne odgojne
vrijednosti kao Sto su: disciplina, ustrajnost, organiziranost, postivanje pravila i norma u drustvu,
samopouzdanje, samostalnost, odgovornost, radne navike, samokontrola, ragulacija vlastitih
emocija, kriticko miSljenje, odrzavanje zdravstvenih i higijenskih navika. Rezultati takoder
potvrduju kako su ispitanici razvili 1 poboljsali funkcionalne i motoricke sposobnosti kao i
intelektualne te su razvili dobrotu, iskrenost, uljudnost, ¢vrst karakter te li¢nost. Vrijedi spomenuti
kako su ispitanici kroz treniranje borilackih vjestina naucili prihvacati razli¢itosti medu ljudima
kao Sto su vjerske, nacionalne, kulturne i druge. Ispitanici takoder iskazuju misljenje kako su
sazreli te se naucili socijalno prihvatljivom ponaSanju. Kao pomo¢ u svojem moralnom i
socijalnom sazrijevanju navode trenere koje su postovali i smatrali poput roditelja. Treneri su njih
bodrili, motivirali 1 savjetovali u raznim Zivotnim situacijama. Prema sportaSima su se na
treninzima 1 sportskim aktivnostima odnosili strpljivo, tolerantno, s puno razumijevanja i

emocionalne topline. Ispitanici navode i kako su trenere smatrali istovremeno svojim



odgojiteljima, roditeljima, uciteljima i trenerima. Iz rezultata vidljivo je kako su sportasi od trenera
mogli steci brojne pozitivne odgojne vrijednosti koje je vecina njih i prihvatila te ih primjenjivala
u vlastitim zivotima. Vertovsek N. i Vertovsek V. (2012) naglasavaju kako aikido utjeCe na zdrav
nacin noSenja sa stresom suvremenog zivota. S obzirom da ljudski organizam ne moze uvijek
prepoznati kada mu prijeti stvarna opasnost, a kada ne potrebno je nauciti odgovoriti na visoki
ritam suvremenog svijeta. Kroz treniranje aikida moguce je nauciti nositi se sa stresom i ubrzanim

nac¢inom zivota stvaranjem unutarnjeg mira koji ¢e biti otporan na vanjske podrazaje.
6.2. Borilacke vjestine u nastavnom kurikulumu Republike Hrvatske

Prva tri razreda osnovne Skole spadaju u treée razvojno razdoblje (U prvo razvojno razdoblje
spadaju djeca do tre¢e godine Zivota, a u drugo djeca izmedu Cetvrte i Seste godine Zivota) kojeg
karakterizira sliénost motorickih, funkcionalnih i morfoloskih znacajka izmedu ucenika i u€enica.
U cjeline i teme predvidenim za prvi i drugi razred osnovne $kole elementi borilackih vjestina nisu
ukljuceni. Prvi put se pojavljuju u tre¢em razredu osnovne Skole u cjelini Vucenja i potiskivanja
(VIL.) u obliku teme: Vuéenje i potiskivanje suvjezbaca na razli¢ite naéine bez pomagala. Cetvrti,
peti 1 Sesti razred osnovne Skole spadaju u Cetvrto razvojno razdoblje djeteta kojeg karakterizira
postupno razlikovanje ucenica i uc¢enika u njihovim motori¢kim, funkcionalnim i morfoloskim
znacajkama. U Cetvrtom razredu osnovne Skole elementi borilackih vjestina se nalaze u cjelini
Vucenja i potiskivanja (VII.) u obliku teme: Vucenje i potiskivanje suvjezbaca na razlicite nacine
uz koriStenje pomagala. Od petog razreda osnovne $kole razrednu nastavu zamjenjuje predmetna
te se u Tjelesnoj 1 zdravstvenoj kulturi, sukladno ve¢ spomenutom postupnom razlikovanju uc¢enica
i ucenika u njihovim motori¢kim, funkcionalnim i morfoloskim znacajkama, neke nastavne teme
razlikuju za ucenike i ucenice. U ovom razredu elementi borilackih vjestina se nalaze u cjelini
Borilacke strukture (VII.) u obliku teme: Pad naprijed preko ramena u dominantnu stranu. U
Sestom razredu osnovne Skole se elementi borilackih vjestina nalaze u cjelini Borilacke strukture
(VII1.), no nastavne teme se razlikuju. Za ucenike postoje nastavne teme: Pad natrag i u stranu te
Osnovni zahvati drzanja u parteru dok se na u¢enice odnosi samo nastavna tema: Pad natrag i u
stranu. Sedmi i osmi razred osnovne $kole spadaju u peto razvojno razdoblje kojeg karakterizira
izuzetno razlikovanje ucenica i u¢enika u funkcionalnim, motorickim i morfoloskim znacajkama.
Elementi borilackih vjeStina u sedmom razredu obraduju samo ucenici te se nalaze u cjelini

Borilacke strukture (VII.) u obliku teme: Tehnika ramenskog bacanja kroz klek. U osmom razredu



elementi borilackih vjesStina takoder obraduju samo ucenici, a nalaze se u cjelini Borilacke
strukture (VI.) u obliku teme: Tehnika bo¢noga bacanja hvatom glave i ruke kroz klek
(Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2019).

6.3. Karate

,Karate sport je sa stajaliSta realne borbe dvoje ljudi bez oruzja nesumnjivo najefikasniji nacin
borenja.“ (Kules, 1998, 1). Autor navodi kako je ovaj sport od velike koristi ljudima diljem svijeta
te kako se iz tog razloga njime bave milijuni ljudi na svijetu. Motivi koji ih poti¢u na treniranje
karatea su: potreba za kretanjem, druZenjem, afirmacijom, kompetencijom i borbom te
nadmetanjem. Autor naglasava da ¢e te motive polaznici ispuniti potpuno jedino ako treniraju u
dobro organiziranim klubovima koje vode osposobljeni treneri kineziolozi. Njih je u Hrvatskoj
malo, odnosno nedovoljno. Ona veéina radi u klubovima iako im nedostaju osnovne spoznaje o
teoriji treninga i tendencijama razvoja modernog karatea. Upravo iz tih razloga oni ne mogu
docekati i transformirati motive ¢lanova kluba. (Kules, 1998). Ako se karate promatra s drugog
stajaliSta onda on nije samo sport, ve¢ prvenstveno borilacka vjesStina, umjetnost samoobrane 1
psihicke stabilnosti. Sama rije¢ ,karate* na japanskom znaci prazna ruka Sto prikazuje pravu
prirodu karatea koja je nenapadacka te prvenstveno sluzi za samoobranu. Osim §to je skup fizickih
principa, karate je takoder skup psihic¢kih principa pa tako zahtijeva i fizicku spremnost, ali 1
neprestano izgradivanje li¢nosti (Kajtazi, 1997). ,Klasican karate definiraju polistrukturna
cikli¢ka gibanja koja se izvode u direktnom sukobu s protivnikom, a s ciljem da se protivnik
simbolicki destruira, simuliranim ili strogo kontroliranim udarcima ruku i nogu u podrucju trupa i
glave.” (Kule§, 1998, 3). Karate borba se sastoji od dvije faze: obrane i napada. Ono Sto
karakterizira sve dijelove borbe jest iznimno velika dinamika gibanja. To najbolje oslikava podatak
da se u karate borbi u prosjeku svakih sedam do deset sekundi odvije jedna napadacka akcija,
popracena obrambenom reakcijom. Jo§ jedna stvar koja je zajednicka napadackoj i obrambenoj
fazi borbe jest brzina izvodenja pokreta, koja je maksimalna. S obzirom na veliku dinamiku 1
maksimalnu brzinu pokreta u borbi, gibanja je potrebno izvoditi iznimno precizno i uvijek iz
stabilna polozaja, tako da budu u punoj kontroli vjezbaca. (Kules, 1998). Pravilna tehnika i fizicka
snaga nesumnjivo su vazne komponente karatea, no posebnu vaznost nosi i psihic¢ki element. Bilo
u fazi obrane ili fazi napada, potpunu primjenu svojih znanja 1 sposobnosti moZe ostvariti samo

covjek koji je miran 1 stalozen pa se tako duSevni mir, hladnokrvnost i potpuna kontrola svrstavaju



medu najvaznije osobine karate majstora (Kajtazi, 1997). Karate sadrzi velik broj tehnika koje se
izvode u borbi §to karate svrstava u red borilackih vjestina s bogatom tehnikom. Tehnike borbenog
karatea se rasporeduju u Sest kategorija: stavovi, kretanja, udarci, obrane od udarca, bacanja 1
padovi (Kules, 1998). Postoje dva izvora snage u karateu: fizicka snaga i mentalna energija. Izvor
fizicke snage predstavlja vanjska sila i1 pokreti vlastitog tijela. KoriStenje vanjske sile
podrazumijeva razne pokrete koje proizvode unutrasnje tjelesne sile i koriste prema vanjskim
objektima po principu akcije i reakcije. Snaga koja proizlazi iz tijela nastaje kontroliranom
kontrakcijom 1 ekspanzijom razli¢itih skupina miSi¢a. Za mentalnu energiju klju¢ni su ve¢
spomenuti unutarnji mir, hladnokrvnost i kontrola (Kajtazi, 1997). Jedini stati¢ni poloZzaji tijela u
karateu su stavovi. Svaki od njih ima svoju namjenu i1 predstavlja ishodiSte obrambene ili
napadacke tehnike. Autor naglaSava karakteristike dobrog stava — borac se u njemu osjeéa
nesputano i stabilno te spremno da ga u trenu promijeni drugim stavom ili iz njega prijede u
napadacko, odnosno obrambeno gibanje, stoji uglavnom na prednjim dijelovima stopala, elasti¢an
je ukoljenima, trup drzi uspravno, ramena su mu opustena sa Sakom prednje ruke koja stoji u visini
ramena dok straznja stoji u visini pleksusa. Sljede¢a skupina tehnika su tehnike kretanja.
Specifi¢nost gibanja koje sacinjavaju ove tehnike se ocituje u njihovom cilju koji je sljedeci: brzo
i razumno se pribliziti ili udaljiti od protivnika, s namjerom napada, obrane ili protunapada.
Usavrsene tehnike kretanja omogucuju lako zadavanje udaraca u fazi napada te vjesto izbjegavanje
udaraca u fazi obrane. Lako je primijetiti dobro usvojene tehnike kretanja koje karakteriziraju brzo
prenoSenje tezine tijela s jedne noge na drugu, pokretljivost u svim smjerovima, brzina,
optereéenje pretezno prednjeg dijela stopala (Sto je i karakteristika dobrog stava), kombiniranje
razli¢itih nac¢ina kretanja, kretanje s promjenama ritma kao 1 sposobnost pracenja ritma kretanja
protivnika, zadrZavanje poZzeljne udaljenosti od protivnika te koristenje cijele povrSine borilista 1
istovremeno ne izlazenje iz njega. Iduca skupina tehnika je tehnicki najvaznija od svih: tehnike
udaraca. Dobar udarac mora biti izveden brzo i snazno, kontrolirano te iz stabilnog polozaja. No,
da bi udarac bio efikasan mora biti izveden u pravom trenutku za napad i s prave udaljenosti
(Kules, 1998). Kod udaraca Sakom najvaznija je udarna povrSina, odnosno onaj dio Sake koji
didiruje cilj. Cine ju zglobovi kaZiprsta i srednjeg prsta. S obzirom da karatist protivnika ne udara
cijelom Sakom, udarna povrsina je manja Sto znaci da je snaga udarca vec¢a. Udarac nogom puno
je snazniji od udarca rukom, no nedostatak predstavlja brzina. Udarci nogom znatno su sporiji od

udaraca rukom, a 1 ugrozavaju ravnotezu jer jedna noga mora ostati na tlu i drzati tezinu tijela. Da



bi udarac nogom bio snazan i efikasan treba udariti snazno 1 brzo i odmah nakon udarca istim
putem povuci nogu (Kajtazi, 1997). Obrambene tehnike se u borbi izvode jednako Cesto kao 1
napadacke. Glavna zadaca im je sprje¢avanje protivnika u zadavanju udarca tako da se udarac ili
zaustavi ili da mu se skrene putanja. Ove tehnike nisu toliko slozene kao tehnike udaraca te se
stoga mnogo brze uce. Da bi obrambene tehnike bile efikasne potrebna je velika koncentracija,
brzo izvodenje, miSi¢i moraju biti blago napeti, ravnoteza mora ostati nenarusena. Moraju biti
izvedene to¢no u pravom trenutku, odnosno prije nego Sto je protivnikov udarac dobio puno
ubrzanje. Udaljenost od protivnika, domet i smjer njegovog udarca se takoder moraju dobro
procijeniti. Tehnike bacanja u karateu su prema strukturi kretanja vrlo sli¢ne nekim bacanjima u
judu, razlika je u tome S$to se u judu prije njihova izvodenja protivnika hvata rukama. Glavni i
osnovni cilj i zadaca ovih tehnika je potpuno izbaciti protivnika iz ravnoteze. To se postize na
nacin da se protivniku izbije jedna ili obje noge. U karate sportu bacanja se ne boduju, ali ako se
protivnika uspije baciti na tlo vrlo je lako zadati udarac nogom ili rukom te tako skupiti bodove.
Ovdje vrijedi napomenuti da, bez obzira §to se tehnike bacanja na natjecanjima ne boduju, su vrlo
vazna u svakodnevnom zivotu, ako je ¢ovjek prisiljen obraniti se od napadaca. Tehnike bacanja se
izvode i u napadu i u obrani, a njihova uspjesnost ovisi o: trenutku izvodenja (pozeljno u trenutku
protivnikove slabe ravnoteze odmah nakon protivnikova neuspjeSnog napada), brzini i snazi
izvodenja, preciznosti izvodenja (u podrucju skocnog zgloba, koljena ili Ahilove tetive),
udaljenosti od protivnika. Zadnja skupina tehnika su tehnike padova koje su neizbjezno povezane
s tehnikom bacanja jer sluZe za sprjecavanje mogucih ozljeda prilikom njihove primjene. Prili¢no
su jednostavne, a svode se samo na amortizaciju pada kod prizemljenja. Za postizanje vrhunskih
rezultata u karateu su vazne antropoloske karakteristike vjezbaca, a posebno motoricke
sposobnosti. Upravo zato se treningom karatea smjera na razvoj upravo tih sposobnosti. Prva medu
njima, odnosno ona o kojoj najvise ovisi uspjeh u karateu jest brzina. Ova motori¢ka sposobnost
osigurava brzo izvodenje tehnika udaraca, obrana od udaraca (a posebno blokada i izmicanja),
tehnika kretanja te bacanja. Omogucava vjezbacu reakciju na vizualne signale koji dolaze od strane
protivnika prikladnim motorickim radnjama s ciljem obrane ili napada. Kvalitetni karatisti imaju
vrlo veliku brzinu reakcije na zvuéni ili svjetlosni signal. Brzina reakcije na zvuc¢ni signal tako se
krec¢e od 120 do 150 milisekundi, dok je reakcija na svjetlosni signal jos brza te se krec¢e od 160
do 180 milisekundi (Kules, 1998). Isti autor navodi kako se treningom karatea ne moze u velikoj

mjeri utjecati na osnovnu, odnosno urodenu brzinu. No, ono §to se moze, 1 ono §to je u treningu



karatea bitno, jest utjecati na brzinu izvodenja pojedinih elemenata tehnike karatea, primjenjujuci
odredene treninge namijenjene za razvoj specifi¢nih brzinskih sposobnosti. Temelj treninga brzine
je u vjezbanju maksimalnim intenzitetom koji ne smije pasti ni u jednom trenutku izvodenja
vjezba. Stoga se u periodima odmora daju takvi odmori koji ¢e omoguditi ponavljanje vjezbe istim
intenzitetom. S motorickom sposobno$¢u brzine usko je povezana i izdrzljivost, konkretnije
brzinska izdrzljivost koja je potrebna svakom karatistu kako bi mogao izdrzati dugotrajne sparinge
1 natjecanja. Brzinska izdrZljivost se razvija skracivanjem intervala odmora te istovremenim
produljivanjem trajanja rada (Kules, 1998). Sljede¢a vazna motoricka sposobnost vezana uz karate
jest snaga. ,,Snaga je rad obavljen u jedinici vremena odnosno koli¢ina energije potrosena u
jedinici vremena“ (Leksikografski zavod Miroslav Krleza, 2008 prema Prskalo i Sporis, 2016,
158). Prema Kulesu (1998) koeficijent urodenosti snage iznosi 50 $to znaci da se moze na nju
znatno utjecati treningom. U treningu karatea najvazniji su aspekti relativne eksplozivne snage i
repetitivne snage ruku, nogu i trupa. Vjezbe i sredstva koja se koriste za razvoj snage su: sredstva
za op¢i trening snage koje utjecu na cijelo tijelo i njegove pojedine dijelove razvijajuci ga skladno;
sredstva za usmjereni razvoj snage misi¢a i misi¢nih skupina koje podnose glavno i posredno
opterecenje u specijalnosti (zivéanomisi¢na aktivnost je sli¢na onoj na natjecanju); sredstva za
specijalni trening snage zahvaljujuci kojima se razvijaju one misi¢ne skupine koje podnose glavno
opterecenje pri izvedbi tehnika karatea. Vjezbe snage takoder mogu imati op¢i i lokalni utjecaj (u
ovom slucaju autor navodi duboki ¢ucanj, fleksiju 1 ekstenziju potkoljenice). Pri izboru vjezbi
snage potrebno je voditi racuna o sljede¢em: karakteristikama gibanja u karateu, stanju
treniranosti, starosti i razdoblja u kojemu se trening izvodi. Sto se ti¢e razvoja snage u
viSegodi$njem treningu karatea u pocetnoj i bazi¢noj etapi se moraju provoditi opée 1 pomocne
vjezbe snage. Cilj koji se pokuSava posti¢i u tim etapama je snazno i skladno razvijeno tijelo djece
i mladih, $to je temelj za sljedecu fazu pod nazivom faza produbljene specijalizacije. U ovoj fazi
do izraZaja dolaze prvenstveno specijalne i natjecateljske vjeZbe koje se pretezito koriste za razvoj
snage od tog trenutka pa sve do kraja natjecateljske karijere. Jos jedna vazna motoricka sposobnost
u karateu je koordinacija, poslije snage najvaznija motoricka sposobnost za uspjeh u karateu.
Omogucuje visoku razinu agilnosti (brze promjene pravca kretanja), veliku brzinu izvodenja
sloZzenih motorickih zadataka, pravodobnost te veliku brzinu stjecanja novih motorickih znanja.
Konkretno, u borbi koordinacija omogucuje kvalitetno kretanje, brzu promjenu stavova i pravca

kretanja, brzo usvajanje cjelokupne tehnike karatea te kvalitetno izvodenje pojedinacnih i



kombiniranih tehnika u direktnom sukobu s protivnikom (Kule$, 1998). Koeficijent urodenosti
koordinacije iznosi 0,8 §to ne omogucava bas puno slobodnog prostora za razvoj. To takoder znaci
i da bi s usavrSavanjem koordinacije bilo pozeljno poceti $to ranije s obzirom na kronolosku dob
(Malacko, 2000 prema Prskalo i Sporis, 2016). Nacin na koji se to moze postici bi bilo veliko
bogatstvo motorickih gibanja §to podrazumijeva novi repertoar motorickih sadrzaja ili pak
uvjezbavanje poznatih sadrZaja u novim i nepoznatim uvjetima (Milanovié¢, 1997; Malacko, 2000,
svi prema Prskalo 1 Spori$, 2016). Kao motori¢ka sposobnost u karateu vazna je i fleksibilnost
(gibljivost). Kada se govori o fleksibilnosti, naglasak je stavljen na dinamicku fleksibilnost,
osobitu onu u zglobu kuka (Kules, 1998). U svom istrazivanju Girouard i Hurley (1995) prema
Prskalo i1 Spori§ (2016) zakljucuju kako su rezultati razvoja fleksibilnosti ve¢i kod starijih
ispitanika ¢iji sklop vjezbi za povecanje fleksibilnosti nije uklju¢ivao vjezbe za razvoj dinamogene
sposobnosti o¢itovanja snage. Autori tako zakljucuju kako je, uz ligamentozni sustav i zglobna
tijela, muskulatura jedan od ogranicavajucih ¢imbenika fleksibilnosti. Kule§ (1998) naglaSava
vaznost razvoja fleksibilnosti radi kvalitetne izvodenje noznih tehnika. Takoder navodi kako je
raspon nogu kvalitetnih karatista od 160 do 180 stupnjeva u ¢eonoj $pagi te od 140 do 150 u
boc¢noj. Ako karatist nema dovoljno razvijenu fleksibilnost izostat ¢e i potrebna pokretljivost u
zglobovima, uspjes$ni razvoj brzine, koordinacije i snage S§to ¢e sve rezultirati neuspjeSnim
ovladavanjem tehnikom karatea. Koeficijent urodenosti ove sposobnosti je vrlo malen §to znaci da
ju je moguce poboljsati sustavnim treningom. Postoje dvije vrste fleksibilnosti — aktivna i pasivna.
S obzirom na to, potrebno je baviti se vjezbama koje ¢e razvijati obje vrste fleksibilnosti, ne nuzno
istovremeno. Osnovna razlika izmedu ovih dviju vrsta ove sposobnosti je sljedeca: aktivna
fleksibilnost se postize uz pomo¢ vlastite muskulature dok se pasivna postize uz pomo¢ utega. S
obzirom na karakteristike karatea ova sposobnost je izuzetno bitna, a posebno je vazna
fleksibilnost u zglobu kuka, pokretljivost kraljeznice i ramenog pojasa. Ova Sposobnost se znatno
lakSe 1 brZe razvija u razdoblju od 11. do 18. godine, no u tom razdoblju jednako je vazno i
odrzavati postojecu razinu fleksibilnosti jer zbog stalnog rasta u visinu razina fleksibilnosti opada.
Kao vazna motoricka sposobnost za karate isti¢e se 1 preciznost. Karatisti imaju manje od sekunde
vremena da analiziraju trenutnu borbenu situaciju, lokaliziraju cilj i njegovu udaljenost, brzinu
protivnikova gibanja te da pogode cilj kontroliranom miSi¢énom aktivno$éu. Zbog utjecaja
razlicitih ¢imbenika (medu kojima su percepcija i ve¢ spomenuta koordinacija) preciznost se ne

moze kvalitetno 1 izolirano mjeriti (Kules, 1998). Preciznost takoder, zbog visokog koeficijenta



urodenosti koji iznosi 80%, nema puno prostora ni za unaprjedenje kroz proces treninga (Malacko,
2000 prema Prskalo i Sporis, 2016). No, preciznost se na treninzima Kkaratea svejedno vjezba. U
pocetku za to sluze vjezbe pogadanja ciljeva koji se ne micu, u standardnim uvjetima. U drugoj
fazi ih zamjenjuju vjezbe pogadanja istih ciljeva u varijabilnim uvjetima kretanja protivnika,
odnosno cilja. U treningu karatea vjezbe preciznosti obi¢no ne dolaze nakon vjezbi snage i ostalih
vjezbi koje izazivaju umor i frustraciju jer u tim uvjetima nije moguce ostvariti preciznost (Kules,
1998). Posljednja motoricka sposobnost vazna u karateu je ravnoteza. Kule§ (1998) naglaSava
kako se ova sposobnost zbog svoje komplicirane fizioloske osnove Cesto pripisuje koordinaciji, no
zbog vaznosti ove sposobnosti za sam karate se navodi kao zasebna sposobnost. ,,Ravnoteza se
moze definirati kao sposobnost korekcije djelovanja gravitacije i svladavanja drugih sila koje
dovode tijelo u nestabilan polozaj* (Kules, 1998, 71). Autor takoder navodi i kako ova sposobnost
ima visok koeficijent urodenosti koji iznosi 80 te kako je vrlo teSko djelovati na njezin razvoj.
Karatisti moraju uspostaviti i stalno odrzavati dvije vrste ravnoteZe: staticku i dinamicku. To se
postize razli¢itim specifi¢nim i natjecateljskim vjezbama. Razvoj ravnoteze naglasavaju jos neke
borilacke vjestine kao judo, hrvanje, boks, takwondo. S obzirom da je karate sport jedan od
najkompleksnijih sportova koji od pojedinca zahtijeva brzu obradu velike koli¢ine informacija,
prepoznavanje namjera protivnika, predvidanje tijeka borbe te istovremeno usporedivanje vise
parametara u njegovu ucenju i vjezbanju do izrazaja dolaze kognitivne sposobnosti. Uz
pretpostavku da dva vjeZbaca imaju jednake motoricke sposobnosti intelektualno ja¢i medu njima
¢e znatno brze usvojiti tehniku. Crte li¢nosti (konativni faktori) su odgovorne za ponaSanje
sportaSa u razli¢itim situacijama. Poremecaji konativnih faktora mogu dovesti do neprimjerenih
oblika ponaSanja vjezbaca $to je razlog nepostizanja maksimalnog ucinka rada i neuspjeSne

komunikacije s okolinom (Kules, 1998).
6.4. Judo

Judo (od rijeéi ju — njeZan i do — put, nacin) je olimpijski sport i borila¢ka vjestina koja se temelji
na tradicionalnoj japanskoj ratnickoj vkestini borbe s nenaoruzanim i naoruzanim protivnikom pod
imenom ju jutsu. Osnivac juda je Jigoro Kano koji je osnovao judo krajem 19. stoljeca na temelju
prouCavanja sustava vjezbanja u viSe raznih ju jutsu Skola, rasprava s uciteljima tih Skola te
proucavanja starih dokumenata koji su sadrzavali specifi¢ne zahvate osnivaca pojedinih Skola.

Judo se izvodi s ciljevima tjelesnog odgoja, natjecanja i mentalnog treninga (Kules, 2008).



Jednostavno receno, judo uci kako na maksimalno efikasan nacin iskoristiti i usmjeriti mentalnu i
tjelesnu energiju, odnosno savladati grubu snagu protivnika popustanjem, brzinom i vjeStinom
(Rado, Kajmovi¢ i Kapo, 2001). Osniva¢ je utemeljio dva osnovna nacela, a to su: nacelo
maksimalne efikasnosti i nacelo uzajamnog pomaganja i razumijevanja za dobrobit i blagostanje
svih. Nacelo maksimalne efikasnosti se odnosi na primjenu tjelesne i psihicke energije te je temelj
svih ostalih nacela vezanih uz prakticnu primjenu tehnike juda. Nacelo naglasava kako je
nemoguce ucinkovito koristiti tehnike juda bez koriStenja tjelesne i psihicke energije. Tjelesna
energija se ocituje u kvaliteti funkcioniranja motorickog sustava dok se psihi¢ka energija ocituje
u kognitivnom i konativnom sudjelovanju u motoric¢koj aktivnosti (Kules, 2008). Kada se govori
o nacelu maksimalne efikasnosti (u primjeni tjelesne i psihicke energije) potrebno je naglasiti kako
se u judu polazi od pretpostavke tjelesne nadmoci protivnika. Ovo nacelo naglasava ekonomicno
trosenje tjelesne snage i psihicke energije u borbi protiv jateg i nadmo¢énijeg, kao i protiv slabijeg
protivnika. Vlastita snaga se treba iskoristiti u trenutcima kada protivnik ne moze koristiti svoju
snagu zbog greSaka koje je ucinio ili zbog situacije u kojoj se nalazi. Osnovna biomehanicka
zakonitost na kojoj se zasniva veéina tehnika juda naglaSava da narusavanje ravnoteze tijela u
labilnoj ravnotezi rezultira padom tog tijela u pravcu i smjeru narusavanja ravnoteze (ako se u tom
smjeru ne uspostavi druga povrSina oslonca). S fizioloskog aspekta, potrebno je koristiti one
podrazaje na koje suvjezba¢, odnosno protivnik slabije reagira. Situacije u kojima ¢e protivnik
slabije reagirati su sljedece: ako je umoran (fizicki), ako je psihicki rastrojen, ako je ravnoteza
tijela narusena, ako je podrazaj udaljeniji od centralnog dijela vidnog polja (Covjek brze reagira na
pokrete koji se odvijaju u visini njegovih o¢iju, nego nogu), ako je njegova paznja usmjerena u
viSe smjerova, ako u napadu koristi slozeniju tehniku koja zahtijeva angaZiranje vec¢ih grupa misic¢a
te u trenutku snaZnih izdisaja (prilikom udisaja reakcije su brze). Nacelo uzajamnog pomaganja 1
razumijevanja za dobrobit i blagostanje svih neodvojivo je od prvog nacela i kako bi se postiglo
potreban je red i harmonija medu ¢lanovima §to se postize kroz uzajamnu pomo¢. Krajnji cilj juda
predstavlja zajednicko blagostanje i korist, a maksimalna efikasnost je sredstvo kojim se to postize
(Rado i sur., 2001). Ovo nacelo je filozofskog te socijalno-pedagoskog karaktera. Ovim nacelom
utemeljitelj ukazuje na vrijednost juda kao sustava tjelesnoga i psihickoga odgoja s krajnjim ciljem
skladnog tjelesnog i psihickog razvoja pojedinca. Ve¢ je spomenuto kako u judu do izrazaja dolaze
tjelesna i psihic¢ka energija vjezbaca. U judu se stalno ostvaruje uzajamni odnos tih dviju energija

koji je izraZen kroz pet nacela: nacelo koncentracije, nacelo pravog trenutka, nacelo neravnoteZze,



nacelo popustanja te eticka nacela. Nacelo koncentracije energije sastoji se od koriStenja svoje
tjelesne i psihi¢ke energije za svladavanje protivnika (na nacin koji pruza najmanje Sanse za otpor)
ili za vlastitu obranu. Ovo nacelo zahtijeva izvodenje tehnike pod optimalnim biomehani¢kim
uvjetima te visokom razinom koncentracije. Nacelo pravog trenutka zahtijeva od judasa da pri
izvodenju napadackih, obrambenih ili kontranapadackih tehnika iskoristi trenutak u kojem
protivnik ne moze uspjesno izvesti obranu ili kontranapad. Nacelo neravnoteze svoj temelj gradi
na svladavanju protivnika na nacin da se ovlada njegovom ravnotezom. Protivnika je potrebno na
razliite nacine dovesti u ravnotezni polozaj koji mu onemogucuje ucinkovitu obranu. Nacelo
popustanja temelji se na koriStenju vlastite snage kao 1 snage protivnika. Judasi to postiZzu na na¢in
da popuste protivnikovom povlacenju ili guranju nakon ¢ega ih iskoriste za napad. Na kraju postoje
i eticka nacela kojima je svrha odrediti ponaSanje judasa u sportskom ili nekom drugom okruzenju.
Eticka nacela zahtijevaju od judaSa postivanje pravila borbe, pravila ponasanja u dvorani,
postivanje trenera i starijih i viSe rangiranih judasa, pomaganje mladim judasima i sl. Osim
navedenoga eticka nacela zahtijevaju 1 odredeni nacin koriStenja tehnickog znanja steCenog
treniranjem juda izvan natjecanja i treninga u svrhu samoobrane ili obrane slabih i nemo¢nih osoba
(Kules, 2008). Judo sport spada u skupinu polistrukturiranih acikli¢nih sportova u kojima
dominiraju acikli¢ka kretanja. Judo obiluje raznolikim tehnickim elementima, taktikama pokreta
cijelog tijela i ekstremitetima u razli¢itim pravcima s promjenjivom ja¢inom i tempom. Tokom
borbe odvija konstantna promjena dinamickih situacija u obliku promjena hvatova, zahvata 1
poloZzaja boraca (Rado 1 sur., 2001). Judo je borilacka vjestina s izuzetno bogatom tehnikom koja
sadrZi izrazito puno varijanata te se zbog tog razloga one obi¢no grupiraju u osnovne grupne
tehnike: tehnike stavova, hvatova, kretanja, padova i bacanja. Stavovi predstavljaju polozaje tijela
koji su pogodni za borbu. Osnovna podjela, s obzirom na taktiku 1 nacin borbe, je na visoke
(ofenzivne) 1 niske (defenzivne). Dobar stav odlikuje dobra ravnoteza, nesputanost, pokretljivost 1
mogucénost izvrSavanja velikog broja napadackih i obrambenih radnji vjezbaCa. Vazno je da
vjezba€ pravilno rasporedi vlastitu tezinu na obje noge, zadrzi elasti¢nost u koljenima kao i
pokretljivost u kukovima te trup postavi u uspravni ili blago naprijed povijeni polozaj. Sljedeca
skupina tehnika su hvatovi. Hvatovima se odreduje nacin kontroliranja protivnikova kretanja i
tehnike, izbor same tehnike te nacin na koji ¢e se ona izvesti. Judasi hvataju protivnikov trup, ruke,
trup i ruke te ruke i glavu. Cilj hvatanja je ostvariti dobru kontrolu nad protivnikom, izbaciti

protivnika iz ravnoteze, izvr$iti obrambenu radnju ili primijeniti tehniku bacanja. Tehnike kretanja



se nalaze u osnovi svake tehnike koja se vrS$i u stoje¢em polozaju. Svaka promjena stava
predstavlja kretanje. Da bi se tehnike Kretanja izvrSile uspjesno vjezba¢ mora odrzati dinami¢nu
ravnotezu tijela, $to se postize brzim i kratkim pomacima nogu te odrzavanjem neprekidnog dodira
stopala i1 strunjace. Sljedeca skupina tehnika su tehnike padova koje predstavljaju tehnicke
elemente kojima se ublazava bol pri padu tijela na strunjacu s ciljem sprjecavanja ozljeda. Padovi
pri kojima tijelo ne gubi dodir sa strunjaCom u niti jednom trenutku se zovu kolutanja, a padovi u
kojima postoji trenutak u kojem tijelo slobodno leti kroz zrak se zovu akrobatski padovi. Kvalitetan
pad odlikuju sljedeée karakteristike: vjezbac¢ pada na tlo §to ve¢om povrSinom tijela, amortizira
pad udarcem rukom te ima bradu spustenu na prsa ¢ime sprjeCava udarac glacom o strunjacu.
Posljednja skupina tehnika su bacanja. Bacanja predstavljaju tehnicke elemente uz pomo¢ kojih se
protivnika baca ili obara na leda ili bok. Kako bi vjezba¢ uspjesno izvrsio bacanje treba protivnika
izbaciti iz ravnoteze, uspostaviti kontakte s njegovim tijelom te ga zadrzati dok ga baca punom
snagom na tlo. Antropoloske karakteristike je zajedni¢ki naziv za organizirane sustave svih
osobina, sposobnosti i motorickih obiljezja i njihovih medusobnih odnosa (Prskalo i Sporis, 2016).
Kao i u karateu, antropoloSke karakteristike vjeZbaca su od velike vaznosti i u judu. Posebno je
naglasena vaznost motorickih sposobnosti. Istrazivanja u judu donose rezultate veli¢ine
povezanosti motori¢kih sposobnosti 1 uspjesnosti u borbi. Prema rezultatima, u judu najvecu
povezanost s uspjehom u borbi ima snaga (Kules, 1977, 1984, 1988, 1994; Rokvi¢, 1975; Lucic,
1988; Mari¢, 1990, 1996, svi prema Kule§, 2008). Svi faktori snage su vazni za borbu, no snaga
ruku, nogu 1 ramenog pojasa su znac¢ajniji za borbu od snage trupa (Svoboda, 1990 prema Kules,
2008). Koeficijent urodenosti snage iznosi 50 §to znaci da se na nju moze znatno utjecati treningom
(Kules, 1998). Za uspjeh u borbi judo od vjezbaca zahtijeva skladno razvijeno i snazno tijelo jer
za uspjeSno vodenje borbe od klju¢ne je vaznosti snazno djelovanje na protivnika raznim
pokretima kao S§to su guranje, privlacenje, rotiranje, skakanje, podizanje i sl. Vjezba¢ sa snaznijim
misi¢ima koji imaju vecu potencijalnu energiju proizvodi i vece efekte u borbi s protivnikom zato
Sto efekt pokreta usmjerenog protiv protivnika je veci Sto je pokret snazniji. Judo od natjecatelja
zahtijeva sve tipove snage pa se iz toga moze zakljuciti da 1 razvija sve tipove snage kod osobe.
Kao najvazniji tip snage izdvaja se funkcionalna dinamic¢na snaga koja se razvija kroz vjezbe koje
se provode na nacelu ponavljanja koncentri¢nih i ekscentricnih kontrakcija misi¢a. Prilikom tih
vjezbi misic¢i obave puni raspon pokreta. Osim funkcionalne dinamicne snage, razvija se 1 stati¢na

snaga koja takoder predstavlja vazan faktor uspjeSnosti u borbi. Predstavlja maksimalan miSi¢ni



stati¢ni rad tijekom nekog vremena. Ovaj tip snage se koristi za izvodenje tehnike 1 borbe. Judasi
takoder razvijaju i maksimalnu snagu koja predstavlja sposobnost proizvodnje maksimalne sile
voljnom kontrakcijom u dinami¢nom misSi¢nom radu. Koriste je za obranu od zahvata drZanja,
izvodenja poluga te za okretanje protivnika na leda kao i za izvodenje bacanja. Za trening juda
vazna je 1 relativna snaga koja predstavlja omjer izmedu maksimalne, apsolutne snage i tjelesne
tezine. Podaci o relativnoj snazi vazni su u natjecateljskom judu zbog razvrstavanja natjecatelja u
tezinske kategorije. Repetitivna snaga je sposobnost dugotrajnog dinami¢nog rada s optere¢enjem
koje ne smije biti ve¢e od 75-80 % od maksimalne mogucnosti. Ovaj tip snage je vazan zbog
provodenja treninga velikog intenziteta (trening izdrzljivosti u snazi) za razvoj maksimalne snage.
Zadnji tip snage bitan za trening juda je eksplozivna snaga koja predstavlja sposobnost davanja
maksimalnog ubrzanja vlastitom tijelu ili protivniku. Omogucéuje judasu razbijanje protivnikovog
stava te razno kretanje za koje je potrebno brzo i snazno izvodenje pokreta. Za judasa je od iznimne
vaznosti posjedovanje velike snage i skladno razvijene muskulature cijeloga tijela. U odnosu na
nesportasa, snaga koju posjeduje judas je ¢ak dva do tri puta ve¢a. Osim $to judas treningom utjece
na povecanje vlastite snage utjece i na povecanje debljine i gusto¢e kostanoga tkiva, ocvrscuje
zglobno ligamentarni sustav, pobolj$ava funkcije unutarnjih organa i kardiovaskularnog sustava,
utjece na poboljSanje metabolizma, smanjuje koli¢inu masnog tkiva, ostvaruje bolju cirkulaciju te
vecu toleranciju na umor (Kules, 2008). Sljedeca vazna motoricka sposobnost je koordinacija. Kao
Sto je ve¢ spomenuto, koeficijent urodenosti koordinacije ne pruza puno prostora za razvoj pod
utjecajem treninga (Malacko, 2000 prema Prskalo i Spori$, 2016). Osoba s visoko razvijenom
koordinacijom pokazuje spretne i uskladene pokrete cijelog tijela, kontroliranu izvedbu sloZenih
pokreta ruku i nogu, veliku brzinu motorickog ucenja te ritmickog izvodenja motoric¢kih zadataka
(Milanovi¢, 2010 prema Prskalo i Spori§, 2016). Globalna koordinacija koja predstavlja
sposobnost 1zvodenja uskladenih pokreta cijelog tijela utjece na kvalitetu usvajanja tehnickih
zadaca u judu. Brzina ucenja kompleksnih motorickih gibanja pak odreduje razinu usvajanja
cjelokupne tehnike, dok razina sposobnosti brzog izvodenja slozenih motorickih zadataka
odreduje brzinu izvodenja tehnic¢kih zadaca u obrani 1 napadu. Agilnost odreduje koliko brzo ¢e
juda§ promijeniti pravac kretanja. Timing, odnosno prostorno-vremenski uskladeno kretanje
odreduje pravodobno izvodenje tehnike u kretanju. Koordinacija se dijeli na op¢u i specificnu.
Kvalitetni judasi imaju visoko razvijenu opcéu koordinaciju koja se sustavno razvija od prve godine

zivota te dobro vladaju svim prirodnim oblicima kretanja. Opc¢a koordinacija preduvjet je razvitku



specificne. Razina razvitka specifi¢ne koordinacije odredena je razinom razvitka opc¢e. U judu
specificna kooridnacija razvija se bazicnom 1 viSestranom pripremom, postepeno tezim i
slozenijim opéim i pomo¢nim koordinacijskim vjezbama te postepeno tezim i slozenijim
specijalnim 1 natjecteljskim vjezbama. Glavni preduvjet razvitku koordinacije je dugotrajno
treniranje. Kroz proces treninga judasi ponavljaju istovjetne pokrete, usvajaju ih te u srediSnjem
ziv€anom sustavu stvaraju i pohranjuju model motorickog ponasanja. Ako judas posjeduje puno
pohranjenih modela imat ¢e raznovrsnije, brze i kvalitetno sadrzajne reakcije (Kules, 2008).
Koordinacija je u visokoj korelaciji s inteligencijom (Malacko, 2000 prema Prskalo i Sporis,
2016). Pretpostavlja se da se u osnovi koordinacije nalazi visoka sinkronizacija senzorno-
motorickog Ziv€anog sustava §to omogucava suradnju upravljackog sustava i sustava za kretanje
(Milanovi¢, 1997 1 2010 prema Prskalo 1 Sporis, 2016). lzdrZljivost je sposobnost obavljanja rada
dulje vrijeme bez snizavanja razine tjelesne ucinkovitosoti (Zatsiorsky, 1972 prema Prskalo i
Sporis§, 2016). 1zdrzljivost je jedna od klju¢nih sposobnosti za judaSe. Umor je glavni ¢imbenik
koji ogranicava trajanje 1 kvalitetu miSi¢nog rada. S obzirom na specifi¢nosti juda izdrZzljivost je
od iznimne vaznosti. U slucaju slabe izdrzljivosti uo¢ava se brzi gubitak radne sposobnosti,
smanjenje snage i brzine te narusavanje kvalitete izvodenja tehnike (Kules, 2008). Jedna od
podjela izdrzljivosti je na opcu i specifiénu (Harre, 1982 prema Prskalo 1 Spori§, 2016). Opca
izdrZljivost se odnosi na sposobnost obavljanja rada umjerenog intenziteta tijekom duZeg
vremenskog perioda te je ona preduvjet za razvoj specifi¢ne izdrzljivosti (Kules, 2008). Specificna
1zdrzljivost oznacava sposobnost podnosenja visoke razine opterecenja u vremenskom periodu u
kojem se odvija odredena sportska aktivnost i natjecanje (Nabatnikova, 1974 prema Kules, 2008).
U kontekstu juda odnosi se na izdrZljivost u borbi i na treningu tijekom kojeg se ponavljaju
motori¢ka kretanja koja su sli¢na po strukturi i intenzitetu onima na natjecanju (Kules, 2008).
Brzina je sposobnost cijelog ili dijelova tijela prelaska odredenog puta u najkratem mogucem
vremenu (Prskalo 1 Sporis, 2016). Na ovu motori¢ku sposobnost ne moze se znacajno utjecati
treningom (Horga i Sabioncelo, 1997 prema Prskalo i Sporis, 2016). U judu brzina se dijeli na
brzinu pokreta i kretanja, brzinu reakcije te brzinu pojedinacnog pokreta. Faktori koji mogu
tijekom treninga ograniCavati razvijanje brzine su faktori vazni za fiziolosku aktivnost
ziv€anomisiénog sustava, faktori vazni za metabolizam i brzinu oslobadanja energije, faktori
odgovorni za dobavu i prijenos kisika te motoricki faktori snage, fleksibilnosti, koordinacije i

kvaliteta tehnike. Na vecinu njih moguce je utjecati samo u maloj mjeri pa je stoga u judu naglasak



na povecavanje brzine kroz usavrSavanje njegove maksimalne snage, brzinske snage, tehnike 1
izdrzljivosti. U judu uocljiv je uzajamni odnos brzine i snage. Razvoj brzine nemogué je bez
razvoja snage jer nedostatak snage Cesto usporava i uniStava tehniku judasa. S druge strane,
uporaba velike snage je beskorisna ako je izvedena nedovoljno brzo ili nepravovremeno (Kules,
2008). Gibljivost (fleksibilnost) se definira kao sposobnost izvedbe pokreta velike amplitude
(Ozolin, 1966 prema Prskalo 1 Sporis, 2016). Koeficijent urodenosti ove motoricke sposobnosti je
vrlo malen i ona se razvija treningom (Kules$, 1998). Za judaSe je karakteristicna velika razina
fleksibilnosti i to u podru¢ju ramenog pojasa, cervikalnog i lumbalnog dijela kraljeznice, stopala i
Saka. Visoka razina fleksibilnosti im omogucuje izvodenje bacanja (pretklonom, zaklonom i
rotacijom trupa) te pokretljivost. Fleksibilnost je od velike vaznosti u judu jer fleksibilni judasi
postizu vecu brzinu izvodenja tehnike, vecu pocetnu brzinu, bolje se prilagodavaju protivniku za
vrijeme izvodenja tehnika bacanja te opcéenito postizu veéu ucinkovitost tehnika u borbi. Zbog
karakteristika juda, tijekom borbe sudionici se ne mogu tjelesno i psihicki opustiti do samoga kraja.
Iako motoricke sposobnosti predstavljaju vazan udio u pobjedi nad protivnikom, nisu jedino ¢ime
se juda$ sluzi u borbi. Za pobjedu je nuzno koristiti 1 intelektualne sposobnosti. Zavaravanje
protivnika, predvidanje njegovih pokreta, memoriranje pokreta, kretanja i borbenih situacija,
takticko planiranje, skrivanje vlastitih namjera su sve postupci u borbi uz pomo¢ kojih se razvijaju

intelektualne sposobnosti (Kules, 2008).

7. Cilj, problemi i hipoteze istraZivanja

1.1. Cilj istrazivanja

Cilj istraZivanja je ispitati stav ucenika prema borilackim vjeStinama.

7.2. Problem istrazivanja

Problem 1: IzraZavaju li u€enici i u€enice pozitivan stav prema borilackim vjeStinama?

Problem 2: Izrazavaju li ucenici i uc€enice pozitivniji stav prema borilackim vjeStinama nakon

sudjelovanja u igrama s elementima borilackih vjestina?

Problem 3: Postoji li statisticki znacajna razlika u stavu prema borilackim vjestinama izmedu

ucenika 1 ucenica?

Problem 4: Izrazavaju li u€enici pozitivniji stav prema borilackim vjestinama u odnosu na ucenice?



7.3. Hipoteza
Hipoteza 1: Ucenici i ucenice izrazavaju pozitivan stav prema borilackim vjestinama.

Hipoteza 2: Ucenici 1 uCenice izrazavaju pozitivniji stav prema borilackim vjeStinama nakon

sudjelovanja u igrama s elementima borilackih vjestina.

Hipoteza 3: Postoji statisti¢ki znacajna razlika u stavu prema borilackim vjeStinama izmedu

ucenika 1 u€enica.

Hipoteza 4: Ucenici izrazavaju pozitivniji stav prema borilatkim vjeStinama u odnosu na ucenice.
8. Metodologija istraZivanja

8.1. Ispitanici

Uzorak su ucenici tre¢ih razreda u Cetiri osnovne skole u Zagrebu (N = 77).

8.2. Instrumenti

Vrsta istrazivanja je kvantitativna. Metoda koriStena u istrazivanju je kauzalna neeksperimentalna.
Tehnika prikupljanja podataka je anketiranje. Instrument kojim su se prikupili podaci je anketni
upitnik. KoriStena su dva anketna upitnika. Kraci anketni upitnik od tri tvrdnje ucenici su
ispunjavali prije sudjelovanja u igrama s elementima borilackih vjeStina koji je ispitivao njihov
interes prema borilackim vjeStinama, samoprocjenu njihovih sposobnosti za uspjesno usvajanje
neke borilacke vjestine te njihov stav o mogucem treniranju neke borilacke vjestine u buduénosti.
ProSireni anketni upitnik od deset tvrdnji ucenici su ispunjavali nakon sudjelovanja u igrama s
elementima borilackih vjeStina. Tri tvrdnje iz kraceg anketnog upitnika su se nalazile 1 u

prosirenom. KoriStena je Likertova skala kojom se ispitao stav ucenika.
8.3. Postupak

Istrazivanje je provedeno u Cetiri razlicita tre¢a razreda u cetiri osnovne Skole u Zagrebu.
Istrazivanje je kvantitativno te je trajalo u duljini trajanja jednog Skolskog sata (45 minuta). Na
pocetku sata ucenici su ispunili kra¢i anketni upitnik kojim se ispitao njihov interes prema
borilackim vjeStinama, samoprocjena njihovih sposobnosti potrebnih za uspjes$no usvajanje neke
borilacke vjestine te njihov stav o mogucéem treniranju neke borilacke vjestine u buducnosti.

Nakon toga ucenici su sudjelovali u igrama koje su sadrzavale elemente borilackih vjestina. Prva



igra: guranje suvjezbaca preko zamisljene crte. U ovoj igri ucenici su radili u parovima. U
pocetnom polozaju su stajali jedan nasuprot drugome. Drzali su se ¢vrsto spojenim Sakama upiruci
se dlanovima o dlanove. Na dogovoreni znak pokusavali su izgurati suvjezbaca preko oznacene
linije. U drugoj varijanti ove igre ucenici su gurali suvjezbaca preko oznacene linije drzeéi se
medusobno za ramena. Druga igra: guranje suvjezbaca iz prostora omedenog crtama. Ucenici su
radili u parovima. U pocetnom polozaju stajali su na nacin da je jedan ucenik bio ledima okrenut
drugome. Jedan ucenik je drzao drugoga za struk i pokuSavao ga zadrzati u omedenom prostoru
(na strunjaci) dok je drugi pokusavao izaéi iz prostora. Treca igra: hrvanje. U pocetnom poloZaju
ucenici su stajali u paru na strunjacama okrenuti licem jedan prema drugome. Na dogovoreni znak
medusobno su se uhvatili za ramena i1 pokuSavali sruSiti jedan drugoga. Suvjezba¢ je morao
potpuno ili barem jednim koljenom pasti na tlo (strunjadu). Cetvrta igra: hrvanje na sve Getiri. U
pocetnom polozaju ucenici su stajali u paru na strunjaci okrenuti licem jedan prema drugome na
obje noge 1 obje ruke. Na dogovoreni znak pokusavali su suvjeZbaca srusiti na bok ili na trbuh. Na
kraju sata uCenici su ispunili pro$ireni anketni upitnik koji se sastojao od deset tvrdnji, a medu
njima i tri tvrdnje iz prvog anketnog upitnika. Anketni upitnik je bio anoniman, a ucenici su

ozna¢ili samo svoj spol (M/Z2).
9. Obrada rezultata

U ovom istrazivanju ispitao se stav uc¢enika prema borilackim vjeStinama te razlika u stavu izmedu
ucenika 1 ucenica. Podaci su prikupljeni ispunjavanjem anketnog upitnika te su obradeni Hi-
kvadrat testom i odredivanjem aritmeticke sredine. Nezavisna varijabla je spol dok je zavisna stav
ucenika, odnosno ucenica prema borilackim vjeStinama. Prvo se izracunala aritmeti¢ka sredina
odgovora ucenika iz proSirenog anketnog upitnika provedenog nakon sata na kojem su ucenici
sudjelovali u igrama s elementima borilackih vjeStina bez obzira na spol. U€enici su za svaku
tvrdnju izrazili svoj stupanj slaganja s njom. Svaka tvrdnja je pruzala pet stupnjeva slaganja kojima
su pridruzene numericke vrijednosti: ,,uopce se ne slazem* (1), ,,ne slazem se* (2), ,,ne znam* (3),
,.slazem se* (4) te ,,u potpunosti se slazem* (5). Njihov stav je podijeljen u tri kategorije: negativan
stav (aritmeticka sredina: 1 - 2,4), neutralan stav (aritmeticka sredina: 2,5 - 3,5) i pozitivan stav
(aritmeticka sredina: 3,6 - 5). U slucaju aritmeticke sredine koja iznosi 3,5 i vise prva hipoteza se
potvrduje: ucenici 1 ucenice izrazavaju pozitivan stav prema borilackim vjeStinama. Izraunata je

aritmeticka sredina odgovora ucenika na anketnom upitniku provedenom prije provodenja igara s



elementima borilackih vjestina. U proSirenom anketnom upitniku provedenom nakon igara nalaze
se 1 tri toCke iz upitnika provedenom prije igara. IzraCunata je i aritmeticka sredina odgovora
ucenika na te tri to¢ke te je usporedena s aritmetiCkom sredinom odgovora ucenika u prvom
anketnom upitniku. U slucaju da je aritmeti¢ka sredina odgovora uc¢enika na anketnom upitniku
provedenom nakon sudjelovanja u igrama veca od aritmetiCke sredine odgovora ucenika na
anketnom upitniku provedenom prije sudjelovanja u igrama druga hipoteza se potvrduje: ucenici
1 ucenice izrazavaju pozitivniji stav prema borilackim vjestinama nakon sudjelovanja u igrama s
elementima borilackih vjestina. Dalje je utvrdeno postoji li statisticki znacajna razlika u stavu
prema borilackim vjeStinama izmedu ucenika i uéenica Hi-kvadrat testom. IzraGunavanjem
aritmetic¢kih sredina odgovora ucenika 1 u¢enica utvrdeno je izrazavaju li pozitivniji stav ucenici
ili ucenice.

10. Rezultati i rasprava

Nakon analize podataka utvrdeno je kako aritmeticka sredina odgovora ucenika i ufenica na
prosirenom anketnom upitniku provedenom nakon sata na kojem su uéenici sudjelovali u igrama
s elementima borilackih vjestina iznosi 4.27 §to spada u kategoriju pozitivnog stava (aritmeticka
sredina: 3,6 — 5) ¢ime se potvrduje prva hipoteza: ucenici i uenice izraZzavaju pozitivan stav prema

borilackim vjeStinama.
Tablica 1.

Tablica stavova ucenika

Negativan stav (1,0 — | Neutralan stav (2,5— | Pozitivan stav (3,6 —
2,4) 3,5) 5,0)
/ 3,0 4,7
/ 2,8 4,8
/ 3,0 4,7
/ 3,5 4.3
/ 3,5 4,7
/ 34 4,9
/ / 5,0
/ / 5,0
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Iz tablice 1 je vidljivo kako nijedan ucenik ili uenica nisu izrazili negativan stav prema borilackim
vjestinama. Sestero ucenika je izrazilo neutralan stav. Sedamdeset i jedan uéenika je izrazilo
pozitivan stav prema borilackim vjeStinama. Najmanja aritmeticka sredina odgovora ucenika je
2,8 §to ujedno predstavlja najnegativniji stav dok je najveéa 5,0 Sto predstavlja najpozitivniji stav
te je takav stav izrazilo osmero uéenika. Iz priloZzenog grafikona 1 moguce je vidjeti kako je ¢ak
92% ucenika izrazilo pozitivan stav prema borila¢kim vjeStinama dok je 8% ucenika izrazilo

neutralan stav te kako nitko (0%) nije izrazio negativan stav.
Grafikon 1.

Stav ucenika prema borilackim vjestinama

Stav ucenika prema borilackim vjeStinama
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Aritmeticka sredina odgovora ucenika i uéenica na anketnom upitniku provedenom prije sata na
kojem su ucenici sudjelovali u igrama s elementima borilackih vjestina iznosi 4.11 §to takoder
spada u kategoriju pozitivnog stava. Izracunata je aritmeticka sredina odgovora ucenika na tri
tocke iz anketnog upitnika provedenog nakon $to su ucenici sudjelovali u igrama koje odgovaraju

trima tockama iz anketnog upitnika provedenom prije sudjelovanja u igrama koja iznosi 4.2.



Aritmeticka sredina odgovora ucenika na tri tocke iz anketnog upitnika provedenog nakon $to su
ucenici sudjelovali u igrama s elementima borilackih vjestina (4.2) koje odgovaraju trima tockama
iz anketnog upitnika provedenog prije sudjelovanja u igrama je veca od aritmeticke sredine
odgovora ucenika na anketnom upitniku provedenom prije igara (4.11). Time se potvrduje druga
hipoteza: ucenici 1 ucenice izrazavaju pozitivniji stav prema borilackim vjeStinama nakon
sudjelovanja u igrama s elementima borilackih vjeStina. Kako bi se potvrdila tre¢a hipoteza

rezultati su obradeni Hi-kvadrat testom.
Tablica 2.

Kontigencijska tablica

Negativan stav Neutralan stav Pozitivan stav UKUPNO
(1,0-2,4) (2,5-3,5) (3,6 —5,0)
MUSKO 0 3 44 47
ZENSKO 0 3 27 30
UKUPNO 0 6 71 77

Iz tablice 2 je vidljivo kako nijedan uc¢enik ni u¢enica nisu izrazili negativan stav prema borilackim
vjestinama. Tri uéenika, isto kao i tri uéenice su izrazili neutralan stav. Cetrdeset i Getvero uéenika
te dvadeset i sedmero ucenica je izrazilo pozitivan stav. Kako bi se otkrilo postoji li statisticki
znacajna razlika u stavu prema borilackim vjestinama izmedu ucenika i u€enica podaci su obradeni
Hi-kvadrat testom. Rezultati su iznosili X2 = 0.333, sa stupnjevima slobode (df) = 1 i s
vjerojatno$éu p = 0.564. S obzirom da je X2 = 0.333 < 2.706, treca hipoteza se ne prihvaca, dakle
ne postoji statisticki znacajna razlika u stavu prema borilackim vjeStinama izmedu ucenika 1
ucenica. Kako bi se potvrdila cetvrta hipoteza posebno je izracunata aritmeticka sredina odgovora

ucenika na anketnom upitniku te ucenica.
Tablica 3.

Stavovi ispitanika po spolu

MUSKO ZENSKO
4,2 4,8

ISPITANICI




Aritmeticka sredina ispitanika

4,5 45
4.9 4.6
4.4 45
4,8 39
45 4.6
4.8 3,6
4,9 43
47 41
4,0 41
4,1 3,6
4.4 44
4,2 47
3,8 3,7
4,7 47
5,0 48
5,0 3,6
4.9 37
47 43
43 4.2
4,7 5,0
43 3,6
4,2 5,0
45 5,0
39 37
4,0 3,6
3,6 3,7
4.1 35
4,0 35
5,0 3,0

4.4
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Aritmeticka sredina po spolu 4,35

Aritmeticka sredina odgovora uc¢enika na anketnom upitniku iznosi 4,35 te je veca od aritmeticke
sredine odgovora ucenica koja iznosi 4,14. Time se potvrduje Cetvrta hipoteza: ucenici izrazavaju

pozitivniji stav prema borilackim vjeStinama u odnosu na ucenice.
Grafikon 2.

Stavovi ucenika prema borilackim vjestinama
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1z grafikona 2 vidljivo je kako 94% ucenika izraZzava pozitivan stav prema borilackim vjeStinama.

Takoder, samo 6% njih je izrazilo neutralan stav te nijedan ucenik (0%) nije izrazio negativan stav.
Grafikon 3.

Stavovi ucenica prema borilackim vjestinama
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11. Zakljucak

Glavna svrha ovog rada bila je predstaviti borilacke vjestine, njihove pozitivne i negativne ucinke
na zdravlje te njihovu odgojnu ulogu. Takoder, s obzirom da su borilacke vjestine vrsta fizicke
aktivnosti predstavljen je znacaj fizickog vjezbanja na fizi¢ko i psihicko zdravlje. Analiziran je
nastavni kurikulum Republike Hrvatske na razini primarnog obrazovanja i nastavnog predmeta
Tjelesne i zdravstvene kulture te elementi borilackih vjestina koji se u tom dokumentu pojavljuju.
Problem ovog rada je bio ispitati stavove prema borilackim vjestinama ucenika tre¢ih razreda Cetiri
osnovne Skole u Zagrebu. Uzorak se sastojao od 77 ispitanika (ucenika i ucenica). Istrazivanje je
provedeno tijekom travnja i svibnja 2022. godine na satovima Tjelesne i zdravstvene kulture.
Podaci su prikupljeni anketnim upitnikom, ispitanici su ga ispunili anonimno te su samo oznacili
svoj spol. Ispunili su ga prije sata Tjelesne i zdravstvene kulture na kojem su sudjelovali u igrama
s elementima borilackih vjestina. Nakon sata su ispunili proSireni anketni upitnik koji je, izmedu
ostaloga, sadrzavao i tocke iz anketnog upitnika kojeg su ispunili prije sata. KoriStena je Likertova
skala kojom se ispitao stav ispitanika koji su za svaku tvrdnju izrazili svoj stupanj slaganja s njom.
Svaka tvrdnja je pruzala pet stupnjeva slaganja kojima su pridruzene numericke vrijednosti:
,uopce se ne slazem* (1), ,,ne slazem se* (2), ,,ne znam* (3), ,,slazem se* (4) 1 ,,u potpunosti se
slazem* (5). Izracunavanjem aritmetic¢ke sredine odgovora ispitanika dobiven je rezultat 4.27. Stav
ispitanika je podijeljen u tri kategorije: negativan stav (aritmeticka sredina 1,0 — 2,4), neutralan
stav (2,5 — 3,5) i pozitivan stav (3,6 — 5,0). Dobiveni rezultat spada u kategoriju pozitivnog stava
Sto znaci da ucenici i ucenice izraZavaju pozitivan stav prema borilackim vjeStinama. Vrijedi
napomenuti kako nijedan ispitanik nije izrazio negativan stav te je samo Sest ispitanika izrazilo
neutralan stav iz ¢ega se moze zakljuciti kako ucenici generalno iskazuju interes prema borilackim
vjestinama i uzivaju U sudjelovanju. Izrac¢unata je aritmeticka sredina odgovora ucenika na
anketnom upitniku kojeg su ispunili prije sudjelovanja u igrama s elementima borilackih vjestina
kao i aritmeticka sredina odgovora ucenika na tri tocke prosirenog anketnog upitnika ispunjavanog
nakon igara koje odgovaraju trima to¢kama koje se nalaze u prvom anketnom upitniku. Rezultat
prvog anketnog upitnika iznosi 4.11, a drugog 4.2. Iako je razlika vrlo mala pruza zakljucak kako
je vrlo kratko sudjelovanje u igrama koje su sadrzavale neke elemente borilackih vjestina pozitivno
utjecalo na stav uc¢enika prema borilackim vjestinama. Podrucje interesa ovog rada je takoder bila
razlika u stavovima prema borilaCkim vjeStinama izmedu muskih i Zenskih ispitanika, odnosno

izmedu ucenika i u€enica. U tu svrhu rezultati istrazivanja obradeni su Hi-kvadrat testom kojim je



utvrdeno kako ne postoji statisticki znacajna razlika u njihovom stavu. Izracunata je aritmeticka
sredina odgovora ucenika i ucenica posebno koje iznose 4,35 za ucenike te 4,14 za ucenice. lako
je razlika mala 1 statistiCki beznacajna svejedno ukazuje kako muski ispitanici izrazavaju
pozitivniji stav prema borilackim vjestinama §to je bilo i ocekivano. Borilacke vjestine pruzaju
mnogobrojne pozitivne ucinke na fizicko 1 psihicko zdravlje pojedinca, ali isto tako je izuzetno
vazno obratiti pozornost i na neke negativne ucinke koje je moguce prepraviti 1 izbje¢i Uz pomoc¢
trenera koji ¢e biti vode, ucitelji i prijatelji. U nastavnom kurikulumu Republike Hrvatske se ne
nalazi mnogo elemenata borilackih vjestina, no sude¢i prema rezultatima ovog istrazivanja, ucenici
(uovom slucaju 3. razreda osnovne $kole) izrazavaju izuzetno pozitivan stav i interes prema njima.
Borilacke vjestine kao oblik fizicke aktivnosti koja je u€enicima zanimljiva i1 privla¢na pruza
priliku pozitivnog utjecaja na fizi¢ko i psihicko zdravlje, a uz koju ucenici ne¢e nuzno vezati
negativne emocije, ve¢ pozitivne. Vazno je napomenuti kako je ovo istrazivanje provedeno na
malom uzorku (N = 77) te se na temelju njega ne mogu donositi zakljucci koji bi se generalizirali

na cjelokupnu populaciju, ve¢ ga je potrebno provesti na ve¢em uzorku.
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1. Borilacke vjestine me zanimaju.

© 0 0 O ©

UOPCE SE U POTPUNOSTI
NE SLAZEM SLAZEM SE NEZNAM SLAEMSE SE SLAZEM

2. Jednog dana bih volio/voljela trenirati neku borilacku vjestinu.
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UOPCE SE U POTPUNOSTI
NE SLAZEM SLAZEM SE NEZHam SLICEMISE SE SLAZEM

3. Smatram da mogu usvojiti neku borilacku vjestinu.
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UOPCE SE U POTPUNOSTI
NE SLAZEM SLAZEM SE NE ZNAM SLAZEM SE SE SLAZEM
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1. Borilacke vjestine me zanimaju.
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UOPCE SE U POTPUNOSTI
NE SLAZEM SLAZEM SE NEZNAM DRACEMOF SE SLAZEM

2. Smatram da mogu usvojiti neku borilacku vjestinu.
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UOPCE SE U POTPUNOSTI
NE SLAZEM SLAZEM SE NEZNAM SEAZEN) S8 SE SLAZEM

3. Osjeéao/la sam se ugodno na satu tjelesne i zdravstvene kulture na kojem sam sudjelovao/la u igrama s

elementima borilackih vjestina.
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UOPCE SE U POTPUNOSTI
NE SLAZEM SLAZEM SE NEZHIN SLACEMSE SE SLAZEM

4. Osjeéao/la sam se samopouzdano dok sam sudjelovao/la u igrama s elementima borilackih vjestina.
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NE SLAZEM SLAZ[M SE NEZNAM SAEMSE SE SLAZEM

5. Osjecao/la sam se opusteno dok sam sudjelovao/la u igrama s elementima borilackih vjestina.
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UOPCE SE U POTPUNOSTI
NE SLAZEM SLAZ[M SE NEZNAM S SE SLAZEM

6. Volio/voljela bih sudjelovati u igrama s elementima borilackih vjestina barem jednom tjedno.
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NE SLAZEM SLAZEM SE NE ZNAM SLAZEM SE SE SLAZEM



7. Smatram da su borilacke vjestine dobre za zdravlje.
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UOPCE SE U POTPUNOSTI
NE SLAZEM SLAZ[M SE HEZNAN SEACENSE SE SLAZEM

8. U puno situacija izvan $kole mi moze koristiti znanje iz borilackih vjestina.

© 0 0 0 ©

UOPCE SE U POTPUNOSTI
NE SLAZEM SLAZEM SE NE ZNAM SLAZEM SE SE SLAYEM

9. Jednog dana bih volio/voljela trenirati neku borilacku vjestinu.
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UOPCE SE U POTPUNOSTI
NE SLAZEM SLAZ[M SE NE ZNAM SLAZEM SE SE SLAZEM

10. Jednog dana bih volio/voljela raditi nesto s borilackim vjestinama.
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UOPCE SE U POTPUNOSTI
NE SLAZEM SLAZEM SE NE ZNAM SLAZEM SE SE SLAYEM



Izjava o izvornosti zavr$nog rada

Izjavljujem da je ovaj zavr$ni rad rezultat mojega rada te da se u njegovoj izradi nisam koristio

drugim izvorima osim onima koji su u njemu navedeni.




