Sport za svako
dijete

Kako odabrati pravi sport,
brinuti se o zdravlju i osigurati
pozitivno iskustvo od samog pocetka

mr. sc. JOSKO SINDIK, psiholog savjetnik

S

OSTVARENJE



Biblioteka
RAZVOJ DIJETETA

© Ostvarenje d. 0. 0. 2008.

Recenzenti: prof. dr. sc. Mirna AndrijaSevic, nositelj katedre za kinezioloSku rekreaciju
KinezioloSkog fakulteta u Zagrebu
prof. Marija Ivankovi¢, nacelnica Odjela za predSkolski odgoj, MZOS

Urednica izdanja: Ilona Posokhova

Obrada i prijelom: Ostvarenje d. o. o.

Fotografije: arhiva autora. KoriSteni s dopuStenjem.
Dizajn naslovnice: Ilona Posokhova

1. izdanje: kolovoz, 2008.

Nakladnik:
OSTVARENIJE d. 0. 0.
Puscine 21, 10417 Busevec
tel: 01 62-55-747, 62-55-314
faks: 01 62-55-751
ostvarenje@hi.htnet.hr

ISBN: 978-953-6827-81-7

CIP zapis dostupan u racunalnom katalogu
Nacionalne i sveucili$ne knjiznice u Zagrebu
pod brojem 673519




Sadrzaj

usvijetsporta?. . . . ... e 8
e Valapitanja ... ... ... ... 12
2. Koje djetetove potrebe sport zadovoljava? . . . ... ............ 14
e Valapitanja .. ... ... ... 17
3.Stosportudjetetarazvija?. . . ... ... 19
o Pozitivni aspekti utjecaja sporta na spoznajni razvoj . . . . . . .. 22

o Pozitivni aspekti utjecaja sporta na socio-emocionalni razvoj
("HENOSt") . . . L 24
e Valapitanja . ... ... ... 25
4.Kakavjedje€jiorganizam?. . . . . .. ... 27
o Fizicke i funkcionalne karakteristike . . . . ... ........... 27
e Spoznajne karakteristike. . . ... ... . Lo Lo 30
e EmocijeidruStvenost. . .. ... ... .. 30
e Sposobnost samoprocjeneislikaosebi................ 31
5. Kad ima smisla upoznavati dijete sa sportovima? . . . . . ......... 33
e Valapitanja...... ... ... 37
6. Kako sport moze utjecati na djetetovo zdravlje? . . . . ... ... .... 38
e Tjelesnozdravlje. . ... ... ... .. ... 40
e Mentalnozdravlje. . ... ... ... ... . 40
e Valapitanja .. ... ... ... ... ... 41
7. Prije odabira "pravog" sportazadijete. . . . .. ... ... ... ... 42
e TréanjeipjeSadenje. . . ... ... .o 43
e Voznjabiciklom .. ....... ... ... .. . . L L. 43

e Plivanje. . ... ... . . L 44



4 SPORT ZA SVAKO DIJETE

o Izleti. . . .. .. ..
o Razlozi za nevjezbanje ne postoje . . . ... ... L
e Valapitanja . . ... ...
8. Kako i kada odabrati sport za dijete? . . . . .. ... ... .. ...
e Valapitanja . . ... ... ...

9. Koje opasnosti prijete tijekom prvog susreta djeteta sa sportom? . . .
e Valapitanja . . ... ... ..

DRUGI DIO - Vodi¢ kroz sportskeigre. . . .. ................

12. Opéi principi poduke djece u popularnim sportovima . . ... ... ..
e Suradnja trenerairoditelja. . ... ... ... .o L.

13. Poucavanje najmlade djece sportskimigrama. . .. ...........
Malinogomet. . .. ... ... ..
KoSarka . . .. ... . .
Odbojka . . . ... .

® 6 o o o o o
»n
=
=)
—_
B
—
-
o
.
w

Dodatak . ... ... .. . . . . e



Uvod

Sport je pojam koji pobuduje dvije posve oprecne asocijacije: najéeSée nas
navodi na pomisao o "zdravom" stilu Zivota, uspjehu i slavi. S druge strane,
kod malo podrobnijeg razmiSljanja o uspjehu i slavi koju moderni sport
donosi, javljaju se i misli na odricanja koja su nuzna za postizanje tog
uspjeha. Pa se i donekle opravdano mozemo pitati je li sport danas postao
neSto "stravicno", neSto Sto zahtijeva krajnji profesionalizam, koji trazi
"cijelog Covjeka" i onemogucuje mu postizanje drugih ciljeva u Zivotu (Skolo-
vanje, poslovnu karijeru, druStveni Zivot)?

Nazalost, odgovor je donekle potvrdan. Ako sport i ne onemoguéuje bas
sve navedeno, ¢injenica je da ¢ovjeka dovodi u okruZenje gdje su vrijednosti
drugacije. Suoceni sa sportskim idolima i idealima, mladi sportasi nerijetko
zaboravljaju omjer izmedu onih sportasa koji su ostvarili zavidnu sportsku
karijeru s popratnim pogodnostima (novcem, putovanjima, druStvom
"slavnih", itd.), i onih koji su se negdje "spotakli", pa su ostvarili puno manje.
Ovi potonji postali su Zrtva okolnosti: sportskih ozljeda, neocekivanih
bolesti, nesreca, nemilosti trenera, vlastitog kolebanja... a koje su ih udaljile
od sportskih vrhunaca. Takvih je, priznat ¢ete, mnogo vise. Sport dakle ne
izgleda posebno isplativom zivotnom investicijom: nasuprot sjaju onih koji
su uspjeli stoje velike Zrtve i joS§ vedi rizici.

Ukratko, ima li uopée onda smisla djecu vrlo rano upoznavati sa spor-
tom? Mnogi se roditelji, odgojitelji i nastavnici boje malodobnu djecu upo-
znavati s raznim sportovima jer im djeca (najée$ce navodno) nisu dorasla.
Medutim, najcesce pritom imaju na umu sport kakav imamo prilike gledati
na televiziji, dakle vrhunski sport.
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( Kineziologija'? \

Kineziologija je znacajno Siri pojam u razjasnjavanju nedoumica

onoga $to se kolokvijalno naziva "sport". Kineziologija je znanost

koja se bavi prou¢avanjem utjecaja tjelesnog kretanja na ljudski

organizam, a dijeli se u Cetiri razliCite grane, odnosno discipline, ovisno o
svrsi tjelesnog vjezbanja: sport, edukacija, rekreacija i fizioterapija.

Sport (u uzem smislu rije¢i) podrazumijeva teznju postizanja maksimalnih mo-
toriCkih dostignuca (rekorda, vrhunskih rezultata) i prou¢ava sve procese ve-
zane uz psihofiziologiju ljudskog organizma s tim u vezi.

Edukacija ima primarni cilj sustavnog poticanja tjelesnog razvoja ¢ovjeka, od
djecje dobi pa do zrelih godina, putem tjelesnog vjezbanja u institucionalnim
uvjetima (djecjim vrti¢ima, Skolama, itd.).

Sportska rekreacija ima za cilj odrzavanje zdravlja i "kondicije", kao i socija-
liziranje kroz ne nuzno sustavno bavljenje sportskim aktivnostima.

Kineziterapija (fizioterapija) je korekcija razli¢itih oblika disfunkcija ljudskog
organizma tjelesnim vjezbanjem. /

N

Jedino u vrhunskom sportu prioritet je sportski rezultat (koji kao takav
zahtijeva znacajna odricanja i potencijalno negativno utjece na organizam).
U ostalim podrucjima kineziologije ciljevi tjelesnog vjezbanja su izravno
(kineziterapija) ili neizravno (sportska rekreacija, edukacija) - postizanje ili
odrzavanje zdravlja.

U ovoj knjizi, iz prakti¢nih razloga, "sportom" ¢emo nazivati ono $to suu
biti kinezioloSke aktivnosti. Naime, sportski sadrZaji (razne vrste aktivnosti
koje se nazivaju sportovima i sportskim igrama) mogu biti sadrZani u sve
cetiri grane kineziologije.

Dakle, ako pod pojmom sporta ne shvaéamo samo vrhunski sport,
situacija je puno viSe ohrabrujuca. Sport nije samo za vrhunske sportase.
Postoji i sportska rekreacija, i niZi rangovi natjecanja. S druge strane, ¢ak i
ako stvarno Zelite da dijete postane vrhunski sporta$, ne treba poceti
"odricati se zivota u korist sporta" od najranijeg djetinjstva, jer se pokazalo
da je s "ozbiljnim" sportskim treningom potencijalnih vrhunskih sportasa
dovoljno poceti negdje od osme do desete godine Zivota, za veci broj
sportova.’
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U vezi s uvodenjem djece u "sportske vode", roditelji i odgojitelji suoc¢eni
su s brojnim nepoznanicama. Razmatrat ¢emo ih iz poglavlje u poglavlje, a
na kraju veéine poglavlja dajemo odgovore na naj¢esca pitanja roditelja. Sto
to roditelje predskolaca najviSe zanima kada je u pitanju sport, saznali smo
pitajudi roditelje djece iz djecjeg vrtica "Maslac¢ak" u Zapresi¢u. Ova knjiga
predstavlja poku$aj da se svima onima koji se bave odgojem i obrazovanjem
djece, a osobito roditeljima, odgovori na veéinu bitnih pitanja i dilema
vezanih uz djecu i sport.
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Sto sve treba znati da bi se
dijete predskolske ili rane
Skolske dobi uvelo u svijet
sporta?

Sto trebamo znati da bismo malo dijete uveli u svijet sporta, a da to iskustvo
za njega bude pozitivno od samoga pocetka, odnosno da se izbjegne
mogucnost da sport zamrzi za cijeli Zivot?

»

Djetetove potrebe

S

Sport, koji podrazumijeva tjelesno kretanje ne zadovoljava samo
"potrebu za kretanjem", nego i niz drugih djecjih potreba. Medutim, sport
nije "svemocan" i ne moze zadovoljiti sve potrebe, dok zadovoljavanje
nekih vaznih potreba moze Cak i spreCavati. Za pocetak, trebamo znati kada
dijete neki sport uopée moze igrati i kako to na njega utjeCe. Zato trebamo
znati...
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¢ F o Psihofizicke osobine djeteta odredene dobi

g 2

E %M Zbog ogranicenja svoje dobi malo dijete nece moci razumijeti sto se od
E\_ % njega trazi dok "se igra" nekog sporta (jer su pravila igre mozda previse

slozena). S druge strane, uslijed fizioloSkih i motorickih ograni¢enja, malo
dijete neke stvari nece moci izvesti (npr. zbog nedovoljne snage ili spretnosti),
dok neke stvari emocionalno ne¢e moci "podnijeti" (npr. prihvatiti ¢injenicu da
ne moze uvijek pobijediti). Vazna su i socijalna ograni¢enja, zbog kojih dijete
nece biti sposobno dogovoriti se sa suigra¢ima o zajednickom pristupu
("taktici"). Za svaku osobinu postoje kriticna razdoblja kad se ona intenzivnije
razvija i potrebno ih je poznavati. Takoder, velike su i razlike medu djecom iste
dobi u odnosu na razvijenost iste osobine. Rjede se susre¢emo s nepostoje¢im
"prosjecnim djetetom": Cesto je pojedinac u neCem "napredan" dok u drugim
osobinama "kaska" za drugima. Osim osobina, koje variraju s dobi djeteta i od
pojedinca do pojedinca, ono o ¢emu neizostavno treba voditi racuna je...

- Zdravlje
E ’% Spoznaje o tome kako bavljenje odredenim sportom moze utjecati na
E{_ “ djetetovo zdravlje. Fizicko kretanje i bavljenje sportom moze (naj¢esce)

djelovati stimulativho na djetetovo zdravlje, ali mu moze i Stetiti. Naime,
moguce je da se dijete sportom "predozira", $to stvara mogucénost pretjeranog
zamora, ozljede, ali i trajnijih deformacija organizma. | u svrhu postizanja
najproduktivnijin i prevencije negativnih efekata sporta na dijete, vazno je koji
sport koje dijete u kojoj dobi uopée smije odabrati, i koliko se intenzivno njime
smije baviti. Potrebno je dakle znati...

7

Kada ima smisla dijete upoznavati sa sportovima?

Y,

3 % Ovisno o djetetu i o vrsti sporta. Dakle, potrebno je "u dusu" upoznati
A1 - samo dijete (prvenstveno vodeci ra¢una o njegovoj dobi) i pravilno

procijeniti njegove interese, potencijale, sposobnosti i osobine. Takoder,
jasno je da su sportovi razli¢ito zahtjevni u pogledu razvijenosti motorickih
vjestina neophodnih da bi se u njima bilo uspjeSno. Neki su sportovi izrazito
slozeni i teSko ih je savladati jer zahtijevaju postivanje veéeg broja slozenih
pravila, ili je rije€ o momcadskim sportovima (koji opet iziskuju mogucnost
suradnje veceg broja djece). Nije rieSenje odabrati sport samo po kriteriju da ga
dijete voli, ako u njemu ne moze biti dovoljno uspjeSno. Medutim, dobro je

zakljuciti to je ono Sto kod djeteta izaziva...
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Privlatnost odredenog sporta

F

To je, kao i kod prethodne stavke, svojevrsno "medudjelovanje" izmedu
karakteristika nekog sporta kao aktivnosti, i djeteta kao licnosti s
jedinstvenim sklopom osobina. "Drustvenije" dijete vjerojatno ¢e radije
birati momc&adske sportove (sportske igre, kao nogomet, kosarka i sli¢no), ili
pak individualne sportove s ve¢im brojem sudionika (tr¢anje). Dinamicnije dijete
riede ¢e odabrati Sah (je li to uopce sport?), pikado ili jogu. No nije vjerojatno
da ce dijete biti nepogresivo u izboru pa ¢e, ako mu dopustite posve slobodan
izbor, mozda dovesti sebe u situaciju da "zamrzi" sportove. Bolje je da mu
"demokratski" i nepristrano pomognete u izboru...

i)
Sy
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Kako odabrati pravi sport za dijete?

)

£ 2

A =

k. % Razgovarajte sa svojim djetetom i saznajte zasto zeli odabrati neki
"?'/d’ W g J

E\. sport. Zajednicki utvrdite Sto sve treba znati da bi se time sportom

bavilo. Pitajte ga moze li procijeniti kako "kotira" u tom sportu u odnosu na
vr$njake. Koliko treba vjezbati da bi se u tom sportu uspjelo? Pretpostavimo da
ste dosli do "optimalnog" izbora i dijete se pocelo baviti sportom. Budite

spremni predvidjeti i reagirati na...

¢ Fa Opasnosti

E 2

3 ’1,7;—,# koje prijete tijekom prvog susreta s trenerom i sportom. Dijete mozda
E\ “w ne nalazi "zajednicki jezik" s trenerom ili poucCavateljem u sportskoj

aktivnosti? lli se pak ne moze snaci u skupini vrSnjaka koji mu nisu
dovoljno sliéni, ili u€e drugacijim tempom? Mozda imaju bitno drugacija
predznanja? Kako se suociti s prvim neuspjesima (moze li se s time dijete nositi
samo)? Kako sprijediti potpuno odustajanje veé u podetku? Sto je dijete mlade,
mozda je pogodno da neka predznanja stekne kod kuce i tako osnazi po€etno
samopouzdanje koje ¢e mu pomoc¢i da ustraje. Dakle, kako...
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7

Motivirati dijete da voli sport i da u njem ustraje

@\\‘rﬁ»@

Ono $to je najvaznije u ostvarenju pozeljnih u€inaka sporta na djetetovo
@ zdravlje i razvoj je kontinuitet bavljenja sportom. Dijete moze i smije

mijenjati interese; poCne se baviti atletikom, a potom koSarkom, pa
tenisom... Moze neko vrijeme htjeti biti "ozbiljni" sportas, a potom bavljenje
sportom poc¢ne shvacati "lezernije"... Ali bitno je da ono posve ne odustane od
bavljenja sportom. Mnoga ¢e djeca u ovoj pozitivnoj ovisnosti o sportu odabire
(uspjesno) praviti sama. No drugima bi bilo pozeljno da im odrasli, osobito oni
koji su djetetu bliski (roditelji, ucitelji, odgojitelji) pomognu, nudenjem sportova
koji bi im mogli biti zanimljivi. Kako biste djetetu mogli postati uistinu dobar
"vodi¢ kroz sportove" vazno je definirati...

R

¢ Fa Sto odrasli trebaju znati

E 2

3 % Uz poznavanje djeteta, sa svim njegovim specifi¢nostima, potrebno je
E\. W upoznati "dusu" sportova koje mu kanite ponuditi (ili kojima se dijete

sklono baviti). "Motori¢ka darovitost" rijetko daje potencijale za uspjeSnog
sportasa u bilo kojem sportu. Ne treba generalizirati, pa naprimjer pretpostaviti
da ¢e dijete biti sklono mom¢adskim sportovima samo zato Sto ga smatrate
drustvenim. Dijete doduse moze odli¢no funkcionirati i biti izrazito popularno u
drustvu vrSnjaka iz razreda ili vrti¢a, ili u susjedstvu. Ali moze biti posve bez
zajedniCke "kulture" u drustvu djece koju zanima nogomet, gdje bi moglo biti
nepopularno ili izolirano. S druge strane, ljude neki sportovi priviace iz bitno
drugacijih motiva: netko tko uziva u "ljepoti igre" loSe ¢e biti prihvacen u grupi
djece-sportasa kojima je jedino vazan krajnji rezultat utakmice. Zato ¢emo u
ovoj knjizi ponuditi pregled sportova, sa svim bitnim karakteristkama koje
djetetu mogu biti odbojne ili priviane. Sa stanovista odraslih koji uvode dijete

u svijet sporta, ponajviSe roditelja, vazno bi bilo utvrditi...

7

Gdje se dijete moze poceti baviti sportom

)

£ 2

4

E % S upoznavanjem nekih sportova moze se sasvim zadovoljavajuce
E\_ “ upoznati kod kucée, dok druge sportove dijete moze upoznati u vrticu,

Skoli, igraonici, klubu... Mjesto gdje ¢e napraviti prve "sportske korake"

sekundarno je vazno u odnosu na primjerenost osobe koja ¢e ga uciti te prve

korake. Neovisno o tome gdje su djeca ucinila poCetne korake u nekom sportu,
treba se vremenom odlugiti...
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F

Kamo dalje?

i)
Sy

1

Hoce li se baviti sportom posve rekreativno i periodi¢ki, s vecom i
manjom ucestaloS¢éu? lli ¢e odluciti riskirati, Zzrtvovati par sati dnevno i
kaniti postati vrhunski sportas? lli ¢e se odluciti za "srednje" rieSenje, pa
¢e aktivno trenirati u nizim rangovima natjecateljskog sporta. Ovisno o izboru,
vazno je znati kome se treba obratiti i kako djetetu pomoc¢i u izboru koji je za
njega zadovoljavajuéi.

Bavljenje sportom pruza mnoge moguénosti, i to ne samo djeci, nego i
adolescentima, odraslim osobama i starijim ljudima. IstraZivanja provedena
u nas i u svijetu prakticki nedvosmisleno pokazuju pozitivne ucinke
bavljenja sportom, posebno onim u formi "doZivotne" rekreacije. (Vrhunski
sport je barem u zdravstvenom aspektu cesto prilicno nehuman.) Bavljenje
sportom je moguénost da upoznate mnoge nove ljude drugacije od onih koje
susrecete u Skoli, na radnom mjestu, susjedstvu, Sto vas moze uciniti
sretnijim. Uostalom, na svim razinama sportskih natjecanja, od onih u
"najbezazlenijoj" rekreaciji do onih u vrhunskom sportu, ljudi koji se bave
sportom nastoje posti¢i nekakav rezultat, imaju neki cilj. A takva
usmjerenost cilju moZe nas motivirati da i sami postavimo neke ciljeve u
Zivotu, bez obzira koliko skromni ti ciljevi bili. Bavljenje sportom je
suprotnost apatiji i rezignaciji.

Vasa pitanja

1. Pokazuju li najmlada djeca interes za sport?

U principu djeca od najranije dobi spontano pokazuju interes za tjelesno
kretanje. Mnoga djeca oponaSanjem aktivnosti koje su vidjela na igraliStu, u
parku, dje¢jem vrticu, Skoli ili na televiziji pokazuju i izravan interes za
sportske aktivnosti.

2. Pokazuju li bas sva najmlada djeca interes za sport ili samo ona
talentirana, koja ¢e danas-sutra biti uspjesni sportasi?

Ba$ sva djeca mogu u predSkolskoj dobi pokazivati interes za sport,
neovisno o njihovom talentu za pojedinu vrstu sporta ili za sportove i
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motoricke aktivnosti opéenito. Dobro je podrzavati taj interes jer dijete
moze viSestruko "profitirati" od sporta: unaprijediti svoje motoricke
sposobnosti, usvojiti osnovne oblike kretanja, ili barem steci nove prijatelje.

3. Koji ¢e sport biti priviaCan za dijete?

O tome odlucuje medusobno djelovanje djetetovih osobina i sporta. A i
to se odrastanjem mijenja pa se moze ocekivati da e mnoga djeca mijenjati
vrste sportova. Dobro je djetetu pomagati u izboru.

4. Kako odabrati pravi sport za dijete?
Analizirajte zajedno s djetetom zahtjeve pojedinog sporta, objasnite mu
potencijalne prednosti i nedostatke.

5. Koje su opasnosti pri upoznavanju djeteta i sporta?
Razlic¢itost ocekivanja i realnosti. Sukob ili nerazumijevanje s trenerom,
suigra¢ima, pocetni neuspjesi, brzina ucenja.

6. Kako motivirati dijete da "ostane" u sportu?
Dopustajte mu da mijenja sportove po Zelji, ohrabrite ga nakon pocetnih
neuspjeha. Pomozite u odabiru ili dozvolite da simo bira.

7. Sto jos trebaju znati odrasli?

Ne postoji univerzalna "sportska darovitost". Neke prividne "garancije
uspjeha" ne trebaju to biti. Ljudi se zanimaju za iste sportove iz raznih
razloga.

8. Gdje se dijete moze poceti baviti sportom?
Kod kuée, u dje¢jem vrticu, u $koli, sportskoj igraonici, klubu... Vazno je
ko ga upoznaje sa sportom.
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