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RAZVOJ SPORTSKO REKREACIJSKIH PROGRAMA U GRADU OSIJEKU

Sazetak

Pod pojmom rekreacija podrazumijevamo skup sadrzaja i aktivnosti kojima se
pojedinac bavi u slobodno vrijeme radi zadovoljenja razliitih osobnih potreba i interesa, a
usmjerene su na opuStanje i kvalitetan odmor. Razli¢iti rekreacijski sadrzaji i aktivnosti
rezultat su radnih, Zivotnih i aktualnih druStvenih situacija. Njima se zadovoljavaju potrebe
covjeka za onim sadrzajima koji ga Cine potpunim u psiholoskom, socijalnom, tjelesnom,
intelektualnom i kulturnom smislu. Sport u kontekstu sportske rekreacije podrazumijeva
organiziranu sportsku ili tjelesnu aktivnost kojom se ponajprije poboljSava zdravlje. Cilj
ovoga rada je ukazati na zdravstveno-preventivno djelovanje rekreacije koje se ocituje
izborom onih sadrzaja koji sluze zastiti zdravlja. Primjena sportske rekreacije ovisi 0 nizu
¢imbenika. Razina organiziranosti, broj i struktura aktivnih sudionika te svi ukljuceni
struénjaci povezani su sa specificnostima drusStvene sredine, obavezama, obiljeZjima
profesionalnog rada, organizirano$cu sporta i sportske kulture u pojedinoj sredini te stupnjem

njene razvijenosti.

Klju¢ne rije¢i: grad, prevencija, program, sportska rekreacija, zdravlje



DEVELOPMENT OF SPORTS-RECREATIONAL PROGRAMS AND
ACTIVITIES IN CITY OF OSIJEK

Summary

Under term recreation we consider a set of different activities and contents that individual do
in his spare time to please his different needs and interests, while those activities and contents
are focused on relaxation and quality rest. Different recreational contents and activities are the
result of different work, social and lifestyle situations. Using those contents and activities,
individual is satisfying those needs which fulfills him in his psychological, social, physical,
intellectual and cultural sense. Sport under term sports recreation is considered organized
sport and physical activity which main goal is meliorating health. Main goal of this paper is
indicate health — preventive effect which is manifested by the choice of those contents
focused on health protection. Use of sport recreation depends on number of factors. Level of
organization, number and structure of active participants and all involved experts are related
with specifics of social environment, different responsibilities, work characteristics, sport

organization and sport culture in particular environment and degree of its development.

Keywords: city, prevention, program, sports recreation, health
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UvOoD

Rekreacija obuhvaca niz sadrzaja korisnih Covjeku i kvalitetan nacin odmora koji je
neophodan svakom pojedincu. Antropoloski smisao rekreacije povezuje se s Covjekom i
njegovim obnavljanjem energije i relaksacijom. Navedene aktivnosti provode se u slobodnom
vremenu i ovise 0 nacdinu organizacije istog. Slobodan izbor rekreacijskih aktivnosti
rezultiraju subjektivnim 1 objektivnim potrebama Covjeka, njegovim navikama, Zeljama i
teznjom, obrazovanjem, ali i druStvenim trendovima te socijalnom okruzenju. Takvim
ostvarenjem zeljenih aktivnosti postize se osobno zadovoljstvo §to je osnova za stvaranje

pozitivna i kreativna pojedinca (AndrijaSevi¢, 2010).

Kako je sportska rekreacija izravno povezana sa zdravljem, razvitak joj se temelji na
potrebi ¢ovjeka za odgovaraju¢om i pravilnom tjelesnom aktivnos$éu. Postoje brojni dokazi
transformacije ciljanih antropoloskih obiljezja. Gotovo sve grane medicine, kao i1 druga
znanstvena podrucja poticu tjelesnu aktivnost kao vaZzan oblik prevencije. Zdravstveno-
preventivno djelovanje rekreacije ocituje se izborom sadrzaja koji sluze zastiti zdravlja.
Ljudskom organizmu je potrebno kretanje pa nedostatkom istog postoji opasnost od
propadanja. Brojni organi, zasluzni za odrzavanje motorickih i funkcionalnih sposobnosti
organizma, ugrozeni su nedostatkom tjelesne aktivnosti, no zbog sposobnosti organizma da se

mijenja i prilagodava, mozemo djelovati na gotovo sve njegove sposobnosti (AndrijaSevic,
2010).

Poseban naglasak stavit ¢u na istrazivanje samih sportskih objekata kao i uvjeta rada te
kvalitetu ponudenih programa. Vazno je gradanima pruziti moguc¢nost odabira programa
vjezbanja u kojima bi se oni prepoznali, kojima bi se prevenirale najcesce bolesti te kako bi
sami korisnici zadovoljili vlastite potrebe za kretanjem i socijalizacijom. Rekreacijom se
ponajprije poboljSava zdravlje, stoga sportska rekreacija podrazumijeva tjelesnu aktivnost i
bavljenje svim vrstama sportova 1 aktivnostima za koje je potreban tjelesni i psihic¢ki napor 1
angazman. Njom se zadovoljava potreba za tjelesnom aktivno$¢u, a samim sportom
zadovoljavaju se brojni ciljevi koji ¢ovjekov zivot Cine kvalitetnijim i smislenijim. Stalni rast
ponude sportsko-rekreacijskih sadrzaja 1 programa zahtjeva analizu 1 definiranje

odgovarajuc¢ih programa za potrebe gradana.



1. OPCA OBILJEZJA SPORTSKE REKREACIJE

1.1. Definicija sportske rekreacije

Sportska rekreacija odnosi se na razlicite oblike i sadrzaje sportskih aktivnosti zbog
rekreacije, vlastito sudjelovanje u razli¢itim sportskim sadrzajima i s razli¢itom svrhom, pri
cemu se tjelesnim aktiviranjem zadovoljavaju opce ljudske potrebe. Kako Andrijasevic¢
(2010.) navodi, zamjenom drugim sadrzajima rekreacije ne mogu se posti¢i Zeljeni ucinci na
organizam pa se za utjecaj na covjekove psihofizicke sposobnosti primjenjuju sportski
sadrzaji. U suvremenom je drustvu sportska rekreacija kulturan nacin koristenja slobodnog
vremena, ¢ime se prvenstveno postize povoljan ucinak na zdravlje. Njom su obuhvadeni svi
sportski sadrzaji prilagodeni cjelokupnoj populaciji, a ovise o socijalnim, ekonomskim 1i
zdravstvenim prilikama. U novije vrijeme se sportska rekreacija definira kao aktivan odmor,

osobna briga o zdravlju i Zivotni stil.

Brojna istraZivanja donijela su zakljucke, medu kojima su i oni negativni. Perasovi¢ i
Bartoluci navode kako je sport ispod potrebne razine interesa i djelatnosti mladih u
slobodnom vremenu, iako je sportska rekreacija te kretanje kao takvo, od presudne vaznosti
za zdravlje pojedinca i druStva. Kvaliteta Zivota pak podrazumijeva subjektivni osjecaj
zadovoljstva u odnosu na zdravstveni status, kvalitetu obrazovanja i rada, zdravstveni status i
prehranu kao i kvalitetu stanovanja, odijevanja i slobodnog vremena (Bouillet, 2006).
Slobodno vrijeme je skup aktivnosti kojima se pojedinac predaje i posjeduje ulogu odmora,

zabave 1 razvoja li¢nosti.

Na pad kvalitete Zivota mladih (Bartoluci 1 Perasovi¢, 2008) utjecao je nedostatak
kretanja, nedovoljno kvalitetna prehrana te nedostatak organiziranih kulturnih i sportskih
sadrzaja. Napredak tehnologije povecao je opseg obaveza u profesionalnom radu te tako
naglasak stavio na ¢ovjekov razvoj mentalnih potencijala istovremeno zanemaruju¢i njegov

tjelesni angazman.



1.2. Sportska rekreacija

Rekreacijom se, za razliku od sporta, na prvom mjestu poboljSava zdravlje. Ona
predstavlja organiziranu sportsku ili tjelesnu aktivnost, gdje sport oznacava sredstvo kojim se
zadovoljavaju brojni ciljevi, dok se rekreacijom zadovoljava potreba za tjelesnom aktivnoscu.
Sport znaci bavljenje svim vrstama sportova i aktivnosti za koje je potreban tjelesni napor,

osobno sudjelovanje, nakon cega slijedi pozitivan u¢inak na organizam (Andrijasevi¢, 2010).

Osim unapredenja zdravlja, sportskom rekreacijom ljude se druze, uc¢e nove aktivnosti,
sudjeluju na natjecanjima, poboljSavaju vitalnost, samostalnost i skladan izgled. Smislenost i
kvaliteta zivota, takoder se postizu ostvarenjem brojnih ciljeva putem sportske rekreacije. Za
pravilno funkcioniranje organizma u svakom razdoblju ¢ovjekova Zivota nuzna je tjelesna
aktivnost, sport, kretanje ili bilo koja druga tjelesna aktivnost kao Sto su ples, sportska
gimnastika, plivanje, tréanje ili hodanje. Covjek tijekom svog Zivota odabire i mijenja
razlicite sportske aktivnosti prilagodavajuéi ih vlastitim Zeljama i potrebama, jer sportska
rekreacija prvenstveno treba zadovoljiti potrebe i interese sudionika rekreacije. Pri tome je
bitno voditi ratuna o sposobnostima, znanjima i afinitetima te materijalnim 1 stru¢nim

preduvjetima, kao i postavljenim ciljevima sudionika (Andrijasevi¢, 2010).

Broj aktivnih sudionika (Relac, 1984) svjedoci Cinjenici da sportska rekreacija pripada
najmasovnijem dijelu sporta u svijetu. Vidljive su razliite dobne skupine, razliciti stupnjevi
obrazovanja 1 zanimanja, bracnog stanja, vjerske opredijeljenosti 1 socijalnog statusa.
Aktivnosti koje se ostvaruju radi osobnih potreba u slobodno vrijeme sve su vaznije, jer kako
Relac tvrdi, zadovoljenjem raznovrsnih potreba Covjek svestrano razvija svoje sposobnosti,

pri cemu slobodno vrijeme ¢ini humanim dijelom posvecenim osobnim potrebama.

Andrijasevi¢ (2010) navodi kako je sportska rekreacija dio velikog podrucja
rekreacije, a bavi se primjenom razli¢itih ¢ovjekovih sportskih i tjelesnih aktivnosti prema
znanstveno utemeljenim kriterijima 1 nacelima. Podijeljena je prema podrucjima koja
obuhvacaju vremenske 1 prostorne okvire primjene namijenjene unapredenju covjekova
antropologka obiljezja. Covjeku daje dodatan poticaj u stvaralastvu i razvoju, nadopunjavaju
mu tjelesne i mentalne sposobnosti dovodeéi ih u optimalnu razinu i odrzavajuéi ih. Covjek je
pod utjecajem vanjskih i unutarnjih ¢imbenika stalno mijenja pa se sukladno tome i sportsko-
rekreacijski sadrzaji prilagodavaju i mijenjaju u svim elementima, paralelno s promjenama i

objektivnim potrebama sudionika. Tako je sustav vjezbi, sporta i razlicitih oblika kretanja



temeljan je izvor sadrzaja i aktivnosti radi osmisljavanja sloZzenih programa i koreografija u
sportskoj rekreaciji. Moguénosti covjeka su u svim etapama zivota povezane s psihofizickom
razinom sposobnosti, a to sve s uspjesnos¢u pojedinca i cijeloga drustva. Zato je iznimno
vazna Covjekova osobna procjena opsega i obiljezja profesionalnih obaveza te ponajvise
objektivnih potreba njegova organizma kako bi se nadoknadili sadrzaji koji su bitni za

njegovo skladno funkcioniranje.



2. UVJETOVANOST RAZVOJA SPORTSKE REKREACIJE

2.1. Morbogeni Cinitelji suvremena nacina Zivota

Op¢i napredak druStva utjeCe na zivot i rad suvremena Covjeka. Koliko je napredak
tehnike, tehnologije i informatike pomogao ¢ovjeku u rjeSavanju brojnih problema toliko je i
doprinijelo naruSavanju ravnoteze ukupnih antropoloskih obiljezja covjeka koje je narusilo
covjekovo zdravlje. Promjene ponasanja uvjetovane novim nacinom Zzivota i rada pridonijele
su ¢ovjekovim sklonostima nekim bolestima. Uzroci tih pojava su brojni, a nazivaju se

morbogenim ¢initeljima. To su (AndrijaSevi¢, 2010):

e hipokinezija', nedovoljna tjelesna aktivnost — najéesée je obiljeZje suvremena nacina
zivljenja. Danasnji ,,sjedeci Covjek svoje vrijeme provodi na pokretnim trakama, u
dizalima ili prometalima, radno vrijeme takoder provodi u sjede¢em polozaju, a odmor
pak u naslonjadima 1 lezajevima. Takav nacin zivota ne odgovara bioloskim
potrebama organizma te kao takav ostavlja brojne posljedice u obliku naruSena
zdravlja i bolesti. Nedovoljno kretanje svakako uzrokuje brojne poremecaje na cijelom

organizmu.

e Urbanizacija® - tipi¢na je za industrijsko i postindustrijsko doba, a povezan je s
priljevom stanovnika u gradove. Sve ve¢i broj ljudi na malom prostoru nije samo
socijalni ve¢ 1 filozofski problem — otudenost pojedinca u masi. Treba pratiti ubrzani
ritam, guzvu, ¢ekanja 1 naviknuti se na buku 1 smog. Kao posljedica prezentira se stres
koji narusava psihi¢ko i tjelesno zdravlje. Nemoguénost brojnih da prate i uhvate
korak s nametnutim Zivotom i ritmom u gradovima, $to podrazumijeva i1 potroSacki
mentalitet, stvara napetost 1 nezadovoljstvo, a posljedice su frustracije 1 psihicki

poremecaji.

e Adipozni sindrom? - tipi¢na je posljedica nadina i rada, a sadrZi brojne uzro¢nike i
posljedice Sto proizlaze iz njih. Pretilost je izrazit ¢imbenik za brojne i razlicite bolesti,
pa se pokusava smanjiti brojnim preparatima i programima. Covjek u ne tako davnoj

proslosti nije imao problema s prekomjernom masom. Ako nije rije¢ o poremecaju,

! Hipokinezij- hipo, gr¢. — nedovoljno + kinesis, gré. — pokret; nedovoljno kretanje
2 Urbanizacija- urbs, lat. grad
3 Adipozni sindrom — adipoza, lat. adipis — mast, salo, pretio + symptom, grc. obiljeZje, znak, neke pojave



uzrok tome je promijenjen nacin prehrane i1 zivota. Nedostatak kretanja viSestruko
djeluje na tjelesnu masu: organizam ne trosi energiju koju dobiva hranom, nedovoljno
razvijena misiéna masa, organi se Stedljivo odnose prema metabolizmu koji za sjedece
radnje ne troSi puno energije, a viSak neiskoriStene energije odlaze se u potkozno
masno tkivo. Osim toga, vrsta 1 kvaliteta namirnica takoder su kljucni ¢imbenici
nastanka adipoziteta. Umjetni dodatci hrani ne mogu zamijeniti prirodne sastojke, uz
rafiniranu hranu kojom unosimo Kkalorije, organizam i dalje gladuje. Zbog toga
organizam slabi i nerijetko se javljaju bolesti poput dijabetesa tipa Il i
kardiovaskularnih bolesti. Stres takoder utje¢e na nekontrolirano uzimanje hrane kao i

suprotnih efekata: bulimije i anoreksije.

e Stres* - napor, pritisak, povisenje tlaka od duSevne uzbudenosti, duevno ili tjelesno
preopterecenje organizma, ¢emu je posljedica iscrpljenost i naruSavanje Covjekova
zdravlja. Covjek se najéedée protiv stresa bori lijekovima. Kratki spoj koji nastaje u
mozdanim stanicama izazvan je pretjeranim podrazajem zivCanih stanica, a to se na
kraju iskazuje razliitim stupnjevima neuroze 1 psihosomatskim bolestima.
Preoptereéenost obavezama 1 pretjerani zahtjevi ubrzana ritma zivota stvaraju u
organizmu poviSenu razinu napetosti, dok guzve u prometu, buka i sl., dodatno
povecavaju razinu adrenalina koji potice na stalan oprez Sto dodatno opterecuje
organizam. Protiv umora 1 iscrpljenosti ¢ovjek uzima stimulativna sredstva kao $to su
kava, ¢aj, cigarete, razli¢iti energetski napitci 1 sl., koji odgadaju prirodne mehanizme 1
regulaciju organizma kod pojave umora. Tako se umanjuje potreba za pravodobnim
odmorom, ¢ime se narusSavaju funkcije organizma. Sukladno tome, nedovoljan i
nekvalitetan odmor utjece na pad sposobnosti organizma. 1z tog su razloga sve brojnije

psihosomatske bolesti.

e Ekoloski ¢imbenik® - uvjetuje opstanak na zemlji, dok svako njegovo naruSavanje
utjede na kvalitetu Zivota na zemlji. Covjek je podredujuéi prirodu sebi, ugrozio kako
zrak 1 zemlja, a brojne su biljne i Zivotinjske vrste nestale sa zemlje. OneciS¢enje je
posao globalni problem kojeg svi osje¢amo. Covjek negativne posljedice osjeca

naruSenim zdravljem. U oneciS¢enim prostorima djeca obolijevaju od tipi¢nih bolesti

* Stres — engl. Stress — napor, pritisak.
> Ekologija, gr¢. oikos — kuéa, dom + logos, rijec, govor, znanost o odnosu organizma prema okolini
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respiratornog sustava, alergija i sl. Mortalitet ljudi povezan je takoder s oneciS¢enim
zrakom, vodom i tlom. Kao ¢imbenik zastite predlaZze se promjena ambijenta i odabir

¢is¢ih podrucja.

2.2. Utjeca]j sportske rekreacije na zdravlje

Sportska rekreacija (Andrijasevi¢, 2010) usko je povezana sa zdravljem sudionika.
Razvitak joj je utemeljen potrebom Covjeka za odgovaraju¢om tjelesnom aktivnoséu. Postoje
brojni dokazi o korisnosti odgovarajuc¢ih sportsko-rekreacijskih poticaja radi transformacije
ciljanih antropoloskih obiljezja. Gotovo sve grane medicine, kao i druga znanstvena podrucja
poticu tjelesnu aktivnost kao vazan oblik prevencije. Upravo to isticu specijalisti kardiologije,
neurologije, fizijatrije, pulmologije, gerontologije, stru¢njaci za lijeCenje poremecaja
metabolizma 1 brojni drugi. Smanjen podraZzaj na sustav za kretanje, tj. nedovoljna tjelesna
aktivnost negativno se odrazava na funkciju svih organa. S druge je strane pak covjek
psiholoski, ziv€ano preoptere¢en brojnim poslovnim obvezama, $to remeti ¢ovjekov bioloski
ritam. Stoga, rekreacijski programi trebaju prilagoditi vrstu programa aktivnosti koja je u

skladu s potrebama sudionika.

Zdravstveno- preventivno djelovanje rekreacije ocCituje se izborom sadrzaja koji sluze
zaStiti zdravlja. Ljudskom organizmu je potrebno kretanje pa nedostatkom istog postoji
opasnost od propadanja. Brojni organi, zasluzni za odrzavanje motorickih 1 funkcionalnih
sposobnosti organizma, ugrozeni su nedostatkom tjelesne aktivnosti, no zbog sposobnosti

organizma da se mijenja 1 prilagodava, mozemo djelovati na gotovo sve njegove sposobnosti.

Strucnjaci koji se bave zdravljem kretanje i tjelesnu aktivnost svrstavaju u sustinske
kriterije neophodne za opstanak ljudskog zivota. Kako bi se zdravlje odraslih i starijih osoba
zastitilo, potrebno je akcije usmjeriti na oCuvanje vitalnih organa, sustava za kretanje i
cjelokupnog antropoloskog statusa. Kod mladih je pak neophodno ostvariti uvjete za
usvajanje navike redovite tjelesne aktivnosti kao sastavnog dijela zivota. Zato upravljanje
kvalitetom rada na podrucju kinezioloske rekreacije treba kreirati na razini najviSih

organizacija i na razini gradova (Andrijasevi¢, 2010).

Poteskoce sa zdravljem, u novije su vrijeme, kako AndrijaSevi¢ (2010) tvrdi, dobrim
dijelom direktno povezane s novim uvjetima Zivota i1 rada, tj. tjelesna neaktivnost.

Prekomjerno sjedenje zbog novih tehnologija, prekomjerni stres zbog previse obaveza kao i
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prekomjerna tjelesna tezina zbog nacina i vrste prehrane te okoliSni ¢imbenici, povecali su
broj oboljelih od: sr€ano-zilnih bolesti, karcinoma, dijabetesa tipa II, disfunkcije diSnog i
lokomotornog sustava. Poremecaji su postali sve ¢eS¢i 1 dominantniji i u socijalnoj i1
psiholoskoj sferi. Slobodnog vremena je sve manje pa je potrebno stvoriti i osigurati iznimnu

motivaciju koja bi djelovala na prevladavanje poteskoca tipi¢nih za tranzicijsko drustvo.

Pravilna tjelesna aktivnost, rekreativno bavljenje sportom osigurava dugoro¢no
zdravlje, posebice sréano-zilnog i diSnog sustava te djeluje preventivno na pojavu njihova
oboljenja (AndrijaSevi¢, 2010). Odabirom odgovarajuc¢ih tjelesnih aktivnosti, pravilnog
optereéenja, intenziteta i ucestalosti, osim unapredenja srano-zilnog i diSnog sustava,
povoljno djeluju i na uklanjanje stresa. Aerobno vjezbanje pokrece oslobadanje hormona u
mozgu koji smanjuju tjeskobu i neutraliziraju depresiju. Aerobna aktivnost takoder djeluje na
zastitu od pretilosti, pojavu dijabetesa, ateroskleroze i mozdanog udara, a utjeCe I na
poboljsanje imuniteta organizma kao i na bolje paméenje. Upravo ti argumenti naglasavaju

znacaj vjezbe kao preventivno sredstvo u o¢uvanju zdravlja.

2.3. Uloga sportske rekreacije u kvaliteti Zivota

Brojni ¢imbenici utjeCu na kvalitetu zivota pojedinca (Andrijasevi¢, 2010). Oni su
primarno individualni, no i1 sami mijenjaju svoja obiljeZja koja ovise o trenutnom Zivotnom
prioritetu. Sportska rekreacija kvaliteti zivota doprinosi na razli¢ite nacine. Njena druStvena
vrijednost o€ituje se kvalitetnim provodenjem slobodnog vremena, Sto je ujedno i1 preduvjet
kvalitetnijeg rada i zadovoljavanja egzistencijalnih obveza, a samim time i kvalitetnijeg
zivota. Osim toga, vrlo bitan ¢imbenik je socijalni aspekt koji se prepoznaje u unapredenju
meduljudskih odnosa. Kvalitetu u dosezanju zadanih ciljeva povecali su suvremeni programi
sportske rekreacije preorijentirani s masovnog pristupa na pojedinca i njegove potrebe. Zbog
zadovoljenja svih sastavnica antropoloSkog sustava razvijeni su programi sportske rekreacije
razli¢itih znanstvenih podru¢ja od kineziologije, medicine, nutricionizma, psihologije,
ergonomije pa do edukacije, urbanizma i brojnih tradicionalnih tehnika. Osim S§to se
sportskom rekreacijom razvijaju tjelesne sposobnosti, posebna se pozornost posvecuje
psihickom 1 mentalnom unapredivanju sudionika programa sportske rekreacije. Programi se
uskladuju s objektivnim potrebama sudionika te se tako temelje na analizi stanja i potreba
pojedinca. Razvoj tehnologije omogucio je bolje metode za mjerenje i procjene stanja

organizma. Nezaobilazna je pozornost koja se u velikoj mjeri obraca na subjektivni doZivljaj
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zdravlja, potrebe 1 zelje pojedinca. Tako su ekvivalentno sustavu za pracenje i kontrolu
ucinaka programa, razvijeni i sustavi za prac¢enje zadovoljstva sudionika programa, $to sve

pridonosi ukupnoj kvaliteti.

Danas se moze prepoznati iznimno Sirok spektar sudionika vezan za njihovu brojnost i
dobnu strukturu, od najmladih do najstarijih. Sportska je rekreacija, usporedno s razvojem
drustva, sastavnica zivota svih dobnih skupina. Ona omogucuje njihov individualni razvoj i
napredak do optimalnih razina djeluju¢i na niz poveznica vaznih za njihov razvoj

(Andrijasevi¢, 2010).

U ,,...(tablici 1)...”“ prikazane su smjernice i ciljevi programa sportske
rekreacije za sudionike razlicite zivotne dobi. Sve navedene programe primjenjivi su u praksi,
a vodi ih kineziolog u suradnji s ostalim stru¢nim osobljem. Razvoj sportske rekreacije ovisi 1
o razvoju i napretku suvremenog drustva. Danasnji polozaj sportske rekreacije vazan je za

. .. . . . . . . 6
kvalitetu funkcioniranja drustvene zajednice na svim razinama.

® Andrijagevi¢, M. (2010). Kinezioloska rekreacija. Zagreb: Kineziologki fakultet Sveucilidta u Zagrebu. Str. 143.
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Tablica 1. Prikaz uéinaka sportsko-rekreacijskih programa na osobe razli¢ite Zivotne dobi (Andrijasevi¢,

2010., str. 143))

VRSTE MJESTO
SUDIONICI CILJ SPORTSKOREKREACIJSKOG
PROGRAMA | ODVIJANJA .
PROGRAMA . VJEZBANJA
SADRZAJA PROGRAMA
Svi sportovi i
sportske igre,
organizirano Vrtiéi, sportski Rast i razvoj, socijalizacija, stvaranje
DJECA vjezbanje, izletii | klubovi, skole, navika, odgoj i obrazovanje, pobolj$anje
3-14 godina aktivnosti u kampovi, zdravlja, korekcija, razvoj ritma, estetskih
prirodi, turisticki centri i higijenskih vrijednosti
natjecanja, Skole i
sl.
Svi sportovi i
sportske igre,
MLADI organizirano Sportski klubovi, | Socijalizacija, stvaranje navika, odgoj i
. vjezbanje, izletii | Skole, fakulteti, obrazovanje, poboljsanje zdravlja,
15 - 25 godina . : . N . L
aktivnosti u kampovi, korekcija, prevencija asocijalnih pojava,
prirodi, turisti¢ki centri unapredivanje zdravstvenog statusa i sl.
natjecanja, Skole i
sl.
Svi sportovi i )
) Centri za
sportske igre, B Unapredivanje zdravlja, socijalizacija,
rekreaciju, N ) )
ODRASLE OSOBE skupno vjezbanje, duged prevencija bolesti, ovladavanje stresom,
oduzeca,
do 64 godine izleti i aktivnosti P edukacija, prihvacanje pozitivnih navika i

u prirodi,

natjecanja i obuka

izletiSta, kampovi,

turisti¢ki centri

sl.

STARIJE OSOBE
iznad 65 godina

Svi sportovi i
sportske igre,
skupno vjezbanje,
izleti i aktivnosti
u prirodi,

natjecanja i obuka

Centri za
rekreaciju,
domovi
umirovljenika,
izletista, kampovi,

turisti¢ki centri

Unapredivanje zdravlja, socijalizacija,
prevencija bolesti, ovladavanje stresom,
edukacija, prihvacanje pozitivnih navika i

zadovoljstvo, optimizam i sl.

OSOBE S
INVALIDITETOM

Svi sportovi i
sportske igre,
skupno vjezbanje,
izleti i aktivnosti
u prirodi,

natjecanja i obuka

Centri za
rekreaciju i
rehabilitaciju,
izletiSta, kampovi,

turisti¢ki centri

Unapredivanje zdravlja, socijalizacija,
prevencija bolesti, ovladavanje stresom,
edukacija, prihvacanje pozitivnih navika,

zadovoljstvo i sl.
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2.4. Zdravstvene ustanove

Sustav zdravstva (Edwards i Tsours, 2009) ima klju¢nu ulogu vezanu uz tjelesnu
aktivnost, pretilost i zdravstvenu prehranu. Komunalni zdravstveni centri, bolnice i objekti za
dugotrajno lijeCenje obvezni su pruzati primjer stvaranjem i unapredivanjem uvjeta za
sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti. Primjereno vjezbanje i aktivno zivljenje kljucni su za
rehabilitaciju kao i1 za obnavljanje zdravlja i snage nakon bolesti ili ozljede te za odrzavanje
nezavisnosti u starijoj dobi. Zdravstveni radnici zaposleni u takvim ustanovama ljudi su
kojima se moze vjerovati kada govore o vrijednosti i koristi redovite tjelesne aktivnosti. Tako
bi lijecnici primarne zdravstvene zastite mogli biti idealni za iniciranje kratkih intervencija i

za motiviranje ljudi za povecanjem tjelesne aktivnosti.
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3. DOSTUPNOST SPORTSKO-REKREACIJSKIH TERENA

Ljudski resursi su svugdje na prvom mjestu (Bartoluci i Perasovi¢, 2008), u vidu
njihova ocuvanja i unapredenja kao temelj drustvenog razvoj odredene zemlje. Iz navedenih
razloga, razliCiti oblici tjelesne rekreacije imaju veliki znacaj kao sastavni dio slobodnog
vremena svih drustvenih slojeva. Odmor je postao aktivan kako tijekom dana, tako i tijekom
godisnjeg odmora. Radno vrijeme ima kao i slobodno vrijeme i nac¢in odmaranja jednaku

vaznost.

Sportska rekreacija (Pintar, 1987) unapreduje kvalitetu ¢ovjekova zivota, no njena
primjena u slobodnom vremenu ovisi o brojnim ¢imbenicima. Kako Pintar navodi, razina
organiziranosti, broj i struktura aktivnih sudionika te profili angaziranih stru¢njaka povezani
su sa specificnostima drustvene sredine, ritmom obaveza, obiljezjima profesionalnog rada,

organizirano$¢u sporta i sportske kulture u pojedinoj sredini te stupnjem njene razvijenosti.

Sportska je rekreacija usko povezana s organizacijom i provedbom razli¢itih oblika i

sadrzaja sportskih aktivnosti (Rubesa, 1989).

3.1. Sportska rekreacija u mjestu stanovanja

Sportska rekreacija u mjestu stanovanja zadovoljava potrebe moderna Covjeka za
kretanjem i tjelesnom aktivnoS$¢u. Ona nadoknaduje njihov nedostatak te istodobno djeluje
mnogo Sire 1 dublje na ¢ovjeka, omogucuju¢i mu socijalizaciju, afirmaciju, razvoj osobnosti
pa tako i kreativnosti djelujuéi ukupno na njegovo zdravlje. Coviekovo redovito bavljenje
sportsko — rekreacijskim sadrzajima u mjestu stanovanja, podrazumijeva moguénost izravne

odgovornosti 1 upravljanja vlastitim psihofizi¢kim potencijalima (Andrijasevic, 2010).

Stvaranje zdravih, aktivnih gradova postaje dobra i prihvatljiva praksa koju
podrzavaju stanovnici, gospodarstvo 1 struka s razlicitih podruc¢ja (Edwards i1 Tsours, 2009).
Nastojanja koja su proizasla, bilo iz zelje da se podrzi ekonomski razvoj 1 socijalna kohezija,
bilo da se smanji oneciS¢enje okolisa ili da se unaprijedi gradski prijevoz. Bez obzira na
razloge, politika i programi koji povecavaju moguénost bavljenja tjelesnom aktivnoscu i koje
poticu aktivan zivot, svakako su pozitivne kako za zdravlje tako i za samu kvalitetu zivota u

gradu.
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Povecanje pretilosti i smanjenje tjelesne aktivnosti (Edwards i Tsours, 2009) zahtijeva
hitnu intervenciju u ¢emu bi gradske uprave, kako navode Edwards i Tsouros, trebale preuzeti
znacajnu ulogu i odgovornost. Kako bi zdravstvena politika osnazila, vlade bi trebale podrzati
daljnja istrazivanja veza izmedu tjelesne aktivnosti, zdravlja i promjena u gradevinskom i

drustvenom okolisu i vrednovati lokalnu politiku i programe koji se odnose na to podrucje.

3.2. Grad Osijek

3.2.1. Sportska rekreacije tijekom povijesti u gradu Osijeku

Sezdeset godina je proslo otkako je Gimnasti¢ko drustvo Gornji grad iz Osijeka
preimenovano u “Partizan”- drustvo za tjelesni odgoj. Iste godine, 1952., odrzane su i 1.
Radnicke sportske igre na kojima je sudjelovalo 28 organizacija s 98 momcadi i 917
natjecatelja. U 1956. godini, kalendar RSI’ obuhvatio je 13 sportskih disciplina, a bio je
uveden i gimnasticki viSeboj 1 hrvanje. Prema broju prijavljenih (38 kolektiva, 253 momcadi 1
1974 natjecatelja) ove su RSI bile najbrojnije sportsko natjecanje 50-tih godina u gradu
Osijeku. Godinama se povecavao broj sudionika tako da je u 1969. godini dostigao rekordan
broj od 53 radne organizacije s 1281 momcadi i 11.849 natjecatelja. Tijekom 80-tih godina
doSlo je do osamostaljivanja sportske rekreacije ili rekreacijskog sporta kao samostalnog
podrucja tjelesne kulture koji je podrazumijevao natjecateljski, rekreacijski i odgojni sport.
Kvaliteta rada se, za sportsku rekreaciju, oCitovala u aktivnosti koja se redovito provodila pod
organizacijom dva ili tri puta tjedno, ali uz opterecenja koja su odgovarala starosnoj dobi

zrelijih, starijih, ili osoba sa smanjenim funkcionalnim sposobnostima.

Unutar RO odrzavale su se strukovne igre: Igre gradevinara Hrvatske, Igre SDK, Igre
Elektroprivrede, Konditorijade, Igre IPK, Bankarijade, Igre osiguravaju¢ih zavoda,

mirovinskog i zdravstvenog osiguranja, Igre trznica i dr.

Kriza 1 drasti¢no opadanje u sudjelovanju na RSI, pocela se osjecati od 1990. godine.
Tome su bili poznati mnogi uzroci, primjerice raspad gigantskih poduzeca, politicke i

drustvene poteskoce, reorganizacija sindikata i problemi s financiranjem radnika-sportasa. 1z

"RSI-u daljnjem tekstu pojavljivat ¢e se kao kratica za Radnicke sportske igre.
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navedenih razloga, te godine u GP RSI nastupio je 435 ekipa s 3.658 natjecatelja. Tijekom

domovinskog rata Igre su zamrle, no obnovljene su ve¢ 1993.godine i odrzale se do danas.

3.2.2. Sportski objekti u gradu Osijeku

Osijek je grad poznat i imenom Grad na Dravi. On to uistinu i je, jer se cijelom
svojom duzinom proteze uz rijeku Dravu. Grad se Sirio duz toka rijeke Drave, ¢emu svjedoci
njegov duguljasti oblik. Osijek doseze oko 10 kilometara duljine, a Sirok je svega 3 kilometra.

Obala grada zasti¢ena je ali i ukraSena betonskom utvrdom, a rubni dijelovi grada zemljanim

nasipom.

Slika 1. Promenada

Ovaj betonski, utvrdeni dio obale ureden je kao Setnica poznatija i kao Promenada
(slika 1). Jedna od najljepsih i najduzih Setnica u Hrvatskoj upravo je Promenada koja se
prostire s obje strane Drave. Posebno je privlacna u ljetnim mjesecima kada svakodnevno
njome proseta tisuce ljudi, dok se vikendom brojka popne i do desetaka tisu¢a. Upravo zato,
Promenada predstavlja zilu kucavicu grada i srediSte okupljanja svih koji vole uzivati u

mirnom prirodnom okruzenju. Gradanima je ona omiljeno mjesto za Setnju, rekreaciju, voznju
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biciklom, rolanje, a turistima omiljeno mjesto za nezaboravne fotografije. Rekreacija je

osigurana iscrtanom biciklistickom stazom cijelom duzinom Promenade.
Sportski objekti u gradu Osijeku kojima upravljaju Sportski objekti d.o.o.:
e Otvorenog tipa:
- Srednjoskolsko igraliste, Istarska 1d
- Teniski centar, Perivoj Kralja Tomislava 1
- Sportski centar Mackamama, Gacka 1
- Bocarski dom Retfala, Ljudevita Posavskog 29A
- Rekreacijski centar Copacabana, Biljska cesta le
- Streljana Pampas, Sandora Petefija 204/a
- Hipodrom Pampas, Sandora Petefija 80/a
- Paintball Pampas, Sandora Petefija 204/a

- Sportski centar Olimpija, Zeleno polje 32

e Zatvorenog tipa:

- Sportska dvorana Jug, Ulica Kralja Petra Svaci¢a 67

- Sportska dvorana Zrinjevac, Adama Reisnera 46A

- Nastavno sportska dvorana Gradski vrt, Kneza Trpimira 23

- Gradski bazeni (ima i dio koji je na otvorenom), Martina Divalta 6a
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Slika 2. Srednjoskolsko igraliste

Srednjoskolsko igraliSte jedno je od najprivlacnijih mjesta kako za mlade rekreativce,
tako 1 za nastavu (slika 2). Njega koriste gradani za rekreaciju, srednjosSkolski centri za
nastavu tjelesne i zdravstvene kulture, i to 1. i II. gimnazije, Ekonomske $kole i EMSC-a, sve
kategorije 1 razne udruge za humanitarne utakmice. Objekt je obnovljen 2013. godine. Sadrzi
stazu za tréanje, terene za nogomet i koSarku, odbojkasko igraliste u pijesku, bocaliste, pijesak
za skok u dalj te razne sprave za vjeZbanje. Skate park je takoder bio dio ovog objekta no
preseljen je na lijevu obalu rijeke Drave. Rijeseno je i pitanje prostora za bicikle. Svi korisnici

ovog objekta isti koriste bez naknade.

Osijek se takoder nalazi na medunarodnoj biciklisti¢koj ruti. Ona prolazi uz Dunav,
sve od Njemacke preko Austrije i Madarske pa do Srbije, Rumunjske i Bugarske. Osim toga,
Europska biciklisti¢ka ruta Euro Velo 6 koja se proteze od Atlanskog oceana do Crnog mora
prolazi kroz grad Osijek. Dakle, oko 40 kilometara biciklistickih staza, posebno izgradenih ili
oznacenih na prometnicama i nogostupima, grad se s lakoéom moze obiéi biciklom. Osim
ustede na gorivu ili na prijevoznoj karti za tramvaj i autobus, koriste¢i bicikl, najpovoljnije
utjeCemo na zdravlje, ali i na kvalitetu zraka u gradu. Okolicu Osijeka, posebice vinorodne
krajeve Baranju sjeverno te Aljmas, Erdut i Dalj istocno od grada, zanimljivo 1 promicuci
tjelesnu aktivnost, najbolje je obi¢i biciklom. Budu¢i da je Osijek na Dunavskoj biciklistickoj
ruti, preko Erduta i Dalja moguce je krenuti dalje prema Vukovaru i Iloku i u nastavku prema

Novom Sadu.
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4. ULOGA LOKALNE VLASTI

4.1. Problem neaktivnosti

Vlade se suocavaju s velikim povecanjem kroni¢nih bolesti, debljine sedentarnog
nacina zivota. Civilno drustvo te probleme moze rijesiti stvaranjem mogucnosti za tjelesnu

aktivnost i aktivno Zivljenje, ¢ime poboljsava zdravlje i vitalnost svojih gradana (Edwards i
Tsours, 2009).

Vidljivo je, kako Edwards i Tsouros (2009.) navode, akutno opadanje tjelesne
aktivnosti u svim dobnim skupinama tijekom posljednjih nekoliko desetljeca, koje je najvise
prouzrocila mehanizacija rada i dnevni poslovi u kojima se koriste aparati i pomagala koja
tjelesni rad ¢ine nepotrebnim. Tijekom vremena i rata, na na$im prostorima se izgubila
industrija 1 nacin rada na kojem su se ljudi kretali. KoriStenje racunala kao i1 privla¢nost

televizijskih programa uzrokovala je sedentarni nacin zivota.

Tjelesna neaktivnost poveéava rizik za mnoge kroni¢ne bolesti, primjerice
kardiovaskularnu bolest, dijabetes 1 neke vrste raka. Osim ljudskih patnji, vlade se suocavaju 1
s financijskim troskovima koji su povezani s tim bolestima i stanjima. Uz promjene u
prehrani, smanjeno sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti, posljednjih su desetlje¢a u Europi
glavni ¢imbenici porasta razine debljine. Promicanje tjelesne aktivnosti kao jedno je od pet

kljuénih podrucja djelovanja u rjeSavanju navedenih problema (Edwards i Tsours, 2009).

4.1.1. Lokalna rjeSenja

Pristupi usmjereni na promjenu ponasanja pojedinca samo su djelomi¢no uspjesni. Sve
je vise dokaza da su politika i1 praksa koje nastoje omoguciti ljudima da budu tjelesno aktivni
puno uspjesnije ukoliko mijenjaju 1 fizic¢ki 1 socijalni okoliS. Promjena politike na lokalnoj
razini ucinkovitija je ohrabrivanjem povecanja tjelesne aktivnosti tijekom duzeg perioda
ukoliko je izbor tjelesne aktivnosti lagan izbor. Primjerice smanjenjem brzine kretanja vozila i
uredenjem sigurnih biciklisti¢kih 1 pjeSackih staza koje moze dovesti do povecanja tjelesne
aktivnosti, ili Sire, bolja prevencija 1 kontrola kroni¢nih bolesti. Ljudi radije pjeSace u

mjeSovitom koriStenju prostora (smjestaj trgovina, Skola, radnih mjesta i sl.).
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Lokalna vlast trebala bi dati potporu u integraciji urbanistickog planiranja i politike
javnog zdravstva na nacin koji je poduprijeti aktivno zivljenje svih gradana. Oblikovanje
naselja, lokacija Skola i posla te davanje prioriteta biciklistima i pjeSacima utjeCe na
ukljucivanje gradana u tjelesnu aktivnost te da provode zdrav zivot. Nacin planiranja gradova,
oblikovanje 1 odrzavanje snazno su povezani s razinom tjelesne aktivnosti i zdravlja i

pojedinaca i zajednice (Edwards i Tsours, 2009).

4.3. Problemi i moguénosti gradskog okruZenja

Nacin na koji se grade gradovi, dizajniraju gradski okoli§ i na¢in na koji se pristupa
prirodnom okoliSu moze biti ili veliko ohrabrenje ili velika prepreka tjelesnoj aktivnosti i
aktivnom zivljenju (Edwards i Tsours, 2009). Druge pak prepreke postoje u drustvenom
okoliSu u kojem ljudi rade, uce, igraju se i zive. mnogi su ljudi koji pate od negativnih
zdravstvenih posljedica pretilosti i kroni¢nih bolesti siromasni ili u drustveno nepovoljnom
polozaju. Upravo iz navedenih razloga, treba voditi racuna o potrebama svih gradana. Ujedno,
doprinos svih gradana na razli¢itim mjestima svakodnevnog zivota preduvijet je za osiguranje

jednakosti 1 sveobuhvatnosti napora za promicanje tjelesne aktivnosti i aktivnog zivljenja.

lako je grad Osijek zeleni grad, zelene povrsine bi se trebale uvijek razvijati i dodatno
zaStititi. Jo§ uvijek postoje gradske cCetvrti u kojima bi trebalo davati poticaje za razvoj
slobodnih Cestica na zelenim ili otvorenim terenima. Stambene zgrade okruZiti zelenim
povrSinama i1 vrtovima te malim igraliStima. Spomenute povrSine 1 druga vanjska mjesta treba
usmjeriti 1 biti pristupacna svim stanovnicima za aktivan Zivot. Kako Edwards 1 Tsouros
navode, gradske ulice treba uciniti zonama aktivnog slobodnog vremena primjerenog djeci 1
socijalizaciji starijih ljudi. Saditi drveée i cvijece kako bi se gradski trgovi ucinili

privlaénijima 1 kako bi ¢inili hlad.

Izgradnja trgovackih centara van grada, koliko je pristupacno i sveobuhvatno gledajuci
prometnu povezanost i sadrzaje koje centri nude, toliko su to mjesta, centri u kojima se sve
nalazi u zatvorenom prostoru. Ljudi su nesvjesno robovi zatvorenog, skucenog prostora.
Takozvana prometna povezanost ne obuhvaca udaljenost koja je prihvatljiva za pjeSake ili
voznju biciklom od mjesta u kojima ljudi Zive ili od srediSta samoga grada. Izgled zajednice
se moze preoblikovati kako bi sluZzila ljudima, a ne automobilima i drugim tehnologijama te

stvoriti preduvjete za novi razvoj.
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Najvaznije je (Edwards i Tsours, 2009) planirati i dizajnirati gradski prostor za aktivno
zivljenje. Osim toga, osigurati da dokumenti komunalnog planiranja i upute vode racuna o
utjecaju na mogucnosti stanovnika da se ukljue u tjelesnu aktivnost. Bitno je takoder i
procjenjivati utjecaj na zdravlje kako bi se osiguralo da pitanja aktivnog zivota budu

ukljucena u pregled koriStenja zemljiSta 1 procese planiranja.

Osim otvaranja dodatnih rekreacijskih i sportskih objekata, parkova, staza i putova,
treba razvijati 1 povezani sustav obiljezenih parkova i1 staza za povezivanje domova sa
Skolama, radnim mjestima 1 trgovinama. Objekte za tjelesnu aktivnost valja uciniti
pristupa¢nima i svima dostupnima. Zaposliti osobe koje ¢e djeci, mladima i drugim gostima
pruzati osjecaj sigurnosti. Integrirati i izraditi opSiran plan za bicikliste i pjeSake u postoje¢em

1 budu¢em razvoju (Edwards i Tsours, 2009).

Edwards i Tsouros (2009) bitnim smatraju koriStenje bicikla primjerenom prometnom
politikom 1 legislativom, kao i proSirenje biciklisticke mreze, pristup gradskim biciklima za

kratke voznje 1 odlagalista za bicikle na javnim mjestima.

U gradu je takoder bitno osigurati djeci sigurna mjesta za igru. Ulice i naselja
oblikovati kako bi bila sigurna podrucja za aktivnu igru, osigurati stambeni razvoj koji

ukljucuje mjesta za igranje na zajednickim prostorima te sigurna i dobro odrzavana igralista.

Cist i privladan okoli§ prva je i najzdravija ¢injenica koja mami ljude da budu aktivni
u svojim naseljima. PodrZati naselja sa zelenilom, mjestima za odmor i1 zapaZanje povijesnih 1
kulturnih osobitosti. Plo¢nike odrzavati i Cistiti od leda i snijega. Podrzavati revitalizaciju
grada 1 obeshrabrivati u naseljima izgradnju mnostva velikih parkiraliSta 1 industrijskih

pogona (Edwards i Tsours, 2009).

Socijalni okoli§ obuhvaca nekoliko dimenzija koje zasigurno utjecu na sudjelovanje u
tjelesnoj aktivnosti, kao $to je u velikoj mjeri socio-ekonomski status i jednakost (Edwards i
Tsours, 2009). Socio-ekonomski status u obrnuto je proporcionalnom odnosu prema
sudjelovanju u aktivnostima slobodnog vremena. Ljudi s niskim primanjima imaju manje
volje 1 teZe im je pristupiti objektima za aktivnost 1 zelenim povrSinama. Kultura utjece na
stavove i vjerovanja o tome tko bi trebao biti aktivan i koje bi oblike tjelesne aktivnosti trebao
odabirati. Ljudi su takoder skloniji aktivnosti ukoliko imaju podrSku obitelji, prijatelja,

suradnika i drugih.
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Upravo je iz navedenih razloga bitan urbanisticki dizajn gradova koji bi trebao biti
usmjeren na stvaranje pozeljnog okolisa za zivot, rad i igru kao i stvaranje $to kvalitetnijih

vanjskih sportsko-rekreacijskih terena.
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5. RASPRAVA

Tablica 2. Deset vodecih uzroka smrti u Osjecko — baranjskoj Zupaniji u 2015. godini - ukupno

Rang Dijagnoza Broj % Na 100.000 st.
1 Ishemijske bolesti srca 870 21,2 285,2
2 Cerebrovaskularne bolesti 672 16,4 220,3
3 Hipertenzija 267 6,5 87,5
4 Zlo¢udna novotvorina dusnica(bronha) i 207 5,0 67,9

pluca

5 Kroni¢ne bolesti donjeg diSnog sustava 137 3,3 449
6 Zlo¢udne novotvorine debelog crijeva 132 3,2 43,3
7 Dijabetes melitus 107 2,6 35,1
8 Prijelom bedrene kosti (femura) 84 2,0 27,5
9 Zlo¢udna novotvorina dojke 70 1,7 22,9
10 Kroni¢ne bolesti jetre i ciroza 70 1,7 22,9

Ostalo 1.492 36,3 489,1

SVEUKUPNO 4.108 100,0 1.346,7

Broj stanovnika 305.032

Ishemijska bolest srca prvi je uzro¢nik smrtnosti ljudi na podrucju Osjecko-baranjske
Zupanije, pa tako 1 u gradu Osijeku. Do zastoja srca dolazi zbog zacepljenja koronarnih Zila
koje opskrbljuju srce krvlju (ishemija). Kako bi prevenirali ishemiju potrebno je ljudima
ponuditi kvalitetne sportsko-rekreacijske programe prvenstveno aerobnog tipa. Kao najbolji
programi su programi hodanja, voznje biciklom, plivanje, nordijsko hodanje, planinarenje,

rolanje, veslanje kao i veslanje kajaka.

Prema ,,...(Tablici 2)...“. Drugi uzro¢nik smrtnosti su cerebrovaskularne bolesti koje

su povezane i s tre¢im uzrocnikom hipertenzijom na koje se takoder moze preventivno
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djelovati kvalitetnim sportsko rekreacijskim sadrzajima 1 sprijeciti da do pojave bolesti dode,

a ukoliko se ista pojavi, da se odrzava u normalnim okvirima.

Zlo¢udna novotvorina dusnica (bronha) i pluca, ili rak pluc¢a, drugi je rak po
ucestalosti smrtnosti u Hrvatskoj, a 4. uzrok smrti u Osjecko-baranjskoj zupaniji. Najcesce
oboljeli od raka plu¢a su pusaci ali i za njih se preporuca sportsko-rekreacijska aktivnost kao
prevencija od pusenja. Ona im ujedno osnazuje medurebrene misic¢e 1 oSit kako bi mogli

udahnuti vise kisika.

Do kroni¢ne bolesti donjeg diSnog sustava dolazi usred boravka u zatvorenim
prostorima, a kao prevencija preporuca se Sto vise boravak na otvorenom. Zlocudne
novotvorine debelog crijeva, dijabetes melitus, prijelom bedrene kosti (femura), zlo¢udna
novotvorina dojke, kroni¢ne bolesti jetre i ciroza, sve su bolesti na koje se moze vrlo
pozitivno utjecati preventivnim sportsko-rekreacijskim programima. Poznato je da sportska
aktivnost pozitivno utjeCe na smanjenje pojave dijabetesa, rak debelog crijeva, bolesti jetre

naravno uz pravilnu prehranu i izbjegavanja poroka poput alkohola i pusenja.

Prve Cetiri prethodno navedene bolesti uzrokuje cak 49,1% smrtnosti osoba u Osjecko-
baranjskoj zupaniji. Ti podatci su dobar pokazatelj problema na koje se treba usredotociti te
sukladno tome prikazati najbolje rjeSenje za preventivni sportsko-rekreacijski program. Kao

takav predlazem:

e Primjer 1.

Programiranje u kineziolo$koj rekreaciji

Program: veslanje (kajak) i vjeZbe snage i ravnoteZe, program je namijenjen za osobe od 35

do 60 god

Cilj: razvoj snage i1 ravnoteze i oslobadanje od stresa

UVODNI DIO

Hodanje 10 min intenzitet 50-60% od Fsmax izracunata 220-dob

Vjezbe za zagrijavanje: 1. Otklon glave

26



2. Zasuci tijela

3. Vodoravni pretklon

4. Otklon trupa

5. Iskoraci prema naprijed

6. Iskoraci u stranu

7. Hokejski ¢ucanj

8. Zaustavljanje na jednoj nozi nakon razli¢itih nacina kretanja
RAVNOTEZA - stajanje na jednoj nozi

- Stajanje na jednoj nozi i fleksija noge u zglobu kuka

- Stoj na jednoj nozi i odnoZenje i prednoZenje

- Stajanje na jednoj nozi te otklon i pretklon trupa

- SVE VJEZBE SA ZATVORENIM OCIMA PONOVIT

- Gimnasti¢ka vaga sa pretklonom 1 odnoZenjem

GLAVNI DIO:

- Veslanje kajaka 2x1,5 km pauza 10-15 min
- Opterecenje od 60-70% FSmax

ZAVRSNI DIO:
VjeZbe istezanja i relaksacije

Trajanje treninga: 90-105 min
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Slika 3. Tok rijeke Drave
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Slika 4. StanovniStvo Osjecko-baranjske Zupanije po dobi i spolu u 2011. godini

S obzirom na broj osoba starijih od 65 godina (slika 4) nikako ne smijemo zaboraviti
programe vjezbanja za starije osobe, programe koji su usmjereni na odrzavanje fleksibilnosti

zglobnih sustava, odrzavanje aerobnih sposobnosti i odrzavanje pokretljivosti.

U mnogim je zemljama sve viSe osoba tre¢e zivotne dobi. Ocuvanje vitalnosti,
autonomnosti, tjelesnog i mentalnog zdravlja starijih osoba briga je brojnih podruc¢ja znanosti,
pri ¢emu kineziologija ima vaznu ulogu. Kinezioloska rekreacija, kao i dio kinezioloske
znanosti primjenjuje znanstvene metode u oblikovanju programa vjezbanja koji na prirodan,
fizioloski nac¢in odrZavaju vitalnost organizma te poboljSavaju njegove sposobnosti i funkcije.
Sposobnost prilagodbe organizma na odredena optere¢enja omogucuje postizanje kvalitetnih
promjena i u poznoj zivotnoj dobi. Stoga programi vjezbanja mogu znatno poboljsati vitalne

funkcionalne i motoricke sposobnosti starijih osoba.
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Cilj programa sportske rekreacije za osobe starije Zivotne dobi poboljSanje je opceg

stanja organizma, a obuhvacéa (Andrijasevi¢, 2010):

fizicke sposobnosti
- promjenu konstitucije (bolji omjer masne i mi§i¢ne mase)
- mentalne sposobnosti
- socijalizacija
- psihicku stabilnost
- emocionalno zadovoljstvo i dr.
Takoder, poboljSavaju se vitalne sposobnosti organizma:
- motoricke (fleksibilnost, snaga, koordinacija, ravnoteza, preciznost, reakcija i sl.)
- funkcionalne ( sr¢anozilne i diSne funkcije) i dr.

Predlazem sljedece programe: nordijsko hodanje, hodanje po wuskim podlogama
(ravnoteza), zustrije hodanje, ples na otvorenom, plivanje, vjezbe disanje u parkovima,

pecanje.

Slika 5. Staza za tr¢anje i brzo hodanje
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Problem nedostatka kvalitetnih sportsko-rekreacijskih sadrzaja odnosi se na
nedovoljnu iskoristenost vanjskih terena i provodenju sadrzaja na istima. Osim toga, vidljiv je
nedostatak kvalitetnih programa za osobe starije zivotne dobi. Kao primjer naveo bih
Nordijsko hodanje uz ZOO hotel Osijek. Postoji staza 1271 m pokrivena umjetnom travom,
nudi se mogu¢nost iznajmljivanja Stapova 1 prisutni su ugostiteljski sadrzaji, no nema struc¢ne
osobe koja bi provodila kvalitetan program (slika 5.). Na pocetku u obliku obuke hodanja, a

poslije i vjezbe snage ravnoteze i fleksibilnosti za starije osobe.

Primjer 2.
Aktivni vikend odmor

Dob: 55- na vise god.
Trajanje: 4 tjedna x3 dana
Cilj: povecanje aerobne funkcionalne sposobnosti
Dijagnostika: 12min Cooperov test
PROGRAM NORDIJSKO HODANJE:

1. vikend:
Petak: 30min nordijsko hodanje, 10min vjezbe oblikovanja

Subota: 10min nordijsko hodanje, 10x(1min brzo-1min sporo nordijsko hodanje), 10min

hodanje bez Stapova, 10min istezanje
Nedjelja: nordijsko hodanje niskoaerobnim intenzitetom- trajanje 1h
2. vikend:

Petak: 30min nordijsko hodanje, 10min vjeZbe oblikovanja, 8min vjezbe hodanja za svod

stopala

Subota: 10min nordijsko hodanje, 12x(1min brzo-1min sporo nordijsko hodanje), 10min

hodanje bez Stapova, 10min istezanje

Nedjelja: nordijsko hodanje niskoaerobnim intenzitetom- trajanje 1h10min

31



3. vikend:

Petak: 40min nordijsko hodanje, 10min vjezbe oblikovanja, 8min vjezbe hodanja za svod

stopala

Subota: 10min nordijsko hodanje, 12x(1min brzo-1min sporo nordijsko hodanje), 10min

hodanje bez Stapova, 10min istezanje
Nedjelja: nordijsko hodanje niskoaerobnim intenzitetom- trajanje 1h20min
4. vikend:

Petak: 45min nordijsko hodanje, 10min vjezbe oblikovanja, 8min vjezbe hodanja za svod

stopala

Subota: 10min nordijsko hodanje, 15x(1min brzo-1min sporo nordijsko hodanje), 10min

hodanje bez Stapova, 10min istezanje, Smin hodanje bosi

Nedjelja: nordijsko hodanje uzbrdo niskoaerobnim intenzitetom- trajanje 1h20min i vjezbe

snage 15min nakraju treninga

Tjelesna aktivnost, uz zdravu prehranu, pridonosi osjecaju zdravlja i dobroj fizi¢koj
kondiciji, odrZavanju normalne tjelesne teZine i prevenciji odredenih bolesti koStano —
miSi¢nog sustava, i §to je vrlo bitno, prirodni je regulator stresa. Fizicko optere¢enje mora biti
u cijelosti prilagodeno zdravstvenom stanju svakog pojedinca, jer neprimjereno izlaganje
velikim naporima moze imati suprotan efekt. Iz navedenih razloga se, prije pocetka
rekreacijskog bavljenja sportom, preporucuje odrediti prikladan stupanj optere¢enja, ne samo
kod bolesnika sa sr¢ano — zilnim bolestima, ve¢ i kod zdravih pojedinaca. Ergometrijsko
testiranje 1 kardioloSki pregled osnova je za procjenu razine opterecenja pri kojemu krvni

tlak, sr¢ani ritam 1 frekvencija pulsa te opce stanje trebaju biti uredni 1 stabilni.

Redovna bi tjelesna aktivnost trebala biti izvor ugode i zadovoljstva te primjerena
osobnim sklonostima, bilo da je u pitanju igranje tenisa, golfa, nogometa, koSarke ili
svakodnevno hodanje, voznja bicikla, rolanje, plivanje, pilates, ili pak teretana. Vazno je
naglasiti da danas zbog sve veceg odabira teretane kao nacina rekreacije, u vjezbanje treba

pretezno ukljucivati one aktivnosti pri kojima se trosi kisik (tzv. aerobne vjezbe) - hodanje po
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steperu, voznja bicikla i traka. Dizanje utega, suho veslo, razne vjezbe snage nisu dio
preventivnog rekreacijskog bavljenja sportom. Prevencija sr¢ano — zilnih bolesti ukljucuje

preventivne kardioloske preglede jedanput godisnje kod zdravih osoba.
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ZAKLJUCAK

U suvremenom je druStvu sportska rekreacija kulturan nacin koriStenja slobodnog
vremena, ¢ime se prvenstveno postize povoljan ucinak na zdravlje. Sportska rekreacija
unapreduje kvalitetu ¢ovjekova Zzivota, no njena primjena u slobodnom vremenu ovisi o
brojnim ¢imbenicima. Prvenstveno se odnosi na opis posla koji ljudi rade, dostupnost sadrzaja
i objekata, socio-ekonomski status te brojni drugi ¢imbenici. Iako je grad Osijek zeleni grad,
zelene povrSine bi se trebale uvijek razvijati i dodatno zastititi. Jo$ uvijek postoje gradske
cetvrti u kojima bi trebalo davati poticaje za razvoj slobodnih Cestica na zelenim ili otvorenim
terenima. Iako Osijek ima veliki broj sportskih objekata, Sto zatvorenog Sto otvorenog tipa,
neki od njih ne nude Zeljene sadrzaja ni kvalitetan program, a uz to nedostaje i stru¢nog kadra.
Vazno je gradanima pruziti mogucénost odabira programa vjezbanja u kojima bi se oni
prepoznali, kojima bi se prevenirale najées¢e bolesti te kako bi sami korisnici zadovoljili

vlastite potrebe za kretanjem i socijalizacijom.
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