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Sport postaje luksuz kad sustav zakaze u osjecaju pripadnosti i pristupu.

U petom nastavku serijala ‘Postaje |i sport za mlade luksuz?’ na raspolaganju
za temu imali smo sportskog psihologa Mateja FiskuSa i jednog
nogometnog trenera (podaci poznati redakciji) koji je preSao mnoge dobne
kategorije te je vrlo dobro upoznat kako tecCe rad s djecom posljednjih
nekoliko godina.

POSTAJE LI SPORT ZA MLADE LUKSUZ?

Tjelesni odgoj na margini: ,,Nekad su slobodne
aktivnosti bile pravo, danas su luksuz*

Krecemo odmah na stvar jer smo vec u proteklim nastavcima vidjeli
financijske aspekte bavljenja sportom za djecu i mlade, iskustva roditelja, Sto
drzava i neke jedinice lokalne samouprave rade na tom podrucju, a dobili
smo i ispovijest profesorice tjelesnog i zdravstvenog odgoja koja je, kao i
mnogi njezini kolege, razoCarana u kojem smjeru bavljenje fizickim
aktivnostima ide u Hrvatskoj.
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Sportskog psihologa, Mateja Fiskusa, pitali smo kako iz svoje stru¢ne
perspektive objasnjava klizanje sporta mladih prema statusu luksuza te zbog
¢ega je do toga doslo? Je li u pitanju rast troskova (putovanja, oprema,
¢lanarine) ili nesto drugo.

— Sport mladih postaje ,luksuz® ne zato Sto su samo troskovi porasli, nego
zato sto sustav koji je trebao omoguditi jednaku dostupnost — Skolski sport,
lokalna infrastruktura i javne politike — nije zadrzao svoju drustvenu ulogu.
Ekonomski pritisak je vidljiv simptom, ali korijen problema je nedostatak
strateskog planiranja i ulaganja u sport kao drustvenu vrijednost, a ne trzisni
proizvod — istiCe Fiskus.

Osjetljivo razdoblje

Potvrdila je to i profesorica tjelesnog odgoja, a pokazala su i istrazivanja — u
prijelazu iz osnovne u srednju skolu biljezi se najsnazniji pad bavljenja
sportom. Zasto?

— Prijelaz iz osnovne skole u srednju Skolu iz psiholoskog ugla gledanja
najosjetljivije je razdoblje za zadrzavanje mladih u sportu. Istrazivanja i
praksa sportskih psihologa pokazuju da se pad uklju¢enosti ne dogada zbog
jednog razloga, nego zbog spoja promjene (a nerijetko i krize) identiteta,
socijalnih pritisaka i drugih, kontekstualnih prepreka (veca Skolska
opterecenja, promjena drustva, gubitak smisla). Zato su i najucinkovitiji
zahvati oni koji istovremeno djeluju na motivaciju, socijalnu povezanost i
organizacijsku fleksibilnost — naglasava psiholog te nastavlja:

— Prvi nacin kako adolescente zadrzati u sportu je razvijanje osjecaja
pripadnosti i autonomije. Dokazano je da adolescenti ostaju u sportu kad
osjecaju da imaju glas, utjecaj i autenti¢no mjesto u timu. Drugi bitan element
je fleksibilnija organizacija i suradnja skola—klubova jer adolescenti Cesto
odustaju zbog neuskladenosti (Skolskog) rasporeda i preopterecenja
obavezama. | naposljetku tredi vazan element u ovoj prici je redefiniranje
sportskog uspjeha i stvaranje ,,zajednice mladih sportasa”. Adolescenti
napustaju sport kad prestane biti zabavan i kad se uspjeh mjeri samo
pobjedom. Drugim rijecima, klubovi koji stvaraju kulturni okvir gdje je razvoj
sportasa i zivotnih vjestina vazniji od rezultata imaju znatno vedu stopu
zadrzavanja sportasa u trenaznom procesu — objasnjava Matej Fiskus.
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aktivnost (npr. 1 sat prije ili nakon nastave) kako bi djeca i mladi mogli ostati
aktivni bez dodatnog odlaska u klub. Nadalje, mogude je organizirati
(cjelogodisnje) skolske lige u suradniji s lokalnim savezima (npr. futsal,
atletika, odbojka) unutar zupanija. U konacnici, u¢enicima je potrebno u
svakoj skoli omogucditi dodatne blok-sate tjedno (1-2 sata) koji se mogu
odabrati kao izborni predmet ili izvannastavna aktivnost. Program mogu
voditi treneri lokalnih klubova u suradnji s nastavnicima TZK-a — napominje
Fiskus.

Uloga trenera

Koje psiholoske dobrobiti organiziranog sporta kod djece i adolescenata
smatrate najbrze vidljivima u praksi, a koje su podcijenjene u javnim
politikama?

— Prva dobrobit ogleda se u povedanom samopouzdanju i osjecaju
kompetentnosti. Djeca i adolescenti vrlo brzo osjete napredak — nauce novu
vjestinu, poboljsaju rezultat, dobiju priznanje od trenera ili vrsnjaka. Nadalje,
tjelesna aktivnost ima izravan ponasajni i neurobioloski u€inak na regulaciju
emocija. Nakon treninga djeca su ¢esto smirenija, fokusiranija i otpornija na
frustracije. U konacnici, sport daje strukturirano okruzenje u kojem se uci
suradnja, komunikacija i empatija. Vrlo brzo se to vidi u ponasanju djece i
adolescenata u obliku lakseg stvaranja odnosa povjerenja, boljeg
ukljucivanja u grupni rad, osjecaj “mi” umjesto “ja”. Poglavito to vrijedi za
povuceniju djecu ili s potesko¢ama u komunikaciji (npr. selektivni mutizam,
socijalna anksioznost) gdje upravo sport moze biti klju¢an kontekst za
postupno otvaranje — govori sportski psiholog.

U proteklim nastavcima vidjeli smo da sustavni pregledi pokazuju smanjenje
anksioznosti i depresije uz redovito sudjelovanje u sportu. Sada nas zanima
kako treneri mogu svakodnevnim mikro-intervencijama multiplicirati te
ucinke. Fiskus ima spreman odgovor i na to.

— Trenerovo svakodnevno davanje povratne informacije izravno oblikuje
djetetovu sliku o sebi, pojacava osjecaj kompetentnosti i pozitivno djeluje na
motivaciju. To se postize svjesnim primjecivanjem i verbaliziranjem uspjesnih
pokusaja, ne samo rezultata sto posljedi¢no kod djeteta povedava osjeca;j
kompetentnosti i samoefikasnosti, a smanjuje samokriti¢nost i anksioznost
povezanu s pogreskom. Nadalje, osjedaj autonomije smanjuje dozivljaj prisile
i pritiska te time direktno smanjuje stres te rizik od anksioznosti i izgaranja.
Vazno je naglasiti da autonomija ne znaci da dijete “radi sto zeli”, nego da
osjeca da ima mogucnosti izbora. U tom kontekstu korisno je ponuditi djeci
pravo na odredene izbore u trenaznom procesu (npr. odabir vjezbe koju ce
raditi), objasniti svrhu nekog zadatka koji treba izvrsiti i uvaziti (prihvatiti)
emocije djeteta. Na kraju dana, budimo svjesni da djeca ostaju u sportu i
psiholoski napreduju kada osjedaju da ih netko vidi i prihvada. Treneri imaju
veliku moc u kreiranju te svakodnevne emocionalne “mikro-sigurnosti” i
prihvacenosti. To se moze postici kroz zajednicki pozdrav (rukovanje),
sportski pokli¢, glazbu, uvodenje ,minute za sebe” i tako dalje — nabraja
FiSkus.

»Ne moze sve biti na klubovima, dosta toga
je 1 na obitelji“

WHO preporucuje najmanje 60 minuta umjerene do zustre aktivnosti dnevno
kod djece; ako skola daje tek dio toga, sto realno mogu nadoknaditi klubovi i
lokalne zajednice, a Sto je nuzno rijesiti kurikularno?

— Sustav mora funkcionirati u tri razine kompenzacije — Skole, sportski
klubovi i obitelj. Dakle, skola moze dati temeljne satove tjelesne aktivnosti, ali
ne i dovoljnu dnevnu koli¢inu — osim ako se ne naprave potrebne izmjene.
Nadalje, klubovi mogu ,,nadoknaditi“ aktivnosti za djecu koja su vec u
sustavu sporta, ali ne mogu promijeniti mentalni sklop opcée populacije,
odnosno najvaznije zajednice (socijalne jezgre) u kojoj se dijete razvija, a to je
obitelj. Dakle, obitelj bi, ovisno o mogucnostima, trebala njegovati aktivan stil
zivota koji podrazumijeva boravak u prirodi, aktivnosti poput voznje bicikla,
setnje, planinarenje i sli¢no ovisno o podneblju i dostupnim resursima. Za
dobar ,kudni trening” ne trebaju nam nikakvi posebni rekviziti. Vjezbanje
pomocu tezine vlastitog tijela moze se napraviti kvalitetan funkcionalni
trening koji ujedno moze biti i zabavan. Samo je potrebno malo maste i volje
— kaze Fiskus.

Fiskus istiCe da roditelji Cesto nesvjesno pocnu komunicirati poruke koje djeca
dozivljavaju kao uvjetovanu podrsku (,Vrijedis kad pobijedis i/ili kad si prvi®),
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troSkovima. Sve ovo postize se kroz otvorenu komunikaciju i suradnju na
relaciji roditelj — dijete (sportas) — trener. Ukoliko je taj ,trokut suradnje”
ravnopravan i komunikacija otvorena, cijeli proces razvoja djeteta ide u
pravom smjeru — ucenja i razvoja — naglasava Fiskus.

Ideje za buducnost

Napominje da postoje mogucdnosti za ciljane mjere kojima bi se djeci iz manje
imucnih obitelji olaksao ulazak u sport. Tu su ve¢ spomenuti sportski vauceri
za svako dijete u dobi od 6 do 15 godina, formiranje ‘sportskih linija javnog
prijevoza’ kako bi se olaksao put djeci na treninge iz kvartova bez kluba, a tu
je i prijedlog centralizirane ‘banke opreme’ — koristene i donirane opreme ili
visak zaliha u koje spadaju lopte, tenisice, dresovi, bicikli...

Ved smo se i u prijasnjim nastavcima nakratko dotaknuli individualnih i
timskih sportova. Sada je pitanje trebaju li gradovi i manja mjesta uzeti to u
obzir pri planiranju dostupnih programa po kvartovima.

— Timski sportovi prirodno nude vise prilika za izgradnju i vjezbanje socijalnih
vjestina, jer zahtijevaju stalnu suradnju i komunikaciju. Klju¢ne vjestine koje
timski sportovi potic¢u su: suradnja, zajednistvo, empatija, komunikacija,
nenasilno rjesavanje sukoba te razvoj vjestina vodenja grupe. Nastavno na
timske sportove, mogu redi da individualni sportovi posebno koriste djeci koja
trebaju razviti unutarnju motivaciju i osjecaj osobne kontrole. U skladu s
navedenim, gradovi bi apsolutno trebali uzeti u obzir ove razlike prilikom
planiranja dostupnih sportskih sadrzaja po kvartovima, jer razli¢ita djeca
imaju razliCite psiholoske i socijalne potrebe — naglasava Fiskus.

Za kraj, koje biste tri mjerne tocke preporucili lokalnim vlastima i skolama za
godisnje pracdenje: sudjelovanje, zadovoljstvo i mentalno zdravlje, ili nesto
Cetvrto?

— Lokalnim vlastima i skolama za godisnje pracenje utjecaja sportskih
programa na djecu i mlade preporucio bih analizu podataka o broju i
strukturi djece koja sudjeluje u tim programima (dob, spol). Nadalje, korisno je
pratiti, korisStenjem upitnika samoprocjene, kvalitetu sportskog iskustva —
osjecaj pripadnosti, podrsku trenera i odnose s vrsnjacima. Osim toga, bududi
da sport moze snazno podrzati mentalno zdravlje — ali i opteretiti, ako
okruzenije nije zdravo (prevelik pritisak, isklju€ivost, preopterecdenje), vazni
podaci mogu se dobiti iz samoprocjene osje¢aja samopouzdanja,
kompetentnosti i opéenito zadovoljstva zivotom — zakljucuje Fiskus.

Stvaranje pozitivhog okruzenja za mladog
sportasa

Sportski psiholog vec je naceo temu trenera i koliko je on bitna karika u
cijelom lancu razvoja mladih sportasa. Razgovarali smo s nogometnim
trenerom koiji je trenirao kategorije u rasponu od nekoliko godina. Trenutno je
trener nesto ‘visih’ kategorija u klubu pa je nase prvo pitanje bilo — koliki je
udio djece koja ostanu nakon prvog mjeseca i sto se u praksi pokaze
presudnim za ostanak u nogometu u toj dobi?

— Posto treniram nesto starije kategorije, kod nas ne mogu konkurirati igraci
koji nemaju nogometnog iskustva. Nakon tjedan dana ukljucenosti igraca u
trenazni proces, mozemo kvalitetno procijeniti zadovoljava li igrac nase
potrebe ili ne. Tako da sva djeca ili dodu trenirati kod nas ili nastave gdje su
bili prije dolaska ,,na probu”. Moram redi da jo$ nisam siguran sto zadrzava
djecu da se u ovoj dobi zadrze u nogometu. Rekao bih da je za ostanak u
nogometu u toj dobi najbitnije kakvo okruzenje stvorite za razvoj djeteta.
Ukoliko napravite zdravu koheziju roditelja, igraca i trenera i prilagodite
pristup djeci da zadovoljni odlaze s treninga i utakmica onda ste na dobrom
putu — objasnjava nogometni trener te dodaje:

— U takvim situacijama djeci prepreke mogu stvarati lose radne navike ili u
kvalitetnim ekipama nedostatak kvalitete. Normalno, uvijek postoje faktori
odgoja, roditeljskih pritisaka, pritisaka vrsnjaka i slicno. Ovo je tema koja se
izrazito razlikuje od kategorije do kategorije i bitan je kvalitetan program
rada, gotovo kao Skolski kurikulum, kako bi se proces ucenja radio postupno.
Tu dolazimo do vjecnih pitanja koja se protezu u nogometu mladezi: ,Trebaju
li igrati svi?”, ,Trebaju li igrati svi podjednako?”, ,Je li rezultat bitan?” i tako
dalje — kaze trener.

Naglasava da je njegovo misljenje da u odredenim kategorijama trebaju
igrati svi, u odredenim kategorijama trebaju igrati i svi podjednako, a u
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Vise igre, manje vjezbe

Tipican trening mladih kategorija traje od 75 do 90 minuta. Kaze da osobno
radi puno vise ‘igri’ nego ‘vjezbi’.

- Vjezba ‘zatupljuje’ igrace. Normalno, neke teme nogometne tehnike treba
proci kroz vjezbu, no smatram da treba dati Sto vise igara na treninzima
(razliciti broj¢ani odnosi, velicine terena, trajanje igre, zahtjevi u igri), kako bi
igraci razvijali sposobnost donosenja odluka — naglasava te dodaje da od
Cetiri dana treninga, jedan dan iskoristavaju za rekuperaciju od prosle
utakmice za igrace koji su igrali i kompenzaciju za igrace koji nisu igrali.

Trener istice vaznost prevencije ozljeda i pravilnog zagrijavanija.

— U nekoliko navrata sam ih educirao kako pravilno napraviti zagrijavanje i
sada sami dolaze prije pocetka treninga pripremiti tijelo na napore da "ne
gubimo vrijeme” na zagrijavanje. Smatram da je vazno da igraci sami
preuzmu odgovornost za pripremu vlastitog tijela. Opterecenje u kondicijskim
treninzima je prilagodeno dobi, ali nazalost nije individualizirano zbog
nedostatka osoba u strué¢nom stoZeru, opreme i sl. Sto se ti¢e edukacija o
hidraciji i snu, mogu redi da je jedna od moje dvije ekipe u proteklih vise od 5
godina minimalno jedanput mjesecno pohadala radionice sportske
psihologije Mateja FiskuSa i tamo smo Cesto razgovarali o temama brige o
vlastitom tijelu, samodisciplini i tome da je vaznije kako se odmarati od toga
kako trenirati. Druga kategorija je iste radionice pohadala godinu dana.
Nevjerojatna je razlika izmedu njih po tim pitanjima. Igraci moraju dva puta
godisnje obaviti lijeCnicki pregled kako bi mogli nastupati u sluzbenim
utakmicama. Prvi put u sezoni pregled placaju roditelji, drugi put Zupanijski
nogometni savez ili Zajednica sportskih udruga — kaze trener.

‘Kategorije prevare’

Objasnjava i termine treninga — smatra da su prilagodeni djeci da se i roditelji
znaju organizirati na vrijeme s obzirom na svoje poslove. Od infrastrukture
navodi da bi vise terena za treniranje odmah poboljsalo kvalitetu rada.
Kalendar sezone poznat je svim roditeljima preko sastanaka koji se
odrzavaju dva puta godisnje.

Daje i primjer da oCekivanja roditelja budu ‘na zemlji’ — i da rezultat ne bude
iznad razvoja djeteta u ranim uzrastima.

— Smatram da postoje tzv. ‘kategorije prevare’. Imamo djecu koja, recimo,
ulaze u pubertet dvije i pol godine prije prosjeka i djecu koja ulaze dvije i pol
godine poslije prosjeka, takozvani akceleranti i deceleranti. Unutar kategorije
imamo pet godina bioloske razlike i nekad je nemogucde sprijeciti protivnika
koje je brzi i snazniji. Smatram da u tim kategorijama rezultat ne treba
stavljati u fokus. Naravno, kategorije pred seniorski nogomet su vec¢ druga
prica jer se djeca po pitanju bioloskog razvoja izjednacavaju — rekao nam je
nogometni trener.

Sve prijasnje tekstove iz serijala Postaje li sport za mlade luksuz procitajte
u nastavku:

>>> (1) Postaje li sport za mlade luksuz? Hrvatska (ni)je sportska zemlja
>>> (2) Prevencija u tenisicama: Kada sport stedi sustav

>>> (3) Roditelji racunaju, djeca treniraju: Realna cijena bavljenja
sportom

>>> (4) Tjelesni odgoj na margini: ,,Nekad su slobodne aktivnosti bile
pravo, danas su luksuz*

>>> (6) Igra bez sustava: Sport je postao ogledalo drustva, a drustvo nije
u formi

Serijal tekstova ‘Postaje li sport za mlade luksuz?’ napisan je uz potporu
Ag 1ICKe medije 1z Frograma poticanja novinarske 1zvrsnosti

1"l / V') LIS

Tajanstveni dronovi  Evo gdje gledati Sto se dogadalo u Znate li Sto ce se
iznad vojne baze u utakmicu Slaven Las Vegasu? Nakon nositi ove sezone?
EU, ministar: Belupa i Hajduka! Delijine borbe, jos Otkrijte modne
'Spijuniraju gdje su Garcia samo jednu jedan sudac sokirao  trendove za jesen i
nasi F-16...' zelju ima MMA svijet zimu 2025.
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