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ZNACAJ TJELESNOG VJEZBANJA U SAVREMENIM USLOVIMA ZIVOTA
Strucni rad
Sazetak

Tjelesna aktivnost ima nezamjenjivu instrumentalnu i pragmati¢nu vrijednost i kao takva predstavlja
najbolje sredstvo za postizanje i odrzavanje zdravlja. Preko motorickih znanja omoguéava
samorealizaciju i usavrSavanje ¢ovjeka Cime postaje bitan faktor u izgradnji i ouvanju cjelovite
li¢nosti. Nedostatak kretanja u savremenim uslovima stvara i producira “sjedecu generaciju”, uprkos
saznanju da su tjelesna aktivnost i tjelesno vjezbanje bioticka potreba covjeka.

Kljuéne rijeci: tjelesna aktivnost, sport za sve, dozivotno aktivan, razvoj, ljudske sposobnosti
1.UVOD

Predmet kritickog razmatranja je nedovoljna tjelesna aktivnost covjeka u danas$njim uslovima
zivljenja. S obzirom da je tjelesna aktivnost neophodna za ljudsko bice, posebno u danasnjem nacinu
zivota ona se kao imperativ postavlja u procesu formiranja covjekove biéevitosti. Da bi opstao
¢ovjek mora nauciti nacin Zivota i opstanka, odnosno obrasce Zivota i norme ponaSanja. Na taj nacin
kultura je djelo ljudi koji zive u drustvu a covjek se upravlja pomoéu naucenih obrazaca ponasanja.
Kultura izgradena sportom i tjelesnom aktivno$c¢u postaje civilizacijski standard preko navike stalne
tjelesne aktivnosti- tjelovjezbe u svim razdobljima Zivota. Posebno treba naglasiti da je izraz kultura
izgradena sportom i tjelovjezbanjem, stil Zivota koji podrazumijeva neovisnost o alkoholu, drogama,
nepusenje, zdrav nacin prehrane, otpornost prema stresu itd.

2. STAVOVI PREMA TJELESNOM VJEZANJU

Kultura sporta i tjelesno vjezanje je jedno od vrlo znacajnih ljudskih tvorevina, $to nas upuéuje na
saznanje da ¢ovjek tokom procesa razvoja i socijalizacije paralelno sa intelektualnim obrazovanjem
mora brinuti i 0 svojoj tjelesnoj kondiciji i zdravlju §to se postize tjelesnom aktivnoséu.Danas postoji
mnostvo dokaza o odnosu izmedu uéeséa u tjelesnim aktivnostima i smanjenog rizika od mnogih
bolesti, odnosno da je stepen zdravlja ljudi osim nasljednog faktora i uticaja okoline, odraz nacina
zivota i odredene kulture Zivljena. Procjena kvalitete Zivota podrazumijeva kvalitetan nacin zivljenja
sa stilom Zivota koji podrazumijeva tjelesno vjezbanje kao vazan udio u stvaranju i odrzavanju
zdravlja i zdravog ljudskog organizma. Tjelesna aktivnost koju definiramo kao “ pokret tijela koji je
proizvela skeletna muskulatura i koji rezultira u znatnom povecéanju potrosnje energije u odnosu na
stanje mirovanja”(Biberovié¢, Miki¢ 2005), sada se javlja u punom svjetlu kao neophodna i bitna
bioeticka ideja i novovjekovna antropoloska i socijalna praksa.

Sport je postao planetarna pojava i sportska dogadanja prate milioni ljudi, ali redovne tjelesne
aktivnosti kod velikog broja pojedinaca ipak nisu prisutne. Uprkos brojnim kampanjama poput ,,
DOZIVOTNO AKTIVNI“ ili ,, SPORT ZA SVEX, kao koneptkoj mo podtaéi ljudei ire
slojeve stanovnistva a sve u cilju unapredenja zdravlja, uprkos saznanju o negativnim posljedicama
nekretanja po zdravlje Covjeka, rezultati su slabi i ¢este su blokade u primjeni tjelesnih aktivnosti jer
pojedinac nije izgradio pozitivan i afirmirajuci stav prema tjelesnom vjezbanju. Tu je i nada za
zacetak novog nacina zivljenja §to podrazumijeva promjenu stava i stvaranje novih navika. Naravno
da rjesenje ovog kulturnog problema trazi izgradnju i razvoj strategije za promociju tjelesnih
aktivnosti u cilju poboljsanja zdravlja Sto podrazumijeva da ,kampanja“ ,,doZivotno aktivni*
integrira direktno oglasavanje preko televizije sa nizom javnih odnosa, promotivnih inicijativa i
podrskom u velikom broju raznih profesionalaca koji rade na promociji tjelesne aktivnosti“
(Biberovié, Miki¢ 2005) Razvoj tehnike, tehnickih sredstava i tehnologije doveo je covjeka u stanje
nedovoljne tjelesne aktivnosti §to je usko povezano sa zdravstvenim stanjem ljudi. Kao posljedica
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razvoja tehnologije i tehnickih sredstava savremeni ¢ovjek je smanjio obim kretanja i po podacima
Svjetske zdravstvene organizacije WHO od nekretanja kao uzroka smrti svake godine umire 2
miliona ljudi. Ljudski organizam evolucijom je formiran za lokomociju tj. tjelesna aktivnost je
neophodna za pravilno funkcioniranje i zdravlje ali savremeni ¢ovjek ne uspijeva promijeniti staticki
nacin Zivota S§to se Cesto ,, opravdava“ nedostatkom vremena, i sva saznanja o negativnim
posljedicama nekretanja po zdravlje ne nalaze primjenu.

Tjelesna aktivnost i tjelovjezba utjeCu na organizam u cjelini, prvenstveno na kardiovaskularni,
respiratorni i miSiéno- kostani sistem kao funkcionalne sposobnosti organizma. Ukupni utjecaj
daleko je veci jer se poboljsava metabolizam i iskoriStavanje materija u organizmu §to dovodi do
optimalizacije funkcionalnih sposobnosti organizma. U tom smislu obrazovanje stanovnistva
podrazumijeva shvacanje same suStine vaznosti tjelesnih aktivnosti u odnosu spram zdravlja i
ukupnog nivoa psihofizic¢kih i funkcionalnih sposobnosti koje su osnovni pokazatelj stepena zdravlja
ljudi. Ozivljava se osobiti elan zasnovan na starogrckom principu - sklad duha i tijela, $to je
povratak sporta na antropoloske i agonalne osnove. To je i odgovor na sve vidove komercijalizacije
sporta i njegovih kompetitivnih i produktivisti¢kih obiljezja koja traze samo i jedino rekord.

3. POSLJEDICE PO LJUDSKO ZDRAVLJE

Visoki nivo i sposobnost tjelesne aktivnosti predstavlja bitnu ¢injenicu kriterija zdravlja koje se
zasniva na tri aspekta: somatski, mentalni i socijalni, kada se istovremeno kroz tjelesnu aktivnost
odvija proces razvoja li¢nosti kroz realiziranje urodenih ili steCenih sposobnosti.

Tabela 1.- Procjena WHO (2005) o deset vodecih faktora povezanih s ukupnom smrtno$éu

Rizi¢ni faktori Udio
1. Poviseni krvni tlak 26,4 %
2. Pusenje 21,3%
3. Povisena razina holesterola 18,3%
4. Povisen indeks tjelesne mase 11,9%
5. Tjelesna neaktivnost 6,9%
6. Niski unos voca i povréa u prehrani 5,2%
7. Alkohol 4,1%
8. Zagadenje zraka u okolisu 0,6%
9. Neodgovorno spolno ponasanje 0,6%
10. | Profesonalna izrazenost karcinogenima 0,6%

Tabela 2.- Podaci Sluzbe za zdravstvenu statistiku Zavoda za javno zdravstvo FBiH o broju umrlih
za FBiH od kardiovaskularnih oboljenja u 2009

Po Desetoj medunarodnoj klasifikaciji bolesti, povreda i uzroka smrti grupa (100-199), ukupno i po
spolnoj strukturi broj umrlih od kardiovaskularnih oboljenja:

Ukupno: 10 681 5 021- muskarci 5 660- zene
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Ukoliko tjelesna aktivnost sa svim navedenim pozitivnim posljedicama ne dode do punog izrazaja u
procesu razvoja ljudskog bica ne moze se govoriti o cjelovitoj licnosti i visokom nivou ukupne
kulture zivljenja. Dakle, nije samo u pitanju najjaci razlog- da se tjelesnim vjezanjem postize i
odrzava zdravlje, ve¢ da ¢ovjek svoje sposobnosti razvije ravnomjerno (intelektualno, emocionalno,
drustveno i tjelesno). Uz moralne i intelektualne vrline Covjek treba razvijati i tjelesne vrline snage,
brzine i izdrzljivosti, jer zapostavljanje tjelesne aktivnosti znaci zapostavljanje tjelesnog i
zdravstvenog aspekta Sto narusava cjelovitost ljudskog bi¢a. Moramo biti ipak svjesni da zivimo u
vremenu kada sve viSe dolaze do izrazaja vrijednosni sudovi i kriteriji preko kojih smo izlozeni
manipulacijama, laznim vrijednostima i iluzijama. Medijska i informacijska scena najceSce su u
funkciji moci profita koja sve druge vrijednosti podreduje svojim interesima, a pojedinac postaje
nemocan u tom sukobu vrijednosti. Imajuc¢i u vidu afirmaciju i razvoj ¢ovjekove iskonske prirode i
prirodne potrebe za kretanjem kao bioti¢ke osnove, jasno je da se radi o realizaciji i usavrSavanju
sposobnosti koje pripadaju ljudskoj prirodi. Kako je sport sociokulturni produkt, sve aktivnosti kao:

-SPORT ZA SVE
-SPORT NA SVAKOM MIJESTU
-SPORT U SVAKO VRIJEME

pruzaju radost, li¢nu srecu, zadovoljstvo i osnova su za Covjekovo zdravlje pogotovo u uslovima
raSirene hipokinezije $to potvrduje da je iskonska Covjekova potreba za kretanjem sastavni dio
ukupnih ljudskih potreba i aktivnosti. Promatranje sportskih dogadaja i ulaganja u vrhunski sport u
cilju postizanja rezultata nec¢e promijeniti polozaj i poziciju ¢ovjeka u danasnjem nacinu proizvodnje
i vremenu. Pogotovo je Stetno stvarati iluziju da je tjelesno vjezbanje koje ukljucuje Siroke slojeve
kroz ve¢ navedene aktivnosti manje vrijedno od takmicarskih sportova kod kojih se nazalost razvija
nasilni¢ki agonizam. Kada kod pojedinca uspijemo razviti pozitivan stav o potrebi redovne tjelesne
aktivnosti i vjezbe, i pone primjena u praksi moZe se govoriti o procesu sistematskog izgradivanja i
formiranja ¢ovjeka kao cjelovite licnosti koji se kroz proces rekreacije (lat. ponovno stvaranje) vraca
svojoj bicevitosti i iskonskoj ljudskoj prirodi.

4. ZAKLJUCAK

Kako je tjelesna aktivnost bioti¢ka potreba covjeka jasno je da ima nezamjenjivu funkciju u cilju
postizanja odrzanja zdravlja. Isto tako cjelozivotno tjelesno vjeZanje prikladno starosnoj dobi, ima
svoju svrhu u koliko je sastavni dio izgradnje cjelovite ¢ovjekove licnosti. Takav stav treba da
zahvati Siroke drustvene slojeve, jer Covjekova potreba za kretanjem je iskonska ¢ovjekova potreba.
Bitan uslov za to je izgradnja navika i stavova jo$ u ranoj mladosti $to je prvenstveno zadaca
nastavnog osoblja i svih koji provode tjelesne aktivnosti djece i omladine.
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