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Sport za osobe s invaliditetom postao je sve popularniji | prepoznat je kao sredstvo promicanja
inkluzije, tielesne spremnosti i osobnog razvoja. Ovi sportovi pomazu pojedincima sa Sirokim
rasponom invaliditeta, ukljuéujuéi fizitka, osjetilna i intelektualna o3tetenja, pruzajuéi im priliku za
aktivno sudjelovanje i natjecanje. Bilo da se radi o koSarci u invalidskim kolicima, paraplivanju,
nogometu za slijepe ili parastrelifarstvu, parasportovi imaju brojne prednosti za osobe s invaliditetom.
Sport za osobe s invaliditetom promiée tjelesnu spremnost i opcu dobrobit. Redovito bavljenje sportom
pomaze u poboljSanju zdravija kardiovaskulamog sustava, misiéne snage, koordinacije i fleksibiinosti.
Takoder poboljsava mentaino blagostanje smanjenjem stresa, poboljsanjem samopostovanja i
pruzanjem osje¢aja postignuta. Bavljenje sportom omoguéuje pojedincima da pomaknu svoje granice,
razviju nove vjestine i ostanu aktivni, pridonoseti zdravijem i ispunjenijem nacinu Zivota.
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Sazetak

Sport za osobe s invaliditetom postao je sve popularniji i prepoznat kao sredstvo promicanja
inkluzije, tjelesne spremnosti i osobnog razvoja. Ovi sportovi sluze pojedincima sa Sirokim
rasponom invaliditeta, ukljucujuéi fizicka, osjetilna 1 intelektualna oStec¢enja, pruzaju¢i im
prilike za aktivno sudjelovanje i natjecanje. Bilo da se radi o koSarci u invalidskim kolicima,
paraplivanju, nogometu za slijepe ili para streli€arstvu, ti sportovi imaju brojne prednosti za
osobe s invaliditetom. Sport za osobe s invaliditetom promice tjelesnu spremnost i opéu
dobrobit. Redovito bavljenje sportom pomaze u poboljSanju zdravlja kardiovaskularnog
sustava, miSi¢ne snage, koordinacije i fleksibilnosti. Takoder poboljsava mentalno blagostanje
smanjenjem stresa, poboljSanjem samoposStovanja i pruZzanjem osjecaja postignuca. Bavljenje
sportom omogucuje pojedincima da pomaknu svoje granice, razviju nove vjestine i ostanu
aktivni, pridonose¢i zdravijem 1 ispunjenijem nacinu zivota. Osim toga, adaptivni sportovi
poticu drustvenu ukljucenost 1 stvaraju osjecaj zajedniStva. Sudjelovanje u sportu omogucuje
osobama s invaliditetom interakciju s vrSnjacima koji se suocavaju sa slicnim izazovima,
stvaraju¢i prijateljstva 1 mreze podrSke. Timska dinamika i prijateljstvo u adaptivnim
sportovima mogu pruziti osjecaj pripadnosti i poboljsati drustvene vjestine, boreci se s
osjecajima izoliranosti 1 promicuci pozitivno druStveno okruZenje. Nadalje, sport za osobe s
invaliditetom nudi moguénosti natjecanja na razli¢itim razinama, od lokalnih do medunarodnih
natjecanja. Ova natjecanja daju sportasima priliku da pokaZzu svoje vjestine, postave ciljeve 1
teze osobnim i timskim postignu¢ima. Natjecateljski sport takoder promice disciplinu,
ustrajnost 1 postavljanje ciljeva, Sto se moze upotrijebiti u drugim aspektima zivota, kao $to su
obrazovanje i zapoSljavanje. Sportovi za osobe s invaliditetom takoder igraju klju¢nu ulogu u
probijanju drusStvenih percepcija i ruSenju prepreka. Oni pokazuju sposobnosti i potencijal
osoba s invaliditetom, izazivajuéi stereotipe i poti¢uci inkluzivnije drustvo. Prikazujuéi talent i
odluc¢nost sportasa s invaliditetom, ovi sportovi doprinose promjeni stavova 1 promicanju
jednakih mogucénosti za sve. Zaklju€no, sport za osobe s invaliditetom ima transformativni
ucinak na zivote pojedinaca. Nude fizicke, druStvene i psiholoSke dobrobiti, osnazujuci

pojedince da ostvare svoj puni potencijal i izazovu druStvene norme.

Kljucne rijeci: sport, zZivot, blagostanje



Abstract

Sports for people with disabilities has grown in popularity and recognition as a way to promote
inclusion, physical fitness and personal development This sport serves individuals with sensory,
physical, emotional and mental disabilities by providing opportunities for active participation
and competition. Whether its wheelchair basketball, paraswimming, blind football or para-
archery, these sports have many advantages for people with disabilities. Sport for people with
disabilities promotes physical fitness and general wellbeing. Regular exercise helps improve
cardiovascular health, muscle strength, structure and flexibility. It also improves psychological
well-being by reducing stress, improving self-esteem and creating a sense of accomplishment.
Sport allows individuals to push their limits, develop new skills, and be active, contributing to
a healthy, fulfilling lifestyle. Additionally, adaptive sports promote social integration and foster
a sense of community. Participation in sport enables people with disabilities to interact, develop
friendships and support networks with peers facing similar challenges. The group dynamics and
camaraderie of adaptive sports can foster a sense of social skills and encourage a positive social
climate to challenge feelings of isolation. Additionally, sport for people with disabilities offers
opportunities to compete at a variety of levels, from local competition to international
competition. These competitions give athletes the opportunity to showcase their skills, set goals,
and strive for individual and team growth. Competitive sport encourages discipline,
perseverance and determination, which can be applied to other aspects of life such as education
and employment. Sport for people with disabilities also plays an important role in disrupting
social assumptions and breaking down barriers. They showcase the power and potential of
people with disabilities, challenge stereotypes and promote an inclusive society. By showcasing
the talent and determination of athletes with disabilities, these sports help to change attitudes
and provide equal opportunities for all. The conclusion is that sport for people with disabilities
has a transformative effect on the lives of individuals. They provide physical, social and
psychological benefits, empowering individuals to reach their full potential and challenge social

norms.

Keywords: sport, life, well-being
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1. Uvod

Sport je odavno prepoznat kao mocan alat za promicanje tjelesne spremnosti, drustvene
interakcije 1 osobnog razvoja. Medutim, donedavno su osobe s invaliditetom cesto bile
iskljuc¢ene iz sudjelovanja u sportu i tjelesnim aktivnostima. Percepcija da je sport samo za
sposobne pojedince otezavala je osobama s invaliditetom pronalazenje prilika za igranje i
natjecanje. Na srecu, u posljednjih nekoliko desetljeca sve je viSe prepoznata vrijednost sporta
za osobe s invaliditetom. Danas postoji veliki izbor sportova koji su prilagodeni kako bi bili

pristupacni i inkluzivni za osobe s razli¢itim vrstama invaliditeta.

Adaptivni sportovi, takoder poznati kao parasportovi, su sportovi koji su modificirani ili
kreirani posebno za osobe s invaliditetom. Ovi sportovi pruzaju moguénosti pojedincima s
tjelesnim, intelektualnim ili senzornim o$te¢enjima da sudjeluju u tjelesnim aktivnostima,
razviju nove vjestine 1 interese te se povezu s drugima u svojim zajednicama. Prilagodljivi
sportovi kre¢u se od timskih sportova poput koSarke u invalidskim kolicima 1 sjedece odbojke
do individualnih sportova poput paraatletike i parabiciklizma. Oni pruZaju brojne dobrobiti
osobama s invaliditetom, uklju¢ujué¢i poboljsano fizicko zdravlje, osobni rast, druStvenu

ukljucenost i moguénosti natjecanja [1].

Unato¢ prednostima adaptivnih sportova, postoje i izazovi koji osobama s invaliditetom mogu
otezati sudjelovanje. Ti izazovi ukljuuju nedostatak pristupa opremi i objektima, visoke
troSkove, nedostatak svijesti 1 stigmu. RjeSavanje ovih izazova klju¢no je za stvaranje

inkluzivnijeg i pristupac¢nijeg okruzenja za pojedince s invaliditetom za sudjelovanje u sportu.

U ovom zavr$nom radu istrazit ¢emo razne adaptivne sportove i njihov utjecaj na promociju
zdravlja 1 prevenciju bolesti, uklju¢uju¢i koSarku u invalidskim kolicima, golbal, sjede¢u
odbojku, ragbi u invalidskim kolicima, tenis u invalidskim kolicima, parabiciklizam,
parabadminton, nogomet u kolicima, bo¢anje, paraplivanje, paraatletika, parastreli¢arstvo, para
stolni tenis, parajudo. Takoder ¢emo raspravljati o izazovima adaptivnih sportova, ukljuc¢ujuéi

dostupnost, cijenu, nedostatak svijesti 1 stigmu.



2. Adaptivni sportovi

Adaptivni sportovi odnose se na bilo koji sport koji je modificiran kako bi se prilagodio
osobama s invaliditetom. Ove izmjene mogu ukljucivati promjene pravila igre, opreme i
povrsine za igru. U adaptivnom sportu mogu uzivati osobe sa Sirokim rasponom invaliditeta,
ukljucujudi tjelesne, osjetilne i intelektualne nedostatke. Sportovi za osobe s invaliditetom koji
su natjecateljski ili rekreacijski poznati su kao adaptivni sportovi. Prilagodeni sportovi Cesto
koegzistiraju s tradicionalnijim sportovima. Ipak, dopusStaju potrebne prilagodbe za
sudjelovanje osoba s invaliditetom, a mnogi sportovi koriste sustav kategorizacije koji
izjednacava teren za natjecatelje sa i bez fiziCkih ogranicenja. Na primjer, T37 je tipi¢na
klasifikacija za sportase sa hemiplegijom koji se natjeCu u disciplinama na stazi. Broj 3
oznacava klasifikaciju cerebralne paralize, T oznacava stazu (F37 je za terenska natjecanja), a
7 oznacava sportaSa sa slaboS¢u ili spasticnosti na jednoj strani tijela. Pravednije trzisno
natjecanje omoguceno je usvajanjem preciznog sustava klasifikacije prema vrsti oStecenja.

Kvalifikacije su potrebne za natjecanja kao Sto je Nacionalno juniorsko prvenstvo za invalide

[2].

2.1. KoSarka u invalidskim kolicima

Kosarka u invalidskim kolicima je sport koji treniraju osobe s tjelesnim invaliditetom koje za
kretanje koriste invalidska kolica. To je modificirana verzija tradicionalne kosarke, s nekoliko
prilagodbi za koriStenje invalidskih kolica. Igru igraju dvije ekipe od po pet igraca, a cilj je u 4

perioda od 10 minuta osvojiti bodove ispucavanjem lopte kroz obrug.

Osoba mora imati objektivno i dokazivo tjelesno ostecenje koje je sprjeCava da bjezi, skace i
okrece se poput igraca s pokretnim donjim udovima kako bi imala pravo igrati koSarku u

invalidskim kolicima [3].

Pravila koSarke u invalidskim kolicima sli¢na su onima tradicionalne koSarke, uz nekoliko
izmjena kako bi se prilagodila koristenju invalidskih kolica. Igra¢i moraju driblati loptu dok se
krecu, ali smiju dva puta gurnuti svoja invalidska kolica prije ponovnog driblinga. Takoder im
nije dopusteno drzati loptu duze od deset sekundi dok su u kljuénom podrucju, a to je podrucje

blizu kosa.



Invalidska kolica koja se koriste u kosarci u invalidskim kolicima posebno su dizajnirana za
ovaj sport, s niskim teziStem i nagnutim kota¢ima za bolju stabilnost i manevriranje. Igraci
moraju koristiti snagu i koordinaciju gornjeg dijela tijela kako bi pomicali invalidska kolica 1

ispucali loptu [4].

KoSarka u invalidskim kolicima igra se na rekreativnoj 1 natjecateljskoj razini, a nacionalni 1
medunarodni turniri odrzavaju se redovito. To je takoder paraolimpijski sport, a prvo natjecanje

u kosarci u invalidskim kolicima odrzano je 1940 [5].

Pruza moguénosti osobama s tjelesnim invaliditetom da sudjeluju u timskom sportu, promicuci
drustvenu interakciju i timski rad. Takoder pruza mogucénosti za fizicku kondiciju, pri ¢emu
igraci koriste snagu gornjeg dijela tijela i koordinaciju kako bi pomicali svoja invalidska kolica

i Sutirali loptu.

Mogu postojati 1 izazovi povezani s prijevozom do i od utakmica i treninga, kao i zabrinutosti

oko sigurnosti 1 pristupacnosti u objektima.

Opcenito, kosarka u invalidskim kolicima je izazovan i uzbudljiv sport koji pruza vazne prilike
za osobe s tjelesnim invaliditetom. Promice fizi¢ku kondiciju, drustvenu interakciju i timski rad

te moze pomoc¢i u izgradnji samopouzdanja i samopostovanja.

2.2 Goalball

Goalball je sport osmisljen posebno za osobe s oStecenjem vida. Igra se na terenu s dvije ekipe
od po tri igraca. Cilj igre je postizanje golova ubacivanjem lopte u kojoj se nalaze zvona u
protivnicki gol. Igra¢i nose poveze na ofima kako bi svi bili na ravnopravnom terenu. Igra

zahtijeva dobre vjestine slusanja, svijest o prostoru i komunikaciju.

Goalball je sport koji je razvijen posebno za osobe s oste¢enjem vida. Goalball je stvoren 1946.
kako bi pomogao rehabilitaciji veterana Drugog svjetskog rata. Ukljuen je u program

Paraolimpijskih igara [6].

Igraju dvije ekipe od po tri igraca, na igralistu dugom 18 metara i Sirokom 9 metara. Teren je
oznacen taktilnim linijama 1 podijeljen je u tri zone. Svaki tim ima gol na oba kraja terena, a

cilj igre je posti¢i gol ubacivanjem lopte u protivnicki gol.



Lopta koja se koristi u golbalu priblizno je veli¢ine koSarkaske lopte, ali je puno teza. Unutra
ima zvona koja proizvode zvuk kada je lopta u pokretu, omoguéujuéi igra¢ima da je lociraju

pomocu sluha.

Igra se u potpunoj tisini, a igraci se u igri oslanjaju na svoj sluh i dodir. Igraci koriste ruke kako
bi opipali loptu 1 sprije€ili je da ude u vlastiti gol. Lopta se mora kotrljati ili baciti preko

igraliSta, a igra¢ima nije dopusteno izaci izvan svojih odredenih podrugja.

Svaka utakmica sastoji se od dva poluvremena od 12 minuta, s pauzom od 3 minute izmedu.

Ako je rezultat izjednacen na kraju utakmice, igraju se produzeci kako bi se odredio pobjednik.

Goalball pruza brojne prednosti osobama s oSte¢enjem vida. Promice fizicku spremnost,
koordinaciju i timski rad te moZe pomoci u izgradnji samopouzdanja i samopostovanja. Takoder
pruza prilike za drustvenu interakciju i natjecanje, s nacionalnim i medunarodnim turnirima

koji se redovito odrzavaju.

Specijalizirani objekti 1 oprema mozda nece biti lako dostupni, a sama oprema moze biti skupa.
Problemi s prijevozom do 1 od utakmica i treninga, zabrinutost oko sigurnosti i problemi s

pristupac¢no$c¢u igraliStima takoder nisu iznimka [7].

Sve u svemu, goalball je uzbudljiv 1 izazovan sport koji pruza vazne prilike za osobe s
ostecenjem vida. Promice fizicku spremnost, koordinaciju i1 timski rad te moze pomo¢i u

izgradnji samopouzdanja i samopoStovanja.

2.3. Sjedeca odbojka

Sjedecéa odbojka je varijanta odbojke namijenjena osobama s tjelesnim invaliditetom. Igra se
na manjem terenu, a igra¢i moraju cijelo vrijeme sjediti na terenu. Lopta se servira ispod ruke,
a igra¢i moraju udariti loptu preko mreze rukama ili rukama. Igra zahtijeva dobru snagu i

koordinaciju gornjeg dijela tijela [8].

Sjedeca odbojka je modificirana verzija odbojke koju igraju osobe s tjelesnim invaliditetom

koje za kretanje koriste invalidska kolica.

Igru igraju dvije ekipe od po Sest igraca, s mrezom koja je spuStena na oko 1 metar i 10
centimetara za muskarce 1 1 metar za Zene. Teren je takoder manji od tradicionalnog

odbojkaskog igralista, s duzinom od 10 metara i Sirinom od 6 metara.



Igraci moraju ostati sjediti cijelo vrijeme igre, sa straznjicom koja dodiruje pod. Lopta se servira
ispod ruke, a igrac¢i mogu koristiti bilo koji dio tijela da udare loptu, ukljucujuéi sake, ruke i
torzo. Lopta mora prije¢i preko mreze i sletjeti u protivnicko igraliste, a cilj igre je osvojiti

bodove tako da loptica padne na protivnicko igraliSte, a da je oni ne mogu vratiti.

Sjede¢a odbojka igra se na rekreativnoj i1 natjecateljskoj razini, a redovito se odrzavaju
nacionalni i medunarodni turniri. Takoder je paraolimpijski sport, a prvo natjecanje u sjedecoj

odbojci odrzano je na Paraolimpijskim igrama 1980. u Arnhemu, Nizozemska [9].

Pruza moguénosti osobama s tjelesnim invaliditetom da sudjeluju u timskom sportu, promicuci
drustvenu interakciju i timski rad. Takoder pruza mogucénosti za fizicku kondiciju, pri ¢emu
igraci koriste snagu gornjeg dijela tijela i koordinaciju kako bi pomicali svoje tijelo po terenu i

udarali loptu.

Dostupnost specijaliziranih alata i objekata moZe biti ogranicena, a cijena samih alata moZe biti
znatna. Osim toga, mogu postojati problemi s dolaskom na utakmice 1 treninge 1 natrag, kao 1

brige oko dostupnosti i sigurnosti.

Sve u svemu, sjedeca odbojka je izazovan i uzbudljiv sport koji pruza vazne mogucnosti za
osobe s tjelesnim invaliditetom. Promice tjelesnu spremnost, drustvenu interakciju i timski rad

te moze pomo¢i u izgradnji samopouzdanja i samopostovanja.

2.4. Ragbi u invalidskim kolicima

Ragbi u invalidskim kolicima je sport s punim kontaktom za osobe s tjelesnim invaliditetom.
Igra se na standardnom koSarkaSkom terenu, a igraci koriste invalidska kolica za kretanje po

terenu. Igra zahtijeva dobru snagu i koordinaciju gornjeg dijela tijela [10].

Ragbi u invalidskim kolicima, poznat i kao ,,murderball®, timski je sport namijenjen sportasima
s tjelesnim invaliditetom. To je sport s punim kontaktom koji se igra u posebno dizajniranim
invalidskim kolicima, s ciljem postizanja golova noSenjem ili dodavanjem lopte preko

protivnicke gol-linije.

Igra se na koSarkaSkom igralistu s gol linijjom na svakom kraju. Teren je oznacen linijama koje
oznacavaju prostor za igru i kaznene zone. Svaki tim se sastoji od Cetiri igraca, a igraci su

razvrstani prema stupnju invaliditeta.



Lopta koja se koristi u ragbiju u invalidskim kolicima sli¢ne je veli¢ine lopti za odbojku 1
izradena je od koze. Moze se dodavati, nositi ili bacati, a igraci mogu koristiti svoja kolica kako
bi zastitili loptu od protivnika. Bodovi se osvajaju kada igra¢ prenese loptu preko protivnicke

gol-linije, a broj bodova ovisi o klasifikaciji igraca koji postigne pogodak.

Utakmica se igra u Cetiri osmominutne Cetvrtine, s dvije minute pauze izmedu Cetvrtina 1 pet
minuta pauze izmedu poluvremena. Ako je utakmica izjednacena na kraju regularnog vremena,

igraju se produzeci dok jedna momcad ne postigne pogodak.

Ragbi u invalidskim kolicima vrlo je natjecateljski sport s timovima iz cijelog svijeta koji se
natjeCu na medunarodnim turnirima. Takoder je paraolimpijski sport. Sport ima puni status
medalja od Ljetnih paraolimpijskih igara 2000. u Sydneyu , Australija, a trenutno dvadeset 1

pet nacija aktivno sudjeluje u medunarodnim natjecanjima [11].

Promice tjelesnu kondiciju, koordinaciju ruku i o€iju 1 strateSko razmisljanje te moZe pomoci u
izgradnji samopouzdanja i samopostovanja. Takoder pruza prilike za drustvenu interakciju 1

natjecanje, pri cemu igraci stvaraju snazne veze sa svojim suigracima i protivnicima.

Pristup specijaliziranoj opremi i objektima mozZe biti ograniCen, a cijena opreme moZze biti
visoka. Mogu postojati i izazovi povezani s prijevozom do i od utakmica i treninga, kao i
zabrinutosti oko sigurnosti 1 pristupacnosti u objektima. Takoder zbog prirode sporta moze doci

do ozljeda.

Opcenito, ragbi u invalidskim kolicima je uzbudljiv i izazovan sport koji pruza vazne prilike
sportaS§ima s tjelesnim invaliditetom. Promice fizicku kondiciju, strateSko razmisljanje i

drusStvenu interakciju te moze pomo¢i u izgradnji samopouzdanja i samopostovanja.

2.5. Parabadminton

Parabadminton je sport za osobe s tjelesnim invaliditetom. Igra se na standardnom badminton
terenu, a pravila su sli¢na tradicionalnom badmintonu. Medutim, postoji nekoliko modifikacija,
kao Sto je dopustanje lopti da odskoci na terenu prije nego $to se udari. Igra zahtijeva dobru

koordinaciju oko-ruka i brze reflekse.

Parabadminton je modificirana verzija badmintona. Sport pruza priliku sportasima da sudjeluju

u natjecateljskim dogadajima u badmintonu i pobolj$aju svoju fizicku spremnost.



Parabadminton je podijeljen u razli¢ite kategorije na temelju razine tjelesnog invaliditeta
sportasa. Kategorije uklju¢uju badminton u invalidskim kolicima i badminton stojeci. Svaka
kategorija ima vlastiti skup pravila 1 prilagodbi opreme kako bi se prilagodila invaliditetu

sportasa [12].

Badminton u invalidskim kolicima namijenjen je sportaSima s invaliditetom donjih udova, koji
koriste invalidska kolica za kretanje po terenu. Teren je prilagoden za smjestaj invalidskih
kolica, s tim da su visina mreZe i dimenzije terena prilagodeni u skladu s tim. Stoje¢i badminton
namijenjen je sportaSima s oSte¢enjima gornjih udova, koji za igru koriste prilagodene rekete i

ostale prilagodbe.

Natjecanja u parabadmintonu odrZavaju se na nacionalnoj i medunarodnoj razini, a sportasi se
natjecu u pojedinacnim, parovima i mjeSovitim parovima. Paraolimpijske igre takoder

ukljucuju parabadmintonske dogadaje, a sportasi se natjecu za medalje u viSe kategorija [13].

Promice tjelesnu kondiciju, zdravlje kardiovaskularnog sustava i trening snage gornjeg dijela
tijela. Takoder pomaze u izgradnji samopouzdanja i samopoStovanja te pruza prilike za

drustvenu interakciju 1 natjecanje.

Osim ograni¢enog pristupa, specijalizirana oprema moze biti skupa. Prijevoz ljudi na i sa
utakmica 1 treninga ponekad moze biti tezak, a mogu postojati i problemi s pristupacnoscu 1

sigurno$c¢u na igraliStima.

Opéenito, parabadminton je uzbudljiv i izazovan sport koji pruza vazne prilike sportaSima s
tjelesnim invaliditetom. Promice fizicku kondiciju, strateSko razmiSljanje 1 druStvenu

interakciju.

2.6. Nogomet u kolicima

Nogomet u kolicima je varijanta nogometa namijenjena osobama s tjelesnim invaliditetom. Igra
se na manjem terenu, a igraci koriste kolica za kretanje po terenu. Cilj igre je posti¢i gol
udarcem lopte u protivnicki gol. Igra zahtijeva dobru kontrolu nad kolicima i koordinaciju oko-

ruka.



Nogomet u kolicima, takoder poznat kao ,,power soccer, timski je sport namijenjen sportasima
s tjelesnim invaliditetom koji koriste motorna invalidska kolica. Sport pruza priliku sportas§ima

da sudjeluju u natjecateljskim nogometnim dogadajima i pobolj$aju svoju fizicku spremnost.

Nogomet u kolicima igra se na kosarkaskom igralistu, s dvije ekipe od po Cetiri igraca. Cilj je
posti¢i golove manevriraju¢i velikom loptom s uredajem montiranim na invalidska kolica 1
gurajuc¢i je u protivnicki gol. Svaki igraC¢ koristi elektricna invalidska kolica koja su

modificirana odbojnicima koji se koriste za kontakt s loptom.

Utakmica je podijeljena u dva poluvremena od po 20 minuta, s pauzom od 10 minuta [14].
Postoje dvije prihvatljive klase Sto osigurava da se igraci sa slicnim invaliditetom natjecu jedni
protiv drugih: PF1 (viSa razina oSte¢enja) i PF2 (niZa razina oStecenja). Tim mora imati

najmanje dva PF1 na terenu u bilo kojem trenutku. To je obi¢no samo za medunarodne susrete,

Natjecanja u nogometu sa invalidskim kolicima odrzavaju se na nacionalnoj i medunarodnoj
razini, a sportasi se natjeu u prijateljskim 1 natjecateljskim utakmicama. Paraolimpijske igre
trenutacno ne ukljucuju nogomet u motornim kolicima, ali u tijeku su napori da se ovaj sport

prepozna i ukljuci u buduc¢a dogadanja [15].

Nogomet u kolicima pruza zabavan i privlatan nacin za osobe s tjelesnim invaliditetom da
poboljsaju svoju tjelesnu kondiciju. Sport ukljuuje puno kretanja, ukljucujuéi guranje 1
manevriranje elektri¢nim invalidskim kolicima, vodenje lopte 1 pucanje na gol. Ove aktivnosti

mogu poboljsati koncentraciju, poboljsati kordinaciju i strateSko razmisljanje.

Specijalizirani objekti 1 oprema mozda nece biti lako dostupni, a sama oprema moze biti skupa.
Problemi s prijevozom do i od utakmica 1 treninga, zabrinutost oko sigurnosti i problemi s
pristupac¢nosc¢u igraliStima. Ponekad je veoma problemati¢no prona¢i modificirana kolica a

ujedno i modificirati postojana kolica s obzirom na oblik i veli¢inu odbojnika.

Sve u svemu, nogomet u motornim kolicima je uzbudljiv 1 izazovan sport koji pruza vazne
prilike za sportaSe s fizickim invaliditetom. Promice fizicku kondiciju, strateSko razmisljanje i

drustvenu interakciju te moze pomoc¢i u izgradnji samopouzdanja i samopostovanja.



2.7. Bo¢anje

Bocanje je sport namijenjen osobama s tjelesnim invaliditetom. Igra se na terenu s dvije ekipe
od po tri ili Sest igraca. Cilj igre je osvojiti bodove bacanjem ili kotrljanjem obojenih loptica

Sto je moguce blize ciljnoj lopti, poznatoj kao jack. Igra zahtijeva dobru to¢nost i strategiju.

Bocanje je sport s preciznom loptom koji igraju sportasi s tjelesnim invaliditetom, posebice oni
s cerebralnom paralizom. Sport pruza priliku sporta§ima da sudjeluju u natjecateljskim

dogadajima i poboljSaju svoju fizicku spremnost [16].

Bocanje se igra na terenu s metom i slicno je talijanskoj igri bo¢anja. Cilj igre je baciti ili
zakotrljati Sest obojenih koznih loptica §to je moguce blize bijeloj ciljnoj lopti, poznatoj kao
Jack. Igrac ili tim s lopticom najblizom ciljnoj lopti dobiva bodove. Igrac¢i mogu koristiti

pomoc¢ne uredaje, kao Sto su rampe, kao pomo¢ pri bacanju.

Bocanje se igra u pojedinacnim, parovima ili timskim natjecanjima, a svaka se igra sastoji od
cetiri kraja. SportaSi su klasificirani prema razini invaliditeta, a svaka kategorija ima vlastiti

skup pravila i prilagodbi opreme za prilagodavanje invaliditetu sportasa.

Natjecanja u bo¢anju odrZavaju se na nacionalnoj i medunarodnoj razini, a sportasi se natjecu
u pojedinac¢nim, parovima i ekipnim natjecanjima. Paraolimpijske igre takoder ukljucuju

bocanje, a sportasi se natjeCu za medalje u vise kategorija [17].

Sport ukljucuje bacanje i1 kotrljanje lopti, Sto moze pomoci u poboljSanju snage gornjeg dijela
tijela 1 raspona pokreta. Boccia zahtijeva od igra¢a dobru koordinaciju oko-ruka kako bi
precizno bacali i kotrljali lopte. To moze pomoc¢i u poboljSanju koordinacije i svjesnosti o

prostoru, $to moze biti korisno u drugim podru¢jima svakodnevnog zivota.

Pristup specijaliziranoj opremi i objektima moZe biti ograniCen, a cijena opreme moze biti
visoka. Mogu postojati i izazovi povezani s prijevozom do i od dogadaja i treninga bocanja,

kao 1 zabrinutosti oko sigurnosti 1 pristupac¢nosti u objektima.

Sveukupno, boé¢anje je uzbudljiv i izazovan sport koji pruza vazne mogucnosti sportas§ima s
tjelesnim invaliditetom. Pruza oblik vjezbe s malim optere¢enjem koji moze pomo¢i u

poboljsanju tjelesne spremnosti, uklju¢ujuéi snagu misica, koordinaciju i ravnotezu.



2.8. Tenis u invalidskim kolicima

Tenis u invalidskim kolicima je varijanta tenisa namijenjena osobama s tjelesnim invaliditetom.
Igra se na standardnom teniskom terenu, a pravila su ista kao 1 kod tradicionalnog tenisa osim
pravila ,,dva odskoka*. Medutim, igraci koriste invalidska kolica za kretanje po terenu. Igra
zahtijeva dobru snagu i koordinaciju gornjeg dijela tijela. Igra je sli¢na tradicionalnom tenisu,

s nekoliko prilagodbi za koriStenje invalidskih kolica [18].

Tenis u invalidskim kolicima moze se igrati pojedinac¢no ili u parovima, s igrac¢ima koji koriste
posebno dizajnirana invalidska kolica koja imaju dva velika straznja kotaca i mali prednji kotac
radi lakSeg manevriranja. Tereni su iste veli¢ine kao oni koji se koriste u tradicionalnom tenisu,

a pravila igre su takoder sli¢na.

Igraci serviraju ispod ruke i dopustena su im dva odskoka prije vra¢anja lopte. Ako loptica
pogodi mrezu pri servisu i padne u ispravno servisno polje, servis se ponavlja. Igra se pomocu
standardne teniske loptice, a bodovi se osvajaju kada igra¢ pobijedi u nadigravanju tako $to
udari lopticu preko mreze 1 sleti je u protivnic¢ko polje. Cilj igre je osvajanje bodova udaranjem

lopte na nacin da je protivnik ne moze vratiti.

Tenis u invalidskim kolicima igra se na rekreativnoj i natjecateljskoj razini, a nacionalni 1
medunarodni turniri odrzavaju se redovito. Takoder je paraolimpijski sport, a prvo natjecanje

odrzano je na Paraolimpijskim igrama 1992. u Barceloni, Spanjolska [19].

Pruza priliku sportasima s tjelesnim invaliditetom da sudjeluju u izazovnom i natjecateljskom
sportu, promicu¢i fizicku spremnost, koordinaciju oko-ruka i strateSko razmisljanje. Takoder
pruza prilike za druStvenu interakciju i natjecanje, pri ¢emu igraci stvaraju snazne veze sa

svojim suigra¢ima i protivnicima.

Posebno prilagodena kolica koja se koriste znaju biti skupa $to moze biti veliki problem za
osobu, a posebno u samom pocetku. Teniski reketi su sami po sebi skupi a zbog niskog polozaja

kolica nerijetko se oStecuju.

Sve u svemu, tenis u invalidskim kolicima je uzbudljiv i izazovan sport koji pruza vazne
moguénosti sportaSima s fizickim nedostacima. Promice fizicku kondiciju, stratesko
razmiSljanje 1 druStvenu interakciju te moze pomo¢i u izgradnji samopouzdanja i

samopostovanja.
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2.9. Parabiciklizam

Parabiciklizam je sport za osobe s tjelesnim invaliditetom. Sport ukljucuje razlicite biciklisticke
discipline, ukljucujuéi cestovni, stazni 1 brdski biciklizam. Postoje razliCite kategorije
parabiciklizma, ovisno o stupnju i vrsti invaliditeta. Sport zahtijeva dobru ravnotezu i
koordinaciju. Biciklizmom su se prvi poceli baviti slijepi sportasi, a natjecanja su se odrzavala
na tandem biciklima. [zumljeni su u Danskoj u 19. stoljecu. Pilot koji sjedi ispred odgovoran je
za kontrolu, kocenje, iza njega je "lozac" slabovidni sporta$ koji dodaje snagu 1 brzinu, kao da

baca drva u loziste [20].

Parabiciklizam, takoder poznat kao adaptivni biciklizam, je modificirana verzija biciklizma
koja je dizajnirana za sportaSe s tjelesnim invaliditetom. Sport pruza priliku sportasima da

sudjeluju u natjecateljskim biciklistickim dogadajima i poboljsaju svoju fizicku spremnost.

Parabiciklizam je podijeljen u razli¢ite kategorije na temelju razine tjelesnog invaliditeta
sportasa. Kategorije ukljucuju ru¢ni biciklizam, tandem biciklizam, tricikl i1 biciklizam. Svaka
kategorija ima vlastiti skup pravila 1 prilagodbi opreme kako bi se prilagodila invaliditetu

sportasa.

Ruéni biciklizam dizajniran je za sportaSe s invaliditetom donjih udova, koji koriste svoje ruke
za pokretanje ciklusa. Tandem biciklizam namijenjen je sportas§ima s oSte¢enjem vida, koji voze
s pilotom koji vidi na tandem biciklu. VoZnja tricikla namijenjena je sportas§ima s oSte¢enjem
ravnoteze, koji se voze na triciklu s tri kotaca radi stabilnosti. Biciklizam je dizajniran za
sportase s oSteCenjima gornjih udova, koji koriste prilagodene upravljace 1 prilagodbe za

upravljanje ko¢nicama i mjenjacima.

Natjecanja u parabiciklizmu odrZavaju se na nacionalnoj i medunarodnoj razini, a sportasi se
natjecu u cestovnim utrkama, kronometarskim utrkama i stazama. Paraolimpijske igre takoder

ukljucuju parabiciklisticke dogadaje, a sportasi se natjecu za medalje u vise kategorija [21].

Parabiciklizam promice tjelesnu kondiciju, zdravlje kardiovaskularnog sustava 1 trening snage.
Takoder pomaze u izgradnji samopouzdanja i samopoStovanja te pruza prilike za drustvenu

interakciju i natjecanje.

Cijena modificiranog bicikla dosta je visoka, kada se radi o tandemu moze biti izazovno pronaci

partnera, javlja se opasnost od zadobivanja ozbiljnijih ozljeda kod ponekad neizbjeznih padova.
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Opc¢enito, parabiciklizam je uzbudljiv i izazovan sport koji pruza vazne moguénosti sportasima
s tjelesnim invaliditetom. Promice fizicku kondiciju, stratesko razmisljanje i drustvenu

interakciju te moze pomo¢i u izgradnji samopouzdanja i samopostovanja.

2.10. Paraplivanje

Paraplivanje, takoder poznato kao prilagodeno plivanje, natjecateljski je sport za sportase s
tjelesnim 1 vidnim oSte¢enjima. Pruza priliku sportasima da se natjeCu na nacionalnoj i

medunarodnoj razini i pobolj$aju svoju fizi€¢ku spremnost.

Paraplivacka natjecanja podijeljena su u razlicite kategorije ovisno o vrsti 1 teZini invaliditeta.
Postoje razliciti stilovi, udaljenosti i stilovi plivanja, ukljucuju¢i slobodni stil, prsno, ledno,

leptir 1 pojedinacno mjeSovito [22].

Paraplivaci su klasificirani prema svojim funkcionalnim sposobnostima, s ciljem da se svaki
pliva¢ natjeCe protiv ostalih sa slicnom razinom sposobnosti. Plivaci se mogu natjecati dok

koriste pomo¢na sredstva, kao Sto su proteze za noge.

Natjecanja u paraplivanju odrzavaju se na nacionalnoj i medunarodnoj razini, a sportasi se
natjecu u razli¢itim disciplinama. Paraolimpijske igre takoder ukljucuju natjecanja u

paraplivanju, a sportasi se natjecu za medalje u vise kategorija [23].

Promice tjelesnu kondiciju, zdravlje kardiovaskularnog sustava i misi¢nu izdrZljivost. Takoder
pomaze u poboljSanju fleksibilnosti 1 koordinacije te pruza prilike za drustvenu interakciju i

natjecanje.

U pocetku kada plivac tek krene sa sportom ponekad je potrebno unajmiti osobnog trenera, u

cilju usavrSavanja tehnike i dodatne sigurnosti od utapanja, $to moze biti skupo.

Opcenito, paraplivanje je uzbudljiv 1 izazovan sport koji pruza vazne mogucénosti za sportase s
tjelesnim invaliditetom. Promice tjelesnu kondiciju, zdravlje kardiovaskularnog sustava i

drustvenu interakciju te moze pomoc¢i u izgradnji samopouzdanja i samopostovanja.

12



2.11. Parastreli¢arstvo

Parastrelicarstvo je prilagodljivi sport koji je otvoren za osobe s tjelesnim invaliditetom ili
oStec¢enjima. Sport je sli¢an klasi¢nom strelicarstvu, sa sudionicima koji ispucaju strijele u metu
sa zadane udaljenosti. Medutim, parastrelicarstvo dopusta modifikacije i1 prilagodbu opreme i
tehnike gadanja, omogucujuéi osobama s invaliditetom sudjelovanje i natjecanje na visokoj

razini [24].

U parastrelicarstvu, sportasi su klasificirani u razli¢ite kategorije na temelju svojih fizickih
sposobnosti, ukljucujuéi stupanj njihovog oStec¢enja i modifikacije opreme koje su im potrebne.

Postoje tri glavne kategorije u parastrelicarstvu: ARST, ARW1, slabovidni strelicari.

ARST- Stojeci strijelci imaju tjelesno oStec¢enje koje utjeCe na njihove noge ili trup, ali mogu
stajati 1 pucati bez pomo¢i. Oni mogu koristiti potporu ili steznik za pomo¢ u stabilnosti i
ravnotezi, a takoder mogu koristiti modificiranu opremu kako bi zadovoljili svoje fizicke

potrebe.

ARW 1- Strelicari u invalidskim kolicima imaju tjelesno oste¢enje koje zahvaca njihove donje
udove i zahtijevaju koriStenje invalidskih kolica. Mogu koristiti razli¢ite modifikacije opreme,
ukljucujuéi stalak za luk specifican za invalidska kolica, remen za gadanje ili pojas, te

modificiranu pomo¢ za otpustanje ili okidac.

Slabovidni streliari imaju oStecenje vida koje utjeCe na njihovu sposobnost preciznog ciljanja
1 gadanja. Mogu koristiti taktilna ili sluSna pomagala, poput taktilnog niSana ili vodi¢a koji daje

verbalne znakove kao pomo¢ pri ciljanju [25].

Natjecanja u parastreliCarstvu obi¢no se odrzavaju na istom terenu i meti kao i natjecanja
klasi¢nih strelic¢ara, s istim udaljenostima i pravilima bodovanja. Sportom upravlja Svjetska

strelicarska federacija i ukljucen je u paraolimpijske igre.

Sport promice fizicko zdravlje, ukljucuju¢i snagu gornjeg dijela tijela, koordinaciju i
fleksibilnost. Takoder potice mentalni fokus i koncentraciju te moze pomoc¢i u poboljSanju
samopouzdanja 1 samopoStovanja. Dodatno, parastreliCarstvo pruza prilike za druStveno
povezivanje 1 ukljuc¢ivanje zajednice, budu¢i da sporta§i mogu sudjelovati u lokalnim 1
medunarodnim natjecanjima i povezati se s drugim osobama s invaliditetom koje dijele njihov

interes za sport.
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Klasi¢na oprema, lukovi i strijele su skupi, s toga ni modificirana oprema nije izuzetak, uz to je

¢esto izazov nabavljanje iste. Takoder se mogu javiti problemi kod kretanja ovisno o terenu.

Opcenito, parastreli¢arstvo je izazovan i nagradivan sport koji pruza mogucnosti osobama s
invaliditetom da poboljsaju svoje fizicko 1 mentalno zdravlje, razviju nove vjestine 1 sudjeluju
u globalnoj zajednici sportasa. Uz dostupnost modifikacija opreme i potporu iskusnog trenera
ili trenera, osobe s tjelesnim invaliditetom mogu sudjelovati u parastreliarstvu i biti uspjesne

u njemu.

2.12. Paraatletika

Paraatletika, takoder poznata kao adaptivna atletika, natjecateljski je sport za sportase s fizickim
1 vidnim oStecenjima. Sport pruza priliku sportaS§ima da se natjeCu na nacionalnoj i

medunarodnoj razini i poboljsaju svoju fizi€ku spremnost.

Paraatletska natjecanja podijeljena su u razli€ite kategorije ovisno o vrsti i tezini invaliditeta.
Postoje razli¢iti dogadaji, ukljucujuéi tr€anje, skakanje 1 bacanje. SportaSi mogu koristiti
pomoc¢na sredstva, kao §to su proteze za noge ili vodi¢ za tréanje, kako bi im pomogli u

natjecanju [26].

Parasportasi se klasificiraju prema svojim funkcionalnim sposobnostima, s ciljem da se svaki
sporta$ natjeCe protiv drugih sa sliéhom razinom sposobnosti. Sportasi se mogu natjecati u
razli¢itim klasifikacijama, kao Sto su slabovidni, cerebralna paraliza, intelektualne teSkoce,

osobe s amputacijom, ostale klasifikacije ovisno o njihovom invaliditetu.

Paraatletska natjecanja odrzavaju se na nacionalnoj i medunarodnoj razini, a sportasi se natjecu
u razli¢itim disciplinama. Paraolimpijske igre takoder ukljuCuju paraatletske dogadaje, a

sportaSi se natjecu za medalje u visSe kategorija [27].

Paraatletika promice tjelesnu kondiciju, misi¢nu izdrzljivost i koordinaciju. Takoder pomaze u

izgradnji samopouzdanja i samopoStovanja te pruza prilike za drustvenu interakciju i natjecanje.
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ParaatletiCari Cesto zahtijevaju specijaliziranu opremu i prilagodbe kako bi dali sve od sebe. Te
prilagodbe mogu ukljucivati proteze, ili druge pomo¢ne uredaje. Cijena ovih uredaja moze biti
previsoka, a pronalazenje prave opreme i prilagodbi moZze oduzimati puno vremena. Takoder
se mogu suoc€iti s izazovima u pristupu objektima za trening koji su opremljeni da zadovolje
njihove potrebe. Objekti za trening mozda nisu dizajnirani za prilagodbu osobama s

invaliditetom ili mozda nemaju specijaliziranu opremu potrebnu za para atletiku.

Opc¢enito, paraatletika je uzbudljiv i izazovan sport koji pruza vazne moguénosti za sportase s
tjelesnim invaliditetom. Promice tjelesnu spremnost, koordinaciju i druStvenu interakciju te

moze pomo¢i u izgradnji samopouzdanja 1 samopostovanja.

2.13. Para stolni tenis

Para stolni tenis, poznat i kao stolni tenis, sport je koji igraju osobe s invaliditetom. Rijec je o
prilagodenoj verziji tradicionalnog sporta koja omogucuje sudjelovanje u igri i igraima s

tjelesnim oSte¢enjima.

Para stolni tenis zahtijeva posebno dizajniran stol koji je nizi 1 omogucuje igra¢ima koriStenje
invalidskih kolica. Stol je takoder ve¢i od tradicionalnog stola za stolni tenis za smjestaj igraca
u invalidskim kolicima. Lopatice koje se koriste u para stolnom tenisu iste su kao one koje se

koriste u tradicionalnom ping pongu.

Para stolni tenis ima sustav klasifikacije koji grupira igrae prema njihovoj razini ostecenja.
Postoji deset klasa, od klase 1 za igrace s najtezim oSteéenjima do klase 10 za igrace s
najmanjim oste¢enjima. Ovaj sustav omogucuje posteno natjecanje izmedu igraca sa slinim

razinama oStecenja [28].

Pravila para stolnog tenisa slicna su onima tradicionalnog stolnog tenisa, uz nekoliko
prilagodbi. Servira se mora izvoditi otvorenom Sakom, a lopta mora odskociti na serverovu
stranu stola prije nego Sto prede preko mreZe. Igracima je dopusteno koristiti ruke, ili invalidska

kolica za vracanje lopte. Igra se do 11 poena, a igra¢i moraju pobijediti s dva poena razlike [29].

Moze poboljsati fizicku kondiciju, koordinaciju oko-ruka i motoricke sposobnosti. Takoder

pruza drustvene prilike i osjecaj zajednice, jer se igraci Cesto natjecu na lokalnim i nacionalnim
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turnirima. Osim toga, para ping pong se moze igrati u bilo kojoj dobi i razini vjestina, §to ga

¢ini dostupnim Sirokom rasponu osoba s invaliditetom.

Moze se suociti s izazovima vezanim uz pristup, financiranje i1 svijest. Objekti mozda nisu
dizajnirani za prilagodbu osobama s invaliditetom, a financiranje za adaptivnu opremu i obuku
moze biti ogranic¢eno. Osim toga, moze postojati nedostatak svijesti i razumijevanja parasporta,

Sto moze pridonijeti nedostatku priznanja i podrske parasportaSima.

Opcenito, paraping pong je izazovan i isplativ sport koji osobama s invaliditetom omogucuje
sudjelovanje u zabavnoj 1 natjecateljskoj aktivnosti. Uz stalnu potporu i svijest, paraping pong
1 drugi para sportovi mogu nastaviti rasti i pruziti prilike sportasima s invaliditetom da postignu

svoje ciljeve i inspiriraju druge.

2.14. Parajudo

Judo je sport koji ukljucuje tehnike hvatanja i bacanja. To je olimpijski sport koji je otvoren
kako za sportase koji su sposobni za rad, tako 1 za one s invaliditetom. U parajudu mogu
sudjelovati sportasi s tjelesnim nedostacima kao Sto su amputacije, cerebralna paraliza i
ostecenje vida. Sportom upravljaju Medunarodna sportska federacija za slijepe i Medunarodna
judo federacija, koje su uspostavile posebna pravila i smjernice kako bi se osiguralo da se

sportasi s razli¢itim invaliditetom mogu natjecati na ravnopravnom terenu.

Parajudo je podijeljen u dvije kategorije, koje se temelje na stupnju invaliditeta sportasa:
slabovidne i sportase s tjelesnim invaliditetom. Slabovidni sportasi nose povez preko ociju kako
bi se osiguralo da se natjecu na ravnopravnom terenu, dok se sportasi s tjelesnim invaliditetom

natjecu bez ikakvih prilagodbi pravilima [30].

U parajudu, sportasi su klasificirani u razlicite kategorije na temelju njihovog stupnja
invaliditeta. Kategorije se kre¢u od B1 do B3 za slabovidne sportaSe i od F1 do F13 za sportase
s tjelesnim invaliditetom. Kategorije se temelje na razini oSte¢enja, a svaka kategorija ima

posebna pravila kako bi se osiguralo da se sportasi natjecu u jednakim uvjetima.

Za muskarce borba traje pet minuta, a za Zene Cetiri minute. Natjecatelj s najviSe bodova u
odnosu na konkurenciju proglaSava se prvakom. Juda§ mora kombinirati brze pokrete sa

snagom i agilnoS¢u kako bi bio uspjeSan i osvojio bodove. Osnovni cilj je o€uvati ravnotezu
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dok u svakom trenutku valja ostati na oprezu i brzo odgovarati na napade druge strane. Sportas
nastoji pobijediti protivnike koriste¢i se tehni¢kim potezima. Bacanja i udarci su primarne
metode za postizanje poena u napadima i protunapadima (tehnike drzanja, guSenja i bolne

tehnike). U judu zabranjeni su udarci nogama, rukama i glavom [31].

Parajudo pruza priliku osobama s invaliditetom da se ukljuce u tjelesne aktivnosti 1 natjecu.
Judo moze poboljsati snagu, ravnotezu, koordinaciju i fleksibilnost sportasa, Sto moze biti

posebno korisno za osobe s fizickim nedostacima.

Parajudo takoder potice mentalno i emocionalno blagostanje. Zahtijeva fokus, disciplinu i
ustrajnost, a moze pomoci sportasima da razviju samopouzdanje, samoposStovanje 1 pozitivnu
sliku o sebi. Judo takoder mozZe biti druStvena aktivnost, pruzaju¢i sportasima priliku za

interakciju s drugima i sklapanje novih prijateljstava.

Poput mnogih adaptivnih sportova, postoji nedostatak financiranja i podrske za para judo
programe. Osim toga, sport zahtijeva specijaliziranu opremu i1 obuku, $to moZe biti skupo i
zahtjevno za pristup sportasima s invaliditetom. Konacno, parajudo natjecanja su jo$ uvijek
relativno rijetka, Sto moZze otezati sportasima pronalazenje prilika za natjecanje na visokoj

razini.

3. Prednosti adaptivnih sportova:

3.1. Kondicija

Kondicija igra vaznu ulogu u adaptivnom sportu. To je sposobnost nastavka vjezbanja dulje
vrijeme i kljucna je za sportsku izvedbu. IzdrZljivost je posebno vazna u adaptivnim sportovima
jer se sportasi s invaliditetom mogu suociti s dodatnim izazovima i zahtijevati veci fizicki napor
za sudjelovanje u odabranom sportu. PoboljSanje kondicije u adaptivhom sportu zahtijeva
kombinaciju treninga kardiovaskularne izdrzljivosti i miSi¢ne izdrZljivosti. Kardiovaskularna
izdrZljivost usmjerena je na poboljSanje performansi srca i plu¢a, omogucujuci srcu da dulje

dostavljaju krv obogaéenu kisikom misi¢ima koji rade. To se moze postici aktivnostima poput
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trcanja, voznje bicikla ili plivanja, koje ubrzavaju broj otkucaja srca i predstavljaju izazov za

kardiovaskularni sustav.

3.2. Drustvena interakcija

Pruza se prilika sportas§ima s invaliditetom za komunikaciju, podrSku i osobni rast. Kroz
zajednicu, prijateljstvo, dijeljena iskustva, mentorstvo, timski rad i sudjelovanje u drustvenim
dogadajima, adaptivni sport stvara ukljucivo 1 podrzavajuce okruzenje koje poboljSava kvalitetu
zivota 1 poti¢e odnose koji postaju trajni medu sudionicima. Adaptivni sportovi opcenito
ukljucuju timske aktivnosti koje naglaSavaju timski rad i1 suradnju. Igra¢i uce ucinkovito
komunicirati, razvijati strategije za suradnju i oslanjati se jedni na druge kako bi postigli
zajednicki cilj. Zajednicka iskustva razvijaju vjestine poput vodstva, timskog rada 1 rjeSavanja

problema koje se mogu prenijeti na druga podrucja zivota.

3.4. Razvijanje novih vjestina

Adaptivni sportovi pojedincima mogu pruziti prilike za razvoj novih vjestina, poput ravnoteZze,
koordinacije i agilnosti. Te se vjestine mogu prenijeti na druga podrucja zivota, poput posla,
obrazovanja i svakodnevnih aktivnosti, te mogu poboljsati ukupnu kvalitetu zivota. Ucenje
novih vjesStina u adaptivnom sportu nadilazi tehni¢ke vjeStine. To ukljucuje fizicki razvoj,
intelektualnu zrelost, rjeSavanje problema, ustrajnost i razvoj prenosivih zivotnih vjestina.
Sudjelovanje u adaptivnim sportovima omogucuje sportasima da nastave uciti, izazovu sami
sebe 1 prihvate put osobnog rasta i razvoja vjestina. Kroz ovaj proces, pojedinci mogu ostvariti

svoj potencijal, izgraditi otpornost i iskusiti zadovoljstvo kontinuiranog poboljSanja.

3.5. Prevladavanje izazova

Sudjelovanje u adaptivnim sportovima moze ukljucivati prevladavanje fizickih, emocionalnih
i psiholoskih izazova. Suocavajuci se s tim izazovima i prevladavajuéi ih, pojedinci mogu
izgraditi otpornost, samopouzdanje i osje¢aj osobnog postignuéa. Adaptivni sport rjesava

prepreke povezane s fizickim, psiholoskim, okoliSnim i drustvenim funkcioniranjem kako bi se
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prevladali izazovi. Kroz ustrajnost, fleksibilnost i nacin razmisljanja o napredovanju, sportasi s
invaliditetom upravljaju ovim izazovima, razvijajuci vjestine i nadin razmisljanja koji su
potrebni za uspjeh. Adaptivni sportovi ne samo da pruzaju prilike za osobni rast i razvoj, vec 1

inspiriraju druge, izazivaju drustvene norme i potiu ukljucivanje i jednake mogucnosti za sve

3.6. Izgradnja samopouzdanja

Adaptivni sportovi mogu promicati samopouzdanje i samopostovanje, jer pojedinci razvijaju
nove vjestine i postizu osobne ciljeve. To se moze prenijeti na druga podrucja Zivota, poput
posla, obrazovanja i osobnih odnosa. Izgradnja samopouzdanja u adaptivnom sportu ukljucuje
razvoj vjestina, postizanje cilja, pozitivne povratne informacije, rjeSavanje problema, poticajna
okruZenja i brigu o sebi. Ovi se ¢imbenici preklapaju za sportaSe s invaliditetom koji mogu
¢vrsto vjerovati u svoje sposobnosti, prepoznati svoja postignuca i suociti se s novim izazovima

sa samopouzdanjem. Povecava samopouzdanje na terenu i izvan njega.

3.7. Postavljanje i postizanje ciljeva

Adaptivni sportovi pojedincima pruZzaju prilike za postavljanje i postizanje osobnih ciljeva, $to
moze biti motivirajuce i nagradujuce. Postavljanje i postizanje ciljeva takoder moze promovirati
samodisciplinu, usredotocenost i odlu¢nost. Ciljevi koji se postizu u adaptivhom sportu
ukljucuju ostati motiviran, razvoj akcijskih planova, pra¢enje napretka, slavljenje. Promice rast,
ali takoder usaduje vrijedne zivotne vjeStine kao Sto su disciplina, otpornost i sposobnost

prevladavanja izazova .

3.8. Razvijanje osjecaja svrhe

Adaptivni sportovi mogu osobama s invaliditetom pruziti osje¢aj svrhe i usmjerenja, dok rade
prema osobnim ciljevima i postignu¢ima. To moze pomoc¢i pojedincima da se osjecaju
povezanijima sa svojim zajednicama i1 moze pruZziti osjecaj ispunjenosti 1 zadovoljstva.

Sudjelovanje u adaptivnim sportovima cesto dovodi do smislenih odnosa s trenerima,
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suigracima i sportasima Sire. Te veze mogu pruziti osjecaj pripadnosti, podrske i zajednicke
svrhe. Sportasi s invaliditetom imaju koristi od druzenja i mreze podrske izgradenih unutar

sportske zajednice, koje jacaju njihov osjecaj svrhe i poboljSavaju njihov osobni razvoj.

3.9. Poboljsanje ukupne kvalitete Zivota

Osobni razvoj kroz adaptivne sportove moze poboljSati ukupnu kvalitetu Zivota promicanjem
fizickog zdravlja, psiholoSke dobrobiti, drustvene interakcije i osjec¢aja osobnog postignuca.
Bavljenjem adaptivnim sportom pojedinci mogu poboljsati svoj opéi osjecaj srece i

zadovoljstva zivotom.

Opcenito, osobni razvoj kroz adaptivni sport vazan je aspekt zivota za osobe s invaliditetom.
Razvijanjem novih vjestina, svladavanjem izazova, izgradnjom samopouzdanja, postavljanjem
1 postizanjem ciljeva, razvijanjem osje¢aja svrhe i poboljSanjem ukupne kvalitete zivota,
prilagodljivi sportovi mogu pomo¢i osobama s invaliditetom da vode ispunjene i smislene

Zivote [32].

3.10. Konkurentske moguénosti

Moguénosti natjecanja vazan su aspekt adaptivnih sportova, budué¢i da pojedincima s
invaliditetom pruzaju priliku da se natjecu protiv svojih vrSnjaka 1 postignu osobne ciljeve.
Adaptivni sportovi nude niz moguénosti natjecanja, ukljucujuci lokalne, regionalne, nacionalne
1 medunarodne dogadaje. Moguénosti natjecanja pruzaju sportaSima nacin da rastu i steknu
priznanje u svom sportu. SportaSi mogu napredovati na lokalnoj, regionalnoj i nacionalnoj
razini, a najbolji izvodac¢i mogu imati priliku predstavljati svoju zemlju na medunarodnim
dogadajima kao Sto su Paraolimpijske igre ili Svjetska prvenstva. Promocija 1 priznanje koje
potiCu predanost sportaa i vjestine ne samo da naglasavaju nego i postaju izvorom ponosa i

motivacije.

3.11. Motivacija
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Moguénosti natjecanja mogu pojedincima s invaliditetom dati motivaciju da treniraju i
poboljsaju svoje vjestine. Natjecanje protiv drugih moze biti motivirajuce i nadahnjujuce te
moze potaknuti pojedince da ostvare svoj puni potencijal. U sportu uzori i inspirativne figure
mogu biti vazni izvori motivacije. Sportasi se ugledaju na pojedince koji su postigli veliki
uspjeh u svom sportu ili su prevladali sliéne izazove. Pri¢e 1 postignu¢a ovih uzora mogu
nadahnuti sportase, pruziti im primjere onoga Sto je moguce i nadahnuti ih da dostignu iste

visine.

3.12. Postignuce

Sudjelovanje u natjecanjima moze dati osobama s invaliditetom osjecaj postignuca i uspjeha.
Pobjeda na natjecanju ili postizanje osobnog rekorda pokazuje osobi da nije manje vrijedna u
odnosu na ostale, i da moze postici ciljeve koje si postavi. Postignu¢a u adaptivnom sportu ¢esto
dovode do priznanja i uspostavljanja osobnih naslijeda. Sportasi koji postizu vrhunske rezultate
postaju uzori u svom sportu. Njihova postignu¢a doprinose rastu i vidljivosti adaptivnih

sportova, ostavljajudi trajan utjecaj na igru i nadahnjujuci buduce generacije sportasa

3.15. Mentalno zdravlje

Kada se osoba aktivno bavi sportom, njezin um je okupiran aktivnos¢u kojom se bavi. Nema

vremena usredotociti se na stres ili brige dana.

Za osobe s odredenim invaliditetom ¢esto se dogada da pate od depresije ili anksioznosti. Sport
djeluje pozitivno na pojedinca na nac¢in da se u tom trenutku osoba nalazi okruzena s prijateljima
1 osobama koje su u istoj 1li sli€noj situaciji 1 razmiSlja samo o pravilima i cilju odredenog
sporta. Sudjelovanje u adaptivnim sportovima moze povecati samootpornost i otpornost na
nezgodne situacije. Sportasi uce snalaziti se 1 svladavati izazove, razvijaju vjestine rjeSavanja
problema i svladavaju prepreke. Ove vjestine steCene sportom mogu se prenijeti u druga

podrucja zZivota, pomazuci pojedincima da se nose s izazovima na prilagodljiv nacin.
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3.16. Inkluzija

Inkluzivno sportsko okruzenje prihvaca raznolikost 1 poti¢e sudjelovanje pojedinaca sa Sirokim
rasponom invaliditeta. Ovo ukljucuje fizicke nedostatke, emocionalne nedostatke, intelektualne
nedostatke i druga stanja. Prihvacajuci razlicite vrste invaliditeta, inkluzivni sport potice osjecaj
pripadnosti, potice sudjelovanje 1 jaca vrijednost inkluzivne komunikacije koja potice sportase

razli¢itih razina sposobnosti.

Natjecanja promicu inkluziju i prihvacanje osoba s invaliditetom dajuc¢i im priliku da se
medusobno natjecu na jednakim uvjetima. To moze pomo¢i u razbijanju prepreka 1 stereotipa 1

podiéi svijest javnosti o problemima invaliditeta [33].

3.17. Osobni rast

Sudjelovanje u prilagodljivim sportovima moZe pomoc¢i osobama s invaliditetom da razviju
osjecaj neovisnosti, samopouzdanja i samopostovanja. Osobni razvoj vazan je aspekt zivota za
sve, ukljuuju¢i 1 osobe s invaliditetom. Osobni rast odnosi se na trajni proces
samousavrsavanja i samootkrivanja, koji moze ukljucivati razvoj novih vjestina, stjecanje novih
znanja, prevladavanje izazova 1 postizanje osobnih ciljeva. Povecanim samopouzdanjem,
otpornos¢u, postavljanjem ciljeva, samodisciplinom, razvojem vodstva i poboljSanim
emocionalnim blagostanjem, sportaSi mogu posti¢i transformativni osobni rast. Prilagodljivi
sport osnazuje pojedince da ostvare svoje snage, prihvate izazove i otkljucaju svoj puni

potencijal u sportu i razli¢itim aspektima njihovi zivoti.

Sve u svemu, natjecanja su vazan aspekt adaptivnih sportova jer pruzaju mogucénosti
pojedincima s invaliditetom za natjecanje, postizanje osobnih ciljeva, poboljSanje vjestina i
povezivanje s drugima. Promicanjem motivacije, postignuca, drustvene interakcije, poboljSanih
vjeStina, ukljucenosti 1 osobnog rasta, natjecateljski sport moze pomoci osobama s

invaliditetom da vode ispunjene i1 smislene zivote [34].
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4. Izazovi adaptivnih sportova

UnatoC prednostima adaptivnih sportova, postoje 1 neki izazovi koje je potrebno prevladati.

Neki od tih izazova su:

4.1. Pristupacnost

Jedan od najvec¢ih izazova adaptivnog sporta je pristupacnost. Mnogi objekti i mjesta nisu
dizajnirani za osobe s invaliditetom, §to im moze otezati sudjelovanje. To moze ukljucivati
probleme s prijevozom- ako se radi o sportu u kolicima potrebno je imati prilagodeni auto ili
kombi, takoder ako se putuje ekipno klub bi trebao osigurati poseban autobus, §to je opet trosak
11z tog razloga su sportasi ¢esto prisiljeni sami si osigurati prijevoz. Pristup opremi i objektima-
u vecini slu€ajeva klasi¢na oprema 1 dvorana nisu dovoljne da bi se zadovoljili uvjeti sportaSa
1 moze biti izazovno pronaci pravilnu opremu ili prilagodenu dvoranu. Trener- klasi¢an trener
nije u mogucnosti trenirati osobe s invaliditetom jer se sport uvelike razlikuje. Treba razumjeti
njihove sposobnosti i izazove s kojima se suocavaju i tome se prilagoditi. Takvih trenera nije
mnogo na raspolaganju i u nekim situacijama to moze biti klju¢ni dio koji ¢e obeshrabriti

sportasa.

4.2. TroSak

Drugi izazov je troSak adaptivne sportske opreme i treninga. Adaptivna sportska oprema moze
biti skupa, a mnoge osobe s invaliditetom nemaju financijskih sredstava za kupnju ili
odrzavanje iste. Osim toga, specijalizirana obuka i obrazovanje mogu biti skupi, otezavajuci

sudjelovanje nekim ljudima.
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4.3. Nedostatak svijesti

Mnoge osobe s invaliditetom nisu svjesne mogucnosti koje su im dostupne u adaptivnom sportu
ili kako 1h iskoristiti. To moze biti zbog nedostatka informacija ili resursa, ili nedostatka dosega

1 promocije.

4.4. Stigma i stereotipi

Moze postojati stigma povezana s invaliditetom, §to moZze otezati osobama s invaliditetom
sudjelovanje u sportu. To moze biti posljedica stereotipa o invaliditetu i percepcije da se osobe
s invaliditetom ne mogu baviti sportom. Adaptivni sportovi nisu popularni kao klasi¢ni sportovi
1 dobivaju manje paznje. Neki ljudi jo§ uvijek imaju negativne stavove prema osobama s
invaliditetom koje se bave sportom, §to moze otezati promicanje i Sirenje adaptivnih sportskih
programa. Stigma je negativan stav ili percepcija povezana s odredenom karakteristikom ili
identitetom. U kontekstu invaliditeta, stigma se moze odnositi na negativne stavove 1 uvjerenja
koja ljudi imaju o osobama s invaliditetom. Stigma se moze ocitovati na razne nacine,
ukljucujuéi drustvenu iskljucenost, diskriminaciju i predrasude. Stigma protiv osoba s
invaliditetom moZe biti znacajna prepreka njihovom sudjelovanju u drustvu, ukljucujucéi i
podrucje adaptivnih sportova. Stigma moZe utjecati na to kako osobe s invaliditetom vide sebe
1 svoje sposobnosti, kao i na to kako ih drugi vide. MoZe dovesti do osjecaja srama, krivnje ili
inferiornosti, $to moze utjecati na motivaciju i samopouzdanje pojedinca za sudjelovanje u
adaptivnim sportovima. Stigmatizacija osoba s invaliditetom takoder moze biti u obliku
stereotipa 1 pogreSnih predodzbi. Na primjer, moZe se pretpostaviti da osobe s invaliditetom ne
mogu sudjelovati u sportu ili im je potreban poseban tretman ili prilagodba. Ti stereotipi mogu
biti Stetni 1 ograni¢avajuéi te mogu sprijeciti osobe s invaliditetom da sudjeluju u sportskim ili
drugim aktivnostima. RjeSavanje stigmatizacije osoba s invaliditetom vazno je za stvaranje
inkluzivnijeg i prihvatljivijeg drustva. To moZze ukljucivati podizanje svijesti o invaliditetu i
obrazovanje, promicanje pozitivnih prikaza osoba s invaliditetom u medijima 1 izazivanje
negativnih stavova i uvjerenja. Takoder moze ukljucivati stvaranje vise moguénosti za osobe s
invaliditetom da sudjeluju u sportskim 1 drugim aktivnostima te promicanje njihovih postignuca

1 doprinosa [35].

24



4.5. Nedostatak ukljucenosti

Unato¢ naporima za promicanje ukljuenosti u adaptivne sportove, neke se osobe s
invaliditetom 1 dalje mogu osjecati iskljuenima ili marginaliziranima. To moZe biti zbog

problema s pristupacnosc¢u, drustvenih prepreka ili nedostatka zastupljenosti 1 podrske.

4.6. Medicinski problemi

Neke osobe s invaliditetom mogu imati zdravstvene probleme koji im otezavaju ili
onemogucuju sudjelovanje u odredenim sportovima. To mozZe ukljucivati probleme s

pokretljivosc¢u, respiratornom funkcijom ili druge zdravstvene probleme.

Opcenito, iako adaptivni sportovi nude brojne prednosti, postoje i neki izazovi koje treba rijesiti
kako bi se osiguralo da osobe s invaliditetom imaju jednak pristup i moguénosti sudjelovanja

[36].
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5. Prevencija

5.2. Pretilost

Osobe s invaliditetom imaju vecu vjerojatnost da ¢e iskusiti uéinke kroni¢nih, nezaraznih
bolesti u usporedbi s opom populacijom. Studija unakrsne invalidnosti pokazala je da odrasli
s pretilos¢u s invaliditetom ¢e vjerojatnije patiti od poviSenog krvnog tlaka, dijabetesa, visokog
kolesterola naspram pretiloj osobi bez invaliditeta. Za osobe s invaliditetom takoder veca je
vjerojatnost pusenja i prekomjerne tjelesne teZine/pretilosti u usporedbi s opéom populacijom,

stavljaju¢i ovu zajednicu u ve¢i rizik od bolesti srca i mnogih oblika raka [37].

Neovisno o utjecaju na tezinu, redovita tjelesna aktivnost moze smanjiti opasnosti povezane s
prekomjernom tezinom ili pretilo§¢u. Prekomjerna tjelesna tezina ili pretilost bili su povezani s
pogorSanjem tjelesnog zdravlja 1 pojavom novog tjelesnog izazova. Ali bez obzira na neciju
sposobnost odrzavanja odgovarajuce tjelesne tezine ili druge ¢imbenike, svakodnevna lagana

do naporna tjelovjezba ili kuéni zadaci mogu smanjiti mogucénost pogorsanja fizickog zdravlja.

Stoga, iako mnogi programi tjelesne aktivnosti 1 dalje imaju za cilj pomo¢i ljudima da postignu
svoju optimalnu tjelesnu tezinu, Cini se da vjeZzbanje moze biti korisno za zdravlje cak i ako

osoba ne smrsavi znacajno.

Prema istraZivanjima, sudjelovanje u nekim tjelesnim aktivnostima, poput aktivnosti u
slobodno vrijeme, moZe imati neke prednosti, ali samo vjeZbanje poboljSava tjelesno
funkcioniranje. Osim toga, programe tjelesne aktivnosti specificne za svaku vrstu sportasa

mozda ¢e trebati prilagoditi njihovim jedinstvenim potrebama [38].

Tjelesni trening u kombinaciji s ograni¢enom dijetom i savjetovanjem o prehrani smanjuje
tjelesnu tezinu neznatno, ali znacajno vise od samo ogranic¢ene dijete i savjetovanja o prehrani.
Studije s tjelesnim treningom bez promjene prehrane pokazale su da je tjelesni trening visokog

intenziteta smanjio tjelesnu tezinu vise nego fizicki trening niskog intenziteta [39].

5.3. Kardiovaskularne bolesti

Ljudi s kardiovaskularnim komplikacijama se ¢esto boje vjezbi koje izazivaju njihov kardio -
respiratorni kapacitet. Pojedinci s niskim razinama tjelesna aktivnost su ¢esto fizicki slabe

kondicije i mogu imati loSu motoricku kontrolu i koordinaciju.
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Tjelovjezba ima blagotvoran uc¢inak na kardiovaskularni sustav i miSi¢no-koStani sustav i druge
tjelesne sustave, ali su u kardiovaskularnom i miSi¢no-kostani sustavu najocitiji u¢inci. Aerobna
vjezba dovodi do smanjenog zahtjeva za srce pri bilo kojem radnom opterecenju sa snizenim
krvnim tlakom i smanjenom sréanom brzinom, povecava udarni volumen, odredeni broj
otkucaja srca ¢e takoder povecati minutni volumen srca. Mi$iéi postaju u¢inkovitiji u izvlacenju

kisika iz cirkuliraju¢e krvi kroz povecani broj 1 veli¢inu mitohondrija [40].

5.4. MiSi¢na atrofija

MiSi¢na atrofija je gubitak miSi¢a zbog tjelesne neaktivnosti. Najcesce je gubitak miSica rezultat
gubitka funkcije kao rezultat fizicke ozljede ili bolesti. Ako osoba ne moze biti fizicki aktivna,
misi¢ gubi masu, a ponekad 1 sposobnost da ispravno funkcionira. S obzirom na prirodu kretanja

osoba sa invaliditetom (ponajvise u kolicima) vrlo Cesta pojava su atrofije misica.

Odrzavanje Sto je viSe moguce tjelesne aktivnosti moze sprije€iti Sto brZze napredovanje
simptoma miS$i¢ne atrofije. Fizikalna terapija je primarni tretman. Osobu takoder treba poticati
na tjelesnu aktivnost, ¢ak i ako je to teSko uciniti. Najjednostavniji nacin za poticanje fizicke
aktivnosti je upravo sport. Na taj nacin ljudi koriste istu koli¢inu energije koju bi koristili
vjezbanjem, a na zabavan nadin se postize jednaki uéinak. Cesto ljudi smatraju da prestanak

tjelesne aktivnosti uzrokuje brzo napredovanje simptoma [41].

5.5. Respiratorni sustav

Kod povisene tjelesne aktivnosti srce i1 pluc¢a rade jace kako bi opskrbili miSi¢ce dodatnim
kisikom. Ba$ kao S$to redovita tjelovjezba jaca miSice, jaca 1 pluca i srce. Kako se fizicka
kondicija poboljsava, tijelo postaje ucinkovitije u unosu kisika u krvotok i njegovom transportu
do misica koji rade. To je jedan od razloga zasto je manja vjerojatnost da ¢e osoba s vremenom
ostati bez daha tijekom vjezbanja. Dugotrajno, intenzivno vjezbanje uzrokuje imunosupresiju,
dok vjezbanje umjerenog intenziteta poboljSava imunolosku funkciju i1 potencijalno smanjuje

rizik i tezinu respiratorne virusne infekcije [42].

Individualizirani programi za vjezbanje trebali bi se temeljiti na karakteristikama bolesnika,
kao S§to su osnovna pluéna funkcija, kapacitet za vjeZbanje, uobiCajene razine tjelesne

aktivnosti, status upale i infekcije kako bi se utvrdili povoljni ucinci izazvani vjezbanjem [43].
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5.6. Osteoporoza

Osteoporoza je gubitak kalcija i drugih minerala iz kostiju osobe, Sto €ini kosti osjetljivima na
lomljenje. Zene imaju vecéu vjerojatnost da ée imati osteoporozu jer hormonalne promjene u
menopauzi pogorsavaju gubitak koStane mase. Vecina prijeloma kostiju nastaje zbog pada.
Vjezbanjem miSi¢ne snage i poboljSanje ravnoteze mozemo smanjiti Sanse od pada. Vjezba
takoder moze usporiti stopu gubitka kostane mase, §to smanjuje rizik od prijeloma uzrokovanih

osteoporozom [44].

.....

gravitacijske vjezbe [45]. Vecina prethodno navedenih sportova zahtjeva fizicku snagu i mnogo

kretanja $to stvara dovoljno opterecenje za kosti.

5.7. Depresija

Ljudima koji pate od depresije Cesto se ne da nista raditi 1 na kraju ne vjezbaju puno. Vjezbanje
1 sportovi — poput nordijskog hodanja, tr¢anja, voznje bicikla, plivanja ili planinarenja (takoder
1 adaptivni sportovi) — obi¢no se preporucuju za ublazavanje ili sprjecavanje depresije. Mnogi
ljudi koji se uspiju baviti sportom uz druge tretmane usprkos depresiji kazu da je dobar osjecaj
da sami mogu uciniti nesto u borbi protiv depresije. Sport im daje priliku da budu aktivni i
upoznaju druge ljude. Takoder se smatra da bavljenje sportom pozitivno utjece na metabolizam

mozga, a time i na samu depresiju [46].

Fizicka aktivnost moze pruziti zaStitu od razvoja depresije kod djece, odraslih i starijih
osoba. Ti su ucinci vidljivi na svim kontinentima. Takoder, medu osobama s depresijom,
tjelovjeZba se moze koristiti za akutno upravljanje simptomima. Takoder, snazan skup dokaza
iz randomiziranih kontroliranih ispitivanja pokazuje da je vjezbanje ucinkovito u lijecenju

depresije [47].
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5. Zakljucak

Ukratko, adaptivni sportovi daju osobama s invaliditetom znacajnu priliku za povecanje razine
fizicke spremnosti, druStvene povezanosti, osobnog razvoja i mogucénosti natjecanja. Dostupan
je Sirok izbor adaptivnih sportova, svaki s posebnim modifikacijama za razliCite vrste
invaliditeta. Postoji dovoljno izbora da se zadovolje potrebe 1 ili nedostaci svake pojedine
osobe. Rjesavanjem brojnih problema mozemo pridonijeti razvoju inkluzivnijeg drustva koje
nudi viSe pomoc¢i osobama s invaliditetom promicanjem i podrZzavanjem adaptivnih sportskih
programa. Adaptivni sportovi pruzaju mogucénosti osobama s invaliditetom da redovito
sudjeluju u tjelesnim aktivnostima, $to je bitno za odrzavanje cjelokupnog tjelesnog zdravlja.
Bavljenje sportom pomaze u poboljSanju kardiovaskularne kondicije, povecava snagu i
fleksibilnost miSi¢a i1 odrzava zdravu tjelesnu teZinu. Redovita tjelovjezba kroz adaptivne
sportove moze pomoci u prevenciji kroni¢nih stanja kao $to su pretilost, bolesti srca, dijabetes
1 osteoporoza. Adaptivni sportovi takoder pomaZzu u prevenciji mentalnih bolesti. Pokazalo se
da redovita tjelesna aktivnost kroz sport smanjuje simptome tjeskobe i depresije, poboljSava
raspolozenje 1 povecava opc¢u psiholosku dobrobit. Sport je najjednostavniji nacin da osoba
prebrodi svoje prepreke i strahove 1 stekne nova iskustva i vjestine koje moze upotrebljavati u

svakodnevnom zivotu.
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da se njegov zavrini rad stvoren na bilo kojem studiju na visokom uéilitn uéini dostupnim
javnosti na odgovarajuéoj javnoj mreZnoj bazi sveunciliSne knjiZnice, knjiZnice sastavnice
sveudiligta, knjiZnice velengilista ili visoke skole i/ili na javnoj mreZnoj bazi zavrénih radova
Nacionalne i sveuéiline knjiZnice, sukladno zakonu kojim se ureduje znanstvena i
umjetnicka djelatnost i visoko obrazovanje.
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