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Ovaj dokument je izraden u sklopu Projekta pod nazivom Promoviranje aktivhog
angaziranja u sportu (Promoting Active Engagement in Sports - PACES) odobrenog u
Programu Erasmus plus Projektni broj: 590699-EPP-1-2017-1-HR-SPO-SCCP, a kojeg
financira Europska unija, a ima za svrhu promociju fizickih aktivnosti kroz karate sport
(vjestinu) namijenjenih svim drustvenim skupinama sa naglaskom na ciljnu grupu osoba

starije Zivotne dobi 55 i viSe godina.

Partneri u ovom projektu su sportske federacije: Slovenski karate savez, Hrvatski karate
savez, lokalni klub u Hrvatskoj - Karate klub Virovitica, Karate savez Srbije i Karate savez
Makedonije. Kao podloga za ovaj dokument koriSteni su rezultati rada i provedenih aktivnosti
projektnih partnera. Najvaznija polazista i ciljevi su:

1. Povecanje drustvene uloge karatea;

2. Promicanje tradicionalnog karatea kao metode vjezbanja s pozitivnim ucincima za zdravlje
osoba starosne dobi 55+ radi podizanja svijesti o pozitivhom utjecaju karatea na zdravlje;

3. Razvijanje alata za procjenu;

4. Identifikacija najéeséih prepreka u ciljnoj grupi 55 + za bavljenje karateom;

5. Povecanje kapaciteta, suradnje i sinergije medu projektnim partnerima.

1. Povecanje drustvene uloge karatea

Opcepoznata ali i prihvacena Cinjenica je, da bavljenje sportom i fizickom aktivhos¢u donosi
brojne fizicke i mentalne prednosti i pozitivhe ucinke na zdravlje, posebno u okruzenju u
kojemu je ,sjedilacki nacin Zivota® dominantan stil zivljenja, uz odsustvo svijesti o
posljedicama koje taj stil zivljenja uzrokuje svakom pojedincu ponaosob ali i Siroj drustvenoj
zajednici. Drustvena uloga sporta postaje jos snaznija kada se sport koristi kao mehanizam
za promoviranju socijalne ukljucenosti s ciljem, stvaranja cjelovitijeg i zdravijeg drustva.
Jezik" sporta je jedinstven, univerzalan, svima razumljiv, jer ne poznaje kulturne i
drustveno-gospodarske granice. Kroz sport i u sportu moguée je zabaviti se i ostvariti
zajednistvo medu ljudima razli¢itih dobnih skupina, porijekla i kultura, ukljuciti
marginalizirane skupine, povezati one koji nisu inaCe povezani, Sto rezultira rusenjem

barijera i predrasuda, te jacanju zajednice.

Sportskim angaZzmanom ljudi mogu ostvariti osobne i profesionalne kompetencije timski rad,

disciplinu i kreativnost te daje vazne ,Zivotne vjestine" (transverzalne-prenosive vjestine) kao



Sto su vodstvo, preuzimanje odgovornosti i sl. te potiCe gospodarski oporavak. Fizicka
neaktivnost i tzv. ,sjedilacki nacin Zivota" jedan je od vodecih rizicnih ¢imbenika za zdravlje
gradana u Europi, Sto izravno utjeCe na povecanje troskova u zdravstvenom sustavu i
negativno utjeCe na njegovu odrzivost. LoSi demografski trendovi, depopulacija i starenje
europskog stanovnistva u vecini zemalja Clanica, ali i zemalja kandidatkinja za clanstvo u
Europskoj uniji, nepovoljno utjeCu na zdravstveni sustav i predstavljaju izravnu prijetnju

odrZivosti kvalitete Zivljenja europskih gradana.

Karate je najrasprostranjeniji borilacki sport zbog svoje raznolikosti i sustavnog nacina
uCenja. Trening karatea pogodan je za djecu, adolescente, odrasle i uz odgovarajuca
prilagodavanja starijim osobama. Moze se vjezbati kao sport, kao vjestina ili kao oblik
holisticke psihofizicke vjezbe koja moze pomodi poboljsati cjelokupno psihofizi¢ko blagostanje
kvalitetu Zivota vjezbaca. Koordinacija i fokus paznje kao transverzalne vjestine se takoder
poboljSavaju zbog ucenja nepoznatih pokreta izvodenjem kata (forma karatea). Dovoljno je
da se vjezbe izvode u stacionarnom stanju, tako da je ovdje potrebna Sto manja snaga.
Karate je dobra alternativa drugim sportskim programima, koje osobe 55+ ne mogu izvoditi
kao npr. gimnastiku ili druge sportove koji zahtijevaju tjelesnu snagu ili druga svojstva koja

starije osobe nemaju.

Aktivnosti:

— Nastaviti sa Sirenjem projektnih rezultata u svim zemljama sudionicama u ovom projektu,
a posebno na lokalnoj razini;

— Promovirati karate kao metodu vjeZbanja pogodnu za ciljnu grupu 55+;

— Prilagoditi karate vjezbe za ciljnu grupu na znanstvenoj osnovi i pomoci starijim ljudima
da ispune svoju zelju za zdravim nacinom Zivota;

— Aktivnim angazmanom i medusektorskom suradnjom sa relevantnim drustvenim

institucijama, doprinositi rjeSavanju drustvenih problema.

2. Promicanje tradicionalnog karatea kao metode vjezbanja s pozitivhim ucincima
za zdravlje osoba starosne dobi 55+ radi podizanje svijesti o pozitivhom utjecaju
karatea na zdravlje

Istrazivanja pokazuju da tradicionalna poucavanja o borilackim vjestinama pozitivho
koreliraju s povecanom kognitivnom, tjelesnom i emocionalnom samoregulacijom (Lakes, K.
& Hoyt, 2004). Emocionalna inteligencija (EI) je sposobnost prepoznavanja i reguliranja
vlastitin osjecaja, Sto omogucuje da se utjeCe na ponasanje i emocije drugih (Goleman,



1995). Razina neije EI smatra se boljim prediktorom drustvenog, emocionalnog,
akademskog, profesionalnog i relacijskog uspjeha (Goleman). Odrzano sudjelovanje u
tradicionalnim poucavanjem o borilackim vjestinama pozitivno je povezano s visokom
razinom EI (Patterson, 2013) (Lakes, K. & Hoyt, W. (2004).

Najnovija istrazivanja pokazuju usporavanje pogorsanja kognitivnog funkcioniranja u starosti
putem aerobnog treninga. To je dokaz da kombinacija vjezbi aerobika, ravnoteze i
koordinacije dovodi do poboljSanja ili odrzavanja kognitivnih funkcija. Takve vjezbe povezane
s dobi posebno se mogu naci u isto¢noazijskim borilackim vjestinama. Svrha studije bila je
provjeriti je li se karate treningom sa starijim odraslim osobama poboljSava kognitivno
funkcioniranje i ako se moZe naci poboljSanje, na koja kognitivha polja utjeCe. Rezultati
pokazuju da se znacajno poboljSava motoricka reaktivnost, tolerancija na stres i podijeljena
paznja tek nakon 5 mjeseci razdoblje treninga karatea Pored toga, rezultati sekundarne
studije ukazuju na daljnja poboljSanja nakon 10 mjeseci (Journal of Sport and Health Science
5 (2016) Kerstin Witte a, Siegfried Kropf b, Sabine Darius ¢, Peter Emmermacher a, Irina

Bdckelmann).

Aktivnosti:

— Informiranje i popularizacija karatea kao metode vjezbanja pogodne za zdravlje ciljne
grupe na temelju znanstvenih dokaza;

— Izrada baze podataka u svakoj zemlji, a posebno na lokalnoj razini o raspoloZivim
ljudskim resursima koji imaju znanje i vjestine potrebne za vjezbanje sa ciljnom grupom;

— Povecanje broja strucno osposobljenih poznavatelja tradicionalne metode vjezbanja
karatea i njihovo kontinuirano usavrsavanje za rad sa ciljnom grupom;

— Poticati povecanje broja zdravstveno orijentiranih karate klubova za rad sa ciljnom
grupom;

— Iznalaziti inovativne nacine Sirenja informacija, provoditi kampanje i medijsko

marketinske aktivnosti za podizanje svijesti o pozitivnom utjecaju karatea na zdravlje.

3. Razvijanje alata za procjenu

Pored karatea kao zajednicke poveznice i opredjelijenja da karate sport i vjestinu ucine
dostupnim Sto vecem broju gradana u svojim zemljama, projektni partneri dijele i istovjetne
drustvene probleme u vlastitim drzavama koje proizlaze iz negativnih demografskih trendova
ubrzanog starenja i depopulacije te pogorsanja zdravlja koje uzrokuje sjedilacki nacin Zivota

gradana u Sloveniji, Hrvatskoj, Srbiji i Makedoniji. Angazman u promociji aktivhog starenja



odgovarajuc¢im prakticiranjem sporta trebao bi biti puno veci zbog brojnih razloga eticke
prirode, ali i zbog ekonomskih razloga, jer zdravija starost znadi istodobno smanjenje
lijecenja koje je vrlo skupo. Karate savez Slovenije i Hrvatski karate savez kao nacionalne
sportske federacije su jos 2014 godine osnovale sportsku ligu za ,kategoriju tzv. 55+", kako
bi se stvorio normativni okvir unutar sportskih federacija za ukljucivanje osoba starije Zivotne
dobi i otvorila moguénost da prakticiraju karate. Po definiciji Ujedinjenih naroda, starost
nastupa iza 65-e godine Zivota. Po kriterijima Svjetske zdravstvene organizacije, starost se
dijeli na tri razdoblja: raniju starost 65-74 godine, srednju starost 75-84 godine, duboku
starost od 85 i viSe godina.

Svi sudionici kroz ovaj projekt kojeg financira Europska unija, Zele u svojim sredinama
podizati svijest o potrebi medusektorske suradnje te pomodi, da se i putem karatea mogu
rjeSavati drustveni problemi i izazovi u danasnjem drustvu. Zbog izrazenog problema
starenja stanovniStva u svim zemljama iz koje dolaze, projektni partneri zele razvijati
medusektorsku suradnju sa drugim sastavnicama drustva kroz ukljucivanje gradana u
starosnoj dobi od 55 do 65 godina u sportsku-fizicku aktivnost, ¢ime utjeCu na poboljSanje
Zivotnog stila osoba koje su jos uvijek gotovo cijelo desetljeCe na trziStu rada te smanjuju
fizicku neaktivnosti zbog sve raSirenijeg osobnog stila Zivljenja tzv. ,sjedilackog nacina
Zivota" Cime se jacaju transverzalne vjestine ukljucenih sudionika i utjeCe na smanjenje

njihove drustvene marginalizacije.

Znanstveno je dokazano da redovita tjelesna aktivhost poboljSava zdravlje i dobrobit, a
njezin je nedostatak uzrok loSeg zdravlja, posebno u starijoj Zivotnoj dobi. Osim toga,
znanstvenici su ustanovili da sport snazno utjeCe na obrazovnu postignuca i uspjeh na trzistu
rada u odrasloj dobi. Znanstveni dokazi o prednosti prakticiranja karatea i snazan angazman
relevantnih drustvenih institucija, a posebno projektnih partnera moze doprinijeti rjeSavanju
Sirih drustvenih problema uzrokovanih negativnim posljedicama nezdravog stila Zivljenja
ciljne grupe 55+.

Tijekom projekta karate strucnjaci iz Slovenije (Jernej Sever, Tone Ancnik, Sebastijan
Budihna) su izradili prakti¢ni Prirucnik sa za prakticiranje karatea i identificirali jedan od
najvaznijih uzroka radi kojih se vjezbanje karatea ne prakticira medu ciljnom populacijom
iako postoje znanstveni dokazi o prednostima vjezbanja na zdravlje vjezbaca to je:
~INeprilagodeni modeli vjeZbi iz mnostva karate stilova, glavni su razlog zasto karate nije

rasiren u starijoj populaciji. Kako bi se u u potpunosti mogao iskoristiti potencijal karatea,



prilikom dizajniranja vjeZzbe potrebno je uzeti u obzir glavna ogranicenja, opce smjernice i

specificnosti vieZbanja za starije osobe"

Aktivnosti:

— Sirenje projektnih rezultata-prilagodenih vjezbi- iz priru¢nika u svim zemljama, a posebno
na lokalnoj razini putem zajednicke on-line platforme;

— Sistematizirati mnostvo karate stilova u jedinstven dokument i medusobno ga razmijeniti,
a kojeg mogu koristiti svi projektni partneri za usavrSavanje i dopunu prirucnika i izradu
prilagodenih vjezbi karatea za ciljnu grupu;

— Izraditi memorandum o suradnji za unapredenje rada unutar.

4. Identifikacija najcescih prepreka ciljne grupe 55 + za bavljenje karateom
Tijekom projekta provedeno je projektno istrazivanje, koje je temeljeno je na postojeéim
znanstvenim dokazima o pozitivnom utjecaju karatea na zdravlje ciljne grupe osoba starosne
dobi 55+ a provedeno je putem anketnog upitnika i prikupljanja osobnih svjedocanstava
ukljucenih dionika.

Namjera projektnih partnera je bila, kroz istrazivanje dobiti informacije o predznanju
pripadnika unutar ciljne grupe o pozitivnom utjecaju tjelesnih i sportskih aktivnosti na
zdravlje, moguénostima i dobrobitima za zdravlje kroz vjezbanja karatea, o postojanju
potrebe unutar ciljne grupe da se bave tjelesnim aktivnostima kroz karate sport, te moguéim
preprekama i poteSkoCama sa kojima se susrecu u namjeri da ostvare tu potrebu, sa ciljem
da se identificirane prepreke i poteskoce uklone i poveca dostupnosti karate sporta za ciljnu
grupu radi promocije tzv. aktivnog starenja i utjecalo na poboljSanje osobnog stila Zivljenja
kroz smanjivanje razine tzv. sjedilackog nacina zivota. Ova aktivnost je provodena je pod

nazivom sloganom ,karate za sutra-prijatelj zdravlja".

Anketni upitnik je sadrzavao opca i posebna pitanja (kombinacijom otvorenih i zatvorenih)
za svakog ispitanika a koja su se odnosila na: spol, dob, mjesto Zivljenja (ruralna ili urbana
sredina) razina formalnog obrazovanja, podatke radno pravni status (zaposlenost,
nezaposlenost, umirovljenje), vlastitu percepciju o razini zadovoljstva visinom primljenog
dohotka, place/mirovine ili drugog dohotka) vlastitoj percepciji 0 osobnom samopostovaniju
(koristenjem tzv. Rozenbergove skale) kojom vrstom tjelesne aktivnosti se najéesée bave,
kolika je ucestalost navedene tjelesne aktivnosti, koji su razlozi odlu¢ni za odabir
identificirane tjelesne aktivnosti, podatak o bavljenju sportskim navikama iz prethodnog
Zivotnog razdoblja (prije dobi 55+) i navod o odabranoj sportskoj aktivnosti odnosno



podatak jesu li se uopce ikada bavili sportskom aktivnosti, informacija o razlozima koje radi
kojih se bave odabranom sportskom aktivnosti, havod o osobnoj (prvoj) percepciji o karate
sportu, informaciju o dopustenosti vjezbanja karatea u ciljnoj grupi (55+), poznavanje
organizacije karate sporta, podatak o osobnoj percepciji, koje vjestine se poboljSavaju
vjezbanjem karatea, informaciju o poznavanju, vremenskog intervala za poboljSanje tjelesnih
sposobnosti kroz vjezbanje karatea za ciljnu grupu, odabir ponudenih tvrdnji u skali 1-5 koje
prepreke su najcesée u organizaciji karate sporta, a utjeu na odluku ispitanika u ciljnoj grupi
da se ukljue u vjezbanje karatea, izjaSnjavanje o razlozima koji prijeCe ispitanike za
vjezbanje karatea bez obzira, na organizaciju ili dostupnost karate sporta.

Iz osobnih svjedocanstva i analiziranih podataka najces¢i razlozi radi kojih se pripadnici ciljne
grupe ne ukljucuju u vjezbanje karatea su:

1. Ispitanici ciljne grupe uvjereni su da nije dopusteno poceti vjezbanje karatea u dobi od
#~D5+".

2. Ispitanici cilijne grupe koji znaju da mogu poceti vjezbati karate, iskazuju da bi zeljeli
pocCeti vjezbati karate kada bi poslodavac kod kojeg rade organizirao vjezbanje unutar
prostora tvrtke u kojoj rade za vrijeme stanke unutar radnog vremena (ne mogu organizirati
svoje vjezbanje izvan radnog vremena).

3. Ispitanici ciljne grupe koji znaju da mogu poceti viezbati karate iskazuju da bi Zeljeli poceti
viezbati vjezbati karate kada bi se vjezbanje karatea organiziralo unutar neke druge
udruge(koje nisu sportske udruge) u kojoj su ispitanici lanovi (nedostatak vremena).

4. Ispitanici ciljne grupe koji znaju da mogu poceti vjezbati karate iskazuju da ne mogu
vjezbati karate zbog prevelike udaljenosti prvog karate kluba od mjesta stanovanja.

5. Ispitanici ciljne grupe koji znaju da mogu poceti vjezbati karate iskazuju da bi Zeljeli poceti
vjezbati karate ali ne mogu zbog financijske oskudice.

6. Ispitanici ciljne grupe koji znaju da mogu poceti viezbati karate iskazuju da bi Zeljeli poceti
vjezbati karate ali ne mogu zbog uvjerenja da bi ih okolina ismijavala.

7. Ispitanici ciljne grupe koji znaju da mogu poceti vjezbati karate njih kao razlog navode
»Vvlastito uvjerenje™ da je to sport za mlade ljude.

8. Ispitanici ciljne grupe koji znaju da mogu poceti vjezbati karate njih kao razlog navode
da ih ,zdravstveni razlozi" sprec¢avaju da se ukljuce u vjezbanje karatea.



Aktivnosti:

— Izraditi plan rada za CetverogodiSnje razdoblje koji ¢e sadrzavati nositelje i upute za
realizaciju, aktivnosti kojim ¢e se otkloniti uoene prepreke radi povecanja dostupnosti
vjezbanja karatea ciljnoj grupi;

— Poticati kontinuirano medusektorsku suradnju sa relevantnim drustvenim institucijama i
sudionicima koji mogu pomoci uklanjanju identificiranih prepreka radi povecanja
dostupnosti karatea ciljnoj grupi;

— Kontinuirana suradnja projektnih partnera na svim razinama organiziranja unutar
sportskih federacija radi uklanjanja prepreka i poboljSanja dostupnosti karatea, ciljnoj

grupi, a posebno na lokalnoj razini.

5. Povecanje kapaciteta, suradnje i sinergije medu projektnim partnerima
Projektni sudionici su opredijeljeni da zajednickim radom podizu kvalitetu stru¢nog rada u
karateu i ucine dostupnim karate svim dobnim skupinama, a posebno na ciljnoj grupi radi
znanstvenih dokaza o poboljSanju zdravlja prakticiranjem karatea.

Projektni partneri kao institucije koje su najodgovornije za organizaciju karate sporta u
svojim zemljama, Zele podiéi razinu vlastite drustvene odgovornosti i dati svoj doprinos u
rjeSavanju drustvenih problema i izazova koje donose negativni trendovi uzrokovani

starenjem na europskom prostoru ali i u vlastitim zemljama.

Podaci za Sloveniju

Prema dostupnoj statistici i objavi troSkovi sve starijeg stanovnistva i dugotrajne socijalne i
zdravstvene skrbi u Sloveniji ¢e se do 2070. godine povecati sa sadasnjih 22% BDP-a na
preko 28%. Buduéi da je taj trend u Sloveniji medu najizrazenijima u Europi, njoj se
preporucuju strukturne promjene i politika ,aktivnog starenja" stanovnistva, uz cjelozivotno
ucenje starijih zaposlenih i kasniji odlazak u mirovinu, Sto se drustveno tesko prihvaca.
Prema statistickim podacima, udio stanovniStva u dobi od 20-64 godine u 2016. iznosio
62,2%, ve¢ 2030. past ¢e na 55,6%, dok ce udio starijih od 65 godina porasti sa 18,4 na
24,8%.

Podaci za Hrvatsku

Prema procjeni sredinom 2017. Republika Hrvatska imala je 4 124 531 stanovnika, od toga 1
990 341 muskarca i 2 134 190 zena. Kontinuirani pad broja stanovnika nastavlja se i u 2017.
U odnosu na procjenu prethodne godine, broj stanovnika smanijio se za 49 818 osoba ili
1,2%. U 2017. nastavlja se kontinuirano starenje stanovnistva. ProsjeCna starost ukupnog



stanovnistva Republike Hrvatske iznosila je 43,1 godinu (muskarci 41,3, Zene 44,8), Sto ga

svrstava medu najstarije narode Europe.

Podaci za Makedoniju

U Makedoniji ocekivano trajanje Zivota pri rodenju za 2016. g. je 75,4 godina, za muskarce
73,5 godina, a za Zzene 77,4 godine. Starenje stanovnistva Republike Makedonije je trend i
pojava s izrazenim zdravstvenim i socijalnim karakteristikama. Nekoliko pokazatelja pokazuje
da je stanovnistvo Republike Makedonije staro i da se kre¢e u vrlo staro. UceS¢e osoba
starijih od 65 godina u ukupnom stanovnistvu vjerojatno prelazi 12%, a prosjeCna starost

stanovniStva u Republici Makedoniji procjenjuje se na oko 38 godina.

Podaci za Srbiju

Prema ocekivanjima europske statisticke agencije Eurostat Srbija ¢e do 2060 imati 21%
stanovnika manje nego 2015. godine, Sto je svrstava medu evropske zemlje sa najvecim
oCekivanim smanjenjem broja stanovnika Posljednji raspolozivi podaci iz 2017. godine
pokazuju da se trend snaznog i kontinuiranog procesa demografskog starenja u Srbiji
nastavlja. Prosjecna starost u Srbiji 2017. iznosila je 43 godine, a udio u stanovnistvu starijih

od 65 godina dostigao je 19,6%.

Aktivnosti:
— Izraditi memorandum o zajednickoj suradnji za unapredenje rada u karateu za ciljnu
grupu i razmjenu dobre prakse, na svim razinama organiziranja - europskoj, nacionalnoj,

regionalnoj i lokalnoj.

~Nedostatak aktivnosti unistava dobru kondiciju svakog ljudskog bica, dok je

kretanje i metodicke fizicke vjeZzbe cuvaju i odrZavaju" — Platon



