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Sazetak

Usporedujuci proSle generacije djece i adolescenata, svjedoci smo promjena
Zivotnih stilova pa tako novije generacije mladih postaju pretezno sjedilacke
na globalnoj razini. Razina tjelesne aktivnosti u rapidnom je padu, dok su
istrazivanja njezinih dobrobiti u porastu. Kontinuirana tjelesna aktivnost po-
kazala se povezanom s brojnim zdravstvenim koristima, ali i s kognitivnim
razvojem i mentalnim zdravljem. Kada je rijeC o djeci i adolescentima, upravo
redovita tjelesna aktivnost moze na pozitivan nacin doprinijeti kognitivnom
razvoju te pridonijeti brojnim psiholoskim i fizioloskim koristima. To je posebi-
ce primjenjivo u djetinjstvu i adolescenciji jer su ta Zivotna razdoblja pogodna
za usvajanje zdravih zivotnih navika i stilova radi preveniranja pojave razliCitih
oblika bolesti i promoviranja pozitivhoga mentalnog zdravlja. Svrha ovog rada
jest kritiCki se osvrnuti na doprinos tjelesne aktivnosti kognitivnom razvoju i
mentalnom zdravlju djece i mladih te donijeti zakljuCak na temelju cjelokupne
analize.

Kljucne rijeCi: adolescenti, dobrobit, prevencija, promocija mentalnog zdrav-
lja, viezbanje.
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Uvod

Posljednjih desetlje¢a doslo je do globalne promjene Zivotnih stilova i nacina
svakodnevnog funkcioniranja drustva u razli¢itim dobnim skupinama, uklju¢ujuci
djecu i mlade. Za razliku od nacina Zivota djece i mladih prije nekoliko desetljeca,
djeca i mladi danas vode uglavnom sjedilacki nacin Zivota koji ukljuc¢uje provodenje
vremena pred racunalom, mobilnim uredajem ili televizorom, uz manje fizickog na-
ovaskularnih bolesti te drugih metabolickih sindroma pa i tumora (Mitchell i Byun,
2014). Ovakav Zivotni stil dovodi do zanemarivanja nuznosti i vaznosti fizickog kre-
tanja koja je nekada bila uobi¢ajena i razvojno uskladena u odnosu na razvojnu dob
djece i mladih (Graf, 2016). Na globalnoj razini, prevalencija tjelesne aktivnosti kod
djece i mladih alarmantno je niska te su podatci zabrinjavajuci i ukazuju na priori-
tetno potrebne promjene. Upravo u ovim vremenima, kada su djeca i mladi manje
tjelesno aktivni, istrazivanja o pozitivnom utjecaju tjelesne aktivnosti na kognitivno
funkcioniranje i mentalno zdravlje djece i mladih izuzetno su vazna (Cox i sur., 2016;
De Greeft i sur., 2018). Svrha ovog rada jest kriticki se osvrnuti na doprinos tjelesne
aktivnosti kognitivnom razvoju i mentalnom zdravlju djece i mladih te donijeti za-
klju¢ak na temelju cjelokupne analize. U odnosu na svrhu rada postavljeni su ciljevi
koji se odnose na definiranje tjelesne aktivnosti, kognitivnog razvoja i mentalnog
zdravlja mladih. Osim toga, cilj ovog rada je kriticki sagledati uloge tjelesne aktiv-
nosti u odnosu na zdravstvene ishode mladih, kognitivni razvoj i mentalno zdravlje
te dati prijedlog smjernica za daljnja preventivna istrazivanja i ulaganja. Ciljevi ovog
rada postizu se pregledom recentne literature, kritickim osvrtom te sintezom do-
sadasnjih spoznaja u podrudju tjelesne aktivnosti, kognitivnog razvoja i promocije
mentalnog zdravlja.

Tjelesna aktivnost djece i mladih

Da bi se na ispravan nacin konceptualizirala tjelesna aktivnost i sve njezine do-
brobiti, vazno je odrediti $to to¢no ona obuhvaca. Prema najrasirenijoj definiciji
Caspersena i suradnika (1985) ona ukljucuje svaki pokret tijela koji je izveden ak-
tivacijom skeletnih misica, a rezultira potro§njom energije iznad razine potrosnje u
mirovanju. Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) prosiruje ovakvu konceptuali-
zaciju te vidi tjelesne aktivnosti kao aktivnosti koje se pretezno obavljaju u slobodno
vrijeme, kao $to su primjerice sportske aktivnosti, ali i aktivnosti povezane s prije-
vozom, poput pjesacenja do $kole ili posla (WHO, 2020b). S druge strane, sjedilacko
ponasanje se percipira nepovoljnim u odnosu na zdravstvene ishode djece i mladih
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(Hosker i sur., 2019). Sjedilacko ponasanje definira se kao vrijeme provedeno sjedeci
ili leze¢i uz nisku potro$nju energije, u stanju budnosti, u obiteljskom, odgojno-obra-
zovnom ili okruzenju zajednice te u kontekstu prijevoza (WHO, 2020b). Kod djece
i mladih se pokazalo da su vece koli¢ine sjedilackog ponasanja povezane s losim
zdravstvenim ishodima poput pretilosti, lose kvalitete sna te generalno narusenog
fizickog i mentalnog zdravlja (WHO, 2020b).

Brojne institucije (poput SZO i Ministarstva zdravstva i socijalne skrbi Sjedi-
njenih Americkih Drzava) i autori navode preporuke za razinu ukljucenosti djece
i mladih u tjelesne aktivnosti. Generalno, kako bi razine tjelesne aktivnosti djece i
mladih postigle dobrobiti za njihovo mentalno zdravlje, preporucuje se najmanje 45
do 60 minuta tjelesne aktivnosti svaki dan te od 3 do 5 dana u tjednu umjerene do
snazne aerobne aktivnosti (Bailey i sur., 2018; Hosker, Elkins i Potter, 2019; Schuch i
sur., 2018; WHO, 2020b). Takoder, preporucuje se djeci i mladima ograniciti vrijeme
provedeno u sjedecem polozaju, a posebice vrijeme provedeno pred ekranom u re-
kreacijske svrhe (WHO, 2020b). Medutim, globalni podatci pokazuju da 80 % djece i
mladih diljem svijeta ne postiZe preporucenu koli¢inu dnevne aktivnosti (McMahon
i sur., 2017). Medunarodno istrazivanje o zdravstvenom ponasanju ucenika (Health
Behaviour in School aged Children, HBSC) provodi se u 50 zemalja i regija Europe i
Sjeverne Amerike (uklju¢ujuci i Hrvatsku), na uzorku ucenika u dobi od 11, 13 i 15
godina (Capak, 2020; Inchley i sur., 2020). Podatci posljednjeg HBSC istrazivanja,
provedenog 2018. godine, pokazuju da je udio ucenica i u¢enika koji se bave umjere-
nom do intenzivnom tjelesnom aktivno$¢u u opadanju s dobi. Naime, udio ucenika
koji su tjelesno aktivni najmanje 60 minuta dnevno se s 30,9 % u dobi od 11 godina,
smanjuje na 27,5 % te na 21,4 % u dobi od 13, odnosno 15 godina. Ujedno, zabiljezen
je pad i za ucenice, s 25,1 % u dobi od 11 godina, na 21,6 % u dobi od 13ina 13 % u
dobi od 15 godina. I na globalnoj i na nacionalnoj razini istrazivanja ukazuju na pad
tjelesne aktivnosti hrvatskih petnaestogodi$njaka u posljednjih nekoliko desetlje¢a.
Najve¢i udio tjelesno aktivnih ucenica i u¢enika u ovoj dobi uocen je 2002. godine i
iznosio je 33,5 %, da bi 2014. godine pao na 25,4 %, a 2018. godine na 21,4 % (Capak,
2020).

Laboratorij za prevencijska istrazivanja (PrevLab) (ERF, UNIZG) nositelj je pro-
jekta usmjerenog na istrazivanje provodenja slobodnog vremena i rizicnih ponasanja
adolescenata na podru¢ju Krapinsko-zagorske zupanije (KZZ). Tijekom 2021. godi-
ne provedeno je istrazivanje kojim je obuhvaceno 2823 ucenika iz 9 srednjih skola na
podru¢ju KZZ-a. Rezultati istraZivanja pokazuju da 42,6 % ucenika nikad ne pro-
vodi svoje slobodno vrijeme na strukturirane aktivnosti slobodnog vremena (SLA)
poslije skole ili tijekom vikenda. Ucenici su upitani za razloge nesudjelovanja u SLA
poslije skole ili tijekom vikenda te naj¢esc¢e navode financijske razloge, poteskoce s
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organizacijom prijevoza, nedostatak mogucnosti za sudjelovanje u mjestu u kojem
zive, ali i nedostatak interesa i motivacije za sudjelovanjem u aktivnostima, kao i
preopterecenost drugim obavezama (Belosevi¢ i Feri¢, 2022a). S druge strane, rezul-
tati istrazivanja pokazuju da 57,3 % ucenika trenutno sudjeluje u SLA. Ucenici su za-
moljeni da odaberu SLA u kojoj sudjeluju (ili u kojoj su sudjelovali prije ogranicenja
zbog pandemije koronavirusa), koja im je najvaznija i kojoj sudjeluju najmanje 1 sat
tjedno. Prikupljeni podatci pokazuju da se ve¢ina mladih bavi grupnim sportovima
(npr. nogomet, rukomet, odbojka; 36,6 %) i individualnim sportovima (npr. plivanje,
tenis; 23 %). Osim toga, 21 % njih ukljuceno je u glazbeno-umjetnicke aktivnosti,
3,3 % u obrazovne aktivnosti (npr. ucenje stranih jezika, IT), a 5 % njih u socijal-
no angazirane aktivnosti (npr. izvidaci, mladi vatrogasci - dobrovoljno vatrogasno
drustvo) (Belosevi¢ i Feri¢, 2022b; Belosevi¢ i Feri¢, 2022c). Generalno, podatci u
Hrvatskoj pokazuju da postoji visok udio nedovoljno aktivnih mladih te neukljuce-
nih u SLA nakon $kole, kao i nedovoljna razina motiviranosti za uklju¢ivanje u takve
aktivnosti. Navedeno nam ukazuje na potrebu za promisljanjem o strategijama za
poticanje motivacije i ukljucenosti djece i mladih u raznovrsne aktivnosti, kako bi se
kroz slobodno vrijeme ostvarivale preporucene koli¢ine tjelesne aktivnosti te posti-
gle dobrobiti za mentalno i kognitivno zdravlje djece i mladih. Navedeno je posebice
vazno, uzevsi u obzir posljedice koje bi mogle nastupiti zbog tjelesne neaktivnosti
djece i mladih tijekom novonastale pandemije koronavirusa. Pojava pandemije ko-
ronavirusa te sve mjere, koje su vlade i agencije poduzele kako bi se suzbilo Sirenje
pandemije, dovele su do povecanja sjedilackih aktivnosti i tjelesne neaktivnosti u
posljednje dvije godine (Denche-Zamorano i sur., 2022) §to u kontekstu ove tematike
dobiva na vaznosti i eventualnom preventivnom djelovanju.

Uz ovu tematiku nemoguce je ne spomenuti i prekomjernu tjelesnu masu te
pretilost u djetinjstvu i adolescenciji koju najcesce prati pad tjelesne aktivnosti. U
posljednja cetiri desetljeca, teret djecje pretilosti drasti¢no je porastao. Pojava pre-
komjerne tjelesne mase i pretilosti samo se povecavala pa je tako procijenjeno da
je u 2016. godini oko 330 milijuna djece i adolescenata u dobi od 5 do 19 godina
bilo pretilo ili imalo prekomjernu tjelesnu masu, dok je 190 milijuna bilo mrsavo ili
pothranjeno, uglavnom u zemljama s niskim dohotkom (NCD Risk Factor Collabo-
ration, 2017). Novija publikacija Regionalnog ureda Svjetske zdravstvene organiza-
cije za Europu (WHO, 2018) istice da je stopa prekomjerne tjelesne mase i pretilosti
u djetinjstvu u nekim zemljama dosegla vrtoglavih 40 %. Nacionalna istrazivanja
pokazuju da je u Hrvatskoj 35 % djece u dobi od 8 do 8,9 godina s prekomjernom
tjelesnom masom i pretilosti §to je svrstava u prvih pet europskih zemalja s ovom
problematikom. Kada je rije¢ o spolnim razlikama, 38,7 % djecaka i 31 % djevojcica
ima prekomjernu tjelesnu masu i pretilost (Musi¢ Milanovi¢ i sur., 2021). Navedena
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zabrinjavajuca statistika ukazuje na ¢injenicu da ova pojava u Europi predstavlja ve-
lik i ozbiljan javnozdravstveni problem (NCD Risk Factor Collaboration, 2017), dok
sprjecavanje razvoja pretilosti u dje¢joj dobi predstavlja medunarodni zdravstveni
prioritet. Pretilost je posljedica slozenog medudjelovanja razli¢itih ¢cimbenika, uk-
ljucujuci socioekonomske, okolinske i ponasajne ¢imbenike na ¢iji je rast potrebno
djelovati. Tjelesna neaktivnost i sjedilacko ponasanje smatraju se jednim od rizi¢-
nih ¢imbenika za razvoj pretilosti (Engeland i sur., 2004). Pojava koja je prepoznata
kao vazan ¢imbenik u prevenciji prekomjerne tjelesne mase i pretilosti kod djece i
adolescenata, ali i u zadrzavanju od razvoja pretilosti u odrasloj dobi, jest tjelesna
aktivnost (Ariza i sur., 2019). Povecanje tjelesne aktivnosti u bilo kojem obliku moze
biti dovoljno za prevenciju pretilosti kod velikog broja djece i mladih te se u skladu
s time pokazalo da fizicki aktivna djeca zdrave tjelesne tezine imaju manje masnog
tkiva od fizicki neaktivnih vrsnjaka (Wyszyn'ska i sur., 2020). U tom pogledu, moze
se zakljuciti kako je klju¢an odgovor na kriticno pitanje odrzavanja zdrave tezine
usvajanje odgovarajuce razine tjelesne aktivnosti.

Snazni dokazi istrazivanja ukazuju da su vece koli¢ine tjelesne aktivnosti pove-
zane sa smanjenim rizikom od prekomjernog povecanja tjelesne mase i pretilosti te
s normalnim stopama rasta kod djece i adolescenata u dobi od 3 do 17 godina (US
Department of Health and Human Services, 2018). Tjelesna aktivnost ima izravnu
vezu sa zdravim tjelesnim statusom djece putem vece potro$nje energije te je ta-
koder povezana s brojnim zdravstvenim prednostima. Odgovarajuce razine tjelesne
aktivnosti mogu poboljsati kondiciju, istovremeno smanjujuci rizik od pretilosti i
zdravstvenih rizika povezanih s pove¢anom debljinom (Hamer i O'Donovan, 2010).
Da bi se bolje razumjelo i poboljSalo razumijevanje svih ¢imbenika koji doprinose
povecanju tjelesne mase, potrebno je pratiti pojavu i nacin Zivota od rodenja kroz
djetinjstvo, adolescenciju i u odrasloj dobi te sukladno tome razvijati tjelesnu aktiv-
nost na prilagoden i individualan nacin.

Tjelesna aktivnost i kognitivni razvoj djece i mladih

Kognicija predstavlja mentalnu funkciju uklju¢enu u stjecanje znanja i razumi-
jevanja, a upravo su visoke razine kognitivnog razvoja identificirane kao pozitivan
marker zdravlja (Gottfredson i Deary, 2004). Razdoblje adolescencije predstavlja
kriti¢nu fazu za razvoj kognitivnog razvoja (Romeo i McEwen, 2006) zbog svojeg
potencijala predikcije zdravlja u odrasloj dobi (Gale i sur., 2012). Pod terminom ko-
gnitivnih funkcija podrazumijevamo funkcije pamcenja, paznje, vizualno-prostor-
nih i izvr$nih funkcija, dok slozeni kognitivni procesi podrazumijevaju misljenje
(apstraktno, uzrok i posljedica, kreativno misljenje i planiranje) i jezi¢ne funkcije

403



Z. Selestrin i M. Belogevi¢: Doprinos tjelesne aktivnosti... napredak 163 (3-4) 399-420 (2022)

(Evans, 2003). Izvrsne funkcije su procesi koji osiguravaju sveobuhvatnu kognitivou
kontrolu slozenih ponasanja (Rabbitt, 2004). U pogledu kognitivnog razvoja, tjele-
sna aktivnost se dokazala kao vrlo vazan ¢imbenik odrastanja te zdravog rasta i ra-
zvoja. Tjelesna aktivnost posebice je vazna tijekom adolescencije i rane mladosti te
moze biti klju¢na determinanta kognitivnog razvoja tijekom odrastanja (Singh i sur.,
2012). To razdoblje odrastanja karakteristicno je po najvecem padu razine tjelesne
aktivnosti tijekom Zivota (Eaton i sur., 2012), dok ba$ tu razvojnu fazu karakteri-
zira rapidan razvoj izvr$nih funkcija prefrontalnog korteksa (Lebel i sur., 2008). U
skladu s time, raste i broj studija koje podrzavaju hipotezu da tjelesna aktivnost jaca
ove izvr$ne funkcije (Li i sur., 2017; Xue i sur., 2019). Nadalje, Ruiz i suradnici (2019)
smatraju da nacin i stil Zivota mogu biti presudni ¢imbenici za razvoj snaznijeg i
boljeg kognitivnog razvoja, ¢ime otvaraju potencijalni smjer preventivnog djelovanja
i razvoja intervencija. Ovime se moze zakljuciti da tjelesna aktivnost, uz ¢injeni-
cu da je povezana s brojnim drugim zdravstvenim dobrobitima, predstavlja mo¢ni
i lako dostupni prirodni ,lijek“ koji poti¢e zdrav razvoj mladih te je istovremeno
ekonomski dostupna, jednostavna i atraktivna intervencija koja promice kognitivni
razvoj djece i mladih, unaprjeduje kvalitetu Zivota te pomaze u mogucim deficitima
navedenih podrucja. Da bi se bolje razumio utjecaj tjelesne aktivnosti na odredene
aspekte kognitivnog razvoja djece i mladih, sljedeca ce se potpoglavlja usmjeriti na
detaljan pregled odredenih kognitivnih funkcija za ¢iji je napredak odredenim dije-
lom zasluzna i tjelesna aktivnost.

Skolsko postignuce

Skolsko postignuée predstavlja koncept kojeg prati siroki raspon ishoda pod utje-
cajem razlicitih kognitivnih, socijalnih i okolinskih ¢imbenika (Laros i sur., 2010).
Skolsko okruzenje je idealno za promicanje zdravlja djece i mladih pruzaju¢i mo-
gucnosti za tjelesne aktivnosti u Skoli (Sevil i sur., 2019). Istrazivanjem utjecaja tje-
lesne aktivnosti istice se kako njezine povisene razine nisu samo kompatibilne sa
skolskom politikom promocije zdravlja, ve¢ je malo vjerojatno da ¢e imati $tetne
utjecaje na ucenje (Donnelly i sur., 2019). Djeca i mladi predstavljaju populaciju koja
zahtijeva posebnu paznju jer, kao $to je bilo navedeno, u tom Zivotnom razdoblju
razina tjelesne aktivnosti rapidno opada (Cureau i sur., 2016), a njezino odrzavanje
ili uvodenje ima dokazane pozitivne u¢inke. Vecina istrazivanja izvjestava o pozi-
tivnoj povezanosti izmedu tjelesne aktivnosti i skolskih rezultata te kognicije medu
mladima (Esteban-Cornejo i sur., 2015). Studije ukazuju da tjelesna aktivnost ima
jasan utjecaj na kognitivne funkcije poput koncentracije, radne memorije, inhibi-
cije i aktivnog ponasanja u ucionici tijekom adolescencije, a $to istovremeno pred-
stavlja jedan od temelja Skolskih sposobnosti (Kamijo i sur., 2012). Sibley i Etnier
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(2003) su pronadli pozitivnu vezu izmedu razine tjelesne aktivnosti i mjera skolskih
rezultata, to¢nije postignuca u ¢itanju i matematici kod mladih u razli¢itim dobnim
skupinama. Sistemati¢nim pregledom studija, Esteban-Cornejo i sur. (2015) podu-
piru dokaze o pozitivnoj povezanosti tjelesne aktivnosti s kognitivnim i skolskim
postignuc¢ima (prosjecno 75 % studija podrzava pozitivou povezanost), a navedeno
potvrduju i drugi autori (Howie i Pate, 2012; Keelesy i Fox, 2009). Americko istrazi-
vanje na uzorku od 4746 ucenika, utvrdilo je kako, neovisno o povezanosti skolskog
postignuca s tjelesnom aktivno$cu ili sudjelovanjem u sportskim timovima, postoji
pozitivna veza izmedu ukljucenosti u tjelesne aktivnosti i akademskog uspjeha uce-
nika, odnosno da je tjelesna aktivnost prediktor viseg prosjeka $kolskih ocjena (Fox
i sur.,, 2010). Ove nalaze potvrdila je i metaanaliza De Greeffa i suradnika (2018)
kojom se utvrdila povezanost izmedu sporta i $kolskih postignuca. S druge stra-
ne, pojedina istrazivanja ukazuju na suprotne rezultate kada je rije¢ o povezanosti
izmedu tjelesne aktivnosti i $kolskog postignuc¢a (Fu i sur., 2016). Unato¢ brojnim
istrazivanjima koja se provode na ovu temu, studije pokazuju visok stupanj vari-
jabilnosti i nedosljednosti u pogledu kvalitete studija i dobivenih rezultata (Howie
i Pate, 2012). Pregled literature Estebana-Corneja i suradnika (2015) utvrdio je da
polovica studija potvrduje pozitivne korelacije izmedu tjelesne aktivnosti i skolskog
postignuca, dok preostale studije pokazuju neznatne ili negativne ucinke. Pregle-
dom 17 studija Trudeaua i Shepherda (2008) o utjecaju tjelesne aktivnosti na skolsko
postignuce u osnovnoj i srednjoj skoli, takoder je pronaden pozitivan, iako slab, od-
nos izmedu tjelesne aktivnosti i skolskih rezultata. Ovakvi kontradiktorni rezultati
mogu se objasniti na viSe nacina. Jedan od njih je i ¢injenica da se $kolsko postignuce
mjeri Skolskim i kognitivnim mjerama. Ipak, prema konceptualizaciji Keeley i Foxa
(2009), kognitivno postignuce ponajvise je povezano s psihofizioloskim promjenama
u cerebralnoj funkciji, dok s druge strane $kolsko postignuce nije povezano samo s
kognitivnim postignucem, ve¢ i s drugim okolnim ¢imbenicima poput obiteljskog
okruzenja, percepcije nastavnika, kvalitete i koli¢ine nastave. Stoga neka istrazivanja
pokazuju da su $kolske i kognitivne mjere bile umjereno povezane jedna s drugom
kod adolescenata (Finn i sur., 2014). Ovakvi rezultati ukazuju da bi odvojeno istra-
zivanje kognitivnog i $kolskog postignu¢a pomoglo dodatno razjasniti povezanost i
smjer korelacija s tjelesnom aktivnos¢u. Nadalje, nedosljednost rezultata moze biti
posljedica raznolikosti koristenih istrazivackih dizajna. U literaturi postoje nejasno-
¢e u definiranju skolskog postignuca kao i odstupanja u mjerenju skolskog postignu-
¢a standardiziranim i nestandardiziranim testovima. Takoder, neke studije koristile
su moderatore poput SES-a, obiteljske podrske, dobi, spola i psiholoskih varijabli,
dok druge nisu. Pored toga, studije su ukljucivale razlicite intervencije poput do-
datnih sati tjelesnog i zdravstvenog odgoja, putovanja od kuce do skole, aktivnih
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ucionica, intenzivne tjelesne aktivnosti i slicno (Phansikar i sur., 2019; Ruiz i sur.,
2019). Kriticari ¢esto navode nedostatak usporedivih mjera i razlike u koli¢ini tje-
lesne aktivnosti, kao i nedovoljnu kontrolu potencijalno zbunjujucih faktora, poput
socioekonomskog statusa. Stoga konacne zakljucke jo$ uvijek nije moguce donijeti
(Donnelly i sur., 2016). Medutim, Skolsko okruzenje sadrzi i suprotan smjer djelova-
nja, moguc¢nost promoviranja sjedilackog ponasanja prisiljavajuci u¢enike da dugo
vremena mirno sjede u uc¢ionici tijekom nastave i drugih $kolskih aktivnosti (Clemes
i sur., 2015). Kombinirana analiza sedam kvazieksperimentalnih studija pokazala je
da su dodatni, prosireni programi tjelesnog i zdravstvenog odgoja zahtijevali zna-
¢ajno smanjenje vremena posvecenog teorijskoj nastavi, ali su unato¢ tome uceni-
ci postigli barem jednake rezultate (Keeley i Fox, 2009; Trudeau i Shephard, 2008).
Tako nedovoljno proucavane, tjelesno aktivne $kolske lekcije mogu povecati vrijeme
i paznju usmjerenu na zadatak u ucionici te implementiranje takvog sadrzaja moze
biti opravdano, uzimajuéi u obzir kompleksnost svake ucionice. Stovise, pozitivan
utjecaj tjelesne aktivnosti na $kolsko postignuce argument je koji opravdava moguce
povecanje vremena provedenog na tjelesnom i zdravstvenom odgoju te drugim pri-
likama za tjelesnu aktivnost u $koli, bez kompromitirajuceg utjecaja na skolsko po-
stignuce. Stoga povecanje izloZenosti ve¢im razinama tjelesne aktivnosti moze do-
prinijeti promociji zdravlja opéenito, uz bolje skolsko postignuce (Singh i sur., 2012).
Podrugje istrazivanja povezanosti izmedu tjelesne aktivnosti i $kolske uspje$nosti
ne treba nikako zanemariti i od presudne je vaznosti, osobito sada kada dolazi do
konvergencije sve vece pozornosti na $kolska postignuca, a istovremeno sve manje
mogucnosti za tjelesnu aktivnost u $kolama na globalnoj razini.

Pozornost/Paznja

U okviru navedenih kognitivnih funkcija, pozornost zauzima veliki interes
medu istrazivacima, posebice u doba adolescencije (Bauer i Manning, 2016). Rije¢ je
o0 osnovnoj kognitivnoj sposobnosti ukljucenoj u siroki spektar aktivnosti, uvjetuju-
¢i vjerojatnost uspjesnog ponasanja u razlic¢itim podrucjima, od Skolskog pa sve do
sportskog ili drustvenog (Perlman i sur., 2014; Rabiner i sur., 2016). Uz to, pozornost
ne predstavlja jednoznacni koncept, ve¢ je karakteriziraju razliciti pojavni oblici, sto-
ga moze biti selektivna, promjenjiva ili trajna (Tamm i sur., 2013). Upravo kada je
rije¢ o pozornosti, u razdoblju rane adolescencije, provedene metaanalize ukazale su
na zakljucak kako je pobolj$ano kognitivno funkcioniranje, kao posljedica tjelesne
aktivnosti, najvidljivije upravo u pozornosti i izvrsnim funkcijama (Chang i sur.,
2012). Utvrdena je pozitivna povezanost tjelesne aktivnosti u djetinjstvu i adolescen-
ciji s poboljsanom paznjom i koncentracijom (Trudeau i Shephard, 2008; Vanhelst
i sur., 2016). Nadalje, sposobnost usmjeravanja pozornosti poboljsana je kod djece

406



Z. Selestrin i M. Belo$evi¢: Doprinos tjelesne aktivnosti... napredak 163 (3-4) 399-420 (2022)

koja sudjeluju u tjelesnoj aktivnosti (Scudder i sur., 2014a; 2014b). Recentnije istrazi-
vanje dokazalo je odredene pozitivne ucinke tjelesne aktivnosti na selektivnu paznju
kod djece i mladih (Altenburg i sur., 2016), kao i nalazi metaanalize De Greeffa i
suradnika (2018), a novije istrazivanje Reigala i suradnika (2019) na $panjolskom
uzorku mladih pokazuje da su oni koji su bili fizicki sposobniji imali bolju selektivnu
paznju i koncentraciju. Kada se fokus stavi na razinu tjelesne aktivnosti, to¢nije fitne-
ssa, studije su otkrile da kardiorespiratorna sposobnost predstavlja jednu od varijabli
koja bolje objasnjava povezanost izmedu djece i mladih i selektivne paznje te koncen-
tracije (Reigal i sur., 2019; Reloba-Martinez i sur., 2017). Istrazivanja su se usmjerila
i na ispitivanje izvanskolskih aktivnosti i njihovih dobrobiti u odnosu na ispitanu
pozornost. Pokazalo se da tjelesna aktivnost u izvanskolskom kontekstu pojacava se-
lektivnu paznju (Janssen i sur., 2014), a ako se uvode razliciti intervencijski programi,
pokazuju se jos§ uspjesniji rezultati, podrzavajuci povoljan utjecaj tjelesne aktivnosti
na pozornost. Tako se pokazalo da ¢ak i kratkotrajna 12-minutna aerobna aktivnost
poboljsava selektivnu paznju kod djece (Tine, 2014). Ovime se moze zakljuciti kako
jeipozornost jedna od kognitivnih funkcija pod utjecajem tjelesne aktivnosti te da,
ako korelira s odredenim intenzitetom i volumenom, moze dovesti do znacajnog
poboljsanja performanci kod djece i mladih.

Jezik i memorija

McMorris i suradnici (2009) pokazuju dobrobiti bavljenja sportom u korist dje-
vojaka, pa su tako one koje su se bavile sportom barem jednom tjedno imale znatno
bolje rezultate u matematici i ¢itanju u odnosu na djevojke koje se nisu bavile sportom
niti jedan sat tjedno. Druga su dva istrazivanja na uzorku americkih predadolesce-
nata istaknula pozitivan utjecaj tjelesne aktivnosti na razvoj Sire leksicke mreze i ra-
zumijevanja znacenja rijeci, kao i bolju sposobnost otkrivanja sintaktickih (Scudder
i sur.,, 2014a; 2014b) i pravopisnih pogresaka (Mullender-Wijnsma i sur., 2016). Me-
dutim, vazno je istaknuti da, kao i kod $kolskog postignuca, metaanalize pokazuju
nekonzistentne rezultate. Spruit i suradnici (2016) utvrdili su pozitivan utjecaj tjele-
sne aktivnosti na predmete iz podru¢ja prirodnih znanosti, uklju¢uju¢i matematiku,
ali ne i na jezik ili prosjek ocjena. U drugoj metaanalizi, na uzorku predadolescentne
djece, pozitivni ucinci su pronadeni jednako za jezik i matematiku (Alvarez-Bueno
i sur.,, 2016). Ipak, kada se uzme u obzir odrastanje i starija dob, potrebno je voditi
racuna o brojnim promjenama u ponasanju koje dijelom moze ostati nepromijenje-
no kroz odraslu dob, ali i utjecati na rezultate istrazivanja. Osim navedenih, izvrs-
ne funkcije uklju¢uju planiranje, rjeSavanje problema i radnu memoriju (Diamond,
2013). U skladu s time, Ross i suradnici (2015) otkrili su povezanost aerobnog fitnessa
s vizualnom radnom memorijom na uzorku pretilih i nepretilih adolescenata u dobi
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od 15 do 21 godine. Uzevsi u obzir da polazna vrijednost pam¢enja nije bila procije-
njena, dobivene podatke tesko je interpretirati, no time se ne umanjuje vrijednost i
zaklju¢ak o dobrobiti tjelesne aktivnosti na memoriju. Kako bi se utvrdili detaljniji
ucinci, potrebna su dodatna istrazivanja koja bi mogla identificirati to¢ne neurobihe-
vioralne promjene do kojih dolazi, kao i njihovo trajanje. Vazno je napomenuti da su
uoceni razliciti u¢inci uvjetovani vremenom obavljanja kognitivnih zadataka (prije,
tijekom ili nakon tjelesne aktivnosti), ali uvijek u korist tjelesne aktivnosti u odnosu
na sjedilacko ponasanje. Istrazivanje Drollette i suradnika (2012) na uzorku od 36
predadolescenata zahtijevalo je ispunjenje dvaju kognitivnih zadatka - zadatka za
procjenu paznje i inhibicije i prostornog zadatka za procjenu radne memorije, i to
prije, tijekom i nakon sjede¢eg odmora i hodanja na traci. Utvrdeno je da je tjelesna
aktivnost poboljsala kognitivne performance za zadatak paznje, ali ne i za zadatak
koji zahtijeva radnu memoriju. Prema tome, iako je potrebno vise istrazivanja, autori
sugeriraju da akutni ucinci tjelesne aktivnosti mogu biti selektivni za odredene ko-
gnitivne procese, a ne povezani jedni s drugima. Dosadasnji nalazi ukazuju na ¢vrst
odnos tjelesne aktivnosti i prolaznog pobolj$anja paznje, ali se ¢ine nedosljednim za
druge aspekte kognicije, poput memorije. Kao $to je viSe puta navedeno, pokazuju
se nekonzistentni rezultati koje treba imati na umu prilikom uoc¢avanja korelacija ili
drugih oblika povezanosti, ali i ne zanemariti neospornu ¢injenicu dobrobiti tjelesne
aktivnosti u bilo kojem obliku, za bilo koji aspekt izvr$nih funkcija ili kognitivnog
razvoja opcenito, u odnosu na sjedilacki nacin Zivota.

Mentalno zdravlje djece i mladih

SZO definira mentalno zdravlje kao stanje dobrobiti i u¢inkovitog funkcionira-
nja u kojem pojedinac ostvaruje svoje sposobnosti, moze se nositi sa stresovima u
svakodnevnom zivotu, raditi produktivno i doprinositi svojoj zajednici (World He-
alth Organization (WHO), 2005). Postoje razne perspektive u odnosu na mentalno
zdravlje te nema univerzalno prihvacene definicije mentalnog zdravlja (Biddle i sur.,
2019). Medutim, s obzirom na visoku stopu prevalencije medu djecom i mladima,
klju¢na podruéja mentalnog zdravlja ukljucuju depresivnost i anksioznost. Podatci
iz razvijenih zemalja govore da je mentalno zdravlje mnogih mladih dalje od opti-
malnog (Biddle i sur., 2019). Najces¢i problem mentalnog zdravlja mladih predstavlja
anksioznost koja pogada 12 - 20 % mladih diljem svijeta, dok depresija zauzima dru-
go mjesto u incidenciji problema mentalnog zdravlja u svijetu, s procijenjenom pre-
valencijom od 5 % u svjetskoj populaciji (Denche-Zamorano i sur., 2022). Posljedice
neadekvatnog tretmana mentalnog zdravlja mladih protezu se na odraslu dob, utje-
¢uci na tjelesno i mentalno zdravlje te ograni¢avaju¢i mogucnosti za ispunjen Zivot
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u odrasloj dobi (WHO, 2020a). Nacionalne podatke, u odnosu na mentalno zdravlje,
donosi istrazivanje PrevLaba-a (ERF, UNIZG) provedeno tijekom 2018. godine na
uzorku od 10138 srednjoskolaca u dobi od 14 do 19 godina. Dobiveni rezultati uka-
zuju na to da postoji ozbiljna razina simptoma internaliziranih problema u ponasa-
nju kod adolescenata. Naime, 27,5 % adolescenata se osjecalo tuzno i bezvoljno svaki
dan za redom u posljednja dva tjedna, 14,5 % njih je ozbiljno razmatralo moguc¢nost
da pocine suicid, 8,9 % njih je izradilo suicidalni plan, a 4,4 % njih je izvijestilo kako
su imali pokusaj suicida. Ujedno, ¢ak vise od 32 % adolescenata izvjestava o ozbilj-
noj razini simptoma anksioznosti, dok vise od 20 % njih izvjestava o ozbiljnoj razini
simptoma depresivnosti i stresa (Laboratorij za prevencijska istrazivanja ERF, 2019).
Nadalje, pojava pandemije koronavirusa te ogranicenja, koja su vladajuce strane do-
nijele radi suzbijanja Sirenja virusa, znacajno su utjecala na zivote ljudi generalno pa
tako i njihovo mentalno zdravlje. Dostupni podatci ukazuju da je pandemija korona-
virusa utjecala na povecanje depresivnih i anksioznih simptoma mladih te na sma-
njenje zadovoljstva Zivotom generalno (Cohen i sur., 2021; Mansfield i sur., 2022). U
skladu s time, pretpostavlja se kako ¢e tek naredne godine donijeti spoznaje o stvar-
nim posljedicama pandemije koronavirusa na mentalno zdravlje djece i mladih.

Tjelesna aktivnost i mentalno zdravlje djece i mladih

Uzevsi u obzir visoku stopu prevalencije simptoma anksioznosti i depresije medu
mladima (Denche-Zamorano i sur., 2022; Laboratorij za prevencijska istrazivanja
ERF, 2019) te nisku stopu oporavka (Pascoe i Parker, 2019), preventivne intervenci-
je usmjerene na mlade itekako su potrebne kako bi se postigli pozitivni utjecaji na
mentalno zdravlje mladih. Istrazivanja pokazuju da upravo tjelesna aktivnost moze
doprinijeti prevenciji razvoja anksioznih i depresivnih simptoma, odnosno posluziti
kao zastitni ¢imbenik razvoja anksioznosti i depresije za pojedince razlicite dobi i
spola (Hosker i sur., 2019; Schuch i sur., 2018). Rezultati istrazivanja pokazuju da je
tjelesna aktivnost povezana sa smanjenim rizikom od razvoja depresije kod mladih
(Jerome i sur., 2022; Schuch i sur., 2018), ali i da je veca razina sjedilackog ponasa-
nja tijekom razdoblja adolescencije povezana s ve¢im rizikom od razvoja simptoma
anksioznosti i depresije (Kandola i sur., 2020; McMahon i sur., 2017). Rezultati longi-
tudinalne studije pokazuju da su adolescenti koji ucestalije sudjeluju u tjelesnim ak-
tivnostima otporniji na razvoj simptoma depresije (Mcphie i Rawana, 2015). Ujedno,
rezultati istrazivanja pokazuju da sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima moze imati
mali do umjereni pozitivni u¢inak na razvoj simptoma anksioznosti (Biddle i Asare,
2011; Buchan i sur., 2021). Kada je rije¢ o tretmanskom ucinku tjelesne aktivnosti,
pokazalo se da ona moze doprinijeti tretmanu depresije kod mladih s ve¢ razvijenom
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klinickom slikom (Pascoe i Parker, 2019) te koritenje tjelesne aktivnosti u tretma-
nu osoba s razvijenom klinickom slikom depresije ima umjeren ukupni ucinak na
smanjenje simptoma depresije (Bailey i sur., 2018; Carter i sur., 2016). Nadalje, rezul-
tati istrazivanja pokazuju da je sudjelovanje u sportskim aktivnostima povezano sa
smanjenom razinom depresije i suicidalnih ideja mladih (Jewett i sur., 2014). Iako
istrazivanja pokazuju da tjelesna aktivnost moze imati pozitivan uc¢inak na smanje-
nje razvoja depresije ili smanjenje depresivnih simptoma, identifikacija mehanizama
koji se nalaze u pozadini uzorka doprinosa tjelesne aktivnosti na smanjenje depresije
kod mladih i dalje je rijetko proucavana (Biddle i sur., 2019). Vecina istrazivanja koja
su se usmjeravala na mehanizme, koji se nalaze u pozadini, ukljucivala je odrasle
osobe. Za odrasle, psiholoski mehanizmi ukljuc¢uju poboljsanje samoucinkovitosti,
regulaciju afekta i raspoloZenja, odvracanje od negativnih misli i jacanje pozitivnog
ponasanja (Craft, 2013, prema Biddle i sur., 2019). Medutim, Lubans i sur. (2016)
navode kako moguc¢i mehanizmi za mlade mogu biti neurobioloski, psihosocijalni
ili bihevioralni, a moderatori ¢e vjerojatno ukljucivati ucestalost, intenzitet, vrijeme,
vrstu i kontekst tjelesne aktivnosti. Istrazivanja generalno pokazuju kako je tjelesna
aktivnost pozitivno povezana s ishodima mentalnog zdravlja (Buchan i sur., 2021),
ukljucujudi i nize simptome depresije (Bailey i sur., 2018; Carter i sur., 2016; Dale
i sur., 2019) te mali do umjereni pozitivan ucinak na anksioznost (Biddle i Asare,
2011). Medutim, potrebno je imati na umu da je za mlade s naru$enim mentalnim
zdravljem ili s dijagnosticiranim poremecajima manje vjerojatno da ¢e sudjelovati
u tjelesnim aktivnostima (Griffiths i sur., 2016), dok je za one s manje simptoma
depresije vjerojatnije da ¢e sudjelovati u aktivnostima (Eime i sur., 2013). Stoga je
vazno naglasiti da ¢e, kao rezultat dijagnosticiranih poremecaja mentalnog zdravlja,
mnoga djeca i mladi vjerojatno propustiti dobrobiti za fizicko i mentalno zdravlje
koje mogu ste¢i kroz sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima (Fortnum i sur., 2021).
Time bi pronalazenje nacina za povecanje sudjelovanja u tjelesnim aktivnostima te
smanjenje simptoma anksioznosti i depresije medu mladima trebao biti prioritet jav-
nog zdravlja. Visoka stopa prevalencije te negativni ishodi povezani s narusenim
mentalnim zdravljem mladih ukazuju na vaznost identificiranja isplativih interven-
cija usmjerenih na promicanje mentalnog zdravlja, uklju¢ujudi i tjelesnu aktivnost
(Buchan i sur., 2021).

Socijalno-emocionalne kompetencije

Sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima dovodi do pobolj$anja razvoja socijalnih
vjestina djece i mladih te njihovih odnosa s vrénjacima i obitelji, kao i do dozivljava-
nja osjecaja uspjesnosti (Biddle i Asare 2011; Fortnum i sur., 2021). Osim navedenog,
Eime i suradnici (2013) isticu kako sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima dovodi do
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poboljsanja pozitivne slike o sebi, kao i do razvoja Zivotnih vjestina. Kroz sudjelo-
vanje u tjelesnim aktivnostima, djeca i mladi mogu ste¢i uvid u svoje sposobnosti i
kvalitete, okusati se u razli¢itim ulogama i situacijama te suocavati s razlicitim iza-
zovima u prevladavanju zadataka (Eime i sur., 2013; Hosker i sur., 2019). Ujedno,
potrebno je imati na umu da se djeca i mladi s dijagnosticiranim potesko¢ama men-
talnog zdravlja ¢esto susrecu s brojnim izazovima (npr. poteskoce u emocionalnoj
regulaciji), koji mogu pridonijeti negativnim iskustvima sudjelovanja u tjelesnim
aktivnostima (Fortnum i sur., 2021). Naime, pozitivna iskustva sudjelovanja u aktiv-
nostima dovode do pozitivnih ishoda poput razvoja socijalno-emocionalnih vjestina
te pridonose pozitivnom razvoju djece i mladih. S druge strane, negativna iskustva
sudjelovanja u aktivnostima, poput stresa i sukoba, povezana su s negativnim isho-
dima, poput delinkvencije (Belo$evi¢ i Feri¢, 2022a; 2022d; Caldwell i Faulk, 2013).
Potrebno je imati na umu kako je djeci i mladima s dijagnosticiranim poremecajima
mentalnog zdravlja vazno pruziti dodatnu pomoc¢ i podrsku kako bi im se osigurala
pozitivna iskustva sudjelovanja u tjelesnim aktivnostima.

Zakljucak

Mentalno zdravlje djece i mladih u posljednjih nekoliko desetlje¢a daleko je od
optimalnog, a ujedno djeca i mladi rijetko traze pomo¢ i podrku zbog narusenog
mentalnog zdravlja. S obzirom na navedeno, potrebno je ulozZiti resurse u preventiv-
ne intervencije usmjerene na pobolj$anje mentalnog zdravlja djece i mladih, a koje
su prilagodene dobnoj skupini, prihvatljive, izvedive i nisu stigmatizirajuce. Tjelesna
aktivnost moze posluziti kao jedna od intervencija usmjerenih na promicanje kogni-
tivnog i metalnog zdravlja djece i mladih, a posebice s obzirom na sve ve¢i broj doka-
za 0 negativnom utjecaju sjedilackog nacina zivota na zdravlje (Hosker i sur., 2019).
Mladi koji imaju vi$u razinu tjelesne aktivnosti takoder imaju vi$u razinu dobrobiti
i kvalitete Zivota, pove¢ano zadovoljstvo Zivotom te je manje vjerojatno da ¢e im se
dijagnosticirati problemi mentalnog zdravlja (Carney i Firth, 2021). Redovita tjele-
sna aktivnost povezana je s ishodima mentalnog zdravlja mladih ljudi, s najja¢im
dokazima za kognitivno funkcioniranje i nesto slabijim i ograni¢enim dokazima za
depresiju, anksioznost i samopostovanje (Biddle i sur., 2019). Naime, tjelesna aktiv-
nost je nestigmatizirajuca intervencija s malo nuspojava (Chu i sur., 2009), a mladi ju
smatraju korisnom u promicanju mentalnog zdravlja i lije¢enju problema mentalnog
zdravlja (Jorm i Wright, 2007). Ako se tjelesna aktivnost nudi kao dio tretmana,
potrebno je prije toga razmotriti interese i preferencije djeteta ili mlade osobe, kao i
potencijalne prepreke za sudjelovanje.
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Osim dobrobiti tjelesne aktivnosti za poboljsanje fizickog zdravlja i kognitivnih
funkcija, vazno je tjelesnu aktivnost sagledati kroz holisticki pristup kako bi se u
potpunosti shvatile sve njezine dobrobiti na cjelokupni razvoj djece i mladih. Nave-
deni globalno opisno interpretirani rezultati istrazivanja ukazuju na potrebu imple-
mentiranja programa promocije mentalnog zdravlja i prevencije poremecaja men-
talnog zdravlja kao prvog i najvaznijeg koraka. U ovom pogledu, tjelesna aktivnost
takoder predstavlja nestigmatizirajucu i lako dostupnu intervenciju bez nezeljenih
posljedica (Chu i sur., 2009) koja moze pomo¢i mladima u promicanju pozitivnog
mentalnog zdravlja i lijecenju problema te simptoma narusenog mentalnog zdrav-
lia (Jorm i Wright, 2007). Ipak, unato¢ dobrobiti, odustajanje i prekidanje redovite
tjelesne aktivnosti, treniranje u klubovima i slicnih aktivnostima u porastu je ula-
skom u adolescenciju, podudarajuci se s prosjecnom dobi pojave problema mental-
nog zdravlja (Kessler i sur., 2007). Ujedno, nije dovoljno mladima ponuditi isklju¢ivo
sudjelovanje u aktivnostima, vec je vazno uzeti u obzir i motivaciju za sudjelovanje u
aktivnostima, razvoj odnosa s provoditeljima aktivnosti i drugim sudionicima, isku-
stva sudjelovanja u aktivnostima te generalno kontekst provedbe aktivnosti. Vaznost
ove teme je neupitna, kao i potreba sagledavanja ire slike problematike kako bi se
na odgovaraju¢i nac¢in odgovorilo na moderne izazove drustva i pronaslo najbolje
rjeSenje za povecanje tjelesne aktivnosti djece i mladih.
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Contribution of physical activity to cognitive
development and mental health of children and
adolescents

Abstract

Compared to previous generations of children and adolescents, we are wit-
nessing a change in lifestyle habits as younger generations of young people
around the world have become predominantly sedentary. Levels of physical
activity (PA) are rapidly decreasing, while research on its benefits is increas-
ing. Continuous PA has been shown to be associated with a range of health
benefits, including cognitive development and mental health. In children and
adolescents, regular PA can positively contribute to cognitive development
and provide numerous psychological and physiological benefits. These ben-
efits are particularly applicable to childhood and adolescence, as these life
stages are suitable for the adoption of healthy habits and lifestyles, in order
to prevent the onset of various forms of disease and promote positive mental
health. The aim of this article is to provide a critical overview of the contri-
bution of PA to the cognitive development and mental health of children and
adolescents and to draw conclusions based on the comprehensive analysis.
Keywords: adolescents, benefits, exercise, mental health promotion, preven-
tion, well-being
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