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Povezanost telesne aktivhosti studentov
s studijskim uspehom

lzvlecek

Znano je, da redna telesna aktivnost otrok, mladostnikov in
odraslih pozitivno vpliva na splosno zdravje. Splosna tele-
sha pripravljenost in telesna aktivnost dokazano pozitivno
vplivata na zaznavanje in koncentracijo. V raziskavah zelo
dolgo niso nasli nobene znacilne povezave med telesno
aktivnostjo in akademskimi dosezki, predvsem zato, ker se
je pri telesni aktivnosti osredotocalo na kardiovaskularno
kondicijo (vzdrzljivost). Ko so znanstveniki zaceli raziskovati
Se druga dejstva, so opazili, da obstaja pozitivna korelacija
med nekaterimi merami psihomotori¢nih sposobnosti, ko-
gnitivnih sposobnosti in akademskimi dosezki — psihomo-
toricne vescine in kognitivna funkcija imajo namrec veliko
skupnih nevroloskih mehanizmov. IzboljSanje lastnosti de-
lovanja mozganov (povecana cirkulacija krvi v mozganih,
povecanje nivoja hormona, izboljSanega z vnosom hranlji-
vih sestavin, in ve¢ja budnost) je povezano z redno telesno
vadbo.

Kljucne besede: studenti, telesna aktivnost, u¢ni uspeh.

H Uvod

V vecjem Stevilu raziskav je dokazano, da telesna aktivnost pre-
precuje razvoj razli¢nih bolezni (Hallal, Victora, Azevedo in Wells,
2006; Warburton, Nicol in Bredin, 2006; Matkovi¢, Nedi¢, Mestrov in
Ivkovi¢, 2010) kot tudi to, da ima telesna aktivnost pozitivne ucinke
na zdravje mozganov v vseh Zivljenjskih obdobjih. Vedno vecje
Stevilo raziskav kaze, da lahko telesna aktivnost izboljsa kognicijo,
s¢iti pred nevrodegenerativnimi motnjami, vklju¢no z Alzheimer-
jevo in Parkinsonovo demenco. Ugotovitve poleg tega kazejo, da
naj bi telesna aktivnost spodbujala nevroplasti¢nost, tj. sposob-
nost mozganov, da se nenehno prilagajajo skozi celotno Zivljenjsko
obdobje, ter nevrogenezo, ki pomeni generiranje novih nevronov
(Dewar, 2018).
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Correlation between students’
physical activity and their academic
achievements

Abstract

It is common knowledge that regular physical activity of
children, adolescents and adults positively influences gen-
eral health. Regular and appropriate physical activity, its
adequate intensity and duration, increases body fitness.
General fitness and physical activity have proven to have a
positive effect on perception and concentration. For a long
time research found no significant link between physical ac-
tivity and academic achievement, especially since focus with
physical activity research was on cardio-vascular fitness (du-
rability). When scientists began to explore other facts, they
observed positive correlation between some dimensions
of psychomotor abilities, cognitive abilities and academic
achievements; namely, psychomotor skills and cognitive
function have many common neurological mechanisms. Im-
provements in brain performance (increased blood circula-
tion in the brain, increased levels of hormone improved by
intake of nutrients, and increased vigilance) are associated
with regular exercise.

Key words: students, physical activity, academic success.

V prvih raziskavah povezanosti telesne aktivnosti in akademskega
uspeha niso nasli nobene znacilne povezave, predvsem zato, ker
se je pri vplivu telesne aktivnosti osredotocalo na kardiovasku-
larno kondicijo (vzdrzljivost). Ko so znanstveniki zaceli raziskovati
e druga dejstva, so opazili, da obstaja pozitivha povezava med
nekaterimi merami psihomotoro¢nih sposobnosti, kognitivnih
sposobnosti in akademskih dosezkov — psihomotori¢ne vescine in
kognitivna funkcija imajo namre¢ veliko skupnih nevroloskih me-
hanizmov (Trudeau in Shephard, 2008).

Raziskovalci si veckrat postavljajo vprasanje, ali lahko pri dijakih in
studentih z uporabo standardiziranih testov neposredno povezejo
raven telesne pripravljenosti in akademske dosezke. Analize razi-
skav so pokazale razli¢ne zakljucke. Obstaja veliko raziskav, ki ka-
7ejo pozitivno povezavo Sportne aktivnosti s studijskim uspehom



(Pfeifer in Cornelissen, 2010; Hylok, 2011; Landry in Driscoll, 2012;
Piché idr, 2015; Felfe, Lechner in Steinmayr, 2016; Gonzalez-Sicilia,
Briere in Paga, 2019), druge majhno povezanost (Daley in Ryan,
2000; Sibley in Etnier, 2003; Rees in Sabia, 2010), raziskave, ki kazejo
negativno povezavo ali povezave, niso nasli (Tremblay, Inman in
Williams, 2000; Dollman, Boshoff in Dodd, 2006; Tremarche, Robin-
son, and Graham, 2007; Carlson idr,, 2008), in raziskave, ki ugotavlja-
jo, da povecanje ur telesne aktivnosti ne vpliva na slabsi akademski
uspeh (Charness in Gneezy, 2011; Douglas in Shingairai, 2013).

Bl Pozitivna povezanost med telesno
aktivnostjo in Studijskim uspehom

Davis in Cooper (1934) sta prva porocala o pozitivni povezavi med
Sportnimi in intelektualnimi dosezki. Razprava traja vse od tedaj.
Tekmovalna komponenta v $portu izpostavlja prav poseben pro-
blem tudi v kontekstu Solanja, saj se izobrazevalna komponenta
otrokovega razvoja marsikdaj postavlja v podrejen polozaj Sportno
tekmovalni komponenti. Izsledki o korelaciji med Sportnim in $ol-
skim uspehom kazejo, da je veliko bolj dvoli¢na in manj jasna kot
korelacija med telesno kondicijo in akademskim uspehom.

Tudi Sibley in Etnier (2003) sta v svoji raziskavi ugotovila majhno,
a pomembno povezavo med telesno aktivnostjo in kognitivho
funkcijo pri olajocih se otrocih. Pozitivni ucinki telesne aktivnosti
naj bi najbolj vplivali na IQ in u¢ni uspeh.

Foto: shutterstock.com

Na osnovi bogatih informacij nemskega Socialno-ekonomskega
sveta sta Pfeifer in Cornelissen (2010) v svoji raziskavi srednjesol-
cev in studentov uporabila splosne probitne modele, da bi oce-
nila vpliv telesne vadbe na uc¢ni uspeh. Trdita, da sta nasla trdne
dokaze o pozitivnem vplivu telesnih dejavnosti na studijski uspeh.
Gonzalez-Sicilia idr. (2019) pa so taksno povezavo nasli pri otrocih
iz vrtca in do Sestega razreda. Ugotovili so, da je spodbujanje k
telesni aktivnosti u¢inkovit nacin izboljsanja Studijskega uspeha.

Rees in Sabia (2010) na osnovi dobljenih rezultatov raziskave trdita,
da neglede na to, da obstaja veliko raziskav, ki dokazujejo pozitiv-
no povezavo med telesno aktivnostjo in studijskim uspehom, ni
jasno, ali te korelacije resni¢no odrazajo vzro¢ne povezave ali jih
povzrocajo v celoti ali delno z neizmerljivo heterogenostjo.

Bistvo raziskave (Hylok, 2011) je bilo boljSe razumevanje mlado-
stniskega razmisljanja o vplivu telesne aktivnosti na ucni uspeh.
V drugi, kvalitativni fazi, je analiza odkrila pomembne razlike v
percepciji telesne aktivnosti in u¢nega uspeha. V analizi intervju-
ja z mladostniki je bilo ugotovljeno, da jih je veliko prepri¢anih o
povezavi med telesno aktivnostjo in u¢nim uspehom. Izkazalo se
je, da telesna aktivnost izboljSuje kazalce dusevnega zdravja, kot
sta anksioznost in depresija (Strong idr, 2005), da vpliva na uce-
nje (ga poboljsuje) in kognitivne funkcije (Coe idr, 2006; Tompo-
rowski, Davis, Miller in Naglieri, 2008; Trudeau in Shephard, 2008)
ter povecuje nivo akademskih dosezkov (Ploughman, 2008; Ratey
in Hagerman, 2008).
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Ko so Americani spoznali, da je stopnja debelosti pri mladih do-
segla kriticno mejo, so dolocili smernice za telesno dejavnost, saj
so si zeleli izboljSanje modi, kardiorespiratorne kondicije ter zmanj-
sanje telesne teZe, hkrati pa ugotavljajo, da telesna aktivnost iz-
boljSuje psiholosko pocutje, kognitivne sposobnosti in u¢ni uspeh
(Landry in Driscoll, 2012). Tudi longitudinalna raziskava v Kanadi
(Piché idr, 2015) je ugotovila, da obstaja pozitivna povezava med
telesno aktivnostjo in u¢nim uspehom. Spremljali so rezultate vpli-
va razli¢nih vrst izvensolskih telesnih dejavnosti otrok od vrtca do
Cetrtega razreda osnovne sole. Felfe, Lechner in Steinmayr (2016)
so delali raziskavo na otrocih, ki so aktivni v raznih Sportnih klubih.

Ugotavljajo, da ima povecana telesna aktivnost v klubih pozitiven
vpliv tudi na u¢ni uspeh.

H Negativna povezanost telesne
aktivnosti in u¢nega uspeha ter
raziskave, kjer povezanosti niso
nasli

Daley in Ryan (2000) sta v svojo raziskavo zajela preko 200 otrok,
starih med 13 in 16 let. Raziskovala sta, kako telesna aktivnost vpliva
na uspeh v 3oli pri angledcini, matematiki in znanosti. Na splo$no
nista ugotovila nobene pomembne korelacije. Tremblay idr. (2000)
so v Kanadi proucevali razmerje med stopnjami telesne aktivnosti
in rezultati standardiziranih testov znanja za ucence Sestega razre-
da osnovne 3ole. Ugotovili so, da so bile stopnje telesne aktivnosti
negativno povezane z u¢nim uspehom. Trdijo, da je negativni uci-
nek (2-3 %) na ucni uspeh posledica povecanja telesne aktivnosti.
Da bi ta vpliv iznicili, bi bilo potrebno dva do tri tedne dodatnega
ucenja. Dollman, Boshoff in Dodd (2006) so se v svoji raziskavi med
ucenci v juzni Avstraliji sprasevali, ali lahko ¢as, namenjen telesni
aktivnosti, predvideva ucni uspeh pri branju in matematiki. Ugoto-
vili so, da temu ni tako. Raziskavo so opravili na 450 osnovnih 3olah.
Izvedli so veckratne regresijske analize, da bi ocenili povezavo med
telesno aktivnostjo in u¢nim uspehom, ki pa teh povezav niso po-
kazale. Carlson idr. (2008) so raziskovali, ali telesna aktivnost vpliva
na rezultate uspeha v Soli, ter ugotovili tako pozitivne kot tudi ne-
pomembne povezave. Tremarche, Robinson in Graham (2007) so
delali raziskavo med ucenci dveh osnovnih 3ol, ki sta imeli razlicno
Stevilo ur, namenjenih $portni aktivnosti. Ugotovili so, da ni bilo
razlik pri reSevanju matemati¢nih testov.

M Povecanje telesne aktivnosti ne
vpliva na slabsi akademski uspeh

Predstavniki izobrazevalnega sistema se bojijo, da bi ure, name-
njene Sportni vzgoji, ogrozile celotni u¢ni uspeh. Realnost pa je na
sreco ravno nasprotna, saj ni bil objavljen noben jasen dokaz, ki bi
dokazal znatno skodo na u¢nem uspehu zaradi povecanega ¢asa,
namenjenega telesni vzgoji na osnovnih, srednjih in visokih $olah
(Douglas in Shingairai, 2013). Dosedanje raziskave so nesporno do-
kazale, da povecana poraba ¢asa za telesno aktivnost ne povzroca
nazadovanja pri u¢nem uspehu. Rezultati teh raziskav znova in
znova potrjujejo, da zzmanjsanjem Stevila ur poucevanja v ucilnici
in povecanjem Stevila ur telesne vzgoje dosezemo stabilne u¢ne
rezultate. Zelo pogosto opazimo celo izboljsanje u¢nih dosezkov
(Evropska spletna platforma za Solsko izobrazevanje, 2017). Istoca-
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sno ugotavljajo, da telesna aktivnost sama po sebi prinasa veliko
pozitivnih ucinkov (boljsa samopodoba, samozavest, vedenjske
spremembe, vecja motivacija tudi na drugih podrodjih idr), ki de-
jansko vplivajo tudi na uspeh pri studiju.

M Ucinki telesne aktivnosti na kogni-
tivne sposobnosti

Obstojece raziskave kazejo, da je telesna aktivnost v otrostvu po-
vezana z relativno neposrednimi fizi¢nimi, kognitivnimi, psiholo-
skimi in socialnimi koristmi (Janssen in LeBlanc, 2010; Landry in
Driscoll, 2012). Splo3na telesna pripravljenost in telesna aktivnost
dokazano pozitivno vplivata na zaznavanje in koncentracijo (Etni-
er, Salazar, Landers, Petruzzello, Han in Nowell, 1997). Potencialni
odnos telesne pripravljenosti in kognitivne funkcije lahko pojasni-
mo s fizioloskimi in psiholoski mehanizmi. Rezultati Studij na Zivalih
kazejo, da telesna dejavnost spodbuja razvoj nevronov, vklju¢no z
vec¢jo gostoto sinaps (Studenski idr, 2006), in visjega kapilarnega
volumna (Kramer idr,, 2002). Brisswalter, Collardeau in Rene (2002)
so preucevali razlicne obstojece Studije in ugotavljali ucinke te-
lesne vadbe na kognitivne procese in med drugim ugotovili, da
optimalna intenzivnost pri nalogah sprejemanja odlo¢itve zajema
sirok spekter intenzivnosti (med cca 40 % in 80 % VO2max) in da
so vaje, ki trajajo 20 minut in dlje, najucinkovitejse za izboljsanje
izvedbe (rezultatov) pri nalogah zaznavanja in sprejemanja odloci-
tev. Tomporowski (2003) na podlagi lastnih raziskav opozarja, da se
je neke vrste zgornja meja trajanja vadbe oblikovala pri 60 minu-
tah zaradi negativnih ucinkov dehidracije na kognitivne procese.
Pozitivni ucinki, ki jih ima telesna aktivnost na kognitivno sposob-
nost oz. ucinkovitost posameznika, so jasno dokumentirani tudi
pri mlajsi populaciji, vendar se zdale¢ ne tako dobro kot pri skupini
starejse populacije (Trudeau in Shephard, 2008). V vsakem prime-
ru je pri mladih pozitiven ucinek telesne aktivnosti na kognitivno
funkcijo pomemben zaradi vsaj treh razlogov. Prvi razlog je pove-
Canje obsega telesnih aktivnosti v izobrazevalnih institucijah brez
bojazni za upad napredka na akademskem nivoju, drugi razlog je
potencialna resitev za zmanjsanje motecega vedenja med mlado-
stniki in opustitve izobraZevanja ter tretji razlog je boljsa telesna
kondicija uc¢encev.

Najpomembnejsi mehanizem delovanja hipokampusa je LTP
(Long-term potentiation; dolgorocno potenciranje) oz. poveceva-
nje nevro kapacitet za namene ucenja, memoriranja. Pri testira-
nju na odraslih misih in podganah je bilo dokazano, da je telesna
aktivnost, zlasti redna telesna aktivnost, v prid LTP, saj vpliva na
hipokampus skozi 3 mehanizme (Cooke in Bliss, 2006). Prvi meha-
nizem je povecano tvorjenje novih nevronskih celic po redni vad-
bi, drugi mehanizem je povecan nevronski prenos v hipokampusu
(stimulacija) in tretji je, da redna telesna aktivnost ustvarja iziemno
plodno okolje za LTP v hipokampusu. Ceprav je pozornost razisko-
valcev usmerjena predvsem na splosne ucinke telesne aktivnosti
na zdravje, pa vedno vec¢ dokazov potrjuje koristi telesne aktivnosti
tudi na delovanje mozganov (Ploughman, 2008). Tudi v raziskavi
Castelliidr. (2007) so raziskovali razmerje med telesno pripravljeno-
stjo in u¢no uspesnostjo. S standardiziranimi testi so ugotovili, da
je aerobna vadba pozitivno povezana z akademskimi dosezki. Raz-
iskovalci so ugotovili, da telesna aktivnost povecuje raven BDNF
(Brain-derived neurotrophic factor) na obmocju mozganov, ki se
imenuje hipokampus in je odgovoren za spomin in u¢enje. BDNF-
-molekula ima neposreden vpliv na kognitivne funkcije in nevro-



genezo (Cotman in Berchtold, 2002; Mezzacappa, 2004). BDNF se
nahaja tudi v drugih delih centralnega in perifernega Ziv¢nega
sistema ter pozitivno vpliva na nastanjanje, zorenje in vzdrzevanje
Zivenih celic. Ima pomembno vlogo pri kognitivnih funkcijah, zlasti
pri pridobivanju informacij in konsolidaciji. To pomeni, da je eden
pomembnejsih vplivov telesne vadbe spodbujanje regeneracije in
nastajanje novih ziv¢nih celic v predelih mozganov, ki so odgovor-
ni za spomin in u¢enje. BDNF izboljSuje tudi ucinkovitost delovanja
nevronske mreze, s tem pa sposobnost misljenja in pomnjenja.

Povezava med telesno aktivnostjo in akademskimi rezultati je lah-
ko posledica pozitivnega vpliva, ki ga ima telesna aktivnost na mo-
Zgane in kognicijo (Lubans idr, 2016) in prispeva k optimalnemu
zdravju mozganov (Khan in Hillman, 2014; Carson idr,, 2016). Tele-
sna aktivnost lahko povzroci strukturne in fizioloske spremembe v
mozganih, kot tudi povecano aktivacijo kortikalnih regij, ki nadzo-
rujejo kognitivne procese, potrebne za ciljno usmerjeno vedenje
(Verburgh, Koénigs, Scherder in Oosterlaan, 2014; Alvarez-Bueno
idr,, 2017). To kaZe na klju¢no vlogo, ne samo za pripravljenost in
akademski uspeh v otrostvu, ampak tudi za osebno in socialno-
-Custveno prilagajanje skozi vse Zivljenje (Diamond in Lee, 2011).
Obstaja trditev, da lahko vplivamo na razvoj mozganov in izbolj-
sevanje kognitivnih procesov, ki so vkljuceni v ucenje in spomin
z izboljsanjem obtoka tako, da lahko posamezni nevroni dobijo
vec kisika in hranil (Jensen, 2008). Sousa (2006) trdi, da je gibanje
povezano s kognitivnim ucenjem in da bi zato morali odgovorni
poskrbeti za ve¢ gibanja mladih. Winter idr. (2007) so v raziskavi
ugotovili, da intenzivna telesna vadba izboljsuje kognitivne funk-
cije s povecanjem ravni nevrotransmiterjev in nevrotrofinov, od-
govornih za kratko- in dolgorocno uspesno ucenje. Raziskava je
pokazala, da telesna aktivnost pospesuje ucenje in izboljsuje dol-
gorocno ohranitev osvojenega znanja.

M Organiziranost Sporta na nekaterih
univerzah

Organiziranost $porta je na univerzah v svetu zelo razli¢na, vendar
pa imajo vse univerze skupni cilj — telesno aktivnost studentov.
Se pa organiziranost in odnos do telesne aktivnosti med univer-
zami zelo razlikujeta. Program vseZivljenjske fizi¢ne aktivnosti na
Rice University v Teksasu je ena od oblik organiziranosti Sporta na
univerzi. Na univerzi, ustanovljeni leta 1912, ze od zacetka obstoja
vedo, da je “fizi¢na izobrazba” klju¢ni del celotne izobrazbe. Pogoj
za uspesen zakljucek Studija na Rice University je uspeSen zaklju-
¢ek vsaj dveh LPAP-programov (program vsezivljenjske fizicne ak-
tivnosti), ki ne Stejeta za dodatne tocke. Lincoln University v Pen-
silvaniji pa je celo izdala pravilo, da Student ne more diplomirati,
¢e ima ob zakljucku studija ITM visji od 30 kg/m2. Vsako leto se
ima pravico testirati in prijaviti v program Fitness for life, kjer lahko
kontrolira telesno tezo oziroma ITM. Pravo nasprotje pa se dogaja v
Avstraliji. Avstralski svet za zdravje, telesno vzgojo in rekreacijo (Au-
stralian Council for Helth, Physical Education and Recreation) je Sel
v povsem drugo skrajnost. Pri studentih telesne vzgoje je izvedel
testiranje, kako se pocutijo ob testiranju motori¢nih sposobnosti.
Menili so, da je to zanje prevec stresno, zato njihove univerze tega
ne podpirajo. Medtem pa je v Sloveniji organiziranost $portne ak-
tivnosti na razli¢nih fakultetah razli¢na. Telesna aktivnost studen-
tov poteka na posameznih fakultetah kot izbirni predmet Sporta ali
pa kot obstudijska dejavnost, na nekaterih fakultetah pa sportne

organiziranosti ni. Dejstvo je, da z uvedbo bolonjskega sistema
studija obvezne Sportne aktivnosti ni vec.

M Zakljucek

Ceprav je vecina raziskav korelacijskih in le-te ne implicirajo vzro¢-
nega odnosa, pa lahko zakljuc¢imo, da je redna telesna vadba va-
rovalni dejavnik psiholoskega zdravja in kognitivnega delovanja
v celotnem Zivljenjskem obdobju posameznika. »Boljse dusevno
stanje je pogojeno z dobrim telesnim zdravjem in zadostno te-
lesno prilagodljivostjo ter obratno« (Tomori, 2002). Obstaja veliko
raziskav, ki potrjuje pozitivho povezavo med telesno aktivnostjo in
Studijskim uspehom, zato je prav, da se tega zaveda tudi Student-
ska populacija. To pa pomeni, da morajo dolocen ¢as posvetiti tudi
telesni aktivnosti. Ceprav se $tudenti zavedajo pozitivnega ucinka
telesne vadbe, jih je Se vedno premalo telesno aktivnih (Liposek
idr, 2018).

Bolj ko smo pregledovali raziskave na podro¢ju studentskega
$porta, bolj nam je postajalo jasno, da so Studenti polnoletna po-
pulacija, ki mora skrbeti zase. Prizadevajmo si, da jim bo na poti
zdravega zivljenja s pomocjo Sporta pomagala tudi izobraZevalna
institucija, kot je univerza.
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