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Borilacke vjestine kao tjelesne zdravstvene intervencije za odrasle u neklini¢kim
uvjetima:

Sustavni pregled

Sazetak

Pozadina: Tjelesna neaktivnost znacajno pridonosi globalnim zdravstvenim problemima,
ukljucujuéi kroni¢ne bolesti i smanjenu kvalitetu Zivota. Unato€ sve vecem priznavanju
borilackih vjestina kao Korisnih terapija za tjelesno zdravlje, njihove potencijalne koristi za
zdrave ljude u neklinickim okruzenjima ostaju nedovoljno istrazene.

Cilj: Ovaj pregled imao je za cilj procijeniti uc¢inke borilackih vjestina na ishode fizickog
zdravlja kod pojedinaca u dobi od 18 do 59 godina, ukljucujuéi kardiovaskularnu kondiciju,
snagu miSica, fleksibilnost, ravnotezu i metabolicko zdravlje.

Metode: Pridrzavajuéi se principa PRISMA-e, provedeno je sustavno pretrazivanje Web of
Science, Scopus, SPORTdiscus i Google Scholar kako bi se identificirali radovi objavljeni od
2000. do 2024. Kriteriji uklju¢ivanja usredotoceni su na zdrave odrasle osobe koje se bave
borilatkim vjeStinama unutar neklinickih okruzenja. Metodoloska kvaliteta pomno je
ocijenjena.

Nalazi: Borilacke vjestine redovito poboljSavaju kardiovaskularnu kondiciju (npr. VO:Max i
krvni tlak), snagu miSica, fleksibilnost 1 ravnotezu. Discipline, kao $to su Tai Chi, Taekwondo
i Kickboxing, pokazale su jasne prednosti u pogledu aerobnog kapaciteta, sastava tijela i
psihickog zdravlja. Unato¢ tome, postoje metodoloske razlike, a longitudinalne studije su
ogranic¢ene. Stoga sve rezultate treba promatrati s oprezom.

Zakljucak: Borilacke vjeStine pruZaju sveobuhvatnu strategiju utemeljenu na dokazima za
poboljsanje fizickog zdravlja. Kreatori politika, sportske grupe i1 zdravstveni djelatnici moraju
promicati inkluzivne i pristupane programe borilackih vjestina utemeljene na okvirima
utemeljenim na dokazima kako bi optimizirali dobrobiti za javno zdravlje. Potrebne su dodatne
studije kako bi se standardizirali ti pristupi i istraZile njihove dugoro¢ne prednosti medu
razli¢itim skupinama.

Kljucne rijeci: kvalitetno obrazovanje, zdravlje 1 dobrobit, kardiovaskularni fitnes, kvaliteta
Zivota, promicanje zdravlja, javno zdravstvo



Uvod

Vecina zemalja nije na putu da ispuni cilj odrzivog razvoja Ujedinjenih naroda (SDG) 3.4 za
2030., koji ima za cilj smanjiti preuranjenu smrtnost od nezaraznih bolesti (NCD) za jednu
tre¢inu. NCD, koje ukljucuju kardiovaskularne bolesti (kao Sto su sr¢ani i mozdani udar), rak,
kroni¢ne respiratorne bolesti (kao Sto su kroni¢na opstruktivna pluéna bolest i astma) i
dijabetes, ¢ine 74% globalnih smrti 1 85% preuranjenih smrti koje se javljaju u zemlje s niskim
1 srednjim dohotkom (LMIC) (Svjetska zdravstvena organizacija, 2023.). Trenutacno se Cini da
je malo vjerojatno da ¢e Siri cilj SDG 3 osigurati zdrav zivot 1 promicati dobrobit za sve do
2030. godine biti ispunjen. Bavljenje promjenjivim ¢imbenicima rizika kao §to je tjelesna
neaktivnost je troskovno ucinkovita strategija za smanjenje ekonomskog i druStvenog tereta
nezaraznih bolesti. U LMIC-ovima (kao S§to su Kina, Malezija i Ruska Federacija) utjecaj
NCD-a je najtezi (Svjetska banka, 2024.). Medutim, napredak u tim regijama bio je

frustrirajuce spor.

Tjelesna neaktivnost je nazvana 'Pepeljuga’ ¢cimbenikom rizika za nezarazne bolesti (Bull &
Bauman, 2011.). Unato¢ znac¢ajnim empirijskim dokazima koji pokazuju izravne i neizravne
putove kojima tjelesna aktivnost sprjeCava mnoge od zna¢ajnih nezaraznih bolesti povezanih s
preranom smrcu i invaliditetom (npr. Bucciarelli i sur., 2023.; Ekelund i sur., 2024.; Koorts 1
sur., 2024.), rijetko je dobio pozornost politike i resurse proporcionalne svom utjecaju na

kvalitetu 1 duljinu Zivota (Esmonde, 2023).

Kao posljedica opée marginalizacije tjelesne aktivnosti, borilatkim se vjeStinama posvecuje
malo akademske pozornosti u javnozdravstvenim diskursima diljem svijeta, a moglo bi se
pretpostaviti 1 da postoji malo financiranja i potpore politike. Unato¢ tome, dokazi o njegovoj

ucinkovitosti u promicanju zdravlja i borbi protiv nezaraznih bolesti unutar odredenih



populacija opc¢enito su pozitivni (Lee i sur., 2021.; Linhares i sur., 2022.; Kim 1 sur., 2021.;
Origua i sur., 2018.). Osim toga, nekoliko karakteristika borilackih vjestina ih ¢ini prikladnima
za promicanje javnog zdravlja. Borilacke vjestine pruzaju fleksibilno i pristupacno okruzenje
za promicanje tjelesne aktivnosti prikladno za razli¢ita okruzenja kao $to su drusStveni centri,
Skole 1 vanjski prostori. Ova prilagodljivost pomaZze smanjiti prepreke sudjelovanju,
ukljucujuci troskove i lokaciju, ¢ineci borilacke vjestine osobito u¢inkovitima za dosezanje
marginaliziranih skupina (DelCastillo-Andrés i sur., 2018.; Meyer & Bittmann, 2018.;

Vertonghen i sur., 2012).

O odredenim konceptima koji su temelj ovog istraZivanja naSiroko se raspravlja; stoga su
navedene naknadne definicije koje bi se trebale shvatiti samo kao 'stipulativne' (Bailey, 2021.;
Bailey et al., 2013.). Slijedimo standardnu praksu definiranja tjelesne aktivnosti kao "svakog
tjelesnog pokreta koji proizvode skeletni miSi¢i koji zahtijeva potro$nju energije" (Svjetska
zdravstvena organizacija, 2018., str. 14). Ovdje se istice potroSnja energije kao sastavni dio
tjelesne aktivnosti, koja se moZze izraziti u mnogim oblicima kretanja koji pogoduju zdravlju i
opc¢oj dobrobiti. Za ovu smo studiju definirali borilacke vjestine kao izraze fizicke kulture koji
potjecu iz Azije (iako su Cesto sada globalne tradicije), zadrzavajuci oblik i1 funkciju povezanu
s naoruzanom i nenaoruzanom osobnom borbom. Ne tvrdimo 'opisno' za ovu perspektivu.
Umjesto toga, propisuje kako se borilacke vjeStine opcenito shvacaju u velikom dijelu
znanstvene literature na $tedljiv nacin, 1 dopuSta aktivnosti temeljene na izvedbama, duhovne
1 zdravstvene promocije koje mozda viSe nemaju nikakve izravne borbene primjene, vec
potjecu iz borbe, dok iskljucujuéi oblike kretanja koji su eksplicitno ples ili vjezba. U kontekstu
ove studije, te se prakse ispituju u smislu njihovih zajednic¢kih karakteristika; ipak,
prepoznajemo heterogenost unutar ove kategorije, Sto se moze primijetiti u ¢imbenicima kao

Sto su zemlja podrijetla (npr. Kina, Koreja, Malezija itd.), prevladavajuée tehnike (udarci



rukama, nogama, oruzje itd.), namjena ( samokultiviranje, natjecateljski sport, samoobrana,

itd.), medu ostalim (vidi, na primjer, Martinkova & Parry, 2016.).

Ovaj sustavni pregled prikuplja i analizira nalaze iz empirijskih studija o u¢incima borilackih
vjestina na razli¢ite ishode povezane s fizickim zdravljem, ukljucujué¢i kardiovaskularnu
kondiciju, snagu miSic¢a, fleksibilnost, ravnotezu 1 metabolicke pokazatelje. Vec¢ina prethodnih
recenzija bila je usredotocena na bilo koju djecu (npr.Stamenkovi¢ i sur., 2022), starije osobe
(npr. Miller al., 2022.), ili onih koji su na trajnoj medicinskoj njezi (Chen i sur., 2020.).
Nasuprot tome, ovaj pregled istrazuje ucinak vjezbanja borilackih vjestina na tjelesno zdravlje
zdravih odraslih osoba ('zdravi' se, u ovom kontekstu, odnosi na pojedince bez ve¢ postojeceg
zdravstvenog stanja koje skracuje Zivot i zahtijeva redovito lijecenje ili hospitalizaciju) u ne -

klinicke postavke.

Metodologija

Pristup

Metodologija koristena za pregled pridrzavala se Preferiranih stavki izvjeS¢ivanja za sustavne
preglede i meta-analize (PRISMA)smjernice (Page et al., 2021), koriste¢i sustavni pristup
pretrazivanju baza podataka kao S$to su Web of Science, Scopus, SPORTdiscus i Google
Scholar zarecenzirani ¢lanciobjavljeno izmedu2014. i 2024. za prikupljanje najnovijih i
relevantnih dokaza, i na temelju pocetne istrazivacke procjene postojece literature. Svaki
identificirani izvor podvrgnut je opseznoj procjeni kvalitete koja je procijenila metodoloSku
robusnost, relevantnost i valjanost nalaza. Ovaj pristup ima za cilj osigurati da su nalazi
utemeljeni na pouzdanim dokazima, pruzaju¢i ¢vrstu osnovu za razumijevanje dobrobiti za

fizicko zdravlje povezanih s borilackim vjeStinama.



Kriteriji prihvatljivosti

Specificni kriteriji za ukljucivanje i iskljuc¢ivanje utvrdeni su prije probira kako bi se osiguralo
da su ukljuc¢ene samo najrelevantnije studije. Odrasli u dobi od 18 do 65 godina bili su primarna
populacija od interesa, a pregled se usredotocio na intervencije koje ukljuc¢uju Tai Chi, Karate,
Judo, Taekwondo, Aikido i druge borilacke vjestine. Ishodi fizickog zdravlja ukljucivali su
kardiovaskularnu kondiciju, miSi¢no-kostanu snagu, ravnotezu, fleksibilnost i ukupnu fizicku

izvedbu. Studije su trebale izvjesc¢ivati 0 mjerljivim ishodima vezanim uz fizicko zdravlje i biti

napisane na engleskom jeziku. Clanci koji se fokusiraju isklju¢ivo na mentalno zdravlje ili

kombiniraju borilacke vjestine s nepovezanim intervencijama poput prehrane ili farmakologije
bili su iskljuceni. Sekundarna istrazivanja, konferencijski radovi i nerecenzirane publikacije

isklju€eni su kako bi se odrzala kvaliteta dokaza. Studije bez dostupnih cjelovitih tekstova

iskljucene su iz analize.

Sazetak kriterija za uklju€ivanje i iskljucivanje prikazan je u tablici 1

Tablica 1.Kriteriji uklju¢ivanja i iskljuéivanja

Kategorija Kriteriji uklju¢ivanja Kriteriji iskljucenja
StanovniStvo Odrasle osobe od 18 do 59 godina. Djeca (<18 godina) ili starije osobe (>59
godina).

Intervencija Intervencije borilackih vjestina usmjerene  MjeSovite intervencije ili intervencije koje
na poboljsanje tjelesnog zdravlja. nisu povezane s fizickim zdravljem.

Ishod Studije koje izvjescuju o mjerljivim Studije koje prikazuju samo ishode
rezultatima fizickog zdravlja kao $to su mentalnog zdravlja ili druge nepovezane
ravnoteza, snaga ili fleksibilnost. ishode.

Jezik Publikacije na engleskom jeziku. Publikacije koje nisu na engleskom.

Vrsta Recenzirani ¢lanci u ¢asopisima. 'Siva literatura’, konferencijski radovi,

publikacije prakti¢na literatura ili teze.

Vremenski Objavljeno izmedu 2014. i 2024. Studije objavljene prije 2014. ili nakon

okvir 2024.




Pristupacnost Dostupni su cjeloviti tekstovi ¢lanaka. Studije s nedostupnim punim tekstovima.

Strategija pretrazivanja

Pristup pretrazivanju ukljucivao je kombinaciju kljucnih rijeci i Booleovih operatora kako bi
se zajamCila temeljitost. Upit za pretrazivanje sadrzavao je fraze poput "Borilacka
vjestina*"[(“fizicko zdravlje” ILI “kardiovaskularna kondicija” ILI “miSi¢no-koStana snaga”
ILI “ravnoteza” ILI “flexib*”, gdje je * koriSteno da obuhvati nekoliko oblika rijeci
skra¢ivanjem u korijenu). KoriSteni su filtri za ograni¢avanje nalaza na istrazivanja objavljena
na engleskom jeziku i radove objavljene u odredenom vremenskom okviru. Referentne liste
uvrstenih publikacija bile supedantnopregledani kako bi se zajamcilo da nijedna odgovarajuca
studija nije zanemarena. Preliminarna pretraga proizvela je 1045 zapisa. Nakon uklanjanja 131
duplikata, preostalih 914 ¢lanaka procijenjeno je na relevantnost prema njihovim naslovima i
sazetcima. Tijekom ove faze provjere iskljucene su studije koje se ne odnose na borilacke
vjestine ili kojima nedostaju ishodi povezani s fizi€kim zdravljem. Ovaj je postupak dao 436

studija koje su se kvalificirale za sveobuhvatnu procjenu.

Probir i odabir studije

Proces odabira i selekcije odvijao se u vise koraka. Nakon uklanjanja duplikata, naslovi i saZeci
914 studija pregledani su prema kriterijima prihvatljivosti. Od njih je 478 iskljuceno zbog
nedostatka vaznosti za borilacke vjestine ili ishode fizickog zdravlja. Preostalih 436 studija
podvrgnuto je procjeni punog teksta. Tijekom ove faze, 294 studije su bile iskljucene jer nisu
posebno istrazivale ucinke intervencija borilackih vjesStina na fizi¢ko zdravlje. Dodatno, 16
studija je uklonjeno zbog nedostupnih cjelovitih tekstova, 9 je bilo sekundarno istrazivanje
(npr. pregledni ¢lanci), a 104 su kombinirale borilacke vjesStine s nepovezanim intervencijama

8



za mentalno zdravlje. U konacnici je 13 studija ispunilo sve kriterije ukljuc¢ivanja i ukljuc¢eno

je u pregled.

Ekstrakcija i sinteza podataka

Relevantni podaci izvuceni su iz 13 ukljucenih studija pomocu standardiziranog predloska.
Izdvojene informacije ukljucivale su autore, godinu izdanja, zemlju, veli¢inu uzorka,
demografiju sudionika, vrstu borilackih vjeStina, trajanje intervencije, ucestalost, ishode
fizickog zdravlja 1 alate koriStene za mjerenje tih ishoda. Provedena je narativna sinteza kako
bi se objasnila raznolikost u dizajnu studija. Ovaj pristup omogucio je identificiranje klju¢nih
trendova i uvida u ucinke borilackih vjestina na fizicko zdravlje. Kvantitativni nalazi prikazani
su deskriptivno, dok su kvalitativni rezultati analizirani tematski. Slika 1 prikazuje PRISMA

dijagram toka za ovu recenziju/

Procjena kvalitete

Kvaliteta ukljucenih studija procijenjena je pomocu Cochrane Risk of Bias Tool za
kvantitativno istraZivanje i kontrolnog popisa Critical Appraisal Skills Program (CASP) za
kvalitativne studije. Svaku su studiju naslijepo ocjenjivala dva recenzenta, a nesuglasice su
rjeSavane raspravom ili konzultacijama s tre¢im recenzentom. Time je osigurano da se nalazi

temelje na visokokvalitetnim dokazima i da su metodoloska ograni¢enja svedena na minimum

(Samsudin et al., 2024.).



Identifikacija studija putem baza podataka i registara

)
.‘U . .. cpe - -
= Zapisi identificirani iz Scopus,
g SPORTDiscus, WoS i Google
-"é Scholar:
§ Baze podataka (n = 1045)
N——
)
y
Zapisi pregledani
(n = 436)
5
©
: l
IzvjeS¢a procijenjena za
prihvatljivost
(n=142)
e
3
0 Studije uklju¢ene u pregled
3
= (n=13)
x
=)
e’/

Zapisi uklonjeni prije
prikazivanja:

Uklonjeni dvostruki zapisi
(n=131)

Nije povezano s
mentalnim zdravljem (n =
347)

Nema relevantnih

Nije povezano s intervencijom
borilagkih vjestina u

] »| mentalnom zdravlju (n = 294)

Iskljuéena izvjesca:

»|  Nedostupnost punog

teksta (n = 22)

Pregled istrazivanja (n =
16)

Pomijesano s
intervencijom mentalnog
zdravlja (n = 91)

Slika 1.PRISMA dijagram toka
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Autor
(godina)

Cheni
sur., 2022

Sérgio R.
Moreira i
sur., 2022

Zhang, J. i
Fang,
2022

Kotarska i
sur.,
2019a

Kotarska i
sur.,
2019b

Boguszew
ski i sur.,
2019

McAnulty
i sur.,
2016

Autor
(godina)

Ouergui i
sur., 2014

Kim i sur.,
2014

Zhang i
sur., 2023

Hsuidr.,
2024

Veli¢ina
uzorka

N/A

245

195

543

441

561

17

Veli¢ina
uzorka

30

14

45

N/A

Tablica 2.0snovne karakteristike uklju¢enih studija

Kontrolna skupina

N/A

10/Z, 67,3+6,6
godina

Grupa 1: Nema
aktivnosti

N/A

N/A

Grupa 3: Nema
aktivnosti

N/A

Kontrolna skupina

n=15

7 (bez tackwondoa)

18

N/A

Interventna skupina

Fokus na fitnesu i

zdravstvenom obrazovanju

13/7, 69,3+6,4 godina

2. grupa: Sportske igre;
Grupa 3: Taekwondo;

Grupa 4: Oboje

Grupa |: Rekreativni, Grupa
II: Mjesoviti sportovi,
Grupa I11: Natjecateljski

Boks, BJJ, Karate, MMA,

MT

Grupa 1: Borilacki sportovi
i borilacke vjestine, Grupa

2: Ostali sportovi

Mlada skupina: n=9, <40
godina, Stara skupina: n=8,

>40 godina

Interventna skupina

n=15

7 (taekwondo)

27

starije osobe

11

Statisticka
znacajnost

N/A

p < 0,001

p <0,05

p<0,05

p <0,05

p<0,05

p=0,001,p=
0,007, p = 0,049, p
=0,011, p = 0,035,
p = 0,036

Statisticka
znacajnost

p<0,05

p < 0,05 (anaerobni
prag, VO:max,
laktat)

p = 0,004 (IVD
hidratacija), p <
0,04 (paraspinalna
FF), p = 0,001 (VB
FF)

N/A

Statisti¢ki ishod

CF, SMSE, BC,
poboljsana
fleksibilnost

QoL viSiu
psiholoskim
domenama,
domenama
okoline

G2-4 bolja snaga,
aerobni kapacitet,
Zivotne vjestine u
odnosu na
kontrolu
Natjecateljska
skupina imala je
najvisi QoL

1 Zdravstvena
ponasanja u CEH,
PB, PMA, HP za
B, K, MMA

Skupina 1 imala
je najvisi HB

Stariji praktic¢ari
imali su visi SBP,
CVI, prijavili su
vise smetnji u
spavanju i bolova

Statisticki ishod

Znacajna
poboljsanja snage
miSi¢a gornjeg
dijela tijela,
aerobne snage,
anaerobne
kondicije,
fleksibilnosti,
brzine, agilnosti
Poboljsanja
anaerobnog praga,
VOzmax,
oporavka laktata

1 IVD hidratacija,
| FF (paraspinalni
misi¢i i VB), 1
CSA (misi¢i)

1 Snaga, brzina,
fleksibilnost,
samopostovanje,

Trajanje
sesije

60-90 min

30-90 min

60 min

N/A

N/A

N/A

N/A

Trajanje
sesije

60 min

8 tjedana

N/A

N/A

Ucest
(sesije
an)

2-3

<2 do

N/A

N/A

Grupa
3-5/tj
Grupsa
2-3ltj

N/A

Ucest
(sesije
an)

N/A

N/A



Veasey i
sur, 2022 VA e
Schwartz,
2015.

(enciklope
dijska

natuknica)

935 N/A

sudionici JIMA N/A

Brazilski jiu-jitsu, Judo,
Karate, Kung-fu, p<0,05
Taekwondo

otpornost, kvalitet
zivota, WC, O:
Sat, BP

1 Samosvijest, 1
Samovladanje, |
Stres/anksioznost/
depresija

N/A

1 Kompozicija

tijela,

fleksibilnost, N/A
snaga i

izdrzljivost

Kratice: HRmax, maksimalni broj otkucaja srca; LI, Niski intenzitet; MI, umjereni intenzitet; VI, snaZan intenzitet; CF,
kardiovaskularni fitness; SMSE, snaga i izdrzljivost skeletnih misica; prije Krista, Sastav tijela; PFM, metrika fizicke
spremnosti; QoL, kvaliteta zivota, WHOQOL-BREF, Instrument Svjetske zdravstvene organizacije za kvalitetu Zivota
(kratka verzija); LS, Zivotne vjestine; HB, Zdravstvena ponasanja.

Study

Tablica 3.Procjena rizika od pristranosti

Risk of bias domains

000090000000
0000000000000
0000000000000
0000000000000
0000000000000
PO000000000OC

Domains:

D1: Bias arising from the randomization process.

D2: Bias due to deviations from intended intervention.
D3: Bias due to missing outcome data.

D4: Bias in measurement of the outcome.

D5: Bias in selection of the reported result.
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Judgement

@ Hion

Some concerns

. Low

N/A

N/A



Rasprava

Uvod

Ovaj sustavni pregled pokusao je procijeniti utjecaj borilackih vjestina na zdravlje kroz sintezu
niza intervencija, populacija i metodologija. Ovaj nalaz ukazuje na svestranost i prilagodljivost
borilackih vjestina kao intervencije, s dokazima za poboljsanje kvalitete osnovnih elemenata
tjelesne spremnosti: acrobnog kapaciteta, misi¢ne snage, fleksibilnosti i ravnoteze. Dodatna
razmatranja ukljucuju poseban doprinos borilackih vjeStina mentalnom blagostanju kroz
mehanizme, budu¢i da mogu potaknuti svjesnost, smanjenje stresa i emocionalnu kontrolu, $to
je ponekad ve¢ ugradeno u tradicionalne prakse. Osim zdravlja pojedinca, borilacke vjeStine
njeguju drustvenu interakciju 1 izgraduju zajednicu, Sto ih €ini jo§ vrijednijima kao alatima za
rjeSavanje socijalne izolacije uz poboljSanje kvalitete zivota. Ove dobrobiti proizlaze iz
razlicitih borilackih stilova, poput tehnika visokog intenziteta kao $to su Taekwondo i
Kickboxing, kao 1 vjestina temeljenih na svjesnosti pod kiSobranom Tai Chija i Kung Fua.
Dokazi snazno podupiru integraciju borilackih vjestina u programe tjelesne aktivnosti, koje
treba promatrati na temelju zdravlja u vise domena i kao kulturno relevantne, ukljucive i

angazirajuce resurse (Westerbeek & Eime, 2021.).

Teme u nastajanju
Sinteza nalaza otkrila je odredene teme. Medutim, uvijek treba biti oprezan u istraZivanju
borilackih vjestina, jer je to, kao $to je objaSnjeno dalje u ovom odjeljku, nedovoljno istraZzeno

novo podrucje istrazivanja.
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Poboljsanja tjelesne kondicije

Ispitane borilacke vjestine znacajno su poboljsale metriku aerobnih i anaerobnih performansi.
U borilackim vjesStinama visokog intenziteta, kao Sto su tackwondo (Kim et al., 2014.) 1 kineske
borilacke vjestine, gdje su primijeCene dodatne koristi, poput poboljSane hidratacije
intervertebralnog diska i stabilnosti kraljeznice (Zhang et al., 2023.), studije pokazali su
poboljsanja u VO:Max (maksimalna stopa kojom pojedinac moze iskoristiti kisik tijekom
intenzivnog vjezbanja; Siroko smatra se kljunim pokazateljem kardiorespiratorne
sposobnosti), anaerobni prag (tocka tijekom vjezbanja u kojoj se laktat pocinje nakupljati u

krvotoku brze nego $to se moze ukloniti) i brZze vrijeme oporavka.

Snaga misica i fleksibilnost

PoboljSanje miSi¢ne snage i fleksibilnosti dosljedno je u raznim borilatkim vjesStinama. Na
primjer, kickboxing je povezan s poboljSanjima u agilnosti i snazi miSi¢a (Ouergui et al.,
2014.). Schwartz i sur. (2015.) proveo je dodatno istrazivanje koje pokazuje da prakti¢ari Kung
Fua pokazuju povecanu ravnotezu i fleksibilnost. Borilacke vjestine, ukljucujuéi brazilski Jiu-
Jitsu 1 Judo, poboljSavaju stabilizaciju miSi¢no-koStanog sustava, smanjuju postotak masti i

poboljsavaju sastav tijela (Schwartz i sur., 2015.; Zhang i sur., 2023.).

PonaSanja povezana sa zdravljem

Ograniceni dostupni dokazi upucuju na to da sudjelovanje u borilackim vjeStinama potice
poboljSana ponasanja povezana sa zdravljem, ukljucujuéi stalnu tjelesnu aktivnost, zdraviji stil
zivota i ucinkovito upravljanje stresom. Organizirane, motiviraju¢e metodologije treninga
svojstvene borilackim vjeStinama poti¢u pridrZzavanje rutine vjezbanja, ¢ime se razlikuju od
drugih oblika tjelesne aktivnosti (Schwartz et al., 2015.). Redovito vjezbanje borilackih

vjestina takoder pridonosi poboljSanju prehrambenih navika, jer sudionici ¢esto usvajaju Sire
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wellness strategije uskladene s njihovim rezimima tjelesnog treninga (Kim et al., 2014.).
Dokazi koji podupiru ovu uskladenost ponasanja pokazuju da prakse kao Sto su Kung Fu i
Taekwondo promicu pomak prema odabiru zdravijeg naCina Zivota, ukljucujuéi poboljsanu
emocionalnu regulaciju i otpornost (Hsu et al., 2024.). Strukturirana priroda borilackih vjestina,
u kombinaciji s njihovim naglaskom na disciplinu i svjesnost, pruza okruzenje pogodno za
trajne promjene nacina zivota. Na primjer, japanske borilacke vjeStine povezuju se sa
samoregulacijom, samosvijes¢u i sposobnoscu ucinkovitog upravljanja stresom, ¢ak i u
izazovnim okolnostima kao §to je pandemija COVID-19 (Veasey et al., 2021.). Ova
prilagodljivost posebno je vazna u promicanju emocionalne otpornosti i suocavanju sa
suvremenim javnozdravstvenim izazovima, ¢ine¢i borilacke vjeStine vrijednim dodatkom

individualnim wellness rutinama i zdravstvenim inicijativama zajednice.

Strategije za poboljsanje pozitivnih ucinaka borilackih vjestina
Ciljane strategije mogu optimizirati fizicke, mentalne i druStvene prednosti borilackih vjestina.
Ove strategije naglaSavaju optimiziranje postupaka obuke, prilagodbu tretmana kako bi se

zadovoljili individualni zahtjevi i njegovanje podrzavajucih postavki prakse.

Prilagodeni programi obuke
e Personalizirane strategije: Prilagodba programa borilackih vjeStina prema razini
kondicije, dobi i zdravstvenim problemima sudionika moze poboljSati rezultate
kondicije. Vjezbe poput Tai Chija i Kung Fua poboljSavaju ravnotezu i fleksibilnost, a
discipline visokog intenziteta poput kickboxinga 1 tackwondoa poboljSavaju

kardiovaskularnu kondiciju (Kim i sur., 2014.; Schwartz i sur., 2015.).
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e Progresivni intenzitet: Postupna poboljSanja intenziteta i slozenosti osiguravaju da
sudionici njeguju fizicku 1 mentalnu otpornost uz istovremeno smanjenje rizika od
pretreniranosti (Ouergui et al. 2014).

e Osposobljavanje usmjereno na cilj: Programi koji postavljaju odredene fizicke,
psiholoske ili druStvene ciljeve (npr. ublaZzavanje stresa ili povecana fleksibilnost)
pokazuju povecanu privrZenost i ve¢e zadovoljstvo sudionika (Moreira et al., 2022.).

¢ Inicijative mentorstva: Povezivanje pocetnika s iskusnim prakti¢arima poboljSava
ucenje, nudi uzore i poti¢e stalni angazman. Mentorstvo je bitno u obrazovanju

tradicionalnih borilackih vjestina (Schwartz et al., 2015).

Trajni angaZman
e Organizirani rasporedi: Dosljedni, dobro organizirani sastanci (npr. tri do pet puta
tjedno) osiguravaju redoviti angazman, $to je kljuéno za postizanje dugoro¢nih
prednosti (Schwartz et al., 2015.).
e Strukture poticaja: sustavi certificiranja, obojeni pojasevi, okviri za razvoj
kompetencija 1 poticajne nagrade promicu kontinuirani angaZman i objektivno
uspostavljanje. IstraZzivanja pokazuju da je strukturirano napredovanje u borilackim

vjestinama povezano s pove¢anom predanosc¢u i psiholoSkim zadovoljstvom (Veasey et

al., 2022.).

Integracija tehnologije
e Digitalne platforme za treniranje: U krizama kao Sto je COVID-19, online radionice
borilackih vjestina olakSavaju stalnu obuku i angazman, omogucujuéi praktikantima da

odrze fizicku vjezbu i mentalno blagostanje (Veasey et al., 2022.).
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Nosiva tehnologija: uredaji koji prate otkucaje srca, potrosnju kalorija i pokazatelje
oporavka daju povratne informacije u stvarnom vremenu, motivirajuéi korisnike i
usmjeravajuéi modifikacije treninga. Tehnologije u nastajanju sve se vise koriste u

borilackim vjeStinama za poboljSanje analize izvedbe (Zhang et al., 2023.).

OlakSavajuéa okruZenja

Sigurna okruZenja za trening: Pruzanje dovoljnih objekata i sigurnosnih protokola
umanjuje rizik od ozljeda i povecava povjerenje vjezbaca. Istrazivanja naglasavaju
vaznost fizickog okruzenja u promicanju ucinkovitog treninga borilackih vjestina
(Schwartz et al., 2015.).

Pozitivno treniranje: Edukatori koji daju prioritet ohrabrenju, empatiji i
individualiziranim povratnim informacijama njeguju okruZenja pogodna za razvoj
vjestina 1 psiholoSku sigurnost. Pozitivno potkrepljenje pove¢ava motivaciju i rezultate

ucenja u okruZenjima borilackih vjestina (Moreira et al., 2022.).

Metodoloski uvidi

Kvaliteta i robusnost ukljucenih studija

IstraZivanje borilackih vjeStina napravilo je znacajne korake, ali kriticka procjena otkriva

znacajna ogranicenja koja ugroZavaju pouzdanost i moguc¢nost generalizacije nalaza. Iako su

mnoge studije pokazale potencijalne dobrobiti, ovo podrucje i dalje muce nedosljednosti u

metodologiji, mala veli¢ina uzorka i nedostatak teorijskog utemeljenja.

Specifi¢na ograni¢enja u trenutnoj empirijskoj bazi ukljucuju sljedece.

L.

Mali i homogeni uzorci: Rasprostranjen problem je oslanjanje na male uzorke temeljene
na pogodnostima, Cesto izvucene iz jedne geografske ili demografske skupine. Ovo
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11.

iil.

1v.

Vi.

ozbiljno ograni¢ava mogucénost generalizacije nalaza i ne uzima u obzir razliite
kulturoloske i1 kontekstualne c¢imbenike koji utjeCu na praksu borilackih vjestina
(Schwartz et al., 2015.).

Kratko trajanje intervencije: Mnoge su studije usredotoCene na kratkorocne
intervencije, koje ¢esto traju manje od 12 tjedana. Dok takvi dizajni mogu detektirati
trenutne ucinke, oni ne uspijevaju uhvatiti dugotrajne koristi ili potencijalne nedostatke
dugotrajne prakse borilackih vjestina. Dugoro¢ni u¢inci na mentalno zdravlje, kvalitetu
Zivota 1 tjelesnu spremnost 1 dalje su nedovoljno istrazeni.

Nedostatak standardizacije: Postoji znacajna varijabilnost u nacinu na koji su
intervencije strukturirane 1 kako se izvjeStava. Razlike u ucestalosti, intenzitetu i
trajanju sesija kompliciraju usporedbe izmedu studija i smanjuju koherenciju polja.
Ovaj nedostatak standardizacije posebno je problematiCan u studijama ishoda
mentalnog zdravlja, gdje razli¢ite metodologije daju proturjecne rezultate.

Ograniceni teorijski okviri: Velikom dijelu istraZivanja nedostaje jaka teorijska osnova,
Cesto se borilacke vjeStine tretiraju kao genericka intervencija bez razmatranja
jedinstvenih mehanizama koji leZe u pozadini njihovih dobrobiti, poput utjelovljene
spoznaje ili kulturnog znacaja.

Pretjerano oslanjanje na podatke o samoprocjeni: mnoge se studije uvelike oslanjaju na
subjektivna mjerenja kao §to je smanjenje stresa o samoprocjeni ili kvaliteta Zivota. Bez
ukljucivanja objektivnih mjera kao Sto su biomarkeri ili fizioloski podaci, valjanost
ovih nalaza je upitna.

Rizik od pristranosti: Malo je studija koje su se na odgovaraju¢i nain bavile
pristranoS¢u odabira, nedostatkom zasljepljivanja ili pristranosti objavljivanja.
Pozitivni rezultati ¢esto su previse zastupljeni, dok se nulti ili negativni nalazi premalo

izvjeStavaju, stvarajudi iskrivljeno razumijevanje ucinkovitosti borilackih vjestina.
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Podrucja za metodicko usavrsavanje

1.

11.

iil.

1v.

V1.

Ve¢i, raznoliki 1 reprezentativni uzorci: Buduca istrazivanja moraju dati prioritet
regrutiranju vecih, raznolikijih populacija kako bi se osiguralo da se nalazi mogu
generalizirati za razliCite dobi, spolove, kulturne kontekste i razine stru¢nosti.
Longitudinalne studije: Istrazivanja moraju i¢i dalje od kratkoro¢nih intervencija kako
bi se istrazili dugotrajni ucinci borilackih vjestina. Longitudinalne studije mogle bi
pruziti uvid u to kako se dobrobiti razvijaju i smanjuje li kontinuirana praksa ozljede i
prekomjerno koriStenje ili ih pogorSava.

Standardizirani protokoli: Jasne i1 dosljedne smjernice za izvje$¢ivanje o intenzitetu
treninga, trajanju, ucestalosti i specifi¢nostima intervencije su kljucne. Najbolje prakse
u znanosti o vjezbanju i istraZzivanju ponaSanja trebale bi ih informirati.

Ukljucivanje objektivnih mjera: Dodavanje objektivnih procjena, kao Sto su fizioloski
biomarkeri, podaci o nosivoj tehnologiji i neuroimaging, dalo bi vecu valjanost
nalazima, osobito u istraZivanju mentalnog zdravlja.

Teorijska integracija: Buduce studije trebale bi integrirati robusne teorijske okvire za
istrazivanje jedinstvenih mehanizama borilackih vjestina, kao Sto je njihova meduigra
s kulturnim identitetom, utjelovljenom spoznajom i psihosocijalnom dinamikom.
Pristupi mjeSovitih metoda: KoriStenje kvalitativnih metoda uz kvantitativnu analizu
moze pruziti bogatije, nijansiranije uvide u iskustva, motivacije 1 kontekstualne

¢imbenike koji utjecu na ishode prakticara.
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Preporuke za smjernice i okvire utemeljene na dokazima povezane s nalazima

1. Inkluzivni okvir za borilacke vjestine

Ovaj pregled je istaknuo da se borilacke vjestine mogu prilagoditi pojedincima s razli¢itim
sposobnostima, naglasavaju¢i vaznost univerzalnog dizajna u prostorima za trening kako bi se
prilagodili razli¢itim sudionicima. Ucinkovitost strukturiranih, ali fleksibilnih programa u
borilackim vjeStinama sugerira da prilagodene tehnike i prakse mogu uciniti sudjelovanje

pravednijim za osobe s invaliditetom ili razli¢itim razinama vjestina.

ii.  Smjernice za raznolikost i jednakost

Nalazi pregleda o dobrobitima borilackih vjestina za fizicko zdravlje naglasavaju vaznost
predstavljanja u promotivnim materijalima 1 kampanjama za privlacenje nedovoljno
zastupljenih skupina, ukljuujuéi zene i ljude iz marginaliziranih zajednica. Financijske
prepreke nisu bile izravno obradene u pregledanim studijama, ali su bile implicitne u izazovima
pristupacnosti za nedovoljno usluzene populacije. Subvencioniranje programa obuke
uskladeno je s dokazima koji pokazuju Siroku korist kvalitete zivota od dosljednog

sudjelovanja u borilackim vjestinama.

. Okviri sudjelovanja

Grupne koristi istaknute u pregledu naglaSavaju potrebu da se programi borilackih vjestina
integriraju u Skole, radna mjesta i druStvene centre. Ovi programi mogu povecati dostupnost,
istovremeno promicudi fizi€ko, mentalno 1 socijalno zdravlje. Online programi borilackih
vjestina tijekom pandemije COVID-19 pokazali su odrzivost digitalnih platformi za proSirenje
pristupa, posebno za one koji nisu mogli osobno prisustvovati. Ova je strategija u skladu s

nalazima o prilagodljivosti borilackih vjestina i dobrobitima za mentalno zdravlje.
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Zakljucéak

Ovaj sustavni pregled naglasava znacajne prednosti borilackih vjestina u poboljSanju fizickog
zdravlja u neklinickim uvjetima medu zdravim odraslim osobama u dobi od 18 do 59 godina.
Integriranjem nalaza iz razli¢itih intervencija, ovaj pregled naglaSava poboljSanja u
kardiovaskularnoj kondiciji, mi§i¢noj snazi, fleksibilnosti, ravnotezi i markerima metabolickog
zdravlja. Osim toga, dobrobiti borilackih vjeStina za mentalno zdravlje i kvalitetu zivota,
osobito kroz mehanizme kao §to su svjesnost i druStveni angazman, pozicioniraju ove prakse
kao vrijedne alate za holisticko promicanje zdravlja. Medutim, i dalje postoje znacajne
praznine u istrazivanju, uklju¢ujué¢i nedosljedne metodologije, ograni¢ene longitudinalne
podatke 1 nedostatak ukljudivanja razli¢itih populacija. RjeSavanje ovih nedostataka
rigoroznim, standardiziranim istrazivanjem klju¢no je za maksimiziranje potencijala borilackih
vjestina. Kreatori politika, sportske organizacije i pruzatelji zdravstvenih usluga trebali bi
iskoristiti ove nalaze za razvoj inkluzivnih okvira utemeljenih na dokazima koji proSiruju

pristup borilackim vjeStinama i promicu njihovo usvajanje u javnozdravstvenim inicijativama.

Borilacke vjestine nude kulturoloski znacajan, pristupacan i1 znanstveno potkrijepljen pristup
poboljsanju fizickog zdravlja 1 opceg blagostanja. Poticanjem ukljucenosti, raznolikosti 1
sudjelovanja, oni imaju transformativni potencijal za pojedince 1 zajednice. Nalazi ¢e
informirati znanstvenike, praktiare i kreatore politike o vaznosti borilackih vjestina u
poboljSanju tjelesne dobrobiti i ponuditi prijedloge utemeljene na dokazima za njihovo
ukljucivanje u programe i strategije promicanja zdravlja. Ovaj pregled ima za cilj pozicionirati
borilacke vjestine kao vjerodostojan, kulturno relevantan i znanstveno potvrden pristup

poboljsanju fizickog zdravlja zdravih odraslih osoba.
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