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AKTYWNOSC RUCHOWA JAKO WYZWANIE WSPOLCZESNOSCI - WYBRANE
ZAGADNIENIA

W sensie ontologicznym nowoczesnos¢ jest sposobem istnienia kogos lub czegos [1]. Nowoczesnos¢ w sensie
prakseologicznym jest galegzig badan naukowych, ktora zajmuje si¢ metodami wszelkich celowych dzialan ludzkich [2].
Nowoczesnos¢ w sensie aksjologicznym jest naukq o wartosciach [3]. Jesli aktywnosc¢ fizyczna poddawana jest pogtebionym
badaniom i analizom, to cechuje jg wyrazny dualizm w sensie ontologicznym, bedqcy konsekwencjq potrzeb. Z jednej strony
aktywnos¢ fizyczna poprawia kondycje fizyczng czlowieka i wzmacnia organizm, a z drugiej powoduje wzrost i regeneracje
neuronow, co usprawnia procesy intelektualne, czyli percepcje cztowieka. Tylko polgczenie aktywnosci fizycznej z naukq
moze przynies¢ oczekiwane efekty edukacyjne na kazdym poziomie ksztalcenia. W sensie pragmatycznym jasno
zdefiniowanym celem aktywnosci fizycznej sq wyniki sportowe jednostki lub zespolu. Prowadzi to czesto do stosowania
metod treningowych lub wspomagania si¢ produktami zewnetrznymi, tj. srodkami chemicznymi, a takze medycznymi i
zZywieniowymi, ktore wykorzystujq m.in. formy biologiczne, takie jak transfuzje krwi. Efekty sq nastepujgce: z
aksjologicznego punktu widzenia aktywnosé¢ fizyczna ukierunkowuje dziatanie z wylgczeniem wszelkich innych wartosci
poza sukcesem. Sukces kreuje rzeczywistosé, jest generowany przez kwestie interdyscyplinarne z mozliwoscig naruszenia
zdrowia ludzkiego w imig idei wygrywania ponad wszystko. Taki sukces moze prowadzi¢ do dehumanizacji sportu i
dehumanizacji istot ludzkich. Koncepcja humanizmu i fair play jest stopniowo tracona. Powyzsze pytania stanowiq
podstawe dochodzenia, ktore staje sie wyzwaniem badawczym.

Stowa kluczowe: aktywnosc¢ fizyczna, sport; dehumanizacja zycia sportowego
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1. WPROWADZENIE miodziezy, dla ktéorych optymalny poziom

Wszelka aktywnos$¢ ruchowa to termin,
ktory od dawna jest zakodowany w europejskim
1 $wiatowym systemie informacyjnym jako
"aktywnos¢ fizyczna"; jest on komunikatywny i
do$¢ jednoznaczny. Aktywno$¢ fizyczna jest
kluczowym 1 integrujacym elementem zdrowego
stylu zycia. Bez niej nie jest mozliwa zadna
strategia na rzecz zdrowia, jego zachowania i
poprawy, a u dzieci - prawidtowego rozwoju. Jej
niedobdr - ale takze nadmiar - jest przyczyna
wielu zaburzen i1 zwigkszonego ryzyka chorob.
Jest rowniez waznym czynnikiem okreslajacym
sprawno$¢ fizyczng cztowieka. Jak wida¢ z
powyzszego, sprawnos$¢ fizyczna moze byé w
pewnym stopniu obiektywnym wyznacznikiem
aktywnosci fizycznej, a zwlaszcza jej poziomu.
Utrzymanie lub poprawa zdrowia wymaga
systematycznej aktywnosci i jej optymalnego
poziomu dla kazdej osoby. Systematycznej, czyli
zaplanowanej w cyklu dnia, tygodnia, roku;
ciggtej 1 rytmicznie dozowanej. Jest to
szczegOlnie wazne dla rozwoju dzieci i

aktywnosci to taki, ktory zaspokaja ich potrzeby
ruchowe 1 stymuluje rozwoj. Potrzeby te sa
catkowicie zindywidualizowane, tj.
zréznicowane w zalezno$ci od etapu rozwoju,
ptci, warunkoéw zycia, stanu zdrowia, poziomu
sprawnosci fizycznej 1 czynnikéw genetycznych
[4].

1. Ludzka aktywno$¢ ruchowa jest cecha
biologiczna, ale jej formy sa zdeterminowane

spotecznie. Wyr6zniamy nastgpujace formy
ludzkiej (fizycznej) aktywnoSci ruchowej
zawodowa - zwigzang z wykonywaniem

czynnosci zapewniajacych warunki egzystenci,
osobistg - Zwigzang z wykonywaniem czynnosci
higienicznych i samoobstugowych, rekreacyjng -
majaca na celu przyspieszenie procesu odbudowy
sit biologicznych 1 zdolnosci tworczych
czlowieka, ktora jest jedng z form samorealizacji
cztowieka 1 wypelienia jego czasu wolnego,
czgsto w kontakcie z innymi ludzmi, a wiec
rado$cig bycia razem, rehabilitacyjny - majacy
charakter terapeutyczny, kompensujacy
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negatywne skutki innych aktywnosci, sportowy -
specyficzny, zwigzany z réznymi dyscyplinami
sportowymi i zawodami [5].

2. Koncepcja prozdrowotnego stylu zycia
jest bezposrednio zwigzana ze zdrowiem, stad
potrzeba promowania prozdrowotnego stylu
zycia [6]. Oprécz zachowan zwigzanych ze
zdrowiem, prozdrowotny styl zycia obejmuje
warto$ci 1 postawy, ktére ludzie ksztaltujg w
odpowiedzi na warunki panujace w ich
srodowisku  spotecznym,  kulturowym i
gospodarczym. Odnosi si¢ do zrdznicowania
spotecznego poprzez stratyfikacje stylow zycia w
oparciu o wybory i preferencje kulturowe, ktore
sg istotne dla zdrowia. W $wietle wynikow badan
nad stylem zycia, niezaleznie od statusu
spolecznego grupy, zachowania zwigzane ze
zdrowiem  (dieta, aktywno$¢  fizyczna,
stosowanie uzywek, praktyki seksualne) sa
robwniez wazne w okre$laniu stylu zycia
okreslonych grup lub spotecznosci. Ograniczenia
W wyborze stylu zycia zwigzane sg nie tylko z
uwarunkowaniami spotecznymi i kulturowymi,
ale takze zaleza od stanu organizmu i jego
funkcjonowania.

3. Kategorig stylu zycia nalezy rozpatrywac
w odniesieniu do kultury i jej wzorcow, a takze w
odniesieniu do stanu zdrowia i kondycji
psychofizycznej  jednostki.  Taki  sposob
rozumienia wolnosci wyboru w ramach stylu
zycia wydaje si¢ uzupelnia¢ wszelkie analizy.
Zwraca si¢ rowniez uwage na potrzebe
stosowania indywidualnych i dynamicznych
ocen stanu zdrowia. Oceniajac stan zdrowia, nie
nalezy mowi¢ o dobrostanie psychofizycznym
jako stanie permanentnym, ale raczej o
odpornosci na energochtonne wysitki, ktore
nieuchronnie prowadzg do pogorszenia stanu
zdrowia, oraz o zdolnosci do relatywnie
szybkiego przywracania zdrowia, czyli o
prawidlowym  procesie  regeneracji  sil.
Jednocze$nie rytm, w jakim ten proces utraty i
odzyskiwania sit zachodzi, powinien by¢
zréznicowany w zaleznosci od indywidualnych
cech. Takie spojrzenie na zdrowie stwarza
miejsce dla aktywnos$ci fizycznej, ktorej celem
jest m.in. zwigkszenie wydolnosci fizycznej
organizmu, szybka regeneracja sil 1 dobre
samopoczucie  psychofizyczne. Zachowania
zdrowotne moga mie¢ r6zny wplyw na zdrowie:
pozytywny lub negatywny. Rozrdznia si¢
zachowania prozdrowotne (prawidtowe
odzywianie, aktywno$¢ fizyczna, dobre relacje
interpersonalne, radzenie sobie ze stresem,

czysto$¢ ciala 1 otoczenia oraz bezpieczenstwo) i
zachowania szkodzace zdrowiu (palenie tytoniu,
nadmierne spozywanie alkoholu, naduzywanie
narkotykéw), a takze brak ochrony przed
narazeniem na substancje  toksyczne i1
niewystarczajacag ochron¢ przed nadmiernym
nastonecznieniem. Najczgsciej rozwazanymi
zachowaniami zdrowotnymi sg nastepujace
klasyczne zachowania zwigzane ze zdrowiem:
dieta, aktywno$¢ fizyczna, palenie tytoniu i
spozywanie alkoholu. Nie osiggnig¢to konsensusu
co do priorytetu tych zachowan. Ta lista
zachowan pokrywa si¢ z koncepcja zdrowego
stylu zycia przyjeta przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia  (WHO). Najwigcej  zachowan
zwigzanych z realizacja prozdrowotnego stylu
zycia wymieniono w badaniach europejskich.
Naleza do nich m.in. zaprzestanie palenia tytoniu,
ograniczone spozycie alkoholu, aktywno$¢
fizyczna, zdrowe odzywianie (ze szczegdlnym
naciskiem na spozywanie pelnowarto$ciowego
$niadania 1 niepodjadanie miedzy positkami),
bezpieczne zachowania seksualne, unikanie
stresu 1 umiejetnosci radzenia sobie z nim,
umiarkowana ekspozycja na stonce,
przestrzeganie zasad bezpieczenstwa w ruchu
drogowym, specjalne badania profilaktyczne
oraz samobadanie ciata, np. piersi u kobiet.
Wszystkie podejscia  podkreslaja  znaczenie
aktywnosci fizycznej. Jaki styl Zycia moze
skutecznie  przeciwdziata¢  cywilizacyjnym
zagrozeniom dla zdrowia wspdlczesnego
cztowieka 1 pomoc mu latwiej radzi¢ sobie ze
stresem? Zaktadamy, ze styl, w ktorym
aktywno$¢ fizyczna jest czg$ciga systemu
warto$ci, obejmuje nowoczesno$¢, a nie tylko
tradycjonalizm, aktywno$¢ kulturalng, a nie tylko
konsumpcje kulturalng, i ceni mozliwosé
samorealizacji oprocz dobr materialnych. Nie
tylko "posiadania" (cho¢ to tez jest wazne), ale
"bycia" osobg, ktéra jest w stanie dokonywac
osobistych wyboréw w trosce o swoje zdrowie, z
petna odpowiedzialnoScig spoteczng za te
wybory. W tym sensie aktywnos¢ fizyczna wnosi
zupelnie nowe warto$ci do oczekiwanych we
wspoélczesnych warunkach stylow zycia, tzw.
stylow samorealizacji. Okreslajac perspektywy
zmiany stylu Zycia zauwaza si¢, ze aktywnos¢
fizyczna jest aktywnoscig, ktoéra ma potencjat
szybkiego rozwoju. Ten rodzaj aktywnosci, ktory
moze sta¢ si¢ "waznym elementem roznych
stylow zycia przysztosci", omawiany jest w
powigzaniu z problemami zdrowotnymi,
profilaktyka zdrowotng 1 sposobami
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przeciwdziatania patologii spotecznej, a wigc z
problemami przezwyci¢zania stresu [7]. W zyciu
chodzi o zdolno$¢ cztowieka do rozrdézniania
poje¢ pracy 1 aktywnego wypoczynku oraz
traktowania czasu przeznaczonego na te dwa
rézne obszary aktywnosci jako wlasnego
problemu i osobistego wyboru. Moje zdrowie i
zdrowie innych, a takze troska o jego
zachowanie, to takze mdj problem i mo6j wybor.
Szkota i rodzina powinny uczy¢ takiego wyboru
postepowania w dbaniu o witasne zdrowie. Od
tego, na ile jestem zdrowy i czy potrafi¢ aktywnie
wypoczywac, zalezy efektywno$¢ mojej pracy, a
nawet sukces zawodowy i zycie osobiste. Coraz
wiecej mowi si¢ 1 pisze o edukacji dla rozwoju.
Wydaje nam si¢, ze uczestnictwo w wychowaniu
fizycznym, rozumianym jako wychowanie do
rozwoju  psychofizycznego i  kulturowego
jednostki, a takze wychowanie przez ruch do
ksztattowania potrzeb zmiany zycia osobistego z
biernego na aktywne, tworcze, samorealizacyjne,
z dobrostanem zdrowia fizycznego,
psychicznego 1 spotecznego, wpisane w rozwoj
kazdej jednostki, spelnia te warunki. O
uczestnictwie ~w  wychowaniu  fizycznym
mozemy mysle¢ metaforycznie jako o jednosci w
réznorodnos$ci, jednosci zdrowego i tworczego
zycia w harmonii z przyroda, ktéra budowana jest
takze poprzez edukacje 1 r6znorodnos¢, czyli dla
edukacji tym, czym dla przyrody jest ochrona
biordéznorodnosci. A przeciez uczestnictwo w
wychowaniu fizycznym jest zwigzane nie tylko z
przyroda, ale szerzej z ekorozwojem, a edukacja
zdrowotna, ktora jest tak $cisle powigzana z tym
uczestnictwem, jest podstawg promocji zdrowia.
Miejsce aktywnosci fizycznej w zdrowym stylu
zycia wskazuje na zakres wzajemnego
przenikania si¢ wychowania fizycznego i
zdrowotnego, obejmujacego wszystko, co wigze
sic ze S$wiadomoscia wartosci zdrowia,
pozytywnym zainteresowaniem wiasnym ciatem,
zrozumieniem korzy$ci zdrowotnych ptynacych
z ruchu oraz ksztalttowaniem nawykow
rekreacyjnych.

4. Aktywnos$¢ fizyczna jest skutecznym
srodkiem realizacji imperatywu pracy nad soba,
ktory  jest  istotg samoksztatcenia 1
samodoskonalenia.  Wychowanie  fizyczne
dostarcza edukacji zdrowotnej bogatego arsenatu
narzedzi do realizacji jej nadrzgdnych celow, a
mianowicie samej rzeczywisto$ci zdrowia, w tym
podnoszenia poziomu aktywnosci fizycznej.
Aktywno$¢ fizyczna przejawia si¢ we wszystkich
obszarach kultury fizycznej - wychowaniu

fizycznym, sporcie, rekreacji ruchowej i
rehabilitacji ruchowej - a glownym srodkiem
realizacji tych celow jest ruch w postaci
réznorodnych  ¢wiczen. RoOznig si¢  one
charakterem, forma i stopniem tozsamosci. Co
wazne, racjonalnie dobrane 1 realizowane
¢wiczenia fizyczne oraz mobilny styl zycia
przyczyniaja si¢ do zdrowia - cho¢ w réznym
stopniu i nie zawsze same w sobie. Z calg
pewnos$ciag mozna jednak stwierdzié, ze cele
zdrowotne stanowig integralng czg$¢ ogolnych
warto$ci wychowania fizycznego [8].

5. Wyniki  migdzynarodowego badania
HBSC [9] pokazuja, ze w 2019 r. w Polsce tylko
35% wucznibw w wieku 11-15 lat mialo
zadowalajacy poziom aktywnos$ci fizycznej (1
godzina dziennie catkowitej, co najmniej
umiarkowanej aktywnosci fizycznej przez 5 dni
w tygodniu). Odsetek ten wynosit srednio 34% w
35 badanych krajach (od 47% wsrdd chtopcow w
Irlandii do 12% wérdéd dziewczat we Francji).
Badania pokazuja korzysci plynace z regularnej
aktywnos$ci fizycznej dla rozwoju i zdrowia

dzieci 1 milodziezy: zwigkszone szanse na
osiggnigcie optymalnego (genetycznie
zaprogramowanego)  rozwoju  fizycznego,

poprawe zdrowia psychicznego i samopoczucia,
zmniejszenie lgku 1 depresji oraz zwigkszenie
poczucia wlasnej wartosci (szczegdlnie u dzieci z
niskg samoocenag, takich jak dzieci z autyzmem).
Nie ufatwia tego rywalizacja, zapobieganie
niektorym chorobom wieku dziecigecego (otytose,
zaburzenia ukladu migSniowo-szkieletowego),
redukcja czynnikéw ryzyka wezesnego rozwoju
chorob przewleklych, ktéore ujawniajg si¢ w
pozniejszym okresie zycia (gtownie miazdzyca i
osteoporoza), a takze mozliwos¢ aktywnosci
fizycznej przez cate zycie. W wyniku badan i
dyskusji narodzita si¢ koncepcja prozdrowotnej
aktywnos$ci fizycznej, zblizona do coachingu
zdrowia, w ramach ktorej w  kregach
interesariuszy dyskutowany jest zalecany poziom
aktywnosci fizycznej dla dzieci 1 mtodziezy (na
podstawie wynikow badan przeprowadzonych
m.in. w Anglii, Kanadzie i Stanach
Zjednoczonych). Zalecany poziom to 60 minut
dziennie skumulowanej (calodziennej)
aktywnosci  fizycznej, cO  najmniej 0
umiarkowane;j intensywno$ci;  minimalny
poziom to co najmniej 30 minut powyzszej
aktywnosci fizycznej, wykonywanie co najmniej
dwa razy w tygodniu ¢wiczen zwigkszajacych
sife migsni 1 zwinno$¢ (W tym poprzez
stymulowanie rozwoju szczytowej masy kostnej,
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ktora ksztaltuje sie¢ w 80-90% przypadkow do 18
roku zycia) [10].

6. Zdajemy sobie sprawe, ze rdozne formy
aktywnosci fizycznej silnie konkurujg z réznymi
formami spedzania wolnego czasu, ktore sg
atrakcyjne dla miodych ludzi, promowane przez
media 1 sg ogoOlnie dostgpne lub elitarne dla
niektorych grup, a zatem sg ich charakterystyczna
cecha. Wiele z nich nie wymaga zadnego wysitku
fizycznego [11]. A potrzeby rozwojowe
nastolatkow wymagaja odpowiedniej dawki
codziennej aktywnosci fizycznej. W zwiagzku z
tym  opracowywane sg rézne  strategie
zachecajagce milodych ludzi do aktywnosci
fizycznej. Obejmuja one nastgpujace obszary
penetracji  pedagogicznej: badanie i
uwzglednianie ~ uwarunkowan  aktywnosci
fizycznej zroznicowanych ze wzgledu na ple¢ i
srodowisko, rozpoznawanie potrzeb mtodych
ludzi w zakresie aktywnosci fizycznej w danym
srodowisku i przygotowywanie propozycji w tym
zakresie, dajacych im wybdr (miejmy nadzieje,
ze korzystny dla zdrowia), zwracanie szczeg6lnej
uwagi na grupy zagrozone brakiem aktywnos$ci
fizycznej przez cate zycie, zwlaszcza dziewczgta
w wieku 12-18 lat, starszg miodziez (16-18 lat),
mlodziez z rodzin o niskim statusie
ekonomicznym 1 spotecznym), nadanie
wiekszego znaczenia monitorowaniu i ewaluacji
aktywnosci fizycznej niz pomiarowi sprawnosci
fizycznej (co jest powszechng praktyka w
szkotach), stworzenie nowej roli dla nauczycieli
wychowania fizycznego, ktorzy s3
zainteresowani  aktywnos$cig fizyczng dla
wszystkich, a nie tylko wynikami sportowymi
najsilniejszych, powiazanie aktywnosci fizycznej
mtodziezy w szkole z aktywizacja $rodowiska
rodzinnego w tym zakresie oraz z dziataniami w
spotecznosci lokalne;.

7. Ogoélnie przyjmuje sig, ze C¢wiczenia
zwigkszajg mozgowy przeptyw krwi, co rowniez
zwigksza podaz tlenu, energii i skladnikow
odzywczych. Jednak wazne jest, aby pamigtac, ze
¢wiczenia przede wszystkim zwigkszaja poziom
biatka BDNF, tak zwanego neurotroficznego
czynnika wzrostu neuronow, ktory stymuluje
wzrost 1 taczenie nowych neurondéw [12].
Dziecinstwo 1 okres dojrzewania to najbardziej
wplywowy okres naszego zycia. Po urodzeniu
mozg dziecka wazy $rednio 350 g, ale pod koniec
pierwszego roku zycia wazy 1000 g, czyli
niewiele mniej niz mdzg osoby doroslej (Srednio
1300 g). W tym czasie tworzg si¢ 1 reorganizujg
polaczenia synaptyczne. Proces ten zachodzi

naturalnie podczas uczenia si¢ nowych
umiej¢tnosci.  Tworzenie 1 reorganizacja
neurondéw jest integralnym aspektem rozwoju
ukladu nerwowego. Na wczesnych etapach
rozwoju uktadu nerwowego liczba neuronow
przekracza rzeczywiste potrzeby. Podobnie,
poczatkowo powstaje nadmierna liczba synaps i,
podobnie jak w przypadku neuronéw, te, ktére
nie s3 wystarczajagco aktywne, podlegaja
eliminacji. Wczesne do$wiadczenia odgrywaja
ogromna role w tworzeniu potgczen mézgowych.
Chociaz wigkszo$¢ potaczen powstaje poprzez
genetycznie zaprogramowane interakcje
chemiczne, aktywno$¢ neurondéw i pobudzenie
synaptyczne (stymulacja, doswiadczenie, bogate
srodowisko) na koncowych etapach tworzenia
moézgu odgrywaja wazng role w tworzeniu
funkcjonalnych potaczen [13]. Badania pokazuja,
ze to, czego dana osoba doswiadcza, wptywa na
jej indywidualng zdolno$¢ uczenia si¢ i moduluje

potaczenia neuronalne [14]. Dlatego tez
odpowiednia stymulacja przyczynia si¢ do
powstawania procesow plastycznosci.

Odpowiednig ilos¢ 1 jako$¢ bodzcow mozna
osiggnac¢ poprzez przebywanie w tak zwanym
wzbogaconym, stymulujacym $rodowisku. Takie
srodowisko zapewnia réznorodne stymulujace
sytuacje, aby wzbudzi¢ ciekawo$¢ poznawcza
podmiotu, zapewnia mozliwosci eksploracji
srodowiska 1 angazowania si¢ w r6zne czynnosci
motoryczne.

8. Wymagajace  $Srodowisko  promuje
zmiany neurobiologiczne, ktore mozna zmierzy¢
zarbwno w sferze zewnetrznej, behawioralnej,
jak 1 na poziomie komorkowym lub w samych
strukturach m6zgu. Zmiana ta przejawia si¢ w
aktywacji stabych synaps, zwigkszeniu liczby
procesoOw dendrytycznych i zwigkszeniu liczby
kolcéw dendrytycznych, a takze w zwigkszeniu
neurogenezy. Dotychczasowe badania wykazaty,
ze aktywno$¢ fizyczna ma pozytywny wpltyw na
osiggnigcia szkolne i lepsze wyniki egzaminow
[15]. Pierwsze wyniki badan w tym zakresie
uzyskano we Francji w latach 50. ubiegtego
wieku, kiedy to typowy program szkolny, fj.
lekcje "umystowe", zostat zredukowany o 26%
na rzecz rozszerzonego wychowania fizycznego i
réznych zaje¢ sportowych. Zauwazono, ze
dyscyplina uczniow poprawita sie, stali si¢ oni
bardziej odpowiedzialni, a frekwencja w szkole
wzrosta. Co wazne, nie odnotowano spadku
wiedzy uczniéw z przedmiotéw "umystowych"
[16]. Potwierdzaja one, ze zapewnienie
przerywanej aktywnosci fizycznej w ciggu dnia
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szkolnego, takiej jak aktywne przerwy, poprawia
wyniki w nauce, ma pozytywny wptyw na uwagge,
zachowanie i promuje zdrowie dzieci. Wyniki
randomizowanych ~ badan  kontrolowanych
dostarczajg dalszych dowodow na pozytywny
zwigzek migdzy sprawno$cia fizyczng a
wynikami w nauce, przy czym aktywnos$¢
fizyczna w polaczeniu z zajeciami szkolnymi
zwigksza lub pomaga utrzymac¢ wyniki w nauce 1
zmniejsza niepozadane zachowania [17]. Zostalo
to zbadane przez naukowcoéw w latach 2008-
2009, ktorzy przeprowadzili 2-letnie
randomizowane badanie z grupa kontrolng 1490
dzieci w wieku przedszkolnym. Grupa
interwencyjna (dzieci, ktore cwiczyty), ktora
spedzata 90 minut tygodniowo na intensywnej
aktywnos$ci fizycznej, poprawita swoje ogdlne
wyniki w szkole i uzyskala wyzsze wyniki w
tescie inteligencji Wechslera, zwlaszcza w
podskalach mierzacych umiejetno$ci czytania,
ortografii i arytmetyki. Grupa kontrolna, ktora
realizowata standardowy program nauczania, nie
wykazala takich wynikow. Dalsze badania
wykazaly, Zze nizsza sprawno$¢ fizyczna wigze
si¢ z gorszymi wynikami szkolnymi w czytaniu i
matematyce. Wyniki te ilustrujg zatem zwigzek
migdzy aktywnoscia fizyczna, jej atrybutami,
takimi jak sprawnos$¢ fizyczna, a wynikami
szkolnymi.

2. METODOLOGIA
WSPOLCZESNEGO POZNANIA

Zastosowano obserwacje, analize
merytoryczng 1 literacky. Analiza systemowa to
podejscie badawcze w nauce, ktore uznaje
koncepcje systemu 1 jego analiz¢ za kluczowe dla
zrozumienia  badanych  zjawisk.  Analiza
systemowa jest szczegdlnie odpowiednia do
rozwigzywania zlozonych probleméw w szybko
zmieniajacym si¢ Srodowisku, co jest typowe dla
naszych czasOw. Autorska metoda badan
naukowych o nazwie " multidynamiczna
interdyscyplinarna  analityka ~ sensoryczno-
poznawcza " [18] [19] odegrata decydujaca role,
ktora pozwala nam uzyska¢ realne rozwigzania
bez narzucania niepotrzebnych ograniczen i
znieksztalcen, co wielokrotnie obserwujemy
dzisiaj w roznych dyscyplinach nauki, ktore
czgsto tworzg falsz lub niejasny obraz,
pozbawiony szczegdtow. Dla wyjasnienia:

1. multidynamiczny, tj. multi - "wielos¢,
mnogos$¢ lub obfitos¢ czegos" (uznajemy tu
mnogos¢ réznych czynnikow, czgsto
niemozliwych do okre$lenia), dynamiczny - 1)

"poruszajacy, Zywy, zywiotowy", 2)
"powstajacy, poruszajacy si¢ lub zachodzacy w
wyniku dziatania sit", 3) "zwigzany z natezeniem
sity dzwigku" (uznajemy tu réznorodno$¢ ruchu
powstalego w wyniku procesu obejmujacego
rézne  czynniki, czesto niemozliwe do
okreslenia);

2. interdyscyplinarny, tj. 1) "obejmujacy
dwie lub wigcej dyscyplin naukowych", 2)
"korzystajacy z osiagni¢¢ kilku nauk";

3. analityka, czyli "nauka o analizowaniu
pojec 1 mys$li";

4. zmystowe, tj.
zmysty".

5. poznawczy, tj. "zdobywanie wiedzy o
czyms, takze: zdobyta wiedza".

Metodologia ta jest zroznicowanym,
ptynnym, wielokierunkowym 1
wieloczynnikowym procesem, ktéry czerpie z
dorobku wielu nauk w celu rozbioru pojec i idei
w celu wygenerowania wiedzy, ktéora ma
umozliwi¢  rozwigzywanie  problemow o
podobnym charakterze w podobnych warunkach.
Zostatla ona opracowana przez dr Stawomira
Stanistawa Dg¢bskiego (wspotautor artykutu) i
byta wielokrotnie wykorzystywana w jego pracy
naukowo-badawczej, z pozytywnymi
rezultatami, ale odmiennymi od tych
uzyskiwanych przez osoby postugujace si¢ tylko
jedna dyscypling naukowa 1 jej metodologia.

W konfrontacji z wynikami odkryt btedy
dotyczace rzeczywistego stanu rzeczy w wielu
dyscyplinach naukowych. Bledy te sg najczesciej
wynikiem przestarzatych, ale nadal
utrzymywanych jako wlasciwe poje¢, definicji 1
metod, ktore sa uwazane za nalezace do
okreslonych dziedzin i dyscyplin naukowych,
czgsto juz znacznie odbiegajac od faktow,
obserwowanych gotym okiem.

"doswiadczane przez

3. DETERMINANTY AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ DZIECI 1 MLODZIEZY W
POLSCE

Na podstawie badania aktywnosci fizycznej
dzieci 1 mlodziezy w ramach programu Global
Matrix 4.0 przedstawiono najnowsze
kompleksowe dane dotyczace aktywnos$ci
fizycznej dzieci 1 mtodziezy w Polsce, zebrane z
wykorzystaniem wystandaryzowanej
miedzynarodowej metodologii Global Matrix 4.0
[20]. Raport zawiera analize stanu ro6znych
obszarow aktywnosci fizycznej, jej
uwarunkowan i poziomu aktywnosci fizycznej, a
takze konkretne rekomendacje dotyczace
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wspierania promocji aktywno$ci fizyczne;.
Raport jest czgécig projektu Global Matrix 4.0
opracowanego przez Active Healthy Kids Global
Alliance (AHKGA). Gtownym celem tej
migdzynarodowe;j inicjatywy jest
mi¢dzynarodowe porownanie i wspOlpraca w
zakresie identyfikacji najlepszych praktyk w
polityce promocji aktywnosci fizycznej. Global
Matrix to '"matryca", ktora kompleksowo
podsumowuje obszary zwigzane z aktywnos$cia

Aktywna zabawa
- niezorganizowana
aktywnosé

Udziat
W zorganizowanym
sporcie | aktywnosci
fizycznej

OGOLNA
AKTYWNOSC FIZYCZNA

fizyczng w  krajach  uczestniczacych w
inicjatywie AHKGA. W 2014 roku zespoty
badawcze z 15 krajow uczestniczyly w pierwszej
edycji Global Matrix 1.0. W czwartej edycji,
ktorej wyniki omoéwiono dla Polski w niniejszym
raporcie, 57 krajow 1 regiondow/jurysdykcji
uczestniczytlo w publikacji matrycy, a w
pazdzierniku 2022 r. (Active Healthy Kids
Global Alliance, 2021).

Zachowania
sedentarne
(bierne fizycznie)

. Spofeczenstwo
“ “

Rys 1 Obszary analizy aktywnosci fizycznej dzieci i mlodziezy w projekcie Global Matrix 4.0
Zrédlo: ,Raport o stanie aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w Polsce” w ramach projektu Global Matrix 4.0.
Dokument wspierajacy polityki i programy w obszarze aktywnosci fizycznej dzieci i mlodziezy w samorzadach

terytorialnych i rzadzie, URM, Warszawa 2022.

Odsetek dzieci 1 nastolatkow, ktérzy sa
umiarkowanie lub intensywnie aktywni przez co
najmniej 60 minut dziennie, siedem dni w
tygodniu 17,2% nastolatkéw w wieku 11-15 lat
osiaggneto cel zgodnie z HBSC 2017/18 (Mazur i

Matkowska-Szkutnik, 2018). Wsrod
przedszkolakow 19,3% 3-latkow, 18,5% 4-
latkow, 15,8% 5-latkow 1 16,2% 6-latkow

spelito zalecenia dotyczace 7-dniowego/60-
minutowego MVPA w badaniu pilotazowym
zleconym przez Ministerstwo Sportu i Turystyki
(Nalecz i in., 2021). 10% 15-letnich dziewczat
spelnito zalecenie MVPA 7 dni/60 minut
(Fijatkowska 1 in., 2018). 9,6% 17-letnich
dziewczat spetnito zalecenia MVPA w badaniu
ekspansji HBSC (Mazur i in., 2020). Na
podstawie powyzszych danych szacuje sie, ze
tylko 16,8% dzieci i mlodziezy w Polsce jest
umiarkowanie lub intensywnie aktywnych
fizycznie przez co najmniej 60 minut dziennie, 7
dni w tygodniu.

Zalecenia

1. opracowanie polityk lub programoéw
promujacych aktywnos$¢ fizyczng, zwlaszcza
wséréd mniej aktywnych grup, takich jak

dziewczeta, dzieci 1 mtodziez niepelnosprawna, z
rodzin o niskich dochodach i/lub zagrozonych
marginalizacja oraz  mlodziez, w celu
zmniejszenia zwigzanego z wiekiem spadku
aktywnosci fizyczne;.

2. prowadzenie dziatan u§wiadamiajacych na
temat znaczenia 1 korzysci plynacych =z
aktywnosci fizycznej, a takze informacji na temat
zalecen dotyczacych poziomu aktywnos$ci
fizycznej 1 czasu spedzanego przed ekranem dla
dzieci 1 mtodziezy, skierowanych do rodzicow,
nauczycieli, pracownikow shuzby zdrowia oraz
samych nastolatkow 1 dzieci.

3. dbanie o atrakcyjne przestrzenie, tereny
zielone, place zabaw, podwodrka, a takze
infrastrukture do uprawiania réznych sportéw i
aktywnego transportu, gdzie priorytetem jest
bezpieczenstwo dzieci i mtodziezy.

4. zapewnienie 1 wspieranie mozliwosci
aktywnosci fizycznej w szkotach i przedszkolach
(w tym podczas przerw, transportu do szkoty,
dostepu do sprzetu szkolnego po szkole, wysokiej
jakosci 1 atrakcyjnych zaje¢ wychowania
fizycznego, zaj¢¢ pozalekcyjnych).
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5 Monitorowanie wilgczenia finansowego
dzieci i mtodziezy poprzez regularne badania, w
tym te uwzgledniajgce grupy, ktore sg
niedostatecznie reprezentowane w badaniach
krajowych (np. dzieci ponizej 10 roku zycia,
dzieci niepetnosprawne, dzieci mieszkajace na
obszarach  wiejskich,  mniejszosci), oraz
gromadzenie informacji na temat barier dla
wlaczenia finansowego w celu opracowywania
programow 1 polityk opartych na dowodach.

Odsetek dzieci 1 mlodziezy uczestniczacych
w zorganizowanych zajeciach sportowych i/lub
zajeciach wychowania fizycznego i rekreacji:
41,4% milodziezy w wieku 11-15 lat
uczestniczylo w zorganizowanych sportach
zespolowych 1 26,4% w zorganizowanych
sportach indywidualnych (52,3% mtlodziezy
uczestniczacej] w  jakimkolwiek  sporcie
zorganizowanym, dane HBSC 2018 na podstawie
obliczen wtasnych) 62,4% uczniéw klas drugich
(7-8 lat) i 40,3% ucznidéw klas siodmych (12-13
lat) uczestniczyto w zorganizowanych zajeciach
sportowych (Fijatkowska i in., 2019) Sredni
wynik zgodnie z przyjeta metodologia obliczen
wyniost 54%.

Zalecenia

1. Rozwijanie programow i dziatan w
zakresie sportu 1 zorganizowanej aktywnosci
fizycznej skierowanych do odbiorcow o
najwigkszych potrzebach lub szczegodlnie niskim
wskazniku uczestnictwa. Wymaga to miedzy
innymi promowania zréznicowanej sity robocze;j
(dziataczy, treneréw) w sporcie i budowania
potencjalu  organizacji zaangazowanych w
promocj¢ sportu wsrod grup
zmarginalizowanych lub mniej aktywnych.

2. wspieranie  rozwoju  organizacji
sportowych (w tym klubdéw), w szczegdlnosci: w
obszarze wykorzystania sportu jako narzedzia
integracji spotecznej, rozwoju umiejetnosci
motorycznych i1 zdrowia (np. poprzez realizacje
programu "Kluby Sportowe dla Zdrowia" oraz
"Edukacja Zdrowotna i Promocja Aktywnosci

Fizyczne]" HEPA), zamiast skupia¢ si¢
wylacznie na ich potencjale w sporcie
wyczynowym.

3. skuteczne wykorzystanie wizerunku
znanych lokalnych sportowcow, ktérzy moga
sta¢ si¢ pozytywnymi wzorami do nasladowania,
aby inspirowa¢ do wuprawiania sportu i
aktywnos$ci fizycznej. Ogolnie rzecz biorac,
potencjat sportu wyczynowego powinien byc¢
wykorzystywany w sposob ukierunkowany na

wpltyw spoteczny (np. promowanie uczestnictwa
dzieci w sporcie zorganizowanym).

4. Warto rozszerzy¢ tradycyjne mys$lenie o
wspieraniu  zorganizowanego  sportu  na
dyscypliny, ktore sg szczegolnie atrakcyjne dla
dzieci i mtodziezy (np. jazda na deskorolce) oraz
zbiera¢ dane na temat aktualnych trendow w
aktywnosci sportowej dzieci.

5. wdrazanie programow skierowanych do
catych rodzin, zwtaszcza tych, ktore ze wzgledu
na dostgpnos¢ lub warunki ekonomiczne maja
mniejsze mozliwo$ci samodzielnego uprawiania
sportu.

6 Wzmocnienie ewaluacji  obecnych
programéw promocji sportu, aby zrozumie¢, w
jakim stopniu osiagaja one swoje cele. Wiekszos¢
ocen programOw majacych na celu promowanie
sportu wérdd dzieci 1 mtodziezy nie prowadzi do

poprawy.

4, WSKAZNIKI | UZASADNIENIE

Zastosowano trzy wskazniki:

1) Odsetek szkot, w ktorych wiekszosci
(>80%) ucznidéw oferuje si¢ obowigzkowa liczbe
lekcji wychowania fizycznego (dla
stanu/terytorium/regionu/kraju). 91,5% uczniow
klas II 1 82,7% uczniow klas VII ukonczyto
obowigzkowa  tygodniowa  liczbe  lekcji
wychowania fizycznego. Sredni wynik zgodnie z
przyjeta metodologia obliczen wyniost 54%.

2) Odsetek szkot, ktére oferujg mozliwosci
zaje¢ pozalekcyjnych (innych niz wychowanie
fizyczne) dla wigkszosci (>80%) swoich
ucznidéw. Pozalekcyjne  zajecia  sportowe
dostgpne dla uczniow na dwoch poziomach
edukacji byly organizowane w 66,7% szkot.

3) Odsetek szkol, w ktorych uczniowie maja
regularny dostgp do obiektéw 1 sprzetu
wspierajacego aktywno$¢ fizyczng (np. place
zabaw na $wiezym powietrzu, boiska sportowe,
wielofunkcyjne sale gimnastyczne, sprzet w
dobrym stanie). 87% ucznidéw miato dostep do
otwartych boisk sportowych poza godzinami
lekcyjnymi, podczas gdy sale gimnastyczne sa
nieco mniej dostepne dla uczniow: 69,6% szkot
zglosito, ze sa one dostgpne dla uczniow.

Zalecenia

1 Promowanie ogolnoszkolnego podejscia
do aktywnosci fizycznej - ogo6lnoszkolne
podejscie,  ktore  obejmuje  priorytetowe
traktowanie regularnych 1 wysokiej jakosci lekcji
wychowania fizycznego; zapewnianie zasobow
wspierajacych zorganizowang i
niezorganizowana aktywno$¢ fizyczng w ciggu
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dnia (aktywna zabawa i rekreacja przed, w trakcie
I po szkole); promowanie aktywnego transportu
do 1 ze szkoty (np. bezpieczne $ciezki rowerowe,
strzezone  parkingi rowerowe); wlaczanie
aktywnosci fizycznej podczas przerw i lekeji;
mozliwo$ci dla dzieci i mtodziezy ze specjalnymi
potrzebami; oraz

2 Organizowanie regularnych szkolen dla
nauczycieli ~ wychowania  fizycznego i
wychowawcoéw  wczesnoszkolnych w  celu
uatrakcyjnienia lekcji i podniesienia ich jakosci.

3. prowadzenie dzialan majacych na celu
podkreslenie  roli  fitnessu ~w  szkole,

skierowanych do $rodowiska szkolnego i
rodzicow.

4.  poprawa  szkolnej  infrastruktury
sportowej, zapewnienie szkotom = $rodkow
finansowych na  zakup atrakcyjnego i
roznorodnego  sprzetu  sportowego  oraz

stworzenie ciekawych otwartych przestrzeni w
szkotach, ktore beda promowac aktywna zabawe,
w tym podczas przerw.

Migdzynarodowe badania, a takze analiza
sytuacji w szkotach, wyraznie wskazuja na brak
zainteresowania i zrozumienia  znaczenia
aktywnos$ci fizycznej dla rozwoju osobistego.
Zamiast opracowywac programy profilaktyczne i
edukacyjne z naciskiem na aktywno$¢ fizyczng
dla dzieci 1 miodziezy w réznych mozliwych
formach, wdrazane s3 programy promujace
roznorodno$¢ 1 akceptacje, ktore obejmuja
otylo§¢ wraz z brakiem zainteresowania
sprawnos$cig fizyczng. Dotyczy to zwlaszcza
szkot niepublicznych.

5. ZAKONCZENIE
W obecnej sytuacji, gdy koncepcje
aktywnosci fizycznej sa ujednolicone w prawie

aktywnoscig fizyczng a neurorozwojem, nie ma
przeszkod, aby wspiera¢ dzieci, mlodziez i osoby
starsze poprzez ruch. Pomimo tego, istnieje
wyrazna tendencja spadkowa aktywnosci
fizycznej wsrdd dzieci 1 mlodziezy. Mniejszy
odsetek dzieci i mlodziezy speinia zalecenia
Swiatowej  Organizacji ~ Zdrowia.  Takie
obserwacje sg trudniejsze do poczynienia w
odniesieniu do siedzgcego trybu zycia (w tym
czasu spedzanego przed ekranami), biorgc pod
uwage, jak szybko zmienia si¢ ich
charakterystyka. Po drugie, rozpowszechnienie
aktywnosci fizycznej w spotecznosci wydaje si¢
wzrasta¢ szkoty. Obejmuje to mig¢dzy innymi
popraw¢ infrastruktury dla  dziatalnoS$ci
finansowej. Trudno powiedzie¢, czy istnieje
tendencja do uczestnictwa w zorganizowanych
dzialaniach finansowych 1 sporcie, chociaz
programy ministerialne i samorzagdowe wydaja
si¢ mie¢ coraz wigkszy zakres. Po trzecie,
obserwujemy brak priorytetowego traktowania
promocji aktywnosci fizycznej dzieci i mlodziezy
na szczeblu centralnym i lokalnym.  Aby
poprawi¢ aktywne finansowo zachowania dzieci
i mlodziezy w Polsce w przysztosci, potrzebni sg
liderzy i dziatania na znacznie wigksza skale.

Obecne poglady organizacji
mi¢dzynarodowych na temat promowania
aktywno$ci fizycznej koncentrujg si¢ na

wdrazaniu rozwigzan promujacych codzienna
aktywno$¢ fizyczng w roznych sytuacjach.
Obejmuja one jazde na rowerze lub chodzenie do
szkoty, zabawg¢ w otwartych, bezpiecznych
przestrzeniach publicznych oraz aktywno$¢ w
szkole podczas przerw lub po lekcjach.
Kontrastuje to z mato popularng w polskich
samorzadach 1ideg promowania aktywnosci
fizycznej wylacznie przez pryzmat infrastruktury

wszystkich  krajach, a badania wyraznie | sportowej i zamknigtej. Przeszkodg sg lokalne
pokazuja, ze istnieje korelacja miedzy | zwyczaje i decydenci.
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Abstract
JEBCKI CaaBomip CraniciaB, TomnopoBcka /I:kojianta

MOTOPHA AKTUBHICTb AK BUKJIMK CYYACHOCTI - BUBPAHI IMTAHHA

B onmonoziunomy cenci cyuacuicmo — ye cnocio icnysants ko2oct abo yoeocs. CyuacHicms y npaKceonioSiuHoOMY
PO3YMIHHI — Ye 2ay3b HAYKOBUX O0CHIONCEHD, KA 3aUMAEMbC MEMOOaMU 8CIX HABMUCHUX TT0O0CbKUX Oitl. CyuacHicmb 6
AKCIONOSTMHOMY PO3YMIHHI € HAYKOI0 NPO YinHocmi. Axwo @isuuna akmuenicmes niooacmoscs NO2AUOIEHOMY O0CHIONCEHHIO
ma amanizy, mo 60HA XAPAKMePU3yEMovCs YimKuUM OyanizMOM 6 OHMOIOIYHOMY CEHCI, WO € HACiOKOM nomped. 3 00HO20
60Ky, Qizuuna axmusHicmvb NOKpawye QI3UMHUL CMaH JIOOUHU | 3MIYHIOE OP2aHi3M, 4 3 IHULO20 — GUKIUKAE picm i
pezenepayiio HelpoHis, wo NOKpaAwye inmeneKmyanbhi npoyecu, moomo cnpuiinamms moounu. Jluwe noconanna @izuynoi
AKMUBHOCMI MA HAYKU MOJHCe NPUHECTNU OYIKYBAHUL GUXOSHUL eghekm HA OYOb-AKOMY pi6HI 0c8imu. Y npasmamuyHomy
CeHCi CnopmueHi pesyibmamu iHOUGI0a Yu KOMAHOU € 4imKo eusHauenoio memoio @Qizuunoi akmusnocmi. Lle uacmo
npu3gooums 00 GUKOPUCMAHHSA MemoOi8 HABYAHHA abO0 NIOMPUMKU 308HIWHIMU NPOOYKMAMY, MOOMO XIMIYHUMU
PpeuosuHaMU, a MAKOIHC MEOUUHUMU MA XAPHOBUMU NPOOYKMAMU, SKi 6UKOPUCMOBYIOMb, ceped iHu020, bionociuni ghopmu,
maki sax nepenuganHs Kposi. E¢pexmu nacmynni: 3 axcionoeiunoi mouxu 30py isuuHa axmueHicme CApsAMosye Oilo,
BUKIIOUAIOYU 6CI THWI YIHHOCMI, KpiM YCRIXy. Ycnix cmeoproe peanvbHicmv, 6iH NOPOOACYEMbCA MINCOUCYUNTTHAPHUMU
npooaemMamu 3 MOXCAUBICIIO NOPYUEHHSL 300P08 '8 T0OUHU 6 M 51 idel nepemoeu nonao yce. Takuil ycnix moodice npuzgecmu
0o OezymaHizayii cnopmy ma Oecymanizayii mooei. [lonsamms 2ymaHizMy ma yYecHoi epu nocmynogo empaiacmvCs.
Buwenasedeni numanmns popmyroms 0cHo8y 0151 OOCHIONCEHHS, AKe CIAE OOCTIOHUYLKUM BUKTUKOM.

Kmouosi crosa: gizuuna akmuenicmo,; cnopm, Jlecymanizayiss cnopmueHo20 HCUummsi
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