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Zbyt mata aktywnos¢ fizyczna dzieci i mlodziezy staje si¢ jednym z najpowazniejszych wyzwan zdrowia
publicznego. Eksperci alarmuja, ze niedobdr ruchu zwigksza ryzyko m.in. nadwagi 1 otytosci czy choréb
sercowo-naczyniowych. Konsekwencje sa widoczne juz w dziecifistwie, ale czgsto utrzymuja si¢ takze

w dorostosci. Tymczasem tylko niewielka czg$¢ mtodych Polakéw spetnia cho¢by minimalne zalecenia
Swiatowej Organizacji Zdrowia dotyczace codziennej aktywnosci fizycznej.

— Regularna aktywnos¢ fizyczna korzystnie wptywa na rozwdoj uktadu sercowo-naczyniowego, kostnego
i miesniowego, pomaga utrzymac prawidtowq mase ciata, poprawia zdrowie psychiczne, jakoS¢ snu
oraz funkcje poznawcze. Z kolei siedzqcy tryb Zycia zwieksza ryzyko nadwagi i otylosci, zaburzen
metabolicznych, cukrzycy typu 2, choréb sercowo-naczyniowych oraz probleméw emocjonalnych

i spotecznych — méwi dr Anna Dzielska, p.o. kierowniczka Zaktadu Zdrowia Dzieci 1 Mlodziezy

w Instytucie Matki 1 Dziecka w Warszawie, gtdwna badaczka w projekcie B-Challenged.

Zgodnie z wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dzieci i mtodziez powinny wykonywacé
Srednio 60 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanej lub wysokiej intensywnosci dziennie.
Szczegdlnie wskazane sa ¢wiczenia aerobowe.

— Dodatkowo co najmniej trzy razy w tygodniu nalezy wilqczacé éwiczenia wzmacniajqce miesnie i kosci.
Generalna zasada dotyczqca aktywnosci fizycznej dzieci — im wiecej, tym lepiej, najlepiej na powietrzu.
Liczy sie kaZzdy krok, zamieniamy siedzenie na stanie, a stanie na ruch. Robimy to, co sprawia nam
rados¢. Im dziecko mtodsze, tym aktywnosé powinna byc¢ bardziej ogolnorozwojowa, a

nie wyspecjalizowana do jednej, konkretnej dyscypliny sportowej. Jako rodzice i opiekunowie stwarzajmy
dzieciom mozliwos¢ probowania réznych aktywnosci, dyscyplin sportowych i rodzajow ruchu. Ruszajmy
sie razem z dzieckiem, bo w ten sposob dajemy dobry przyktad i modelujmy wtasciwe zachowania — moéwi
dr n. o kult. fiz. Hanna Nalecz, adiunkt w Zaktadzie Pedagogiki i Psychologii Wydziatu Wychowania
Fizycznego Akademii Wychowania Fizycznego im. J. Pilsudskiego w Warszawie.

Z badan przeprowadzonych wsrdd polskich dzieci, na podstawie informacji gromadzonych w ramach
projektu Global Matrix (GM) 4.0, wynika, ze zaledwie niewielki odsetek najmtodszych spetnia
rekomendacje WHO co do aktywnosci. Przytaczane dane w publikacji ,,Aktywnos$¢ fizyczna dzieci

1 mlodziezy” z 2022 roku wskazuja, ze w zaleznosci od przedziatu wiekowego 1 konkretnego badania jest
to 15-20 proc. Z kolei raport ,,WF z AWF” za 2025 rok wskazuje, ze 94 proc. dzieci w Polsce nie ma
wystarczajacego poziomu kompetencji ruchowych. Nawet w szkotach sportowych dotyczy to 83 proc.
ucznidow. Potowa dzieci w wieku 8—12 lat osigga minimalny poziom alfabetu ruchowego (koordynacja,
rOwnowaga, kontrola ciata).

— Konsekwencjq jest brak realizacji podstawowych funkcji, jakie petni aktywnosé fizyczna na drodze
rozwoju dziecka. Skutkuje to brakiem stymulacji rozwoju zarowno fizycznego, jak i psychospotecznego,
gorszymi zdolnosciami adaptacyjnymi, gorszq kompensacjq negatywnych wptywow Srodowiska, brakiem
dziatan majqcych potencjat korygujqcy wezesne zaburzenia rozwoju oraz promujqcych zdrowie. Nalezy
pamietad, Ze aktywnos¢ fizyczna wptywa na wszystkie elementy zdrowia cztowieka: oddziatuje na zdrowie
i kondycje fizyczna, samopoczucie i zdrowie psychiczne oraz na relacje spoteczne i relacje 7 otaczajqcq
nas przyrodq — dodaje dr Hanna Nalecz.

— W literaturze naukowej podkresla sie, Ze fizyczna nieaktywnos¢ dzieci i mtodziezy stata sie globalnym
problemem zdrowia publicznego. Brak ruchu jest powszechny zarowno w krajach rozwinietych, jak
i rozwijajqcych sie, a jego konsekwencje zdrowotne generujq znaczne koszty spoteczne i ekonomiczne.
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Dodatkowo WHO zwraca uwage, zZe poziom aktywnosci fizycznej nie poprawit sie znaczqco w ostatnich
dekadach, mimo rosnqcej swiadomosci zdrowotnej. Jednym z gtownych czynnikéow odpowiedzialnych za
ten trend jest wzrost czasu spedzanego przed ekranami urzqdzen cyfrowych oraz ograniczanie
spontanicznej aktywnosci i zabawy na swiezym powietrzu — wskazuje dr Anna Dzielska.

Wedtug danych IMiD, prezentowanych w badaniu DINO-PL, nadwaga 1 otytoS¢ wystepuja u okoto jedne;j
trzeciej polskich uczniow w wieku siedmiu—dziewigciu lat. Autorzy badania podkreslaja, ze otytos¢

w dziecinstwie determinuje m.in. wigksze ryzyko rozwoju cukrzycy i choréb uktadu krazenia u os6b
dorostych, wiazac si¢ takze z wigkszym ryzykiem wystgpowania probleméw psychospotecznych

1 emocjonalnych. Z danych zebranych w ramach migdzynarodowego programu COSI wynika, ze Srednie
ciSnienie skurczowe u chlopcow wzrosto w latach 2007-2023 z nieco ponad 102 mmHg do prawie 106
mmHg, a rozkurczowe — z 55 mmHg do prawie 60 mmHg. Problem nieprawidtowo wysokiego ciSnienia
krwi dotyczy niemal jednej trzeciej polskich dzieci bioracych udziat w badaniu.

— Potrzebujemy dziatan na wielu poziomach jednoczesnie. Nie wystarczy zachecac dzieci do wiekszej
aktywnosci, ale trzeba stworzy¢ warunki, ktore bedq jq utatwiaty. Wazne jest tworzenie bezpiecznych
przestrzeni do zabawy i aktywnosci fizycznej, wspieranie aktywnego transportu do szkoty, takiego jak
chodzenie pieszo i jazda na rowerze, czy zwiekszanie liczby okazji do ruchu podczas dnia szkolnego (np.
aktywne przerwy). Najwieksze efekty osiqgniemy wtedy, gdy dziatania bedq prowadzone réwnoczesnie
przez szkoty, samorzqdy, organizacje spoteczne, rodzicow czy instytucje zdrowia publicznego, poniewaz
aktywnos¢é fizyczna dzieci nie jest wylqcznie indywidualnym wyborem, tylko wypadkowq réznych
czynnikow, w tym srodowiska, ktore wspolnie tworzymy — zauwaza ekspertka IMiD.

Instytut uczestniczy w europejskim projekcie B-Challenged, ktérego celem jest poprawa warunkéw do
aktywnej zabawy na powietrzu oraz ksztaltowania zdrowych nawykéw zywieniowych wsrdod dzieci

w wieku 6-12 lat. W ramach projektu eksperci beda identyfikowaé czynniki utrudniajace aktywnos¢ na
powietrzu 1 sprzyjajace jej, a nastepnie beda wspottworzy¢ 1 wdrazaé dziatania ukierunkowane na zmiang
srodowiska fizycznego i spotecznego, w Scistej wspdtpracy z dzie¢mi oraz dorostymi interesariuszami. B-
Challenged koncentruje si¢ na kilku dzielnicach w europejskich miastach, m.in. w Warszawie (na Pradze-
Pétnoc), Amsterdamie czy Saragossie. Na przyktadzie wdrazanych w nich rozwiazan przygotowane
zostang modele dziatan, ktére mogg by¢ wdrazane w innych regionach.
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