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Ró norodno  aktywno ci ruchowej dzieci w 
wieku szkolnym 

Streszczenie 
Artyku  omawia znaczenie aktywno ci fizycznych dla dzieci w wieku szkolnym. Skupia si  na 
ró nych aspektach takiej aktywno ci, formach, cechach, znaczeniu dla zdrowego rozwoju 
orga- nizmu oraz wp ywie na ni  takich czynników, jak rodzina, atmosfera wokó  edukacji 
fizycznej i sportu w szkole oraz osobowo  nauczyciela wychowania fizycznego. Autorka 
analizuje ró ne formy aktywno ci (gry, zabawy ruchowe, gimnastyka, lekkoatletyka, sporty 
wodne i zimowe, taniec) oraz ich korzystny wp yw na rozwijaj cy si  organizm m odego 
cz owieka. W artykule zwraca si  uwag  na niedostateczn  aktywno  ruchow  dzieci, co 
prowadzi do negatywnych konsekwencji zdrowotnych i spo ecznych. Podkre la si  rol  
nauczycieli wychowania fizyczne- go w promowaniu aktywnego stylu ycia i dostosowywaniu 
zaj  do indywidualnych potrzeb uczniów. Zwraca si  uwag  na wspó prac  szko y z 
rodzicami w zach caniu dzieci do regularnej aktywno ci fizycznej, zaznaczaj c, e aktywno  
ruchowa powinna by  dostosowana do wieku, p ci i indywidualnych mo liwo ci uczniów. 
S owa kluczowe: dzieci, ruch, aktywno  fizyczna, zdrowie, organizm 

 
Variety of Physical Activity of School-Aged Children 

Abstract 
The article discusses the importance of physical activity for school-aged children. It focuses 
on various aspects of such activity, its forms, characteristics, importance for the healthy deve- 
lopment of the body, and the influence of such factors as the family, the atmosphere around 
physical education and sports at school, and the personality of the physical education teacher. 
The author analyzes various forms of activity, yes (games, motor games, gymnastics, athletics, 
water and winter sports, dance) and their beneficial effects on the developing body. The article 
draws attention to the insufficient physical activity of children, which leads to negative health 
and social consequences. The role of physical education teachers in promoting active 
lifestyles and adapting activities to the individual needs of students is emphasized. Attention 
is paid to the cooperation between the school and parents in encouraging children to engage 
in regular physical activity, noting that physical activity should be adapted to the age, gender 
and indivi- dual abilities of students. 
Keywords: children, movement, physical activity, health, body 

 
Wst p 

W obecnych czasach, kiedy technologia rozwija si  w zastraszaj co szybkim 
tem- pie, jest istotne, eby pami ta  o zapewnieniu organizmowi minimum 
aktywno ci fizycznej, która jest naturaln  i nieod czn  potrzeb  ludzkiego ycia. Ta 
aktywno , b d ca integraln  cz ci  wychowania m odych ludzi, wp ywa 
korzystnie na ich har- 
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monijny i wszechstronny rozwój. Promuje takie warto ci, jak regularno , dyscypli- 
na, wytrwa o  oraz zdolno  radzenia sobie z trudno ciami. Tworzy równie  pod- 
stawy do rozwijania wysokich zdolno ci intelektualnych i przygotowania m odego 
cz owieka do pe nienia ról spo ecznych w przysz o ci. Pomimo tych pozytywnych 
aspektów aktywno ci ruchowej wci  jest ona cz sto niedoceniana. 

W m odym wieku dzieci ucz szczaj ce do szkó  podstawowych powinny si  
skupi  na ró norodnych aktywno ciach ruchowych sprzyjaj cych wszechstronne- 
mu rozwojowi organizmu. Jest to szczególnie istotne, poniewa  w tym okresie 
ycia organizm bywa nadzwyczaj podatny na kszta towanie swoich zdolno ci 

fizycznych. Niestety, obserwuje si  coraz wi kszy brak aktywno ci w ród dzieci w 
szko ach pod- stawowych. Powodem jest niew tpliwie d ugotrwa e siedzenie 
m odzie y przed ekra- nami. Dlatego jest istotne, aby zrozumie , e zach canie 
dzieci do regularnej aktyw- no ci ruchowej powinno by  priorytetem w procesie 
edukacji. Szko y podstawowe maj  okazj  zapewni  uczniom dost p do 
ró norodnych form ruchu i poprzez to promowa  zdrowy styl ycia ju  od 
najm odszych lat. 

Nauczyciele wychowania fizycznego odgrywaj  kluczow  rol  w promowaniu ak- 
tywnego trybu ycia w ród uczniów. Przy ich wsparciu uczniowie mog  osi gn  
pe ny potencja  fizyczny i nauczy  si , jak korzysta  z aktywno ci ruchowej. 

 
1. Definiowanie poj cia „aktywno  ruchowa” 

Poj cie szeroko rozumianej „aktywno ci ruchowej” zosta o w literaturze ró nie 
zdefiniowane przez autorów. „Aktywno ” to „sk onno , zdolno  do 
intensywnego dzia ania, do podejmowania inicjatywy, czynny udzia  w czym ” 
(Tyszkowa, 1990). 
„Ruchliwo ” za  to „stopie  aktualizacji w asnej motoryki jako poziom wra liwo- 
ci na bod ce kinestetyczne lub sk onno  do wyra ania stanów aktywno ci 

ruchem uzewn trznionym” (Wo oszynowa, 1998). „Aktywno  ruchowa” to 
wszystko, co dotyczy „poruszania si  cz owieka w przestrzeni na skutek zmian 
po o enia cia a lub poszczególnych jego cz ci wzgl dem siebie, inaczej poj cie to 
obejmuje ca okszta t czynno ci ruchowych cz owieka, motoryczno ” (Demel, 
1980). 

W opinii J. Drabika (1994) „»Aktywno  ruchowa to ka dy ruch spowodowany 
prac  mi ni szkieletowych, którego wynikiem jest wydatek energetyczny«. Wydatek 
ten mo e si  zawiera  od bardzo ma ego do bardzo du ego. To inaczej obci enie 
fizyczne, któremu poddawana zostaje osoba. Tak wi c do aktywno ci fizycznej zali- 
cza si  wiele prac zawodowych, domowych, a tak e wiczenia fizyczne. Aktywno  
ruchowa ma zwykle pozytywny zwi zek z poziomem sprawno ci fizycznej. wicze- 
nia fizyczne jako subkategoria aktywno ci fizycznej pozostaj  w wysoce istotnych 
korelacjach ze sprawno ci  fizyczn  i – obok wymienionych wcze niej cech aktyw- 
no ci – charakteryzuj  si  ponadto zaplanowanym, strukturalnie zorganizowanym 
systematycznie powtarzanym ruchem s u cym w ko cu g ównie poprawie 
poziomu sprawno ci fizycznej”. 

W inny sposób definiuje to J. Barankiewicz (1992), ujmuj c, e „»aktywno  
ruchowa« jest »podejmowaniem w ramach wypoczynku czynnego ró nego 
rodzaju 
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zabaw, wicze  i ró nych dyscyplin sportu, dla rekreacji i zdrowia, poprawy zdol- 
no ci wysi kowej, specjalnych umiej tno ci i sprawno ci fizycznych, zapobieganiem 
powstania chorób cywilizacji, zwi kszeniem stymulacji korzystnych wp ywów na 
zdolno  do pracy fizycznej i umys owej«”. Podsumowuj c, nale y stwierdzi , e 
ró - ne definicje przedstawione przez autorów ukazuj  ró ne perspektywy 
rozumienia ak- tywno ci ruchowej, ale wspólnym mianownikiem pozostaje jej 
aktywny charakter, co oznacza dzia anie i ruch wywo any naturalnymi potrzebami 
ka dej osoby. Aktywno  ruchowa stanowi jedn  z fundamentalnych potrzeb 
cz owieka, istotn  przez ca e y- cie ze szczególnym akcentem na dzieci stwo i 
m odo , kiedy odgrywa niezast pion  rol  w kszta towaniu prawid owego rozwoju. 
Dzi ki niej formujemy zdrow  i spraw- n  fizycznie jednostk  o doskona ej 
sylwetce, b d c  w stanie stawi  czo a wp ywom negatywnym z otoczenia. 

Henryk Grabowski (1999) podj  obszerne badania na temat znaczenia ruchu 
i aktywnego sp dzania czasu wolnego, co zaowocowa o wyró nieniem trzech 
kluczo- wych funkcji aktywno ci fizycznej: stymulacyjnej, adaptacyjnej oraz 
kompensacyjno- 
-korektywnej. 

 

1.1. Funkcja stymulacyjna 
W ka dym okresie „m odo ci, dojrza o ci i staro ci (…) aktywno  ruchowa 

spe - nia m.in. rol  czynnika stymulacji. Stymulacja oznacza pobudzenie czynno ci 
orga- nizmu, a w konsekwencji jego rozwój. G ównymi stymulatorami rozwoju s : 
powie- trze, pokarm, energia promienista oraz ruch (zgodnie z prawem fizjologii, e 
funkcja kszta tuje narz d)”1. Aktywno  fizyczna pobudza prac  uk adu 
oddechowego, sty- muluje uk ad sercowo-naczyniowy oraz przyspiesza rozwój 
uk adu nerwowego. Jed- nak e nie mo emy bagatelizowa  wp ywu ruchu na 
aspekty psychiczne jednostki. 
„Dzi ki rozwojowi motoryki dziecko staje si  niezale ne od otoczenia, co podnosi 
jego wiar  we w asne si y”(Grabowski, 1999). 

Aktywno  fizyczna wspiera proces przyswajania wiedzy oraz sprzyja nawi zy- 
waniu relacji z rówie nikami poprzez uczestnictwo w aktywnych zabawach rucho- 
wych. „Konfrontacja w asnej sprawno ci z rówie nikami stanowi istotne kryterium 
samooceny, a tym samym wywiera wp yw na osobowo ” (Madej, 1981). Dziecko, 
które osi ga lepsze wyniki, rozwija wi ksz  pewno  siebie, kreatywno  i zdolno  
do efektywnej wspó pracy z innymi. W doros ym wieku rola stymulacji skupia si  
na utrzymaniu osi gni tego poziomu zdrowia z wcze niejszych lat. W tym okresie 
ycia organizm potrzebuje sta ego bod cowania, które wspiera samodzielno  i 

efek- tywno , co z kolei pozwala odroczy  procesy degeneracyjne zwi zane z 
procesem starzenia si . 

 

1.2. Funkcja adaptacyjna 
„»Adaptacja« to »przystosowanie si  organizmu ywego do ycia w nowych dla 

niego, trwale zmienionych warunkach bytowych lub zewn trznego stresu«” (Drabik, 
 

1 H. Grabowski, Teoria fizycznej edukacji, Warszawa 1999, s. 26–27. 
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Sobol, 2022). Ten proces s u y utrzymaniu stabilno ci wewn trznego rodowiska or- 
ganizmu, co znane jest jako homeostaza. Dzia a on w celu wzmocnienia jednostki, 
umo liwiaj c jej skuteczne przeciwdzia anie negatywnym wp ywom czynników me- 
chanicznych, termicznych i ruchu. 

Istnieje wa na kwestia, e aktywno  fizyczna powinna by  wprowadzana w y- 
ciu jednostki ju  od najm odszych lat. To dlatego, e nawet intensywny trening 
nie wp ywa znacz co na zmiany w cechach morfologicznych i wydolno ci fizycznej 
w wieku rednim. Wydaje si , e kluczowe jest w a ciwe wykszta cenie tych cech 
zarówno pod wzgl dem morfologicznym, jak i funkcjonalnym w m odym wieku, 
poniewa  w pó niejszym okresie ycia trudniej jest na nie wp yn  (Ku ski, Ja- 
niszewski, 1985). W ka dym etapie ycia aktywno  fizyczna odgrywa kluczow  
rol  w procesie adaptacji, okresie wzrostu i rozwoju wspomaga rozwijaj c  si  
zdol- no  organizmu do dostosowywania si  do zmieniaj cych si  warunków 
otoczenia. W wieku dojrza ym pomaga jednostce dostosowa  si  do codziennych 
yciowych wyzwa , w tym tak e zawodowych. Z kolei w okresie starzenia si  

aktywno  fizycz- na agodzi negatywne skutki procesu spoczynku, co umo liwia 
d ugotrwa  nieza- le no  i samodzielno . 

 
1.3. Funkcja kompensacyjno-korektywna 

„Kompensacja” to „zorganizowany system bod ców dope niaj cych oraz anty- 
bod ców, maj cych równowa y  lepe dzia anie zbyt daleko posuni tej adaptacji 
(…). Jest procesem wiadomego sterowania rozwojem, regulacji jego biegu” (Demel, 
1980). W skrócie jej zadaniem pozostaje utrzymywanie zdrowego rozwoju i zapo- 
bieganie wszelkim nieprawid owo ciom poprzez dostarczanie odpowiedniej ilo ci 
aktywno ci fizycznej. „Dzia ania kompensacyjne zbyt pó no rozpocz te lub za 
ma o intensywne w stosunku do si y i czasu trwania niekorzystnych warunków 
otoczenia mog  si  okaza  nieskuteczne. Dochodzi wówczas do utrwalenia si  
patologicznych zmian przystosowawczych (w postaci wad postawy, oty o ci, 
ograniczenia ruchomo- ci w stawach itp.), wymagaj cych post powania 
korekcyjnego”.(Grabowski, 1992). Wychodz c z za o enia, e atwiej jest 
zapobiega , ni  leczy , ka dy z nas powinien dostarcza  swojemu cia u ruchu, aby 
zniwelowa  wp yw d ugotrwa ego wystawienia na niekorzystne czynniki otoczenia. 

 
2. Formy aktywno ci ruchowej i ich wp yw na organizm 

Zaleca si , by aktywno  fizyczna by a regularna, najlepiej odbywaj ca si  ka - 
dego dnia, a je li nie, to przynajmniej dwa razy w tygodniu. Warto dostosowa  jej 
intensywno  i czas trwania do indywidualnych mo liwo ci, wieku, stanu zdrowia, 
p ci i potrzeb danej osoby. wiatowa Organizacja Zdrowia i wiatowa Organizacja 
Wy ywienia przypominaj , e codzienny ruch, na przyk ad w postaci spaceru, jog- 
gingu lub aerobiku, jest korzystny. Dzieci powinny mie  oko o trzech godzin aktyw- 
no ci ruchowej dziennie. Nawiasem mówi c, ju  30 minut wicze , które anga uj  
mi nie, serce, uk ad kr enia i oddechowy, wystarcza do tego, by pobudzi  
spalanie 
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zapasów t uszczu i wp yn  pozytywnie na ogóln  sprawno . wiczenia o 
umiarko- wanej intensywno ci, takie jak podtrzymywanie t tna w zakresie 130–140 
uderze  na minut , s  bezpieczne i skuteczne w promowaniu zdrowia. Warto 
unika  zbyt intensywnych, krótkotrwa ych lub niestabilnych form aktywno ci, 
takich jak nie- kontrolowane gry sportowe, które mog  prowadzi  do kontuzji i nie 
sprzyjaj  spala- niu t uszczu. W przypadku dzieci i m odzie y powinno si  
znacz co zwi kszy  ilo  aktywno ci fizycznej, bior c pod uwag  rosn ce 
zapotrzebowanie na ruch w procesie rozwoju organizmu oraz konieczno  
ró norodno ci w treningach. 

Najwcze niejszym i najbardziej naturalnym sposobem wprowadzania ruchu jest 
uczestnictwo w grach i zabawach. „Psychoruchowy rozwój dzieci wi e si  
zarówno z kszta towaniem motoryczno ci, jak i rozwojem zmys u i intelektu” 
(Chromi ski, 1987). Zabawa odgrywa niezast pion  rol  w kszta towaniu naszego 
charakteru oraz naszych relacji z innymi lud mi, zarówno w ród rówie ników, jak i 
osób doros ych, które równie  mog  w niej uczestniczy  i wzbogaca  swoje 
do wiadczenia. To forma aktywno ci, która mo e by  praktykowana wsz dzie: od 
domu i ogrodu po boisko, pla , wod , a nawet nieg i lód. Istnieje ogromny wybór 
gier i zabaw ruchowych, w czaj c w to te, które anga uj  skakanie, rzucanie, 
bieganie na ró nych powierzch- niach od niegu po lód, a tak e te stawiaj ce na 
orientacj  i porz dkowanie. Warto wi c eksplorowa  ró norodno  tych 
aktywno ci, aby ka dy móg  znale  co  odpo- wiedniego dla siebie. 

„Gry ruchowe maj  du y adunek emocjonalny. atwo przez nie wci gn  do 
aktywno ci ruchowej osoby, które trudno by by o nak oni  od razu do udzia u w 
za- j ciach sportowych lub gimnastycznych. Na ogó  wszyscy, umiej tnie zach cani, 
bez oporu w czaj  si  do zabaw ruchowych. Na tym w a nie polega du a 
przydatno  tej formy zaj ” (Ku ski, Janiszewski, 1985). 

„»Gimnastyk « definiuje si  jako »system specjalnie opracowanych, ró norod- 
nych i wszechstronnych wicze . (…) Ma on na celu: dostarcza  bod ce 
rozwojowe m odzie y, kszta towa  prawid ow  postaw  cia a, wzmacnia  kondycj  
zdrowotn  wicz cych, przeciwdzia a  skutkom jednostronnych czynno ci 
ruchowych, przygo- towa  do ruchowej specjalizacji w pracy i sporcie, 
przeciwdzia a  przedwczesnym procesom starzenia si  oraz nie  pomoc osobom 
dotkni tym chorob  lub kalec- twem«” (Polak, 1997). Ludziom pracuj cym 
gimnastyka pozwala „roz adowa  zm - czone mi nie, a niepracuj cym – 
wprowadzi  w stan aktywno ci” (Sygit, 1991). Nale y doceni  znaczenie wicze  
profilaktycznych i koryguj cych postaw  cia a prowadzone przez nauczycieli 
wychowania fizycznego. Gimnastyka poranna ma za zadanie pobudzi  osob  do 
rozpocz cia codziennych zaj  i stanowi nieodzowny ele- ment rozgrzewki przed 
bardziej intensywnymi wysi kami fizycznymi w ci gu dnia. 

Gry dru ynowe i sportowe, popularne w ród starszych uczniów szko y podsta- 
wowej, podobnie jak zabawy i gry, oferuj  ró norodne formy aktywno ci ruchowej, 
takie jak chód, bieg, skok i rzut. W grach sportowych zdolno ci koordynacyjne od- 
grywaj  kluczow  rol , poniewa  uczestniczy w nich wiele grup mi niowych, a to- 
warzyszy temu stymulacja ró nych funkcji organizmu. Gry te korzystnie wp ywaj  na 
regulacj  dzia ania uk adu nerwowego i wp ywaj  na wydolno  g ównych 
narz dów wewn trznych. Ponadto rozwijaj  szybko , wytrzyma o  i zwinno . W 
kontek cie 
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rywalizacji gry sportowe s  pe ne emocji, co wymaga opanowania poprawnej techni- 
ki ruchu i maksymalnego wykorzystania si  zawodnika (Stroczy ski, Stu a, 1995). 

Lekkoatletyka to dziedzina sportu obejmuj ca ró norodne formy aktywno ci ru- 
chowej, takie jak biegi, chód, skoki i rzuty. Je li chodzi o uczniów klas szko y pod- 
stawowej, stanowi doskona  okazj  do rozwijania ró nych aspektów sprawno ci 
fi- zycznej, takich jak si a, szybko , gibko , zwinno , zr czno , koordynacja 
ruchowa i wytrzyma o . Ta ró norodno  wicze  umo liwia nie tylko 
usprawnianie uk adu oddechowego i kr enia poprzez marsze, biegi i marszobiegi, 
ale tak e wzmacnianie mi ni tu owia oraz ko czyn górnych i dolnych dzi ki 
rzutom, skokom i biegom. To przyczynia si  do ogólnego rozwoju wytrzyma o ci 
organizmu, a fakt, e wi kszo  tych wicze  odbywa si  na wie ym powietrzu, 
ma korzystny wp yw na ogólne sa- mopoczucie (Mroczy ski, 1995). P ywanie 
cieszy si  ogromn  popularno ci , szcze- gólnie w okresie letnim, ze wzgl du na 
swoje liczne zalety praktyczne oraz zdolno  do aktywizowania wielu grup 
mi niowych. Zarówno sama aktywno  w wodzie, jak i pobyt w niej maj  istotne 
znaczenie dla relaksu, zdrowia oraz poprawy postawy cia- a. Przyczynia si  do 
równomiernego wzmacniania mi ni, szczególnie mi ni klatki piersiowej, co z 
kolei zwi ksza pojemno  p uc i poprawia dost p tlenu. To forma ruchu, która 
korzystnie wp ywa na ogóln  sprawno  i zdrowie. „Umiej tno  p y- wania 
zapewnia bezpieczne przebywanie i korzystanie z uroków basenu czy innych 
dozwolonych do u ytku k pielisk, chroni przed wypadkami utoni ” (Stachura, P a- 
tek, 2012). 

Sporty zimowe odgrywaj  wa n  rol  w zachowaniu zdrowia i wp ywaj  na 
proce- sy wychowawcze. Niskie temperatury, wie e powietrze i aktywno  fizyczna 
przyczy- niaj  si  do poprawy kondycji uk adu kr enia, wzmacniaj  organizm oraz 
zmniej- szaj  ryzyko infekcji i powik a  zdrowotnych. Zabawy i gry na niegu i 
lodzie, takie jak sanki, narty i y wy, s  szczególnie uwielbiane przez dzieci. 
Narciarstwo cieszy si  du  popularno ci  w terenach górskich i podgórskich. 
Oprócz ruchu oferuje pi k- ne otoczenie górskie, czyste powietrze i ucieczk  od 
miejskiego ha asu i zanieczysz- cze . Ostatnimi czasy narciarstwo zjazdowe zyskuje 
na popularno ci ze wzgl du na ró norodno  sprz tu dostosowanego do 
indywidualnych potrzeb oraz lepsz  infra- struktur  na stokach narciarskich. 
Wszystkie te formy aktywno ci maj  wspólny cel: zaanga owanie organizmu w 
aktywny wypoczynek, regeneracj  si , a tak e zdobycie dozna  zarówno w sferze 
fizycznej, jak i emocjonalnej (Mas owski, Moroz, 1981). 

Niezwykle istotn  form  aktywno ci ruchowej, oferuj c  wiele korzy ci wycho- 
wawczych, estetycznych, zdrowotnych oraz rozrywkowych, jest taniec. Ten wyj tko- 
wy rodzaj aktywno ci stanowi po czenie aspektów fizycznych i estetycznych, 
pe ni c istotn  rol  w kszta towaniu warto ci towarzyskich i spo ecznych. Taniec 
wp ywa na rozwijanie uk adu nerwowego, stymuluje wyobra ni  i dostarcza 
niezliczonych emocji i prze y  (G ca, 2009). Równocze nie gry i zabawy ruchowe, 
gimnastyka, gry dru ynowe i sportowe, lekkoatletyka oraz sporty wodne i zimowe 
stanowi  podsta- wowe formy aktywno ci ruchowej, które praktykowane s  przez 
wiele osób. Ka da z tych form ró ni si  od siebie rodzajem wykonywanych 
czynno ci, anga uj c ró ne grupy mi ni i ró ne uk ady, takie jak uk ad 
oddechowy, nerwowy czy sercowo-na- czyniowy. 
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3. Zdrowotne korzy ci p yn ce z aktywno ci ruchowej 

Obecnie poziom aktywno ci w spo ecze stwie drastycznie spad , co stanowi 
powód do powa nego niepokoju. Szczególnie niepokoj ce s  zmiany w nawykach 
ruchowych m odego pokolenia, które powinno traktowa  aktywno  fizyczn  jako 
integraln  cz  swojego ycia i kluczowy element w a ciwego rozwoju zarówno fi- 
zycznego, jak i psychicznego. „W sferze biologicznej aktywno  fizyczna kszta tuje 
zdrow , sprawn  fizycznie i odporn  na negatywne wp ywy rodowiska przyrodni- 
czego, jednostk . Wyniki licznych bada  dowodz , e zwi kszona aktywno  rucho- 
wa ma korzystny wp yw na prawid owy przebieg procesów metabolicznych i 
hormo- nalnych rosn cego ustroju” (Banaszkiewicz, 2005). Mo na równie  
zaobserwowa  siln  korelacj  mi dzy aktywno ci  fizyczn  a zdolno ci  do 
my lenia i pracy umy- s owej. „W sferze psychicznej i spo ecznej aktywno  
pomaga uzyska  wiele cech niezb dnych w yciu doros ego cz owieka, takich jak: 
równowaga emocjonalna, hart psychiczny, odporno  na stresy, umiej tno  
psychicznych mo liwo ci adaptacyj- nych organizmu ludzkiego do zmieniaj cych 
si  warunków ycia cz owieka (urazy, nerwice, choroby wewn trzne)” (Bogucki, 
1989). 

Obecnie m odzie  nie osi ga odpowiedniej kondycji fizycznej, która by umo - 
liwia a organizmowi efektywn  obron  przed chorobami sercowo-naczyniowymi 
zgodnie z wiekiem. Aby osi gn  odpowiedni  sprawno  fizyczn , potrzeba mini- 
mum sze ciu godzin aktywno ci fizycznej w ci gu tygodnia. Obejmuje to wiczenia 
podczas lekcji wychowania fizycznego i indywidualn  aktywno  poza szko . Nie- 
stety, badania wykazuj , e m odzie  realizuje jedynie 1/3 zalecanego czasu aktyw- 
no ci ruchowej. Poziom aktywno ci dzieci i m odzie y przedstawia si  procentowo 
nast puj co: 25% satysfakcjonuj cy, 60% zbyt niski, 15% bardzo niski ( obo ewicz, 
Wola ska, 2004). W obecnych czasach wi kszo  dzia a  ruchowych, które podej- 
muje m odzie , ogranicza si  do uczestnictwa w lekcjach wychowania fizycznego. 
Niestety, lekcje te nie spe niaj  cz sto potrzeb ruchowych m odzie y. Nawet je li 
poza szko  podejmuje si  ró norodne formy aktywno ci fizycznej, cz sto 
charakteryzuj  si  one zbyt niskim poziomem intensywno ci. Obecnie u dzieci i 
m odzie y obser- wuje si  niedobór ruchu w porównaniu z ich naturalnymi 
potrzebami rozwojowymi. Ów brak aktywno ci jest okre lany jako „hipokinezja” 
(gr. „hypo” – pod, „kinesis” – ruch). Coraz cz stszy brak ruchu w ród m odego 
pokolenia mo e prowadzi  do znacz cych i nieodwracalnych konsekwencji dla ich 
rozwijaj cego si  organizmu. 

Bior c pod uwag  wp yw ograniczenia aktywno ci ruchowej na aspekty 
psychicz- ne i spo eczne jednostki, daje si  zauwa y : 
• zmniejszenie zdolno ci jednostki do pracy umys owej; 
• zmniejszenie odporno ci na nieprzewidziane trudy ycia codziennego, na stresy 

i przeci enia psychiczne; 
• zak ócenia umiej tno ci adaptacji do zmieniaj cych si  warunków i norm spo- 

ecznych. 
Z powy szych sygna ów nale y wywnioskowa , e hipokinezja zagra a zdrowiu 

rozumianemu trójwarstwowo, a mianowicie: fizycznemu, psychicznemu i 
spo eczne- mu (Banaszkiewicz, 2004). Korzystaj c z koncepcji przeciwnych 
oddzia ywa , warto 
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przedstawi  ró ne pozytywne skutki regularnej aktywno ci fizycznej na rozwój 
cech spo eczno-wychowawczych, m.in.: 
• pomaga pokonywa  trudno ci i stawia  czo a wyzwaniom; 
• wspiera kszta towanie nawyków i umiej tno ci; 
• wzmacnia wra liwo  na kwestie spo eczne, estetyczne i moralne; 
• zach ca do podejmowania wiadomych wyborów i patrzenia na siebie obiektyw- 

nie; 
• promuje dyscyplin  i szacunek wobec uznanych warto ci i osób starszych, a 

tak e wobec pracowników; 
• sprzyja wspó pracy i pracy w grupie oraz rozwija zainteresowanie wspó zawod- 

nictwem; 
• pomaga radzi  sobie z niepowodzeniami i osi ganiem sukcesów; 
• kszta tuje wytrzyma o , hart ducha, odwag  i siln  wol . 

Ruch, jak wykazuj  liczne badania oraz obserwacje ycia codziennego, odgrywa 
fundamentaln  rol  w kszta towaniu zarówno zdrowia psychicznego, jak i 
spo eczne- go jednostki. Ponadto jest kluczowym czynnikiem biologicznym 
pobudzaj cym roz- wój organizmu cz owieka. Aktywno  fizyczna przyczynia si  do 
poprawy sprawno ci ruchowej i ogólnej wydolno ci organizmu. Regularna 
aktywno  fizyczna, szczegól- nie w okresie wzrostu i rozwoju, prowadzi do 
licznych korzystnych przekszta ce . W obszarze mi niowym powoduje przyrost 
masy mi niowej i zwi ksza ukrwienie tkanek mi niowych. W uk adzie kr enia: 
obni a t tno w spoczynku (do poziomu oko o 40–50 uderze  na minut ), redukuje 
ci nienie skurczowe krwi oraz usprawnia gospodark  glukoz  we krwi, stabilizuj c 
jej poziom. Zwi ksza pojemno  tlenow  krwi, co korzystnie wp ywa na zdolno  
organizmu do przewo enia tlenu. Rozszerza rezerw  zasadow  krwi (sprzyja to 
utrzymaniu optymalnego pH krwi). Ogólnie rzecz bior c, regularna aktywno  
fizyczna przyczynia si  do poprawy funkcjonowania or- ganizmu i pozytywnie 
wp ywa na zdrowie psychiczne oraz fizyczne jednostki (Bulicz, Murawow, 2002). 

W a ciwa dawka aktywno ci ruchowej jest kluczowym czynnikiem wp ywaj cym 
na pozytywny rozwój ca ego organizmu. Jednak e istniej  ograniczenia co do ilo ci 
wykonywanego ruchu, które musz  by  odpowiednio dostosowane do wieku, p ci 
i poziomu sprawno ci fizycznej jednostki. Wykonywanie wicze , których inten- 
sywno  i obci enia przewy szaj  mo liwo ci danej osoby, prowadzi niekiedy do 
przetrenowania organizmu. Nie mo na przeceni  znaczenia regularnej i umiarkowa- 
nej aktywno ci fizycznej dla zdrowia cz owieka. Jest to szczególnie istotne w 
okresie dzieci stwa i m odo ci, poniewa  pomaga w prawid owym rozwoju 
m odego organi- zmu. Wspomaga rozwijaj ce si  narz dy i uk ady, zapobiega 
wadom postawy oraz je koryguje, a tak e kszta tuje pozytywne nawyki zwi zane z 
ruchem. 

 
4. Wp yw rodowiska rodzinnego i szkolnego na aktywno  

ruchow  dzieci 

Nale y zwróci  uwag  na rol , jak  pe ni rodowisko rodziny i edukacyjne w pro- 
mowaniu aktywno ci fizycznej u dzieci. „Dom rodzinny to pierwsze rodowisko 
wy- 
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chowawcze. Tu formuj  si  najwcze niejsze nawyki, przyzwyczajenia i postawy, 
które z kolei stanowi  podk ad dla dalszych dzia a ” (Demel, 1986). Dla dziecka 
najwa - niejsz  zach t  do aktywno ci fizycznej jest wspólne uczestnictwo w 
zabawach z ro- dzicami. To w a nie z nimi ma nierozerwalne, emocjonalne 
po czenie w tym okresie rozwoju, które trudno zast pi  czymkolwiek innym. Nie 
mo na bagatelizowa  roli bezpo redniego kontaktu dziecka z rodzicem, co osi ga 
si  poprzez na ladowanie rodzica w pracy, podczas zabawy i w czasie wolnym. Ta 
forma wspólnego sp dzania czasu wzmacnia wi zi rodzinne, integruje cz onków 
rodziny oraz skutecznie niweluje nud  (Tyszkowa, 1990). 

W okresie nauki w szkole nauczyciel wychowania fizycznego odgrywa kluczow  
rol  w edukacji ruchowej dzieci. Pe ni on funkcj  edukatora promuj cego zdrowy 
styl ycia i dostarczaj cego wiedzy na temat wp ywu ró norodnych form 
aktywno ci fizycznej na zdrowie cz owieka. Jak zaznacza M. Demel (1986), 
nauczyciel wycho- wania fizycznego pe ni istotn  funkcj  w kszta towaniu 
zdrowych nawyków i po- zytywnego podej cia do aktywno ci fizycznej. „(…) To 
wiat y doradca i przyjaciel m odzie y, taki, za którym m odzie  chodzi”. 

W obecnych czasach rola nauczyciela niesie ze sob  wa ny obowi zek: sta  si  
doradc  i przewodnikiem po wiecie warto ci zdrowotnych i kulturowych. To na- 
uczyciel, który powinien stanowi  przyk ad swoim post powaniem, prowadzi  lekcje 
zgodnie z najlepszymi wzorcami oraz wpaja  m odemu pokoleniu zdrowy styl 
ycia. Nale y równie  podkre li , e nauczyciel ma obowi zek dba  o 

bezpiecze stwo fi- zyczne uczniów, zapewniaj c odpowiedni  asekuracj , jak 
równie  troszczy  si  o ich komfort psychiczny, zachowuj c szacunek i 
umo liwiaj c wyra anie w asnych opinii. Warto zwraca  uwag  na indywidualne 
podej cie do ka dego ucznia, dostosowuj c cele do jego mo liwo ci. Oceniaj c 
post py, nie powinni my si  skupia  wy cznie na wynikach, ale raczej na osobistym 
rozwoju ka dego dziecka. 

Wspó czesny nauczyciel wychowania fizycznego ma za zadanie wp ywa  na 
wszystkie aspekty rozwoju osobowo ci ucznia. Jego rola to nie tylko promowanie 
zdrowego stylu ycia, rozwijanie sprawno ci fizycznej, ale równie  troska o 
uczniów, ich emocje i do wiadczenia, które maj  wp yw na ich rozwój osobisty. 
Takie podej- cie sprzyja harmonii mi dzy zdrowiem fizycznym a psychicznym, 
zgodnie z zasad  
„w zdrowym ciele zdrowy duch”. 

 
Podsumowanie 

W tek cie poruszony zosta  temat niezwykle wa ny dla rozwoju m odych ludzi, 
zw aszcza w obliczu rosn cej dominacji mediów, takich jak telewizja i internet, sta- 
nowi cych najwi kszy po eracz czasu. W dzisiejszych czasach, kiedy technologia 
do- starcza nam mnóstwa form rozrywki i zajmuje znaczn  cz  dnia, konieczne 
jest zadbanie o to, aby znale  równowag  mi dzy czasem sp dzonym w domu 
przed ekranem komputera czy telewizora a aktywno ci  fizyczn , tak istotn  dla 
rozwijaj - cego si  organizmu. 
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Dzieci, zw aszcza te ze szkó  podstawowych, potrzebuj  ruchu, eby w a ciwie 
rozwija o si  ich cia o i umys . Aktywno  fizyczna odgrywa tutaj fundamentaln  

rol , pomagaj c w budowaniu zdrowego uk adu mi niowego, sercowo-
naczyniowe- go i kostnego. W procesie kszta towania aktywnego stylu ycia 

m odych ludzi musi pomaga  rodzina. To w domu dzieci ucz  si  wielu warto ci i 
nawyków, w tym podej- cia do zdrowego trybu ycia. Rodzice pozostaj  dla 

m odych ludzi wzorem do na la- dowania, dlatego ich w asna aktywno  fizyczna i 
podej cie do dbania o zdrowie ma ogromne znaczenie. Je li rodzice podejmuj  

jak  aktywno  sportow , na przyk ad codziennie wicz  czy biegaj  b d  
spaceruj , dzieci widz c to, staraj  si  i  w ich lady. Z drugiej strony, je li rodzice 

sp dzaj  wi kszo  czasu przed telewizorem lub komputerem, tak e dzieci 
przyjmuj  taki sposób sp dzania czasu i uznaj  za norm . Niezwykle wa n  rol  do 

odegrania w promowaniu zdrowego trybu ycia dzieci maj  nauczyciele 
wychowania fizycznego w szko ach. To oni dostarczaj  uczniom fachowej wiedzy 

na temat korzy ci p yn cych z aktywno ci fizycznej oraz wp ywu ró nych form 
ruchu na organizm cz owieka, zach caj  uczniów do podejmowania ró norodnych 
aktywno ci ruchowych. Warto inwestowa  w tak  edukacj , by dzieci i m odzie  w 

pe ni rozumieli, jak istotne jest dbanie o zdrowie poprzez aktywno  
fizyczn . A wówczas aktywny tryb ycia stanie si  dla nich naturalnym nawykiem. 
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