
Aktywność ruchowa dzieci i młodzieży -  
 jej wpływ na sprawność fizyczną  

i ogólny stan zdrowia społeczeństwa. 
 

     
 
We współczesnym wysoko rozwiniętym i uprzemysłowionym świecie 
aktywność fizyczna nieustannie spada. O kondycji fizycznej człowieka XXI w. 
Przesądza narastający deficyt aktywności ruchowej ludzi dorosłych oraz 
pogłębiający się kryzys wychowania fizycznego dzieci i                  
młodzieży (H. Grabowski 2003). 
     Dawniej człowiek wykonywał większość prac samodzielnie, gdyż powodem 
aktywności ruchowej była potrzeba przetrwania. Wymagało to wielu wysiłków i 
zależało od sprawności ciała. Wraz z postępem cywilizacji człowiek zaczął 
uwalniać się od wymuszonej prawami natury aktywności ruchowej. Większość 
prac i czynności przejęły maszyny, dlatego aktywności ruchowej wymagają 
jedynie zajęcia sportowe i rekreacyjne. Spontaniczna aktywność ruchowa dzieci 
i młodzieży wygasa wraz z zakończeniem rozwoju. Ludzie dorośli nie 
odczuwają tzw. głodu ruchu. Nasuwa się pytanie, co robić jak wpłynąć na dzieci 
i młodzież, aby po zakończeniu ich rozwoju nie zanikła w nich potrzeba ruchu, 
aby odczuwali chęć aktywności ruchowej po ukończeniu edukacji, aby ich 
uczestnictwo w kulturze fizycznej nie sprowadzało się jedynie do 
uczestniczenia, często wymuszonego, na lekcjach wychowania fizycznego w 
szkole. 
    Różne badania sugerują, że regularna aktywność w czasie wolnym jest 
udziałem jedynie niewielkiej części obywateli naszego kraju np. w badaniach 
CBOS 1997 roku częste i regularne uprawianie sportu deklarowało 7% 
społeczeństwa, dość częste również 7%, a sporadyczne 12% respondentów. W 
badaniach GUS do podejmowania intensywnej aktywności fizycznej przyznało 
się 6,5% badanych. Pozostaje kilkadziesiąt procent ludzi, którzy w czasie 
wolnym nie podejmują żadnej aktywności ruchowej (K. Sas – Nowosielski 
2003). 
    Problem motywacji do podejmowania aktywności ruchowej i zmianą 
proporcji między aktywną a bierną ruchowo częścią społeczeństwa podejmuje 
Krzysztof Sas-Nowosielski w jednym z artykułów zamieszczonych na łamach 
„Kultury fizycznej”. Zwraca uwagę, iż nie jest to zadanie łatwe i aby motywacja 
ludzi do podejmowania aktywności ruchowej miała charakter trwały a nie 
okazjonalny, dyktowany chwilową modą lub doraźną potrzebą (zdrowotną czy 
estetyczną) należy na nią kłaść nacisk już od wczesnych lat szkolnych. 
Wychowywać do uczestnictwa w kulturze fizycznej wówczas, gdy plastyczność 
osobowości czyni człowieka najbardziej podatnym na działania wychowawcze. 
Podkreśla, iż na motywację do podejmowania aktywności ruchowej mają wpływ 



czynniki, które w literaturze nazywane są „determinantami” bądź „korelantami” 
aktywności fizycznej. W wielu przypadkach określanie tych czynników oprócz 
walorów poznawczych niesie za sobą różnego rodzaju wskazówki do 
działalności wychowawczej. Wielu autorów klasyfikuje te czynniki w cztery 
zasadnicze grupy: biologiczne, psychologiczne, społeczne i związane ze 
środowiskiem fizycznym. Dwie pierwsze łączone są w grupę określoną mianem 
osobistych źródeł aktywności ruchowej, dwie ostatnie źródeł środowiskowych 
(2003). 

    Mówiąc o czynnikach biologicznych podkreśla się znaczenie płci i wieku. 
W licznych badaniach stwierdza się obniżenie poziomu aktywności ruchowej 
wraz z wiekiem oraz mniejszą aktywność osób płci żeńskiej niż męskiej, 
niezależnie od rozpatrywanej kategorii wiekowej. Proces obniżania się poziomu 
aktywności ruchowej z wiekiem rozpoczyna się już we wczesnych latach nauki 
szkolnej. Największe nasilanie tego zjawiska przypada między 12 a 18 rokiem 
życia, zwłaszcza u dziewcząt, u których dynamika obniżania się skłonności do 
podejmowania aktywności ruchowej w czasie wolnym jest ponad dwukrotnie 
większa w porównaniu do chłopców. 

Od niedawna zwraca się uwagę na możliwość istnienia wrodzonych 
predyspozycji do bycia mniej lub bardziej aktywnym fizycznie. Jednakże fakt, iż 
niektóre jednostki urodziły się ze skłonnościami do mało aktywnego trybu 
życia, nie przesądza o tym, że są one skazane na bezczynność ruchową i są one 
narażone na jego zdrowotne konsekwencje. 

Dla wychowania, w tym również wychowania fizycznego, ważniejszą rolę 
przypisuje się czynnikom psychologicznym. Do najczęściej badanych 
determinantów tej grupy należą postawy wobec aktywności  ruchowej(2003). 

Problem ten podejmuje również N. Wolański w jednym z artykułów 
„Kultury fizycznej”. Zwraca uwagę na problem wiary w zdeterminowane 
genetycznie możliwości organizmu ludzkiego. Odwołuje się do zjawiska 
ekspresji genów. Podkreśla, że osiągnięcia sportowe mogą być wynikiem nie 
tylko determinacji genetycznej identyfikowanej z genotypem jako strukturą 
chemiczną, ale ekspresji genów. Zwraca uwagę, że być może stale powtarzające 
się inne warunki mogą spowodować utrwalenie się owej innej ekspresji danego 
genu czy zespołu genów. Może to rzutować innym funkcjonowaniem 
organizmu, w tym jego sprawności motorycznej. Ważny więc, a często 
niedoceniany może stać się związek psychiki z efektami ruchowymi. 
     Sądzi, że zarówno u dzieci jak i dorosłych w stosownych testach czy próbach 
sprawności ruchowej, strona psychiczna nie może być oddzielona od strony 
fizycznej danego ruchu. Motywacja jest bowiem bardzo ważnym elementem 
osiąganego wyniku. Całość tego zjawiska w izolowanych od siebie populacjach 
może prowadzić do różnic fenotypowych pomimo podobieństwa pół genowych. 
Podobieństwo dzieci do rodziców szczególnie w cechach fizjologicznych i 
psychomotorycznych w znacznym stopniu wynika ze wspólnego trybu życia. A 



więc nie musi tak być, że wysokie skorelowanie  cechy między  rodzicami i 
dziećmi decyduje o małej wytrenowalności cechy (2003). 
      Na podobny problem zwraca uwagę A. Malinowski mówi on o normie  
adaptacyjnej - sumie poszczególnych i indywidualnych norm reakcji w 
populacji. Za normę adaptacyjną uważa mniej lub bardziej trwały kompleks 
dostosowany do środowiska zmienności genetycznej w obrębie populacji. Geny 
decydują o wszystkich strukturach i funkcjach organizmu - o płci, rasie, typie 
przemiany materii, cechach fizycznych i psychicznych. Geny mogą działać 
pojedynczo lub w powiązaniu, wtedy ich działanie sumuje się. Cechy 
zdeterminowane genetycznie w sposób bezpośredni, to cechy jakościowe 
(monogeniczne) np. grupy krwi, liczba kości, mięśni itd. Cechy charakteryzuje 
zmienność skokowa, nie mają form i wariantów pośrednich. Cechy, które są 
zdeterminowane dużą liczba genów (poligeniczne) słabo działających, stanowią 
wypadkową ich działania, nazywamy je cechami o zmienności ciągłej - 
ilościowymi. Cechy te są pod wpływem czynników genetycznych, para 
genetycznych i środowiskowych. Wciągu rozwoju cechy te ulegają stałym 
przekształceniom np. wysokość i masa ciała, ciśnienie tętnicze krwi, puls, 
ciepłota ciała, szybkość reakcji,  temperament, inteligencja. 

   Osobnik o danym genetypie w zależności od właściwości środowiska w 
którym się rozwija może mieć różny obraz fenotypowy i tym samym osiągać 
różny poziom rozwoju biologicznego. Rozwój osobnika w każdym momencie 
procesu ontogenezy jest funkcją czynników genetycznych środowiskowych i 
czasu jaki upłyną od poczęcia do chwili badania  (2004). 

Tak więc i na sprawność fizyczną i na zachowanie sportowo-rekreacyjne 
duży wpływ może mieć środowisko w jakim dana jednostka czy grupa ludzi się 
wychowuje. 

Na istnienie czynnika genetycznego w rozwoju uzdolnień ruchowych,        
ale również znaczną podatność na bodźce środowiskowe,                  
wskazuje H. Guła - Kubiszewska (2004). 

Oznacza to, że biologiczne dziedzictwo wcale nie musi przesądzać kim 
naprawdę stanie się człowiek i jak będzie się zachowywał „to, kim człowiek jest 
z natury nie przesądza o tym, kim stanie się poprzez świadome i wolne wybory” 
(K. Sas – Nowosielski  za S. Skrzypiec  2003). 

Ten aspekt zachowania ma dla nauczyciela  wychowania ogromne znaczenie. 
Oznacza to, że oddziaływania wychowawcze mogą mieć wpływ na zachowania 
przyszłych pokoleń i genetycznie uwarunkowana niska skłonność do aktywności 
nie przesądza o ich takim właśnie zachowaniu. To ich wolne i świadome 
wybory zadecydują jakimi ludźmi będą, ważne jest, aby chciały wybrać 
aktywność ruchową a nie bezczynność. Za jeden z ważniejszych czynników i 
determinatów aktywności ruchowej uznaje się poczucie własnej efektywności, 
na ile dana osoba jest przekonana, że dysponuje możliwościami pozwalającymi 
jej być aktywną ruchowo. Wpływa to na działalność w jaką zaangażuje się 
jednostka oraz wytrwałość z jaką będzie się angażować szczególnie w obliczu 



trudności i porażek. Im bardziej osoba czuje się „dobra” w tym co robi 
niezależnie do określonych standardów normatywnych np. wyników testów 
sprawnościowych uzyskiwanych przez inne osoby w grupie (np. klasie 
szkolnej), tym bardziej prawdopodobne, że będzie się angażować w tę 
działalność. W odniesieniu do dzieci i młodzieży w wieku szkolnym będzie to 
odznaczało nie tylko większą aktywność na lekcjach wychowania fizycznego, 
ale także większe skłonności do angażowania się w kulturę fizyczną w czasie 
wolnym (2003). 

Kształtowanie motywacji do aktywnego trybu życia wspierają sugestie 
innych autorów (np. Muszkieta, Bronikowski 2000). Proponują oni mniejsze 
zwracanie uwagi na wyniki testów sprawnościowych, a większe na dostrzeganie 
wszelkich nawet najmniejszych postępów czy nawet samej chęci do pracy nad 
sobą, zachowanie większej elastyczności w dążeniu do nauczenia dzieci 
niektórych ćwiczeń, które nie są niezbędne z punktu widzenia sprawności 
powiązanej ze zdrowiem. 

Poczucie, że jest się dobrym w tym co się robi wyzwala uczucie 
zadowolenia, które to uczucie jeszcze bardziej motywuje, mobilizuje do 
podejmowania aktywności ruchowej, podejmowanej w czasie wolnym. 

Wtedy gdy pewne zachowania czy formy aktywności budzą w człowieku 
stan zadowolenia, radości wówczas bardziej prawdopodobne jest powracanie do 
nich, by doznać tych uczuć ponownie. Na ten fakt zwraca uwagę K. Sas - 
Nowosielski 2003 za G. Olszewską, gdy pisze, że „budzeniu i utrwalaniu 
aktywności ruchowej ucznia sprzyjają radość, zadowolenie, satysfakcja z 
wykonanych zadań”. Zajęcia ruchowe powinny być więc tak prowadzone, by 
uczniowie radzili sobie z zadaniami ruchowymi, by osiągnęli zadowolenie z 
uzyskiwanych sukcesów. 

W obecnym czasie, trudnym okresie transformacji i przeobrażeń przełomu 
XX i XXI wieku wynika, iż następuje pogorszenie kondycji zdrowotnej 
populacji w wieku rozwojowym. 

Za dziecko zdrowe uznaje się to, które pod względem rozwoju fizycznego, 
morfologicznego, funkcjonalnego oraz sprawności  ruchowej osiągnęło poziom 
odpowiadający jego potencjalnym możliwościom, a jego rozwój psychiczny, 
emocjonalny, intelektualny charakteryzują ogólna harmonia i prawidłowe 
interakcje ze środowiskiem. 

Aktualnie rozwój, zdrowie, sprawność fizyczna i edukacja w wieku 
rozwojowym są traktowane nierozdzielnie. 

Jest wiele czynników, które wpływają i są odpowiedzialne za stan zdrowia. 
Do najważniejszych należą: styl życia, zachowanie zdrowotne, środowisko 
fizyczne i społeczne, brak nawyków pozdrowotnych, braki w propagowaniu 
zachowań prazdrowotnych wśród dzieci i młodzieży, a także wśród rodziców, 
wychowawców pedagogów (J.Kopczyńska – Sikorska. 2002). 

Aktywność fizyczna, jako warunek pozytywnego pojmowania zdrowia jest 
jedną z podstawowych potrzeb człowieka w każdym okresie życia, 



szczególnego znaczenia nabiera jednak w dzieciństwie i młodości, kiedy jest 
niezbędna dla prawidłowego rozwoju. 

Na ten okres przypada najintensywniejsze dojrzewanie fizjologiczne, 
psychiczne i społeczne. Właściwie użyty dowolny ruch łagodzi               
przebieg procesów rozwojowych, zwiększa odporność fizjologiczną,                  
koryguje zniekształcenia postawy, kształtuje pozytywne nawyki                  
ruchowe (P. Sobolewski 2003). 
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