Aktywnos¢ ruchowa dzieci i mtodziey -
je] wptyw na sprawnaosé fizyczna
| 0golny stan zdrowia spotecaestwa.

We wspoétczesnym wysoko rozwgtym i uprzemystowionym swiecie
aktywnai¢ fizyczna nieustannie aga. O kondycji fizyczej cziowieka XXI w.
Przegdza narastagy deficyt aktywneéci ruchowej ludzi dorostych oraz
pogkbiajacy Sk kryzys wychowania fizycznego dzieci i
miodziezy (H. Grabowski 2003).

Dawniej cztowiek wykonywat wksza¢ prac samodzielnie, gdypowodem
aktywndaici ruchowej byta potrzeba przetrwania. Wymagato to wielu wysitkow i
zalezatlo od sprawnsei ciata. Wraz z pogpem cywilizacji cztowiek zaczt
uwalniat sig od wymuszonej praami natury aktywnsci ruchowej. Weksza¢
prac i czynnéci przegty maszyny, dlatego aktywso ruchowej wymagaj
jedynie zagcia sportowe i rekreacyjne. Spontaniczna aktyd&machowa dzieci
| miodziezy wygasa wraz z zakezeniem rozwoju. Ludzie doflb nie
odczuwag tzw. gtodu ruchu. Nasuwaespytanie, co roldi jak wptyma¢ na dzieci
I mtodziez, aby po zakaczeniu ich rozwoju nie zanikta w nich potrzeba ruchu,
aby odczuwali cf aktywnaci ruchowej po ukaczeniu edukaciji, aby ich
uczestnictwo w kulturze Zycznej nie sprowadzato ¢si jedynie do
uczestniczenia, €&to wymuszonego, na lekcjach wychowania fizycznego w
szkole.

R&ne badania sugeryj ze regularna aktywrsé w czasie wolnym jest
udziatem jedynie niewielkiej eci obywateli naszego kraju np. w badaniach
CBOS 1997 roku emte i regularne uprawianie sportu deklarowato 7%
spoteczéstwa, dé¢ czeste rownie 7%, a sporadyczne 12% respondentéw. W
badaniach GUS do podejmowania intensywnej aktyainizycznej przyznato
sie 6,5% badanych. Rostaje kilkadziegt procent ludzi, ktdrzy w czasie
wolnym nie podejmuj zadnej aktywnéci ruchowej (K.Sas — Nowosielski
2003).

Problem motywacji do podejmowania aktywrio ruchowej i zmian
proporcji medzy aktywry a bierr, ruchowo cgscia spoteczéastwa podejmuje
Krzysztof Sas-Nowosielski w jednym artykutdw zamieszczg/ch na famach
~Kultury fizycznej”. Zwraca uwag, iz nie jest to zadanie tatwe i aby motywacja
ludzi do podejmowania aktywsa ruchowej miata chrakter trwaly a nie
okazjonalny, dyktowany chwiloyvmody lub dorang potrzela, (zdrowotry czy
estetyczn) naleey na ni kias¢ nacisk ju od wczesnych lat szkolnych.
Wychowywa do uczestnictwa w kulturze fizgnej wowczas, gdy plastyczito
osobowdci czyni cztiowieka najbardziej patnym na dziatania wychowawcze.
Podkréla, iz na motywagj do podejmowania aktywsoi ruchowej maj wptyw



czynniki, ktore w literaturze nazywang ,gleterminantami” hdz ,korelantami”
aktywnaici fizycznej. W wielu przypadkach olglanie tych czynnikdw oprécz
walorow poznawczych niesie za golroznego rodzaju wskazéwki do
dziatalngci wychowawczej. Wielu autorow &byfikuje te czynniki w cztery
zasadnicze grupy: biologiczne, yphologiczne, spoteczne i zygiane ze
srodowiskiem fizycznymDwie pierwszedczone § w grug; okreslong mianem
osobistychzrédet aktywndci ruchowej, dwie ostatnierodet srodowiskowych
(2003).

Mowiac o czynnikach biologicznych podkte sk znaczenie pici i wieku.
W licznych badaniach stwierdzag sbbnizenie poziomu aktywriei ruchowej
wraz z wiekiem oraz mniejszaktywna¢é osoOb pici zenskiej niz meskiej,
niezalenie od rozpatrywanej kategorii wiekowej. Proces o@nia s¢ poziomu
aktywndaici ruchowej z wielem rozpoczyna sijuz we wczesnych latach nauki
szkolne]. Najwgksze nasilanie tegpjawiska przypada redzy 12 a 18 rokiem
zycia, zwlaszcza u dziewstz u ktorych dynamika obmania s¢ sktonngci do
podejmowania aktywrigi ruchowej w czasie wolnym jest ponad dwukrotnie
wigksza w poréwnaniu do chiopcow.

Od niedawna zwraca ¢siuwag na maliwosé istnienia wrodzonych
predyspozycji do bycia mniej lub taiziej aktywnymfizycznie. Jednade fakt, -
niektore jednostki urodzity size sktonnéciami do malo aktywnego trybu
zycia, nie przegdza o tymze g one skazane na bezczysfiouchow i s3 one
naraone na jego zdrowotne konsekwencje.

Dla wychowania, w tym rowniewychowania fizycznego, waiejsz role
przypisuje st czynnikom psychologicznym. Do nagsziej badanych
determinantow tej grupy naie postawy wobec aktywroi ruchowej(2003).

Problem ten podejmuje rowmieN. Wolaiski w jednym z artykutdw
~Kultury fizycznej”. Zwraca uwag na problem wiary w zdeterminowane
genetycznie mdiwosci organizmu ludzkiego. Odwotuje esido zjawiska
ekspresji genow. Podkile, ze osiagniecia sportowe mag by¢ wynikiem nie
tylko determinacji genetycznej identyfikowanej z genotypem jako struktur
chemiczma, ale ekspresji gew. Zwraca uwag ze by maze stale powtarzage
sie inne warunki mog spowodowa utrwalenie si owej innej ekspresji danego
genu czy zespotu gendéw. M® to rzutowa innym funkcjonowaniem
organizmu, w tym jego sprawfm motorycznej. Wany wiec, a czsto
niedoceniany mee sta& si¢ zwigzek psychiki z efektami ruchowymi.

Sdzi, ze zarowno u dzieci jak i dorostych w stosownych testach czy probach
sprawndci ruchowej, strona psychiczna nie reoby oddzielona od strony
fizycznej danego ruchu. Motywacja jest bowiem bardzanya elementem
osikganego wyniku. Cakg tego zjawiska w izolowanych od siebie populacjach
moze prowadz do réznic fenotypowych pomimo podoliistwa pot genowych.
Podobigéstwo dzieci do rodzicéw szczegolnie w cechach fizjologicznych i
psychomotorycznych w znacznym stopniu wynika ze wspolnego #ydba. A



wiec nie musi tak by, ze wysokie skorelowanie cechyg¢dezy rodzicami i
dzie¢mi decyduje o matej wytrenowalsm cechy (2003).

Na podobny problem zwraca uwag. Malinowski méwi on o normie
adaptacyjnej - sumie poszczegolnychindywidualnych norm reakcji w
populacji. Za norma adaptacyja uwaza mniej lub bardziej trwaty kompleks
dostosowany deérodowiska zmienndei genetycznej w okbie populacji. Geny
decydu o wszystkich strukturach i funkcjach organizmu - o pici, rasie, typie
przemiany materii, cechach fizycmh i psychicznych. Geny magdziata
pojedynczo lub w powgianiu, wtedy ich dziatanie sumuje ¢siCechy
zdeterminowane genetycznie w sposOb b&aumi, to cechy jakiwiowe
(monogeniczne) np. grupy krwi, liczbadon migsni itd. Cechy charakteryzuje
zmiennd¢ skokowa, nie majform i wariantow pérednich. Cechy, ktoreas
zdeterminowane di liczba gendw (poligeniczne) stabo dziatjch, stanovg
wypadkowy, ich dziatania, nazywamy je cechami o zmiefunociagtej -
ilosciowymi. Cechy te & pod wplywem czynnikbw genetycznych, para
genetycznych isrodowiskowych. Weigu rozwoju cechy te uleggjstatym
przeksztatceniom np. wysoko i masa ciata, énienie ttnicze krwi, puls,
cieptota ciata, szybkd reakcji, temperament, inteligencja.

Osobnik o danym genetypie w zalesci od wiaciwosci srodowiska w
ktorym sk rozwija maze mig rézny obraz fenotypowy i tym samym ag&c
rézny poziom rozwoju biologicznego. Rozwdj osobnika wdsan momencie
procesu ontogenezy jest funkogzynnikOw genetycznyclrodowiskowych i
czasu jaki uptyn od poczcia do chwili badania (2004).

Tak wiec i na sprawné& fizyczng i na zachowanieportowo-rekreacyjne
duzy wptyw maze mie srodowisko w jakim dana jednostka czy grupa ludgi si
wychowuje.

Na istnienie czynnika genetycznego w rozwoju uzdalniechowych,
ale rownie znacz  podatnéd na bodce  srodowiskowe,
wskazuje H. Guia - Kubiszewska (2004).

Oznacza to,ze biologiczne dziedzictwo wcale nie musi pegEst kim
napraw@ stanie si cztowiek i jak lgdzie se¢ zachowywat ,to, kim cztowiek jest
Z natury nie przeglza o tym, kim stanie gspoprzezswiadome i wolne wybory”
(K. Sas — Nowosielski za S. Skrzypiec 2003).

Ten aspekt zachowania ma dla nawozla wychowania ogromne znaczenie.
Oznacza toze oddziatywania wychowawcze mpgie¢ wpltyw na zachowania
przysztych pokol#é i genetycznie uwarunkowana niska sktosindo aktywndci
nie przesdza o ich takim wignie zachowaniu. To ich wolne dwiadome
wybory zadecyduj jakimi ludzmi beda, wazne jest, aby chcialy wybéa
aktywna¢ ruchowy a nie bezczynrig. Za jeden z waniejszych czynnikow i
determinatéw aktywni@i ruchowej uznaje sipoczucie wlasnej efektywasa,
na ile dana osoba jest przekonaredysponuje madiwosciami pozwalajcymi
jej by¢ aktywrg ruchowo. Wplywa to na dziatalé® w jaka zaangauje sk
jednostka oraz wytrwaso z jaka bedzie sé angaowa® szczegdblnie w obliczu



trudnaici i porazek. Im bardziej osoba czujeesidobra” w tym co robi
niezalenie do okrélonych standardow normatywnych np. wynikow testow
sprawndciowych uzyskiwanych przez inne osoby w grupie (np. klasie
szkolnej), tym bardziej prawdopodobnee bkedzie s¢ angaowa w fe
dziatalng¢. W odniesieniu do dzieci i mtodzg w wieku szkolnym bdzie to
odznaczato nie tylko wksz aktywnaé na lekcjach wychowania fizycznego,
ale take wigksze sktonngci do angaowania st w kulture fizyczna w czasie
wolnym (2003).

Ksztaltowanie motywacji do aktywnego tryhtycia wspierag sugestie
innych autoréw (np. Muszkieta, Bronikowski 2000). Propenofi mniejsze
zwracanie uwagna wyniki testow sprawrgiowych, a wgksze na dostrzeganie
wszelkich nawet najmniejszych pgsbw czy nawet samej ebi do pracy nad
solm, zachowanie wkszej elastycznimi w dazeniu do nauczenia dzieci
niektorych ¢wiczen, ktore nie § niezledne z punktu widzenia sprandod
powigzanej ze zdrowiem.

Poczucie, ze jest ¢ dobrym w tym co si robi wyzwala uczucie
zadowolenia, ktére to uczucie jeszcbardziej motywuje, mobilizuje do
podejmowania aktywrigi ruchowej, pdejmowanej w czasie wolnym.

Wtedy gdy pewne zachowanczy formy aktywnéci budz w cztowieku
stan zadowolenia, raéld wowczas bardziej prawg@odobne jest powracanie do
nich, by dozné tych uczd ponownie. Na ten fakt zwraca uwag¢(. Sas -
Nowosielski 2003 za G. Olszewskgdy pisze,ze ,budzeniu i utrwalaniu
aktywnaici ruchowej @znia sprzyjaj radaé, zadowolenie, satysfakcja z
wykonanych zadd. Zajecia ruchowe powinny kywi¢c tak prowadzone, by
uczniowie radzili sobie z zadaniami ruchowymi, byagstli zadowolenie z
uzyskiwanych sukcesow.

W obecnym czasie, trudnym okresie transformaciji i przeehrarzetomu
XX 1 XXI wieku wynika, iz nasgpuje pogorszenie kondycji zdrowotnej
populacji w wieku rozwojowym.

Za dziecko zdrowe uznajeesio, ktore pod wzgldem rozwoju fizycznego,
morfologicznego, funkgnalnego oraz sprawém ruchowej osigneto poziom
odpowiadajcy jego potencjalnym nmtiwosciom, a jego rozwdj psychiczny,
emocjonalny, intelektualny charakteryzupgolna harmonia i prawidiowe
interakcje z&rodowiskiem.

Aktualnie rozwoj, zdrowie, sprawn&g fizyczna i1 edukacja w wieku
rozwojowym g, traktowane nierozdzielnie.

Jest wiele czynnikéw, ktére wplywaj sa odpowiedzialne za stan zdrowia.
Do najwaniejszych nalea: styl zycia, zachowanie zdrowotn&rodowisko
fizyczne i spoteczne, brak nawykow pozdrowotnych, braki w propagowaniu
zachowa prazdrowotnych ¥rod dzieci i mtodziey, a take wsrod rodzicow,
wychowawcéw pedagogow (J.Kopaska — Sikorska. 2002).

Aktywnos¢ fizyczna, jako warunek pozytywvego pojmowania zdrowia jest
jedm z podstawowych pateb cziowieka w kalym okresie zycia,



szczegolnego znaczeniabnera jednak w dziesastwie i mtoddci, kiedy jest
niezledna dla prawidtowego rozwoju.

Na ten okres przypada najintensywniejsze dojrzewanie fizjologiczne,
psychiczne i spoteczne. V¥HEwie wyty dowolny ruch tagodzi
przebieg proceséw rozwojowych, =zksza odporn& fizjologicznm,
koryguje  znieksztalcenia  postawy, ksztaltuje  pozytywne  nawyki
ruchowe (P. Sobolewski 2003).

Autor : JANINA KALINOWSKA



