94% dzieci ma niski poziom
sprawnoscli fizycznej
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Kondycja mtodego pokolenia spada w zastraszajgcym tempie. Jak
wynika z badan AWF, 94 proc. dzieci ma niewystarczajgcy poziom
sprawnosci fizycznej, co przektada sie na ich zdrowie fizyczne
i psychiczne. Wedtug raportu Rzecznika Praw Dziecka ponad 17
proc. uczniéw wymaga natychmiastowej pomocy zwigzanej z
poprawg kondycji fizycznej. Zachecenie do aktywnosci sportowej
jest celem programu Fundacji MultiSport, ktdéra organizuje dla
szkdét zajecia sportowe w klubach fitness. ,Taka alternatywna
formuta lekcji WF moze pomdéc dzieciom zbudowal zdrowe nawyki,
ktéore pdzniej beda kontynuowane w trakcie dorostego zycia” -
méwi Tomasz Pétgrabski, prezes fundacji.

Specjalisci z warszawskiego AWF przeprowadzili niedawno
badania dotyczgce podstawowych umiejetnosci ruchowych ucznidw
ze szk6t w catej Polsce. Wzieli pod uwage takie umiejetnosSci
jak bieg, skok, chwyt, rzut i umiejetnos¢ zachowania
rownowagi. Z ich obserwacji wynika, ze 94 proc. dzieci ma
niewystarczajgcy poziom sprawnosci ruchowej, a 57 proc. nie
potrafi skaka¢ przez skakanke.
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Zdecydowana wiekszos¢ dzieci z klas I-III nie umie wykona¢
przewrotu w przéd (88 proc.) czy rzutu i chwytu odbitej od
§ciany pitki tenisowej (86 proc.). Nie lepiej jest w wyzszych
klasach: 78 proc. ucznidéw z klas VII-VIII ma problem z
pokonywaniem przeszkdéd w biegu, a 74 proc. dzieci z klas IV-VI
nie potrafi koztowa¢ pitkag. Co wiecej, przebadane przez AWF
dzieci w 2021 roku wazyty kilka kilograméw wiecej niz ich
rowiesnicy dekade wczes$niej.

,Co réwnie alarmujgce, juz 80 proc. dzieci i mtodziezy skarzy
sie na bdle kregostupa wynikajgce z dtugotrwatego bezruchu” -
mowi agencji Newseria Biznes Tomasz Poétgrabski, prezes
fundacji. ,Pojawiajg sie juz okresSlenia medyczne mdéwigce o
chorobach cywilizacyjnych, takie jak gesia szyja lub chociazby
zachowania sedenteryjne wynikajgce z siedzacego trybu zycia.
Kréotko méwigc, kondycja kolejnych pokolen jest coraz gorsza”.

Z badan przeprowadzonych na zlecenie Rzecznika Praw Dziecka
wynika, ze co 10. uczen II klas szkoty podstawowej praktycznie
w 0g6le nie jest aktywny fizycznie, wsréd ucznidw VI klas jest
to 12 proc., a wsrdd starszej mtodziezy — az 27 proc. Rada
Ekspertow przy Rzeczniku Praw Dziecka zarekomendowata
potozenie wiekszego nacisku — zaréwno przez nauczycieli, jak i
rodzicéw — na budowanie prawidtowych nawykéw podejmowania
aktywnosci fizycznej. Jak podkresla Tomasz Pétgrabski, taki
cel znalazt sie takze wsrdd priorytetédw Fundacji MultiSport
zatozonej przez Benefit Systems w 2021 roku.

»Naszg misjg jest popularyzacja zdrowia i promocja aktywnego
stylu zycia wsrod réznych grup spotecznych. Szkodliwy wptyw
bezruchu, a =z drugiej strony wcigz funkcjonujgce w
spoteczenstwie stereotypy zwigzane ze sportem daty nam
motywacje do realizacji projektéw sportowo-edukacyjnych.
Uwazamy, ze wszyscy bez wzgledu na wiek czy mozliwos$ci
psychofizyczne powinni mie¢ dostep do nowoczesnej
infrastruktury sportowej. Mozliwos¢ udziatu w ciekawych,
angazujacych zajeciach jest niewagtpliwie zmiang na lepsze” -
méwi rozmdéwca.



Jedng z kluczowych inicjatyw fundacji, bedgca odpowiedzig na
zty stan kondycji fizycznej najmtodszych, jest program Aktywne
Szkoty MultiSport kierowany do uczniéw miedzy 12. a 19. rokiem
zycia. W ramach dziatania programu wykwalifikowani trenerzy
oraz instruktorzy prowadzg zajecia sportowe dla dzieci i
mtodziezy w nowoczesnych klubach fitness, m.in. w sieci
Zdrofit oraz podczas wydarzen specjalnych, takich jak np.
Poznan Run Expo, gdzie fundacja przeprowadzita ,Lekcje WF-u z
Mistrzami”.

»W ramach programu Aktywne Szkoty MultiSport mamy cztery
rodzaje zajec. Jednym z nich sg zajecia crossfit, czyli
zajecia sprawnosciowe. Kolejne to zajecia taneczne, czyli
fitness potgczony z tancem. Trzeci rodzaj to ciato i umyst,
czyli potgczenie stretchingu, pilatesu i jogi, ktdre stuzg
miedzy innymi wyciszeniu. Ostatnie to zajecia na koordynacje
wzrokowo-ruchowg” — wyjasnia Sebastian Celej, trener
personalny zaangazowany w program.

»Regularna aktywnos$¢ fizyczna wptywa bardzo dobrze na rozwdj
psychofizyczny dzieci. Wed*ug danych z raportu ,Mtode gtowy”
ponad potowa ucznidw deklaruje brak motywacji do dziatania.
Wierzymy, ze dostep do regularnej aktywnosci fizycznej w
nowoczesnych obiektach sportowych, a takze atrakcyjna forma
zaje¢ mogag to zmienié¢” — méwi Natalia Szulc, trenerka w
programie. ,Podczas treningu wydzielajg sie hormony szczescia,
czyli endorfiny, ktdére poprawiajg nasz nastrdj. Wedtug badan
regularna aktywno$¢ fizyczna zmniejsza ryzyko zachorowan na
depresje, poprawia neuroplastycznos¢ mézgu, co moze wptywaé na
poprawe wynikéw w nauce oraz wspomdc koncentracje”.

Program cieszy sie duzym zainteresowaniem. Do tej pory
zrealizowano ponad 1200 godzin treningéw, a w dwdéch edycjach
programu wzieto wudziat juz 5 tys. dzieci. Ponad 30
wykwalifikowanych treneréw i trenerek prowadzi zajecia we
wspoétpracy z 20 szkotami w wojewddztwie mazowieckim i *ddzkim
w profesjonalnych klubach fitness. W planach jest rozszerzenie
programu o kolejne lokalizacje.



»,0d ucznidow, ktorzy biorg aktywny udziat w zajeciach i sg
przede wszystkim aktywni fizycznie, emanuje duzo pozytywnej
energii i nie majg probleméw w kontaktach z rdéwiesnikami.
Wida¢, ze ruch wptywa na nich bardzo pozytywnie” — méwi
Radostaw Bartoszewicz, nauczyciel wychowania fizycznego w
Zespole Szkét nr 1 w Pruszkowie, jednej ze szkét biorgcych
udziat w programie.

nZajecia podobajg nam sie gtdéwnie dlatego, ze jest zupeinie
inaczej niz na WF-ie w szkole, mamy wiecej przyrzaddw, a
zajecia sg o wiele ciekawsze” — dodaje Amelia, uczennica
Szkoty Podstawowej nr 2 w Pruszkowie.

Wedtug rekomendacji Swiatowej Organizacji Zdrowia dzieci i
mtodziez od 5. do 17. roku zycia powinny spedza¢ co najmniej
60 min dziennie na umiarkowanej bgdz intensywnej aktywnos$ci
fizycznej. Powinna ona obejmowa¢ zardéwno ¢wiczenia aerobowe o
duzej intensywnos$ci, jak rowniez wzmacniajgce miesnie i kosci
(co najmniej trzy dni w tygodniu).

»Hipokinezja, czyli bezczynnos¢ ruchowa, zostata uznana przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia za jedno z kluczowych zagrozen
dla wspdtczesnej cywilizacji. W przypadku dzieci i mtodziezy
sytuacja jest alarmujgca, co pigte dziecko czuje sie chore,
wyczerpane i brakuje mu energii zyciowej. Coraz wiecej moéowi
sie réwniez o tym, ze obecne pokolenie moze zy¢ krobocej ze
wzgledu na nieaktywny tryb zycia” — méwi Tomasz Pétgrabski.

Zgodnie z wytycznymi WHO dzieci powinny ograniczac czas
przeznaczony na siedzacy tryb zycia, w szczegdélnosci ilos¢
czasu spedzanego przed ekranami. Rzeczywistos¢ jest jednak
inna. Jak wynika z niedawnego raportu Fundacji Unaweza ,Mtode
gtowy”, obecnie jedna trzecia ucznidow silnie odczuwa FOMO,
czyli lek przed odtgczeniem od sieci, a blisko co piagty (17,5
proc.) odczuwa przemeczenie ekranowe.

,Sport na pewno jest alternatywa do tego, zeby nie spedzad tak
duzo czasu przed telefonem 1 komputerem. Przede wszystkim



pozwala nam poprawi¢ swojg kondycje i na pewno bedzie nam
pomagac¢, kiedy juz bedziemy starsi, bo nie bedziemy mied
p6zniej tak wielkich probleméw, jak majg dzi$ niektdrzy
dorosli” — méwi Natalia, uczennica Szkoty Podstawowej nr 2 w
Pruszkowie.

Jak twierdzi Tomasz Pétgrabski, aktywnos¢ fizyczna zwigzana
jest z dobrymi wzorcami: jesli rodzice sg aktywni i uprawiaja
sport, ich dzieci z duzym prawdopodobienstwem tez pozostang
aktywne.

»Jak wynika z raportu MultiSport Index 2023, obecnie co trzeci
dorosty Polak nie podejmuje absolutnie zadnej aktywnos$ci
fizycznej nawet raz w miesigcu. Majagc to na uwadze,
postanowilismy wzigé¢ sprawy w swoje rece i w ramach
nowoczesnych zaje¢ WF-u poméc dzieciom zbudowa¢ zdrowe nawyki,
ktére pdzniej beda kontynuowane w trakcie catego zycia” -
podsumowuje prezes fundacji.
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