94% dzieci ma problem z
podstawowymli umiejetnosciami
ruchowymi

13 kwietnia 2025

Spadek kondycji fizycznej dzieci i mtodziezy trwa od lat 1990.
i eksperci alarmujg o mozliwych grozZznych konsekwencjach tego
trendu. Szczegbélnie niepokojacy jest spadek ich wydolno$ci
krgzeniowo-oddechowej. Eksperci AWF postulujg szereg
wieloaspektowych systemowych zmian, m.in. w lekcjach WF-u w
najmtodszych klasach, ktére beda motywowal dzieci do
regularnej aktywnosci fizycznej.
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,Kondycja fizyczna dzieci i mtodziezy niestety jest w Polsce w
stanie bardzo ztym. Nie tylko w Polsce, bo w wielu krajach. W
zasadzie mozemy w tej chwili juz nie méwié¢ o bardzo ztym
stanie, tylko musimy méwié¢ o bardzo, bardzo ztym stanie, czyli
alarmowaé¢, ze w zasadzie od lat 1990. nastepuje drastyczny
spadek kondycji fizycznej” — mowi agencji Newseria prof. dr
hab. Bartosz Molik, rektor Akademii Wychowania Fizycznego w
Warszawie.

Stoteczna uczelnia od kilkudziesieciu 1lat bada kondycje
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fizyczng dzieci i mtodziezy. Jak wskazuje ostatnie badanie
prowadzone na ponad 100 tys. dzieci w ramach projektu ,WF z
AWF"”, uruchomionego w czasie pandemii, ich sprawno$¢ fizyczna
wyraznie obnizyt*a sie w pordwnaniu do wynikéw z 2010 roku.
Trwajgcy od dziesiecioleci trend pogtebita dodatkowo pandemia.
Jak méwi rektor AWF, w ostatniej dekadzie dzieci staty sie
ciezsze Srednio o 2-4 kg. Dodatkowo u 20-25 proc. chtopcéw i
15-17 proc. dziewczat zdiagnozowano otytosc¢ brzuszng. U obu
ptci odnotowano kilkuprocentowe obnizenie wytrzymatos$ci
biegowej, ale najbardziej niepokojgcy jest istotny spadek
wydolnosci krazeniowo-oddechowej. ,Prawie wszystkie dzieci nie
posiadajg fundamentalnych umiejetnosci ruchowych i nie
spetniajg kompetencji ruchowych. One w zasadzie nie speitniaja
kompetencji, ktdére sa przypisane do podstawy programowej z
wychowania fizycznego” — podkresla prof. Bartosz Molik.

Fundamentalne Umiejetno$ci Ruchowe w Sporcie (FUS) to zestaw
testow opracowanych w celu oceny takich podstawowych
umiejetnosci jak bieganie, skakanie, rzucanie itp. Okaza%o
sie, ze dla zdecydowanej wiekszo$ci dzieci czynno$ci takie jak
skakanie przez skakanke, kopniecie pitki, bieg przez ptotki,
koztowanie w ruchu czy przewrdét w przéd stanowig problem. ,To
sg proste testy, ktorych nie analizujemy pod katem ilo$Sciowym,
czyli 1ile razy przeskoczytem przez skakanke, tylko
analizujemy, czy potrafie wykona¢ dang czynnos¢. Do kazdej
proby mamy pie¢ roznych kryteridw, dzieki czemu dziecko
uzyskuje od 0 do 5 pkt. Kiedy dostaje petne 5 pkt, to znaczy,
ze ta préba jest wykonana w sposdéb odpowiedni, perfekcyjny.
Wtasnie analiza fundamentalnych umiejetno$ci ruchowych dzieci
w wieku od 6. do 12. roku zycia pokazata, ze 94 proc. dzieci
nie spetnia fundamentalnych umiejetnosci ruchowych, czyli nie
ma odpowiednich kompetencji, zeby by¢ osoba sprawng” — méwi
rektor AWF w Warszawie.

WHO zaleca dzieciom i mtodziezy codziennie $rednio 60 min
aerobowej aktywnos$ci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci
dziennie. Jak wskazuje, w 2010 roku 81 proc. mtodego



spoteczenstwa nie spetniato éwczesnych zalecen w tym zakresie,
a w ciggu kolejnej dekady nie zanotowano prawie zadnej
poprawy. ,Przyczyng jest przede wszystkim dynamiczny rozwdj
cywilizacji, czyli telefony, komputery, tablety, ktore
odciggajg dzieci od podwdrka, od dodatkowych zajec¢ aktywnosSci
fizycznej. Zawsze méwie, moze troche prowokacyjnie, ze jestem
z chowu podwérkowego lat 80. Teraz dzieci niechetnie na
podwérku grajag w pitke, bo maja zupeinie inne atrakcje. Stad
tez musimy znalezé¢ rozwigzanie motywujgce dzieci. Innym
aspektem sa rodzice i1 ich motywacje. Rodzice majg duze
ambicje, chcieliby, zeby dzieci poszty do dobrych szkét, zeby
byty bardzo wyksztatcone, zapominaja troche o aktywnosci
fizycznej. Zmarginalizowanie jej roli powoduje, ze moze mamy
coraz bardziej wyksztatcone spoteczenstwo, ale jednoczes$nie
mniej zdrowe. Juz wiemy, 1 to dane statystyczne pokazujg, ze
nasze spoteczeAstwo bedzie zyto coraz krécej” — méwi prof.
Bartosz Molik.

Regularna aktywnos¢ fizyczna ma kluczowe znaczenie w
profilaktyce i leczeniu choréb niezakaznych, przede wszystkim
choréb ukt*adu krgzenia, cukrzycy typu 2 czy nowotwordéw. Jest
takze 1istotna dla zdrowia psychicznego, zapobiegajac
ostabieniu funkcji poznawczych oraz objawom depresji i leku. W
kontekscie mtodych osdéb wazny jest rowniez wptyw aktywnosci
fizycznej na zdolnos$¢ koncentracji i przyswajania wiedzy.

Eksperci programu ,WF z AWF” przygotowali konkretne
rekomendacje, ktdére mogg poméc walczyé ze zjawiskiem spadku
kondycji fizycznej dzieci 1 mtodziezy. Dotyczg one
kompleksowych i systemowych rozwigzan na rdéznych szczeblach
spoteczenstwa: poczawszy od rzadu i ministerstw, przez szkoty
i nauczycieli, na rodzicach konczgc. Jak podkreslajg, waznym
aspektem poprawy kondycji fizycznej 1 zdrowia, wzorem innych
krajow, jest potrzeba wdrazania tzw. alfabetu ruchowego.
Umozliwia on zmiane podejs$cia do aktywnosci fizycznej, zaje¢
wychowania fizycznego w szkole, a przede wszystkim daje
mozliwos¢ nabywania nawyku regularnej potrzeby aktywnosci



fizycznej. ,Przede wszystkim musimy ztamaé stereotyp WF-u jako
zaje¢ ksztatcgcych sportowcéw. My chcemy, zeby WF by
elementem zajec profilaktycznych, a tak naprawde Zeby spetniat
role zaje¢, ktore umozliwiajg dziecku nabieranie nawyku
zdrowego stylu zycia, czyli regularnej potrzeby aktywnos$ci
fizycznej. My chcemy, zeby nasze dzieci lubity zajecia WF-u,
radowaty sie nimi, natomiast zeby to nie byty zajecia
spontaniczne, czyli macie pitke i grajcie, tylko zajecia
ukierunkowane, ktdére nauczg fundamentalnych umiejetnos$ci
ruchowych” — méwi rektor AWF.

Eksperci AWF przygotowali ,Alfabet ruchowy i podstawowe
umiejetnos$ci ruchowe dla dzieci w wieku 6-12 lat”, przewodnik,
w ktérym nauczyciele poznajg cata koncepcje, ktdéra jest juz
szeroko rozwijana 1 wdrazana w systemach edukacyjnych m.in. w
Kanadzie, Australii, Wielkiej Brytanii, USA czy Irlandii.
Dostarcza im tez niezbednych informacji o d¢wiczeniach,
sposobie ich wykonania i oceny, sposobach na motywowanie
ucznidéw. ,Gtéwnie chodzi o klasy 1-3, kiedy dzieci powinny by¢
odpowiednio zmotywowane, ukierunkowane, zeby nabyty
fundamentalne umiejetnosci ruchowe. Tego nie ma, poniewaz w
tych klasach zajecia WF-u najczesSciej prowadza nauczyciele
edukacji wczesnoszkolnej, czyli osoby nie do konca
przeszkolone do prowadzenia zaje¢ WF-u. W momencie, kiedy 90
proc. tych dzieci nie osigga podstawy programowej, nie
spetniajg fundamentalnych umiejetnosci ruchowych, dochodzg do
klasy czwartej, a tam mamy nauczyciela WF-u, ktdéry zaczyna
wymaga¢ od tych dzieci coraz wiecej. Wtedy czesto czujag sie
wykluczone, stabsze, by¢ moze otyte, majg jakie$ dodatkowe
ograniczenia 1 stad pojawia sie zwolnienie z WF-u i brak
motywacji do aktywnosci fizycznej” — wyjasnia prof. Bartosz
Molik.

Jedng z rekomendacji przedstawionych przez ekspertéw AWF na
postawie badan FUS jest realizowanie zajeé¢ wychowania
fizycznego przez absolwentéw kierunku wychowanie fizyczne
(licencjatow i magistréow wychowania fizycznego) 1lub tez



obowigzek systemowych i regularnych szkolen podnoszgcych
poziom wiedzy i wumiejetnosSci nauczycieli edukacji
wczesnoszkolnej. Wskazano takze na upowszechnianie aktywnos$ci
ruchowej w formie zajec¢ dodatkowych, m.in. w sport klubach,
odpowiednio zaprojektowanych dziatan edukacyjnych i
profilaktycznych, aktywizujgcych do regularnych, rodzinnych,
miedzypokoleniowych aktywnosci, a takze na rozbudowe
mozliwoSci fizycznego dostepu do zaje¢ ruchowych w miejscach
atrakcyjnych w bezposredniej okolicy zamieszkania.
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