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Czy wiesz, że aktywność fizyczna zajmuje ważne miejsce 
w życiu współczesnego człowieka?

Prof. dr hab. Elżbieta Biernat
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Jakie są formy aktywności fizycznej?

z
Aktywność fizyczna (AF)

Obejmuje takie formy jak:

▪ rekreacyjną AF (np. ćwiczenia, zabawę, sport, turystykę 

aktywną)

▪ zawodowe uprawianie sportu 

▪ AF w domu i jego okolicy 

▪ AF w pracy zawodowej, w szkole

▪ AF związaną z transportem

Dowolna forma ruchu ciała (spowodowana 

skurczami mięśni), która wpływa na wzrost 

podstawowej przemiany materii ponad 

wydatek energii spoczynkowej
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W czym nam pomaga aktywność fizyczna?

Dlaczego warto być aktywnym fizycznie?

Co daje nam aktywność fizyczna?

W jakim celu ćwiczymy?

Co daje nam sport?

z

Aktywność fizyczna pełni określone funkcje

Zdrowotna

Wypoczynkowa

Wychowawcza

Poznawcza

Ważne źródło 
rozwoju 
kapitału 

osobistego

Ważne źródło 
rozwoju kapitału 

społecznego 

Wyjątkowe znaczenie AF dostrzegają instytucje zdrowia publicznego i rządy na 
całym świecie, stawiając wzrost poziomu AF za priorytetowy cel swoich zadań 

(szczególnie, ze względu na rosnące obawy przed negatywnymi skutkami 
zdrowotnymi niedostatku ruchu)

Ogół zasobów człowieka: wiedzy fachowej, 
postaw, zdrowia, motywacji, zdolności, 

doświadczenia i umiejętności, które mają 
określoną wartość

Jego wartość opiera się na wzajemnych 
relacjach społecznych i zaufaniu jednostek, 

które dzięki niemu mogą osiągać więcej 
korzyści z ekonomicznego i społecznego 

punktu widzenia
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Co to są współczesne choroby 

cywilizacyjne?

z Czy wiesz, że.. 

Współcześnie, człowiek prowadzi siedzący tryb 
życia

Na AF 
wydatkuje 

średnio 
około 300 
kcal/dzień

Z posiłkami 
przyjmuje 

około 2100 
kcal/dzień

Daje to proporcję 1:7

Bilans energetyczny 
człowieka ery 

kamienia łupanego –
1:3

Udogodnienia (korzystanie z telefonu komórkowego, 
pilota telewizyjnego) ogranicza chodzenie średnio do 

400 m 

400 m ×
365 dni = 

146 
km/rok 

25 godz. 
marszu = 
ok. 2800-

6000 
kcal/rok

Wzrost tkanki 
tłuszczowej o 0,4-0,8 
kg rocznie, a w ciągu 

10 lat – o 4-8 kg

Plewa, Markiewicz 2006                            Hayes i in. 2005 Rossner 2004 
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Sports and Physical Activity
Special Eurobarometr 472, III 2018

z

Czy wiesz, ilu Polaków jest 

nieaktywnych fizycznie?
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Odsetek nieaktywnych Polaków stale rośnie 

(Komisja Europejska 2004, 2010, 2014, 2018)

2004 r. 

2008 r.

2013 r.

2018 r. 

Rekomendowany przez WHO poziom 
AF osiąga zaledwie 32% dorosłej 

populacji Polaków

46%

49%

52%

56%

Należy się spodziewać, że:

• starzejące się społeczeństwo

• alarmująco niski stopień AF dzieci i młodzieży (tylko 

17,2% w wieku 11-15 lat spełnia rekomendacje WHO)

• „lockdown” wynikający z pandemii i koronawirusa SARS-

CoV-2 przyniosą dalszy wzrost odsetka biernych w tym 

względzie

z

Hipokinezja (niedostatek ruchu) jest przyczyną 
rozwoju co najmniej 20 chorób przewlekłych 

,

Jest jedną z przyczyn epidemii otyłości i 
towarzyszącego jej zespołu 
metabolicznego

Jest jedną z przyczyn powstawania chorób 
serca i naczyń

Jest jedną z przyczyn chorób 
nowotworowych

Jest przyczyną 6% zgonów na całym 
świecie Brak aktywności fizycznej odpowiedzialny 

jest za 7,4-8,3% wszystkich zgonów -
niezależnie od przyczyny

w 
Polsce

Centre for Economic and Business Research 2015, GoPA! 2020

Lee et al. 2012
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Oczekiwana długość życia Polaków
zmniejsza się statystycznie o 1 miesiąc

z
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Niedostateczna AF Polaków przekłada się na 
koszty

Koszty ekonomiczne

Całkowity koszt choroby - całkowite 
obciążenie ekonomiczne, wynikające z 

występowania danej jednostki 
chorobowej w populacji

Bezpośrednie 

Koszty zużycia zasobów związanych z 
zastosowaniem interwencji

Koszty 
medyczne 

Zakup leków, 
sprzętu 

medycznego, 
praca personelu 

medycznego, 
pobyt w szpitalu, 

diagnostyka, 
świadczenia 

(renty, zasiłki)

Koszty 
niemedyczne 

Dojazd do szpitala,  

zatrudnienie opieki, 
stosowanie 

specjalnej diety, 
dostosowanie 
pomieszczeń 

mieszkalnych do 
potrzeb chorego, itp.

Pośrednie 

Straty wynikające z niezdolności do pracy:
- utrata produktywności
-zaprzestanie udziału w wytwarzaniu PKB

Absencja 

Urlop dla poratowania 
zdrowia (rehabilitacja, 

leczenie), krótsze okresy 
nieobecności wywołane 

chorobą (spóźnienia, 
wcześniejsze wyjścia)

Prezenteizm

Koszty utraconej 
produktywności na skutek 

obniżonej wydajności osoby 
chorej w pracy 

Koszty 
społeczne

Indywidualne

Koszty niemierzalne w 
kategoriach monetarnych.

Ból i cierpienie, koszt 
niespełnienia zawodowego 

itp.
EY 2013; HTA Consulting 2014

HTA Consulting 
2014  

Czech 2004 

Malińska 2013

65%

35%

<75 lat

43%

22%

Data from Poland- 2018

Umieralność możliwa do uniknięcia

17

18



2023-05-10

10

z
Czy możliwe jest ograniczenie kosztów braku AF? 

z

Czy wiesz ile trzeba 

ćwiczyć żeby prawidłowo 

się rozwijać?
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Odpowiadając na to pytanie oblicz, ile czasu łącznie przeznaczyłeś 

każdego dnia na AF?

▪ W  ciągu ostatnich 7 dni, w  ilu dniach przeznaczałeś na AF łącznie co 

najmniej 60 minut dziennie?

▪

▪ 0        1       2      3       4       5       6       7 dni

AF to wszystkie czynności i zajęcia, w czasie których praca Twojego serca przyśpiesza, 

masz poczucie, że „brak Ci tchu” (szybciej oddychasz)

AF wiąże się z zajęciami WF w szkole, uprawianiem sportu, zabawami ruchowymi z kolegami, 

marszem do szkoły. 

Przykłady AF to: bieg, szybki marsz, jazda na rowerze, taniec, jazda na łyżwach, gra w piłkę

z

Jak często, w czasie wolnym POZA ZAJĘCIAMI SZKOLNYMI wykonujesz zwykle ćwiczenia 

fizyczne, podczas których Twój wysiłek fizyczny jest duży, tzn. „brakuje Ci tchu”, pocisz się?

▪ codziennie

▪ 4 – 6 razy w tygodniu

▪ 2 – 3 razy w tygodniu

▪ 1 raz w tygodniu

▪ 1 raz w miesiącu

▪ mniej niż 1 raz w miesiącu

▪ nigdy
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Dzieci i młodzież (w wieku 5-17 lat)

U dzieci i młodzieży AF przynosi 

korzyści:

• Poprawa sprawności i wydolności 

fizycznej 

• Poprawa zdrowia 

kardiometabolicznego

• Poprawa zdrowia kości 

• Poprawa funkcji poznawczych

• Poprawa zdrowia psychicznego

• Mniejsza otyłość

z

Dzieci i młodzież (w wieku 5-17 lat)
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Dzieci i młodzież (w wieku 5-17 lat)
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https://youtu.be/jgJOS26G1wY
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Dorośli (w wieku 18-64 lat)

U dorosłych AF przynosi korzyści: 

• Mniejsza śmiertelność z wszelkiego 

rodzaju przyczyn

• Mniej przypadków nadciśnienia 

tętniczego

• Mniej przypadków nowotworów

• Mniej przypadków cukrzycy typu 2

• Poprawa zdrowia psychicznego 

(zmniejszone objawy lęku i depresji)

• Poprawa funkcji poznawczych 

• Poprawa snu

• Mniejsza otyłość

Zaleca się: 

Wszyscy dorośli powinni podejmować 

regularną AF
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Dorośli (w wieku 18-64 lat)
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Dorośli (w wieku 18-64 lat)
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Dorośli (w wieku 18-64 lat)
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Osoby starsze (w wieku 65 lat i powyżej)
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Zaleca się: 

Wszystkie osoby starsze powinny 

podejmować regularną AF

U osób starszych AF przynosi korzyści: 

• Mniejsza śmiertelność z wszelkiego 

rodzaju przyczyn

• Mniej przypadków nadciśnienia 

tętniczego

• Mniej przypadków nowotworów

• Mniej przypadków cukrzycy typu 2

• Poprawa zdrowia psychicznego 

(zmniejszone objawy lęku i depresji)

• Poprawa funkcji poznawczych

• Poprawa snu

• Mniejsza otyłość

U osób starszych, AF pomaga 

zapobiegać upadkom i urazom 

związanym z upadkami oraz pomaga 

zapobiegać pogorszeniu zdrowia kości 

i sprawności ruchowej

z

Osoby starsze (w wieku 65 lat i powyżej)
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Osoby starsze (w wieku 65 lat i powyżej)
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Osoby starsze (w wieku 65 lat i powyżej)
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Dziękują za uwagę!
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