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#zacznijodlekkiej 2023

Ocena wiedzy zywieniowej, sposobu zywienia

| sprawnosci fizycznej dzieci | mtodziezy biorgcych
aktywny udziat w programie sportowo-edukacyjnym
Lekkoatletyka dla kazdego!




OPIS BADANIA

/godnie z danymi WHO* w Polsce juz co trzecie
dziecko i nastolatek w wieku 10-19 lat ma
nieprawidtowg mase ciata: nadwaga wystepowata
u23,6%, aotytosc u 7,2% 0sob z tej grupy
wiekowej. Dlatego niezmiernie istotna jest ocena
sposobu zywienia dzieci i mtodziezy, umozliwiajgca
zdiagnozowanie problemow i ich korekte na jak
najwczesniejszym etapie rozwoju. Warto podkreslic,
Ze jedng z przyczyn nadwagi i otytosci jest brak
reqularnej aktywnosci fizycznej. Kluczowe jest
zmobilizowanie do aktywnosci fizycznej,

a najlepszym sposobem jest uczestnictwo dzieci

| mtodziezy w zorganizowanych zajeciach
sportowych. Przyktadem takiego programu jest
Lekkoatletyka dla kazdego! (Ldk!).

* WHO European Regional Obesity Report 2022
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Celem badania jest ocena wiedzy zywie-
niowej, Sposobu zywienia i sprawnosci fi-
zycznej dzieci i mtodziezy uczestniczgcych
w programie sportowym Lekkoatletyka
dla kazdego! (Ldk!) w porownaniu z ich
nietrenujgcymi rowiesnikami. Autorzy ra-
portu — firma Nestlé Polska, Polski Zwigzek
Lekkiej Atletyki, Instytut Nauk o Zywie-
niu Cztowieka Szkoty Gtownej Gospodar-
stwa Wiejskiego w Warszawie i Akademia
Wychowania Fizycznego w Warszawie —
wskazujg na pozytywny wptyw aktywnosci
fizycznej i edukacji zywieniowej jako tych
elementow codziennego zycia, dzieki kto-
rym dzieci z programu Ldk! osiggajg lep-
sze wyniki w niemal wszystkich badanych
obszarach.

Analogicznie do raportow z badania
#zacznijodlekkiej, opublikowanych w 2018
oraz 2020 roku, tegoroczne wyniki zapre-
zentowane w niniejszym raporcie potwier-
dzajg, ze regularna aktywnosc fizyczna
dzieci i mtodziezy, potgczona z edukacja
Zywieniowg, przynoszg wymierne efekty.
Nalezy popularyzowac i szeroko promo-
wac wnioski ptyngce z badania wskazujgce

zasadnosc¢ prowadzenia zdrowego stylu
zyCia opartego na prawidtowej diecie i re-
gularnej aktywnosci fizycznej. Dlatego tez
raport kierowany jest w gtownej mierze do
rodzicow, szkot i nauczycieli, jednostek na-
ukowych i uczelni, organoéw administracji
panstwowej i samorzgdowej, jak rowniez
do mediow.

Metodyka

Badanie przeprowadzono w skali ogolno-
polskiej od kwietnia do czerwca 2023 roku
wsrod 1012 dzieci w wieku 10-14 lat (562
dziewczynek i 450 chtopcow). Potowe pro-
by stanowity dzieci uczestniczgce w pro-
gramie Lekkoatletyka dla kazdego!, potowe
zas$ — dzieci nieuczestniczgce w zadnym
programie edukacyjno-sportowym (grupa
kontrolna).

Przeanalizowano wzrost i mase ciata dzie-
ci oraz wyliczono wskaznik masy ciata
(ang. Body Mass Index — BMI). Wyniki
interpretowano przy wykorzystaniu tzw.
siatek centylowych, ktore sg opracowa-
ne na podstawie ogolnopolskich danych
statystycznych i pozwalajg na ocene tego
czy dziecko rozwija sie prawidtowo.

Ocene sprawnosci fizycznej przeprowa-
dzono w oparciu o europejski test spraw-
nosci fizycznej EUROFIT oraz wykorzy-
stywany w programie Ldk! test Oceny
Sprawnosci Fizycznej OSF.

Ocene wiedzy zywieniowej i SpPOSO-
bu zywienia zrealizowano przy wy-
Korzystaniu kwestionariusza ankiety
dotyczgcej wybranych nawykow zywie-
niowych, opisujgcej spozycie produk-
tow stanowigcych zrodfa biatka w die-
cie oraz dotyczgcej wiedzy zywieniowe;.
Wiecej o metodyce: str. 16.

Zawartosc raportu

Opracowanie prezentuje wyniki z nastepu-
jacych obszarow: wyniki antropometrycz-
ne, wiedza i nawyki zywieniowe (w tym
zrodta biatka w diecie dzieci) oraz spraw-
nosc fizyczna.
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WNIOSKI Z BADANIA

Dzieci trenujgce w programie
Lekkoatletyka dla kazdego! sg
szczuplejsze - maja nizszg mase ciata
oraz nizszy wskaznik BMI niz ich
nietrenujacy réwiesnicy.

W grupie nietrenujgcej odsetek dzieci z nadmierng masg
ciafa jest ponadtrzykrotnie wyzszy niz wsrod trenujgcych
i wynosi 19% (w grupie trenujgcych w Ldk! 6%).

Dzieci uczestniczgce w programie
Lekkoatletyka dla kazdego! maja lepsze
nawyki zywieniowe niz ich réwiesnicy.

Podczas, gdy 76% dzieci uczestniczgcych w Ldk!
deklaruje, ze rzadko kupuje ciastka i drozdzowki,
ich niecwiczgcy rowiesnicy przyznajg to rzadziej —
66% z nich.

Dzieci regularnie trenujgce w programie
Ldk! majg o0 12% wyzszy poziom sprawnosci
fizycznej od nietrenujacych rowiesnikow.

Uczestnicy programu uzyskujg lepsze wyniki w takich
obszarach jak sita, szybkosc¢, wytrzymatosc, gibkosc,
skocznosc i koordynacja ruchowa.

Tym, co niepokoi, jest nadmierne
spozycie biatka wsrod dzieci

i mtodziezy.

43% wszystkich dzieci objetych badaniem

#zacznijodlekkiej przekracza zalecane dzienne
spozycie biatka.

O

Dzieci trenujgce w programie Ldk!
maja wiekszg wiedze zywieniowg
od nietrenujacych rowiesnikow.

W tescie wiedzy zywieniowej dzieci trenujgce
0siggnety znaczgco lepsze wyniki od rowiesnikow
(75% prawidtowych odpowiedzi wobec 65%).

Badanie wykazato, ze przecietnie
64% spozywanego przez dzieci

i mtodziez biatka jest pochodzenia
zwierzecego.

Raport #zacznijodlekkiej 2023



WYNIKI

ANTROPOMETRYCZNE

Dzieci trenujgce w Ldk!
sg szczuplejsze nizich
nietrenujgcy rowiesnicy
- wskazuje badanie
#zacznijodlekkiej.

Dzieci trenujgce w programie Lekkoatle-
tyka dla kazdego! majg nizszg mase ciata
oraz nizszy wskaznik BMI niz ich nietre-
nujgcy rowiesnicy. Przecietna masa ciata
dzieci z programu Ldk! jest na 44. centylu
(co oznacza, ze 44% polskich dzieci ma
nizszy wynik, 56% — wyzszy). Natomiast
U nietrenujgcych przecietna masa ciata
jest wyzsza — na 55. centylu. Przecietny
wskaznik masy ciata (BMI) dzieci trenuja-
cych jest na 41. centylu, a nietrenujgcych
na 58. centylu.

WSsrod dzieci uprawiajgcych regularng ak-
tywnosc fizyczng jest znacznie mniej oty-
tych i z nadwagg niz w grupie kontrolnej.

Wsrod trenujgcych, nadwage ma 5%
dzieci, a 1% stanowig dzieci otyte. Na-
tomiast wsrod nietrenujgcych odsetki
te sg znaczaco wyzsze: 12% dzieci ma
nadwage, a /% jest otytych.

Oznacza to, ze w grupie nietrenujgcej
odsetek dzieci z nadmierng masg cia-
ta jest ponadtrzykrotnie wyzszy (19%)
niz wsrod trenujgcych w programie Ldk!
rowiesnikow (6%).

Wyniki te sg nizsze niz w edycji badania
z 2018 roku: nadmierna masa ciata wy-
stepowata u 25% dzieci nietrenujgcych
wobec 9% uczestnikow programu.

Dzieci trenujgce maja
nizszg mase ciata...

Ldk! Grupa kontrolna

44 1 55

CENTYL CENTYL ,

Dzieci ¢wiczgce w programie — na 44. centylu Q

(co oznacza, ze 44% polskich dzieci ma nizszy, 56% —
wyzszy wynik). Grupa kontrolna — na 55. centylu (55%
polskich dzieci ma nizszy, 45% — wyzszy wynik).

@ s
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... 1 nizszy wskaznik
masy ciata (BMI)

Ldk! Grupa kontrolna

CENTYL CENTYL

Dzieci ¢wiczgce w programie — na 41. centylu

(41% polskich dzieci ma nizszy, 59% — wyzszy wynik)
Grupa kontrolna — na 58. centylu (58% polskich dzieci
ma nizszy, 42% — wyzszy wynik).
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Ponadtrzykrotnie

mniej dzieci z nadwaga
i otytoscig wsrod
trenujacych

&

' Y

Dzieci z nadwaga
Dzieci ¢wiczgce w programie: 5%
Grupa kontrolna: 12%

Dzieci otyte

Dzieci ¢wiczgce w programie: 1%
Grupa kontrolna: 7%

Raport #zacznijodlekkiej 2023



WIEDZA | NAWYKI

ZYWIENIOWE

O

Wieksza wiedza
zywieniowa u dzieci

trenujacych
niz u rowiesnikow.

Uzyskali 75% prawidtowych
odpowiedzi na pytania dotyczgce
wiedzy zywieniowej wobec 65%.

Lepsze nawyki
zywieniowe
u trenujacych.

Jedzg wiecej warzyw i owocow,
a mniej stodyczy.

Nadmierne
spozycie biatka
u 43% wszystkich dzieci

uczestniczgcych
w badaniu.




OMOWIENIE
WYNIKOW

Analizy przeprowadzone

w ramach badania
#zacznijodlekkiej! wskazuja,
Ze dzieci uczestniczace

W programie Lekkoatletyka
dla kazdego! posiadajg wyzszy
poziom 0golne] wiedzy
Zywieniowej, niz dzieci z grupy
kontrolnej.

Wptyw edukacji na poziom
wiedzy zywieniowej

W tescie wiedzy zywieniowej dzieci tre-
nujgce w programie Ldk! osiggnety zna-
czgco lepsze wyniki niz nietrenujgcy ro-
wiesnicy (75% prawidtowych odpowiedzi
wobec 65%).

Dzieci trenujgce posiadajg wyzszy po-
ziom wiedzy dotyczgcej zasad kompo-
nowania diety, kalorycznosci spozywa-
nych produktow iich wptywu na zdrowie,
co przektadac sie moze na lepsze wybory
zywieniowe i umiejetnosci komponowa-
nia diety.

Uzyskiwaty one w tescie przecietnie 15
punktow na 20 mozliwych, podczas gdy
dzieci z grupy kontrolnej 13 punktow.

Dzieci uczestniczgce w programie Ldk!
miaty wyzszy poziom ogolnej wiedzy zy-
wieniowej niz dzieci z grupy kontrolne;j.
Wyzszy odsetek prawidtowych odpo-
wiedzi na 12 sposrod 20 pytan uzyskaty
dzieci regularnie trenujgce w programie,
Z Czego:

- 2 pytania dotyczyty zasad komponowa-
nia diety (definicja prawidtowej diety,
bilansowanie korzystnych i niekorzyst-
nych produktow);

- 4 pytania dotyczyty kalorycznosci spo-
zywanych produktow (produkty miesne,
produkty mleczne, ttuszcze, cukier);

- 6 pytan dotyczyto wptywu produktow na
zdrowie (nasiona roslin strgczkowych,
ttuszcze, cukier, stodycze, dania, sosy).

W 8 pozostatych pytaniach roznice
nie wystgpity.

Wyzszy poziom wiedzy u trenujgcych

@® Dzieci ¢wiczace w programie Ldk!

Grupa kontrolna

15 pkt.

. Il
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OMOWIENIE
WYNIKOW

Dzieci uczestniczgce w programie
[ ekkoatletyka dla kazdego!
posiadajg lepsze nawyki
Zywieniowe niz ich rowiesnicy:
czesciej siegajg po warzywa

| owoce, spozywajg i odpowiednio
bilansujg drugie Sniadanie

czy przekaski. Tym, co niepokoi,
jest nadmierne spozycie biatka.

Wptyw edukacji na nawyki
zywieniowe

Dzieci ¢wiczgce w programie Lekkoatle-
tyka dla kazdego! czesciej deklarujg pra-
widtowe nawyki zywieniowe, takie jak
Spozywanie warzyw i Owocow, a ograni-
czanie ttuszczu i stodyczy.

| wtasnie w podejsciu do stodyczy roznice
miedzy dziecmi trenujgcymi a nietrenu-
jacymi sg najwieksze.

Podczas, gdy 76% ¢wiczgcych deklaruje,
ze rzadko kupuje ciastka i drozdzow-
Ki, niecwiczgcy rowiesnicy deklarujg to
wyraznie rzadziej — 66%. Analogiczna
roznica wystgpita pod katem deklaracji
dzieci co do stodyczy spozywanych na
drugie sniadanie w szkole: dzieci trenu-
jace w Ldk! unikaty ich czesciej niz grupa
kontrolna (65% versus 55%).

Zarowno dzieci uczestniczgce w progra-
mie Lekkoatletyka dla kazdego!, jak i dzieci
z grupy kontrolnej przecietnie uzyskiwaty

15 punktow na 23 mozliwych w kwe-
stionariuszu oceny nawykow zywienio-
wych. Obejmowat on pytania zwigzane
z kupowaniem, przygotowaniem i spo-
zywaniem roznych rodzajow zywnosci,
pozwalajgc na okreslenie na ile nawyki
te sg prozdrowotne.

W odpowiedzi na 10 sposrod 23 pytan,
dzieci trenujgce wykazywaty wiekszg
liczbe prawidtowych nawykow niz dzie-
ci z grupy kontrolnej. W odpowiedzi na
13 pozostatych pytan obie grupy dzieci
odpowiadaty analogicznie (nie wystgpity
roznice).

Zbyt duzo biatka!

Ponad 43% wszystkich dzieci, objetych
badaniem #zacznijodlekkiej, przekracza
zalecane dzienne spozycie biatka. 64%
biatka w diecie dzieci jest pochodzenia
zwierzecego.

Spozycie biatka przez dzieci

45

43% dzieci objetych badaniem
#zacznijodlekkiej przekracza poziom
zalecanego spozycia biatka (RDA).

64

64% biatka w diecie dzieci
jest pochodzenia zwierzecego.

Raport #zacznijodlekkiej 2023



OMOWIENIE
WYNIKOW

Dzieci cwiczace

W programie Lekkoatletyka

dla kazdego! czesciej deklaruja
prawidtowe nawyki zywieniowe,
takie jak spozywanie warzyw

| OWOCOW, @ 0graniczanie
ttuszczu i stodyczy.

86

Dzieci trenujace
staraja sie jes¢
zdrowo czesciej
niz rowiesnicy.

@® Dzieci ¢wiczgce w programie Ldk!
Grupa kontrolna

% Dane podane w procentach

€173

Dzieci trenujgce czesciej

deklarujg, ze jedzg przynajmniej

1 porcje warzyw do obiadu
(wytgczajgc ziemniaki).

@ 76

Dzieci trenujgce czesciegj
deklaruja, ze rzadko kupujg
ciastka i drozdzowki.

(£ 68

Dzieci trenujgce czesciej niz
rowiesnicy cienko smarujg
pieczywo ttuszczem.

TPT5

Dzieci trenujgce starajg sie
jes¢ warzywa i owoce
czesciej niz rowiesnicy.

& 44

Dzieciom trenujgcym czesciej
zdarza sie nie zjadacC deseru
niz rowiesnikom.

(o)
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62

Dzieci trenujgce czesciej

niz rowiesnicy unikajg duzych
ilosci ttustych przetworow

z miesa (np. burgerow).

& 65

Dzieci trenujgce czesciej
deklarujg, ze na drugie
$niadanie w szkole nie majg
nic stodkiego.

<
6 36
Dzieci trenujgce czesciej

wybierajg niskottuszczowy
deser niz rowiesnicy.

<Y 53

Dzieci trenujgce starajg sie
wybierac niskottuszczowe
drugie Sniadanie czesciej
niz rowiesnicy.

Raport #zacznijodlekkiej 2023
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KOMENTARZE
EKSPERTOW

EDUKACJIA ZYWIENIOWA MA SENS

=P Nestlé Polska, jako partner strategiczny programu Lekkoatletyka

dla kazdego!, dba o edukacje w zakresie prawidtowego odzywiania

I nawodnienia oraz wspiera dzieci w ksztattowaniu odpowiednich nawykow
zywieniowych. Uwazamy, ze potgczenie zajec teoretycznych i praktycznych
pomaga w sposob przystepny i atrakcyjny nabyc¢ niezbedng wiedze nt.
zbilansowanej diety, a takze zacheca dzieci i mtodziez do samodzielnego
przygotowywania positkow.

Badanie #zacznijodlekkiej 2023 ukazuje, ze nasze dziatania przynoszg
wymierne efekty. Ogromnie cieszy nas, ze dzieci z programu Ldk! majg
wyzszy poziom wiedzy zywieniowej oraz dokonujg lepszych wyborow
zywieniowych. Niewatpliwie sg to istotne czynniki, ktore — podobnie jak

regularna aktywnosc fizyczna — przektadajg sie na wysoki odsetek dzieci
z programu z prawidtowg masg ciata.

Niezwykle budujacy jest réowniez fakt, ze w obszarach, na ktérych skupialismy
sie podczas warsztatow (popularyzacja spozycia warzyw i owocow, wiasciwe

bilansowanie drugiego Sniadania, ograniczanie ttuszczu i stodyczy) dzieci
uczestniczgce w programie osiggnety lepsze wyniki w badaniu. Pokazuje to,
ze edukacja ma sens.

Wierzymy, ze mtodzi zawodnicy wiedze zywieniowg stosujg w praktyce,
co wptywa na ich zdrowie i samopoczucie. My w naszych dziataniach

w dalszym ciggu bedziemy koncentrowac sie na podnoszeniu poziomu

wiedzy zywieniowej, a w Swietle otrzymanych wynikow tematem, ktory

planujemy w sposéb szczegolny podjgc w przysztosci, jest odpowiednie
spozycie biatka.

Katarzyna Zywczyk,
Ekspert ds. zywienia, Nestlé Polska

\\/ o T4 A/

WSPOLNIE WSPIERAIMY
DOBRE NAWYKI!

Alarmujgce tendencje dotyczgce wzrastajgcej masy ciata polskich
dzieci i nastolatkow obserwujemy od lat. Czas pandemii pogtebit
te niekorzystne trendy.

Dietoprofilaktyka zorientowana na zmniejszenie skali wystepowania
choréb dietozaleznych, a w tym edukacja zywieniowa wsrod

mtodej generacji, sg dzis absolutnie priorytetowym wyzwaniem.
Aby te dziatania byty skuteczne, wszyscy powinnismy potgczyc sity:
naukowcy, eksperci, rodzice, nauczyciele — tak, aby otoczyc¢ dzieci

wszechstronng pomocg, pokazujgc im dobre wzorce.

Programy sportowo-edukacyjne, popularyzujgce zbilansowang
diete przy rownoczesnej regularnej aktywnosci fizycznej — takie, jak
Lekkoatletyka dla kazdego! — mogg by¢ swietnym zrédtem zaréwno
wiedzy zywieniowej, jak i wynikajgcych z niej codziennych nawykow
I wyborow zywieniowych. Tego typu programy mogg miec charakter
formacyjny dla mtodego cztowieka i procentowac na kolejnych
etapach zycia i w wielu wymiarach — nabytg wiedzg i nawykami,
ktore bedg w przysztosci przekazywac swoim dzieciom i wnukom.
Warto angazowac sie i inwestowac w ten proces, bo ma on wymiar
wielopokoleniowy.

prof. dr hab. Krystyna Gut.kowska
Dyrektor Instytutu Nauk o Zywieniu Cztowieka, Szkota
Gtowna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

Raport #zacznijodlekkiej 2023



SPRAWNOSC
FIZYCZNA

Dzieci cwiczgce
w programie Ldk!
0siggajg 0 12%
lepsze wyniki prob
sprawnosciowych
niz nieaktywni
rowiesnicy.

Wyzszy poziom
sprawnosci fizycznej
dotyczy zarobwno
cwiczgcych dziewczat,
jak i chtopcow.

Sita, szybkos¢,
wytrzymatosc,
koordynacja ruchowa —
w tych obszarach dzieci
trenujgce w najwiekszym
stopniu przewyzszajg
rowiesnikow.




OMOWIENIE
WYNIKOW

Kompleksowa ocena,
przeprowadzona w ramach
badania #zacznijodlekkiej,
jednoznacznie potwierdza,
Ze dzieci regularnie
trenujgce s sprawniejsze

od nietrenujgcych rowiesnikow.

Dzieci korzystajgce z zajeC w programie
Lekkoatletyka dla kazdego! uzyskujg wy-
niki lepsze od sredniej populacyjnej w ta-
Kich obszarach jak sita, szybkosc¢, wytrzy-
matosc, gibkosc¢, skocznose, koordynacja
ruchowa. Dotyczy to zarowno dziewczat,
jak i chtopcow.

Trening czyni mistrza

i mistrzynie

Analizy w ramach programu Lekkoatle-
tyka dla kazdego! potwierdzajg wyrazne
korzysci wynikajgce z regularnej aktyw-
nosci fizycznej — niezaleznie od ptci dzieci.
Kazda z prob przyniosta lepsze wynikKi
prob sprawnosciowych u trenujgcych
dziewczat niz ich nietrenujgcych rowie-
sniczek. Whnioski dotyczgce chtopcow sg
zblizone —trenujgcy dominowali w niemal
wszystkich prébach.

Wyniki dziewczat

Dziewczeta trenujgce w programie Ldk!
uzyskujg wyraznie lepsze wyniki prob
sprawnosciowych, niz ich nietrenujgce
rowiesniczki: powyzej 75. centyla.
Oznacza to, ze ponad /5% polskich
dziewczagt osigga nizszy wynik. Najlepsze
wyniki odnotowano w probie skocznosci:
powyzej 90. centyla.

Wyniki chtopcow

Chtopcy trenujgcy w programie Ldk!
rowniez uzyskujg lepsze wyniki
prob sprawnosciowych od srednigj
populacyjnej — najlepiej wypadajg w biegu
wahadtowym i probie wytrzymatosci: po-
wyzej 75. centyla (co oznacza, ze ponad
75% polskich chtopcow ma nizszy wynik).

Skok w dal z miejsca - poréwnanie

@ Dzieci ¢wiczgce w Ldk!

@® Dzieci nietrenujgce O
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Bieg 10 x 5 m — poréwnanie

@® Dzieci ¢cwiczace w Ldk!

@® Dzieci nietrenujace

19,35 s

21,46 s
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OMOWIENIE
WYNIKOW

Dzieci korzystajgce z zajec
W programie Lekkoatletyka
dla kazdego! uzyskuja
wyniki lepsze od sredniej
populacyjnej w obszarach
takich jak sita, szybkosc,
wytrzymatosc, gibkosc,
skocznosc, koordynacja
ruchowa.
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Sprawnos¢ dzieci ¢wiczacych
w programie Ldk! byta wyzsza
0 12% niz nietrenujacych rowiesnikow.
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Dzieci trenujgce w Ldk!

S3 0 78% lepsze w probie

wytrzymatosci.

To oznacza, ze ich organizm pracuje efektywnigj,
wolniej sie meczg i szybciej odpoczywajq.

Maja ponaddwukrotnie lepszy wynik

préby gibkosci.

To oznacza, ze swobodniej mogg wykonywac
wiele czynnosci zycia codziennego takich, jak np.

wigzanie butow czy sieganie po rozne przedmioty.

Uzyskali ponaddwukrotnie lepszy wynik

proby sity funkcjonalnej.

To oznacza, ze ich miesnie sg lepiej
przygotowane do wykorzystania sity miesniowej,
np. do utrzymania prawidtowej postawy ciata.
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KOMENTARZE
EKSPERTOW

LEKKOATLETYKA: SWIETNY SPOSOB
NA AKTYWIZACJE DZIECI

Spadek sprawnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w Polsce notowany jest

od lat i potegowany przez najszybszy w Europie wzrost liczby najmtodszych
z otytoscig i nadwagg. Badanie #zacznijodlekkiej dowodzi, ze dzieci
korzystajgce ze zorganizowanych zajec¢ sportowych programu Lekkoatletyka
dla kazdego! majg wyzszy poziom sprawnosci. Uczestnicy programu

w mniejszym stopniu doswiadczajg negatywnych trendéw zwigzanych

z ograniczeniem aktywnosci fizycznej, takich jak spedzanie czasu przed
ekranami telefonow i komputerow.

Wyzsza sprawnosc fizyczna uczestnikdw programu oznacza nie tylko
lepsze wyniki sportowe, ale ma duze znaczenie zdrowotne. Wyniki badania
jednoznacznie potwierdzajg zasadnos¢ prowadzenia programoéw tego

typu - nie tylko w celu rozwijania potencjatu sportowego, ale rowniez

W promowaniu zdrowia.

Lekkoatletyka jest znakomitym wyborem dla kazdego dziecka.

Jest oparta o naturalne formy ruchu, takie jak bieg, skok, rzut. Dzieki tej
wszechstronnosci dziecko harmonijnie rozwija rozne aspekty sprawnosci.
Nabyte umiejetnosci czesto wykorzystuje w zyciu codziennym — podbiegajgc
do autobusu czy wchodzgc po schodach. Dzieki treningowi dzieci mogg
wykonywac te czynnosci tatwiej.

Co wazne, w lekkoatletyce kazdy znajdzie cos dla siebie wtasnie ze wzgledu
na jej roznorodnosc. Dotyczy to rowniez dzieci z nadwagg, ktore dzieki
treningom lekkoatletycznym mogg unormowac swojg mase ciata lub zmienic
proporcje z tkanki ttuszczowej na miesniows.

dr hab. Jakub Adamczyk, prof. AWF

Kierownik Zaktadu Teorii Sportu

Dziekan Wydziatu Wychowania Fizycznego
Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie

A AKADEMIA
WYCHOWANIA
W i Ffizvczneco
F JOZEFA PI£SUDSKIEGO

W WARSZAWIE

CIESZYMY SIE Z WYNIKOW,
ALE NIE OSIADAMY NA LAURACH

Tworzgc w 2014 roku program Lekkoatletyka dla kazdego! Polski
Zwigzek Lekkiej Atletyki chciat zbudowac projekt, ktéry w dtuzszej
perspektywie nie tylko przyczyni sie do wzrostu zainteresowania
lekkg atletyka, ale rowniez wptynie na poprawe stanu zdrowia dzieci
| mtodziezy. Aby osiggngc ten cel, nie wystarczyto jedynie zachecac
dzieci do ¢wiczen, ale rowniez uczy¢ prawidtowych nawykow
zywieniowych.

Wyniki powyzszych badan potwierdzajg stusznosc przyjetych zatozen
programu oraz szczegolny wktad naszego partnera, firmy Nestlé
Polska, ktéra od samego poczatku byta odpowiedzialna za edukacje
zywieniowg mtodych adeptow lekkiej atletyki. Chciatbym jednak
wyraznie podkreslic, ze choc cieszymy sie z dobrych wynikow
uczestnikow projektu, to dostrzegamy, iz w dalszym ciggu pozostaje
duzo do zrobienia.

Za rok bedziemy obchodzi¢ 10. rocznice istnienia programu
Lekkoatletyka dla kazdego!. Jest to najlepszy moment do
podsumowania tego, co udato sie osiggnac, oraz wykorzystania
wynikow badan #zacznijodlekkiej w celu zapewnienia lepszych
efektow w przysztosci.

Sebastian Chmara
Wiceprezes Polskiego Zwigzku
Lekkiej Atletyki

I' LR
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WSKAZOWKI
DLA RODZICOW

Badz przyktadem! Zdrowo sie odzywiaj, ruszaj sie — i zachecaj do tego
dzieci. Znajdzcie czas na wspolng aktywnosc, najlepiej na powietrzu.

Pamietaj, ze nawyki w zakresie aktywnego spedzania czasu tworzg
sie od najmtodszych lat — zachecaj ,,0d matego” do uczestnictwa
W sporcie.

Probujcie réznych rodzajow aktywnosci — wazne by robic to
regularnie, najlepiej codziennie. Sprawdz czy w Waszej okolicy
organizowane sg programy sportowe popularyzujgce zbilansowang
diete — takie, jak Lekkoatletyka dla kazdego!. ZachecC dziecko

do udziatu!

Dbaj, by dziecko codziennie jadto warzywa i owoce — przynajmniej
1 porcje do kazdego positku. Porcja to 80g - tyle, co srednia marchew
albo pot jabtka.

Przygotuj dla dziecka zbilansowane drugie sSniadanie do szkoty.
Zrezygnuj z ciastek i drozdzowek.

Ogranicz spozycie weglowodanéw prostych przez dziecko.
Stodycze czy desery — tak, ale nie na co dzien.

Unikaj nadmiernej ilosci ttustych produktow w diecie dziecka
(np. ttustych przetworow miesnych, ciast z kremem).

Dbaj o odpowiednie spozycie biatka — zdrowe dzieci nie potrzebujg
specjalnych produktow bogatobiatkowych, bo juz w zwyktej diecie
czesto dostarczajg zbyt duzych ilosci biatka.

Kontroluj mase ciata dziecka — w czasie wizyt u lekarza
popros$ go o ocene.

Poszerzaj wiedze dziecka — rozmawiajcie o zdrowiu, zbilansowanym
zywieniu i aktywnosci fizycznej.



METODYKA
| ZRODEA

Metodyka

Uczestnikow badan zrekrutowano metodg do-
boru celowego. Dobdr celowy przeprowadzo-
no w oparciu o charakterystyke grupy dzieci
uczestniczgcych w programie Lekkoatletyka
dla kazdego! oraz dane Gtéwnego Urzedu Sta-
tystycznego. Wybrano 16 miast i szkot, w kto-
rych realizowany jest program, dodatkowo
zrekrutowano szkoty, w ktorych program nie
jest realizowany — aby poprzez dopasowanie
parowe (ang. pair matching) uzyskac¢ analo-
giczng charakterystyke socjo-demograficzng
(ptec¢, wiek, wojewodztwo, wielkos¢ miasta).

Badanie objeto bezposrednie pomiary antro-
pometryczne — masy ciata i wzrostu. Na pod-
stawie uzyskanych wynikow wyliczono wskaz-
nik BMI. W oparciu o siatki centylowe wyniki
wskaznika masy ciata od 85. do 95. centyla
interpretowano jako nadwage, a powyzej 95.
centyla — jako otytosc.

Wiedze zywieniowa oceniono przy wykorzysta-
niu zwalidowanego kwestionariusza autorstwa
Dickson-Spillmann i wsp. (2011). Kwestionariusz
ten uwzglednia 20 pytan dotyczgcych konkret-
nych produktow spozywczych i ich wartosci
odzywczej oraz pozwala na okreslenie poziomu
wiedzy zywieniowej pomocnej przy wyborach
produktow spozywczych i komponowaniu diety.

Nawyki zywieniowe przeanalizowano za po-
mocg zwalidowanego kwestionariusza Ad-
olescents Food Habits Checklist do oceny
nawykow zywieniowych u nastolatkow. Obej-
muje on zagadnienia zwigzane z kupowa-
niem, przygotowaniem i spozywaniem roznych

rodzajow zywnosci oraz pozwala na okreslenie
na ile te nawyki sg prozdrowotne.

Po raz pierwszy w historii badania #zacznijod-
lekkiej dokonano analizy zrédet biatka w die-
cie dzieci. Spozycie biatka oszacowano przy
wykorzystaniu potilosciowego kwestionariusza
czestosci spozycia, opracowanego W oparciu
o dane z tabel sktadu i wartosci odzywczej
zywnosci. Wyliczone dane dotyczgce spozycia
biatka przeliczono na kg masy ciata i przyrow-
nano do poziomu 1,1 g biatka na kg masy ciata
(poziom zalecanego spozycia [Recommended
Dietary Allowance, RDA] dla dzieci w wieku
10-15 lat, pokrywajgcy zapotrzebowanie 97-98%
0sOb w populacji).

Ocene sprawnosci fizycznej przeprowadzono
W oparciu o europejski test sprawnosci fizycznej
EUROFIT oraz wykorzystywany w programie
Ldk! test Oceny Sprawnosci Fizycznej OSF.
Ocenie podlegaty kluczowe parametry przy-
gotowania sprawnosciowego, takie jak: sita,
szybkosc, wytrzymatosc, gibkosc, skocznosc
czy koordynacja ruchowa. Do interpretacji wy-
nikdw wykorzystano siatki centylowe. Oceniono
sprawnosc fizyczng na tle populacji, dokonano
takze porownania wynikow prob sprawnoscio-
wych miedzy grupg dzieci uczestniczgcych
w programie a grupg kontrolng, a takze miedzy
dziewczetami a chtopcami — zarowno trenu-
jacymi w programie Ldk!, jak i nietrenujgcymi
w zadnym programie.
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O PROGRAMIE

Lekkoatletyka dla kazdego!
#zacznijodlekkiej 2023

Lekkoatletyka dla kazdego! (Ldk!) to ogolnopolski program organizowany
od 2014 roku przez Polski Zwigzek Lekkiej Atletyki pod patronatem
Ministerstwa Sportu i Turystyki. Partnerem strategicznym programu jest
Nestle Polska.

Od poczatku istnienia
programu Lekkoatletyka
dla kazdego! ponad
775000 dzieci wzieto
udziat w bezptatnych
zajeciach sportowych,

a takze uzyskato praktyczng
wiedze o zbilansowanej
diecie i wkasciwym
nawodnieniu podczas
warsztatow zywieniowych.

Ldk! popularyzuje wsrod dzieci i mtodzie-
zy aktywny styl zycia i regularne upra-
wianie sportu, zwtaszcza konkurencji
lekkoatletycznych. Cele te sg realizowane
przy wspotpracy z wykwalifikowanymi
trenerami podczas pozalekcyjnych za-
je¢ sportowych, zawodow oraz mi-
strzostw.

Dzieciom z mtodszych klas szkoty pod-
stawowej (I-IV) program proponuje lek-
koatletyczne zajecia ruchowe dwa razy
w tygodniu. Dzieci z klas od V do VIl
uczestniczg w zajeciach trzy razy w ty-
godniu, biorg tez udziat w cyklu testow
I zawodow lekkoatletycznych. Program
obejmuje dzis ponad 600 grup treningo-
wych w catej Polsce, a wszystkie zajecia
sg bezptatne.

Rownolegle do zajec sportowych odbywajg
sie warsztaty zywieniowe, prowadzo-
ne przez ekspertow firmy Nestlé. Dzieci
uzyskujg zarowno wiedze teoretyczng,
jak i praktyczng o zbilansowanej diecie
I odpowiednim nawodnieniu.

W ramach Ldk! przeprowadzane jest
badanie #zacznijodlekkiej. Tegoroczna
edycja badania jest trzecig — poprzed-
nie zrealizowano w 2018 oraz 2020 roku.
Dotychczasowe wyniki wykazaty, ze po-
tgczenie regularnej aktywnosci fizycznej
I edukacji zywieniowej przynosi dzieciom
ogromne korzysci — zarowno w obsza-
rze sprawnosci fizycznej, jak i nawykow
zywieniowych.

Dalsze informacje:
www.lekkoatletykadlakazdego.pl
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