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Informacje
o badaniu

~Aktywnosé fizyczna i zywienie dzieci w czasie pandemii”
to badanie zrealizowane w ramach programu ,Lekkoatletyka
dla kazdego!” (LDK). Pokazuje, w jaki sposob systematyczna
aktywnos¢ fizyczna i edukacja nt. prawidtowego zywienia
wptywajg na zachowania i wybory dzieci.

Zamkniete szkoty, nauka online, czas spedzany w duzej mierze
w domu — rok 2020 przynidst wszystkim znaczgce zmiany.
Raport stara sie odpowiedzie¢ na pytanie, jak pandemia wptyneta
na dzieci w kontekscie trybu zycia, nawykéw zywieniowych

i aktywnosci fizycznej.

Badanie zrealizowat Kantar we wrzesniu 2020, na tacznej prébie
rodzicow 1.468 dzieci — uczestnikdw programu ,Lekkoatletyka
dla kazdego!” oraz na panelu Klubu Kantar (dzieci aktywne

i nieaktywne fizycznie), dajac mozliwosé poréwnania pomiedzy
tymi grupami. Badanie zrealizowano w catosci online.

Program ,Lekkoatletyka dla kazdego!" ma na celu
upowszechnianie sportu i zdrowego trybu zycia wsrod dzieci

ze szkot podstawowych. Jest opracowany i realizowany przez
Polski Zwigzek Lekkiej Atletyki. Partnerami przedsiewziecia sg
Ministerstwo Sportu oraz Minister Edukacji i Nauki. W 2020 roku
program objat blisko 140.000 dzieci.

Nestlé Polska, jako strategiczny partner programu ,Lekkoatletyka
dla kazdego!”, odpowiada za promocje prawidtowego odzywiania
wsréd dzieci i mtodziezy uczestniczgcych w programie, prowadzi
takze dziatania edukacyjne dla trenerow i rodzicow.

GLOWNE WNIOSKI

Mniej ruchu i kontaktow z réwiesnikami, wiecej czasu przed
komputerem - to gtéwne zmiany, na ktére wskazuje raport.
Rodzice raczej negatywnie ocenili wptyw czasu bez szkoty

na dzieci, przy czym z lockdownem lepiej radzity sobie starsze
dzieci. Najbardziej doskwierajacy byt brak kontaktu z rowie$nikami
czy tez mozliwosci uczestniczenia w zajeciach ruchowych.

Ten ostatni wyrazniej odczuty dzieci, ktore przed pandemia byty
bardziej aktywne fizyczne. Wysoko znalazt sie brak mozliwosci
wyjscia ha dwor, zamkniecie w domu oraz lekcje przez Internet.

Potwierdzita sie opinia o pozytywnym wptywie ruchu i wysitku
fizycznego na kondycje psychiczna. Okres podwyzszonego
poziomu stresu, jakim byt i jest lockdown, u dzieci aktywnych
rzadziej wywotywat problemy, takie jak apatia, niepokdj czy
problemy z naukqa. Rodzice dzieci biorgcych udziat w LDK rzadziej
wskazywali na ten problem.

Edukacja ma sens — podsumowujgc wnioski ptyngce z raportu,

nie da sie nie zauwazy¢, iz dzieci z programu LDK prezentujg lepsze
nawyki zywieniowe niz dzieci nieaktywne, a ich rodzice sg bardziej
sSwiadomi jak istotne jest prozdrowotne i prosportowe nastawienie.
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Edukacja ma sens!

Prawidtowe nawyki
zywieniowe u dzieci
objetych programem
~Lekkoatletyka

dla kazdego!”

Dziatania w ramach programu ,Lekkoatletyka dla kazdego!” —
warsztaty, edukacja budujgca prawidtowe nawyki — pokazuja,

Ze angazowanie dzieci przynosi efekty w postaci lepszych
wyboréw zywieniowych, ktére — miejmy nadzieje — pozostang

z nimi na cate zycie. Rodzice, ktérych dzieci uczeszczaja

na zajecia LDK, majg postawe bardziej prozdrowotna. Ich dzieci
zdecydowanie czesciej jedzg owoce, warzywa, mleko i przetwory
mleczne niz dzieci, ktdre nie sg aktywne. Az 73% dzieci

z programu LDK pije wode mineralng codziennie i zdecydowana
wiekszos$¢ z nich dostarcza jg w odpowiedniej ilosci (81%).

Dzieci ¢wiczace w programie LDK miaty lepiej zbilansowang
liczbe positkow i podjadaty rzadziej. Rdznica jest widoczna
w poréwnaniu do dzieci nieaktywnych, ktére jedza mniej
positkéw i czesciej sg to dania gotowe lub zamawiane,

a rzadziej obiady domowe.

Kluczowe znaczenie w ksztattowaniu prawidtowych nawykow
zywieniowych u dzieci ma regularna edukacja (takze rodzicow)

i szeroki dostep do wiedzy z zakresu odpowiedniego zywienia.
Rodzice dzieci aktywnych fizycznie, zwtaszcza tych, ktére biorg
udziat w programie, bardziej dbajg o wtasciwe odzywianie swoich
pociech. Mimo pandemii, udato sie im utrzymac prawidtowa
czestotliwosé positkéw. Podstawe codziennego jadtospisu
najmtodszych stanowig owoce i warzywa (odpowiednio 48%

i 37% dzieci aktywnych spozywa je codziennie). Dbajg oni rowniez
o prawidtowe nawodnienie (73% pije wode mineralng codziennie).

Jednakze, zardwno w grupie dzieci aktywnych jaki i tych, ktore
nie ¢wiczg regularnie, spozycie ryb oraz roslin stragczkowych
wcigz jest zdecydowanie za niskie w stosunku do zalecanych
norm, a warzywa i owoce sg spozywane za rzadko. Najbardziej
niepokojace sg jednak dane dotyczace dzieci nieaktywnych —
tylko 31% z nich je owoce codziennie; warzywa — 21%; przetwory
mleczne - 13%, a tylko niespetna potowa pije wode kazdego dnia.

Rodzice dzieci aktywnych i uczestniczagcych w programie

sg Swiadomi tego, jak wazne w zyciu ich dzieci sg aktywnosé
fizyczna, prawidtowy jadtospis czy wspdlne przygotowywanie

i spozywanie positkéw. Rodzice dzieci nieaktywnych nie uwazaja
tych czynnikow za istotne. Takie podejscie przektada sie

na widocznie gorsze nawyki zywieniowe u ich dzieci.

Katarzyna Zywczyk,
specjalista ds. zywienia, Nestlé



Edukacja ma sens — dzieci
Spozvwahie produktéw biorgce udziat w programie
P . y p_ - .Lekkoatletyka dla kazdego!”
spozywczych i konsumpcja
napojow
Dzieci z programu LDK czesciej jedzg owoce, warzywa i przetwory mleczne. Roznice te widaé

zwiaszcza w stosunku do dzieci nieaktywnych. W diecie wszystkich dzieci jest zbyt mato
pieczywa petnoziarnistego i kasz, brakuje ryb oraz nasion roslin strgczkowych.

majq bardziej urozmaicong diete
hiz w pozostatych grupach.
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owoce warzywa przetwory mleczne LDK pije wode we
wtasciwej ilosci
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woda mineralna herbata mleko nieaktywnych

Codzienne spozycie prouktow AN dzieci w programie LDK dzieci nieaktywne



81% dzieci objetych

Spozywanie programem ,Lekkoatletyka

produktow spozywczych
| konsumpcja napojow
Dzieci ¢wiczgce w programie LDK miaty lepiej zbilansowang liczbe positkow

i podjadaty rzadziej. Roznica jest widoczna w poréwnaniu do dzieci nieaktywnych,
ktore jedzg mniej positkdw w ciggu dnia.

dla kazdego!” pije wiecej
niz 1 litr wody dziennie.
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dzienna konsumpcja liczba positkow czestotliwos¢ podjadania
wody dziennie pomiedzy positkami
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M mniej niz 1 litr 2-3 litry M 1-2 positki 5-6 positkow M nie, nigdy kilka razy w tygodniu
W 1-2 litry W wiecej niz 3 litry W 3-4 positki M wiecej niz 6 positkow W rzadko M codziennie

Danew % #° rdznice istotne statystycznie vs biorgcy udziat w LDK
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W trakcie pandemii
aktywnosé¢ fizyczna dzieci
wyraznie spadta, choé¢

nie zanikta w zupetnosci

Srednio 3 do 4 dni w tygodniu, przez co najmniej godzine, dzieci
uprawiaty jakas forme aktywnosci fizycznej — jezdzity rowerem,
spedzaty czas na podworku, braty udziat w zorganizowanych
zajeciach sportowych i zajeciach wf online.

Rodzice widzg szczegdlng role dbania o kondycje i ruch w okresie
pandemii. 67 proc. zgadza sie ze stwierdzeniem, ze aktywnos¢
fizyczna jest teraz szczegolnie wazna, bo buduje odpornosé

i rownowage. Bardziej przekonani o tym sg rodzice dzieci z programu
LDK. Jednoczesnie tylko 23 proc. rodzicéw deklaruje, ze wprowadzito
nowe zwyczaje w tym obszarze, takie jak chociazby ¢wiczenia

w domu.

Tylko 36 proc. rodzicdw ocenia, ze w trakcie pandemii dziecko
poswiecato odpowiednio duzo czasu na ruch na swiezym powietrzu,
671 proc. wskazuje, ze byto go za mato. Odwrotny trend widac

w przypadku czasu spedzanego przed komputerem (gry lub inne
rozrywki komputerowe) — juz przed pandemia 39 proc. rodzicow
uwazato, ze tego czasu jest zbyt duzo, w okresie pandemii wskaznik
ten wzrést do 63 proc.

Badania opinii rodzicow dzieci w wieku szkolnym sg dla nas
cenng informacja, bo na ich podstawie mozemy ocenié

wartosc oraz celowos¢ podejmowanych przez nas dziatan.
Wyniki przeprowadzonej ewaluacji wskazujg wyraznie,

ze program ,Lekkoatletyka dla kazdego!” przynosi zaplanowane
efekty. Przygladajgc sie wnioskom, nie mozna poming¢ faktu,
ze dzieci uprawiajgce sport sg zdrowsze, lepiej tez znoszg
sytuacje stresujace jak pandemia, ale rowniez zdrowiej, bardziej
Swiadomie sie odzywiaja.

W czasie pandemii nasi trenerzy starali sie za wszelka cene
pomagaé hajmtodszym w zachowaniu przynajmniej minimalnej
codziennej dawki ruchu, jak rbwniez zwracali uwage na wptyw
wtasciwego odzywiania na zdrowie przy zwiekszonej aktywnosci
fizycznej. Prowadzac zajecia zdalne oraz przygotowujac gotowe
zestawy ¢wiczen do samodzielnego wykonania wptywalismy

na ograniczenie negatywnych skutkéw zamkniecia w domu.

Przed nami kolejne wyzwania. W epoce komputeréw

i wszechobecnych telefonéw komoérkowych musimy doktadaé
wszelkich staran, aby programy takie jak ,Lekkoatletyka dla
kazdego!” byty dostepne niezaleznie od sytuacji, w jakiej sie
znajdujemy. Zycze wszystkim przede wszystkim zdrowia w tym
trudnym czasie.

Sebastian Chmara,
wiceprezes ds. marketingu, sponsoringu
i PR Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki



Dzienna aktywnos¢ O Vevynos
3 tygodniowy
fizyczna przed - o e

I w trakcie pandemii aktywnosci
dzieci.

W trakcie pandemii aktywnosc¢ fizyczna dzieci wyraznie spadta. W trakcie ograniczen dzieci realizowaty
wybrang forme aktywnosci fizycznej (rower, czas na podwdrku, sportowe zajecia zorganizowane, wf)
przynajmniej godzine dziennie srednio pomiedzy 3 a 4 dni w tygodniu. W okresie przed pandemig

byto to prawie 5 dni w tygodniu, spadek wynidst blisko 33 proc. Mocno wzrosta liczba dzieci, ktére

sg aktywne 2 lub mniej dni w tygodniu — z 9 do 37 proc.
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Sredni czas aktywnosci Z 84 do 53 minut (37%)
ﬁzycznej przed i w trakcie zmniejszyt sie sredni czas
pandemii

W trakcie pandemii wzrosta liczba dzieci, ktére uprawiajg sport krécej niz 30 minut dziennie
i spadta liczba tych dzieci, ktére poswiecajg na sport wiecej niz godzine dziennie.

dziennej aktywnosci
fizycznej dzieci.

Sredni dzienny czas aktywnosci

23% 6% *13% 9% *25% v5% fizycznej przed i w trakcie

pandemii
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w ogole mniej niz 15-30 30-45 45-60 wiecej niz przed pandemia w trakcie pandemii
15 minut minut minut minut godzm 3 godziny

Dane w % przed pandemig W w trakcie pandemii



Styl zycia dziecka Z boiska przed komputer.
z perspektywy rodzica — Za mato czasu ha swiezym
w trakcie pandemii

W poréwnaniu do sytuacji sprzed pandemii wyraZnie wida¢ przesuniecie — czas wczesniegj
spedzany na dworze, na zajeciach sportowych czesciowo zostat zastgpiony czasem przed
komputerem. Rodzice dzieci z programu LDK w nieco mniejszym stopniu wskazali na te
zmiany. Mozna wiec zatozy¢, ze udziat w LDK wptywat na zaangazowanie dzieci i dawat
rodzicom poczucie zaopiekowania sie nimi. Mozna wiec wnioskowac, ze udziat w programie
LDK pozytywnie wptynat na zaangazowanie dzieci.

powietrzu, za duzo przed
ekranem.

MOJE DZIECKO POSWIECALO ZA MALO CZASU NA...

Uczestnicy programu

Lekkoatletyka dla Kazdego!” Dzieci aktywne Dzieci nieaktywne

ruch na swiezym

powietrzu 62 37
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kontakt z réwiesnikami 75 84 16

78 20
zorganizowane zajecia
ruchowe (taniec, pitka 75
nozna itd.)
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Danew % 4N roéznice istotne statystycznie vs biorgcy udziat w LDK M zamato B wsamraz za duzo



Przeszkody w podejmowaniu
aktywnosci fizycznej przez
dzieci

Wiekszos¢ dzieci bioracych udziat w zajeciach programu LDK nie napotyka przeszkéd

w podejmowaniu aktywnosci fizycznej. Gtéwnymi powodami, dla ktérych dzieci nieaktywne

nie uprawiajg sportow, jest zbyt duza liczba zaje¢, brak zainteresowania sportem
i brak motywaciji.

Uczestnicy programu
sLekkoatletyka dla Kazdego!”

zbyt duza liczba

innych zajeé\brak czasu - &

brak motywacji . 7
niewystarczajgce srodki . 5

na pokrycie zajec¢ sportowych

brak miejsca na aktywnos¢ I 4

(np. brak boiska, sali)

stan zdrowia I 2

brak zainteresowania I 2

sportem

lek przed urazem,

kontuzja, oSmieszeniem | 1

moje dziecko nie napotyka 57
przeszkéd w podejmowaniu _
aktywnosci

Danew % #° rdznice istotne statystycznie vs biorgcy udziat w LDK

Brak czasu, zbyt wiele innych
zaje¢ — wymowka, czy

rzeczywista przeszkoda?

Dzieci
aktywne

Dzieci
nieaktywne
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Kilkumiesieczny
lockdown byt dla nas
wszystkich — dzieci,
rodzicow, nauczycieli
— doswiadczeniem
bezprecedensowym

Pandemia negatywnie wptyneta na dzieci gtownie ze wzgledu
na brak kontaktu z rowiesnikami, a ich aktywnos¢ fizyczna
poszybowata wyraznie w doét. Dzieci spedzaty wiecej czasu
przed komputerem réwniez poza lekcjami, ktére odbywaty
sie online. Raport pokazuje, ze dzieciom aktywnym bardziej
doskwierat brak mozliwosci uczestniczenia w zajeciach
sportowych, ale lepiej radzity sobie z lekcjami przez Internet,
mniej odczuwaty tez emocjonalne skutki nowej sytuacji.

Bardzo waznym wnioskiem wynikajgcych z badania jest fakt, ze lockdown
u dzieci aktywnych rzadziej wywotywat problemy psychiczne.
Raport potwierdzit, ze zdrowy tryb zycia zwieksza odpornos¢ na stres.

Dzieci z programu LDK miaty mniej objawéw takich jak apatia, niepokd;j

czy problemy z naukg. Ta zaleznos¢ wigze sie z faktem, ze prowadzity
zdrowszy tryb zycia zwigzany z aktywnoscig fizyczng i miaty zdrowszg diete,
co wzmachiato ich psychike. Dzieci aktywne fizycznie rzadziej odczuwaty
rowniez niepokdj.

To bardzo wazne wskazowki, poniewaz w czasie pandemii dzieci sg bardziej
narazone na stres i jego dtugotrwate negatywne skutki takie jak problemy

z koncentracja uwagi i zaburzenia nastroju. Ograniczenia spowodowane
lockdownem to zrédto nie tylko dyskomfortu, ale rowniez powéd do

stresu dla najmtodszych, ktéry wigze sie z wyzwaniami nauki online, nuda
zZwigzang z mniejszg mozliwoscig aktywnosci poza domem i rzadszymi
kontaktami z réwiesnikami.

Z analizy raportu wynikajg wazne wskazéwki dotyczace wsparcia dzieci
w czasie pandemii. To, co najistotniejsze, to zadbanie o kontakty dzieci
z réwiesnikami, wspieranie ich relacji spotecznych, ktére sag tak wazne
dla dobrego samopoczucia dzieci. To takze zrownowazenie czasu
spedzanego przed komputerem i w internecie aktywnoscia fizyczng

i pomoc w znalezieniu sposobu na ruch i sport pomimo ograniczen.

Relacje spoteczne i rédwiesnicze, aktywnosc fizyczna, zdrowa dieta i dobre
relacje rodzinne to najwazniejsze obszary budujgce odpornos¢ na stres

i pomagajgce dzieciom stawi¢ czota wyzwaniom tego trudnego czasu.
Pomézmy im w tym!

Maria Rotkiel,
psycholog



Trudnosci zwigzane
z zamknieciem szkoét

Nastroje dzieci po zamknieciu szkot byty bardzo zréznicowane — podobna liczba dzieci
znosita zamkniecie dobrze, co Zle. Najbardziej dotkliwym skutkiem zamkniecia szkot

z powodu koronawirusa byt brak kontaktu z réwiesnikami. Problemem, zwtaszcza

dla dzieci aktywnych, byto takze znaczgce ograniczenie zaje¢ sportowych.

Jak dziecko znosito
zamkniecie szkot?

4%  10%

bardzo dobrze bardzo zle

26%
raczej dobrze & 31%

raczej zle

29%

ani dobrze, ani zle

Brak kontaktu z rowiesnikami
byt najbardziej dotkliwym

skutkiem zamkniecia szkot.

Najwieksze trudnosci

2
S

Brak kontaktu
z rowiesnikami

Brak mozliwosci Lekcje
uczestniczenia przez Internet
w zajeciach sportowych
lub ruchowych

Danew % b 4% roznice istotne statystycznie vs biorgcy udziat w LDK

B dzieci w programie LDK [ dzieci nieaktywne



Skutki przebywania

w domu

Wsrod najczesciej wymienianych negatywnych skutkéw pozostawania dzieci w domach
znajdujg sie: za duzo czasu przy komputerze i w Internecie oraz pogorszenie kondygji fizycznej.
Jako pozytywy wymieniane sa: wiecej czasu z rodzing, brak szkolnego stresu. Rodzice dzieci
nieaktywnych wymieniali wiecej negatywow (w tym trudnosci z nauka, niepokdj i apatia),

ale réwniez czesciej uznawali, ze ich relacja z dzieckiem poprawita sie.

54% L

Za duzo czasu
przy komputerze

27%

Wiecej napie¢,
konfliktow z rodzing

Negatywy

38% 4

Pogorszenie kondycji
fizycznej dziecka

21%

Zwiekszony apetyt,
podjadanie

35% 2

Za duzo czasu
w Internecie

21%

Pogorszenie kondycji
psychicznej dziecka

Strony negatywne wyraznie
przewazajg nad pozytywnymi.

Pozytywy

48% it}

Wiecej czasu
z rodzing

20% A

Lepsze odzywianie,
domowe positki

30% ©

Brak stresu
szkolnego

18%

Wzrost kompetencji
cyfrowych

Danew % M dzieci w programie LDK

Rodzice dzieci bioragcych udziat w programie
LDK rzadziej wskazywali na:

l dzieci nieaktywne

2+1=? |

17 I
Trudnosci z nauka

30

Niepokdj

@ 107 @ 15
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