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The purpose of this article is to present possible uses of new interactive games, when the gamer
must be obligatorily physically active. Playing a game, he is forced to have a good personal level of
physical fitness, making him fit for the purpose of a game. Additionally, playing a game actively
reduces the phenomenon of sedentary behavior in children and youth. Exergames appear to be a
promising tool for the increase of the daily dose of movement in children and youth, which will
affect the improvement of their physical and health condition.
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Zasadniczym celem edukacji na wszystkich jej poziomach jest wszech-
stronny rozwdj ludzkiej osobowosci. Osobowos¢ czlowieka jest struktura
wieloptaszczyznowg, a w zwigzku z tym podstawowym zadaniem ogoétu
dziatait pedagogicznych jest jej rozwiniecie na kazdej z tych plaszczyzn,
zapewnienie wszystkim uczacym sie zrownowazony rozwdj intelektualny,
moralny, duchowy i cielesny. Jak wida¢, rozwdj fizyczny musi by¢ imma-
nentna czescia kazdego systemu edukacyjnego. Gry natomiast, jako najpo-
pularniejsze formy aktywnosci ruchowej, wilasciwie ksztaltuja wszystkie
cechy sprawnoéci fizycznej, a takze pomagaja zapewni¢ uczniowi zachowa-
nie zdrowia i egzystencje w dobrej kondycji fizyczne;j.
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Gry ruchowe nie tylko zapewniaja rozw6j cech motorycznych, ale moga
stanowi¢ wspaniala forme rozrywki w czasie wolnym. Absorbujac w pelni
zaangazowanego w nie gracza, pozwalaja w pelni oderwac sie od pracy
umyslowej zwigzanej z przyswajaniem wiedzy. To oderwanie jednak nie
powoduje catkowitego wylaczenia proceséw myslowych. Przeciwnie, sta-
nowi zupelnie odmienng forme treningu umystowego. Przykladami tego
rodzaju treningu moga by¢ takie elementy gry, jak szybka analiza zmieniaja-
cej sie sytuacji, wybor optymalnego rozwiazania, czy ocena skutkéw podje-
tej decyzji. Przed kazdym graczem pojawia si¢ mnéstwo mentalnych wy-
zwan, a od jego pomystowosci i wytrenowania zalezy osiggniecie gléwnego
celu gry.

Uwagi te w jednakowym stopniu dotyczg tradycyjnych gier ruchowych,
jak tez wykorzystania wirtualnej przestrzeni oraz zaangazowania dzieci
i mlodziezy w réznorakie formy gier, ktore w zaleznosci od wykorzystywa-
nego sprzetu okreslimy mianem komputerowych badz gier wideo.

Klasyczne gry komputerowe a interaktywne gry ruchowe

Gra, a do ich ogromnego zbioru musimy zaliczy¢ jej odmiany generowa-
ne na noénikach cyfrowych, jak zauwaza Vygotsky (1978),

kreuje strefe najblizszego rozwoju dziecka. W grze dziecko zachowuje si¢ zawsze
jakby ponad swoéj wiek, powyzej codziennych zachowan, grajac wydaje sie o glowe
wyzsze niz jest w rzeczywistoscil.

Wiasciwie wykorzystana moze wiec odgrywac nieoceniong i czesto nie-
doceniong role w catoksztalcie procesu wychowawczego miodego pokole-
nia. Puentedura? zwraca uwage na rézny stopien abstrakcji, z ktérym mamy
do czynienia w przypadku gier komputerowych. Wielokrotnie stanowig one
symulacje realnego $wiata, jednak czasami sa znacznie bardziej abstrakcyj-
ne. Podobnie nalezy oceni¢ sfere podstawowych celow gry. Tutaj réwniez
mamy do czynienia z typem celéw pochodzacych ze Swiata realnego, lecz sa
réwniez i takie, ktore sq znacznie bardziej umowne.

1 L. Vygotsky, Mind in Society: Development of Higher Psychological Processes, Cambridge
MA 1978.

2R.R. Puentedura, Playing Games in Education - or Thank You Mario... But Our Princess is in
Another University! NMC Summer Conference 2005.
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Postugujac sie klasyczna definicja gry komputerowej, mozemy powie-
dzie¢, ze ,jest to gra realizowana przy pomocy programu komputerowe-
go”3. Program ten odgrywa w jej przebiegu trzy zasadnicze role:

- koordynuje przebieg gry;

- ilustruje poszczegélne sekwencje zdarzen;

- partycypuje w grze - wyklucza mozliwos¢ wykonania przez grajacego
zabronionego regulami niedozwolonego posuniecia lub zagrania®.

Wydaje sie jednak, ze definicja ta nie oddaje w pelni istoty gry interak-
tywnej. Gra video nie ogranicza si¢ bowiem wylacznie do specyficznego
oprogramowania umozliwiajacego interakcje uczestnika ze sprzetem, ale ma
swoisty scenariusz, obrazy emitowane w poszczegdlnych sekwencjach czy
odpowiednio modulowang éciezke dZwiekowa. Wzbogacona o wymienione
elementy, staje si¢ forma posrednia pomiedzy programem komputerowym
a audiowizualng kreacja.

Rozszerzona definicje gry video prezentuje N. Esposito5, wedlug ktérego
gre video nalezy rozumie¢ jako taka ,w ktéra gramy dzieki audiowizualnej
aparaturze, a jej baze stanowi specyficzny scenariusz”.

W ujeciu K. Salen i E. Zimmermana®, gra to pewien system, w ktorym
gracze angazuja sie w sztuczny konflikt, okreslony przepisami, ktérego efek-
tem jest wymierny wynik ilosciowy.

Najbardziej lapidarna, a zarazem inspirujaca w sensie pedagogicznym
jest wypowiedZ znanego programisty komputerowego, prekursora gier stra-
tegicznych Sida Meiera, ktéry okresla gre jako ,serie interesujacych wybo-
réow”7. Decyzja dziecka o wyborze konkretnej gry nie powinna by¢ uzalez-
niona wylacznie od jego intuicji, panujacej w grupie réwiesniczej mody,
presji kolezanek lub kolegoéw, czy kampanii reklamowo-promocyjnych pro-
wadzonych przez producentéw badz dystrybutoréw tych produktow.
W ukierunkowaniu miodego cztowieka musza bra¢ udziat osoby odpowie-
dzialne za jego wychowanie, a wiec w pierwszej kolejnosci rodzice lub opie-
kunowie, a dalej wychowawcy, nauczyciele, pedagodzy, czy psychologowie
szkolni. Oni najlepiej znaja zainteresowania i potrzeby dziecka w kontekscie
kognitywnym, afektywnym, czy behawioralnym w aktualnym stadium jego
rozwoju.

3]. Smed, H. Hakonen, Towards a Definition of a Computer Game, TUCS Technical Report No
553 Turku, Turku 2003, s. 3.

4 Tamze, s. 4.

5N. Esposito, A Short and Simple Definition of What a Videogame, Vancouver 2005.

6 K. Salen, E. Zimmerman, Rules of Play - Game Design Fundamentals, Cambridge 2003.

7 S. Egenfeldt-Nielsen, ].H. Smith, S.P. Tosca, Understanding video games: the essential intro-
duction, New York 2008, s. 37.
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Ukierunkowanie dziecka na korzystanie z najbardziej odpowiednich dla
jego wieku i obecnego poziomu rozwoju tradycyjnych form gier kompute-
rowych czy gier wideo, jak i ich zastosowanie w procesie edukacyjnym, mo-
ze przynies¢ znaczne i wymierne korzysci dla rozwoju intelektualnego,
mentalnego, czy psychicznego ucznia. Zaangazowanie mlodego czltowieka
w gry, w ktoérych postuguje sie on jedynie joystickiem, konsolg, myszka, czy
klawiatura powoduje, ze pozbawiamy go, badZ on sam pozbawia sie, szale-
nie waznego dla harmonijnego rozwoju jego osobowosci elementu, jakim
jest jej aspekt fizyczny.

Dostrzeglo to na szczescie wielu pedagogéw, naukowcow zajmujacych
si¢ wplywam aktywnosci fizycznej na zdrowie, jak i szeroka grupa projek-
tantow oraz dystrybutoréw nowych produktéw, ktére wspdlnie mozemy
okreéli¢ mianem interaktywnych gier ruchowych, funkcjonujacych w anglo-
jezycznej nomenklaturze jako exergames lub exertion games. Ta aktywna roz-
wijajaca sie blyskawicznie forma rozrywki wymaga od grajacego bezpo-
$redniego zaangazowania fizycznego. Istotne, Zze swobodne prowadzenie
rozgrywki zmusza uczestnika do posiadania okreslonego poziomu sprawno-
Sci fizycznej, pozwalajacego na niezalezne wykonywanie zadari ruchowych
narzuconych istota gry lub jej fabula. Oprécz indywidualnej sprawnosci fi-
zycznej, uczestnik w formach druzynowych rozwija dodatkowo umiejetnosci
wladciwego wspoéldzialania w zespole, zastosowania w danej grze najbar-
dziej odpowiedniej taktyki ataku i obrony. W literaturze istnieje szereg r6z-
nych klasyfikacji interaktywnych gier ruchowych8. Istota podziatu sa trzy
zasadnicze elementy:

* uwarunkowania zewnetrzne

- rodzaj niezbednego sprzetu (konsola, projektor, ekran, czujniki ruchu,
trenazery itp.);

- specyfika miejsca prowadzenia gry (pomieszczenie mieszkalne, spe-
cjalnie wyposazona sala ¢wiczen, obszar do prowadzenia interaktywnego
wspoélzawodnictwa na odleglos¢);

* struktura gry

- liczba zawodnikéw (gry indywidualne, zespotowe);

- rola i zadania poszczegolnych graczy;

- mozliwe do przyjecia strategie ofensywno-defensywne;

8 D.P. Vossen, Nature and Classification of Games, Avante, 2004, 10, 1, p. 53-68; J. Yim,
N.T.C. Graham, Using games to increase exercise motivation, [w:] Future Play ‘07, Proceedings of
the 2007 conference on Future Play, Toronto 2007, s. 166-173; F.F. Mueller, M.R. Gibbs,
F. Vetere, Taxonomy of exertion games, Proceedings of the 20th Australasian Conference on
Computer-Human Interaction, Designing for Habitus and Habitat, OZCHI 2008, s. 263-266.
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* wymagania wobec uczestnikow

- fatwos¢ obstugi oprogramowania;

- okreslony poziom sprawnosci fizycznej;

- umiejetnos¢ wspoétpracy w zespole.

Gry te moga by¢ prowadzone w trzech przestrzeniach - $wiecie wirtual-
nym, $wiecie rzeczywistosci wzbogaconej o elementy technologii wirtual-
nych oraz $wiecie rzeczywistym. W kazdej z nich mozna wykorzystywac
polaczenia komputera z urzadzeniami rejestrujacymi swobodny ruch (czuj-
niki ruchu, kamera na podczerwien itp.), polaczenia komputera ze stacjo-
narnym sprzetem sportowym (bieznia mechaniczna, cykloergometr itp.), czy
wreszcie z polaczenia z faczami komputerowymi stosowanymi w tradycyj-
nych stacjonarnych grach video. W najnowoczesniejszych technologicznie
interaktywnych formach aktywnosci fizycznej rywalizacja jest prowadzona
w $wiecie rzeczywistym na dowolng odleglosé. Odbywa sie ona w Sieci
z wykorzystaniem taczy internetowych i technologii telefonii komérkowej°.

Bez wzgledu na rodzaj czy forme, interaktywne gry ruchowe wymagaja
zawsze od uczestnika bezposredniego zaangazowania fizycznego. Mozna by
w zwiagzku z tym postuzy¢ sie definicja, ze interaktywne gry ruchowe to
takie, w ktorych odpowiedzig na wirtualnie wykreowane zadanie ruchowe
jest adekwatna dla tego zadania forma ruchu.

Warto zada¢ w tym momencie pytanie: czy moga one, a jesli to w jakim
stopniu, wplynaé na zwiekszenie aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy?
Zanim odpowiemy jednak na to pytanie, warto uzmystowic sobie, jakie sa
wskazania co do dawki i intensywnosci wysitku fizycznego, jaki rekomen-
duja naukowcy i miedzynarodowe organizacje badajace poziom zdrowotno-
§ci spoteczenistw.

Aktywnosc fizyczna a zachowania sedenteryjne

Aktywnoé¢ fizyczna jako jeden z podstawowych skladnikéw, a jedno-
czeénie miernikow zdrowia stala si¢ w ostatniej dekadzie jednym z gtow-
nych przedmiotéw badann w obszarze kultury fizycznej. Dokladnej analizie
poddano szereg wskaznikéw mogacych okresli¢ wlasciwy poziom aktywno-
Sci fizycznej w konkretnych jej przejawach. Z oceny badan klinicznych!0
wynika, ze aby osiaggnac i utrzymaé przez dluzszy czas optymalny stan

9 F.F. Mueller i wsp., Jogging over a Distance between Europe and Australia, UIST '10 Proce-
edings of the 23nd annual ACM Symposium on user interface software and technology, New
York 2010.

10 E.T. Howley, B.D. Franks, Health Fitness Instructors. Handbook, Human Kinetics 1997.
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zdrowia, nalezy uzyska¢ okreslony putap wydolnosci zdrowotnej (Health
Related Fitness). Wspo6lczesny stan wiedzy pozwala doé¢ dokladnie okresli¢,
jaka dawka (doza) aktywnosci fizycznej wywola pozadang reakcje organi-
zmu'l. Powinna ona charakteryzowac sie:

- skutecznoscig,

- bezpieczenistwem,

- wykonalnoscia.

Najnowsze badania populacji dziecieco-mtodziezowej w wieku 5-17 lat!2
daja podstawy do wydania ogoélnoswiatowych rekomendacji (Raport WHO
2010) wskazujacych, ze zaréwno dzieci jak i mtodziez powinny wykonywa¢
codziennie ¢wiczenia fizyczne o umiarkowanej i wysokiej intensywnosci,
trwajgce minimum 60 minut. Zakres tych ¢wiczeri powinien by¢ urozmaico-
ny i stanowi¢ Zrédlo przyjemnosci, natomiast ich forma musi odpowiadac
okreslonej fazie biologicznego rozwoju.

Juz prawie 20 lat temu badania Wojnarowskiej i Wojciechowskiej!? prze-
prowadzone na probie dzieci do 15. roku zycia wykazaly, ze odsetek ¢wi-
czacych cztery i wiecej razy w tygodniu wynosi w Polsce jedynie 31% dla
chtopcéw i zaledwie 17% dla dziewczat. Obecnie sytuacja prezentuje sie
jeszcze gorzej. Badania przeprowadzone przez Instytut Matki i Dziecka po-
kazuja, ze w grupie wiekowej 11 lat, deklarujacej systematyczny codzienny
udzial w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej (facznie z godzinami
WF w szkole) w wymiarze co najmniej 60 minut, odsetek mtodziezy wynosi
21,4%, wéréd 13-latkéw - 16,7 %, natomiast u 15-latkéw - zaledwie 15,2%14.

Nalezy zatem przyjaé, ze przewazajaca czes¢ dzieci i mlodziezy ma
znaczny deficyt ruchu. Kolejnym naturalnym pytaniem, jakie nalezy posta-
wié, to w jaki spos6b czas wolny dzieci i mtodziezy zostaje zagospodarowa-
ny. Z badan A. Wojtyly i wsp.1> Wynika, ze 60% dzieci uczeszczajacych do
gimnazjum codziennie lub prawie codziennie siedzi przy komputerze,
a podobny odsetek codziennie lub prawie codziennie oglada telewizje. Jedna

11 P. Oja, Recepta na zdrowe ¢wiczenia fizyczne - dozowanie wysitkow fizycznych, [w:] Aktyw-
nos¢ fizyczna a zdrowie, red. T. Wolanriska, Warszawa 1995; 1. Janssen, A. Leblanc, Systematic
Review of the Health Benefits of Physical Activity in School-Aged Children and Youth, International
Journal of Behavioural Nutrition and Physical Activity, 2010.

12 W.B. Strong i wsp., Evidence based physical activity for school-age youth, The Journal of Pe-
diatrics, 2005, 146, s. 732-737; 1. Janssen, A. Leblanc, Systematic Review of the Health Benefits of
Physical Activity.

13 B. Wojnarowska, A. Wojciechowska, Aktywnos¢ fizyczna dzieci i mtodziezy. Kwalifikacja le-
karska do wychowania fizycznego w szkole, Warszawa 1993.

14 J. Mazur, B. Wojnarowska, H. Kototo (red.), Zdrowie subiektywne, styl zycia i Srodowisko
psychospoleczne mtodziezy szkolnej w Polsce, Warszawa 2007.

15 A. Wojtyta i wsp., Aktywnosc¢ fizyczna miodziezy gimnazjalnej w Polsce, Problemy Higieny
i Epidemiologii, 2011, 92(2), s. 335-342.
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z przyczyn takiego stanu rzeczy jest masowe korzystanie przez dzieci i mio-
dziez z nowoczesnych technologicznie urzadzen komunikacyjnych i infor-
macyjnych, takich jak telefony komérkowe, komputer, czy Internet. Laczy
sie¢ ono wielokrotnie z kilku- lub wielogodzinnym bezruchem. Atrakcyjnos¢
takich form aktywnosci z punktu widzenia dziecka znacznie przewyzsza
jakiekolwiek ¢wiczenia fizyczne, gdyz nie wywoluja one bezposrednich
oznak zmeczenia fizycznego, nie powoduja transpiracji itp. Zajecia odbywa-
jace sie w czasie wolnym, przebiegajace bez lub z minimalng aktywnoscia
ruchowa dziecka okreslane sa mianem sedenteryjnych - wykonywanych
z reguly w pozycji siedzacej lub lezacej, powodujacych catkowite lub znacz-
ne unieruchomienie ciata.

Opisany efekt niedoboru ruchu pogarsza fakt, ze czas poswiecony zaje-
ciom sedenteryjnym kumuluje sie. Amerykariska Akademia Pediatriil® zale-
ca i rekomenduje dwugodzinny okres jako maksymalny czas przebywania
dziecka przed ekranem. Nieco bardziej liberalne wskazania przedstawiaja
Mark i Jansen'?, podajac, ze skumulowany dzienny czas przebywania przed
ekranem to maksymalnie 4 godziny. Poréwnujac te wskazania z najnow-
szymi wynikami badan przeprowadzonymi przez Instytut Matki i Dziecka
w ramach HBSC!8 zauwazamy, Ze sytuacja mlodego pokolenia w Polsce jest
wrecz katastrofalna. Na pytanie o liczbe godzin w czasie wolnym w dniach
szkolnych przeznaczonych na ogladanie telewizji (w tym wideo i DVD), na
przedzial czasu 2-3 godziny wskazato 41,1% uczniéw w wieku 11-12 lat,
42,3% uczniow w wieku 13-14 lat i az 45% uczniéw w wieku 15-16 lat. Dla
podobnego przedzialu czasu (2-3 godz.) przeznaczonego na korzystanie
z komputera (czat, Internet, odrabianie lekcji) w dniach szkolnych wyniki sg
zblizone i wynosza dla poszczegélnych przedzialéw wiekowych odpowied-
nio: 32,0% dla dzieci 11-12-letnich; 33,7% dla 13-14-latkéw 1 32,6% dla 15-16-
latkéw. Analizujgc czas przeznaczony przez badanych na gry komputerowe
lub na konsoli w czasie wolnym w dniach szkolnych, przyjmujac réwniez do
oceny przedziat 2-3 godzinny, okazuje sig, ze taki czas poswieca az 29,1%
uczniéw 11-12-letnich, 26,2% uczniow 13-14-letnich i 25,1% uczniéw 15-16-
letnich. Kolejnych ponad 20% uczniéw deklaruje, ze czas okreslany jako
zajecia sedenteryjne, w godzinowym rozkladzie czasu wolnego w dniach
szkolnych, obejmuje przedzialy 4-5 godzin oraz ponad 6 godzin. Gdyby
dodatkowo obliczy¢ skumulowany czas przebywania uczniow przed ekra-

16 American Academy of Pediatrics, Committee on Public Education: Children, adolescents
and television, Pediatrics, 2001, 107, s. 423-426.

17 A. Mark, L. Janssen, Relationship between screen time and metabolic syndrome in adolescents,
Journal of Public Health, 2008, 30, Issue 2, s. 153-160.

18 J. Mazur, A. Malkowska-Szkutnik A. (red.), Wyniki badari Health Behaviour in School -
aged Children 2010 - Raport techniczny, Warszawa 2011.
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nem okazaloby sie, ze u prawie 60% badanych przekracza on 6-7 godzin.
Przedstawione dane potwierdza raport z badan zrealizowanych wéréd pe-
dagogoéw oraz wychowawcéw szkolnych pracujacych w gdanskich szkotach
gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych oraz wsréd rodzicéw uczniéw (2009).
Z danych w nim zawartych wynika, Ze ponad polowa uczniéw gimnazjow
i szkét ponadgimnazjalnych codziennie po$wieca swéj wolny czas na gry
komputerowe. Dzieci i mlodziez w naszym kraju nie stanowig wyjatku
w tych statystykach, lecz wpisuja sie w ogélnoswiatowy trend. Potwierdze-
niem moga by¢ wyniki badart Wen Li i wsp.1?, przeprowadzonych wsréd 10-
12-letnich uczniéw, mieszkancow Sydney w Australii, gdzie 37% z nich de-
klarowalo jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna po zajeciach szkolnych, przy
czym czas jej trwania byl krétszy niz pot godziny. Z drugiej strony, az 43%
uczniéw poswiecalo ogladaniu telewizji, wideo, czy grom komputerowym
wiecej niz 2 godziny dziennie. W nieodleglym czasie, jak zauwaza Ulfik-
Jaworska?, zabraknie dzieci, ktére nie mialy kontaktu z wirtualng zabawa.

Naturalne formy aktywnosci fizycznej
a interaktywne gry ruchowe

Regularna aktywno$¢ fizyczna dzieci i mtodziezy prowadzi do utrzyma-
nia dobrego stanu zdrowia i odpowiedniej kondydji fizycznej. Por6wnujac
jednostki nieaktywne z ¢wiczacymi czesto i regularnie, okazuje sie, ze ru-
chowo aktywni maja lepsza wydolnoé¢ krazeniowo-oddechowa, mocniejsze
kosci i mieénie. Zwykle cechuje ich nizsza waga ciala. Nie wykazuja symp-
tomoéw leku czy depresji.

Rekomendacje Swiatowej Organizacji Zdrowia oraz innych wyspecjali-
zowanych organizacji (PAGAC 2008, WHO 2010)2! méwia o czasie i inten-
sywnosci wysitku w dziennej dawce aktywnosci fizycznej. Warto uscisli¢,
jakie konkretne formy ¢wiczen s preferowane w celu wszechstronnego
rozwoju uczniow.

Dzienna, minimum 60-minutowa, porcja ruchu powinna obejmowac
¢wiczenia:

- aerobowe (aerobic) - wykonywane codziennie z intensywnoscig umiar-
kowang oraz wysoka co najmniej 3 razy w tygodniu (poprawiaja prace

19 M. Wen Li i wsp., Time spent playing outdoors after school and its relationship with indepen-
dent mobility: a cross-sectional survey of children aged 10-12 years in Sydney, Australia, International
Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 2009, 6.

2 1. Ulfik-Jaworska, Komputerowi mordercy. Tendencje konstruktywne i destruktywne u graczy
komputerowych, Lublin 2005, s. 21.

2 1. Janssen, Physical activity guidelines for children and youth, Applied Physiology Nutrition
and Metabolism, 2007, 32, s. 109-121.
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ukladu oddechowego i krwionoénego, wzmacniaja miesient sercowy, uela-
styczniajg arterie i zyly, obnizajg poziom ttuszczu we krwi);

- wzmacniajace mieénie (muscle-strengthening) - wykonywane co naj-
mniej 3 razy w tygodniu (formy ¢wiczen oporowo-silowych, izometrycz-
nych, izotonicznych lub izokinetycznych, z wykorzystaniem specjalistycz-
nych przyrzadow);

- wzmacniajace ukfad kostny (bone-strengthening) - wykonywane co
najmniej 3 razy w tygodniu (gléwnie ¢wiczenia z grupy oporowo-sifowych).

Formy ¢wiczen i rodzaje aktywnosci powinny by¢ zréznicowane, spra-
wia¢ zaangazowanym w nie uczniom przyjemnos¢, a takze by¢ dostosowane
do ich wieku i aktualnego rozwoju fizycznego. Efekt przyjemnosci i dobrego
samopoczucia zwigzany jest z wytwarzaniem w organizmie w trakcie wy-
sitku neuroprzekaznikéw - endorfin. Sposréd wielu korzystnych dla zdro-
wia efektéw aktywnosci fizycznej nalezy zwréci¢ uwage szczegolnie na po-
zytywne zmiany czynno$ciowe w obrebie ukladu krazenia. Zwigzane one sg
ze zwiekszonym przeptywem krwi i lepszym natlenowaniem tkanek, co
z kolei prowadzi do wzrostu metabolizmu. Aktywnos¢ fizyczna powoduje
takze mobilizacje uktadu immunologicznego, co wydatnie zwieksza odpor-
nos$¢ organizmu.

Dla osiagniecia przedstawionych efektow potrzebna jest jednak odpo-
wiednia motywacja dziecka lub mtodego czlowieka. Rodzaj determinujace-
go motywu lub zespotu kilku motywéw uzalezniony jest gtéwnie od plci
i wieku. Z szerokiego zakresu czynnikow mozna wymieni¢ kilka najistot-
niejszych motywoéw:

- zdrowotny - zwigzany z utrzymaniem organizmu w dobrej kondycji
lub poprawa stanu zdrowia (pojawia sie w péZnym okresie adolescencji
i nabiera znaczenia wraz z wiekiem);

- estetyczny - aktywnos¢ podejmowana gléwnie dla poprawy wygladu
(dominujacy u dorastajacych dziewczat i kobiet);

- agonistyczny - zwiazany z bezposrednim wspoétzawodnictwem spor-
towym (cechuje gléwnie chtopcéw i mezczyzn);

- hedonistyczny - zwigzany z fascynacja i przyjemnoscia wynikajaca
z uczestnictwa w wydarzeniu sportowym;

- utylitarny - powigzanie aktywnosci fizycznej z czynnosciami zycia co-
dziennego.

Bez wzgledu na Zrédlo inspiracji i czynnik motywacyjny, najbardziej
istotne jest to, czy ich efektem bedzie bezposrednie podjecie preferowanej
formy aktywnosci. Cwiczenia fizyczne moga odbywaé sie zaréwno w plene-
rze, jak i w salach sportowych czy krytych basenach.
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Ruch na $wiezym powietrzu ze wzgledu na jego nature jest ze zdrowot-
nego punktu widzenia najbardziej korzystna forma aktywnosci. Do podsta-
wowych waloréw zdrowotnych nalezy zaliczy¢ znacznie mniejsze zanie-
czyszczenie powietrza, mozliwoé¢ wlasciwego hartowania organizmu oraz
poruszanie sie po korzystnym z punktu widzenia uktadu kostno-stawowego
podiozu. Podczas wykonywania ¢wiczenn w pomieszczeniach moga pojawic
si¢ objawy nienaturalnego zmeczenia w postaci bolu lub zawrotow glowy.
Czesto mamy do czynienia z podraznieniem blon Sluzowych nosa, gardia
badz oczu, a takze przesuszeniem czy zaczerwienieniem naskérka. Wysta-
wienie organizmu na dzialanie storica (dostarczanie witaminy D), wiatru
(wlasciwa wentylacja ptuc), wody (eliminowanie zanieczyszczen powietrza),
czy zmian temperatury (usprawnienie proceséw termoregulacyjnych)
zwieksza wielokrotnie odpornoé¢ dziecka na choroby. Elastycznos¢ natural-
nego podloza sprawia, ze w trakcie ¢wiczen plenerowych rzadko mamy do
czynienia z wystepowaniem urazéw czy kontuzji stawéw badz Sciegien.

W naszym klimacie ¢wiczenia odbywajace sie w terenie stanowia ak-
tywnos¢ mniej lub bardziej sezonowa. Wielokrotnie ekstremalnie nieko-
rzystne warunki atmosferyczne zmuszaja do przeniesienia jej do obiektow
zamknietych. Trudno wyobrazi¢ sobie kontynuowanie ptywania czy innych
¢wiczen w wodzie we wszystkich miesigcach roku. Systematyczna, calo-
roczna aktywnoé¢ fizyczna wymaga wiec okreslonej infrastruktury obiektow
sportowych. Innym ograniczeniem swobodnego udzialu mlodziezy w réz-
norodnych formach ¢wiczen jest dla wielu uczniéw bariera ekonomiczna.
Nastawione na komercyjng dziatalno$¢ organizacje czy kluby sportowe dys-
ponujace wlasciwa baza, udostepniaja ja za oplata, co powoduje, ze duza
grupa dziewczat i chlopcéw nie ma mozliwosci wlasciwego rozwoju fizycz-
nego i wypelnienia aktywnoscig nawet minimalnej dziennej dawki ruchu.
Efektem takiego stanu s3 nagminnie diagnozowane przez lekarzy wady
postawy, nadwaga i otylos¢, czy pogorszenie wydolnosci organizmu - po-
klosie zachowan sedenteryjnych. Jednym z alternatywnych sposobéw zmia-
ny i odwroécenia niekorzystnych trendow w zakresie form i sposobéw zago-
spodarowania czasu wolnego przez dzieci i mlodziez moga okazaé sie
interaktywne gry ruchowe.

Gwaltowny rozw¢j techniki cyfrowej spowodowal ogromna powszech-
nos¢ i popularnoéc réznego typu wirtualnych gier wéréd dzieci i mtodziezy.
Z wielotematycznej palety gier coraz wiekszym zainteresowaniem cieszg sie
te, w ktorych przebieg gry obliguje uczestnika do wykonywania réznego
typu ruchéw ciala. Bailey i McInnis?? poréwnywali wydatek energetyczny

2 B.W. Bailey, K. McInnis, Energy Cost of Exergaming A Comparison of the Energy Cost of 6
Forms of Exergaming, Archives of Pediatrics & Adolescent Medicine, 2011, 165(7), s. 597-602.
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39 grajacych uczniéw (Srednia wieku 11,5 roku), o ré6znych typach budowy
ciala, w trakcie 6 réznych interaktywnych gier ruchowych (Dance Dance
Revolution, LightSpace (Bug Invasion), Nintendo Wii (Boxing), Cybex Tra-
zer (Goalie Wars), Sportwall, Xavix (J-Mat)). Wielkos¢ wydatku energetycz-
nego wahata sie od 4 do 7 kalorii w ciggu minuty. Najwiekszy wydatek
energetyczny (7,1 cal/min), bez wzgledu na typ budowy ciala, zanotowano
u dzieci podczas gry Sportwall. Autorzy lacza ten fakt ze znacznie wiek-
szym zaangazowaniem grajacych, zwigzanym z zespolowa forma tej gry.
Zarejestrowany poziom wydatku energetycznego autorzy poréwnali z tra-
dycyjna formq marszu po biezni mechanicznej z predkoscia 4,8 km/godz.
Wydatek energetyczny w trakcie marszu wynosit zaledwie 4,4 cal/min.

Wei Peng, Jih-Hsuan Lin i Julia Crouse® dokonali przegladu oraz wni-
kliwej analizy wynikéw 18 niezaleznych badan réznych autoréw, ktérych
celem byla ocena wysitku podczas interaktywnych gier ruchowych. Ocenie
poddano takie parametry fizjologiczne, jak poziom tetna (HR), wydatek
energetyczny (EE) oraz pochlanianie tlenu (VO2). Wielkoé¢ wydatku energe-
tycznego rozpatrywano w trzech kategoriach: dla catego ciata, dla dolnej
czeéci ciala (ponizej pasa) oraz gornej czesci ciala (powyzej pasa). Dodatko-
wo prébowano ustali¢, jaka forma aktywnych gier video jest dla uczestni-
kow wazna w kontekscie ich wieku i wagi ciala. Lacznie przeanalizowano
wyniki 354 badanych. We wszystkich przypadkach uzyskiwane wartosci
tetna, wydatku energetycznego i objetosci pochlanianego tlenu byly wyzsze
od spoczynkowych. Nie zaobserwowano znaczacych réznic w poszczegdl-
nych grupach wiekowych w objetosci pochtanianego tlenu, jak i w czestosci
tetna. Jesli chodzi o wydatek energetyczny w trakcie gry, to byl on zauwa-
zalnie wyzszy u dzieci. Stwierdzono réwniez, ze wydatek energetyczny
dolnej czesci ciala jest wyzszy od zarejestrowanego dla gornej partii tutowia.
Poszczeg6lne rodzaje interaktywnych gier ruchowych nie miaty dla bada-
nych znaczacego wplywu na ich pozytywna ocene takiej formy aktywnosci
bez wzgledu na wage czy wiek. Najwazniejszym wnioskiem wynikajacym
z analizy poréwnawczej jest konkluzja autoréw, ze przeprowadzone bada-
nia nie wykazaly znaczacych réznic pomiedzy uczestnictwem w interak-
tywnych grach ruchowych w poréwnaniu z tradycyjnymi formami aktyw-
noséci fizycznej, a w zwigzku z tym powinny by¢ traktowane na réwni
z tradycyjnymi formami ¢wiczeri o umiarkowanej intensywnosci. Nie moga
by¢ jednak dla wiekszosci ludzi substytutem form aktywnosci fizycznej
o intensywnosci wysokiej i bardzo wysokiej, a jedynie ogniwem posrednim
do takich ¢wiczen przygotowujacym.

2 Wei Peng, Jih-Hsuan Lin, ]J. Crouse, Is Playing Exergames Really Exercising? A Meta-
Analysis of Energy Expenditure in Active Video Games, Cyberpsychology, Behavior, and Social
Networking, 2011, 14(11), p. 681-688.
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Sallis?* zwraca takze uwage na znaczne potencjalne korzysci ptynace
z angazowania si¢ dzieci i mtodziezy w interaktywne gry ruchowe. Wedlug
tego autora, obecne rozwigzania techniczne w pewnych obszarach ograni-
czaja swobodny ruch ciata w trakcie gry, szczegélnie w zestawach do wyko-
rzystania w domu. Wersje montowane w salach ¢wiczen sg pod tym wzgle-
dem doskonalsze. Dalszy rozwo6j technologiczny wyeliminuje jednak, jego
zdaniem, wystepujace obecnie niedogodnosci. Dodatkowg jego sugestia jest
zwiekszenie atrakcyjnosci nowo powstajacych gier.

Aby mozna mowi¢ o ditugofalowych korzysciach zdrowotnych plyna-
cych z uprawiania ¢wiczen fizycznych, nalezy ocenic¢ je réwniez w katego-
riach systematycznosci oraz poziomu zadowolenia i satysfakcji ptynacych
z uczestnictwa w wybranych formach aktywnosci fizycznej. Trwaly poziom
zaangazowania zaleze¢ bedzie od réznorodnych czynnikéw fizycznych,
psychicznych, ekonomicznych, czy spotecznych, takich jak wewnetrzna mo-
tywacja, pewnos¢ siebie, dogodnosé¢ (fatwa dostepnosc), wsparcie rodziny
badz grupy rowiesniczej, czy odczucie przyjemnosci. Ta ostatnia cecha jest
z reguly kluczowym czynnikiem decydujacym o trwalym zaangazowaniu
w wybranej formie aktywnosci. Graves i wsp.?> dokonali pomiaru poziomu
zadowolenia i przyjemnosci z uprawiania tradycyjnych (nieaktywnych) gier
komputerowych, interaktywnej gry ruchowej z elementami jogi, aerobiku
i éwiczen rownowaznych Wii-Fit w trzech grupach wiekowych dorastajacej
mlodziezy (11-17 lat), oséb dorostych (21-38 lat) i osob starszych (45-70 lat).
Poréwnali je z zadowoleniem z szybkiego marszu i biegu po biezni mecha-
nicznej. Dokonano przy tym réwniez pomiaréw objetosci zuzytego tlenu,
wydatkowanej energii oraz czestosci tetna w trakcie kazdej z form aktywno-
$ci. Otrzymane wyniki pokazuja, ze wielko$¢ wysitku podczas gier z wyko-
rzystaniem Wii-Fit byla zdecydowanie wieksza od nieaktywnych form gier,
natomiast nizsza od szybkiego marszu i biegu po biezni mechanicznej. Po-
réwnujac poziom zadowolenia z badanych form aktywnosci wéréd mio-
dziezy, zdecydowanie przewaza fascynacja aktywnymi formami ¢wiczen
gry Wii-Fit, przewyzsza nieco tradycyjne stacjonarne formy gier. Wykorzy-
stanie do ¢wiczen biezni mechanicznej zdecydowanie wzbudza najmniejszy
entuzjazm. Podobna zaleznos¢ wykazali réwniez Leininger, Coles i Gilbert2¢.
Poréwnywali oni poziom zadowolenia z udzialu w grze DanceDanceRevo-

24 |F. Sallis, Potential vs Actual Benefits of Exergames, Arch Pediatr Adolesc Med., 2011,
165(7), s. 667-669.

%5 L. Graves i wsp., The physiological cost and enjoyment of Wii Fit in adolescents, young adults,
and older adults, Journal of Physical Activity & Health, 2010, 7(3), s. 393-401.

2% L. Leininger, M. Coles, J. Gilbert, Comparing Enjoyment and Perceived Exertion Between
Equivalent Bouts of Physically Interactive Video Gaming and Treadmill Walking, Health and Fitness
Journal of Canada, 2010, 3(1), s. 12-18.
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lution z marszem po biezni mechanicznej. Réwniez w tym badaniu zadowo-
lenie z udziatu w interaktywnej grze ruchowej przewyzszalo znacznie marsz
po biezni. Czynnikami motywacyjnymi, na jakie najczesciej wskazywali
uczestnicy badania to wyznaczenie i osiggniecie celu, wspétzawodnictwo
i wspoéldziatanie w parze.

Poziom adherencji, mierzony frekwencja w zajeciach wykorzystujacych
gre videobike oraz tradycyjna jazde na rowerze wzbogacona mozliwoscig
stuchania w czasie treningu ulubionej muzyki w szesciotygodniowym cyklu
treningowym poréwnali Rhodes, Warburton i Bredin?”. W badaniach uczest-
niczylo 29 mlodych mezczyzn charakteryzujacych sie niewielka aktywnoscia
fizyczna. Wyniki wskazaly, ze postawa badanych wobec obu form ¢wiczen
jednoznacznie preferuje videobike, wskazujac na przewage tej formy rucho-
wej nad tradycyjna jazda na rowerze.

Interaktywne gry ruchowe to wciaz nowy obszar badan i nie wszystkie
kwestie zwigzane z ich wykorzystaniem sg jeszcze dostatecznie znane.
Glowne kierunki poszukiwan, w ktérych udzial biorg naukowcy, lekarze,
projektanci nowych gier, czy programisci, koncentruja sie na czterech gtow-
nych obszarach:

- tworzeniu nowych znacznie doskonalszych formach ¢wiczery;

- wykorzystaniu gier w rehabilitacji ruchowej (urazy, skrzywienia kre-
gostupa, plaskostopie itp.);

- tworzeniu nowych form interakcji ¢wiczacego ze sprzetem, powoduja-
cych zwiekszenie odczucia przyjemnosci i zadowolenia, wptywajacych na
zmiane prozdrowotnej postawy ¢wiczacego przez zwiekszenie jego dziennej
dawki ruchu;

- wykorzystaniu gier w projekcji i nauczaniu nowych, czesto zlozonych
form ruchu (wychowanie fizyczne i trening sportowy).

Podsumowanie

Pogarszajace sie dane dotyczace zdrowotnosci dzieci i mlodziezy, bedace
efektem deficytu ruchu oraz swoistego rodzaju popularnosci zachowarn se-
denteryjnych wséréd mtodych ludzi, winny stanowic¢ dla wspoétczesnego spo-
leczenistwa sygnal alarmowy. W kontekécie objawéw nadwagi czy otylosci,
nieodpowiedniej wydolnosci krazeniowo-oddechowej, wad postawy itp.,
spowodowanych gléwnie deficytem ruchu, kazda akceptowana i co waz-

27 R.E. Rhodes, D.E.R. Warburton, S. Bredin, Predicting the effect of interactive video bikes on
exercise adherence, Psych Health Med, 2009, 14(6), s. 631-640.
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niejsze regularnie praktykowana przez dzieci i mtodziez forme aktywnosci
fizycznej nalezy w jak najszerszym stopniu popularyzowac.

Przy obecnym poziomie zaawansowania technologicznego gry interak-
tywne nie zastapig w pelni standardowych form ¢wiczer, gdyz zadna z nich
nie jest w stanie w spos6b kompleksowy obja¢ wszystkich wykorzystywa-
nych w realnej grze cech sprawnosci fizycznej?8. Uczestnik bedzie wykony-
wal ruchy symulowane, mniej lub bardziej zblizone do naturalnych. Przy-
kladem moze by¢ chocby tenisowa aplikacja gry Wii-Fit, w ktorej uczer
éwiczy jedynie czyste uderzenia forhendowe lub bekhendowe, ktore nie sa
jednak skorelowane z przemieszczaniem si¢ na korcie, zmeczeniem wynika-
jacym z dlugiej wymiany itp.

Interaktywne gry ruchowe moga stanowi¢ pomost pomiedzy lekcja wy-
chowania fizycznego w szkole a pozaszkolnymi formami aktywnosci fi-
zycznej, uzupelniajac w pewnym zakresie rekomendowany poziom dziennej
dawki ruchu. Nie zastgpia one naturalnych form aktywnosci fizycznej, na-
tomiast moga stopniowo wypiera¢ tradycyjne bierne formy gier kompute-
rowych. Sg ponadto obiecujacym narzedziem, mogacym znacznie zwiekszy¢
dzienna dawke ruchu dzieci i mtodziezy, a co za tym idzie - znacznie po-
prawic ich zdrowie i kondycje fizyczna.
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