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Wprowadzenie

Jednym z zadań wychowania fizycznego jest wykształcenie 
nawyku regularnego uczestnictwa w aktywności fizycznej 
uczniów, co sprzyjać będzie zachowaniu zdrowia i sprawno-
ści fizycznej w dorosłym życiu. Szkolna aktywność fizyczna 
stanowi znaczną część całodziennej i tygodniowej aktywności 
fizycznej dzieci i młodzieży. Nie jest to tylko lekcja wycho-
wania fizycznego, ale również czas spędzany podczas innych 
lekcji przedmiotowych, w czasie przerw, jak również lokomo-
cji do szkoły, czy powrotu po zakończonych zajęciach szkol-

nych [1]. Szkolna aktywność fizyczna jest konieczna podczas 
długich godzin spędzanych przez uczniów w pozycji siedzącej 
czy zwiększonego obciążenia psychicznego towarzyszącego im 
w trakcie lekcji [2]. Poszukiwanie zatem zmian w organizacji 
procesu kształcenia, w którym będzie możliwość zwiększania 
aktywności fizycznej, zarówno jej objętości, jak i intensywno-
ści wysiłków staje się wyzwaniem w dzisiejszej edukacji.

Rekomendacje objętości aktywności fizycznej wskaza-
ne między innymi przez Tudor-Locke i wsp. [3] w wymiarze 
11 000 kroków dziennie nie są realizowane przez większość 
młodzieży, szczególnie w weekendy [4]. Inne zalecenie dotyczą-
ce udziału w 60-minutowej dziennej aktywności fizycznej [5] 
jest również trudne do realizacji, szczególnie w dni, w których 
nie ma w planie lekcji wychowania fizycznego [6]. Z 60 minut 
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Streszczenie
Celem pracy było określenie zależności pomiędzy szkolną a całodniową aktywnością fizyczną 
16-letnich dziewcząt i chłopców na podstawie tygodniowego monitoringu z wykorzystaniem 
krokomierzy. W badaniu uwzględniono również poziom całodziennej i szkolnej aktywności 
fizycznej uczniów mniej i bardziej aktywnych w czasie przed zajęciami w szkole.Przebadano 
169 osób, w tym 93 dziewczęta i 76 chłopców ze szkół ponadgimnazjalnych regionu śląskiego. 
Badani nosili krokomierz przez 5 dni szkolnych zapisując liczbę wykonanych kroków w po-
szczególnych segmentach dnia (czas przed zajęciami w szkole, zajęcia w szkole i czas po za-
kończeniu zajęć w szkole) w specjalnie przygotowanych tabelach.
Wyniki badań wskazały, że dziewczęta są bardziej aktywne pod względem liczby wykonywa-
nych kroków w dni szkolne od chłopców. Dziewczęta i chłopcy spełniają rekomendację szkol-
nej liczby kroków w wymiarze 3000. Zaobserwowano natomiast różnicę w aktywności fizycz-
nej uwzględniając podział badanych na mniej i bardziej aktywnych w czasie przed zajęciami 
szkolnymi. Uczniowie mniej aktywni pod względem liczby kroków wykonanych przed rozpo-
częciem zajęć w szkole nie spełniają zalecanej szkolnej rekomendacji aktywności fizycznej.
Poszukiwanie rezerw aktywności fizycznej w całym dniu jest konieczne. Oprócz lekcji wy-
chowania fizycznego szkoła powinna popularyzować aktywność podczas przerw międzylek-
cyjnych, ćwiczeń śródlekcyjnych, czy też zachęcać do aktywnej lokomocji przed i po zajęciach 
w szkole. Zachęcanie do zwiększonej liczby spacerów, aktywnego transportu do/ze szkoły, 
jazdy na rowerze, łyżworolkach wśród dzieci i młodzież jest ważnym elementem w przygoto-
waniu do całożyciowej aktywności i zdrowego stylu życia. 
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dziennej aktywności fizycznej, 30 aktywnych minut powinno 
przypadać na czas spędzony w szkole [7, 8], kolejne 30 na czas 
wolny po zajęciach szkolnych [9]. Taka strategia pozwoli na 
wzrost aktywności fizycznej dzieci i młodzieży w dni szkol-
ne [9]. Lekcja wychowania fizycznego nie występuje w planie 
codziennie, dlatego też zorganizowanie aktywnych 30 minut 
w szkole we wszystkie dni robocze jest wyzwaniem. Populary-
zacja aktywnego przemieszczania się, aktywnej lokomocji do/
ze szkoły (chód, jazda na rowerze) jest propozycją w zwiększa-
niu całodziennej aktywności fizycznej [10]. Niestety w ostat-
nich dekadach dramatycznie spadł odsetek uczniów chodzą-
cych, dojeżdżających na rowerach do i ze szkoły, co wiąże się ze 
wzrostem uczniów dowożonych pojazdami mechanicznymi [11, 
12]. Badania dowodzą również, że dzieci uczestniczące w ak-
tywnym przemieszczaniu się do i ze szkoły są bardziej aktywne 
w porównaniu z dziećmi dowożonymi do szkoły [13].

Rekomendacje szkolnej aktywności fizycznej zaproponowa-
ne przez naukowców z Czech i Polski stają się celem w dzisiej-
szej edukacji, do którego szkoła powinna dążyć dla zapewnie-
nia równowagi pomiędzy szkolnym czasem spędzanym biernie 
i aktywnie. Uczeń bowiem podczas godziny pobytu w szkole 
powinien wykonywać przynajmniej 500 kroków (czyli około 
3 000 kroków podczas zajęć szkolnych w jednym dniu), brać 
udział w wysiłkach o intensywności od umiarkowanej do wy-
sokiej przez okres przynajmniej 20 minut dziennie, a podczas 
lekcji WF lub innej aktywnej formy organizowanej w szkole 
powinien wystąpić przynajmniej jeden epizod aktywności fi-
zycznej o intensywności wysokiej. Poza tym szkolna aktyw-
ność fizyczna objętościowo powinna stanowić 25% sumy całego 
czasu spędzanego przez ucznia w szkole, a przynajmniej 50% 
sumy czasu wszystkich przerw międzylekcyjnych powinno być 
aktywne fizycznie. Podczas przerwy 10-minutowej uczeń po-
winien wykonywać 250 kroków, a 20-minutowej – 500 kroków 
[14].

Poszukiwania zależności pomiędzy szkolną a całodzienną 
aktywnością fizyczną są konieczne. Celem badań przedsta-
wionych w artykule było zdiagnozowanie dziennej i szkolnej 
aktywności fizycznej młodzieży, uwzględniając rekomendację 
11 000 kroków w ciągu i 3 000 kroków w szkole. W pracy do-
konano również analizy aktywności szkolnej biorąc pod uwagę 
uczniów mniej i bardziej aktywnych w czasie przed zajęciami 
w szkole dokonując podziału na podstawie mediany liczby wy-
konanych kroków.

Materiał i metody badawcze

Badania odbywały się w wybranych drogą losową szkołach 
ponadgimnazjalnych na terenie Górnego Śląska w okresie od 
września 2015 roku do marca 2016 roku. Podstawą badań był 
tygodniowy monitoring z wykorzystaniem krokomierzy Yamax 
SW-700. Przebadano 215 osób, z których do badań zakwalifiko-
wano wyniki 169 osób. Wyniki pozostałych osób nie spełniały 

wymogów określonych przed rozpoczęciem badań (np. brak lub 
niepełny zapis liczby kroków w specjalnie skonstruowanych 
kartach). 169 badanych stanowiło 93 dziewcząt (wiek 16,45 lat 
±0,81; wysokość ciała 165,34 cm ±5,99; masa ciała 56,15 kg 
±13,20) i 76 chłopców (wiek 16,35 lat ±0,84; wysokość ciała 
176,06 cm ±8,05; masa ciała 67,01 kg ±12,22).

W celu analizy aktywności fizycznej grupę badanych podzie-
lono na mniej i bardziej aktywnych przed zajęciami w szkole. 
Podziału dokonano na podstawie mediany wyliczonej z liczby 
wykonanych kroków przed zajęciami w szkole.

Organizacja badań

Przed rozpoczęciem badań odbyło się spotkanie z dyrektorem 
szkoły, na którym przedstawiono założenia badań. Kolejnym 
etapem było spotkanie z uczniami w celu zachęcenia ich do 
udziału w badaniach. Uczniowie otrzymali również list do ro-
dziców z prośbą o wyrażenie zgody na udział dziecka w bada-
niach. Na kolejnym spotkaniu z uczniami rozdano krokomierze 
i karty zapisu dziennej liczby kroków z podziałem na segmenty 
dnia (czas przed zajęciami w szkole, zajęcia w szkole z zazna-
czeniem lekcji WF, przerw oraz czas po zajęciach szkolnych). 
Krokomierz uczniowie nosili przez tydzień dokonując codzien-
nego zapisu danych w karcie. Poprzez zaprogramowanie indy-
widualnych danych dotyczących długości kroku (±1cm) i masy 
ciała (±1kg) rejestrowano także wydatek energetyczny (kcal) 
oraz przebyty dystans (km). Uczniowie zakładali krokomierz 
codziennie rano, a zdejmowali, gdy kładli się spać. 

Po tygodniowym monitoringu krokomierze i arkusze zosta-
ły zebrane, wyniki opracowane statystycznie, dostarczone do 
uczniów i omówione pod względem realizacji zaleceń aktyw-
ności fizycznej. Na potrzeby artykułu uwzględniono jedynie 
wyniki uzyskane z monitorowania dni szkolnych, bez uwzględ-
niania weekendu.

Zebrane dane zostały przeanalizowane w programie staty-
stycznym SPSS 17.0. Na ich podstawie wyliczono średnie aryt-
metyczne (M), odchylenia standardowe (SD), zarejestrowano 
granicę zmienności (minimum/maximum), medianę (Mdn), 
zastosowano analizę wariancji ANOVA.

Wyniki

Dzienna aktywność fizyczna dziewcząt i chłopców

Rekomendacja dziennej aktywności fizycznej zalecanej w licz-
bie 11 000 kroków [3] została spełniona jedynie w dwa dni 
szkolne – czwartek i piątek przez dziewczęta. W pozostałe dni 
dziewczęta i chłopcy osiągnęli liczbę powyżej 10 000 kroków. 
Szczegółowa analiza statystyczna wskazała na różnice istot-
ne pomiędzy poszczególnymi dniami (F=4,02 dla p=0,003). 
W piątek, w dniu najbardziej aktywnym odnotowano dodatko-
wo różnicę statystyczną pomiędzy dziewczętami a chłopcami 
(p=0,029). Dziewczęta okazały się bardziej aktywne od chłop-
ców (Ryc. 1).
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Analiza aktywności w dni szkolne z uwzględnieniem podzia-
łu na mniej i bardziej aktywne dziewczęta i chłopców wskazała 
na różnice statystyczne pomiędzy chłopcami i dziewczętami 
(F=13,120 dla p=0,000) oraz pomiędzy dniami (F=3,974 dla 
p=0,003). Największe różnice w wykonywanej aktywności fi-
zycznej występują w grupie chłopców. Dniem kiedy różnica 
ta jest największa (3559 kroków) jest piątek. Chłopcy aktyw-
niejsi przed zajęciami w szkole są również aktywniejsi rucho-
wo w całym dniu w porównaniu z chłopcami prezentującymi 
niższą aktywność przed rozpoczęciem zajęć w szkole. Z kolei 

w grupie dziewcząt takim dniem jest poniedziałek. Dziewczę-
ta aktywniejsze wykonują w całym dniu o 1737 kroków więcej 
w porównaniu z dziewczętami mniej aktywnymi przed zajęcia-
mi w szkole. W każdym z dni tygodnia zauważono, że dziew-
częta z grupy mniej aktywnych wykazują większą aktywność 
od chłopców z grupy mniej aktywnych w czasie przed szkołą. 
Chłopcy i dziewczęta prezentujący grupę z mniejszą aktywno-
ścią poranną (przez szkolnymi obowiązkami) nie realizują re-
komendacji 11 000 kroków. Chłopcy mniej aktywni nie osiągają 
nawet 9000 kroków dziennie (Ryc. 2).
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Rycina 1. Liczba kroków wykonana przez uczniów w poszczególne dni szkolne

Rycina 2. Dzienna liczba kroków wykonana przez uczniów mniej i bardziej aktywnych przed zajęciami w szkole
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Analizując rekomendację objętości aktywności fizycznej 
wyrażonej liczbą 11 000 kroków zaobserwowano niski odsetek 
uczniów spełniających to zalecenie. To dziewczęta aktywniej-
sze prawie we wszystkie dni szkolne (oprócz wtorku) spełniają 
zalecenie 11 000 kroków przynajmniej w 50%. Najmniejszy 
odsetek realizujących rekomendację to chłopcy mniej aktywni 
w czasie przed szkołą. Dzienne 11 000 kroków spełnia jedynie 
od 16–29% badanych w tej grupie. Wśród dziewcząt mniej ak-
tywnych jest to przedział 26–60% (Ryc. 3).

Szkolna aktywność fizyczna 

Analizując aktywność fizyczną szkolną nie zaobserwowano 
różnic istotnych statystycznie (F=0,648 dla p=0,422) pomię-
dzy dziewczętami i chłopcami (Ryc. 4). Wyniki wskazały, że 
zarówno chłopcy, jak i dziewczęta spełnili normę 3000 kroków 
w czasie przebywania w szkole. Największą aktywność ucznio-
wie wykazali we wtorek (ryc. 4).

Analizując natomiast szkolną aktywność fizyczną badanych 
dziewcząt i chłopców z podziałem na mniej i bardziej aktyw-
nych stwierdzono różnicę istotną statystycznie (F=93,025 dla 
p=0,000) w aktywności między chłopcami a dziewczętami. 
Uczniowie bardziej aktywni przed zajęciami w szkole są rów-
nież bardziej aktywni od badanych, którzy reprezentują niższy 
poziom aktywności w czasie zajęć porannych. Chłopcy i dziew-
częta aktywniejsi wykonują w szkole o wiele więcej kroków niż 
wskazuje rekomendacja (3000 kroków). Chłopcy aktywniejsi 
w każdy dzień osiągają wartość powyżej 4000 kroków, dziew-
częta aktywniejsze oprócz środy (3932 kroków) również. Grupy 
mniej aktywne nie osiągają zalecenia w liczbie 3000 kroków 
podczas zajęć w szkole. 

Różnice w aktywności szkolnej pomiędzy mniej i bardziej 
aktywnymi przed szkołą są duże. Dla przykładu w grupie 
chłopców mniej i bardziej aktywnych największe różnice ak-
tywności fizycznej zaobserwowano we wtorek – 2 287 kroków. 
Natomiast wśród dziewcząt największą różnicę w podejmowa-
nej aktywności pomiędzy nimi odnotowano w poniedziałek – 
2117 kroków (Ryc. 5).

Dyskusja

Problem zbyt niskiej aktywności fizycznej pojawia się na całym 
świecie. Dotyczy on nie tylko dzieci i młodzieży, ale także do-
rosłych. Wynika ze sposobu życia, jaki wybiera człowiek. Co-
raz więcej ludzi prowadzi bierny, sedentarny styl życia. Rozwój 
nowoczesnych technologii zastępuje pracę fizyczną człowieka. 
Zmiana życia sedentarnego na aktywny, jest dla człowieka ko-
nieczna. Aktywność fizyczna bowiem jest ważnym elementem 
dla utrzymania zdrowia fizycznego i psychicznego oraz prawi-
dłowego rozwoju dziecka. Aktywność fizyczna prowadzona 
w dzieciństwie oraz młodości zwiększa prawdopodobieństwo 
kontynuowania jej w przyszłości dla utrzymania zdrowia jak 
najdłużej. Poszukiwanie sposobu zwiększania aktywności fi-
zycznej, szczególnie wśród dziewcząt, jest jednym z głównych 
celów badań związanych z kulturą fizyczną. Większość badań 
wskazuje, że chłopcy są aktywniejsi ruchowo od dziewcząt [15–
17]. Dziewczęta są również mniej aktywne fizycznie w szkole 
w porównaniu z chłopcami i spędzają więcej czasu w pozycji 
siedzącej [18]. Wszystko zależy od badań i wyboru form jak 
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Rycina 3. Odsetek uczniów spełniających rekomendacje 11000 kroków w dni szkolne   w zależności od aktywności porannej przed zajęciami w szkole
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i intensywności wysiłków przez dziewczęta i chłopców. Wyni-
ki badań przedstawione w pracy dowodzą, że to dziewczęta są 
aktywniejsze od chłopców porównując liczbę wykonanych kro-
ków w dni szkolne. Szczególnie piątek okazał się najbardziej ak-

tywnym dniem dla dziewcząt. Rekomendowane 3000 kroków 
podczas zajęć w szkole realizują zarówno badane dziewczęta 
jak i chłopcy. Nie odnotowano w tym przypadku różnic istot-
nych statystycznie pomiędzy dziewczętami i chłopcami. Jest 
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to związane z rodzajem wysiłku, który wybierają dziewczęta. 
Wiadomo bowiem, że dziewczęta preferują wysiłki o intensyw-
ności niskiej (chód), a chłopcy o intensywności umiarkowanej 
i wysokiej [19]. Warto zatem zastanowić się, czy chód nie po-
winien być bardziej rozpowszechniany wśród dziewcząt. Jeśli 
preferowana forma przynosi korzyści zdrowotne to należyją 
wykorzystać np. w programach szkolnych. A lokomocję do/
ze szkoły w formie chodu, jazdy na rowerze, rolkach popula-
ryzować, szczególnie w warunkach sprzyjających do tego typu 
aktywności. 

Doniesienia naukowców wskazują, że większość dzieci 
i młodzieży nie spełnia rekomendowanej dziennej aktywności 
fizycznej. Tylko 38% chłopców i 23% dziewcząt w wieku15 lat 
spełnia rekomendację aktywności fizycznej o czasie trwania 
60 minut dziennie. W wieku 18 lat odsetek ten zmniejsza się do 
17% wśród chłopców i 11% wśród dziewcząt [20]. Mota i wsp. 
[6] dowiedli, że większość młodych ludzi prawie w ogóle, albo 
bardzo rzadko uczestniczy w aktywności fizycznej w czasie 
wolnym.

Wyniki te dają podstawę do poszukiwania możliwości zwięk-
szania aktywności fizycznej wśród młodych i wskazanie odpo-
wiednich norm uczestnictwa, w tym podczas pobytu ucznia 
w szkole. Z 60 minut dziennej aktywności fizycznej, 30 minut 
powinno przypadać na czas spędzony w szkole, kolejne 30 na 
czas wolny po zajęciach szkolnych [9]. Szkolne aktywne 30 mi-
nut można zrealizować w dniu z lekcją wychowania fizycznego 
w planie lekcji. Co natomiast w dniami, w których tej lekcji nie 
ma?Kolejne zalecenie to 3000 kroków podczas pobytu ucznia 
w szkole [14], łatwe do zrealizowania w dni z lekcją WF. Co 
z pozostałymi dniami szkolnymi?

Analizując wyniki przedstawione w artykule, zalecenie 
dziennej szkolnej aktywności w liczbie 3000 kroków jest reali-
zowane przez badane dziewczęta i chłopców. Jednak gdy bie-
rzemy pod uwagę poziom aktywności uczniów przed zajęciami 
w szkole, różnice w wykonanej liczbie kroków podczas pobytu 
w szkole są duże. Większość młodzieży mniej aktywnych nie 
wykonuje wskazanej liczby kroków, a przecież czas spędzany 
w szkole stanowi w niektóre dni większość czasu dziennego. 
Poszukiwanie rezerw czasowych w organizacji czasu szkolnego 
wydaje się być uzasadnione. Badania przedstawione w pracy 
niestety nie uwzględniają dni, w których jest w planie zajęć lek-
cja wychowania fizycznego, dlatego też ich interpretację nale-
ży traktować jako pilotaż i wstęp do dalszych szczegółowych 
badań, uwzględniających dni z lekcją WF, aktywność podczas 
przerw międzylekcyjnych, jak również kontynuować badania 
wśród większej liczby uczniów. Jest to początek poszukiwań 
zależności pomiędzy aktywnością szkolną a całodzienną. 

Zadaniem wszystkich odpowiedzialnych za prawidłowy roz-
wój dzieci i młodzieży, a szczególnie rodziców i szkoły jest 
przygotowanie ich do podejmowania aktywności fizycznej 
przez całe życie. W szkole to nauczyciele odpowiedzialni są 
za proces kształcenia, w tym zagwarantowanie odpowiedniej 

dawki ruchu podczas pobytu ucznia w szkole, zachęcanie do 
udziału w aktywności w czasie wolnym, jak i podczas lokomo-
cji do/ze szkoły. Sama bowiem lekcja wychowania fizycznego 
nie zapewni uczniom podstawowej dawki dziennej aktywności 
fizycznej [4,21]. Promocja ćwiczeń ruchowych podczas przerw, 
ćwiczeń śródlekcyjnych, relaksacyjnych na lekcjach każdego 
typu, aktywne przemieszania się (lokomocja) czy propozycja 
zajęć ruchowych w czasie wolnym, powinna na stałe zagościć 
w kanonie szkolnej edukacji. Taka strategia pozwoli na wzrost 
aktywności fizycznej dzieci i młodzieży w dni szkolne [9]. Pro-
ponowana organizowana aktywność (np. przez szkołę i inne 
instytucje) jest szansą na zwiększenie poziomu dziennej aktyw-
ności fizycznej [22]. Niestety dzienna czy tygodniowa aktyw-
ność fizyczna dzieci i młodzieży realizowana jest często jedynie 
w ramach szkolnego wychowania fizycznego. Oprócz lekcji WF 
uczniowie nie uczestniczą w innych pozalekcyjnych formach 
sportowo-rekreacyjnych. Problem tym bardziej zasługuje na 
uwagę, gdy przeanalizujemy tygodniową aktywność uczniów, 
którzy z różnych przyczyn nie uczestniczą w lekcji wychowania 
fizycznego. Uczniowie ci nie doświadczają wysiłków o inten-
sywności od umiarkowanej do wysokiej, podczas których od-
czuwalne jest przyspieszenie pracy serca i oddechu [6].

Rola szkoły jest zatem ogromna. Flynn i wsp. [23] w swo-
ich badaniach udowadniają, że programy szkolne zapewniające 
edukację prozdrowotną wraz z prowadzonymi lekcjami wycho-
wania fizycznego przyczyniają się do zwiększania aktywności 
fizycznej dzieci i młodzieży oraz uczą prawidłowych nawyków 
żywienia wśród uczniów. Z tego też powodu tworzy się odpo-
wiednie programy prozdrowotne nawołujące do zwiększenia 
chodzenia, spacerowania w życiu codziennym. Zachęcanie 
do zwiększonej liczby spacerów, aktywnego transportu do/ze 
szkoły, jazdy na rowerze, łyżworolkach, deskorolkach wśród 
dzieci i młodzieży jest ważnym elementem w przygotowaniu 
do całożyciowej aktywności i zdrowego stylu życia.

Wnioski

Porównując aktywność fizyczną wyrażoną liczbą kroków w dni 
szkolne zaobserwowano, że w większości dni badani nie uzy-
skali rekomendacji 11000 kroków. Jedynie dziewczęta w czwar-
tek i piątek spełniły rekomendację przekraczając wskazaną 
liczbę. Są one również aktywniejsze od chłopców, co szczegól-
nie widoczne jest w piątek. Analiza wyników z podziałem na 
uczniów mniej i bardziej aktywnych w okresie porannym przed 
rozpoczęciem zajęć szkolnych potwierdziła, że uczniowie wy-
konujący więcej kroków w tym okresie czasu są aktywniejsi 
w całym dniu od uczniów, których lokomocja poranna jest niż-
sza. Poza tym uczniowie aktywniejsi przed szkołą zrealizowali 
rekomendacje 11 000 kroków w każdym badanym dniu. Podob-
ną sytuację zaobserwowano podczas pobytu w szkole. Ucznio-
wie prezentujący niższy poziom objętości aktywności fizycz-
nej przed szkołą nie spełnili zalecanej rekomendacji w liczbie 
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3000 kroków podczas pobytu w szkole. Uczniowie preferujący 
aktywną lokomocję przed szkołą rekomendację szkolną spełni-
li. Wyniki badań wskazują, że popularyzacja m.in. pieszej lo-
komocji do szkoły zapewnia realizację dziennej rekomendacji 
11 000 kroków.
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Summary
The aim of the work was to determine the relationship between school and all-day physical activity of 16-year-old girls and boys based 
on weekly monitoring using pedometers. The research also took into account the level of all-day physical activity of less and more active 
pupils before school classes. 169 people were examined, including 93 girls and 76 boys from secondary schools of the Silesian region. 
The subjects wore a pedometer for 5 school days, recording the number of steps performed in individual segments of the day (time be-
fore classes at school, during classes at school and time after completing classes at school) in specially prepared tables.
The research results indicated that girls are more active in terms of the number of steps taken on school days from boys. Girls and boys 
meet the recommendation of the school number of steps in the dimension of 3 000. However, the difference in physical activity was 
observed, considering the division of respondents into less and more active in time before school classes. Students who are less active 
in terms of the number of steps taken before the start of classes at school do not meet the recommended school recommendation of 
physical activity.
It is necessary to look for reserves of physical activity throughout the day. In addition to physical education lessons, the school should 
promote activity during breaks, mid-term exercises or encourage active locomotion before and after school classes. Encouraging an 
increased number of walks, active transport to/from school, cycling, roller skating among children and adolescents is an important 
element in the preparation for lifelong activity and a healthy lifestyle

Keywords: pedometer, locomotion, 11000 steps, 3000 steps


