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Streszczenie

Celem pracy bylo okreslenie zaleznosci pomiedzy szkolng a calodniowa aktywnoscia fizyczna
16-letnich dziewczat i chtopcoéw na podstawie tygodniowego monitoringu z wykorzystaniem
krokomierzy. W badaniu uwzgledniono réwniez poziom catodziennej i szkolnej aktywnosci
fizycznej uczniow mniej i bardziej aktywnych w czasie przed zajgciami w szkole.Przebadano
169 0sob, w tym 93 dziewczgta i 76 chlopcow ze szkot ponadgimnazjalnych regionu $laskiego.
Badani nosili krokomierz przez 5 dni szkolnych zapisujac liczbe wykonanych krokéw w po-
szczegolnych segmentach dnia (czas przed zajeciami w szkole, zajgcia w szkole i czas po za-
konczeniu zaje¢ w szkole) w specjalnie przygotowanych tabelach.

Wyniki badan wskazaty, ze dziewczeta sa bardziej aktywne pod wzgledem liczby wykonywa-
nych krokéw w dni szkolne od chtopcow. Dziewczeta i chlopcy spetniajg rekomendacje szkol-
nej liczby krokow w wymiarze 3000. Zaobserwowano natomiast roznicg¢ w aktywnosci fizycz-
nej uwzgledniajac podziat badanych na mniej i bardziej aktywnych w czasie przed zajeciami
szkolnymi. Uczniowie mniej aktywni pod wzgledem liczby krokéw wykonanych przed rozpo-
czeciem zaje¢ w szkole nie spelniajg zalecanej szkolnej rekomendacji aktywnosci fizyczne;.
Poszukiwanie rezerw aktywnosci fizycznej w catym dniu jest konieczne. Oprocz lekeji wy-
chowania fizycznego szkota powinna popularyzowaé aktywno$¢ podczas przerw miedzylek-
cyjnych, éwiczen $rodlekeyjnych, czy tez zachecaé do aktywnej lokomocji przed i po zajeciach
w szkole. Zachgcanie do zwigkszonej liczby spaceréw, aktywnego transportu do/ze szkoty,
jazdy na rowerze, tyzworolkach wérod dzieci i mlodziez jest waznym elementem w przygoto-
waniu do calozyciowej aktywnosci i zdrowego stylu Zycia.

Stowa kluczowe: krokomierz, lokomocja, 11 000 krokow, 3000 krokoéw

Wprowadzenie

nych [1]. Szkolna aktywno$¢ fizyczna jest konieczna podczas
dlugich godzin spgdzanych przez uczniow w pozycji siedzacej

Jednym z zadan wychowania fizycznego jest wyksztalcenie
nawyku regularnego uczestnictwa w aktywnosci fizycznej
uczniéw, co sprzyja¢ bedzie zachowaniu zdrowia i sprawno-
sci fizycznej w dorostym zyciu. Szkolna aktywno$é fizyczna
stanowi znaczng czg¢$¢ catodziennej i tygodniowej aktywnosci
fizycznej dzieci i mtodziezy. Nie jest to tylko lekcja wycho-
wania fizycznego, ale rowniez czas spedzany podczas innych
lekeji przedmiotowych, w czasie przerw, jak rowniez lokomo-

cji do szkoty, czy powrotu po zakonczonych zajeciach szkol-
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czy zwigkszonego obciazenia psychicznego towarzyszacego im
w trakcie lekcji [2]. Poszukiwanie zatem zmian w organizacji
procesu ksztalcenia, w ktérym bedzie mozliwos¢ zwigkszania
aktywnosci fizycznej, zarowno jej objetosci, jak i intensywno-
Sci wysitkow staje si¢ wyzwaniem w dzisiejszej edukacji.
Rekomendacje objetosci aktywnosci fizycznej wskaza-
ne miedzy innymi przez Tudor-Locke i wsp. [3] w wymiarze
11 000 krokéw dziennie nie sg realizowane przez wigkszos¢
mtlodziezy, szczegdlnie w weekendy [4]. Inne zalecenie dotycza-
ce udziatu w 60-minutowej dziennej aktywnosci fizycznej [5]
jest rowniez trudne do realizacji, szczegdlnie w dni, w ktorych

nie ma w planie lekcji wychowania fizycznego [6]. Z 60 minut
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dziennej aktywnosci fizycznej, 30 aktywnych minut powinno
przypada¢ na czas spgdzony w szkole [7, 8], kolejne 30 na czas
wolny po zajeciach szkolnych [9]. Taka strategia pozwoli na
wzrost aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w dni szkol-
ne [9]. Lekcja wychowania fizycznego nie wystepuje w planie
codziennie, dlatego tez zorganizowanie aktywnych 30 minut
w szkole we wszystkie dni robocze jest wyzwaniem. Populary-
zacja aktywnego przemieszczania si¢, aktywnej lokomocji do/
ze szkoty (chod, jazda na rowerze) jest propozycja w zwigksza-
niu catodziennej aktywnosci fizycznej [10]. Niestety w ostat-
nich dekadach dramatycznie spadt odsetek uczniéow chodza-
cych, dojezdzajacych na rowerach do i ze szkoty, co wigze si¢ ze
wzrostem uczniow dowozonych pojazdami mechanicznymi [11,
12]. Badania dowodza rowniez, ze dzieci uczestniczace w ak-
tywnym przemieszczaniu si¢ do i ze szkoty sa bardziej aktywne
w poréwnaniu z dzie¢mi dowozonymi do szkoty [13].

Rekomendacje szkolnej aktywnosci fizycznej zaproponowa-
ne przez naukowcow z Czech i Polski stajg si¢ celem w dzisiej-
szej edukacji, do ktérego szkota powinna dazy¢ dla zapewnie-
nia rownowagi pomiedzy szkolnym czasem spedzanym biernie
i aktywnie. Uczen bowiem podczas godziny pobytu w szkole
powinien wykonywaé przynajmniej 500 krokéw (czyli okoto
3 000 krokéw podczas zaje¢ szkolnych w jednym dniu), brac
udzial w wysilkach o intensywnosci od umiarkowanej do wy-
sokiej przez okres przynajmniej 20 minut dziennie, a podczas
lekcji WF lub innej aktywnej formy organizowanej w szkole
powinien wystapi¢ przynajmniej jeden epizod aktywnosci fi-
zycznej o intensywnosci wysokiej. Poza tym szkolna aktyw-
nos¢ fizyczna objetosciowo powinna stanowi¢ 25% sumy catego
czasu spedzanego przez ucznia w szkole, a przynajmniej 50%
sumy czasu wszystkich przerw migdzylekcyjnych powinno by¢
aktywne fizycznie. Podczas przerwy 10-minutowej uczen po-
winien wykonywac¢ 250 krokow, a 20-minutowej — 500 krokow
[14].

Poszukiwania zaleznosci pomiedzy szkolng a catodzienna
aktywnoscia fizyczna sa konieczne. Celem badan przedsta-
wionych w artykule bylo zdiagnozowanie dziennej i szkolnej
aktywnosci fizycznej mlodziezy, uwzgledniajac rekomendacje
11 000 krokow w ciagu i 3 000 krokéw w szkole. W pracy do-
konano réwniez analizy aktywnosci szkolnej biorac pod uwage
uczniow mniej i bardziej aktywnych w czasie przed zajgciami
w szkole dokonujac podziatu na podstawie mediany liczby wy-
konanych krokow.

Materiat i metody badawcze

Badania odbywaly si¢ w wybranych droga losowa szkotach
ponadgimnazjalnych na terenic Gornego Slaska w okresie od
wrzesnia 2015 roku do marca 2016 roku. Podstawa badan byt
tygodniowy monitoring z wykorzystaniem krokomierzy Yamax
SW-700. Przebadano 215 0s6b, z ktorych do badan zakwalifiko-
wano wyniki 169 osob. Wyniki pozostatych osob nie spetniaty

wymogdw okreslonych przed rozpoczgciem badan (np. brak lub
niepelny zapis liczby krokéw w specjalnie skonstruowanych
kartach). 169 badanych stanowito 93 dziewczat (wiek 16,45 lat
+0,81; wysokos$¢ ciata 165,34 cm £5,99; masa ciata 56,15 kg
+13,20) i 76 chlopcow (wiek 16,35 lat £0,84; wysokos¢ ciata
176,06 cm £8,05; masa ciata 67,01 kg £12,22).

W celu analizy aktywnosci fizycznej grupe badanych podzie-
lono na mniej i bardziej aktywnych przed zajeciami w szkole.
Podziatu dokonano na podstawie mediany wyliczonej z liczby

wykonanych krokow przed zajeciami w szkole.

Organizacja badan

Przed rozpoczegciem badan odbyto si¢ spotkanie z dyrektorem
szkoty, na ktorym przedstawiono zatozenia badan. Kolejnym
etapem bylo spotkanie z uczniami w celu zachecenia ich do
udzialu w badaniach. Uczniowie otrzymali rowniez list do ro-
dzicow z prosba o wyrazenie zgody na udziat dziecka w bada-
niach. Na kolejnym spotkaniu z uczniami rozdano krokomierze
1 karty zapisu dziennej liczby krokéw z podziatem na segmenty
dnia (czas przed zajeciami w szkole, zajecia w szkole z zazna-
czeniem lekcji WF, przerw oraz czas po zajeciach szkolnych).
Krokomierz uczniowie nosili przez tydzien dokonujac codzien-
nego zapisu danych w karcie. Poprzez zaprogramowanie indy-
widualnych danych dotyczacych dtugosci kroku (+lcm) i masy
ciala (£lkg) rejestrowano takze wydatek energetyczny (kcal)
oraz przebyty dystans (km). Uczniowie zaktadali krokomierz
codziennie rano, a zdejmowali, gdy ktadli si¢ spac.

Po tygodniowym monitoringu krokomierze i arkusze zosta-
ty zebrane, wyniki opracowane statystycznie, dostarczone do
uczniow i omoéwione pod wzgledem realizacji zalecen aktyw-
nosci fizycznej. Na potrzeby artykutu uwzgledniono jedynie
wyniki uzyskane z monitorowania dni szkolnych, bez uwzgled-
niania weekendu.

Zebrane dane zostaty przeanalizowane w programie staty-
stycznym SPSS 17.0. Na ich podstawie wyliczono $rednie aryt-
metyczne (M), odchylenia standardowe (SD), zarejestrowano
granice zmiennosci (minimum/maximum), mediang (Mdn),

zastosowano analiz¢ wariancji ANOVA.

Wyniki
Dzienna aktywnos¢ fizyczna dziewczat i chlopcow

Rekomendacja dziennej aktywnosci fizycznej zalecanej w licz-
bie 11 000 krokéw [3] zostata spetniona jedynie w dwa dni
szkolne — czwartek i pigtek przez dziewczeta. W pozostate dni
dziewczeta i chtopcy osiagneli liczbe powyzej 10 000 krokdow.
Szczegotowa analiza statystyczna wskazata na rdznice istot-
ne pomiedzy poszczegdlnymi dniami (F=4,02 dla p=0,003).
W piatek, w dniu najbardziej aktywnym odnotowano dodatko-
wo roznice statystyczna pomiedzy dziewczetami a chtopcami
(p=0,029). Dziewczgta okazaly si¢ bardziej aktywne od chlop-
cow (Ryc. 1).
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Rycina 1. Liczba krokéw wykonana przez uczniéw w poszczegolne dni szkolne

Analiza aktywno$ci w dni szkolne z uwzglednieniem podzia-
tu na mniej i bardziej aktywne dziewczeta i chlopcow wskazata
na roznice statystyczne pomigdzy chtopcami i dziewczetami
(F=13,120 dla p=0,000) oraz pomig¢dzy dniami (F=3,974 dla
p=0,003). Najwicksze rdznice w wykonywanej aktywnosci fi-
zycznej wystepuja w grupie chlopcéw. Dniem kiedy réznica
ta jest najwicksza (3559 krokéw) jest piatek. Chlopcy aktyw-
niejsi przed zajeciami w szkole sg réwniez aktywniejsi rucho-
wo w catym dniu w poréwnaniu z chtopcami prezentujacymi

nizsza aktywno$¢ przed rozpoczgciem zajg¢ w szkole. Z kolei

w grupie dziewczat takim dniem jest poniedzialek. Dziewczg-
ta aktywniejsze wykonuja w catym dniu o 1737 krokow wiecej
w poréwnaniu z dziewczgtami mniej aktywnymi przed zajgcia-
mi w szkole. W kazdym z dni tygodnia zauwazono, ze dziew-
czeta z grupy mniej aktywnych wykazuja wicksza aktywnos¢
od chtopcow z grupy mniej aktywnych w czasie przed szkota.
Chtopcy i dziewczgta prezentujacy grupe z mniejsza aktywno-
Scig poranng (przez szkolnymi obowigzkami) nie realizuja re-
komendacji 11 000 krokow. Chtopcy mniej aktywni nie osiagaja
nawet 9000 krokéw dziennie (Ryc. 2).
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Analizujac rekomendacje objetosci aktywnosci fizycznej
wyrazonej liczba 11 000 krokow zaobserwowano niski odsetek
uczniow spetniajacych to zalecenie. To dziewczeta aktywniej-
sze prawie we wszystkie dni szkolne (oprocz wtorku) spetniaja
zalecenie 11 000 krokéw przynajmniej w 50%. Najmniejszy
odsetek realizujacych rekomendacj¢ to chtopcy mniej aktywni
w czasie przed szkolg. Dzienne 11 000 krokéw spetnia jedynie
od 16-29% badanych w tej grupie. Wérod dziewczat mniej ak-
tywnych jest to przedziat 26—60% (Ryc. 3).

Roznice w aktywnosci szkolnej pomigdzy mniej i bardziej
aktywnymi przed szkola sa duze. Dla przyktadu w grupie
chlopcoéw mniej i bardziej aktywnych najwigksze roznice ak-
tywnosci fizycznej zaobserwowano we wtorek — 2 287 krokow.
Natomiast wérod dziewczat najwigksza roznice w podejmowa-
nej aktywnosci pomigdzy nimi odnotowano w poniedziatek —
2117 krokow (Ryc. 5).
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Rycina 3. Odsetek uczniéw spetniajacych rekomendacje 11000 krokoéw w dni szkolne w zaleznos$ci od aktywnosci porannej przed zajeciami w szkole

Szkolna aktywnos¢ fizyczna

Analizujac aktywno$¢ fizyczng szkolng nie zaobserwowano
réznic istotnych statystycznie (F=0,648 dla p=0,422) pomig-
dzy dziewczetami i chtopcami (Ryc. 4). Wyniki wskazaty, ze
zaro6wno chlopcy, jak i dziewczgta spetnili norme 3000 krokow
w czasie przebywania w szkole. Najwigksza aktywnos$¢ ucznio-
wie wykazali we wtorek (ryc. 4).

Analizujgc natomiast szkolng aktywnos$¢ fizyczng badanych
dziewczat i chlopcow z podzialem na mniej i bardziej aktyw-
nych stwierdzono réznicg istotng statystycznie (F=93,025 dla
p=0,000) w aktywnosci miedzy chlopcami a dziewczgtami.
Uczniowie bardziej aktywni przed zajgciami w szkole sa row-
niez bardziej aktywni od badanych, ktorzy reprezentuja nizszy
poziom aktywnosci w czasie zaje¢ porannych. Chtopcy i dziew-
czeta aktywniejsi wykonuja w szkole o wiele wigcej krokow niz
wskazuje rekomendacja (3000 krokoéw). Chlopcy aktywniejsi
w kazdy dzien osiagaja warto§¢ powyzej 4000 krokow, dziew-
czeta aktywniejsze oprocz srody (3932 krokow) rowniez. Grupy
mniej aktywne nie osiggaja zalecenia w liczbie 3000 krokow

podczas zaje¢ w szkole.

Dyskusja

Problem zbyt niskiej aktywnosci fizycznej pojawia si¢ na calym
$wiecie. Dotyczy on nie tylko dzieci i mlodziezy, ale takze do-
rostych. Wynika ze sposobu zycia, jaki wybiera cztowiek. Co-
raz wiecej ludzi prowadzi bierny, sedentarny styl zycia. Rozwdj
nowoczesnych technologii zastgpuje pracg fizyczng cztowieka.
Zmiana zycia sedentarnego na aktywny, jest dla cztowieka ko-
nieczna. Aktywnos¢ fizyczna bowiem jest waznym elementem
dla utrzymania zdrowia fizycznego i psychicznego oraz prawi-
dlowego rozwoju dziecka. Aktywnos$¢ fizyczna prowadzona
w dziecinstwie oraz miodosci zwicksza prawdopodobienstwo
kontynuowania jej w przysztosci dla utrzymania zdrowia jak
najdtuzej. Poszukiwanie sposobu zwigkszania aktywnosci fi-
zycznej, szczegblnie wérod dziewczat, jest jednym z glownych
celow badan zwiazanych z kulturg fizyczna. Wigkszo$¢ badan
wskazuje, ze chlopcy sg aktywniejsi ruchowo od dziewczat [15—
17]. Dziewczgta sg réwniez mniej aktywne fizycznie w szkole
w porownaniu z chlopcami i spgdzaja wigcej czasu w pozycji

siedzacej [18]. Wszystko zalezy od badan i wyboru form jak

Health Promotion & Physical Activity, 2018, 3 (4), 12-19
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Rycina 4. Szkolna aktywnos¢ fizyczna (liczba krokow) dziewczat i chtopcow
1 intensywnosci wysitkow przez dziewczgta i chtopcow. Wyni- tywnym dniem dla dziewczat. Rekomendowane 3000 krokéw
ki badan przedstawione w pracy dowodza, ze to dziewczgta s3 ~ podczas zaje¢ w szkole realizuja zar6wno badane dziewczgta
aktywniejsze od chlopcoéw porownujac liczbe wykonanych kro-  jak i chlopcy. Nie odnotowano w tym przypadku roznic istot-
kow w dni szkolne. Szczegodlnie piatek okazat si¢ najbardziej ak- nych statystycznie pomigdzy dziewczgtami i chtopcami. Jest
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to zwigzane z rodzajem wysitku, ktory wybieraja dziewczeta.
Wiadomo bowiem, ze dziewczeta preferujg wysitki o intensyw-
nosci niskiej (chod), a chtopey o intensywnosci umiarkowane;j
i wysokiej [19]. Warto zatem zastanowic si¢, czy chod nie po-
winien by¢ bardziej rozpowszechniany wsrod dziewczat. Jesli
preferowana forma przynosi korzysci zdrowotne to nalezyja
wykorzysta¢ np. w programach szkolnych. A lokomocj¢ do/
ze szkoty w formie chodu, jazdy na rowerze, rolkach popula-
ryzowac, szczeg6lnie w warunkach sprzyjajacych do tego typu
aktywnosci.

Doniesienia naukowcow wskazuja, ze wigkszo$¢ dzieci
i mlodziezy nie spetnia rekomendowanej dziennej aktywnosci
fizycznej. Tylko 38% chtopcow i 23% dziewczat w wiekul5 lat
spetnia rekomendacje aktywnosci fizycznej o czasie trwania
60 minut dziennie. W wieku 18 lat odsetek ten zmniejsza si¢ do
17% wsrod chtopcow i 11% wsrdd dziewczat [20]. Mota i wsp.
[6] dowiedli, ze wigkszos¢ mtodych ludzi prawie w ogole, albo
bardzo rzadko uczestniczy w aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym.

Wyniki te dajg podstawe do poszukiwania mozliwosci zwigk-
szania aktywnosci fizycznej wsrod mlodych i wskazanie odpo-
wiednich norm uczestnictwa, w tym podczas pobytu ucznia
w szkole. Z 60 minut dziennej aktywnosci fizycznej, 30 minut
powinno przypada¢ na czas spedzony w szkole, kolejne 30 na
czas wolny po zajeciach szkolnych [9]. Szkolne aktywne 30 mi-
nut mozna zrealizowa¢ w dniu z lekcja wychowania fizycznego
w planie lekcji. Co natomiast w dniami, w ktorych tej lekcji nie
ma?Kolejne zalecenie to 3000 krokéw podczas pobytu ucznia
w szkole [14], tatwe do zrealizowania w dni z lekcja WEF. Co
z pozostaltymi dniami szkolnymi?

Analizujac wyniki przedstawione w artykule, zalecenie
dziennej szkolnej aktywnosci w liczbie 3000 krokow jest reali-
zowane przez badane dziewczgta i chtopcow. Jednak gdy bie-
rzemy pod uwagg poziom aktywno$ci uczniéw przed zajeciami
w szkole, ré6znice w wykonanej liczbie krokéw podczas pobytu
w szkole sa duze. Wigkszo$¢ mlodziezy mniej aktywnych nie
wykonuje wskazanej liczby krokow, a przeciez czas spgdzany
w szkole stanowi w niektore dni wigkszo$¢ czasu dziennego.
Poszukiwanie rezerw czasowych w organizacji czasu szkolnego
wydaje si¢ by¢ uzasadnione. Badania przedstawione w pracy
niestety nie uwzgledniajg dni, w ktorych jest w planie zaje¢ lek-
cja wychowania fizycznego, dlatego tez ich interpretacj¢ nale-
zy traktowac jako pilotaz i wstep do dalszych szczegdlowych
badan, uwzgledniajacych dni z lekcja WF, aktywno$¢ podczas
przerw migdzylekcyjnych, jak rowniez kontynuowac badania
wsrod wiekszej liczby uczniow. Jest to poczatek poszukiwan
zaleznos$ci pomiedzy aktywnoS$cig szkolna a catodzienna.

Zadaniem wszystkich odpowiedzialnych za prawidtowy roz-
woj dzieci i mtodziezy, a szczegoélnie rodzicow i szkoty jest
przygotowanie ich do podejmowania aktywnosci fizycznej
przez cate zycie. W szkole to nauczyciele odpowiedzialni sa
za proces ksztalcenia, w tym zagwarantowanie odpowiedniej

dawki ruchu podczas pobytu ucznia w szkole, zachg¢canie do
udzialu w aktywnos$ci w czasie wolnym, jak i podczas lokomo-
cji do/ze szkoty. Sama bowiem lekcja wychowania fizycznego
nie zapewni uczniom podstawowej dawki dziennej aktywnosci
fizycznej [4,21]. Promocja ¢wiczen ruchowych podczas przerw,
¢wiczen $rodlekeyjnych, relaksacyjnych na lekcjach kazdego
typu, aktywne przemieszania si¢ (lokomocja) czy propozycja
zaje¢ ruchowych w czasie wolnym, powinna na state zagosci¢
w kanonie szkolnej edukacji. Taka strategia pozwoli na wzrost
aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w dni szkolne [9]. Pro-
ponowana organizowana aktywno$¢ (np. przez szkole i inne
instytucje) jest szansg na zwigkszenie poziomu dziennej aktyw-
nosci fizycznej [22]. Niestety dzienna czy tygodniowa aktyw-
nos$¢ fizyczna dzieci i mlodziezy realizowana jest czesto jedynie
w ramach szkolnego wychowania fizycznego. Oprocz lekcji WF
uczniowie nie uczestniczag w innych pozalekcyjnych formach
sportowo-rekreacyjnych. Problem tym bardziej zastuguje na
uwagg, gdy przeanalizujemy tygodniowa aktywno$¢ ucznidw,
ktorzy z réznych przyczyn nie uczestnicza w lekcji wychowania
fizycznego. Uczniowie ci nie doswiadczajg wysitkow o inten-
sywnos$ci od umiarkowanej do wysokiej, podczas ktorych od-
czuwalne jest przyspieszenie pracy serca i oddechu [6].

Rola szkoty jest zatem ogromna. Flynn i wsp. [23] w swo-
ich badaniach udowadniaja, ze programy szkolne zapewniajace
edukacje prozdrowotng wraz z prowadzonymi lekcjami wycho-
wania fizycznego przyczyniaja si¢ do zwickszania aktywnosci
fizycznej dzieci i mtodziezy oraz uczg prawidtowych nawykow
zywienia wsrod uczniow. Z tego tez powodu tworzy si¢ odpo-
wiednie programy prozdrowotne nawolujace do zwickszenia
chodzenia, spacerowania w zyciu codziennym. Zachgcanie
do zwigkszonej liczby spacerow, aktywnego transportu do/ze
szkoty, jazdy na rowerze, tyzworolkach, deskorolkach wsrod
dzieci i mlodziezy jest waznym elementem w przygotowaniu
do catozyciowej aktywnosci i zdrowego stylu zycia.

Whioski

Poréwnujac aktywnosc¢ fizyczng wyrazong liczbg krokow w dni
szkolne zaobserwowano, ze w wigkszoséci dni badani nie uzy-
skali rekomendacji 11000 krokow. Jedynie dziewczgta w czwar-
tek 1 piagtek spelnity rekomendacje przekraczajac wskazang
liczbe. Sa one rowniez aktywniejsze od chtopcow, co szczegdl-
nie widoczne jest w pigtek. Analiza wynikow z podzialem na
uczniéw mniej i bardziej aktywnych w okresie porannym przed
rozpoczeciem zajec szkolnych potwierdzila, Ze uczniowie wy-
konujacy wigcej krokow w tym okresie czasu sg aktywniejsi
w calym dniu od ucznidw, ktorych lokomocja poranna jest niz-
sza. Poza tym uczniowie aktywniejsi przed szkotg zrealizowali
rekomendacje 11 000 krokéw w kazdym badanym dniu. Podob-
ng sytuacje zaobserwowano podczas pobytu w szkole. Ucznio-
wie prezentujacy nizszy poziom objetosci aktywnosci fizycz-
nej przed szkotg nie spetnili zalecanej rekomendacji w liczbie
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3000 krokéw podczas pobytu w szkole. Uczniowie preferujacy
aktywng lokomocje przed szkota rekomendacje szkolna spetni-
li. Wyniki badan wskazuja, ze popularyzacja m.in. pieszej lo-
komocji do szkoly zapewnia realizacj¢ dziennej rekomendacji
11 000 krokow.
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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
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