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Cel badan. Celem pracy bylo okreslenie udzialu lokomocji w catodniowej aktywnosci
fizycznej miodziezy 15-17 letniej, z uwzglednieniem poszczegdlnych czeséci dnia szkolnego
(przed zaj¢ciami szkolnymi, zajecia w szkole, po zajeciach szkolnych). Oceniono objetos¢ i
intensywno$¢ aktywnos$ci fizycznej chlopcow 1 dziewczat z uwzglednieniem podziatu
badanych na osoby mniej i bardziej aktywne podczas przemieszczania si¢ w drodze do

szkoty. Okreslono takze poziom realizacji rekomendacji aktywno$ci fizycznej mlodziezy.

Material i metody. W badaniach uczestniczyto 525 chtopcow i 749 dziewczat w wieku 15-17
lat z regionu S$laskiego. Do monitorowania aktywno$ci fizycznej wykorzystano:
Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej IPAQ-Long, ktéry uczniowie
wypetniali za pomocg platformy internetowej INDARES, krokomierz Digi-walker SW-701

oraz akcelerometr ActiGraph.

Wyniki. Wyniki badan wskazaty na réznice w objetosci 1 intensywnosci aktywnosci fizycznej
pomigdzy chlopcami i1 dziewczetami. Chlopcy byli aktywniejsi od dziewczat, czgsciej
uczestniczyli w wysitkach o intensywno$ci umiarkowanej 1 wysokiej. Dziewczeta natomiast
czesciej podejmowaly aktywno$¢ o niskiej intensywnosci (chdd). Analiza wynikéw
uwzgledniajaca aktywnos$¢ lokomocyjng przed zajeciami w szkole wskazata, ze dziewczgta
bardziej aktywne podczas przemieszczania si¢ wykonywalty wigksza liczbe krokéw niz
dziewczeta mniej aktywne w dni szkolne. Mlodziez bardziej aktywna podczas aktywnego
transportu realizowata w wiekszym stopniu rekomendacje aktywnos$ci fizycznej w zakresie
intensywnosci od niskiej do wysokiej w poréwnaniu z uczniami mniej aktywnymi podczas
przemieszczania. Chlopcy 1 dziewczgta byli bardziej aktywni w dni szkolne. Najbardziej

aktywnym dniem tygodnia byt pigtek, a najmniej niedziela.

Whioski. Aktywna lokomocja ma pozytywny wptyw na realizacj¢ rekomendacji aktywnos$ci
fizycznej, szczego6lnie wsrod dziewczat, u ktorych aktywno$¢ o niskim poziomie
intensywnosci stanowi znaczny procent catlodniowej aktywnosci fizycznej. Programy majgce
na celu aktywizacj¢ mitodziezy, powinny uwzgledni¢ aktywny transport, jako jeden z

istotnych elementoéw mogacych wptyna¢ na zwigkszenie catodniowej aktywnosci fizyczne;.

Stowa Kkluczowe: rekomendacje aktywnos$ci fizycznej, lokomocja, aktywny transport,
miodziez, IPAQ, akcelerometr, krokomierz



The objective of the research: The purpose of the thesis was to determine the share of
locomotion (active transport) in full-day physical activity of 15-17 youth, with regard to
particular parts of the day of the school day (before school, at school and after school). The
volume and intensity of physical activity of boys and girls was assessed, taking into account
the division of the respondents into less and more active youth while traveling on their way to
school. The level of implementation of the recommendations of physical activity of youth was

determined.

Methods and material: The study involved 525 boys and 749 girls aged 15-17. The
International Physical Activity Questionnaire IPAQ-Long, which students completed using
the INDARES internet platform, the Digi-walker SW-701 pedometer and the ActiGraphTM

accelerometer was used to monitor physical activity.

Results: The study results showed a difference in the volume and intensity of physical
activity between boys and girls. Boys were more active than girls, they participated in
activities at a level of moderate and high intensity more often. On the other hand, girls more
often undertook low intensity activities (walk). Groups of boys and girls who were more
active during the transport, took more steps than less active groups. The difference was
particularly significant between less and more active girls. More active youth during transport
carried out more recommendations for physical activity (at any level of intensity) than less
active students during transport. Boys and girls were more active on school days than on the

weekend, the most active day of the week was Friday and the least active was Sunday.

Conclusions: Locomotion (active transport) has a positive impact on the implementation of
physical activity recommendations, especially among girls whose low intensity activity
constitutes a significant percentage of all-day physical activity. Programs aimed at activating
young people should take into account active movement as one of the important elements that

may affect the increase of all-day physical activity.

Key words: physical activity recommendations, locomotion, active transport, youth, IPAQ,
accelerometer, pedometer
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Wstep

Aktywno$¢ fizyczna stanowi jedng ze skltadowych prozdrowotnego stylu zycia,
podkreslajac znaczenie zdrowia wedtug WHO (2010), jako nie tylko brak choroby, ale
dobrostan zardwno psychiczny, fizyczny jak i spoteczny. Badania CBOS (2013) wskazuja,
iz druga w kolejnosci najwazniejszg dla Polakéw warto$cig jest zdrowie (jako najwazniejsza
warto$¢ podawano szczescie rodzinne). Ta deklaracja nie zawsze wigze si¢ z podejmowaniem
dziatan prozdrowotnych i unikaniu tych wptywajacych na zdrowie negatywnie. Wspolczesnie
w zwigzku z postgpem cywilizacyjnym aktywnos$¢ fizyczna wsérdd wszystkich grup
wiekowych ulega znacznemu obnizeniu. Z badan Polakow (CBOS, 2012) wynika, Ze nawet
17% dorostych nigdy nie znajduje czasu na dtuzszy spacer. Podkres$la si¢ istote wlaczenia
aktywnos$ci fizycznej w rutyn¢ dnia codziennego, nie tylko w formie rekreacji czy
konkretnych ¢wiczen fizycznych. Wazne jest wprowadzenie tego rodzaju nawykow u catej
rodziny, ze szczegdlnym uwzglednieniem dzieci i mlodziezy (Gruszczynska i in., 2015).
Aktywnos¢ fizyczna jako jeden z waznych elementow Zycia wspolczesnego cztowieka jest
obszarem wielu zainteresowan naukowych. Badania struktury aktywnos$ci fizycznej
(czestotliwos¢, intensywnos¢, czas 1 rodzaj) sg niezbedne dla okreslenia korzystnych dla jej
zdrowia rekomendacji, ktére ulegaja cigglym zamianom, ze wzgledu na coraz to bardziej
zaawansowane badania naukowe w tym zakresie. Europejskie normy wskazuja, iz mlodziez w
wieku szkolnym powinna podejmowaé aktywnos$¢ fizyczng kazdego dnia na poziomie
wysitkow fizycznych od umiarkowanego do intensywnego przez co najmniej 60 minut (EU
Physical Activity Guidelines, 2008). Minimalna liczba krokéw wykonanych w ciggu dnia
powinna wynosi¢ od 10,000 do 11,700 krokow dla os6b pomigdzy 12 a 19 rokiem zycia
(Tudor-Locke 1 in., 2011). Raport CBOS (2010) wskazuje, ogladanie telewizji jako
najczesciej wybierang forme spedzania czasu wolnego przez respondentow (52%), gdzie dla
poréwnania sport wybrato jedynie 11% badanych. Zachowania oséb dorostych nie pozostaja
bez wplywu na dzieci, ktore coraz cz¢séciej powielaja bierny sposéb spedzania czasu wolnego
w formie ogladania telewizji czy siedzenia przed komputerem, tym samym nie realizujg
podstawowych wymagan dotyczacych aktywnosci fizycznej zatozonych przez WHO (Cwirlej
i in., 2005; Mazur, Matkowska-Szkutnik, 2011). Bioragc pod uwage wszystkie przedstawione
powyzej fakty, szczegdlne istotne i zasadne jest zatem poszukiwanie mozliwosci zwigkszenia
czasu podejmowanej aktywno$ci fizycznej w ciggu dnia. Problematyka ta wazna jest

zwlaszcza w kontekscie wysitku dzieci i mlodziezy.



Wymagana norma aktywnos$ci fizycznej mtodego pokolenia moze by¢ zapewniona
miedzy innymi poprzez udziat w lekcjach wychowania fizycznego, w dodatkowych zajeciach
pozalekcyjnych oraz jako aktywna forma spedzania czasu wolnego. Badania dotyczace
poziomu aktywnosci fizycznej dzieci, mtodziezy i dorostych odnosza si¢ réwniez do
amerykanskiego programu Healthy People 2020 opracowanego przez U.S. Department of
Health and Human Services (2010). Zaktada on m.in. zwigkszenie liczby mtodziezy dziennie
uczestniczace] w lekcjach wychowania fizycznego, a takze bedacej przez przynajmniej 50%
czasu spedzanego w szkole aktywng fizycznie. Celem programu jest zwickszenie liczby
mtodziezy, ktéra zgodnie z rekomendacja uczestniczy¢ bedzie 5 lub wigcej razy w tygodniu
w aktywnosci fizycznej o intensywnosci umiarkowanej przynajmniej przez 30 min. Jak
rowniez zwigkszenie liczby mlodziezy, ktora wykonuje wysitki fizyczne o intensywnosci
wysokiej, trwajacej przynajmniej 20 min przez 3 lub wigcej dni w tygodniu oraz zwigkszenie
liczby dzieci i mlodziezy, ktora w dni szkolne ogladaé bedzie telewizje nie dluzej niz dwie
godziny dziennie. Program zachgca rowniez do zwigkszenia liczby pieszych i rowerowych
wycieczek, czyli do popularyzacji aktywnego transportu (U.S. Department of Health and
Human Services, 2010). Zgodnie z badaniami GUS (2009) najczesciej wybierang formg
aktywnosci fizycznej wérdd Polakow jest jazda na rowerze (deklaruje ja 54,8% dorostych).
Kolarstwo uprawia az 65,1% badanych w wieku 10-14 lat i 61,7% mtodszych dzieci w wieku
4-9 lat. Badanie wskazuje, ze 49,4% Polakéw charakteryzuje si¢ niska aktywnoscig fizyczna
lub jej brakiem. Poréwnujac wyniki pozostalych panstw UE, jest on takze niski - 46,0%
(GUS, 2009). W kolejnych latach wskaznik uczestnictwa w aktywnos$ci fizycznej nie
poprawia si¢, wérdd Polakéw to 45,9% ankietowanych (48,8% mezczyzn 1 43,3% kobiet)
(GUS, 2013) a nastgpnie w kolejnej edycji badan ponownie jedynie 46% Polakow (48%
mezezyzn 1 45% kobiet) (GUS, 2017). Wigkszo$¢ czynno$ci dnia codziennego mozna
zrealizowa¢ przy pomocy telefonu lub komputera a w prawie kazdym gospodarstwie
domowym znajduje si¢ samochdd, ktory jest gldwnym $rodkiem transportu dla catej rodziny.
Tym samym aktywno$¢ fizyczna musi by¢ narzucona dodatkowo, w formie zajec¢
zorganizowanych lub podejmowana indywidualnie. Tymczasem wykorzystanie podstawowe;j
formy ruchu jaka jest chod w zwigzku z codziennymi czynno$ciami i wyborami takimi jak np.
wejscie po schodach lub jazda winda moze okazaé si¢ korzystne w konteks$cie catodniowej
aktywnos$ci fizycznej. Niewatpliwie przedstawione powyzej fakty staty si¢ inspiracja do
przeprowadzenia wlasnych rozwazan. Podejmujac powyzsze kwestie, oczekiwano,
ze w istotny sposob poszerzony zostanie zakres dotychczasowej wiedzy na temat

omawianych zagadnien.



Niniejsza praca sklada si¢ ze wstgpu oraz pigciu zasadniczych rozdziatow:
teoretycznego, metodologicznego, dotyczacego wynikow wykonanych analiz statystycznych
oraz ich interpretacji, poswigconego dyskusji 1 przedstawiajacego wnioski. Ponadto
w koncowej czes$ci pracy zamieszczono stownik podstawowych poje¢ uzytych w pracy,
bibliografi¢ oraz aneks, w ktorym zawarto zastosowane narz¢dzie badawcze, tj.
Migdzynarodowy Kwestionariusz Aktywnos$ci Fizycznej IPAQ Long (Craig i in., 2003),
wzory arkuszy zapisu danych z krokomierza, a takze akcelerometru ActiGraph.

W czedci teoretycznej przyblizono aspekty terminologiczne, pedagogiczne oraz
psychologiczne zwigzane z przedmiotem badan. W poszczegdlnych podrozdziatach
omoéwiono pojecie aktywnego transportu, biologiczne, psychologiczne, demograficzne,
spoteczne oraz Srodowiskowe determinanty aktywnosci fizycznej. Ponadto przedstawiono
wybrane rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej dzieci 1 mtodziezy. Przyblizono role
szkoty 1 lekcji wychowania fizycznego w przygotowaniu ucznidw do catozyciowej
aktywnosci fizycznej. Omowiono rowniez znaczenie sposobu przemieszczania si¢ mtodego
pokolenia, wplyw aktywnej przerwy mig¢dzylekcyjnej na szkolng aktywno$¢ fizyczng.
Wyjasniono podstawowe pojecia oraz odwotano si¢ do dotychczasowych doniesien na temat
powyzszych zagadnien z uwzglednieniem obszaru badan niniejszej pracy. Przedstawiono
takze problematyke aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w czasie wolnym oraz
uzasadniono istotnos$¢ podjetych rozwazan.

W drugim rozdziale zaprezentowano zatozenia metodologiczne badan wiasnych.
Omowiono cel pracy, sformutowano pytania i hipotezy badawcze, dokonano charakterystyki
respondentéw, opisano zastosowane techniki oraz narzgdzia badawcze. Przedstawiono
roOwniez zmienne uwzglednione w rozwazaniach oraz procedur¢ organizacji badan.

Rozdziat trzeci zawiera wyniki wykonanych analiz statystycznych oraz interpretacje
otrzymanych rezultatow. T¢ czgs$¢ pracy podzielono na podrozdziaty.

Czwarty rozdzial obejmuje dyskusje, ktora uporzadkowano adekwatnie do kolejnosci
prezentowanych wynikdw, oraz rozstrzygnigcia prawdziwosci postawionych hipotez. W tej
czesci pracy poréownano réwniez wyniki badan wlasnych z rozwazaniami innych autorow
podejmujacych pokrewng problematyke.

W ostatnim rozdziale przedstawiono wnioski wynikajace z otrzymanych rezultatow, ktore
pozwalaja zarysowa¢ mozliwo$¢ rozbudowania projektu badawczego w celu prowadzenia

dalszych analiz.
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1. Teoretyczne podstawy badan

1.1 Aktywne przemieszczanie

Aktywny transport zwany roéwniez aktywnym przemieszczaniem si¢, aktywna
lokomocja do i/lub ze szkoly (np. chdd, jazda na rowerze) przynosi wymierne korzysci w
zwigkszeniu calodziennej aktywnos$ci fizycznej dzieci i mlodziezy (Cooper i in., 2005;
Dollman, Fromel in., 2020c; Lewis, 2007; Sirard i in., 2005; Larouche i in., 2014) oraz
zapobiega nadwadze 1 otylosci osob mtodych (Pabayo, i in., 2010; Rosenberg, i in., 2006;
Veugelers, Fotzgerald, 2005). Niestety w ostatnich dekadach dramatycznie spadt odsetek
uczniéw chodzacych do i ze szkoty, co wiaze si¢ ze wzrostem ucznidow dowozonych
pojazdami mechanicznymi (Ham i in., 2008; McDonald, 2007; Van der Ploeg i in., 2008;
Trembley 1 in., 2014). Rézne czynniki maja wplyw na uczestnictwo w aktywnym
przemieszczaniu si¢, jednym z nich sg warunki atmosferyczne. Kanadyjskie badania
wskazuja, ze zimg znaczaco spada odsetek  ucznibw  bioracych  udziat
w aktywnej lokomocji, zwlaszcza wsrdd dziewczat 1 mtodszych dzieci (Kallio 1 in., 2016).
Podobnie w przypadku szwedzkich ucznidw, gdzie mimo silnego promowania aktywnosci
fizycznej i aktywnego transportu jedynie 57% dzieci i mtodziezy w wieku 6-15 lat bierze
udziat w aktywnym przemieszczaniu si¢, w okresie wiosenno-jesiennym. Odsetek ten spada
w okresie zimowym do 48% (Nystrom 1 in., 2016). W Wielkiej Brytanii zwigkszyla si¢
dwukrotnie liczba dzieci dowozonych do szkoly podstawowej w ostatnich 20 latach (Black
11in., 2001). Aktywne przemieszczanie si¢ (na przyktad w formie chodu lub na rowerze) jest
podstawowa forma aktywnosci, ktéra nie wymaga dodatkowego wktadu finansowego czy tez
wygospodarowania dodatkowego czasu w ciggu dnia (co czesto jest konieczne w przypadku
dodatkowych zaje¢ pozalekcyjnych, na ktore dziecko zazwyczaj jest przez rodzica zawozone
samochodem). Dzieci uczestniczace w aktywnym przemieszczaniu si¢ (chdd, jazda na
rowerze, rolkach, hulajnodze) do i1 ze szkoty sg bardziej aktywne w poréwnaniu z dzie¢mi
dowozonymi do szkoty (Copper i in., 2005; Dollman, Lewis, 2007; Larouche i in., 2014;
Williams 1 in., 2018) i1 sg to rowniez uczniowie nalezacy do rodzin o nizszym statusie
socjalno-ekonomicznym (Bringolf-Isler i in., 2008; Chillon i in., 2009; Pabayo i in., 2011;
Tudor-Locke i in., 2003).

Promocja aktywnego przemieszczania si¢ (chdd, jazda na rowerze) powinna stac si¢

jednym z elementow szkolnego programu zach¢cania do aktywnos$ci fizycznej wszystkich,
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niezaleznie od zamoznosci 1 wieku (Mendoza i in., 2009; Staunton i in., 2003; Wen i in.,
2008). Zwlaszcza bioragc pod uwage szeroki zakres korzysSci plynacych z aktywnego
transportu, nie tylko pozytywny wplyw na zwickszenie aktywnosci fizycznej
w ciggu dnia, ale takze wplyw na S$rodowisko 1 ogdét zdrowia publicznego (Gotschi
i in., 2016). Istotng rol¢ w procesie propagowania aktywnego stylu zycia wsrdd dzieci
1 mlodziezy pelni nauczyciel wychowania fizycznego. Ma on za zadanie zaznajomi¢ mtodziez
z wplywem aktywnosci fizycznej na ich zdrowie, ale takze zacheca¢ podczas zaje¢ 1 poza
nimi do aktywno$ci w czasie wolnym, zwlaszcza na §wiezym powietrzu (Pocztarska-Dec,
2011), co ma zwigzek z popularyzacja aktywnego przemieszczania si¢ (Fromel in., 2020c).

Szczegblnie trudnym okresem w kontek$cie wychowawczym 1 zwigzanym
z ksztattowaniem si¢ tozsamosci jest okres przejsciowy przed wejsciem dziecka w dorostosc.
Z rozwoju psychofizycznego wynika, ze dziecku wkraczajagcemu w okres dorastania (okoto
12-16 lat), towarzyszy znaczny spadek aktywnosci fizycznej (Mazur, Matkowska-Szkutnik,
2011; Telama, Yang, 2000; Van Mechelen i in., 2000), natomiast w wieku 18-24 lat, problem
znacznie si¢ poglebia (Australian Institute of Health and Welfare, 2003). Najwigkszy spadek
poziomu aktywnos$ci fizycznej w okresie dojrzewania dotyczy wysitkow o intensywnosci
od umiarkowanej do intensywnej (Nelson i in., 2006). Co wigcej, okres pomiedzy 16 a 17
rokiem zycia to czas, w ktorym zaczynaja utrwala¢ si¢ procesy fizjologiczne, hormonalne
1 psychiczne (Groffik, 2009). W tym wieku nastepuje roOwniez znaczna przewaga zachowan
biernych (Swiderska-Kopacz i in., 2008), ktére moga mie¢ negatywny wplyw na
samopoczucie (Ishii i in., 2016). Zgodnie z raportem NIK (2012), w lekcjach wychowania
fizycznego nie uczestniczy az 15% uczniow w szkolach podstawowych, 23% w gimnazjach,
1 30% w szkotach ponadgimnazjalnych. Warto zatem zastanowi¢ si¢ co zmieni¢ w dzisiejsze]
edukacji, aby aktywno$¢ fizyczna byla jej nieodzownym elementem. Aktywny styl zycia
1 zachowania prozdrowotne stosowane w mlodym wieku, kontynuowane w wieku dojrzatym,
przynosza dlugoterminowe korzysci, w postaci spowolnienia procesOw starzenia oraz
wydhuzenia zycia (Kozdron, 2006). Mozna wigc zaryzykowaé twierdzenie, iz dzisiejsze
dziatania na rzecz zwigkszenia aktywnos$ci fizycznej wsrdd dzieci 1 mlodziezy sg pewnego
rodzaju inwestycja w zdrowg przysztos¢ pokolen.

Obecnie gtownym i naczelnym celem organizacji i instytucji zajmujacych si¢
zdrowiem publicznym, zaréwno w kraju, na terenie Unii Europejskiej oraz w Stanach
Zjednoczonych, jest zwigkszenie poziomu aktywnosci fizycznej, zwlaszcza wsrdd dzieci
1 mtodziezy (EU Physical Activity Guideline, 2008; WHO, 2010; US Department of Health
and Human Services, 2012; ORE, 2018). Brytyjskie badania alarmuja, ze spadek aktywnos$ci
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fizycznej wsrdd dzieci zaczyna si¢ juz od 7 roku zycia (Farooq i in., 2018), a z niektorych
wynika, Ze ten proces rozpoczyna si¢ jeszcze wczesniej — juz w wieku 5 lat (Cooper
1 in., 2015). W zwiazku z tym istotnym elementem majgcym na celu propagowanie
aktywnosci fizycznej jest poszukiwanie jej rezerw w ciggu dnia, tak aby mozliwe bylo
realizowanie rekomendacji aktywnosci fizycznej, ale takze przygotowanie do calozyciowej
aktywnos$ci fizycznej oraz $wiadomosci wpltywu prozdrowotnych zachowan na Zzycie,
zwlaszcza miodych ludzi (Groffik, 2015). Wigkszos¢ dnia dzieci oraz mtodziez spedzaja
w szkole, gdzie aktywnos$¢ fizyczna moze by¢ realizowana podczas przerw w lekcjach, zajec
wychowania fizycznego ale takze w czasie przemieszczania si¢ (transportu) do i ze szkoty
(Verstraete i in., 2006; Naylor i in., 2009; Nettlefold i in., 2011; Dobbins i in., 2013). Badacze
wskazujg jednak, ze lekcja wychowania fizycznego nie jest wystarczajgca dla spelnienia
realizacji rekomendacji aktywnosci fizycznej wsrod dzieci 1 mtodziezy szkolnej, stad potrzeba
poszukiwania rezerw w ciagu dnia, ktore moglyby zosta¢ wykorzystane w sposob aktywny,
takze po to, aby zapobiega¢ fali otylosci wsérod mtodych ludzi (Jago, Baranowski, 2004;
Verstraete 1 in., 2008; Larouche i in., 2014; Villa-Gonzales i in., 2018). Aktywne
przemieszczanie si¢ (okreslane takze jako aktywna lokomocja lub transport), czyli poruszanie
si¢ pieszo lub na rowerze, stanowi jeden z elementdéw mogacych pozytywnie wptynaé¢ na
catodniowg a nastepnie tygodniowg aktywnos$¢ fizyczng wsrdd dzieci 1 mlodziezy (Faulkner
1 in., 2009; Tudor-Locke 1 in., 2008; Lee i in., 2008). Niektérzy badacze wskazuja wrecz,
ze dzieci dowozone przez rodzicow do 1 ze szkoty s3 narazone na wigksze spozycie
zakupionej na czas drogi niezdrowej zywnosci 1 przekasek, co moze mie¢ bardzo negatywny
skutek w kontek$cie zagrozenia otyloscia (Madsen 1 in., 2015). Aktywne formy
przemieszczania si¢ do szkoty majg nie tylko wptyw na zwigkszenie codziennej aktywnosci
fizycznej, ale takze sg forma podrézowania przyjazng Srodowisku. Aktywna lokomocja jest
wiec zarowno ekologiczna jak 1 ekonomiczna (Faulkner i in., 2009; Mendoza i in., 2011a;
Mandic i in., 2016). Jedna z cieckawych form promowania aktywnego przemieszczania si¢ do
szkoty sa ,,chodzace autobusy szkolne” (walking school bus). Grupy dzieci sa odprowadzane
do szkoty pieszo lub na rowerze przez dorostych opiekunow. Jest to pomyst majacy na celu
promowanie aktywnos$ci fizycznej i zapobieganie rozszerzajacemu si¢ zjawisku otylosci
wsrod dzieci. Jednoczesnie przyjeta forma przemieszczania si¢ w grupie réwiesnikow jest
atrakcyjna dla dzieci (http://www.walkingschoolbus.org). Programy ,,Walking School Bus”
zostaly wprowadzone z powodzeniem w wielu krajach, a badania wykazaly, ze majg istotny
wpltyw na poprawe poziomu aktywnosci fizycznej wérod dzieci (Kingham i in., 2005; Heelan

i in., 2009; Kong i in., 2009; Mendoza i in., 2009; Collins, Kearns, 2010; Mendoza
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iin., 2011b; Mendoza i in., 2012). Jako bariery mogace wptynaé na realizacj¢ tego projektu,
wymienia si¢ mi¢dzy innymi: ograniczenia czasowe zwigzane gldwnie z rekrutacja chetnych
wolontariuszy (dorostych, ktérzy odprowadzaja dzieci) oraz obawy rodzicéw dotyczace
bezpieczenstwa dzieci (Smith 1 in., 2015). W miare popularyzacji tego projektu, wymienione
przez badaczy przeszkody moga zosta¢ zniwelowane (Chillon 1 in.,, 2014; Oluyomi
i in., 2014). Badania starszych nastolatkéw (w wieku 17-18 lat) wskazuja, ze wsparcie
spoteczne 1 wigksza gesto$¢ zaludnienia wptywaja pozytywnie na chodzenie pieszo do szkoty
(1 nie tylko). Jazde na rowerze do szkoty (i nie tylko) chetniej wybieraty nastolatki z wyzszym
poczuciem wtlasnej skuteczno$ci oraz z wyzszym statusem spotecznym. Natomiast
z transportu publicznego czgéciej korzystata mtodziez z wyzszym statusem spolecznym oraz
zachecana towarzystwem rodzenstwa. Wykazano, iz wickszy wpltyw na aktywne
przemieszczanie si¢ miaty czynniki psychospoteczne niz S$rodowiskowe. Uczestnictwo
w aktywne] lokomocji przez rodzenstwo lub przyjacidol moze potencjalnie wptynaé
pozytywnie na mltodziez w tym zakresie (Verhoeven i in., 2016; Da Silva i in., 2018).
Mozliwo$¢ uzyskania prawa jazdy (w Europie od 18 roku zycia) negatywnie wptywa na
aktywnos¢ fizyczng nastolatkow, zwlaszcza w kontekscie lokomocji. Rzadziej decyduja si¢ na
poruszanie si¢ na rowerze lub pieszo (Frank i in., 2007; Emond, Handy, 2012). Jest to takze
czas, kiedy utrwalajg si¢ wzory zachowan dotyczacych aktywnosci fizycznej, zdrowego stylu
zycia a takze przemieszczania si¢, ktore miodzi ludzie bedg stosowac bedac juz osobami
dorostymi (Gordon-Larsen 1 in., 2004). Brazylijskie badania wykazaly umiarkowang
zalezno$¢ pomigdzy statusem spoleczno-ekonomicznym rodziny a aktywnymi dojazdami do
szkoty. Mtodziez o niskim statusie spolecznym deklarowata cheé aktywnego dojazdu do
szkoty po tym, jak obserwowali rowiesnikow wybierajagcych ten sposob przemieszczania si¢.
Wigksza szansa na aktywne przemieszczanie si¢ u dzieci i mtodziezy zachodzita, gdy rodzice
lub opiekunowie uznawali, ze okolica jest bezpieczna (Da Silva 1 in., 2018). Istotny wptyw na
wyzszy poziom aktywnosci fizycznej oraz aktywne przemieszczanie si¢ w formie chodu ma
wysoki poziom zageszczenia ludnosci oraz forma zagospodarowania przestrzennego,
zwlaszcza u starszej mlodziezy. Gloéwnie dlatego, iz niezalezna mobilno$¢ wzrasta wraz
z wiekiem, a forma przemieszczania si¢ przez miodsze dzieci zalezna jest przede wszystkim
od wyboru ich rodzicéw lub opiekunow.

Poniewaz dzieci si¢ rozwijaja 1 z wiekiem zyskuja coraz wigksza niezalezno$¢
odnosnie swojej mobilnos$ci, wydaje si¢ ze sposob w jaki projektowane sg dzielnice zwtaszcza
pod wzgledem tacznosci z lokalnymi obiektami takimi jak: szkota, centra handlowe,

chodniki/$ciezki dla pieszych sa szczegdlnie wazne (Oliver i in., 2014; Giles-Corti
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i in., 2009). Od tego zalezy gldwnie decyzja rodzicow/opiekunéw czy dziecko/nastolatek
bedzie moglo przemieszczaé si¢ swobodnie pieszo/na rowerze bez koniecznosci opieki
ze strony osoby dorostej. Aby osiggnac¢ ten cel, kluczowe jest zmniejszenie natezenia ruchu
pojazdéw oraz zwigkszenie nadzoru przestrzeni miejskiej (poprzez np. monitoring).
Zachgcanie do aktywnego przemieszczania si¢ przez dzieci i mtodziez nie be¢dzie miato sensu
jesli rodzice nie beda przekonani o ich bezpieczenstwie. Kluczowe jest poczucie rodzica,
ze prawa 1 bezpieczenstwo pieszych i rowerzystow sa na drodze najwazniejsze. W innym
razie coraz czesciej bedzie wystepowato zjawisko tak zwanych ,,ulic bez dzieci” (,,child-off
the street”) wystepujace obecnie juz w wielu miastach w USA i Australii (Giles-Corti 1 in.,
2009; Oliver i in., 2014; Vision Zero for Youth, 2015; Safe Routes, 2016). Nie dziwi wigc
fakt, ze na caltym §wiecie promowany jest aktywny transport do 1 ze szkoty, tworzone sg takze
liczne programy majace na celu propagowanie przemieszczania si¢ pieszo i1 na rowerze, celem
zwigkszenia catodniowej aktywnosci fizycznej (Ride Or Walk To School Programe — RWTS,
2016; National Center for Safe Routes to School - International Walk to School, 2011;
National Center for Safe Routes to School, 2016; Active Healthy Kids Global Alliance,
2016).

Gléwnym zalozeniem wszystkich powyzszych programoéw jest stworzenie dobrych
nawykéw zwigzanych z aktywnos$cig fizyczng u dzieci i miodziezy, ktéore moga zostac
utrwalone juz na cate zycie. Nacisk kladziony jest zard6wno na bezpieczenstwo
(zminimalizowanie ryzyka wypadkow i kolizji na drodze), zwtaszcza tych §miertelnych, oraz
zachecanie do przemieszczania si¢ do szkoty pieszo lub na rowerze (Vision Zero for Youth,
2015; National Center for Safe Routes, 2016). Powyzsze programy podkreslaja szczegdlne
znaczenie czynnika aktywnego przemieszczania si¢ w kontekscie realizacji rekomendacji
aktywnosci fizycznej, znaczenia wezesnego rozwoju nawyku regularnej aktywnosci fizycznej
oraz fakt, iz aktywne 1 zdrowe dzieci stajg si¢ w przyszto$ci zdrowymi 1 aktywnymi

dorostymi.
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1.2 Determinanty aktywnosci fizycznej

Czynniki warunkujagce badz mogace mie¢ znaczenie w podejmowaniu decyzji
o udziale w aktywnosci fizycznej, moga wplywaé¢ pozytywnie lub negatywnie na
uczestnictwo w aktywnosci fizycznej. Pozwalaja rdwniez zrozumie¢ Zrodlo checi 1 niecheci
0sOb biorgcych w niej udzial. Badacze rozrdzniaja poje¢cie determinantdw oraz korelatow,
ze wzgledu na to, iz pojecie determinanty wskazuje na pewnos¢, iz dany czynnik wptywa na
dane zjawisko. Natomiast stowo korelaty podkresla, ze istnieje mozliwos¢ lub, ze dany
czynnik prawdopodobnie wplywa na dane zjawisko, nie ma jednak co do tego pewnosci
(Biddle, Mutrie, 2001). Wskazanie korelatow, jako pojecia bardziej wlasciwego w okreslaniu
czynnikdw majacych lub mogacych mie¢ wptyw na podejmowanie aktywnosci fizycznej
potwierdzaja rowniez inni autorzy (Buckworth, Dishman, 2002; Baumann i in., 2002).
Podkresla si¢, iz uzywanie w opisie badan stowa ,determinanty” w odniesieniu do
powtarzajacych si¢ zdarzen lub zwigzkéw predykcyjnych (korelatow) jest btedne, gdyz uzycie
tego terminu powinno dotyczy¢ gtownie zwigzku przyczynowo-skutkowego (Dishman, Sallis,
1994; Baumann i in., 2002). Oprécz korelatow 1 zwigzkdéw przyczynowo-skutkowych
(determinantéw) réwniez inne czynniki maja lub moga mie¢ wplyw na aktywnos¢ fizyczna.
Poza wymienionymi czynnikami wyrdézniamy takze: mediatory czyli czynniki ktore
wystepuja pomigdzy zalozeniem i rezultatem badania, ktore niezaleznie od siebie nawzajem
(jesli wystepuje ich wigcej niz jeden) maja lub moga mie¢ wpltyw na rezultat badania.
Nastepnie zmienna zaktocajaca, ktéra w potaczeniu z czynnikiem wystepujacym w badaniu
moze zakldca¢ jego wynik oraz modyfikatory efektéw, ktore wskazuja zwigzek zatozen
z trzecig zmienng majaca wyptyw na koncowy wynik badania, tutaj autorzy jako przyktad
podaja réznice w wynikach osiggane przez mezczyzn i kobiety, gdzie te same zatozenia moga
by¢ mniej lub bardziej efektywnie realizowane z uwagi na pte¢ (Baumann i in., 2002). Nie
nalezy jednak zapomina¢ o tym, ze czynniki predysponujace do okreslonych aktywnos$ci
fizycznych nie s3 jedynym wyznacznikiem tego, do czego jest zdolny dany cztowiek.
Niemniej waznym elementem jest wybor czlowieka, jego preferencja, jaka aktywnos$¢ lubi
1 ktora sprawia mu przyjemnos¢. Czgsto tego rodzaju wybory wigza si¢ z otoczeniem,

srodowiskiem cztowieka (Sas-Nowosielski, 2009).
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1. 2. 1 Biologiczne determinanty aktywnosci fizycznej

W 1998 roku Rowland stawia tezg¢, iz badania nie pozostawiajg watpliwosci,
ze centrum kontroli biologicznej istnieje w obrebie osrodkowego uktadu nerwowego. Jest to
system decydujacy o tym jak bardzo jednostka angazuje si¢ w regularng aktywnos¢ fizyczna.
Kolejni badacze podkreslaja znaczenie badan Rowlanda powolujg si¢ tez na istote
»zakorzenionych paradygmatow”, na ktore wplywaja czynniki psychospoteczne okreslajace
poziom aktywnosci fizycznej (Bouchard, Rankinen, 2006). Autorzy dodatkowo poszerzaja ten
obszar wiedzy z perspektywy genetycznej 1 wykazuja siedem dowodow potwierdzajacych
hipoteze biologicznych podstaw aktywnosci fizyczne;j:

- obecne modele, ktore nie zawieraja czynnikow biologicznych, stanowia jedynie
umiarkowang cze$¢ catkowitej wariancji na temat okreslenia poziomu aktywnosci fizycznej,

- niski poziom zgodnos$ci z programami aktywnosci fizycznej,

- dowody z badan genetycznych wsrdd cztonkow rodziny oraz pomigdzy bliznigtami,

- szacowane wspotczynniki odziedziczalnosci sg istotne i znaczace,

- skany w calym genomie zidentyfikowaty kilka regionow chromosomalnych, w ktorych
znajdujg si¢ geny i zmienno$¢ sekwencji DNA, ktore maja wptyw na aktywnos$¢ fizyczna,

- badania wskazuja na réznice w poziomie aktywnos$ci fizycznej dla kilku potencjalnych
genow,

- mechanizmy epigenetyczne (np. interakcje matka-ptéd) w modelach zwierzecych wykazuja
zmieniong aktywno$¢ fizyczna w okresie zycia po urodzeniu (Bouchard, Rankinen, 2006).

Spadek aktywnosci fizycznej wraz z wiekiem a zwlaszcza w okresie dojrzewania
réwniez moze by¢ uwarunkowany czynnikami biologicznymi (Sisk, Zehr, 2005). Badacze
wskazujg na zwigzek pomigdzy dojrzewaniem a neuroendokrynnym rozwojem mozgu oraz
wptywem hormondw na ten proces. Te same badania wskazuja, iz szczegolnie istotne w tym
aspekcie jest dojrzewanie w okresie mtodzienczym osi podwzgorze-przysadka-gonady oraz
przewodzenia nerwowego moézgu, ktéra posredniczy w uwalnianiu  gonadotropin
powodujacych reorganizacje neuronow 1 szybkie zmiany w wielko$ci 1 sktadzie ciata, ktére
moga bezposrednio lub posrednio wptywa¢ na aktywnos¢ fizyczng (Sisk, Zehr, 2005).
Badania genetyczne wskazuja na to, iz istnieje zalezno$¢ pomigdzy wrodzonymi
predyspozycjami, ktére wraz z okreslong pula gendéw dziedziczymy po rodzicach a wyborami
dotyczacymi podejmowania aktywnosci fizycznej (Simonen i in., 2004; Zhang, Speakman,

2019; Aleksovska i in., 2019).
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Czynniki biologiczne majace istotny wplyw na podejmowanie aktywnosci fizycznej
to: miody wiek, pte¢ meska, dobry stan zdrowia, wysoki poziom sprawnosci fizycznej
a dodatkowo takze prawidtowa masa urodzeniowa (Aleksovska i1 in., 2019). Badania nad
genomem 1 fenotypem wykazaly odziedziczalno§¢ na poziomie 51%-56% (Zhang,
Speakman, 2019). Naukowcy podkres$laja jednak, Zze wplyw genetyki nie jest az tak silny,
zeby wykluczy¢é samodzielne podejmowanie decyzji odnosnie uprawiania aktywnosci
fizycznej. Genetyczne predyspozycje wykorzystywane sg roéwniez podczas stosowania
selekcji  sportowej wsrdd dzieci 1 miodziezy. Posiadanie wigkszej ilosci wiokien
wolnokurczliwych  (slow-twitch) predysponuje do wysitkow  wytrzymalosciowych
o charakterze aerobowym. Sg to wysitki o dtugim czasie trwania oraz niskiej lub $redniej
intensywnos$ci. Osoby z dominacjg widkien wolnokurczliwych sg predysponowane wiec
do aktywnos$ci, w ktorych istotna jest dobra wydolnos¢ tlenowa. Wigksza ilos¢ wiokien
szybkokurczliwych (fast-twitch) charakteryzuje osoby predysponowane do wysitkow
o charakterze beztlenowym, o wysokiej intensywnosci. Sa to aktywnosci sitowo-
szybkosciowe (Mynarski 1 in., 2009). Badania genetyczne wskazuja, iz biologiczna
predyspozycja do aktywnosci fizycznej u oséb dorostych wynosi 51%, moze to §wiadczy¢
o tym, iz osoby doroste maja w znacznym stopniu ograniczong mozliwo$¢ rozwoju
aktywno$ci co do ktérych nie sg biologicznie predysponowane (Simonen i in., 2004).
Podsumowujac, w zwigzku z postepem nauki w dziedzinie genetyki i neuroendokrynologii
rowniez w kontekScie aktywnosci fizycznej mozna z calg pewnoS$cig stwierdzié,
iz dziedziczenie ma wpltyw na podejmowanie lub nie podejmowanie aktywnos$ci fizyczne;j.
Badania nad zwierzgtami wykazaty, zwigzek pomiedzy aktywnoscig fizyczng (lub jej
brakiem) u matek, a poziomem aktywnosci fizycznej potomstwa (Vickers 1 in., 2003; Rhodes
1 in., 2003). Pomimo, iz rodzaj tych interakcji pomi¢dzy matka a ptodem nie jest jeszcze
catkowicie jasny, moze on obejmowacé programowanie rozwoju struktur anatomicznych lub
szlakow biofizycznych zaangazowanych w homeostaz¢ energetyczng. Istotne znaczenie dla
zrozumienia biologicznych podstaw aktywnosci fizycznej maja takze kluczowe struktury
mozgu 1 bioczasteczki zaangazowane w motywacje, nagrode i/ lub rOwnowage energetyczna.
Biorgc pod uwage potencjalne powigzania pomi¢dzy sktadem neuroendokrynnym i sktadem
ciata, ktore ulegaja zmianom w okresie dojrzewania i spadku aktywnosci fizycznej w tym
okresie, szczegOlnie wazne jest podjecie dalszych badan multidyscyplinarnych w tym
zakresie. Wyniki tego rodzaju badan pozwola na lepsze zrozumienie biologicznych podstaw

aktywnosci fizycznej we wczesnym okresie zycia (Eisenmann, Wickel, 2009).
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Podkresla si¢ réwniez wyrazne powigzania mi¢dzy skladem neuroendokrynnym, sktadem
ciata, zmianami w okresie dojrzewania, spadkiem aktywno$ci fizycznej a czynnikami
psychospotecznymi. Dlatego tez nalezy potozy¢ nacisk na zrozumienie "biokulturowego"

rozwoju dziecka 1 jego wptywu na fenotyp aktywnosci fizycznej (Eisenmann,Wickel, 2009).

1. 2. 2 Psychologiczne determinanty aktywnosci fizycznej

Istota czynnika psychologicznego w podejmowaniu aktywnosci fizycznej jest proba
odpowiedzi na pytanie, dlaczego osoby majace Swiadomos¢ tego, iz powinny by¢ aktywne
fizyczne, nie robig tego. Posiadaja wiedze¢ na temat pozytywnych aspektow aktywnosci
ruchowej oraz mozliwosci, jednak nie decyduja si¢ na dziatanie (McElroy, 2002). Wigkszos¢
badaczy powotuje si¢ na autora teorii spoteczno-poznawczej (Bandura, 1997; Bandura, 2001),
zwanej tez motywacyjng, ktora podkresla znaczenie poczucia wiasnej skutecznosci
w dziataniu. Jest to rodzaj przekonania o tym, ze cztowiek jest w stanie poradzi¢ sobie
z danym zadaniem ruchowym i sukces w tym zakresie zache¢ca go do dalszego podejmowania
dziatan w tym kierunku (Luszczynska, 2004). Waznym czynnikiem determinujagcym
podejmowanie aktywnosci fizycznej jest wigc swego rodzaju wiara we wlasne sity
1 mozliwosci, $wiadomos¢ kompetencji sportowych. Te czynniki zachgcajg do aktywnosci
fizycznej. Tym samym brak pewno$ci siebie 1 swoich umiej¢tnosci zniechgca do
podejmowania tego rodzaju dziatan, a nieudane proby wzigcia udziatu w zajeciach ruchowych
maja dodatkowo negatywny wplyw na decyzje o uczestnictwie w aktywnos$ci fizycznej
ponownie w przysztosci (Bandura, 1997; Conroy i in., 2007; Luszczynska, 2004). Ostatecznie
najwazniejszym czynnikiem bodzcujagcym pozytywnie lub negatywnie dziatania cztowieka,
jest ich wynik. Podkresla si¢ w tym momencie znaczenie postawy wobec danego zachowania
1 ksztattowanie jej od najmtodszych lat. Mozliwos$¢ przekonania si¢ osobiscie przez udziat
w aktywnosci fizycznej mtodych ludzi, moze pozytywnie wptywac na ich postawe wzgledem
istoty jej podejmowania. Dlatego w promowaniu aktywnego stylu zycia zwlaszcza wsrod
mtodych ludzi, wazna rol¢ odgrywa uswiadamianie wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie
oraz mozliwo$¢ aktywnego udziatu w interesujgcych i ciekawych zajeciach (Sas-Nowosielski,
2003). Zgodnie z teorig spoteczno-poznawcza, czynnikiem determinujagcym dziatanie
1 motywacje¢ jest poczucie wlasnej skuteczno$ci, ktore ma bezposredni wptyw na zachowanie
(decyzje, motywacje) ale z kolei maja na nig wplyw takze: oczekiwania dotyczace wiasnych

efektow dziatania, czynniki Srodowiskowe czy zatozone cele.
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Najistotniejszym i fundamentalnym w teorii Bandury (2001) elementem jest jednak ocena
wlasna skuteczno$ci, dzigki ktérej nawet przy licznych niesprzyjajacych czynnikach
srodowiskowych (barierach, przeszkodach), jednostka o duzym poczuciu wiasnej
skutecznosci bedzie zdeterminowana do dziatania. Tym samym jednak, nawet przy
sprzyjajacych czynnikach srodowiskowych, osoba o niskim poczuciu witasnej skutecznosci,

mniej chetnie zdecyduje si¢ na dziatanie (Bandura, 2001).

CELE . ZACHOWANIE | <
INTENCJE
/ 4 /
OCZEKIWANIA DOTYCZACE
~ CZYNNIKI EFEKTOW DZIALANIA
SRODOWISKOWE ODNOSZACE SIE DO
(ULATWIENIA, BARIERY) WEASNE] OSOBY
WELASNA SKUTECZNOSC

Rycina 1. Teoria spoteczno-poznawcza (Bandura, 2001).

1. 2. 3 Demograficzne determinanty aktywnosci fizycznej

W powyzszej grupie czynnikOw za najistotniejsze uznaje si¢ wiek oraz pte¢. Ponadto
uwzglednia si¢ réwniez status spoteczno-ekonomiczny i zwigzane z nim dochody oraz
poziom wyksztalcenia.

e Wiek
Aktywno$¢ fizyczna pelni istotng role w procesie ontogenezy cztowieka, towarzyszy mu od
okresu dziecinstwa przez dorosto$¢, az po wiek starczy. Zjawisko autostymulacji w okresie
wczesnego dziecinstwa powoduje, iz dziecko ma wowczas naturalng silng potrzebe ruchu
1 dzialania (Osinski, 2000). Ta naturalna potrzeba z wiekiem jednak zanika jesli nie jest
odpowiednio rozwijana i stymulowana przez otoczenie dziecka. Aktywnos¢ fizyczna wptywa

nie tylko na zdrowie, ale u dzieci réwniez na ich prawidtowy i wszechstronny rozwo;.
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Opanowanie przez dziecko podstawowych umiejetnosci ruchowych jest kluczowe réwniez
ze wzgledu na to, iz pdzniej bedzie to znacznie utrudnione. Korzystne w tym czasie jest takze
to, ze im mlodsze dzieci, tym latwiej zacheci¢ je do roznego rodzaju form ruchu,
a opanowane umiejetnosci 1 wzorce beda razem z nimi kiedy beda wchodzi¢ w dorostosc
(Sato i in., 2009; Sawyer i in., 2012). Aktywno$¢ fizyczna dzieci i mtodziezy jest istotnym
elementem, ktory nalezy wprowadzi¢ od najwczesniejszych lat, tak aby pdzniej dziecko juz
swiadomie 1 samodzielnie kontynuowato aktywny tryb zycia, celem utrzymania zdrowia
(Telama 1 in., 2005). Badania aktywnosci fizycznej wskazuja, ze poczawszy od okresu
dojrzewania zmniejsza si¢ ona systematycznie wraz z wiekiem, $rednio nawet o 7% rocznie
(Dumith i in., 2011). Inne doniesienia zdaja si¢ potwierdza¢ te wyniki (Brodersen i in., 2007;
Whitt-Glover 1 in., 2009; Corder i in., 2010; Moném 1 in., 2017). Koreanskie badania (Oh
11n., 2019) wskazuja, ze jedynie 5,8% mlodziezy angazowato si¢ w umiarkowang aktywnos¢
fizyczng przez 60 minut dziennie, a w zalezno$ci od wieku ucznidow odsetek ulegat
zmniejszeniu. Rekomendacje spetnito jedynie 7% ucznidw gimnazjow i 4,7% milodziezy
ze szkoty $redniej. U uczniow szkot podstawowych natomiast odsetek wynosit 21%. Mimo,
ze odsetek dotyczacy realizacji rekomendacji jest alarmujgco niski u wszystkich badanych
grup wiekowych, mozna zaobserwowa¢ systematyczny spadek poczawszy od szkoty
podstawowej, przez gimnazjum az do szkoty $redniej (Oh, i in., 2019). Badacze podkreslaja
szczegoblnie istotny czas, ktorym jest okres dojrzewania wsrod miodych ludzi. Zdrowie jest
wowczas wynikiem takich skladowych jak: rozwdj prenatalny i1 wczesnoszkolny, ale takze
wplyw zmian biologicznych i1 spotecznych, ktére ksztattowane sa przez uwarunkowania
spoteczne, czynniki ryzyka i ochronne, ktore z kolei decyduja o zachowaniach
prozdrowotnych. Okres dojrzewania ulega zmianom, gdyz wiek dojrzatosci ptciowej obniza
sie, a wiek w ktorym mtodzi ludzie zaczynaja petni¢ dojrzate role spoteczne — ro$nie.
Podkresla si¢ zwrdcenie szczegdlnej uwagi na nowe podejscie do roéznorodnych
1 dynamicznych czynnikdw majacych wptyw na zdrowie nastolatkdw, w tym rozwoj mozgu
oraz media spolecznosciowe. Skoncentrowanie si¢ gtownie na okresie dojrzewania moze
okazac¢ si¢ kluczem do sukcesu wielu programoéw zdrowia publicznego (Sawyer i in., 2012).
e Plec

Powszechnie obserwowanym zjawiskiem jest wigksza aktywno$¢ fizyczna chlopcow niz
dziewczat (Lee, 2002; Pate i in., 2002; Fromel, 2002; Groffik, Fromel, 2007).
Migdzynarodowe badania przeprowadzone przez Health Behaviour in School-aged Children;
WHO Collaborative Study (Mazur, Matkowska-Szkutnik, 2011) wskazuja, ze w Polsce

srednio okoto 10% dziewczat 1 chlopcow pomiedzy 11-16 rokiem zycia nie wykonuje nigdy
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¢wiczen fizycznych o duzej intensywno$ci w czasie wolnym poza szkola. Co wiecej, niemal
50% nastolatkow w tym wieku, spgdza okoto 2-3 godzin dziennie na ogladaniu telewizji
w dni szkolne. Przeprowadzona analiza wykazuje, ze tacznie we wszystkich krajach
bioragcych udzial w monitoringu aktywnosci, 77% chlopcéw oraz 86% dziewczat w wieku
11-15 lat jest zagrozonych zbyt mala aktywnoscig fizyczng. Zaznaczy¢ nalezy takze fakt,
iz u mtodziezy wraz z wiekiem spada aktywno$¢ fizyczna u obu pici (Mazur, Matkowska-
Szkutnik, 2011; Dumith 1 in., 2011). Poréwnujac wyniki pozniejszych badan HBSC (Mazur,
2014) w dalszym ciggu aktywnos$¢ fizyczna dziewczat jest nizsza w poréwnaniu z chtopcami.
Zaobserwowano umiarkowany wzrost realizacji minimalnego poziomu aktywnosci fizycznej
dla chtopcow w 16 badanych krajach (w tym w Polsce) i w 10 badanych krajach w przypadku
dziewczat. Wigkszy spadek aktywnosci fizycznej nastepuje wraz z wiekiem u dziewczat juz
w wieku 10-11 lat, zwlaszcza w kontekscie wysitkow o umiarkowanej wysokiej
intensywnos$ci (Corder i in., 2010). Podobnie w przypadku wloskich badan, dziewczeta
w wieku ponizej 16 lat charakteryzuja si¢ znacznie nizszym poziomem aktywnosci fizycznej
niz chlopcy, co wiecej wraz z wiekiem nie zmienia si¢ poziom wydolnosci sercowo-
oddechowej u badanej grupy, natomiast pogarsza si¢ ich kondycja fizyczna i ogolne zdrowie
(Moném 1 in., 2017). Znaczny spadek aktywnosci fizycznej i wzrost siedzgcego trybu Zycia
odnotowano takze w innych badaniach w$rod dzieci w wieku 11-12 oraz 15-16 lat. Spadek
aktywnosci fizycznej wraz z wiekiem nastgpit u dziewczat o 46% natomiast u chlopcow
0 23% (Brodersen i in., 2007). W wieku 15 lat co 10 chiopiec 1 co 5 dziewczyna
charakteryzuja si¢ alarmujaco niskim poziomem aktywnos$ci fizycznej (Kalman i in., 2015).
A zgodnie z raportem jedynie 24,2% nastolatkéw spelnia rekomendacje dotyczace
aktywnosci fizycznej ustanowione przez WHO (Global Recommendations on Physical
Activity for Health, 2010).
e Status spoteczno-ekonomiczny

Istnieje zwigzek pomiedzy sytuacja materialng a podejmowaniem aktywnos$ci fizycznej,
zwlaszcza w czasie wolnym. Czgsto réznego rodzaju formy aktywnos$ci s3a organizowane
odplatnie, wigza si¢ tez z organizacja dojazdu na miejsce lub zakupem sprzetu sportowego.
Rodziny bedace w lepszej sytuacji materialnej, ktore nie majg probleméw z zaspokojeniem
podstawowych potrzeb gospodarstwa domowego, beda mialy wigksze mozliwosci
przeznaczenia cze$ci Srodkéw finansowych na aktywno$¢ fizyczng (Puciato, 2008;
Mackenbach i in., 2008). Najnowsze badania (Buck i in., 2019) wskazuja, iz w badanej grupie
0s0b mtodych (15-25 lat), dorostych (26-44 lata) i w $rednim wieku (45-64 lata) poziom

zawodowy byl bezposrednio zwigzany z siedzgcym trybem zycia zard6wno wsrod mezczyzn

22



jak 1 kobiet. W grupie mezczyzn poziom edukacji oraz klasa spoteczna miaty posrednio
wigkszy wplyw na siedzacy tryb Zycia natomiast wsrdd kobiet wigkszy wplyw na bierny
sposOb spedzania czasu miat kontekst rodzinny. U starszych osob czynniki srodowiskowe
mialy istotny wplyw na siedzacy tryb zycia natomiast czynniki domowe oraz zwigzane
z otaczajacag infrastrukturag mialy mniejsze znaczenie w tej grupie wiekowej niz u 0sob
mtodszych.
o Wyksztalcenie

Obserwuje si¢ zalezno$¢ pomigdzy poziomem wyksztalcenia a podejmowaniem aktywnosci
fizycznej (McElroy, 2002). Im nizszy poziom wyksztalcenia, tym nizsza aktywno$¢ fizyczna
zarowno u dorostych, jak 1 u dzieci rodzicow o niskim poziomie wyksztatcenia. Brak
$wiadomosci 1 zrozumienia tego jak istotnym elementem w zyciu zarowno dziecka, jak
1 dorostego jest aktywno$¢ fizyczna, przeklada si¢ na mniejsza ch¢é brania w niej udzialu
(Sas-Nowosielski, 2009). Badania wskazuja, ze edukacja jest jednym z kluczowych
spotecznych wyznacznikéw zdrowia (Mackenbach i in., 2008). Rdznice w aktywnosci
fizycznej 1 siedzacym trybie Zycia w zalezno$ci od poziomu wyksztalcenia sg istotne,
poniewaz mogg stanowi¢ przyczyne, z powodu ktorej nierdwnosci spoleczne prowadza do
pogorszenia si¢ stanu zdrowia spoleczenstwa. Wzrost poziomu wyksztalcenia ludnosci moze
nie prowadzi¢ automatycznie do poprawy zdrowia populacji, ale podjecie konkretnych
dziatan w zakresie polityki zdrowotnej wydaje si¢ by¢ niezbednym elementem majacym na
celu polepszenie stanu zdrowia oraz zmniejszenie nierdéwnosci zdrowotnych w spoleczenstwie
(Chandola 1 in., 2006). Wysoki poziom wyksztalcenia wsréd mtodych finskich dorostych
wigze si¢ z wysokim poziomem podejmowanych wysitkéw o S$redniej 1 wysokiej
intensywnosci, jednocze$nie wykazano niski poziom realizacji wysitkow o intensywnosci
niskiej oraz wysoki poziom siedzacego trybu zycia, zwlaszcza w dni powszednie (Kantomaa,
11n., 2016). Podobne wnioski, dotyczace faktu iz osoby z wyzszym wyksztatceniem czgsciej
podejmuja aktywno$¢ fizyczng o poziomie umiarkowanym i wysokim niz osoby mnigj
wyksztatcone formutuja takze inni badacze (Trost i in., 2002a; Bauman i in., 2012).

Z badan wynika rowniez, iz osoby z wyzszym wyksztatceniem spedzaja wigcej czasu przy
komputerze (Rhodes i in., 2012), tymczasem osoby z nizszym wyksztalceniem czesciej
spedzajg czas ogladajac telewizje (Rhodes i in., 2012; Owen i in., 2011). Badania wskazuja
takze na pozytywny zwigzek pomi¢dzy poziomem wyksztatcenia matki a podejmowaniem

aktywnosci fizycznej przez nastolatki (Ferreira i in., 2007).
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1. 2. 4 Spoleczne determinanty aktywnosci fizycznej

Wptyw spoleczenstwa na zachowania dotyczace szeroko rozumianej kultury fizycznej ma
miejsce przez cate zycie cztowieka, jednakze wraz z wiekiem zmienia si¢ rodzaj oraz sita
oddziatywania tego wptywu (Sas-Nowosielski, 2003). Wsrod spotecznych determinantow,
jako te najistotniejsze uznaje si¢ rodzing, grupe réwiesniczg oraz szkote.
e Rodzina

Jest to podstawowa jednostka spoteczna i pierwsza, z ktora cztowiek ma okazj¢ si¢ zetknac,
w zwigzku z czym od samego poczatku wywiera ogromny wplyw na ksztalttowanie postaw,
osobowosci, wzorcoOw 1 norm zachowan obowigzujacych w danej rodzinie. Tego rodzaju
wzorce s3 rowniez najsilniej zakorzenione w $wiadomosci cztowieka 1 pozostaja w niej na
dlugie lata lub na cate zycie. Przygotowuje czlowieka do petienia réznych rdl spotecznych,
wytwarza nawyki zwigzane z dbatoscig o swoje zdrowie i sprawnos¢ (Chomicz, 2009;
Mynarski 1 in., 2012). Rodzina formuje rowniez postawy prozdrowotne, zainteresowania. To
w tym momencie rozpoczynaja si¢ réznego rodzaju zorganizowane formy aktywnos$ci
fizycznej, w ktorej dzieci rozpoczynaja uczestnictwo (Matyjas, 2007). Waznym elementem
procesu wychowawczego w rodzinie jest dawanie osobistego przyktadu. Badania wskazuja,
ze aktywni rodzice najczesciej wychowuja aktywne dzieci, przekazujgc im swoje proaktywne
wzorce zachowan. W rodzinach, gdzie aktywno$¢ fizyczna jest norma, dzieci rozwijaja si¢
lepiej zarowno fizycznie jak i psychicznie (Kalecifiska, 2003). Istotne jest w tym momencie
réwniez wsparcie psychologiczne dziecka, zwigzane z pokonaniem barier dostepu do
aktywnosci fizycznej z jakimi moze spotka¢ si¢ mtody cztowiek. Tego rodzaju wsparcie moze
polega¢ na np. zakupie odpowiedniego sprzgtu sportowego czy tez zachgcaniu do
kontynuowania podjetych przez dziecko aktywnosci (Sas-Nowosielski, 2003). Analiza
badawcza Hasketh i in., (2017) przeprowadzona u matych dzieci (w wieku 0-6 lat) wskazuje,
1z najwigkszy wptyw na zwigkszenie aktywnos$ci fizycznej wsrdod badanej grupy miata
kontrola rodzicielska. Mimo, iz badano réwniez szereg innych determinantow mogacych
wplywac¢ na aktywnos$¢ fizyczng dzieci, wskazano ze najistotniejszg role pelni modelowanie
pozytywnych wzorcoOw dotyczacych aktywnosci fizycznej i zachgcanie do niej przez
rodzicow (Hesketh i in., 2017). Podkresla si¢ rolg¢ rodziny w ksztattowaniu zachowan
prozdrowotnych zwlaszcza u matych dzieci, dla ktorych rodzice sg gldéwnym wzorcem
zachowan. Przeprowadzono 10 tygodniowe badanie, ktore polegatlo na udziale badanej grupy
rodzin w programie interwencyjnym ,,aktywnej zabawy”. Zaréwno rodzice jak i dzieci nosili

krokomierze a przygotowany dla nich program aktywnosci fizycznej miat charakter zarowno
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zabawowy jak i edukacyjny. Wyniki wskazaty spadek czasu spedzonego przez badang grupe
w formie siedzacej zardwno w tygodniu jak i w weekend, nastgpil wzrost poziomu
aktywnosci fizycznej zarowno u dzieci jak 1 u dorostych. Istotny jest takze fakt, iz dzieci
rodzicéw angazujacych si¢ w aktywnos¢ fizyczng same chetniej braty w niej udziat i rowniez
z tego powodu wystapil spadek zachowan siedzacych w ciggu dnia (O’Dwyer i in., 2012).
Rowniez australijskie badania wskazuja na istotny wplyw uczestnictwa rodzicoOw na
zwigkszenie aktywnosci fizycznej dzieci (w wieku 5-7 lat) oraz zmniejszenie poziomu
zachowan biernych, co wigcej badanie zostato przeprowadzone ponownie po 2 latach i dzieci
utrzymaty uzyskany woéwczas poziom aktywnosci fizycznej (Engelen 1 in., 2013). Do
podobnych wnioskéw dochodzg takze inni badacze (Xu i in., 2015; Maitland i in., 2013). Jako
jeden z elementow majacych wptyw na podejmowanie aktywnosci fizycznej u nastolatkow
wskazano takze dochod w danym gospodarstwie domowym (Ferreira 1 in., 2007).
e Grupa rowiesnicza

Nastepna grupg spoleczng ksztaltujaca postawy dziecka jest grupa rowiesnicza. W tej grupie
mtodzi ludzie realizuja swoje rdéznego rodzaju potrzeby takie jak wspotzawodnictwo,
akceptacja spoleczna, rozrywka, zabawa, poznawanie $wiata (Osinski, 2011; Mynarski
1 in., 2012). Grupa rowiesnicza moze pozytywnie stymulowaé prozdrowotne zachowania,
motywowac i zache¢ca¢ do aktywnego spedzania wolnego czasu.

Efektem czego moze by¢ uksztaltowanie si¢ i utrwalenie pozytywnych doswiadczen
zwigzanych z aktywnie spgdzonym czasem wraz z réwiesnikami (Sas-Nowosielski, 2003).
Nie bez znaczenia w tym momencie sg rOwniez doswiadczenia wyniesione przez mlodego
cztowieka z domu rodzinnego. Grupa rowiesnicza moze takze negatywnie wplywac
na zachowanie milodziezy, moze to dotyczy¢ na przyklad picia alkoholu lub palenia
papierosoOw (Sas-Nowosielski, 2003). Z drugiej strony Osinski (2011) podkresla,
ze aktywnos$¢ fizyczna sama w sobie moze mie¢ wplyw na zmniejszenie wystepowania
zachowan antyzdrowotnych i1 antyspotecznych, a nawet redukowania przestepczosci. Badania
wskazuja, ze grupa rowiesnicza ma wplyw na poziom aktywnosci fizycznej wérdd dzieci
(w wieku 9-11 lat), nie miata jednak wptywu na wybory dotyczace wyborow dietetycznych
(Coppinger 1 in., 2010). Nastolatki posiadajace pozytywne wsparcie ze strony bliskiego
otoczenia (grupy réwiesniczej czy rodziny) chetniej podejmuja aktywnos¢ fizyczng (Ferreira
i in., 2007). Grupa réwiesnicza nastolatkow, w ktoérej nacisk kladziony jest na elitarnos¢
sportowa (docenienie 0sOb wyrdzniajacych si¢ sukcesami sportowymi w swoim $rodowisku
szkolnym) narazona jest na podzialy zwigzane z tym, jak bardzo dana grupa uczniow

identyfikuje si¢ ze swojag szkota/srodowiskiem szkolnym. Poczucie przynaleznosci do danej
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grupy jest kluczowym czynnikiem motywujacym ucznidow do aktywnos$ci fizycznej
(MacQuerrie i in., 2008).
e Szkota

Szkola ma mozliwo$¢ zaoferowania mlodym ludziom wiele mozliwosci uprawiania
aktywnosci fizycznej, takich jak zajecia z wychowania fizycznego, przerwy w nauce, zajecia
pozalekcyjne, mozliwos¢ korzystania z boisk 1 placow zabaw w czasie wolnym. Ponadto, ma
personel, ktory przy odpowiednim przeszkoleniu i1 zaangazowaniu moze zdefiniowaé
1 realizowac programy i polityke ukierunkowang na wspieranie aktywnego i zdrowego stylu
zycia (Ferreira 1 in., 2007). Szkota jako instytucja edukacyjna zasadniczo pei funkcje
wychowawcze, powinna wigc rowniez przygotowaé mtodziez do uczestnictwa w aktywnosci
fizycznej. Uczen poprzez uczestnictwo w §rodowisku szkolnym do$wiadcza réznych sytuacji
spotecznych, nawigzuje nowe kontakty i ma mozliwo$¢ tworzenia okreslonych postaw i norm
spotecznych (Osinski, 2011; Mynarski i1 in., 2012). Wychowanie fizyczne ma na celu
przekazania wiadomosci, ksztaltowanie zdolno$ci motorycznych i poprawe wydolnosci
fizycznej, w taki sposob aby wyposazy¢ mtodego cztowieka w zasob kompetencji, z ktorych
bedzie mogt korzystac przez reszte zycia (Sas-Nowosielski, 2003). Zadanie nauczyciela nie
jest jednak proste, gdyz wymaga wlasciwego przygotowania metodycznego, merytorycznego
oraz organizacyjnego (Sas-Nowosielski, 2003). Podczas zaje¢ powinien stosowaé jak
najwiekszg réznorodnos¢ dyscyplin sportowych, tak aby kazdy uczen niezaleznie od swoich
umieje¢tnosci 1 preferencji odnalazt na lekcjach wychowania fizycznego co$, co sprawi mu
przyjemnos¢. Tego rodzaju dziatanie ma na celu zdobycie przez mtodziez pozytywnych
doswiadczen, ktore beda kojarzy¢ si¢ z tymi zajeciami (Groffik, 2015). Rola szkotly
w promowaniu aktywnosci fizycznej wsrod dzieci 1 mlodziezy jest tym bardziej istotna, ze jej
spadek nastepuje glownie w dni wolne od zaje¢ szkolnych (Corder i in., 2010). Badania
wykazaty, ze czynniki srodowiska szkolnego takie jak: czas przerwy spedzony na zabawie,
czas spedzony na zewnatrz i liczba wycieczek terenowych mialy pozytywny wplyw na
poziom aktywnosci fizycznej wérdd 60% badanych dzieci (Ferreira i in., 2007). Podkresla si¢
takze w dalszym ciagu niewystarczajacg ilo$¢ czasu poswigconego na aktywnos$¢ fizyczng
w ramach zaje¢¢ szkolnych (McGuire i in., 2002a; McGuire 1 in., 2002b; Ferreira i in., 2007).
Whioski te wskazuja jak wazng role petni $rodowisko szkolne w kontek$cie wplywu na
poziom aktywnos$ci fizycznej wsrod dzieci i miodziezy (Lee, Cubbin, 2002; Ferreira,
1 in., 2007). Badania wskazuja, ze bardzo wazne jest wdrazanie w szkotach konkretnych
programdéw wsparcia aktywnos$ci fizycznej wsrdd uczniow. Istotny jest nie tyle dostep

1 odpowiednia ilo$¢ wyposazenia, jak dostosowanie sprzetu do preferencji i potrzeb dzieci
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i mtodziezy. Podkresla si¢ takze to, iz nie bez znaczenia dla poziomu aktywnosci fizycznej
uczniéw jest umozliwienie im korzystania z infrastruktury szkolnej rowniez w ich czasie
wolnym (Morton 1 in., 2016). Zmiany wprowadzone w wyposazeniu oraz uktadzie klas
lekcyjnych w szkotach podstawowych (zachecajace uczniow do czgstszego chodzenia lub
zastgpienia pozycji siedzacej przez stojaca np. przez tzw. ,,stojace biurka”), niezaleznie od
cech demograficznych 1 motywacji skutkuja pozytywnymi efektami w aspekcie
wydatkowania wigkszej ilosci kalorii przez uczniéw (Benden i in., 2011). Co wigcej,
stworzenie w szkole $§rodowiska sprzyjajacego 1 zachecajacego do aktywnej nauki réwniez
przynosi w tym zakresie pozytywne efekty (Lanningham-Foster i in., 2008). Nie ma pewno$ci
czy tego rodzaju $rodki stosowane gldwnie w szkotach podstawowych bytyby mozliwe do

realizacji 1 skuteczne wsrdd nastolatkow (Morton i in., 2016).

1. 2. 5 Srodowiskowe determinanty aktywnosci fizycznej

Otoczenie cztowieka réwniez ma wplyw na podejmowanie decyzji dotyczacych
aktywnos$ci fizycznej, gdyz warunkuje sposob funkcjonowania danej jednostki (Mynarski
iin., 2012). W zalezno$ci od uwarunkowan §rodowiskowych, moga one wptywac pozytywnie
lub negatywnie na proaktywne zachowania. Czynniki $rodowiskowe mozna podzieli¢ na
naturalne, urbanistyczne oraz zwigzane z infrastrukturg sportowo-rekreacyjng (McElroy,
2002; Groffik, 2015).

Niektore badania jednak dowodza (Ferreira i in., 2007), iz czynniki $rodowiskowe
zwigzane z otoczeniem (najblizszym sgsiedztwem) nie miaty wptywu na poziom aktywnosci
fizycznej wsrdd badanych dzieci.

Zbadano dostgpnos¢ programdéw zwigzanych z aktywnoscig fizyczna, infrastruktury
(obiektow zwigzanych z aktywno$cig fizyczng), poziom bezpieczenstwa/zagrozen
w sgsiedztwie (duza liczba drog, skrzyzowan z sygnalizacjg $wietlng, nat¢zenie ruchu
drogowego, zanieczyszczenie srodowiska) a takze aspekty spoteczne i ekonomiczne w danym
gospodarstwie domowym i1 wykazano brak powigzan powyzszych czynnikow z poziomem
aktywnosci fizycznej wérdd dzieci. Wykazano natomiast, ze dzieci spgdzajace wigcej czasu
na $Swiezym powietrzu sg aktywniejsze. U nastolatkdow natomiast waznym elementem byt
takze niski poziom przestepczosci w najblizszym sasiedztwie (Ferreira i in., 2007).

e Naturalne
Wsrod czynnikéw naturalnych mozna wymieni¢ np. uksztaltowanie terenu, klimat czy region

geograficzny. Moga one posrednio lub bezposrednio ksztattowaé postawe wobec aktywnosci
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fizycznej. Mynarski (2012) jako przyklad podaje podejmowanie aktywnosci fizycznej
w obszarze gorskim, gdzie na cztowieka wptywa zroéznicowana temperatura, wilgotno$¢
powietrza, ci$nienie atmosferyczne, warunki tlenowe oraz uksztattowanie terenu. Czynniki
te pobudzajg adaptacje organizmu do wysitku fizycznego. Temperatura otoczenia réwniez
wplywa na reakcje organizmu zwigzang z aktywnoscig fizyczna, tak jak np. niska temperatura
otoczenia wptywa na zwigkszenie kosztu kalorycznego zwigzanego z wysitkiem ale réwniez
hartuje organizm (Mynarski i in., 2012). Analogicznie aktywno$¢ fizyczna w wysokiej
temperaturze otoczenia jest utrudniona ze wzgledu na szybciej przebiegajacy proces
zmeczenia, zwigzany z intensywniejszg pracg uktadu oddechowego i uktadu krazenia, ktore
maja na celu obnizenie temperatury ciata. Temperatura otoczenia moze by¢ zwigzana
z potozeniem geograficznym, ale takze ze zmieniajagcymi si¢ porami roku, czyli
sezonowoscig. W okresie jesienno-zimowym, niesprzyjajace warunki atmosferyczne
1 mniejsza ekspozycja na $wiatto stoneczne skutkujg mniejsza aktywnoscig fizyczng a nawet
niech¢cig do wychodzenia z domu (Groffik, 2015). Tym samym okres wiosenno-letni sprzyja
podejmowaniu aktywnosci fizycznej, zwlaszcza tej na $wiezym powietrzu. Za wysoka
temperatura jednak, nie sprzyja aktywnosci fizycznej, jako przyklad podaje si¢ aktywnos¢
w krajach §rodziemnomorskich (Sas-Nowosielski, 2009).
e Urbanistyczne
Z badan wynika, ze wigksza aktywnos$cig fizyczng w czasie wolnym charakteryzujg si¢
mieszkanki miast niz terendw wiejskich (Gacek, 2011). Groffik (2015) podkresla znaczenie
rozmieszczenia obiektow w poblizu miejsca zamieszkania, innymi stowy chodzi o to jak
daleko 1 za pomocg jakich srodkéw transportu okreslona grupa przemieszcza si¢ do destynacji
zwigzanych z aktywno$cig fizyczng takich jak np. park, sitownia, droga rowerowa. Inni
badacze zaznaczajg, ze czasami aktywnos$¢ zostaje narzucona z gory, ze wzgledu na np. stabo
rozwini¢ta komunikacj¢ miejskg lub brak samochodu w gospodarstwie domowym. Takie
bodzce wymuszaja czesto przemieszczanie si¢ pieszo lub rowerem do pobliskich
miejscowosci, co jest korzystne dla zwigkszania poziomu dziennej aktywnos$ci fizycznej
(McElroy, 2002; Groffik, 2015). Mozliwo$¢ poruszania si¢ pieszo lub rowerem, nat¢zenie
ruchu drogowego oraz struktura bezpieczenstwa pieszych rowniez miaty wptyw na poziom
aktywnosci fizycznej wsérod dzieci (Ding 1 in., 2011).
e Infrastruktura sportowo-rekreacyjna

Dostep do urzadzen i obiektéw sportowo-rekreacyjnych rowniez sprzyja podejmowaniu
aktywnos$ci fizycznej. Zaobserwowano, iz osoby mieszkajace w bliskiej odleglosci od
r6znego rodzaju nowoczesnych udogodnien sportowo-rekreacyjnych, czg¢sciej decyduja si¢ na
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aktywne spedzanie czasu wolnego (Sallis i in., 2000; Sallis, Owen, 2002). Badania wskazuja,
ze dostepnos¢ infrastruktury sportowo-rekreacyjnej, mozliwo§¢ wyboru, stan techniczny
urzadzen oraz mozliwo$¢ uczestnictwa w zorganizowanych zajeciach stanowily decydujacy
czynnik majacy wplyw na podejmowanie przez mitodziez aktywnos$ci fizycznej w czasie
wolnym w szkole (McGuire i in., 2002a). Rowniez wérod dzieci dostgp do infrastruktury
rekreacyjnej mial wptyw na podejmowanie aktywnosci fizycznej (Ding i in., 2011). Szkockie
badania wykazaty zwigzek pomiedzy dostepnoscig do infrastruktury sportowo-rekreacyjnej
(zwlaszcza istotny jest sposob dotarcia do obiektu pieszo lub rowerem w ciggu okoto 20
minut) z poziomem BMI badanej grupy. Nie wykazano jednak zwigzku tego czynnika
z poziomem aktywnosci fizycznej (Ellaway i in., 2016). Subiektywna ocena przez badang
grupe dostepnosci do zewnegtrznych obiektow rekreacyjnych wigzata si¢ z wyzszym
poziomem aktywno$ci fizycznej w czasie wolnym. Blisko$¢ danych obiektow miata
decydujace znaczenie w podjeciu decyzji o skorzystaniu z nich (Mackenbach i in., 2018).

Inne badania miernikéw postrzeganych 1 obiektywnych dostgpu do obiektow
rekreacyjnych w sasiedztwie rowniez wskazuje na zwigzek z poziomem aktywnosci fizyczne;j.
Podkresla si¢ jednak znaczenie rodzaju obiektow (zewnetrzne, wewnetrzne, publiczne,
prywatne). Biorac pod uwage to rozréznienie, wicksze znaczenie w zwigkszeniu aktywnos$ci
fizycznej miaty obiekty prywatne. Autorzy zaznaczaja w zwiazku z tym konieczno$¢
uwzglednienia w ksztattowaniu polityki zdrowia publicznego zwigkszenia $wiadomosci
spoleczenstwa na temat dostgpnosci obiektow rekreacyjnych w najblizszym otoczeniu, celem
promowania aktywnosci fizycznej (Lee i in., 2014).

Podsumowujac, zgodnie z przedstawionym na rycinie 2 modelem spoteczno-
ekologicznym (Sallis, Owen, 2002), szereg roéznych czynnikéw zewnetrznych (w tym
srodowiskowych) ma wpltyw na czltowieka 1 podejmowane przez niego decyzje, takze te
w zakresie aktywnos$ci fizycznej. Jako najwazniejsze elementy determinujgce dziatania
cztowieka uznawane jest jego najblizsze otoczenie, rodzina, réwiesnicy czyli $rodowisko
spoteczne, ale takze otaczajace go spoteczenstwo czy przynalezno$¢ do okreslonego kregu
kulturowego, czyli czynniki fizyczne. Nie bez znaczenia jest takze polityka czyli kwestia
obowigzujacego prawa, sluzby zdrowia oraz mediow. Wszystkie te czynniki wskazuja, ze
w badaniach dotyczacych czynnikéw determinujacych dziatania czlowieka nalezy wzia¢ pod
uwage calosciowo zaréwno jego fizyczno$¢, psychike jak i1 zlozonos$¢ otaczajacych go

elementéw srodowiskowych (Sallis, Owen, 2002).
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POLITYKA

SRODOWISKO FIZYCZNE

SRODOWISKO
SPOtECZNE

Rycina 2. Model spoleczno-ekologiczny (Sallis, Owen, 2002).

1.3 Rekomendacje aktywnosci fizycznej

Wiasciwa, czyli sprzyjajaca utrzymaniu 1 usprawnianiu zdrowia ilo$¢ aktywnosci

fizycznej, ktdora powinna by¢ podejmowana w danej grupie wiekowej jest czynnikiem

ulegajagcym zmianie na przestrzeni lat. Badanie aktywno$ci fizycznej oraz zachowan

prozdrowotnych w zestawieniu z zachorowalno$cig 1 umieralnoscig spoteczenstwa, stanowig

element diagnozy zwiazkow pomiedzy zdrowiem a stylem zycia (Osinski, 2000). Normy

1 rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej tworzone przez naukowcow,

poglebianiu wiedzy i1 zacheceniu spoteczenstwa do uczestnictwa w niej oraz wyznaczania

celow w zdrowym stylu zycia (Groffik, 2015).
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1. 3. 1 Wybrane rekomendacje aktywnosci fizycznej oséb dorostych

W 2008 roku Amerykanie w rzgdowym programie (President’s Council on Physical Fitness &
Sports Research Digest) przedstawili zalozenia dotyczace aktywnos$ci fizycznej zebrane w
formie przewodnika (Physical Activity Guidelines for Americans). Podstawowa zasada,
zgodnie z ktérg utworzono przewodnik jest zasada ,,Health Related Fitness” (HRF)(Osinski,
2000).

Jest ona szerszej opisana takze przez Mynarskiego (2008). Zasada charakteryzuje motywy
uczestnictwa w aktywno$ci fizycznej, procesy ksztattowania sprawnosci 1 wydolnosci
fizycznej, jako pozytywnych miernikow zdrowia. Dotyczy takze problematyki zwigzanej
ze znaczeniem aktywnosci fizycznej dla zachowania dobrej kondycji fizycznej oraz
standardow jej oceny. Podkresla si¢ waznos$¢ diagnostyki sprawnosci fizycznej, jako elementu
oceny zdolnosci ruchowych i funkcjonalnych oraz rezultatow zwigzanych z podejmowang
aktywnos$cig fizyczng. Promowanie zdrowia i dobrostanu (z ang. well-being) jest glownym
celem zasady H-R-F. Dokonuje si¢ tego za pomocg testow sprawnosci, obejmujacych
komponenty strukturalne np. sklad ciata oraz funkcjonalne np. parametry wydolnosci
fizycznej. Zgodnie z wyzej wymienionym przewodnikiem (Physical Activity Guidelines for
Americans, 2008) klasyfikuje si¢ 4 rodzaje catkowitej tygodniowej aktywno$ci fizycznej
z uwzglednieniem jej poziomu, zakresu oraz omowienia korzysci zdrowotnych (Tab. 1).
Warto podkresli¢, ze uwzglednione sg roznice w rekomendacjach dotyczacych aktywnosci
pomiedzy poszczegolnymi grupami dorostych, dzieci i mtodziezy, oséb starszych, kobiet

W cigzy oraz 0sOb niepetnosprawnych.

Tabela 1
Klasyfikacja catkowitej tygodniowej aktywnosci fizycznej (President’s Council on Physical
Fitness & Sports Research Digest. Physical Activity Guidelines for Americans, 2008)

Poziom Zakres umiarkowanej Korzysci Podsumowanie
aktywnosci tygodniowej aktywnosci zdrowotne
fizycznej fizycznej min. / tydzien
Brak Brak aktywnosci poza Brak Brak aktywnosci ma
aktywnoSci catkowicie niezbe¢dna negatywny wptyw na zdrowie
Niska Aktywnos¢ nieprzekraczajaca Mate Niski poziom aktywnosci jest
aktywnos¢ 150 minut tygodniowo na lepszy niz zaden
poziomie umiarkowanym lub
75 minut tygodniowo o
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wysokiej intensywnosci

Srednia Aktywnos$¢ umiarkowana Znaczne Wigksze korzysci zdrowotne

aktywnos¢ ojawiajg si¢ w gornej granic
v 150-300 minut tygodniowo pol JASIEWE . 18 4
tego przedziatu

lub 75-150 minut tygodniowo
wysokiej aktywnosci lub 500-
1000 MET minut tygodniowo

Wysoka Wigcej niz 300 minut Dodatkowe | Obecnie nauka nie wskazuje
aktywnos¢ tygodniowo gornego limitu aktywnosci
fizycznej powyzej ktdrego nie

ma dodatkowych korzysci
zdrowotnych

Aby osiggna¢ wysoka skuteczno$¢ podejmowanych ¢wiczen ruchowych, nalezy
okresli¢ ich czestotliwos¢, intensywnos¢, czas trwania i rodzaj (Corbin 1 in., 2007; Groffik,
2015). Parametry aktywnos$ci fizycznej, okreslone sag w regule FIT. Skltadowe obcigzenia
wysitkiem fizycznym w jezyku angielskim okreslone sg jako: frequency — czestotliwosc,
intensity — intensywnos¢ (natgzenie) oraz time — czas trwania. Do tych trzech podstawowych
parametréw dodano jeszcze jeden -type — rodzaj aktywnosci (FITT) (Corbin i in., 2007;
Barisic 1 in., 2011). Wedlug niektorych badaczy do powyzszych skladowych powinno sig¢
doda¢ jeszcze jeden czynnik — fun (z ang. zabawa, rado$¢), ktéry moze stanowi¢ gtowny z
elementéw zachecajacych do regularnej aktywnosci fizycznej w takiej formie, ktéra dla
uczestnika jest atrakcyjna i daje mu zadowolenie (Burnet i in., 2019). Zdrowy styl zycia
powinien sktada¢ si¢ z regularnej aktywno$ci fizycznej, zbilansowanej diety oraz
indywidualnych technik radzenia sobie ze stresem. Zgodnie z powyzszymi zasadami
stworzono filozoti¢ HELP, ktéra okresla sposob wprowadzania prozdrowotnych zmian. Skrét
po rozwinigciu w jezyku angielskim sktada si¢ z nastepujacych hasel: health — zdrowie,
everyone — czyli dostepne dla wszystkich, 1 — life time oznacza, ze zmiany powinny zosta¢
wprowadzone na cate zycie, p — personal, czyli indywidualne podejscie do
aktywnosci fizycznej zgodnie ze swoimi mozliwo$ciami i potrzebami (Corbin i in., 2007). W
treningu zdrowotnym najczesciej zaleca si¢ ¢wiczenia wytrzymato$ciowe angazujace duze
grupy migsniowe, ktore trwaja przez dhuzszy czas (minimum kilkanascie minut), tak zeby
uruchomione zostaly przemiany metaboliczne tlenowe, czyli w momencie aktywnosci
trwajacej przez dhluzszy czas jednak o niskiej intensywno$ci. Istotne jest rowniez

uwzglednienie w aktywnosci fizycznej ¢wiczen oporowych (sitowych) oraz gibkosciowych
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(10-15% czasu). Zastosowanie kompleksowe wymienionych rodzajow aktywnos$ci pozwala
na uzyskanie najbardziej efektywnych rezultatoéw w treningu zdrowotnym (Haskell, 2006).

Poziom intensywnos$ci wybranej formy aktywnosci fizycznej mozna réwniez okresli¢ poprzez
wspotczynnika intensywnosci MET (ang. metabolic equivalent of work), odpowiadajacego
wielokrotno$ci przemiany podstawowej. Jest to jedna z najbardziej uniwersalnych miar
intensywnos$ci wysitku fizycznego (Ainsworth i in., 1993; Ainsworth i in., 2000; Montoye,
2000). Wedhig jednostki MET dokonano takze klasyfikacji intensywnosci wysitkow
z nastepujacym podzialem: aktywnos$¢ o intensywnosci niskiej <3 MET, umiarkowanej 3—6
MET oraz wysokiej >6 MET (Pate i in., 1995). Podziat ten zostal zmodyfikowany przez
kolejnych badaczy (Blair i in., 2001) nast¢pujaco: aktywnos$¢ fizyczna lekka wynosi 1,1-2,9
MET, umiarkowana 3,0-5,0 MET, ci¢zka 5,1-6,9 MET oraz bardzo ci¢zka > 7,0 MET. Proba
doktadnej kategoryzacji intensywno$ci wysitku fizycznego zostata w wyczerpujacy sposob
opisana takze przez innych badaczy (Norton i in., 2010), gdzie wzigto pod uwage miary
intensywnosci takie jak: %HRmax — t¢tno maksymalne, %HRR (Heart Rate Reserve) —
rezerwa t¢tna = HRmax — HR spoczynkowe, oraz VO2max — maksymalny pobor tlenu

(tab.2).

Tabela 2
Kategorie intensywnosci wysitku (Norton i in., 2010)

Poziom Obiektywne metody pomiaru Srodki opisowe
intensywnosci
wysitku fizycznego
Siedzacy / Bierny <1.6 MET Aktywno$¢ obejmujaca gidwnie
<40% HRmax lezenie 1 siedzenie, o bardzo matej
<20% HRR aktywnosci 1 wydatku
<20% VO2max energetycznym
Niski 1.6<3 MET Aktywno$¢ nie majgca duzego
40<55% HRmax wptywu na tempo oddechu,
20<40% HRR trwajaca przez minimum 60 minut
20<40% VO2max
Umiarkowany 3<6 MET Aktywnos¢ umozliwiajgca
55<70% HRmax swobodne prowadzenie rozmowy,
40<60% HRR trwajaca od 30-60 minut
40<60% VO2max
Wysoki 6<9 MET Aktywnos$¢ uniemozliwiajaca
70<90% HRmax swobodne prowadzenie rozmowy,
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60<85% HRR trwajaca przez okoto 30 minut
60<85% VO2max
Bardzo wysoki >9 MET Aktywnos$¢, ktora generalnie nie
>90% HRmax mogtaby trwa¢ dtuzej niz 10 minut
>85% HRR
>85% VO2max

Kolejng czgsto uzywang jednostka pomiaru intensywnosci wysitku fizycznego jest pomiar
czestosci akeji serca w czasie lub tuz po zakonczeniu wysitku. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO, 2010) rekomenduje aktywno$¢ fizyczng umiarkowang 1 intensywna
(klasyfikowang za pomoca pomiaru czesto$ci akcji serca) lub taczong w interwalach.
Podkresla si¢ takze znaczenie treningu sitowego oraz ¢wiczen rownowaznych (Haskell
11n., 2007; WHO, 2010). Badacze rekomendujg takze objetos¢ aktywnosci fizycznej,
ktéra moze by¢ wyrazona liczbg krokéw. Jednym z najprostszych sposobdéw pomiaru
aktywnosci fizycznej jest liczba krokow wykonanych w danym dniu. Jedng z pierwszych
rekomendacji zaproponowali japonscy badacze, proponujac 10000 krokéw jako intensywnos¢
zapewniajaca odpowiednig dla zdrowia dawke aktywnosci fizycznej (Hatano, 1993).
Pozniejsze badania zalecaja dzienng liczbg krokéw na poziomie 6000—13 000 w zaleznosci
od grup wiekowych (Tudor-Locke, Meyers, 2001). W kolejnych latach zaproponowano
optymalny podziat dotyczacy liczby krokéw wedlug nastgpujacej klasyfikacji: osoby
prowadzace bierny tryb zycia <5000 krokéw, osoby matoaktywne 5000-7499, osoby
umiarkowanie aktywne 7500-9999, osoby aktywne >10000 oraz osoby bardzo aktywne
>12500 (Tudor-Locke, Basset, 2004a). Mozna stwierdzi¢, ze ponad 30 lat temu, zasada
prowadzenia treningu wedtug modelu 3x30x130, oznaczajaca aktywnos¢ fizyczng przez 3 dni
w tygodniu, przez minimum 30 minut z intensywnoscig okoto 130 uderzen serca na minute
(Cooper, 1983) musiata zosta¢ zaktualizowana. Glownym czynnikiem majacym wplyw
na konieczno$¢ zwickszenia tych rekomendacji jest postep cywilizacyjny a takze
wzbogacenie si¢ spoteczenstw 1 zastgpienie naturalnej formy przemieszczania si¢ jakg jest
chéd poprzez jazde samochodem (Groffik, 2015). Dane zawarte w przewodniku Unii
Europejskiej (EU Physical Activity Guideline, 2008) wskazuja, iz w przewazajacej czesci
spoteczenstwo prowadzi siedzacy tryb zycia, gdzie pozytywny wpltyw na ich zdrowie miataby
nawet aktywno$¢ fizyczna na umiarkowanym poziomie podejmowana 5 dni w tygodniu przez
30 minut, zwlaszcza biorgc pod uwage fakt, iz nawet tak niski poziom aktywnosci w dalszym

ciggu w duzej mierze nie jest realizowany. W Stanach Zjednoczonych wprowadzane
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sa programy majace na celu aktywizacje spoteczenstwa. Przykladem jest opublikowanie
pierwszej edycji przewodnika zawierajacego wytyczne i wskazowki dotyczace aktywnosci
fizycznej wsrod Amerykanow (Physical Activity Guidelines for Americans, 2008), ktory byt
wprowadzony, a nastgpnie koordynowany przez rzad w ramach programu Healthy People
2020 (US Department of Health and Human Services, 2012), ktérego zatozenia zakladaja
zmniejszenie osOb prowadzacych siedzacy tryb zycia, zwlaszcza w czasie wolnym oraz
uczestniczacych w codziennej aktywnosci fizycznej przez 30 minut o umiarkowanej
intensywnos$ci lub przez 20 minut o intensywnosci wysokiej przez minimum 3 dni
w tygodniu. Celem programu jest takze zwigkszenie udzialu obywateli w ¢wiczeniach
ksztattujacych sitg migsniowa, wytrzymatos¢ 1 gibkos¢. Badania w ramach projektu trwaty 10
lat (2008-2018), a nastgpnie dane weryfikowano i opracowano kolejny program. Druga
edycja przewodnika (Physical Activity Guidelines for Americans, 2018) wskazuje
na kluczowe czynniki, ktére powinny zosta¢ wdrozone u dorostych. Mianowicie: dorosli
powinni wigcej czasu spedza¢ w ruchu, nawet niewielka aktywno$¢ fizyczna jest lepsza niz
jej brak, dorosli ktorzy mniej czasu spedzajg w sposob bierny, osiggajag w ten sposob korzysci
zdrowotne. Aby uzyska¢ istotne korzysci zdrowotne, dorosli powinni wykona¢ minimum
150-300 minut tygodniowo, aktywnosci fizycznej na poziomie umiarkowanym lub 75-150
minut tygodniowo aktywnos$ci tlenowej o wysokim poziomie intensywno$ci, a aktywno$§¢
tlenowa powinna by¢ rozlozona na caly tydzien. Dodatkowe profity zdrowotne mozna
osiggna¢ poprzez uczestniczenie w aktywnos$ci fizycznej o umiarkowane] intensywnosci,
przekraczajacej 300 minut tygodniowo. Druga edycja amerykanskiego przewodnika podkresla
takze konieczno$¢ wykonywania ¢wiczen wzmacniajagcych migénie o intensywnosci
umiarkowanej do intensywnej, angazujacych wszystkie grupy migsniowe przez 2 lub wigcej

dni w tygodniu.

1. 3. 2 Rekomendacje aktywnosci fizycznej dla dzieci i mlodziezy

Wspotczesnie za jeden z wazniejszych czynnikéw majacych wpltyw na zdrowie oraz
profilaktyke prozdrowotna, zwlaszcza u o0sO6b nieuprawiajagcych sportu jest aktywnos¢
fizyczna o umiarkowanej intensywnosci (4-6 MET) (Corbin i in., 2002). Aby stosowane
¢wiczenia mialy pozytywny wptyw na zdrowie istotne jest ich odpowiednie dobranie. Nalezy
bra¢ pod uwage réwniez indywidualne cechy takie jak: wiek, pte¢, stan zdrowia, sprawnos¢
1 wydolno$¢ fizyczna oraz genotyp. Wazny jest rowniez dobdr odpowiednich obcigzen

wysitkowych (Groffik, 2015).
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Najczestsza rekomendacja dotyczaca aktywnosci fizycznej w formie chodu dla mlodziezy,
jest okreslone minimum 11000 krokéw dziennie, gdzie autorka podkresla rowniez jak istotna
jest forma przemieszczania si¢ miodych ludzi do i ze szkoty (Tudor-Locke, 2004a).
W Stanach Zjednoczonych, National Association for Sports and Physical Eduaction
(Narodowe Stowarzyszenie Sportu i Wychowania Fizycznego - NASPE, 2004), stworzyto
rekomendacje odpowiednich poziomoéw aktywnosci fizycznej dzieci i miodziezy. Zgodnie
z nimi uczniowie powinni by¢ aktywni fizycznie przez wigkszos¢ dni tygodnia lub codziennie
przez minimum 60 minut, powinny codziennie podejmowa¢ wysitki intensywne przez
minimum 15 minut oraz unika¢ przerw pomig¢dzy réznymi formami aktywnos$ci fizycznej
przekraczajagcymi 2 godziny. Powyzsze zalecenia mozna podsumowaé ogdlng formuta:
czestotliwo$¢ — codziennie lub 3 razy w tygodniu, intensywno$¢ rownowazna 60-90% HR
max, 40-50% VO2 max, ok. 150-300 kcal*dzien™, od 3-7 MET, czyli na poziomie szybkiego
lub energicznego marszu oraz w czasie od 30 do 60 minut (Corbin i in., 2007; Mynarski,
2012). Tudor-Locke (2004b) w kolejnych badaniach bardziej szczegdélowo wskazuje na
podstawie nie tylko liczby krokow ale takze wskaznika BMI, ze mtodziez z nadwaga powinna
zwigkszy¢ liczbe wykonywanych krokéw do 15000 wsrod chtopcow oraz 12000 wsrod
dziewczat. Woynarowska (2008) réwniez w swoim podreczniku powotujac si¢ na brytyjskie
badania wskazuje rekomendacje fizyczne dla dzieci i mlodziezy, jednak w dosy¢ szerokim
spektrum wiekowym bo od 5 do 18 lat. Badania rekomenduja aktywno$¢ fizyczna
o umiarkowanej intensywnosci przez minimum 30 do 60 minut dziennie w ramach ¢wiczen
wytrzymato§ciowych oraz minimum 2 razy w tygodniu ¢wiczenia zwigkszajace gibko$¢ oraz
site. Z kolei amerykanskie badania President’s Council on Physical Fitness and Sport (2002)
okreslajg rekomendacje aktywnosci fizycznej rowniez w formie krokow w liczbie 13000 dla
chtopcow oraz 11000 dla dziewczat. National Assoociation for Sports and Physical Education
(2004) podaje, iz dzieci 1 mtodziez powinny by¢ aktywne minimum 60 minut dziennie lub
prawie codziennie. Rekomendacje te zostalty potwierdzone przez President’s Council on
Physical Fitness & Sport (2008) dla grupy dzieci i mtodziezy w wieku 6-7 lat. Ponadto,
podkresla si¢ ze wickszo$¢ czasu zwigzanego z dzienng aktywno$cig powinno byc¢
przeznaczone na ¢wiczenia aerobowe o umiarkowanej lub wysokiej intensywnosci przez
minimum 3 dni w tygodniu. Dodatkowo w ramach dziennej aktywnosci nalezy wprowadzié¢
¢wiczenia wzmacniajagce mig¢snie i kosci przez minimum 3 dni w tygodniu, a aktywno$¢
powinna by¢ dostosowana do wieku dzieci i mtodziezy i ich zainteresowan oraz by¢
odpowiednio roznorodna. Wzgledny poziom intensywnos$ci podejmowanych przez dzieci

i milodziezy wysitkow moze by¢ mierzony skala 1-10, gdzie pozycja siedzaca to
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0 a najwyzszy mozliwy poziom wysitku to 10, aktywno$¢ na umiarkowanym poziomie to 5-6.
Mtodzi ludzie uprawiajacy aktywno$¢ na umiarkowanym poziomie zauwazg Swoj
przyspieszony oddech 1 bicie serca. Dorosli nadzorujacy podejmowany przez podopiecznych
wysitek zwykle nie majg mozliwosci pomiaru ich tgtna, natomiast sg w stanie zaobserwowac
czy dany wysitek jest dla dziecka umiarkowany czy raczej wysoki. Jako przyktad podaje si¢
dziecko, ktére porusza si¢ szybkim marszem do szkoty i jest to wysilek umiarkowany.
Zaznacza si¢ takze, ze ta sama aktywno$¢ moze by¢ umiarkowana lub wysoka w zaleznosci
od innych czynnikow takich jak np. predkos¢ (marszu, jazdy na rowerze). Forma i rodzaj
aktywno$ci natomiast powinny by¢ dopasowane do wieku, zainteresowan, umiejetnosci,
sprawnosci 1 wydolnos$ci, ale intensywno$¢ powinna by¢ umiarkowana lub wysoka przez
wiekszo$¢ czasu trwania ¢wiczen, z mozliwg krotka przerwa na odpoczynek. Zalecenia
te potwierdzaja tez inni badacze (Strong i in., 2005; Haskell 1 in., 2007), ktérzy rekomendujg
réznorodno$¢ codziennych wysitkbw o umiarkowanej 1 wysokiej intensywno$ci przez
minimum 60 minut. Rekomendacje dotyczace liczby krokéow dla mtodziezy w wieku 14-16
lat to 11 000—12 000 krokéw dziennie (Tudor-Locke, Meyers, 2001). Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO, 2010) natomiast, rekomenduje dla dzieci 1 mtodziezy w wieku 5-17 lat,
aktywno$¢ fizyczng obejmujaca: zabawe, gry, sport, aktywne przemieszczanie, prace
domowe, rekreacje, wychowanie fizyczne lub planowane ¢wiczenia, w kontekscie dziatan
rodzinnych, szkolnych 1 spotecznych. Rekomendacje w celu poprawy wydolnosci
krazeniowo-oddechowej migéni, zdrowia kos$ci oraz parametrow sercowo-naczyniowych
i metabolicznych to co najmniej 60 minut umiarkowanej do intensywnej codziennej
aktywnosci fizycznej, aktywnos$ci fizyczna powyzej 60 minut zapewnia dodatkowe korzys$ci
zdrowotne, wigkszo$¢ codziennej aktywnosci fizycznej powinna by¢ tlenowa (aerobowa),
nalezy w niej uwzgledni¢ rowniez aktywno$¢ o wysokim poziomie intensywnosci.
Dodatkowo co najmniej 3 razy w tygodniu stosowac ¢wiczenia, ktore wzmacniajg mi¢snie i
kosci (WHO, 2010). Amerykanski przewodnik aktywnosci fizycznej (Physical Activity
Guidelines for Americans, 2018) wskazuje, ze aby wspiera¢ wzrost i rozw0j u dzieci w wieku
przedszkolnym (3-5 lat), powinny one by¢ aktywne przez caty dzien, a dorosli opiekunowie
powinni je zacheca¢ do rdznego rodzaju aktywnych zabaw. Dzieci i miodziez w wieku
od 6 do 17 lat, codziennie powinny przez 60 minut lub wigcej uczestniczy¢ w aktywnosci
fizycznej na poziomie umiarkowanym lub intensywnym. Wigkszos¢ z tych 60 lub wigcej
minut, powinna by¢ aktywnos$cig tlenowa lub taka o intensywnos$ci umiarkowanej, co wigcej
powinna obejmowac takze aktywno$¢ o wysokim poziomie intensywnos$ci przez co najmnie;j

3 dni w tygodniu oraz przez minimum 3 dni w tygodniu uwzglednia¢ aktywnosci
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wzmacniajacej mig$nie 1 kosci. Przewodnik zaznacza, Zze niezwykle istotne zapewnienie
mtodym ludziom mozliwosci i zachgty do uczestnictwa w zajeciach fizycznych odpowiednich
dla ich wieku, przyjemnych i oferujacych réznorodnos¢ (Physical Activity Guidelines for

Americans, 2018).

1. 3. 3 Rekomendacje szkolnej aktywnosci fizycznej

Amerykanski program Healthy People 2020 zawiera zalozenia skierowane dla dzieci
1 mlodziezy. Ma on na celu zwigkszenie uczestnictwa dzieci i mtodziezy w lekcjach
wychowania fizycznego przy jednoczesnym zmniejszeniu czasu spedzanego przed ekranami
telewizora i komputera, ale takze zwigkszenie $wiadomosci uczniéw na temat pozytywnego
wplywu aktywnosci fizycznej na ich zdrowie oraz zwigkszenie dostepnosci do infrastruktury
sportowej w szkole poza lekcjami. Zatozenia programu to takze realizacja rekomendacji
dotyczacych udziatu dzieci 1 milodziezy w aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci przez minimum 5 dni w tygodniu przez minimum 30 minut, lub przez 20 minut
w aktywnosci fizycznej o wysokiej intensywnos$ci przez minimum 3 dni w tygodniu. Program
sugeruje tez zwiekszenie liczby pieszych i rowerowych wycieczek w ramach dziatalno$ci
szkolnej (U.S. Department of Health and Human Services, 2010).

Aktywno$¢ fizyczna podczas zaje¢ w szkole, stanowi wazny element w konteks$cie
catodniowej aktywnosci dzieci 1 mtodziezy (Griew i in., 2010). Stad proby ustalenia
odpowiednich rekomendacji wskazujacych poziom realizacji zatozen przez uczniéw. Jedna
z propozycji sa zatozenia Pate’a i in., (2006), ktory proponuje m.in., zwigkszenie czasu
przerwy do 30 minut w szkolach podstawowych, udziat w intensywnej do umiarkowane;j
aktywnosci fizycznej przez 30 minut w dniu szkolnym, wdrazanie programéw edukacyjnych
dotyczacych zdrowia, przeznaczenie 50% zaje¢ w szkole na nauke umiejetnosci
motorycznych i kompetencji behawioralnych oraz zachg¢cenie uczniow do przemieszczania si¢
pieszo lub rowerem (tab. 3). Z kolei Fromel 1 in. (2016b) zaktada, ze w czasie zaje¢ szkolnych
dzieci i miodziez powinny wykona¢ 3000 krokéw lub wykonaé¢ 500 krokéw na minutg.
Wskazuje tez, ze minimum 20 minut powinna trwaé aktywno$¢ fizyczna na poziomie
umiarkowanym, uczniowie winni tez przez 25% czasu w szkole przeznaczy¢ na aktywnos¢
fizyczng a 50% przerwy mig¢dzylekcyjnej uczniowie mieliby spedza¢ na czynnej aktywnosci
fizycznej. Klasyfikacje rekomendacji dotyczacych dni szkolnych przeprowadza takze Mitas
iin. (2019), ktory podaje, ze przed zajeciami w szkole (a jest to 15-25% dziennej aktywnos$ci

fizycznej) mtodziez powinna wykona¢ 2000 krokéw i podjaé aktywnos$¢ od umiarkowanej do
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wysokiej przez minimum 10 minut. Nastgpnie w czasie zaje¢ w szkole (25-50% dziennej
aktywnosci fizycznej) wykona¢ 3000 krokow i1 podja¢ aktywno$¢ umiarkowana/wysoka przez
20 minut, z czego lekcja wychowania fizycznego powinna sktada¢ si¢ z aktywnos$ci na
poziomie umiarkowanym/wysokim przez minimum 20 minut (50% lekcji) oraz zawierac
przynajmniej jeden element o wysokiej intensywnosci na poziomie 85% HRmax. W czasie
pozostalych zaje¢ edukacyjnych oraz przerw migdzylekcyjnych, uczniowie powinni wykonaé
500 krokoéw na godzing oraz podja¢ aktywnos$¢ na poziomie umiarkowanym/wysokim przez
minimum 10 minut. Dodatkowo po zajeciach w szkole (ktore stanowig 50-60% dziennej

aktywnos$ci fizycznej) wymagana liczba krokéw to 6000 oraz udzial w aktywnosci na

poziomie umiarkowanym/wysokim przez minimum 30 minut (tab. 3).

Tabela 3

Zalozenia rekomendacji aktywnosci fizycznej podczas zajeé szkolnych u dzieci i miodziezy
(Pate i in., 2006, Fromel i in., 2016b; Mitas i in., 2019)

Autorzy Pate i in. (2006) Fromel i in. (2016) Mita$ i in. (2019)
Udostepnienie Minimum 500 krokow | 2000 krokow przed zajeciami
uczniom informacjii | na godzing w czasie w szkole + aktywnos¢
programoéw zaje¢ szkolnych lub fizyczna o intensywnosci od
edukacyjnych na okoto 3000 krokow umiarkowanej do wysokiej
temat zdrowia podczas pobytu w przez minimum 10 minut
szkole
Aktywnos¢ fizyczna | Aktywno$¢ fizycznao | 3000 krokow w czasie zajec
o intensywnos$ci od intensywnosci w szkole + aktywno$¢
umiarkowanej do umiarkowanej przez co | fizyczna o intensywnos$ci od
wysokiej przez 30 najmniej 20 minut umiarkowanej do wysokiej
minut kazdego dnia podczas zajegé przez minimum 20 minut
Zalecenia podczas pobytu w szkolnych
szkolnej szkole +
aktywnos$ci | pozalekcyjne zajecia
fizycznej sportowe

30 minut przerw w
czasie dnia
szkolnego w
szkotach
podstawowych

Minimum 50% z
przerwy
mie¢dzylekcyjnej, jako
udziat w czynnej
aktywnosci fizycznej

2000 krokéw podczas
lekcji wychowania
fizycznego + aktywnosci
fizyczna o intensywnosci od
umiarkowanej do wysokiej
przez minimum 20 minut +
aktywno$¢ wysoka na
poziomie 85%HRmax
minimum raz

Nauka umiejetnosci
motorycznych i

Aktywnos¢ fizyczna o
wysokiej intensywnosci

500 krokéw podczas zajeé
edukacyjnych i przerw

39




ksztaltowanie w zwiazku z lekcja migdzylekcyjnych w

kompetencji wychowania fizycznego | przeliczeniu na godzing +
behawioralnych lub w ramach innej aktywno$¢ fizyczna
niezbe¢dnych do aktywnosci fizycznej o intensywnosci od
podejmowania umiarkowanej do wysokiej

aktywnosci fizycznej przez minimum 10 minut

W pOzniejszym
zyciu, jako 50%
czasu zaje¢ w szkole

Promowanie Minimum 25% czasu 6000 krokow po zajgciach
przemieszczania si¢ spedzonego szkolnych + aktywno$¢
pieszo oraz na w szkole, jako czynna | fizyczna o intensywnos$ci od
rowerze aktywnos¢ fizyczna umiarkowanej do wysokiej

przez minimum 30 minut

1. 4 Rola szkoly i lekcji wychowania fizycznego w przygotowaniu do calozyciowej
aktywnosci fizycznej

Szkota jest instytucja, ktorej zadaniem jest wychowanie mlodego cztowieka
i przekazanie mu wiedzy 1 umiejetnosci, ktore bedzie wykorzystywat przez cate swoje zycie.
Szeroko pojmowana kultura fizyczna, obejmuje edukacje uczniow w wielu obszarach m.in.:
filozoficznym, spotecznym, biologicznym oraz pedagogicznym. Kultura fizyczna staje si¢
wowczas jednym z elementéw rozwoju osobowosci ucznia (Bronikowski, 2008). Badacze
podkreslaja znaczenie rozwoju wszechstronnej sprawnosci motorycznej, zdobywanie wiedzy
1 motywacji do aktywnego spgdzania czasu wolnego oraz nabywania nowych umiejetnosci
ruchowych. Jest to podstawowy element procesu dydaktyczno-wychowawczego (Czaplicki,
2008; Hastie, Wallhead, 2015).

Cele ksztatlcenia i wychowania w zakresie kultury fizycznej, jako przedmiotu
szkolnego odnosza si¢ przede wszystkim do ksztattowania postaw uczniéw (nastawien i
dyspozycji umystu, emocji i woli) wobec pracy nad wlasnym cialem, zdrowiem, sprawnos$cia
1 uroda, a dzigki czemu wychowanie fizyczne (wychowanie w kulturze fizycznej) ma prawo
nazywa¢ si¢ wychowaniem. Przygotowanie do $wiadomego uczestnictwa w kulturze
fizycznej stanowi naczelny cel ksztalcenia. Oznacza to, przygotowanie wychowanka do
catozyciowej aktywnosci fizycznej, czyli wypracowania u ucznia postaw, wzgledem kultury
fizycznej, uktadu wiedzy, umiejetnosci i nawykow, ktore w dazeniach i dziataniach cztowieka

bedzie skutkowato utrzymaniem przez cate zycie wysokiej sprawnosci fizycznej i zdrowia.
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Podkresla si¢, ze proces ksztalcenia to nie tylko doskonalenie ciata 1 jego
psychomotorycznych funkcji. Na kazdym etapie edukacji wychowanie fizyczne powinno
wyrabia¢ u uczniéw nawyki (obyczaj) aktywnosci fizycznej, takze poprzez rozwijanie ich
zainteresowan (Strzyzewski, 1996).

Istotnym wspotczesnie problemem w szkole jest poglebiajacy sie odsetek ucznidw
opuszczajacych lekcje wychowania fizycznego. Zgodnie z raportem NIK (2012), w lekcjach
wychowania fizycznego nie uczestniczy az 15% ucznidow w szkotach podstawowych, 23%
w gimnazjach, 1 30% w szkotach ponadgimnazjalnych. Warto zatem zastanowi¢ sie,
co zmieni¢ w dzisiejszej edukacji, aby aktywno$¢ fizyczna byta jej nieodzownym elementem.
Aktywny styl Zzycia i zachowania prozdrowotne stosowane w mtodym wieku, kontynuowane
w wieku dojrzatym, przynosza dlugoterminowe korzys$ci, w postaci spowolnienia procesow
starzenia oraz wydtuzenia zycia (Kozdron, 2006). Mozna wi¢c zaryzykowa¢ twierdzenie,
iz dzisiejsze dziatania na rzecz zwigkszenia aktywnos$ci fizycznej wsrdd dzieci 1 mlodziezy
sa pewnego rodzaju inwestycja w zdrowa przysztosé pokolen.

W procesie edukacji zwigzanym z kulturg fizyczng niezbgdng role petni nauczyciel
wychowania fizycznego, ktorego zadaniem jest przekazanie niezbednej wiedzy
i uksztaltowanie u mlodych ludzi wilasciwych postaw prozdrowotnych. Prawidlowo
zrealizowane przez nauczyciela zadanie bedzie mialo wplyw na trwato$¢ pozytywnych
nawykow 1 zdrowego stylu zycia 1 uczniéw w ich dorostym zyciu (Bronikowski, 2005).

Ponadto wychowanie fizyczne w szkole powinno zawiera¢ tresci zwigzane z edukacja
zdrowotna, skladajaca si¢ z elementdw dotyczacych zdrowia psychicznego, spotecznego i
publicznego (Wojnarowska, 2012). Wojnarowska (2012) podkresla, iz efektem pracy
nauczyciela powinno by¢ zwiekszenie poczucia wlasnej warto$ci ucznia, umiejetnosé
obserwacji wilasnego rozwoju osobniczego, ale rowniez rozpoznawanie 1 rozwigzywanie
problemow dotyczacych wilasnego ciata. Rezultatem lekcji wychowania fizycznego powinno
by¢ uksztaltowanie postaw dotyczacych odpowiedzialnosci za zycie wilasne i innych ludzi
oraz wspieranie dziatah na rzecz kultury fizycznej w najblizszym otoczeniu. Jednym
z istotnych elementéw do ktorych powinien dazy¢ nauczyciel wychowania fizycznego jest
zwigkszenie catodniowej aktywno$ci fizycznej ucznidow, w taki sposob zeby spetniali
przynajmniej minimum dotyczace rekomendacji aktywnosci fizycznej niezbednej dla
zdrowego stylu zycia.

Liczne badania wskazuja, iz wigksza liczba mtodziezy realizuje rekomendacje
dotyczace aktywnos$ci fizycznej w formie krokow w dni szkolne, natomiast w czasie dni

wolnych rekomendacje spelnia znacznie mniejsza liczba ucznidow (Groffik, Fromel, 2007;
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Groffik 1 in., 2008; Groffik, 2009; Groffik i in., 2010; Matthews 1 in., 2002; Kudlacek,
1 in., 2016). Badania poréwnawcze aktywnos$ci fizycznej dzieci w dni szkolne i wolne
wykazaty, ze grupa dzieci bardziej aktywnych w tygodniu utrzymata ten poziom (aktywnos¢
fizyczna o niskiej, umiarkowanej 1 wysokiej intensywnosci), natomiast wsrdod dzieci mniej
aktywnych w weekend poziom tej aktywnosci jeszcze si¢ obnizal na kazdym badanym
poziomie intensywnosci (Fairclough i in., 2015). Wplyw na tego rodzaju r6znic¢ z pewnoscia
ma uczestnictwo w lekcjach wychowania fizycznego, ale na zwigkszenie aktywnos$ci
fizycznej w szkole ma rowniez wptyw sposob w jaki uczen dotart do szkoty (np. chéod lub
jazda na rowerze), przemieszczanie si¢ pomiedzy klasami podczas przerw, aktywny sposob
spedzania dlugiej przerwy a takze réznego rodzaju sportowe zaje¢cia pozalekcyjne (Alderman
11n., 2012; Kretschmann, 2014; Fromel 1 in., 2016b).

Badania zwigzane 2z aktywnoscig fizyczng w czasie zajg¢  szkolnych
wskazuja, 1z uczniowie uczestniczagcy w lekcjach wychowania fizycznego (zar6éwno
dziewczgta jak 1 chlopcy) uzyskali lepsze wyniki dotyczace intensywno$ci oraz
objetosci aktywnosci fizycznej badanej w czasie zaje¢ szkolnych ogotem. Udziat w lekcji
wychowania fizycznego miat wplyw na realizacj¢ rekomendacji dotyczacej liczby 500
krokow/godzing wykonywanych w trakcie zajg¢ szkolnych ogétem. Badanie wskazalo, ze w
czasie lekcji, aktywno$¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci (>60% HRmax) zostata
osiggnicta przez chlopcow ze szkoly podstawowe] przez 8,27 min/godzing
a u dziewczat 8,15 min/godzing. Natomiast mtodziez ze szkoty $redniej uzyskata wynik
o niemal potowe nizszy (3,39 min/godzing chlopcy i1 4,83 min/godzing dziewczgta).
Rekomendacje dotyczace liczby krokow wykonywanych podczas zaje¢ szkolnych (500
krokoéw/godzing) zrealizowalo 73% chlopcow 1 58% dziewczat ze szkoty podstawowej,
natomiast w szkole $redniej jedynie 40% chlopcow 1 42% dziewczat (Fromel 1 in., 2016b).
Rekomendowana liczba 11000 krokéw dziennie (Tudor-Locke, 2011), nie jest realizowana
przez 46% chlopcoéw 1 43% dziewczat w wieku 16 lat. Analiza dotyczaca aktywnej przerwy
wskazala, ze chlopcy ze szkoly podstawowej spedzali 22,1 min/godzing (dziewczgta 17,3
min/godzing) na uczestnictwie w aktywnosci o umiarkowanej intensywnosci (>60% HRmax)
(Fromel 1 in., 2016b). Bioragc pod uwage wyniki powyzszych badan mozna zauwazyc,
iz bardziej efektywna metoda zwigkszenie ilosci aktywnosci fizycznej wsrod mlodziezy
podczas zajg¢ szkolnych jest ich aktywny udzial w lekcji wychowania fizycznego. Udziat
w tej lekcji zwigksza poziom realizacji rekomendacji dotyczacych szkolnej aktywnosci
fizycznej znacznie bardziej niz np. dluga przerwa, nawet jesli jest wykorzystana w sposob

zwiazany z aktywnoscig fizyczng (Fromel i in., 2016b).
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Obecnie szkota jako instytucja, stawia przed miodymi ludZmi wiele wymagan i
wyzwan. Uczniowie przy jak najmniejszych naktadach ruchowych, sa zobowigzani do
wytezonej pracy umystowej, ale takze zachowania wlasciwego poziomu samokontroli oraz
pozyskania wymaganych osiggnie¢. Tak wysokie oczekiwania moga powodowac¢ u dzieci 1
mtodziezy obawy, niepokoj oraz frustracje, zwigzang z niepewnoscig sprostania wszystkim
wymaganiom. To z kolei moze powodowa¢ zahamowanie rozwoju, tworczego myslenia,
spontanicznosci, ale takze radosci zwigzanej ze zdobywania nowej wiedzy i umiejetnosci
(Umiastowska, 2017).

Podstawa  programowa  ksztalcenia  ogdlnego dla  szkoly podstawowej
w zakresie lekcji wychowania fizycznego jako najwazniejszy cel stawia dbalo$¢ o integralny
rozwo0j biologiczny, poznawczy, emocjonalny, spoleczny i moralny ucznia (ORE, 2018).
Program rzadowy podkresla takze znaczenie edukacji zdrowotnej, uznajgc za priorytet
dziatania majace na celu ksztalttowanie postaw higienicznych, prozdrowotnych, bezpiecznych
dla siebie i innych oraz pozyskanie wiedzy na temat odpowiedniego odzywiania, aktywnosci
fizycznej oraz stosowania profilaktyki w tym zakresie (ORE, 2018). Wspotczesne
wychowanie fizyczne wymaga okreslenia nowych standardow przygotowania ucznia do
catozyciowej aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie. Wychowanie fizyczne powinno obecnie
wykracza¢ poza przygotowanie sprawnosciowe 1 obja¢ dziataniem takze kwestie
prozdrowotne. Poza funkcja dorazng, pelni rowniez funkcje prospektywna (przygotowuje do
dokonywania w zyciu wyborow korzystnych dla zdrowia). W podstawie programowe;j
ksztatcenia ogdlnego dla szkoly podstawowej widoczna jest personalistyczna koncepcja
wychowania oraz koncepcja sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie (ORE, 2018).
Nie nalezy jednak zapomina¢ o tym, ze wychowanie fizyczne jest przedmiotem, ktory
podlega ocenie. Warto jednak zauwazy¢, ze na efekt koncowy, ktorym jest ocena nie powinny
si¢ sktada¢ wylacznie osiggnigcia sportowe danego ucznia. Ocenie powinnien by¢ poddany
wysitek ucznia, czyli m.in., udzial w lekcjach, w zajeciach pozalekcyjnych, aktywnos¢ w
czasie zaj¢é, petlnienie funkcji organizacyjnych w czasie lekcji oraz wykonywanie na terenie
szkoty dodatkowych prac na rzecz wychowania fizycznego takiej jak na przyklad:
prowadzenie strony www, gazetki czy konkursy (Frotowicz, 2012). Dodatkowo, badacze
podkreslaja, ze aby wychowanie fizyczne spetnialo swoja role, powinno dostarczaé¢ uczniom
satysfakcji, dzigki ktorej bedzie mozliwe pozytywne postrzeganie wiasnej osoby. Co wigcej,
im dzieci sg starsze, tym bardziej ich szkolna aktywno$¢ powinna by¢ samodzielna. Jako
elementarny warunek wskazuje si¢ dobrg atmosfere, dzigki ktorej mozliwe jest stworzenie

poczucia zaufania, motywacji i aktywno$ci. Zeby mozliwa byta realizacja tych celow
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konieczne jest uwzglednienie nast¢gpujacych czynnikow: umozliwienie kazdemu uczniowi
doznania uczucia sukcesu, uwzglednienie wyboru wlasnego ucznidéw odnos$nie tresci lekcji,
szerokie spektrum metod aktywizujacych, system ocen oparty na premiowaniu aktywnych
uczniéw. Ponadto, aby osiggnagé¢ w tej dziedzinie sukces stworzono nast¢pujgce postulaty:
podejécie nauczyciela, dzigki ktéremu uczen poczuje, ze jego osoba jest wazniejsza niz
wykonywane przez niego ¢wiczenia czy osiagnigcia, aktywno$ci uczniow na wielu
poziomach, motorycznym, poznawczym, przezywania satysfakcji 1 poczucia wlasnej
skutecznosci w dziataniu oraz zapewnienie przez nauczyciela mozliwosci monitorowania

osiggnie¢ wiasnych uczniow (Frotowicz i in., 2013).

1. S Wplyw aktywnej przerwy mi¢dzylekcyjnej na szkolna aktywnos¢ fizyczna dzieci
i mlodziezy

Istotny wptyw na podejmowanie aktywnosci fizycznej podczas przerwy miedzylekcyjnej
ma wyposazenie szkot w odpowiedni sprzet, ktory jest sprawny oraz odczuwana przez
ucznidw zachgta do bycia aktywnym w tym czasie (Ridgers i in., 2010; Ridgers i in., 2012;
Ishii i in., 2014; Morton i in., 2016). Badania wskazuja, ze w czasie przerwy bardziej aktywni
sg chtopcy (Sato i in., 2011; Ridgers i in., 2012; Jakubec i in., 2013). Ridgers i in., (2010)
wskazuje, ze dziewczeta o 13,8% czesciej niz chlopcy spedzaja przerwe lekcyjna w sposob
bierny i o 8,2% rzadziej biorg udzial w aktywnosci o wysokim poziomie intensywnosci.
Ponad 15% aktywno$ci na poziomie umiarkowanym/wysokim odnotowano u badanych przed
zajeciami w szkole oraz w czasie dlugiej przerwy. Wykazano istotng roznice pomig¢dzy
udziatem w aktywnosci na tym poziomie intensywnosci a czasem przed szkota, dluga przerwa
1 czasem po szkole (kiedy udziat w aktywno$ci na tym poziomie wynosit 10%) (Suzuki
i in., 2018). Znaczaco wyzszy poziom aktywnos$ci fizycznej u chtopcow podczas przerw
wykazano takze w finskich badaniach (Haapala 1 in., 2014). Co wigcej, chlopcy czesciej
podczas przerw wychodzili na zewnatrz 1 preferowali aktywnosci charakteryzujace si¢
ostrymi a nawet agresywnymi zachowaniami (np. gry zespotowe z pilkg), co by¢ moze
odstraszalo dziewczeta od wzigcia w nich udzialu (Blatchford i in., 2003; Haapala i in., 2014).
Chiopcy, ktorzy otrzymali mozliwos¢ skorzystania z odpowiedniego sprzetu w czasie
przerwy czg$ciej uczestniczyli w wysitkach umiarkowanych/wysokich oraz na wysokim
poziomie intensywnosci. Dziewczeta z ta sama mozliwoscia, chetniej podejmowaty
aktywno$¢ na niskim poziomie intensywno$ci (Sato 1 in., 2011; Ishii i in., 2014; Jakubec

1 in., 2016). W japonskich szkotach oprocz ,,zwykle;” przerwy miedzylekcyjnej (porannej
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1 obiadowej) jest takze przerwa, w czasie ktorej uczniowie zajmuja si¢ sprzataniem szkoty
(klas lekcyjnych, sal gimnastycznych, korytarzy, toalet) wykonujac standardowe obowigzki
takie jak: zamiatanie, zmywanie podlogi, odktadanie przedmiotow na miejsce czy Scieranie
kurzy. Tanaka i in., (2019) twierdzi, ze tzw. ,przerwa sprzatajaca” stanowi mozliwos¢
uczestnictwa przez ucznidéw w aktywno$ci na poziomie umiarkowanym/wysokim, jednak
wyniki wskazuja, ze w tym czasie chtopcy wykonali jedynie 8,2% a dziewczeta 8,4%
z dziennej aktywnos$ci na tym poziomie intensywnos$ci, co w przeliczeniu oznacza okoto 2-3
minuty w ciggu dnia. Badacze podkreslaja jednak, ze gdyby ta przerwa trwata 20 minut
1 w calo$ci zostala wykorzystana na aktywno$¢ na poziomie umiarkowanym/wysokim,
aktywno$¢ calodniowa moglaby ulec znacznemu zwigkszeniu, nawet o 15 minut dziennie
(Tanaka 1 in., 2019). Badacze uznaja, ze przerwa migdzylekcyjna jest okazja do zwigkszenia
catodniowej aktywnosci fizycznej, jednak wyniki francuskich uczniow wskazuja, ze odsetek
aktywno$ci  fizycznej na poziomie umiarkowanym/wysokim w czasie przerw
miedzylekcyjnych wynosi jedynie 32,1% chlopcoéw 1 23,7% wsrdd dziewczat (Baquet
11n., 2014). Na podobnym poziomie aktywnos$ci podejmowali japonscy uczniowie (20-30%)
(Tanaka 1 in., 2019). W kontekscie promowania szkolnej aktywnos$ci fizycznej (rowniez tej
w czasie przerw mig¢dzylekcyjnych) kluczowa role odgrywa dyrekcja szkol, ale takze
nauczyciele, ich wiedza oraz $wiadomos$¢ jak wazne sa to dzialania, nie tylko z punktu
widzenia wychowania fizycznego 1 sportu, ale takze ogdlnego lepszego samopoczucia

uczniéw 1 nauczycieli (Haapala i in., 2017).
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1. 6 Aktywnos¢ fizyczna po zajeciach w szkole (w czasie wolnym)

Obecnie mtodziez prowadzi siedzacy tryb zycia (Sallis 1 in., 2000; Biddle i in., 2004a,
Biddle i in., 2004b), na ktéry niebagatelny wplyw ma wszechobecna informatyzacja.
Wprowadzone w zycie wspdiczesnego cztowieka tablety, smartfony i1 réznego rodzaju
aplikacje mobilne, umozliwily realizacj¢ wielu zadan bez konieczno$ci poruszania si¢,
wychodzenia z domu. Wedlug Bronikowskiego (2015) wspotczesng mtodziez mozna
okresli¢c mianem ,,cyfrowych tubylcow* (ang. digital citizens), ze wzgledu na to,
1z urodzili si¢ w czasie rewolucji technologiczno-medialnej. Dla nich Internet to zrodto
wiedzy, zabawy 1 budowania relacji spotecznych. Moze 1 powinno réowniez stanowic¢
zrddlo informacji o aktywnosci fizycznej, jak 1 motywowac poprzez rézne programy do
udzialu w niej. Niektére bowiem urzadzenia posiadaja aplikacje za pomoca ktorych
uzytkownicy swoje ,,0siggni¢cia® mogg publikowa¢ w Internecie, albo na portalach
spotecznosciowych. By¢ moze jest to jeden z elementéw motywujacych wspodiczesng
mtodziez do podejmowania zachowan prozdrowotnych.

Jako jedng z przyczyn nie podejmowania aktywnos$ci fizycznej w czasie wolnym
podaje si¢ brak czasu (Booth i in., 1997; Joseph i in., 2015). Z amerykanskich badan
wynika jednak, ze Amerykanie potrafili wygospodarowaé s$rednio ponad 5 godzin
wolnego czasu dziennie; zadna z podgrup nie zglosila, Ze ma mniej niz 4,5 godziny
wolnego czasu. Wedtug badaczy poswigcenie na aktywno$¢ fizyczng co najmniej 20-30
minut wydaje si¢ by¢ wykonalne (zwlaszcza, ze w definicji czasu wolnego w tych
badaniach wykluczono juz czynno$ci takie jak: praca, prowadzenie gospodarstwa
domowego, obowiazki rodzinne czy czynno$ci zwigzane z dbaniem o siebie).
Amerykanscy naukowcy stwierdzili, ze brak wolnego czasu nie jest odpowiedzialny za
niski poziom aktywnosci fizycznej w czasie wolnym na poziomie populacji. Oczywiscie
zaktadajac, ze aktywnos$¢ fizyczna bylaby odpowiednia i na tyle atrakcyjna zeby
konkurowa¢ z czasem spedzonym przed ekranem (Sturm, Cohen, 2019). Z kolei badania
brazylijskiej populacji wskazuja, ze jedynie 305 na 1000 badanych uprawia aktywnos$é
fizyczng w czasie wolnym (Lima i in., 2020). Warte zaznaczenia jest takze to, ze to w jaki
sposOb dzieci 1 mlodziez spedzajg swdj wolny czas, przeklada si¢ bezposrednio na to,
w jaki sposob beda to robi¢ jako dorosli. Badania wskazuja, ze dzieci spedzajace aktywnie
swoOj wolny czas, pdzniej jako dorosli rowniez preferuja ten rodzaj aktywnosci w czasie
wolnym (Kjenniksen i in., 2009; Mékeld, 2017). Starsze dzieci sp¢dzaja wigcej czasu

wolnego przed ekranami urzadzen niz te mtodsze, jednoczesnie sg takze mniej aktywne
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(Borraccino i in., 2009; Sisson 1 in., 2009; Jekauc i in., 2012; Baharudin i in., 2014,
Auhuber i in., 2019). Tym samym potwierdza si¢ teza o tym, ze aktywnos$¢ fizyczna wraz
z wiekiem maleje, a poziom biernych zachowan ros$nie. Od lat badacze alarmuja,
wskazujac na uzyskiwane przez dzieci 1 milodziez coraz nizsze wyniki aktywnosci
fizycznej (Trost 1 in., 2002; Li 1 in., 2006; Loucaides i in., 2011; Bibiloni 1 in., 2013;
Baharudin i in., 2014). Dzieci i mlodziez z rodzin o wyzszym statusie spotecznym
czesciej uzywaty w czasie wolnym urzadzen ekranowych niz te, z rodzin o nizszym
statusie, byly tez mniej aktywne (Sisson 1 in., 2009; Auhuber i in., 2019). W przypadku
preferencji dotyczacych urzadzen ekranowych, dziewczgta czesciej spedzaly czas
korzystajac z telefonu komérkowego, natomiast chtopcy chetniej grali w gry na konsoli
(Rey-Lopez 1 in., 2010; Bucksch 1 in., 2016; Auhuber 1 in., 2019). W tym przypadku
zauwazalna jest zmiana, ktora pojawita si¢ w ostatnich latach i1 ktéra dotyczy rodzaju
ekrandw, przed ktoérymi dzieci i mtodziez spedzaja swoj wolny czas. Wczesniej badacze
alarmowali, ze mtodzi ludzi spedzaja zbyt duzo czasu na ogladaniu telewizji i graniu
w gry wideo, co przektada si¢ negatywnie na poziom aktywnosci fizycznej (Biddle i in.,
2004a; Biddle i in., 2004b). Na podstawie tych obserwacji mozna wnioskowa¢, ze mimo
uplywu lat, problem dotyczacy czasu spedzanego przed urzadzeniami ekranowymi wcigz
jest aktualny, zmienit si¢ jedynie rodzaj ekranu. Potwierdzaja to badania wskazujace, ze
w dni wolne (weekend) u dzieci 1 mtodziezy poziom aktywnosci fizycznej jest nizszy niz
w dni szkolne (Groffik 1 in., 2008). A poziom czasu spedzonego na biernych
aktywno$ciach wsrdd dzieci i miodziezy stale ro$nie, jak podkreslaja niektorzy autorzy,
znacznie bardziej w krajach Europy Wschodniej niz jej innych rejonach (Verloigne

iin., 2016).

1. 7 Zalezno$¢ pomie¢dzy aktywnoscia fizyczng i stresem

Zauwaza si¢ niepokojacy spadek aktywnosci fizycznej wsrod miodziezy w Polsce.

Niektore badania wskazuja, iz nawet 65% dziewczat u chtopcow w wieku 15 lat, nie spetnia

podstawowych rekomendacji dotyczacych aktywnosci fizycznej (Kototo i in., 2012). Badacze

zwracajg rowniez uwage na to, ze problem spadku aktywnosci fizycznej dotyczy szczeg6lnie

dziewczat oraz starszej mlodziezy. Gwaltowny spadek aktywnosci fizycznej zauwazalny jest

wsrod dziewczat w wieku 12 lat, po czym nastepuje dalszy spadek zwtaszcza w pomiarze

norm aktywnosci fizycznej na umiarkowanym poziomie (Mazur, 2013; Kototo i in., 2012).

Podkresla si¢ takze, iz hipokinezja jest zjawiskiem niebezpiecznym zaréwno z punktu
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widzenia fizycznego jak i psychicznego rozwoju (Guszkowska, 2013). Badania mlodziezy
licealnej w Islandii wykazaty, ze aktywno$¢ fizyczna moze peli¢ rol¢ czynnika
zmniejszajacego negatywny wplyw domowych konfliktow na nastrdj oraz minimalizuje
ryzyko wystapienia depresji, dotyczy to zwlaszcza uczniow z trudniejsza sytuacjag domowg
(Sigfusdottir i in., 2011). Zauwaza si¢, ze niewiele badan obecnie monitoruje wptyw
jednorazowych ¢wiczen fizycznych na samopoczucie emocjonalne uczniow. Mimo,
ze warunki ku temu istniejg dzigki obowigzkowym lekcjom wychowania fizycznego na
kazdym etapie edukacji. Ponadto w szkole w warunkach naturalnych wystepuja stresory,
zwigzane z réznego rodzaju formami sprawdzania wiedzy, ktére umozliwiaja manipulowanie
poziomem stresu mtodziezy oraz §ledzenie znaczenia ¢wiczen fizycznych w badaniach
realizowanych w formie eksperymentalnej (Guszkowska, 2013). Niektére badania
potwierdzaja jednak pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej na stres. Przyktadem sg badania
grupy dzieci w wieku 8-12, ktore wykazaly mniejszy wzrost cisnienia krwi w reakcji na stres
zwigzany z wystgpieniem publicznym po interwalowych ¢wiczeniach fizycznych niz
po ogladaniu telewizji. Podkresla si¢ jednak konieczno$¢ pogtebienia wiedzy w tym zakresie
oraz przeprowadzenia dalszych badan (Roemmich i in., 2009). Badania potwierdzaja tez, ze
udzial w aktywnosci fizycznej zmniejsza mozliwo$¢ wystgpowania zachowan agresywnych
(Umiastowska, 2014). Pozytywny wplyw aktywnosci fizycznej na stres zdajg si¢ potwierdzaé
takze starsze badania eksperymentalne wykonywane w warunkach naturalnych, gdzie
poréwnywano wptyw dziesigciotygodniowego programu intensywnych oraz umiarkowanych
¢wiczen tlenowych oraz gibkos$ciowych na wskazniki stresu, poziom wydolno$ci tlenowej,
tetno oraz ci$nienie krwi ucznidow (Norris i in., 1992). Badani uczniowie wykonywali
¢wiczenia dwa razy w tygodniu przez 25-30 minut. Grupa uczestniczgca w ¢wiczeniach o
duzej intensywnosci wykazata znaczaco nizszy poziom stresu niz pozostate grupy po
zakonczonych ¢wiczeniach. Zanotowano takze ostabienie w tej grupie poziomu Ileku,
przygnebienia i wrogosci, ktore w innych badanych grupach nasility si¢. Wyniki wskazuja
wigc, iz ¢wiczenia fizyczne redukuja negatywny wplyw stresu na zdrowie psychiczne.
Ponadto, zauwazalny jest szczeg6élnie pozytywny wptyw ¢wiczen o duzej intensywnosci na
badang grupg. Autorzy dowodza, iz ¢wiczenia fizyczne moga pehi¢ funkcje bufora
redukujacego wptyw stresu na zdrowie psychiczne. Wyniki te potwierdzaja inni badacze
(Vankim, Nelson, 2013), ktorzy odnotowali, iz badani ktorzy speiniali rekomendacje
dotyczace aktywnosci fizycznej na wysokim poziomie intensywnosci, jednoczes$nie byli mniej
podatni na stres, rzadziej wystepowaty u nich problemy ze zdrowiem psychicznym 1 latwiej

nawigzywali relacje spoleczne i interpersonalne. Co wigcej, oprocz redukowania poziomu
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stresu intensywna aktywno$¢ fizyczna ufatwita badanym zasypianie i powodowata,
ze rzadziej wystgpowaly problemy ze snem (Gerber i in., 2014). Guszkowska (2003)
w swoich badaniach podkresla znaczenie aktywnosci fizycznej w kontekscie radzenia sobie ze
stresem u mitodziezy. Autorka wskazuje na posredni wptyw aktywnos$ci fizycznej na
zmniejszenie kosztéw transakcji stresowej poprzez ksztattowanie zasobow. Uczniowie
bardziej aktywni charakteryzowali si¢ silniejszym poczuciem koherencji, ktorej sktadowymi
sg m.in.: poczucie zaradnosci i sensownosci. Guszkowska w kolejnych badaniach (2004)
podkresla, iz jako element zasobu traktowana moze by¢ takze sprawno$¢ fizyczna, ktorej
znaczenie moze by¢ zroznicowane pod wzgledem plci badanych. Z badan wynika,
iz uczniowie bardziej sprawni fizycznie mieli lepszy nastrdj, rzadziej skarzyli si¢ na
dolegliwos$ci somatyczne oraz lepiej ocenili swoje zdrowie. Wynik ten dotyczy jednak jedynie
chtopcow, gdzie sprawno$¢ fizyczna moze by¢ w takim razie potraktowana jako zasob.
U dziewczat stwierdzono jednak réznice w odwrotnym kierunku, gdzie sprawnos¢ fizyczna
glownie odbierana byla jako deficyt. Potwierdzaja to takze wyniki badan Guszkowskiej
z 2005 roku, gdzie wskazuje iz uczniowie, a zwlaszcza dziewczeta bedace pod silnym
wpltywem stresu ocenily swoje samopoczucie, zdrowie oraz dolegliwosci somatyczne gorzej
a ich nastrdj byl pogorszony w sposdb wyrazny. Stwierdzono takze, iz osoby wysoko
1 bardzo wysoko obcigzone psychicznie w zwigzku z obowigzkami szkolnymi, nie byty
w stanie tego stresu zrekompensowac poprzez aktywnos¢ fizyczng podejmowang w weekend
(Kudlécek 1 in., 2016). Warto podkresli¢, iz wlasnie zajecia szkolne dla dzieci 1 mtodziezy
stanowig jedno ze zrodet obcigzenia stresem, szczegdlnie przedmioty $ciste powodowatly
obcigzenie psychiczne, ktére nie bylo rekompensowane codzienng aktywnoscig fizyczna,
zwlaszcza wérod dziewczat (Zatka i in., 2018). Wazne jest podkreslenie znaczenia sprawnosci
fizycznej w konteks$cie zasobu, ktora utatwia radzenie sobie ze stresem, wyszczegolni¢ jednak
nalezy zmienno$¢ wpltywu na dziewczeta 1 chlopcow. Badacze ostatecznie podkreslaja,
iz aktywno$¢ fizyczna zmniejsza koszty zdrowotne zwigzane z wplywem stresu oraz
prowadzi do uzyskania lepszej odpornosci na negatywny skutki jego dziatania (Penedo, Dahn,

2005; Fleschner, 2005).
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2. Problem badawczy, cele i pytania badawcze

Glownym problemem badawczym pracy jest okreslenie udzialu aktywnego
przemieszczania si¢ (lokomocji) w tygodniowej 1 catodniowej aktywnosci fizycznej
mtodziezy 15-17 letniej, z uwzglednieniem poszczegélnych czesci dnia szkolnego (przed
zajeciami szkolnymi, zajecia w szkole, po zajeciach szkolnych). Oceniona zostanie objetos¢
1 intensywno$¢ aktywnosci fizycznej chtopcow 1 dziewczat z uwzglednieniem podziatu
badanych na osoby mniej i1 bardziej aktywne podczas przemieszczania si¢ przed zajeciami

w szkole.
Cele szczegolowe:

1) Analiza udzialu aktywnego przemieszczania si¢ (lokomocji) przed zajeciami w szkole
w tygodniowej 1 calodniowej aktywnosci fizycznej miodziezy 15-17 letnie;,
z uwzglednieniem poszczegolnych czesci dnia szkolnego.

2) Analiza objetosci 1 intensywno$ci aktywnosci fizycznej chilopcow 1 dziewczat
z uwzglednieniem podzialu badanych na osoby mniej i bardziej aktywne podczas
przemieszczania si¢ przed zajgciami w szkole.

3) Analiza realizacji rekomendacji aktywnosci fizycznej przez mtodziez z uwzglednieniem

podziatu na grupy mniej i bardziej aktywne podczas lokomocji.

Sformulowano nast¢pujace pytania badawcze:

1. Czy jest r6znica w aktywnosci fizycznej pomigdzy dziewczetami i chtopcami?

2. Czy jest roznica w aktywno$ci fizycznej pomig¢dzy uczniami mniej i bardziej
aktywnymi podczas przemieszczania si¢?

3. Czy jest réznica w objetosci 1intensywnosci aktywnosci fizycznej w badanych
segmentach dnia szkolnego (zajgcia w szkole, czas po zajeciach w szkole) pomigdzy
uczniami mniej i bardziej aktywnymi podczas przemieszczania si¢ przed zaje¢ciami
w szkole?

4. Czy udziat w aktywnym przemieszczaniu si¢ wptywa na realizacj¢ rekomendacji

aktywnosci fizycznej?
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Hipotezy badawcze:

1. Chlopcy sa aktywniejsi fizycznie od dziewczat.
2. Aktywnosci fizyczna ucznidw aktywniejszych podczas przemieszczania si¢ jest wigksza

W porOéwnaniu z uczniami mniej aktywnymi podczas lokomocji.

Zmienne zalezne: miara obj¢tosci aktywnosci fizycznej wyrazona liczbg wykonanych krokow
oraz miara intensywnosci aktywnosci fizycznej wyrazona rdwnowaznikiem metabolicznym
>3MET.

Zmienne niezalezne: uczestnictwo w aktywnym przemieszczaniu si¢, ptec.
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3. Material i metodyka badan

3.1 Charakterystyka badanej mlodziezy

Badania przeprowadzono w 43 szkolach gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych wojewodztwa
Slaskiego, w latach 2014-2017. W badaniach uczestniczyli uczniowie zwyktych klas szkot
publicznych. W badaniach nie brali udziatu uczniowie klas usportowionych lub sportowych.

Badania prowadzono dwa razy w roku, w okresie wiosennym (kwiecien-czerwiec)
1 jesiennym (pazdziernik-grudzien). Wzieto w nich udziat 1274 uczniéw (525 chtopcow 1 749

dziewczat) w wieku 15-17 lat (tab. 4).

Tabela 4

Cechy somatyczne badanych
Wiek Masa Wysokos$¢ BMI

Pleé N (lata) ciala (kg) ciala (cm) (kg-m'z)
M SD M SD M SD M SD

Chlopcy 525 16,42 1,03 67,20 11,87 176,64 7,2 21,47 3,15
Dziewczeta 749 16,64 0,96 56,83 8,59 166,25 6,18 20,52 2,60

Legenda. N — liczba badanych; M — §rednia arytmetyczna; SD — odchylenie standardowe;
BMI —Body Mass Index

Z 1274 badanych, 398 uczniéw nosito ActiTrainer. Uczniowie Ci zostali podzieleni na mniej
1 bardziej aktywnych podczas aktywnego przemieszczania si¢ w czasie przed zajeciami
szkolnymi (droga do szkoty). Podzialu dokonano na podstawie mediany wynikajacej z analizy
liczby krokow wykonanych przez badanych przed zajeciami w szkole.

Uczniowie, ktorzy wykonali mniej niz 1161 krokéw zostali zaliczeni do grupy mniej
aktywnych, natomiast uczniowie ktorzy wykonali 1161 1 wigcej krokow zostali

zakwalifikowani do grupy ucznidéw bardziej aktywnych podczas aktywnego przemieszczania
sie.
3. 2 Techniki i narzedzia badawcze

Do monitorowania aktywnosci fizycznej wykorzystano:
e Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywno$ci Fizycznej IPAQ-Long (Craig
1 1in., 2003) (www.indares.com) IPAQ w wersji dtugiej sktada si¢ z 5 niezaleznych

czesci dotyczacych aktywnosci fizycznej zwigzanej z pracg zawodowa (u uczniow

jest to nauka w szkole), z przemieszczaniem si¢ (transportem do/ze szkoty), pracami
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domowymi, rekreacjg i sportem oraz czasem spedzonym w pozycji siedzacej. Czgs¢
pierwsza sktada si¢ z pytan zwigzanych z aktywnoscia fizyczng podczas pracy/zaj¢é
szkolnych. Czg$¢ druga dotyczy sposobu przemieszczania si¢ z miejsca ha miejsce
z uwzglednieniem nauki, zakupow, rozrywki itp. Uwzglednia ona czas spedzony
w pojazdach, w celach komunikacyjnych. Czg$¢ trzecia odnosi si¢ do niektdrych
rodzajow wysitku fizycznego wykonywanych w domu i wokot domu. Czg$¢ czwarta
sktada si¢ z pytan dotyczacych aktywnos$ci fizycznej w formie rekreacji, sportu,
¢wiczen fizycznych lub rozrywki i wypoczynku. Nie uwzglednia si¢ w niej tych
rodzajow aktywnosci fizycznej, o ktorych juz wspominano wezesniej. Cze$¢ piata
dotyczy czasu spedzonego w pozycji siedzacej w szkole, w domu, podczas nauki
1 w wolnym czasie (Biernat 1 in., 2007). Poziom aktywnos$ci fizycznej zostat
zmierzony za pomocg kwestionariusza IPAQ-Long Form (Cerin i in., 2016)
poprzez: ocen¢ wysitku o intensywnos$ci wysokiej od 6 MET-min, przeliczenie
oszacowanej minuty tygodniowej aktywnosci fizycznej dla kazdego jej rodzaju na
srednie minuty aktywnosci fizycznej w ciggu dnia, ustalenie dopuszczalnej $rednie;j
dziennej sumy minut aktywnos$ci fizycznej i transportu (przemieszczania si¢)
na poziomie 600 minut oraz okreslenie maksymalnej liczby MET-min na tydzien
réwnej 20 000 MET-min (Kudlacek i in., 2020).

Krokomierz Digi-walker SW-701 — rejestracja liczby wykonanych krokéw w czasie
7 dni pomiaru. Ze wzgledu na tatwos$¢ obslugi 1 noszenia, krokomierz zostat
wykorzystany do analizy tygodniowej aktywnosci fizyczne;.

Akcelerometr ActiTrainer, ktory sktada si¢ z akcelerometru ActiGraph i monitora
czestosci skurczow serca w postaci opaski Polar — rejestracja intensywnosci
aktywno$ci  fizycznej (counts), liczby wykonanych krokéw oraz czgstosci
skurczow serca (www.theactigraph.com), ktéry badani nosili przez 2-3 dni
szkolne. W pracy wykorzystano wyniki z ActiGrapha. Nie analizowano wynikow
intensywnosci aktywnosci fizycznej wyrazonej czestoscig skurczow serca.

Arkusz zapisu danych z krokomierza,

Arkusz zapisu danych z ActiGrapha.

ActiGraph, to akcelerometr stuzacy do rejestracji poziomu intensywnosci aktywnos$ci

fizycznej oraz liczby wykonanych krokow (http://www.theactigraph.com/). Analiza wynikéw

z ActiGrapha obejmowata zapis danych w czasie calego dnia noszenia, przez co najmniej 10

godzin. Analiza poszczegélnych czesci monitorowanego dnia dotyczyla czasu noszenia

co najmniej: 15 minut przed zajgciami szkolnymi, 3 godzin podczas zaje¢ szkolnych,
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2 godzin po zaj¢ciach szkolnych (Fromel i in., 2016a). Czas zapisu danych w poszczegdlnych
czg¢sciach dnia jest zgodny z metodologia badah realizowanych w mi¢dzynarodowym
projekcie ,,Objectification of comprehensive monitoring of school mental and physical strain
in adolescents in the context of physical and mental condition”. Do opracowywania danych
pomiarowych wykorzystany zostal specjalny program statystyczny IntPA13, opracowany
przez The Centre for Kinanthropology Research, Palacky University), ktéry umozliwia
przeliczenie wydatku energetycznego na podstawie czasu i intensywnos$ci danej aktywnosci
fizycznej wyrazonej w MET-ach. Dane rejestrowano w interwatach co 15 sekund.
Do obliczenia wynikdw uzyskanych z ActiTrainera w kcal/min, wykorzystano formule:
kcal/min = 0.0000191%counts/minxmasa ciala w kg a nastgpnie przeksztalcone w MET-y
(Chytil, 2010). Punkt odcigcia braku aktywnos$ci fizycznej wynosit <25 counts w ciggu 15
sekund. Wyniki monitorowania obejmowaty mtlodziez, ktoéra nosila urzadzenia przez
minimum 15 minut przed szkota, co najmniej 180 minut w szkole - bez lekcji wychowania
fizycznego, 120 minut po zajeciach w szkole oraz przez caly dzien przez minimum 600
1 maksymalnie 1080 minut (Fromel i in., 2016a; Svozil i in., 2015). Zapis danych obejmowat
takze analiz¢ sumowania czasu trwania aktywno$ci fizycznej o intensywno$ci wysokiej
podejmowanej minimum trzy razy w tygodniu przez co najmniej 20 min z udzialem
w aktywnosci fizycznej o dowolnej intensywnosci podejmowanej minimum 5 razy
w tygodniu przez 60 minut (Fromel i in., 2017). W badaniu dokonano podziatu intensywnosci
aktywnosci fizycznej na niskg (<3 MET), umiarkowang (>3 MET) i1 wysoka (=6 MET)
(Frémel, i in., 2016a). Spoczynkowa przemiang materii obliczono ze wzoru:

- (437xmasa ciata) + (971 xwysoko$¢ ciata) — (513 xwiek) + 4687/100,000 dla chtopcow

- (331xmasa ciata) + (352xwysoko$¢ ciata) — (353 xwiek) + 49854/100,000 dla dziewczat
(Frémel i in., 2016a; Svozil i in., 2015).

3. 3 Organizacja badan

Po wuzyskaniu zgody dyrekcji placowek edukacyjnych na badania naukowe
zorganizowano  spotkania z  uczniami  oraz  ich  prawnymi  opiekunami
w celu uzyskania zgody na uczestnictwo w badaniach. W pierwszym etapie badan uczniowie
zostali zapoznani z ich celem, aparaturg pomiarowa, zasadami wypetniania arkuszy
krokomierza 1 ActiTrainera oraz rejestracja na platformie internetowej INDARES
(www.indares.com). Badani nosili akcelerometr wraz z opaska pulsometryczng monitorujaca
czesto$¢ skurczow serca przez okres 2-3 dni szkolnych oraz krokomierz przez 7 dni.

Urzadzenia zakladano rano po przebudzeniu i $ciggano przed pojsciem spaé. Urzadzenia
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$ciggano rowniez podczas zaje¢ na ptywalni. Po 2-3 dniach po zakonczonym monitoringu
akcelerometrem kontynuowany byt monitoring krokomierzem. Po tygodniowym monitoringu
aktywnosci fizycznej sprzet pomiarowy wraz z arkuszami obserwacyjnymi zostat zebrany
a dane opracowane statystycznie. Otrzymane wyniki zostaly przedstawione uczniom
indywidualnie i grupowo (w klasie) (tab. 5). Catodniowe pomiary zostaly odpowiednio
podzielone na etapy czasowe odpowiadajace poszczegdlnym segmentom dnia: czas przed

zajeciami szkolnymi, czas spedzony w szkole, czas po zajeciach w szkole.

Tabela 5

Schemat organizacyjny przebiegu badan
ETAP I

Spotkanie z dyrekcja szkoty — przedstawienie gtdéwnych zatozen projektu
Spotkanie z uczniami — wykltad nt. ,,Aktywnos$¢ fizyczna jako niezbgdny element
zdrowego stylu zycia” - zachecenie do uczestnictwa w badaniach

Spotkanie z rodzicamilopiekunami ucznidéw badanych — pozyskanie zgody
rodzicéw/opiekunow na badania

ETAP 11

Spotkanie z badanymi w klasie informatycznej (2 godziny lekcyjne):

1 godzina — przedstawienie uczniom celu i przebiegu badan

- rejestracja na platformie internetowej INDARES

- wypehienie kwestionariusza IPAQ-long

2 godzina - przekazanie badanym akcelerometrow oraz krokomierzy;

poinstruowanie uczniéw jak prawidtowo prowadzi¢ zapisy aktywnosci z

krokomierza i akcelerometru na specjalnie skonstruowanych kartach zapisu
ETAP III

Zebranie akcelerometrow i krokomierzy po zakonczonym monitoringu

ETAP IV
Spotkanie z badanymi uczniami w celu przekazania i oméwienia wynikoéw badan

3. 4 Szczegolowy schemat badan

Wyniki badan zostang przedstawione w trzech etapach, uwzgledniajagc metody subiektywne:
badanie kwestionariuszem IPAQ, ktorego wyniki dotyczg aktywnego przemieszczania si¢
podczas calego tygodnia oraz metody obiektywne: badanie krokomierzem i akcelerometrem,
ktorych wyniki dotycza aktywnego przemieszczania si¢ przez zajeciami w szkole

w odniesieniu do aktywnosci w catym dniu szkolnym.
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1 etap badan — Krokomierz — n=1274 uczniow

Réznice w aktywnosci fizycznej dziewczat i chlopcéw mniej 1 bardziej aktywnych podczas

przemieszczania si¢ w dni szkolne i dni wolne

Roéznice w aktywnosci fizycznej dziewczat i chlopcoOw mniej 1 bardziej aktywnych podczas

przemieszczania si¢ w poszczegdlne dni tygodnia
Roéznice w aktywnosci fizycznej pomiedzy mlodzieza mniej i bardziej aktywna podczas
przemieszczania si¢ w poszczegolnych segmentach dnia szkolnego (przed zajgciami w szkole,
w czasie zaj¢c, po lekcjach w szkole)
Realizacja rekomendacji 11 000 krokow (w dni szkolne, dni wolne, caty tydzien)
Realizacja rekomendacji 3 000 krokéw w czasie zaje¢ w szkole i 6000 krokéw po zajeciach

w szkole

\

2 etap badan —Kwestionariusz ankiety IPAQ — n= 1274 uczniow
Réznice w aktywnosci fizycznej pomigdzy mtodziezg mniej 1 bardziej aktywng lokomocyjnie
w poszczegblnych obszarach dnia (transport/lokomocja, czas w domu, rekreacja, czas
w szkole/pracy — TMET, HMET, RMET, JMET)

Réznice w aktywnosci fizycznej o réznej intensywnosci (wysoka VMET, umiarkowana
MMET, niski (chod) WMET oraz tacznie SUMMET) pomigdzy mtodziezg mniej i bardziej
aktywng podczas przemieszczania
z uwzglednieniem zalecanych rekomendacji (V3X20, M5X230, W5X30, PA7X60, PA5X60)
3 etap badan — akcelerometr ActiGraph —\{,1=398 uczniow (ze wzgledu na mniejszq liczbe
narzedzi w porownaniu z krokomierzami, nie wszyscy badani otrzymali ActiGraph. Poza tym,
ze wzgledu na ucigzliwosé wynikajgcq z noszenia urzgdzenia wraz z paskiem
pulsometrycznym, nie wszyscy badani wyrazili zgode na udziat w badaniach).
Réznice w objetosci (liczba krokow) 1 intensywnosci (>3MET) aktywnosci fizycznej
pomiedzy mlodzieza mniej i bardziej aktywng podczas lokomocji w dni szkolne z

uwzglednieniem segmentdw dnia (zajecia w szkole, po zajeciach w szkole)
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3. 5 Metody statystyczne

Dane pomiarowe zostaty obliczone programem statystycznym SPSS 17.0. Obliczono
srednie arytmetyczne (M), odchylenia standardowe (SD), zarejestrowano granice zmiennosSci
(minimum-maximum), median¢ (Mdn), przedzial miedzykwartylowy (IQR). Zastosowano
réwniez analize¢ wariancji ANOVA, test Kruskal-Wallis, test Mann-Whitney oraz miarg
wielko$ci , effectsize® w?, r i 712 (Cohen, 1988; Fritz 1 in., 2012; Sheskin, 2007).

Zmienne zalezne: miara objetosci aktywnosci fizycznej wyrazona liczbg wykonanych
krokow w ciagu dnia jak i w przeliczeniu na godzing oraz wydatkiem energetycznym
wyrazonym w MET-minutach na tydzien. Miara intensywnos$ci aktywnos$ci fizycznej
wyrazona rownowaznikiem metabolicznym >3MET (1IMET=3,5 ml O,/kg masy ciala/min).
W badaniu dokonano podzialu intensywnos$ci aktywnosci fizycznej na niskg (<3 MET),
umiarkowang (>3 MET) i wysoka (>6 MET) (Fromel i in., 2016a).
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4. Wyniki badan

4.1 Objetos¢ aktywnosci fizycznej mlodziezy mniej i bardziej aktywnej podczas
lokomocji (przemieszczania si¢) w dni szkolne i wolne

Na podstawie tygodniowego monitoringu aktywno$ci fizycznej badanej milodziezy
z wykorzystaniem krokomierza, przeanalizowano objetos¢ aktywnosci fizycznej w dni
szkolne 1 wolne (weekend), poréwnujac dziewczeta 1 chtopcow, jak rdwniez mlodziez mniej
1 bardziej aktywna podczas aktywnej lokomocji. Zaobserwowano roznice istotng statystycznie
pomiedzy dniami szkolnymi a wolnymi (F=151,26, dla p<0,001) jak i pomiedzy pflcia
(F= 15,68 dla p<0,001). Badani w dni szkolne sg aktywniejsi w poroéwnaniu z dniami
wolnymi (weekend). Chtopcy natomiast sg aktywniejsi od dziewczat. Wykonali oni o 884
krokéw wiecej od dziewczeta w dni szkolne (p<0,001) oraz o 723 kroki wigcej w weekendy
(p<0,001). Nie zaobserwowano natomiast réznic w aktywnosci fizycznej wyrazonej liczba
krokow pomiedzy osobami mniej 1 bardziej aktywnymi podczas lokomocji przez zajeciami

w szkole (F=1,14 dla p= 0,508) (ryc. 3).
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Rycina 3. Aktywno$¢ fizyczna (kroki-dzien) w dni szkolne i dni wolne (weekend)
z uwzglednieniem podziatu na pte¢ oraz grupy mniej 1 bardziej aktywne podczas lokomocji.

Dokonujac dalszej szczegdlowej analizy wynikow, uwzgledniajac podziat dziewczat
1 chtopcow na mniej i bardziej aktywnych podczas lokomocji do szkoty, zaobserwowano

réznice istotng statystycznie pomigdzy dniami szkolnymi i weekendem (F= 7,56 dla p<0,001).
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Zestawienie wynikow dotyczacych liczby krokow wykonanych w dni szkolne i weekend
wskazuje, ze wigksza liczbe krokow uczniowie uzyskuja w dni szkolne. Najwigkszg liczbg
krokow (w dni szkolne oraz weekend) osiaggneli chtopcy mniej aktywni podczas lokomocji,
jednak nie ma rdznicy istotnej statystycznie pomiedzy nimi a chlopcami mniej aktywnymi
podczas przemieszczania si¢. Zaobserwowano natomiast réznic¢ pomi¢dzy nimi w dni
szkolne a pozostalymi grupami w dni wolne (p<0,001). Roznice istotne zaobserwowano
rowniez pomigdzy nimi a dziewczetami mniej aktywnymi podczas lokomocji w dni szkolne
(p=0,003). Chtopcy natomiast bardziej aktywni podczas lokomocji sg aktywniejsi w dni
szkolne w poréwnaniu z dniami wolnymi (p<0,001), jak rowniez sa aktywniejsi od dziewczat
aktywniejszych podczas lokomocji w dni wolne (p<0,001). Dziewcze¢ta z obydwu grup

sg aktywniejsze w dni szkolne w poréwnaniu z dniami wolnymi (weekend) (p<0,001) (ryc.4).
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Rycina 4. Aktywno$é¢ fizyczna (kroki-dzien) w dni szkolne i dni wolne (weekend)
z uwzglednieniem podziatu na ple¢ oraz grupy mniej 1 bardziej aktywne podczas lokomocji.

4.2 Objetos¢ tygodniowej aktywnosci fizycznej dziewczat i chlopcow mniej i bardziej
aktywnych podczas lokomocji w poszczegdlne dni tygodnia

Analiza aktywno$ci fizycznej wyrazonej liczba krokéw czterech badanych grup
w poszczegllne dni tygodnia, wykazata roznicg istotng statystycznie pomi¢dzy dniami

tygodnia (F=79,78 dla p<0,001). W dni szkolne badani sg aktywniejsi od dni wolnych,
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a najbardziej aktywnym dniem tygodnia jest pigtek. Wszystkie badane grupy w tym dniu
osiagaja rekomendacje 11000 krokéw. Najwigksza liczbg krokow wykonali chlopey bardziej
aktywni podczas lokomocji — 12739. Dniem najmniej aktywnym jest niedziela. Zadna
z badanych grup nie osiggnela nawet 10000 krokéw, rekomendacji zalecanej osobom
dorostym. Najmniej aktywna grupa w ten dzien sg dziewczeta mniej aktywne, ktore osiagnety
warto$¢ 8370 krokow. Odnotowano rowniez roznice pomigdzy plcig a badanymi mniej
1 bardziej aktywnymi podczas lokomocji (F=9,85, dla p<0,001). Aktywnos$¢ fizyczna
w niedziele chtopcow mniej aktywnych réznicuje istotnie z ich aktywnos$cig w poniedziatek
(p=0,002), $rode (p=0,004), czwartek (p=0,002), piatek (p<0,001). Aktywnos$¢ w niedzielg
dziewczat mniej aktywnych réznicuje istotnie z aktywnoscig chlopcoOw mniej aktywnych
w pozostale dni tygodnia na poziomie od p<0,05 do p<0,001. Poza ogdlnymi réznicami
zaobserwowano rowniez szczegotowe w poszczegdlne dni tygodnia, ktore zostaty naniesione
na rycing nr 5. I tak, w poniedziatlek odnotowano réznice pomigdzy chlopcami mniej
aktywnymi 1 dziewczg¢tami mniej aktywnymi (p<0,001). We wtorek rowniez rdznice
wystapily pomiedzy chlopcami 1 dziewczetami mniej aktywnymi lokomocyjnie (p=0,002).
W $rode (p<0,05) 1 czwartek (p<0,001) wystgpita r6znica w aktywnosci fizycznej pomiedzy
chlopcami 1 dziewczgtami mniej aktywnymi oraz w $rod¢ pomigdzy dziewczg¢tami

aktywniejszymi i mniej aktywnymi podczas lokomocji (p<0,05) (ryc. 5).
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Rycina 5. Liczba wykonywanych krokéw przez ucznidow w poszczegdlne dni tygodnia
z uwzglednieniem podziatu na grupy mniej i bardziej aktywne podczas lokomocji.

4.3 Objetos¢ aktywnosci fizycznej dziewczat i chlopcéow mniej i bardziej aktywnych
podczas lokomocji z uwzglednieniem poszczegolnych segmentow dnia szkolnego

Wazng czg$cig pracy jest analiza aktywnosci fizycznej w poszczegdlne czgsci dnia szkolnego,
mianowicie czas przed zajeciami w szkole, czas w szkole podczas zaje¢ 1 czas wolny po
zajeciach w szkole. Analiza wynikéw z krokomierza, przedstawia liczbg krokéw wykonanych
przez dziewczeta 1 chtopcéw w poszczegodlnych segmentach dnia (przed zajeciami w szkole,
podczas zaje¢ w szkole i po zajeciach w szkole). Liczba krokéw przed zajeciami (droga do
szkoty) wykonywana zaréwno przez dziewczeta jak i1 przez chtopcow jest do siebie zblizona.
Wystepuje natomiast roznica pomiedzy grupami w czasie zaje¢ szkolnych (F=3,235 dla
p=0,012), szczego6lnie pomiedzy wtorkiem i $roda (p=0,027). Rdznica ta widoczna jest

pomigdzy dziewcze¢tami w $rod¢ a chtopcami we wtorek, ktoérzy wykonuja 896 krokow
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wiecej podczas pobytu w szkole. Po zajeciach szkolnych, natomiast piatek dziewczat

i chlopcow rdznicuje istotnie z wtorkiem w grupie dziewczat (p<0,01) (ryc. 6).
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Rycina 6. Aktywnos$¢ fizyczna chtopcoéw i dziewczat w poszczegdlnych segmentach dnia
szkolnego.

Zaobserwowano roznice istotne statystycznie pomigdzy dniami szkolnymi w czasie zajeé
szkolnych (F=3,973 dla p=0,003). Najbardziej aktywnym dniem szkolnym jest wtorek
($rednio 3633 kroki), a najmniej aktywnym $roda (3250 krokoéw). Roéznica ta zostata
potwierdzona statystycznie (p=0,026). Stwierdzono roznice istotng statystycznie pomigdzy
dniami w czasie wolnym, po zaj¢ciach szkolnych (F=14,025 dla p<0,001). Po zajeciach
w szkole, w czasie wolnym, najmniej aktywny dzien to wtorek (5059 krokow) a najbardziej
aktywny - piatek (6447 kroki). Pigtek jest dniem, ktdry istotnie roéznicuje ze wszystkimi
pozostatymi dniami: z poniedziatkiem (p<0,001), wtorkiem (p<0,001), sroda (p<0,001)
1 czwartkiem (p=0,011). Istotna réznica wystepuje takze pomiedzy wtorkiem i czwartkiem

(p=0,017) (ryc. 7).
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Rycina 7. Aktywno$¢ fizyczna badanych podczas zaje¢ szkolnych oraz w czasie wolnym po
zajeciach w szkole.

Analizujac aktywnos¢ fizyczng dziewczat i chtopcow w czasie zaje¢ szkolnych oraz po
zajeciach szkolnych, wyrazona liczbg krokéw, z uwzglednieniem podzialu na grupy mnie;j
1 bardziej aktywne podczas lokomocji zaobserwowano réznice istotne statystycznie.
Aktywnos$¢ fizyczna miodziezy podczas zajg¢ w szkole z uwzglgednieniem poziomu
aktywnos$ci podczas lokomocji do szkoly rdéznicuje grupy, co zostato potwierdzone
statystycznie (F=8,71 dla p<0,001). Ro6znicuja wyniki chtopcéw mniej aktywnych
z dziewczgtami z tej samej grupy (p=0,002) oraz chtopcoéw mniej aktywnych z dziewczetami
bardziej aktywnymi (p<0,001). Wystepuje takze istotna réznica pomiedzy chlopcami
1 dziewczetami z grupy bardziej aktywnej (p=0,003). Po zajeciach w szkole rowniez
obserwujemy rdznic¢ istotng statystycznie pomiedzy grupami (F=5,73 dla p<0,001).
Najwieksza liczbe krokow uzyskaty dziewczeta bardziej aktywne podczas lokomocji (5920).
Analizujagc wyniki po zajeciach w szkole zaobserwowano roznice istotne statystycznie
pomigdzy chtopcami mniej aktywnymi a dziewczetami bardziej aktywnymi (p=0,031) oraz
dziewczetami mniej z bardziej aktywnymi (p=0,002) (ryc. 8).
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Rycina 8. Aktywno$¢ fizyczna dziewczat i chlopcéw podczas zaje¢ szkolnych 1 po ich
zakonczeniu z uwzglednieniem aktywnosci lokomocyjne;.

Dzienna analiza aktywnos$ci fizycznej dziewczat 1 chtopcow w czasie zaje¢ szkolnych,
z uwzglednieniem podziatu na grupy mniej i bardziej aktywne podczas lokomocji wykazata
istotne roznice. Zaobserwowano rdznice istotne statystycznie pomiedzy chtopcami mniej
aktywnymi 1 dziewczetami z tej samej grupy (p<0,001), pomiedzy chtopcami mniej
aktywnymi a dziewcze¢tami bardziej aktywnymi (p<0,001) oraz pomig¢dzy dziewczetami
i chtopcami w grupie bardziej aktywnej (p=0,03). Grupa chtopcéw mniej aktywnych podczas
lokomocji podczas trwania zaje¢ szkolnych najwyzsza liczbe krokow wykonata
w poniedziatek (3917), a najmniejszg w czwartek (3355). Chlopcy bardziej aktywni podczas
przemieszczania si¢, w najbardziej aktywnym dniu (wtorek) wykonali 4224 kroki podczas
zaje¢ w szkole . Rowniez dziewczeta bardziej aktywne podczas lokomocji, najwicksza liczbe
krokow osiagnety we wtorek (3590). Najbardziej aktywnym dniem w szkole dla dziewczat
mniej aktywnych podczas lokomocji byt czwartek, wykonaly wtedy o 418 krokéw wiecej niz

w swoj najmniej aktywny dzien ($roda) (ryc. 9).
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Rycina 9. Liczba wykonywanych krokéw podczas zaje¢ szkolnych przez ucznidw
w poszczegolne dni tygodnia, z uwzglednieniem podziatu na grupy mniej i bardziej aktywne
podczas lokomocji.

Analiza wynikéw uzyskanych liczby krokow po zajeciach w szkole wykazala, ze wszystkie
badane grupy najwigksza liczbe krokéw uzyskaty w piatek, a najmniejsza liczbe krokow we
wtorek. Wystepuje roznica istotna statystycznie pomigdzy dniami tygodnia a grupami
(F=3,973 dla p<0,003) oraz pomigdzy grupami, pilcig i dniami tygodnia (F=1,973 dla
p<0,023). Analiza pogl¢biona wykazata, ze roznica wystepuje w grupie dziewczat mniej
aktywnych pomiedzy piatkiem a wtorkiem (p=0,006) oraz w te same dni w grupie dziewczat
mniej i bardziej aktywnych (p=0,018) (ryc.10).
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Rycina 10. Liczba wykonywanych krokéw po zajeciach w szkole przez uczniow
w poszczegolne dni tygodnia, z uwzglednieniem podziatu na grupy mniej i bardziej aktywne
podczas lokomocji.

4.4 Aktywnos¢ fizyczna dziewczat i chlopcow mniej i bardziej aktywnych podczas
lokomocji (przemieszczania si¢) a realizacja dziennej rekomendacji 11000 krokow

Analiza poziomu realizacji rekomendacji 11000 krokéw dziennie przez grupy dziewczat
1 chlopcow mniej 1 bardziej aktywnych podczas lokomocji wykazata istotng roznice
(p<0,001). Wystepujag one pomigdzy wszystkimi grupami w dni szkolne (p<0,001) oraz
w ciagu calego tygodnia (p=0,008). Brak istotnych ro6znic pomiedzy wszystkimi grupami
w weekend (p=0,598). Chlopcy mniej aktywni podczas lokomocji, uzyskali najwyzszy
poziom realizacji rekomendacji ze wszystkich badanych grup: 53% w dni szkolne, 36%
w weekend 1 49% w ciggu catego tygodnia. Chlopcy mniej aktywni podczas przemieszczania,
przekroczyli prog realizacji rekomendacji 11000 krokéw na poziomie 50% jako jedyna
badana grupa. Mimo to, chtopcy mniej i bardziej aktywni nie ro6znicujg ze sobg zaréwno
w dni szkolne (p=0,419), weekend (p=0,629) oraz przez caty tydzien (p=0,117). Dziewczeta
mniej aktywne podczas lokomocji realizuja rekomendacje na najnizszym poziomie zarOwno
w dni szkolne (35%), weekend (31%) oraz przez 7 dni w tygodniu (33%). Zaobserwowano

réznice¢ istotng statystycznie pomigdzy dziewczetami mniej i bardziej aktywnymi podczas
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przemieszczania w dni szkolne (p<0,001) oraz w ciggu calego tygodnia (p=0,018).
Dziewczgta bardziej aktywne podczas lokomocji w wigkszym zakresie (12% wigcej w dni
szkolne) realizujg rekomendacje 11000 krokow w pordéwnaniu z dziewczgtami mniej

aktywnymi.

%
60

50 B chtopcy mniej

aktywni

B chtopcy bardziej
aktywni
dziewczeta mniej
aktywne

B dziewczeta bardziej
aktywne

DNI SZKOLNE WEEKEND TYDZIEN

40

30

20

10

*##%p<(,001, **p<0,01

Rycina 11. Realizacja rekomendacji 11000 krokéw dziennie podczas dni szkolnych, wolnych
oraz tacznie, z uwzglednieniem podzialu na grupy mniej i bardziej aktywne podczas
lokomocji.

Tygodniowa analiza realizacji rekomendacji 11000 krokéw dziennie, wyrazona odsetkiem
badanych, z uwzglednieniem podzialu na pte¢ oraz poziom aktywnos$ci podczas lokomocji
przed zajeciami w szkole, wykazala rdznice istotne statystycznie pomigdzy grupami
w tygodniu (dla p<0,001) oraz w dni szkolne (p<0,001). Nie wystepuje natomiast rdéznica
istotna statystycznie pomi¢dzy badanymi grupami w weekend.

Zaobserwowano rdznice istotne statystycznie pomie¢dzy badanymi grupami w nastepujace
dni: poniedzialek, gdzie grupa realizujaca rekomendacje na najwyzszym poziomie 49%
sa chtopcy mniej aktywni podczas lokomocji a grupg realizujacg rekomendacje na najnizszym
poziomie dziewczeta mniej aktywne podczas przemieszczania, ktore uzyskaty wynik jedynie
34%, co réznicuje grupy istotnie statystycznie (p<0,001). Poza tym zaobserwowano réznice
pomigdzy grupami chtopcoéw 1 dziewczat (ryc. 12). Wtorek, gdzie rekomendacje zostaly
spelnione na najwyzszym poziomie w 44% przez grupe chlopcéw bardziej aktywnych
podczas przemieszczania, a najmniej przez grup¢ dziewczat mniej aktywnych podczas
lokomocji (p=0,037); $rode, gdzie najwyzszy poziom realizacji rekomendacji w 55%

osiggnety dziewczeta bardziej aktywne podczas lokomocji, a najnizszy poziom 33%
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dziewczgta mniej aktywne (p=0,003) oraz czwartek, gdzie ponownie chlopcy mniej aktywni
realizujac rekomendacje na poziomie 50% uzyskali najwyzszy wynik, a dziewczeta mniej
aktywne ponownie wynik najnizszy na poziomie 35% (p=0,003). Zaobserwowano réwniez
roznice w grupach dziewczgcych (ryc. 12).W piatek (p=0,229), sobote (p=0,233) i niedziele
(p=0,341) pomiedzy poszczegdlnymi grupami roéznice nie wystepuja. Oprocz poniedziatku
i czwartku nie odnotowano rdéznic pomigedzy dwoma grupami chtopcow we: wtorek
(p<0,705), srode (p=0,345), i1 pigtek (p=0,644), jak 1 weekend: sobota (p=0,768) 1 niedziela
(p=0,827). Woéwczas chtopcy realizuja rekomendacje na zblizonym do siebie poziomie.
Porownujac wyniki dziewczat mniej 1 bardziej aktywnych mozemy zauwazy¢ rdznice
w nastgpujacych dniach tygodnia: poniedziatek (p=0,002), sroda (p<0,003) i czwartek
(p=0,008). W pozostate dni czyli wtorek (p=0,252), piatek (p=0,185), sobote (p=0,2) oraz
niedziele (p=0,342) osiagaja poziom realizacji rekomendacji na zblizonym poziomie.
Dziewczeta mniej aktywne podczas przemieszczania si¢, osiggaty najnizszy poziom realizacji
rekomendacji 11000 krokoéw przez wszystkie dni tygodnia. Dniem krytycznym pod tym
wzgledem u wszystkich badanych grup byta niedziela. Grupy zrealizowaty rekomendacje na
poziomie od 26-32%. Najbardziej aktywnym dniem byl natomiast piatek (prawie wszystkie
grupy przekroczyty poziom 50% rekomendacji, oprocz grupy dziewczat mniej aktywnych
podczas lokomocji, ktore uzyskaty 49%) (ryc. 12).
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Rycina 12. Realizacja rekomendacji 11000 krokow dziennie w poszczegdlne dni tygodnia
z uwzglednieniem podziatu na grupy mniej i bardziej aktywne podczas lokomoc;ji.

4.5 Aktywnos¢ fizyczna w dni szkolne dziewczat i chlopcow mniej i bardziej aktywnych
podczas lokomocji (przemieszczania si¢) a realizacja rekomendacji 3000 krokow
podczas zaje¢ szkolnych i 6000 krokow po zajeciach szkolnych
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Analiza badanych podczas zaj¢¢ szkolnych wykazuje, iz rekomendowang liczbe 3000 krokéw
realizuje w 55% grupa chtopcow mniej aktywnych podczas lokomocji. Pozostata grupa
chlopcow wykonuje wymagang liczbe krokow w 52%. Odsetek dziewczat mniej aktywnych
realizujgcych rekomendacje 3000 krokow podczas zaje¢ szkolnych wynosi 47%, a dziewczat
bardziej aktywnych - 48%. Pomiedzy wszystkimi badanymi grupami wystepuje roznica
istotna statystycznie (p=0,009) (ryc. 13). Wyniki badan wskazuja, iz podczas zaj¢¢ szkolnych
chlopcy bardziej aktywni realizujg rekomendacje 6000 krokow w czasie wolnym w 40%,
a chlopcy mniej aktywni w 37%. Dziewczeta mniej aktywne zrealizowaly rekomendacje

w 38% natomiast bardziej aktywne na poziomie 43% i rdznica ta jest statystycznie istotna

(p=0,033) (ryc. 13).
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Rycina 13. Realizacja rekomendacji 3000 krokoéw podczas zaje¢ szkolnych oraz 6000 krokow
po zajeciach szkolnych (w czasie wolnym) z podziatem na grupy dziewczat i chlopcéw mniej
1 bardziej aktywnych w lokomocji.

4.6 Tygodniowa aktywnoS$¢ fizyczna dziewczat i chlopcow na podstawie kwestionariusza
IPAQ z uwzglednieniem ich aktywnosci lokomocyjnej
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Analiza wynikow z kwestionariusza IPAQ wskazuje na rdéznice istotng statystycznie
w aktywnosci fizycznej pomi¢dzy badanymi grupami w pracy/szkole (H=31,97 dla p<0,001).
W szkole chtopcy i dziewczeta bardziej aktywni podczas lokomocji sg jednoczesnie grupa
bardziej aktywng podczas zaje¢ w szkole od mtodziezy mniej aktywnej podczas lokomoc;ji.
Najaktywniejsza grupa sa chlopcy bardziej aktywni podczas lokomocji. Osiagaja wynik
na poziomie 3220 MET-minut/tydzien, czyli o 1034 MET-minuty/tydzien wigcej niz chlopcy
z drugiej grupy (p<0,001). Dziewczeta bardziej aktywne w lokomocji osiggaja o 751 MET-
minut/tydzien wyzszy wynik od dziewczat mniej aktywnych lokomocyjnie, co jest roéwniez
istotne statystycznie (p<0,001). Analiza aktywnosci podczas transportu wskazata takze
na réznice istotne statystycznie (H=956,77 dla p<0,001). Bardziej aktywne sa grupy
dziewczat 1 chlopcoOw bardziej aktywnych podczas transportu, co jest zrozumiale z racji
celowego podziatu badanych na mniej i1 bardziej aktywnych. Chtopcy bardziej aktywni
w lokomocji sg aktywniejsi o 2005 MET-minut/tydzien niz pozostali chtopcy. Natomiast
dziewczgta bardziej aktywne w przemieszczaniu si¢ osiggaja o 2038 MET-minut/tydzien
wyzszy wynik niz pozostale dziewczeta. Roznica wystepuje pomigdzy dziewczetami w obu
grupach oraz pomig¢dzy chtopcami w obu grupach (p<0,001). Aktywnos¢ fizyczna w domu
roéznicuje cztery grupy (H=90,08 dla p<0,001). Dziewczeta bardziej aktywne w lokomocji
sa aktywniejsze o 573 MET-minuty/tydzien od pozostatych dziewczat, a chlopcy bardziej
aktywni w przemieszczaniu si¢ sa aktywniejsi od pozostatych o 423 MET-minuty/tydzien
(p<0,001). Podczas rekreacji grupa najbardziej aktywna to chilopcy aktywniejsi podczas
przemieszczania si¢. Osiggaja oni aktywno$¢ na poziomie 2009 MET-minut/tydzien. Jest
to warto§¢ o 992 MET-minuty/tydzien wyzsza od drugiej grupy chtopcoéw. Dziewczgta
aktywniejsze w lokomocji, uzyskaty o 681 MET-minut/tydzien wyzszy wynik niz pozostate
dziewczeta. Ogolna roznica w aktywnosci rekreacyjnej, ktora wynosi H=120,09, dla p<0,001
zostala potwierdzona réznicami w obrebie dziewczat i chlopcoOw na tym samym poziomie

istotnosci (p<0,000) (ryc. 14).
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Legenda. JIMET — aktywno$¢ fizyczna w pracy (w przypadku uczniéw jest to szkota), TMET
— aktywnos$¢ fizyczna podczas lokomocji, przemieszczania si¢, HMET — aktywnos$¢ fizyczna
w domu, RMET — aktywno$¢ fizyczna podczas rekreacji

Rycina 14. Tygodniowa aktywno$¢ fizyczna dziewczat i chtopcoéw a ich aktywno$¢ podczas
lokomocji (przemieszczania si¢).

Analizujagc wysitki o rdéznej intensywnosci zaobserwowano roznice istotne statystycznie
w obrebie wysitkéw o intensywnosci wysokiej (H = 51,96 dla p<0,001). Najbardziej aktywnag
grupg pod wzgledem uczestnictwa w wysitkach o intensywnosci wysokiej sa chtopcy
aktywniejsi podczas lokomocji. Osiagneli wynik o 715 MET-minut/tydzien wyzszy
niz pozostata grupa chtopcow (p<0,001). Dziewczgta bardziej aktywne podczas transportu
uczestniczyty w wysitkach o wysokiej intensywnosci o 462 MET-minuty/tydzien czesciej niz
pozostata grupa dziewczat (p=0,022). Biorgc pod uwage wyniki aktywnos$ci o umiarkowanym
poziomie intensywno$ci rowniez odnotowano roznice pomigdzy grupami (H=225,29 dla
p<0,001). Najwyzsza warto$¢ uzyskali chlopcy bardziej aktywni podczas lokomocji, ktorych
wynik to 3453 MET-minuty/tydzien i1 rdéznicuje istotnie z chtopcami mniej aktywnymi
(p<0,000). Dziewczeta bardziej aktywne podczas transportu uzyskaty istotnie wyzszy wynik
(o 1146 MET-minuty/tydzien) od dziewczat z grupy mniej aktywnej podczas przemieszczania
(p<0,001). Poréwnujac aktywno$¢ o niskiej intensywnosci (chdod), rowniez zaobserwowano
roznice (H=411,28 dla p<0,000). Najwyzszy wynik uzyskaty dziewczeta aktywniejsze
podczas lokomocji (3468 MET-minuty/tydzien), jest to wynik o 2165 MET-minuty/tydzien
wyzszy niz u dziewczat mniej aktywnych podczas przemieszczania si¢ (p<0,001). Podobnie

wsrod chlopcow réznica w aktywnos$ci o intensywnosci niskiej jest istotna (p<0,001). Suma

71



wysitkow o réznej intensywnos$ci roznicuje istotnie (H=336,81, dla p<0,001), na co maja

wplyw roznice pomiedzy dwoma grupami chtopcow i dziewczat (p<0,001) (ryc. 15).
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Legenda. VMET — aktywnos$¢ fizyczna o wysokiej intensywnos$ci, MMET — aktywnos$¢
o umiarkowanej intensywnosci, WMET — aktywno$¢ fizyczna o niskiej intensywnosci (chod),
SUMMET - suma aktywnosci fizycznej o roznej intensywnos$ci

Rycina 15. Tygodniowa aktywno$¢ fizyczna o réznej intensywnos$ci dziewczat i chtopcow
a ich aktywno$¢ podczas lokomoc;ji (przemieszczania sig).

4.7 Tygodniowa aktywnoS$¢ fizyczna o réznej intensywnosci a realizacja jej
rekomendacji (VPA3x20, MPASx30, WPAS5x30, PASx60, PA7x60) przez dziewczeta i
chlopcéw mniej i bardziej aktywnych podczas lokomocji

Na podstawie analizy wynikéw badan zaobserwowano, 1z najwyzszy poziom

realizacji rekomendacji dotyczacych aktywnosci fizycznej o wysokiej intensywnosci 3 razy w
tygodniu przez 20 minut zostal spelniony przez chlopcow bardziej aktywnych
(55%).

zrealizowali te rekomendacje na nizszym poziomie (42%), co rdznicuje istotnie obydwie

podczas lokomocji Chiopcy mniej aktywni podczas przemieszczania si¢

grupy (p<0,001). Roéwniez dziewczeta bardziej aktywne podczas lokomocji zrealizowaly
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rekomendacje na wyzszym poziomie (44%) niz dziewczgta z pozostalej grupy (35%).
Roéznica pomiedzy grupami dziewczat jest istotna  statystycznie  (p=0,032).
Rekomendacje aktywnosci o intensywno$ci umiarkowanej, w ktoérej nalezy uczestniczy¢
przez 5 dni w tygodniu przez 30 minut, na najwyzszym poziomie, bo
w 52% realizuje grupa chtopcow bardziej aktywnych podczas lokomocji. Chtopcy mniej
aktywni podczas lokomocji realizujg rekomendacje na poziomie 19%, co potwierdza rdznice
istotna statystycznie (p<0,001). Podobnie jak u dziewczat (p<0,001), dziewczeta bardziej
aktywne podczas przemieszczania si¢ uzyskaty 39%, a mniej aktywne tylko 17%.
Rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej o niskim poziomie intensywnos$ci przez 5 dni
w tygodniu przez 30 minut realizowane s3 najcze¢sciej przez dziewczeta bardziej aktywne
podczas lokomocji (82%); dziewczgta mniej aktywne uzyskaty wynik 41% (p<0,001).
Chtopcy bardziej aktywni podczas przemieszczania si¢ osiagneli wynik 77% a chlopey
z pozostalej grupy 32%, co réwniez jest istotne statystycznie (p<0,001). W przypadku
rekomendacji dotyczacych aktywnosci przez 7 dni w tygodniu trwajacej 60 minut, najwyzszy
wynik uzyskaly dziewczeta z grupy bardziej aktywnej podczas transportu (53%), dziewczeta
z pozostalej grupy uzyskaly wynik 15%. Chlopcy bardziej aktywni podczas lokomocji
realizujg rekomendacje na poziomie 48% a chlopcy z pozostatej grupy 16%. Roznica
pomiedzy badanymi grupami sg istotne statystycznie (p<0,000). Analiza realizacji zalecenia
aktywnosci fizycznej podejmowanej w dni szkolne przez 60 minut, potwierdza takze roznice
w grupie chtopcow 1 dziewczat (p<0,001). Najwyzszy wynik uzyskali chiopcy bardziej
aktywni podczas lokomocji (82%). Chlopcy z pozostatej grupy realizuja rekomendacje na
poziomie 33%. Dziewczgta mniej aktywne podczas przemieszczania si¢ uzyskaly wynik na

poziomie 32% a dziewczgta z pozostalej grupy 78% (ryc. 16).
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Legenda. VPA3x20 — aktywno$¢ fizyczna o wysokiej intensywno$ci podejmowana 3 razy
w tygodniu przez 20 minut, MPA5x30 — aktywno$¢ o umiarkowanej intensywnos$ci
podejmowana 5 razy w tygodniu przez 30 minut, WPA5x30 — aktywno$¢ fizyczna o niskiej
intensywnosci (chod) podejmowana 5 razy w tygodniu przez 30 minut, PA7x60 — aktywnos$¢
fizyczna podejmowana 7 razy w tygodniu przez 60 minut, PA5x60 — aktywno$¢ fizyczna
podejmowana 5 razy w tygodniu przez 60 minut.

Rycina 16. Poziom realizacji poszczeg6lnych rekomendacji dotyczacych aktywnosci fizycznej
z uwzglednieniem podziatu na grupy mniej i bardziej aktywne podczas transportu.

4.8 Aktywnos¢ fizyczna mlodziezy z uwzglednieniem segmentéw dnia szkolnego na
podstawie akcelerometru ActiGraph

Analiza szkolnej aktywnosci fizycznej za pomoca akcelerometru Actitrainer wskazuje,
ze grupa chlopcéw bardziej aktywnych podczas lokomocji, wykonuje wieksza liczbe krokéw
(10369) w ciggu catego dnia szkolnego niz chiopcy z pozostatej grupy (8604). Rowniez
dziewczeta bardziej aktywne podczas przemieszczania, to grupa wykonujaca wickszg liczbe
krokow (10598) niz dziewczeta z pozostatej grupy (8926). Réznice pomiedzy grupami zostaty
potwierdzone statystycznie (F=6,18 dla p<0,001). Chtopcy mniej aktywni w lokomocji
uczestniczg w wysitkach o umiarkowanej intensywnosci $rednio przez 55,8 minut w ciagu
dnia, a chtopcy z grupy bardziej aktywnej podczas lokomocji $rednio przez 70,1 minut.
Dziewczgta mniej aktywne uczestniczg w wysitkach o umiarkowanej intensywnosci $rednio
przez 50,9 minut a dziewczgta bardziej aktywne przez 58,7 minut w ciggu dnia. Grupy
roéznicujg istotnie miedzy soba (F=5,15 dla p<0,002). Analizujac liczbe krokéw/dzien
obserwujemy istotng réznice¢ pomiedzy dziewczetami mniej 1 bardziej aktywnymi (p<0,001)

a wspotczynnik wielkosci efektu jest sredni. Réznica istotna statystycznie wystgpita takze
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w krokach/godzing pomigdzy chtopcami mniej i bardziej aktywnymi (p=0,004) a wielkos¢
efektu jest $rednia. W przypadku aktywnos$ci od umiarkowanej do intensywnej/minutg
zaobserwowano istotne roznice (p=0,002) a wielkos¢ efektu jest S$rednia. Podobnie
w przypadku aktywnosci umiarkowanej do intensywnej/godzing, gdzie odnotowano istotne

roznice (p=0,005) a wielkos¢ efektu jest na §rednim poziomie (tab. 5).

Tabela 5
Charakterystyka dziennej aktywnosci fizycznej w dni szkolne za pomocq akcelerometru,
z uwzglednieniem podziatu na grupy mniej i bardziej aktywne podczas lokomocji

Aktywno$¢ fizyczna w dni szkolne

Chlopcy Dziewczgta
Charakterystyka Przed Przed Przed Przed
szkolnej aktywnosci szkolg- szkotg — szkotg — szkotg — . 5
fizycznej — mniej bardziej mnie;j bardziej p T
akcelerometr aktywni aktywni aktywne aktywne
(n=75) (n=84) (n=124) (n=115)
M (SD) M (SD) M (SD) M (SD)
Kroki/dzien 8604 10369 8926 10598 6,18" <0,001 0,045
(4142) (3924) (3739) (4165)
Kroki/godz. 627 752 661 745 4,46° 0,004 0,033
(272) (275) (276) (291)
MVPA-min 55,8 70,1 50,9 58,7 5,15 0,002 0,038
(32,2) (41,0) (32,1) (34,9)
MVPA-min/godzing 4,1 52 3,8 4,2 4,42° 0,005 0,033
(2.4) (3,2) (2,5) (2,7)

Legenda. M - $rednia; SD - odchylenie standardowe; F' -wartos¢ wariancji ANOVA; p-
poziom istotno$ci; 72— wspotczynnik miary wielkos$ci efektu.* 0,01-0,059 — mata wielko$¢
efektu; ** 0,06-0,139 — srednia wielko$¢ efektu; *** > 0,14 — duza wielko$¢ efektu.

*/r6znica statystyczna pomiedzy chtopcami mniej i bardziej aktywnymi; ®/roznica statystyczna
pomiedzy dziewczetami mniej i bardziej aktywnymi; /roznica statystyczna pomiedzy
dziewczetami mniej aktywnymi i chiopcami bardziej aktywnymi,MVPA - (Moderate to
Vigorous Physical Activity) - aktywno$¢ fizyczna od umiarkowanej do intensywnej; min =
minuta; godz.—godzina

Analizujac wyniki z akcelerometru ActiGraph, ktore dotycza poszczegdlnych segmentow
dnia szkolnego zaobserwowano, ze przed zajeciami w szkole chlopcy dluzej uczestniczyli
w wysitkach o intensywnos$ci od umiarkowanej do wysokiej w poréwnaniu z dziewcze¢tami,
co zostato potwierdzone statystycznie (p=0,009), miara wielkosci efektu jest jednak mata.

Podczas zaje¢ w szkole(p=0,832) 1 po zaj¢ciach w szkole (p=0,202) zarowno chiopcy, jak

1 dziewczgta uzyskali podobne wyniki dotyczace czasu udziatu w wysitkach o intensywnosci
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>3MET. Analiza wynikéw catodniowej aktywnosci wskazuje na roznice istotng statystycznie
pomigdzy dziewczetami a chlopcami (p=0,012), ale wspotczynnik miary wielkosci efektu jest
maty. Chlopcy w poréwnaniu z dziewcze¢tami w ciggu dnia dtuzej o 11,38 minut uczestniczg
w wysitkach o intensywnos$ci umiarkowanej (tab. 6).

Tabela 6
Czas trwania (min/godzing) wysitkow o intensywnosci >3 MET dziewczqt i chtopcow

Czas (min/godzing) udzialu Chtopcy Dziewczgta

w wysitkach o intensywnosci (n=159) (n=239)

(>3MET) u »p r
Mdn IQR Mdn IQR

Przed zajgciami 7,81 16,33 4,47 11,48 341 <0,001 0,140

w szkole

Zajecia w szkole 11,75 18,50 12,00 17,00 021 0,832 0,009

Po zajeciach 23,00 33,72 22,61 29,76 1,28 0,202 0,052

w szkole

Caly dzien 5731 46,62 4593 39,73 251 0,012 0,103

Legenda. Mdn — mediana; IQR — rozstep miedzykwartylowy; U — test Mann-Whitney; p —
poziom istotnosci; » - wspotczynnik miary wielkosci efektu (mata-0,10; $rednia-0,30; duza-
0,50).

Analiza aktywno$ci fizycznej mtodziezy przed zajeciami w szkole wskazuje, iz chlopcy mniej
aktywni podczas lokomocji wykonali 2916 krokow, a chtopcy bardziej aktywni 3020.
Dziewczeta mniej aktywne wykonaty 3277 krokow, natomiast dziewczeta z pozostatej grupy
2878. Zarowno grupy chtopcoéw jak i dziewczat uzyskaty wyniki na zblizonym poziomie,
co wskazuje na brak roznic istotnych statystycznie (F=0,997 dla p=0,394). Chtopcy mniej
aktywni podczas lokomocji uczestniczyli w wysitkach o intensywno$ci od umiarkowane;j
do wysokiej przez srednio 14,6 minut, a chlopcy z pozostatej grupy przez 16,05 minut.
Dziewczeta mniej aktywne podczas przemieszczania uczestniczyly w  wysitkach
o intensywno$ci od umiarkowanej do wysokiej przez $rednio 15,50 minut a dziewczeta
bardziej aktywne przez 14,13 minut. Wyniki nie rdéznicuja ze sobg istotnie (F=0,407 dla
p=0,747) (tab. 7).
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Tabela 7
Charakterystyka aktywnosci fizycznej w czasie zajeé szkolnych za pomocq akcelerometru,
z uwzglednieniem podziatu na grupy mniej i bardziej aktywne podczas lokomocji

Aktywno$¢ fizyczna w czasie zaje¢ szkolnych

Chtopcy Dziewczgta
Charakterystyka Przed Przed Przed Przed
szkolnej aktywnosci  szkolg- szkola — szkota — szkola —
. . .. . . F p
fizycznej — mniej bardziej mniej bardziej
akcelerometr aktywni aktywni aktywne aktywne
(n=75) (n=84) (n=124) (n=115)
M (SD) M (SD) M (SD) M (SD)
Kroki 2916 3020 3277 2878 0,997 0,394
(1868) (2168) (1876) (1845)
MVPA-min 14,6 16,05 15,50 14,13 0,407 0,747

(13,5) (15,86) (11,75) (13,08)

Legenda. M - $rednia; SD - odchylenie standardowe; F' - warto$¢ wariancji ANOVA;
p-wspolczynnik istotnosci; MVPA - (Moderate to Vigorous Physical Activity) - aktywno$¢
fizyczna od umiarkowanej do intensywne;j.

Na podstawie analizy wynikow aktywno$ci fizycznej mtodziezy po zajeciach w szkole
stwierdzono, Ze chlopcy mniej aktywni podczas lokomocji wykonali 5062 kroki a grupa
chlopcéw bardziej aktywnych 5385 krokéw. Dziewczeta mniej aktywne podczas
przemieszczania si¢ wykonaty o 5070 kroki a dziewczeta z grupy bardziej aktywnej 5734
kroki. Nie zaobserwowano roznic istotnych statystycznie (F=0,943 dla p=0,419). Chtopcy
mniej aktywni podczas lokomocji uczestniczyli w aktywnosci fizycznej o intensywnosci
od umiarkowanej do wysokiej przez 30,45 minut, a chtopcy z pozostalej grupy 33,14 minut.
Dziewczeta mniej aktywne podczas przemieszczania si¢ uczestniczyly w aktywnosci
fizycznej o intensywno$ci od umiarkowanej do wysokiej przez 26,10 minut a dziewczeta
z pozostatej grupy 32,17 minut. Brak roznic istotnych statystycznie (F=1,847 dla p=0,138)
(tab. 8).
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Tabela 8

Charakterystyka aktywnosci fizycznej po zajeciach szkolnych, w czasie wolnym za pomocg
akcelerometru, z uwzglednieniem podziatu na grupy mniej i bardziej aktywne podczas

lokomocji
Aktywno$¢ fizyczna po zajeciach w szkole
Chtopcy Dziewczeta
Charakterystyka Przed Przed Przed Przed
szkolnej aktywnosci  szkotg- szkolg — szkolg — szkolg —
fizycznej — icj bardziej mniej bardziej F p

yezneyj mnicj ) ) |
akcelerometr aktywni aktywni aktywne aktywne
(n=75) (n=84) (n=124) (n=115)
M (SD) M (SD) M (SD) M (SD)

Kroki 5062 5385 5070 5734 0,943 0,419
(3673) (3139) (3408) (3394)

MVPA-min 30,45 33,14 26,10 32,17 1,847 0,138
(26,88) (22,51) (23,86) (24,14)

Legenda. M - $rednia; SD - odchylenie standardowe; F' - warto$¢ wariancji ANOVA; p -

wspotczynnik istotnosci
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5. Dyskusja

Badania wskazuja, ze niski poziom aktywnos$ci fizycznej identyfikowany jest jako
czwarty wiodacy czynnik ryzyka globalnej $§miertelnosci (WHO, 2010). Wykazano, ze udziat
w regularnej aktywnosci fizycznej zmniejsza ryzyko choroby wiencowej, udaru moézgu,
cukrzycy, nadcis$nienia tetniczego, raka jelita grubego, raka piersi i depresji. Co wigcej,
aktywno$¢ fizyczna jest kluczowym czynnikiem determinujagcym wydatek energetyczny,
wpltywa wigc znaczaco na bilans energetyczny i kontrole masy ciata (WHO, 2002; WHO,
2005; WHO, 2007; WHO, 2008; WHO, 2009). Aktywno$¢ fizyczna uwazana jest za
pozytywny miernik zdrowia (Wieczorek, Urban, 2015), co wigcej, wptywa na prawidtowy
rozwoj psychofizyczny dzieci i mtodziezy i ma zwigzek z osigganiem lepszych wynikow w
nauce (Trudeau, Shephard, 2008). Dunskie badania na probie 20 tysiecy oséb (Corazon i in.,
2010) wskazuja, iz formy aktywnosci fizycznej, ktére peinig role kompensujacg stres to
spacery 1 jazda na rowerze (41,2% badanych), ale takze uprawianie sportu ogolnie, praca w
ogrodzie, sprzatanie, zabawy ze zwierz¢tami, polowanie czy zeglowanie. Ponadto, podkresla
si¢ zwigzek pomiedzy podejmowaniem aktywnosci fizycznej a dobrym zdrowiem i wyzszym
statusem socjoekonomicznym (wyksztatcenie, dochod, wyposazenie domu).

Badania przeprowadzone wsrdd dzieci w wieku 9-12 lat podczas 12-tygodniowego programu
promujacego aktywno$¢ fizyczng wykazaty, ze u badanych nastapit wzrost poczucia wilasne;j
skuteczno$ci, zwlaszcza w kontek$cie pokonywania barier utrudniajacych <¢wiczenia,
zwigkszenie uczestnictwa w zajgciach ruchowych oraz bardziej pozytywny obraz
postrzegania obrazu wilasnej osoby (Annesi, i in., 2008). Swiatowa organizacja Active
Healthy Kids Global Alliance (AHKGA, 2018) zajmuje si¢ badaniem aktywnosci fizycznej
wsrdd dzieci. Badania obejmowaty 49 krajow, w ktorych 517 ekspertow na 6 kontynentach
ocenito 10 wspoélnych wskaznikow zwigzanych z aktywnoscig fizyczng dzieci 1 mlodziez.
Miaty na celu oceng $wiatowych trendow aktywnos$ci fizycznej wsrdd dzieci w krajach
rozwini¢tych i rozwijajacych si¢. Na podstawie projektu utworzono program badawczy
Global Matrix 3.0. a w listopadzie 2018 roku przedstawiono jego wyniki. Raport ujawnit,
ze wspotczesny styl zycia - wzrost czasu przed rdéznego rodzaju ekranami, rosngca
urbanizacja spoteczno$ci 1 wzrost automatyzacji (dotyczacy dziatan, ktére wczesniej byty
wykonywane recznie) - przyczyniajg si¢ do wszechobecnego problemu zdrowia publicznego,
ktory nalezy uznaé za globalny priorytet. Poréwnano dziesie¢ wspdlnych wskaznikéw jak:

ogolna aktywnos$¢ fizyczna, zorganizowany sport 1 aktywnos$¢ fizyczna, aktywno$¢ czynna,
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aktywny transport, zachowywanie uwagi, sprawno$¢ fizyczna, rodzina i réwiesnicy, szkota,
spoteczno$¢ 1 Ssrodowisko oraz rzad. Kraje z najbardziej aktywnymi dzie¢mi 1 mlodzieza
to Stowenia, Zimbabwe 1 Japonig. W kazdym z wymienionych krajow w roézny sposdb
zacheca si¢ dzieci do przemieszczania si¢, jednak we wszystkich przypadkach aktywnos¢
fizyczna jest napedzana przez wszechobecne normy kulturowe. Bycie aktywnym nie jest
wyborem, ale sposobem na zycie. W Slowenii sport postrzega si¢ jako skuteczne narzedzie
promujace narodowa tozsamos¢ wsrod obywateli. Zimbabwe podaje ponadprzecigtne oceny
ogolnej aktywnosci fizycznej, gtdwnie z uwagi na aktywny transport, ktory dla wigkszosci
dzieci w Zimbabwe jest konieczno$cia w zyciu codziennym. Japonia ma ugruntowang
praktyke "chodzenia do szkoty", ktora jest realizowana od 1953 r. kiedy weszta w zycie
ustawa o edukacji szkolnej. Stwierdza ona, ze publiczne szkoty podstawowe powinny
znajdowac si¢ w odleglosci nie wigkszej niz 4 km, a dla publicznych szkét gimnazjalnych nie
wigcej niz 6 km od domu ucznia. Zidentyfikowane priorytety dziatania AHKGA obejmuja
4 filary:

- stworzenie globalnego ruchu dla kompleksowych szkolnych programéw aktywnosci
fizycznej, ktore wspieraja 1 pozwalajg wszystkim dzieciom i mtodziezy spetni¢ wytyczne
aktywnos$ci fizycznej poprzez rézne strategiczne interwencje (np. aktywne opcje przerw,
przerwy w formie aktywnosci fizycznej, obowigzkowe lekcje wychowania fizycznego)

- stworzenie globalnej kultury aktywnych dzieci/os6b aktywnych na calym $wiecie,
priorytetowo traktujac aktywne przemieszczanie si¢ nad innymi §rodkami transportu

- inwestycje w kompleksowe programy spoteczne i badania, w celu poprawy wdrazania
1 przyjmowania strategii zarzadzania czasem i spedzania czasu wolnego wsrdd dzieci
1 mtodziezy

- opracowanie znormalizowanego globalnego systemu nadzoru aktywnosci fizycznej
1 powigzanych wskaznikow wsrod dzieci 1 miodziezy w celu wypehienia obecnych
niedoboréw, szczegodlnie w krajach o niskim i §rednim dochodzie. Programy majace na celu
aktywizacje spoteczenstwa a zwlaszcza jego milodszej czgéci, jest szczegdlnie istotna.
Alarmujace wydaja si¢ by¢ badania wskazujace na to, iz poziom aktywnosci fizycznej spada
wraz z wiekiem (Sallis, 2000; Allison i in., 2007; Tudor-Locke i in., 2009), zwlaszcza

u kobiet oraz dziewczat (Butt i in., 2011; Bergier, Igniatieva, 2017).

80



5.1 Aktywnos¢ fizyczna dziewczat i chlopcow

Najprostszym narzedziem diagnozujagcym aktywno$¢ fizyczng w warunkach
naturalnych  jest krokomierz, obecnie wykorzystywany przez wielu badaczy
w miedzynarodowych badaniach (Siminek i in., 2019; Best i in., 2017; Umstattd Meyer
11n., 2019). Jest to narzedzie obiektywne, a jego obsluga i odczyt danych sg tatwe zaréwno
dla osoby przeprowadzajacej badanie, jak 1 wuzytkujacej krokomierz. Ze wzgledu
na uniwersalno$¢ krokomierza, mozliwa jest analiza porownawcza uzyskanych wynikow
z calego $wiata. Obecnie wigkszo$¢ przeprowadzonych badan dotyczacych aktywnosci
fizycznej w grupie mtodziezy wskazuje na to, iz to chlopcy sg bardziej aktywni ruchowo niz
dziewczeta (Butt 1 in., 2011; Bergier i in., 2012; Yli-Piipari i in., 2012; Sukys 1 in., 2014;
Bergier 1 in., 2014; Rosenfeld, 2017; Bergier, Igniatieva 2017; Guthold i in., 2020). Podobnie
w przypadku badan wlasnych wykazano istotne roéznice w objgtosci aktywnos$ci fizycznej
wyrazonej liczbg krokow pomiedzy dziewczgtami i chtopcami. Chlopcy wykonali istotnie
wickszg liczbe krokéw w pordwnaniu z dziewczetami, zarowno w dni szkolne, jak
1 w weekend. Najwyzszg liczbe krokéw wykonali chtopcy mniej aktywni podczas lokomoc;i,
ktorzy osiagneli wynik istotnie wyzszy niz pozostate grupy w dni wolne. Chtopcy bardziej
aktywni podczas przemieszczania si¢ sg aktywniejsi niz dziewczgta bardziej aktywne podczas
przemieszczania si¢. Ponadto, znaczaca roznica w objetosci aktywnosci fizycznej wystgpita
pomiedzy dniami szkolnymi i weekendem, zarowno wsérod chtopcoéw jak 1 dziewczat. Badana
mlodziez jest aktywniejsza w dni szkolne, a rekomendacje objetosci aktywnos$ci fizycznej
w liczbie 11000 krokow realizuja tylko chtopcy w dni szkolne.

Nie wszystkie badania natomiast wskazujg na roznice aktywnosci fizycznej pomiedzy
dziewczetami 1 chtopcami. Brak istotnych réznic pomiedzy dziewczetami a chtopcami
w aktywno$ci wyrazonej liczba krokéw zaobserwowano podczas trzytygodniowego
monitoringu krokomierzem, odnotowujac szczegdlne zaangazowanie dziewczat w realizacje
wskazanych zalecen (Groffik 1 in, 2008).

Analizujgc natomiast najbardziej 1 najmniej aktywny dzien tygodnia, biorgc pod
uwage aktywnos$¢ badanych przed zajeciami w szkole zaobserwowano, iz najbardziej
aktywnym dniem tygodnia wsrdd wszystkich badanych grup jest piagtek, natomiast najmniej
aktywnym, niedziela. Podobne roznice pomiedzy aktywnos$cig fizyczng w dni szkolne oraz
weekend zaobserwowali takze inni badacze (Groffik, 2015; 2000a; Kudlacek i in., 2016;
Brusseau i in., 2011; Vasickova i in., 2013; Comte i in., 2013; Brusseau, 2013; Szyja i in.,

2017). W dni szkolne mtodziez jest aktywniejsza w porownaniu z weekendem (Fairclough 1
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in., 2012; Groffik, 2015; Jakubec i in., 2020). Zar6wno w badaniach wtasnych, jak i innych
autorow (Vasickova 1 in., 2013; Groffik, 2015; Groffik i in., 2000a; Fromel i in., 2016)
podkresla sie¢, ze niedziela jest dniem najmniej aktywnym pod wzgledem liczby wykonanych
krokow.

W calym tygodniu dni szkolne odgrywaja wazng role¢ w tygodniowej aktywnosci
fizycznej. Szczeg6lnie wsrdd dzieci i mtodziezy obowigzek szkolny porzadkuje a zarazem
dzieli dzien na cze$ci, segmenty, ktore dla badan w zakresie aktywnosci fizycznej sa wazne.
Poszukiwanie zaleznos$ci pomiedzy aktywnos$cig a czgscig dnia szkolnego wyznacza nowe
trendy w badaniach, poszukujacych rezerw czasowych do zagospodarowania ich w sposob
aktywny ruchowo.

Poréwnujac poszczegdlne dni tygodnia stwierdzono, iz liczba krokow wykonanych

przez chtopcow 1 dziewczgta przed zajeciami w szkole, jest zblizona. Zaobserwowano jednak
istotne roznice w dni szkolne w czasie zaje¢ szkolnych, pomigdzy dziewczetami w $rode
a chtopcami we wtorek. Wykazano, ze mlodziez wykonuje znacznie wigksza liczbe krokow
po zajgciach w szkole, niz w czasie zaje¢ szkolnych, co potwierdzaja inni badacze (Fairclough
11n., 2016; Kudlacek i in., 2016; Haapala 1 in., 2017). Mozliwo$¢ podejmowania aktywnosci
fizycznej w formie rekreacji ma miejsce tylko w czasie wolnym po zajeciach w szkole,
rozpatrujac dni szkolne (Brusseau i in., 2011; Kudlacek i in., 2016). Dlatego tez czas ten
korzystny jest dla zwigkszenia aktywnos$ci fizycznej w ciggu catego dnia. Szkota natomiast
ogranicza aktywno$¢ fizyczng ucznidw. Jest to zrozumiate biorgc pod uwage specyfike
organizacji procesu nauczania. Jedynie lekcja wychowania fizycznego pozwala na wlaczenie
aktywnosci fizycznej podczas pobytu w szkole. Poszukiwania zatem rezerw czasowych dla
rozpowszechniania szkolnej aktywnosci fizycznej wydaje si¢ by¢ uzasadniona.
Aktywna przerwa czy transport do/z szkoly to czas, w ktorym nalezy popularyzowac
najprostsza forme¢ ruchowg jaka jest chod. Dlatego m.in. opracowano rekomendacje szkolnej
aktywnosci fizycznej w liczbie krokow: 2000 przed zajeciami w szkole, 3000 podczas pobytu
w szkole 1 6000 po zajeciach szkolnych (Fromel i in., 2016; 2020a; Mitas i in., 2019).

Po zajeciach w szkole, w czasie wolnym, podobnie jak w przypadku analizy
catodniowej aktywnosci fizycznej, najbardziej aktywnym dniem byt piatek, wsrod wszystkich
badanych grup. W badaniach wlasnych wykazano, ze chtopcy z grupy mniej, jak i bardziej
aktywnej podczas lokomocji sg bardziej aktywni w szkole (podczas zaje¢) niz dziewczeta.
Po zajeciach w szkole natomiast dziewczeta aktywniejsze lokomocyjnie wykonaty istotnie
wiekszg liczbe krokow niz dziewczeta mniej aktywne oraz chtopcy mniej aktywni podczas

przemieszczania. By¢ moze wpltyw na zwigkszenie objetosci aktywnosci fizycznej po szkole
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(w czasie wolnym) miat udzial w pozaszkolnych zajeciach sportowych. Zgodnie z badaniem
Szmodis 1 in., (2019) ponad potowa ucznidw bierze udziat w zajeciach sportowych poza
lekcjami wychowania fizycznego w szkole. Czas spgedzony na aktywnosci fizycznej w tym
segmencie dnia nie roznit si¢ pomiedzy plciami, u chlopcow s$rednio 23-35 minut
i u dziewczat 19-30 minut. Inaczej w przypadku badan Lampinen i in., (2017), ktore z kolei
wskazuja, ze dziewczeta osiggaja nizszy poziom catkowitej aktywnosci fizycznej (zardwno tej
zorganizowanej jak i1 niezorganizowanej), w szkole i po szkole oraz w czasie przerwy
migdzylekcyjnej. W sumie 66% dziewczat 1 54% chlopcoéw uczestniczyto w catkowitej
aktywnosci fizycznej przez mniej niz 2 godziny w ciggu catego dnia.

Obecnie podkresla si¢ znaczenie motywacyjne, nawet krotkotrwatych programow
interwencyjnych (jak na przyklad z wykorzystaniem krokomierzy, opasek monitorujacych),
w zwigkszaniu aktywnos$ci fizycznej w formie chodu (Carlin 1 in., 2016). Przykladem jest
4-tygodniowy monitoring aktywnosci fizycznej za pomocg krokomierza, ktory okazat si¢ by¢
narzedziem motywujacym do zwigkszenia catodziennej aktywnosci fizycznej, szczeg6lnie
wsrod dziewczat (Vasickova 1 in., 2013). Podobnie 12-tygodniowe przeprowadzone wsrdd
16-letnich dziewczat takze potwierdzaja motywujacy wptyw krokomierza na podejmowanie
aktywnos$ci fizycznej (Lee 1 in.,, 2011). Krokomierz jest narzedziem motywujacym
do aktywnos$ci fizycznej w formie chodu, potwierdzono jego pozytywny wplyw na
zwigkszenie objetosci aktywnosci fizycznej, w czasie zaje¢ w szkole (Dobbins 1 in., 2013).
W badaniach zwraca si¢ tez uwage na fakt, ze dziewczeta chetniej uczestnicza w pomiarach
za pomocg krokomierza, zwtaszcza przez dluzszy czas w pordwnaniu z chtopcami, co stanowi
wskazowke dotyczaca aktywizacji dziewczat do podejmowania w wigkszym zakresie

aktywnosci o intensywnosci niskiej (chod) (Groffik i in., 2008).

5.2 Dzienne i szkolne rekomendacje aktywnosci fizycznej dziewczat i chlopcow

a aktywnos$¢ lokomocyjna

5.2.1 Rekomendacja 11000 krokow w ciagu dnia

W badaniach wiasnych analizowano realizacj¢ rekomendacji 11000 krokéw w ciggu
dnia (Tudor-Locke, 2004a). Realizacja rekomendacji 11000 krokoéw dziennie w ciggu catego
tygodnia wynosi 49% u chtopcéw bardziej aktywnych podczas przemieszczania oraz 42%
u chtopcow mniej aktywnych, nie wystepuja pomiedzy nimi roznice istotne statystycznie.
Inaczej w przypadku dziewczat bardziej aktywnych podczas lokomocji, ktore realizuja

rekomendacje na poziomie 42% 1 osiaggnelty wynik istotnie wyzszy niz dziewczgta mniej
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aktywne podczas lokomocji (33%). W dni szkolne, chlopcy mniej i bardziej aktywni podczas
przemieszczania si¢ uzyskali poziom realizacji rekomendacji na zblizonym poziomie.
W przeciwienstwie do dziewczat, gdzie te z grupy bardziej aktywnej lokomocyjnie uzyskaty
znaczaco wyzszy poziom (47%) realizacji rekomendacji niz dziewczeta mniej aktywne
(35%). W weekend realizacja rekomendacji u wszystkich grup jest na najnizszym poziomie,
a réznice istotne statystycznie pomig¢dzy nimi nie wystepuja. Podobne wyniki prezentuje
Groffik (2015), gdzie rekomendacje 11000 krokéw w sobote spelnia 36,4% dziewczat
1 41,2% chtopcow, a w niedziele jedynie 24,9% dziewczat 1 26,3% chlopcow. Te wyniki
potwierdzaja wczesniejsza tez¢ o spadku aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w weekend
(Zhang 1 in., 2019; Wang 1 in., 2019) oraz niedzieli, jako dniu krytycznym (Saint-Maurice
1 in., 2018). Najwyzszy odsetek realizacji rekomendacji to wynik chlopcow bardziej
aktywnych podczas lokomocji — 32%. Podobnie jak u innych badaczy (Kudlacek 1 in., 2016;
Fairclough i in., 2012) poziom realizacji rekomendacji w weekend byl znacznie nizszy niz
w dni szkolne. Odnotowano natomiast roznice pomiedzy grupami tej samej plei
w poszczegdlnych dniach tygodnia. Chlopcy aktywniejsi w wiekszym stopniu realizujg
rekomendacje 11000 krokow w poniedzialek 1 czwartek w porownaniu z chlopcami mnie;j
aktywnymi podczas lokomocji. Wickszy odsetek dziewczat aktywniejszych przed zajeciami

w szkole spetnia zalecenie w poniedziatek, srode¢ i czwartek.

5.2.2 Rekomendacja 3000 krokow podczas zaje¢ w szkole oraz 6000 po zajeciach w
szkole

Propozycja rekomendacji szkolnej aktywnosci fizycznej (Fromel i in., 2016; 2020a;
Mitas 1 in., 2019) zastuguje na uwage. Podziat 11000 krokéw dziennie na segmenty dnia
w liczbie 2000 krokow przed zajgciami w szkole, 3000 podczas pobytu w szkole i 6000 po
zajeciach szkolnych wydaje si¢ uzasadniony. W pracy dokonano analizy realizacji
proponowanych zalecen aktywnosci w dniu szkolnym.
Rekomendacja 3000 krokéw podczas zaje¢ szkolnych jest realizowana przez wszystkie cztery
grupy na podobnym poziomie (od 47% do 55%). Rekomendacje 6000 krokow po zajeciach
w szkole chtopcy mniej aktywni (37%) oraz bardziej aktywni (40%) ponownie realizujg
na zblizonym poziomie. Inaczej w przypadku dziewczat, gdzie grupa bardziej aktywna
podczas przemieszczania (43%) jest istotnie bardziej aktywna od drugiej grupy dziewczat
(38%).

Szkolne rekomendacje sa nowa propozycja (Fromel i in., 2016, 2020a; Mita$ i im.,

2019) 1 nie ma wielu doniesien na ten temat, jednak autorzy rekomendacji zaobserwowali
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pewne zaleznos$ci zwigzane z podzialem mtlodziezy z uwagi na ple¢ oraz odczuwanie
»szkolnego stresu” (ang. academic stress — AS). Realizacja rekomendacji 2000 krokéw przed
szkotla, zostata zrealizowana na wyzszym poziomie u dziewczat (zarowno w grupie AS, jak
1 bez AS) niz u chtopcow. Podobnie jednak jak w przypadku badan wtasnych rekomendacje
3000 krokéw podczas zaje¢ w szkole w najwyzszym stopniu realizowali chtopcy,
a na najnizszym poziomie realizowaly dziewcze¢ta odczuwajace stres szkolny.

Interesujace wyniki dotyczg rowniez czasu wolnego po zaj¢ciach szkolnych. Okazalo sig,
ze rekomendacje 6000 krokow w 39% zrealizowaly dziewczeta odczuwajace stres szkolny,
gdy dziewczeta bez tych odczu¢ tylko w 18% (Fromel i in., 2020a). Badanie jest jednym
z niewielu poszukujacych zaleznosci pomigdzy rekomendacjami szkolnymi a samopoczuciem
ucznia. Potrzeba zglebiania tego problemu jest wazna w celu wskazania drog kompensacji
stresu szkolnego poprzez aktywno$¢ m.in. w czasie wolnym po zajeciach w szkole.

Inne doniesienie wskazuje na zaleznos$ci pomi¢dzy aktywnym transportem a ogélnym

samopoczuciem ucznia, jego jako$cig zycia (well-being). Okazuje si¢, ze spelnianie zalecen
udziatu w aktywnej lokomocji (chéd, jazda na rowerze) i dobre samopoczucie zwigkszajg
prawdopodobienstwo realizacji tygodniowych zalecen aktywnosci fizycznej dziewczat
1 chtopcéw (Fromel i in., 2020c).
Poza tym samopoczucie ma wplyw na podejmowanie aktywnosci fizycznej w czasie wolnym
(po szkole) w formie rekreacji. Wykazano, ze dziewczgta 1 chlopcy, ktorzy zglosili
najwicksza liczbe symptomow depresyjnych, mieli znacznie nizszy poziom tygodniowej
aktywnosci fizycznej po szkole w ramach zaje¢ rekreacyjnych. Dodatkowo zaobserwowano,
ze mtodziez z wyzszym poziomem symptomow depresyjnych ma znacznie nizsze szanse na
realizacj¢ rekomendacji 11000 krokéw dziennie (Fromel i in., 2020b).

Zalecenia szkolne obejmujg rowniez liczbe krokéw wykonanych przez uczniow na
godzing. Jedna z rekomendacji szkolnych proponuje wykonywanie 500 krokow w ciggu
godziny pobytu w szkole, akcentujagc m.in. aktywne ruchowo przerwy mi¢dzylekcyjnej
(Fromel i in., 2016). Badania wskazuja, ze rekomendacje 500 krokow/godzine podczas zajgc
szkolnych osigga 83% chlopcow oraz 69% dziewczat uczestniczacych w lekcjach
wychowania fizycznego. Natomiast zaledwie 32% chlopcow 1 31% dziewczat
nieuczestniczacych w wychowaniu fizycznym uzyskato rekomendowanag liczbe krokow
(Fromel 1 in., 2016). Wyniki wskazuja, ze lekcja wychowania fizycznego przyczynia si¢ do
zwiekszenia szkolnej aktywnosci fizycznej (Groffik 1 in, 2000b). Zaobserwowano jednak, ze
czas spedzony podczas aktywnos$ci na poziomie umiarkowanym/wysokim podczas lekcji

wychowania fizycznego to jedynie 40,5%. W gimnazjach uczniowie uczestniczyli w
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wysitkach na tym poziomie przez 48,6% lekcji, a w szkotach $rednich 35,9% (Hollis, i in.,
2017). Odnotowano zbytniski udzial wysitkow na poziomie umiarkowanym/wysokim
(Sutherland, 1 in., 2016) oraz wysokim (Dudley, 1 in., 2012) w lekcji wychowania fizycznego.
W planowaniu lekcji istotne jest takze to, w jaki sposob przebiega dana lekcja oraz fakt, ze
nauczyciel pelni kluczowa rol¢ w zacheceniu i motywowaniu do udzialu w lekcji i

aktywnosci fizycznej og6lnie, zwlaszcza wsrod starszych uczniow (Fairclough, i in., 2018).

5.3 Tygodniowa aktywnos¢ fizyczna mlodziezy a aktywno$¢ lokomocyjna -

kwestionariusz IPAQ

Analiza badan z kwestionariusza IPAQ wskazuje, ze aktywno$¢ fizyczna podczas
zaje¢ w szkole jest istotnie wyzsza w grupach bardziej aktywnych podczas przemieszczania
si¢. Porownujac aktywnos¢ fizyczng podczas lokomocji, oczywiste jest, ze zarowno grupa
chtopcow jak 1 dziewczat bardziej aktywnych podczas przemieszczania sig, jest istotnie
bardziej aktywna niz grupa mniej aktywna lokomocyjnie. RoOwniez w czasie wolnym
przeznaczonym na rekreacje, to grupa mtodziezy bardziej aktywnej podczas przemieszczania
si¢ byla aktywniejsza w tym segmencie dnia.

Porownujac udziat w aktywnos$ci fizycznej o wysokim poziomie intensywnosci
w badaniach wtasnych zauwazono istotne réznice pomiedzy grupami mniej 1 bardziej
aktywnymi podczas przemieszczania. Chlopcy bardziej aktywni podczas lokomocji
sa najaktywniejsza grupg w aktywnos$ciach o wysokiej intensywnosci, znacznie bardziej niz
chlopcy mniej aktywni lokomocyjnie. Dziewczeta z grupy bardziej aktywnej podczas
przemieszczania si¢ rowniez istotnie roznicujg z dziewczetami mniej aktywnymi. Wegierskie
badania (Szmodis 1 in., 2019) uwzgledniajagce podzial z uwagi na ple¢ oraz poziomy
intensywnos$ci wysitkow wskazuja, ze chlopcy osiagaja znacznie wyzszy wynik aktywnos$ci
fizycznej na poziomie niskim, umiarkowanym oraz wysokim. Mlodziez podejmowala
aktywno$¢ na poziomie umiarkowanym/wysokim przez s$rednio 44-147 minut dziennie,
z czego chlopcy 36-159 minut, a dziewczeta 44-133 minuty. Wyr6zniajac z tego czasu
aktywno$¢ na poziomie wysokiej intensywnosci, wynosita ona dla obu ptci 10-19 minut,
z czego 12-22 minuty u chltopcéw 1 8-16 minut u dziewczat (Szmodis i in., 2019).
W przypadku aktywno$ci o umiarkowanym poziomie intensywno$ci, w badaniach wiasnych
chtopcy bardziej aktywni podczas przemieszczania ponownie uzyskali najwyzszy wynik.
Dziewczeta bardziej aktywne rOwniez s3 znaczaco bardziej aktywne niz dziewczgta
z pozostatej grupy. Grupa chlopcoOw i1 dziewczat mniej aktywnych podejmuje aktywno$é
o umiarkowanym poziomie intensywnosci na zblizonym poziomie. Z badan Baddou
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i in. (2018) wynika natomiast, ze chlopcy o 8 razy czg$ciej realizuja rekomendacje dotyczace
aktywno$ci umiarkowanej/wysokiej przez 60 minut dziennie, niz dziewczg¢ta. Badania
tajwanskiej mtodziezy wskazuja, ze mniej niz 20% tamtejszych nastolatkow uczestniczy
w rekomendowanej 1 godzinie aktywnosci fizycznej na umiarkowanym/wysokim poziomie
w ciggu dnia (Wu, Chang, 2019). Badania mtodziezy w Kuwejcie (Badr i in., 2017) wskazuja,
iz jedynie 20,7% nastolatkow podejmuje dzienng aktywno$¢ fizyczng przez ponad 60 minut.
Co wigcej, istotnie czesciej sg to chlopey (30,8%) niz dziewczeta (10,5%). W przypadku tych
badan nie bez znaczenia moga by¢ takze rdznice 1 tradycje kulturowe, mogace znaczaco
wplywa¢ na wynik dotyczacy podejmowania aktywnosci fizycznej przez chlopcow
1 dziewczeta.

Analiza badan wlasnych dotyczaca aktywnosci na niskim poziomie intensywnosci
(w formie chodu) wskazuje na znaczgce roznice pomiedzy grupami mniej i bardziej
aktywnymi lokomocyjnie. Najbardziej aktywng grupa uczestniczaca w aktywnosci fizycznej
o niskiej intensywnosci sg dziewczeta bardziej aktywne podczas przemieszczania w stosunku
do dziewczat mniej aktywnych podczas lokomocji przed zajeciami w szkole. Podobnie
chtopcy bardziej aktywni lokomocyjnie sg aktywniejsi na tym poziomie intensywnosci niz
chlopcy z grupy mniej aktywnej. W przypadku aktywnos$ci fizycznej na niskim poziomie
intensywnos$ci, inne badania takze wskazuja na to, iz dziewcze¢ta w wigkszym stopniu
podejmuja wysitki o niskim poziomie intensywnos$ci, w przeciwienstwie do chtopcow, ktorzy
czesciej decyduja sie na aktywnos$ci o intensywnosci umiarkowanej lub wysokiej (Groffik,
2015; Lisowski i in., 2020). Szczegdlnie w przypadku analizy aktywnej lokomocji w czasie
przed zajgciami w szkole zauwazalna jest réznica na korzys$¢ uczniow chodzacych do szkoty.
Dziewczeta czeSciej preferujg aktywnos$¢ fizyczng o nizszym poziomie intensywnosci,
w przeciwienstwie do chlopcow ktorzy decyduja si¢ raczej na aktywnosci o wysokim
poziomie intensywnosci. Na te rdznice wpltyw maja preferencje dotyczace rodzajow
aktywnosci, ktore r6znig si¢ istotnie z uwagi na pte¢ i intensywno$¢ (Lisowski i in., 2020;
Jakubec 1 in., 2013; Bergier, Ignatjeva, 2017). Aktywnos$cia najch¢tniej wybierang przez
chtopcow sa gry sportowe, narciarstwo zjazdowe, sztuki walki, sporty motorowe i ptywanie.
Dziewczeta natomiast preferujg gldwnie taniec i pltywanie, ale takze podobnie jak u chtopcow
gry sportowe i narciarstwo zjazdowe (Scislak i in., 2016). Diagnoza preferencji rekreacyjno-
sportowych dzieci i mlodziezy jest konieczna dla zapewnienia realizacji tresci programowych
z wychowania fizycznego zgodnych z potrzebami ucznidow. Atrakcyjna lekcja, proponujaca

treSci zbiezne z zainteresowaniami ucznia, daje wickszg mozliwos¢ realizacji wysitkow
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o intensywno$ci od umiarkowanej do wysokiej, co ma wplyw réwniez na spetnienie
tygodniowych rekomendacji w tym zakresie.

W  przypadku rekomendacji aktywnosci fizycznej o okreSlonym czasie
1 intensywnosci, najwyzszy poziom realizacji rekomendacji dotyczacych aktywnosci fizycznej
o wysokiej intensywnosci 3 razy w tygodniu przez 20 minut zostal spetniony przez chtopcoéw
bardziej aktywnych podczas lokomocji (54,61%). Jest to wynik istotnie wyzszy niz wsrdd
pozostaty grup. Podobnie rekomendacje aktywnos$ci o intensywnos$ci umiarkowanej, w ktorej
nalezy uczestniczy¢ przez 5 dni w tygodniu przez 30 minut, na istotnie najwyzszym
poziomie, bo w 52% realizuje grupa chlopcow bardziej aktywnych podczas lokomoc;ji.
Rowniez Bergier 1 in. (2014) w swoich badaniach wskazuje, ze chlopcy sa aktywniejsi
niz dziewczgta w przypadku wysitkOw o umiarkowanej/wysokiej intensywnos$ci. Dziewczeta
z kolei osiagaja wyzszy wynik biorgc pod uwage chod (wysitek o niskiej intensywnosci).
Wyniki wskazuja tez, ze mtodziez prowadzaca bardziej siedzacy tryb zycia charakteryzuje si¢
tez ogolnie nizszym poziomem aktywnosci fizycznej (Bergier i in., 2014). Niektére badania
wskazuja, ze rekomendacje  dotyczace  aktywnosci  fizycznej na  poziomie
umiarkowanym/wysokim podejmowanej przez minimum 60 minut, realizowane sg jedynie
przez jedng piata badanych uczniéw (Keane i in., 2017). Inne badania potwierdzaja,
ze chlopcy w wigkszos$ci uczestnicza w wysitkach o intensywno$ci wysokiej 3 razy
w tygodniu po 20 minut i speiniaja rekomendacje dotyczace aktywnos$ci fizycznej na
poziomie niskim 1 umiarkowanym (Groffik, 2015). Z kolei Baddou i in., (2018) wskazuje,
ze chlopcy znacznie cze¢$ciej niz dziewczeta realizuja rekomendacje aktywnos$ci fizycznej
na poziomie umiarkowanym/wysokim. Potwierdzaja to inni badacze wskazujacy, ze znacznie
wiecej chlopcoOw niz dziewczat uczestniczy w co najmniej 20-minutowych ¢wiczeniach
0 wysokim poziomie intensywnosci przez trzy lub wigcej razy w tygodniu (53% chiopcow,
28% dziewczat) (Hussey 1 in., 2001). W przeciwienstwie do rekomendacji dotyczacych
aktywnos$ci fizycznej o niskim poziomie intensywnosci przez 5 dni w tygodniu przez
30 minut. Zgodnie z badaniami wlasnymi realizowane sa najczesciej przez dziewczeta
bardziej aktywne podczas lokomocji i jest to znaczaca réznica. Roéwniez w przypadku
rekomendacji dotyczgcych aktywnosci przez 7 dni w tygodniu trwajacej 60 minut, najwyzszy
wynik uzyskaty dziewczgta z grupy bardziej aktywnej podczas transportu i rdwniez jest
to istotna ro6znica. Inne badania z kolei wskazuja na to, ze rekomendacje aktywnosci fizycznej
podejmowanej 5 razy w tygodniu przez 60 minut 1 aktywnos$ci fizycznej o wysokiej
intensywnosci 3 razy w tygodniu przez 20 minut, sg realizowane w wigkszym stopniu przez

mtodziez uczestniczaca w aktywnym transporcie (Fromel, i in., 2020c).
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5.5 Aktywnos¢ fizyczna mlodziezy - akcelerometr ActiGraph

Badacze czgsto wskazuja na nizsza aktywno$¢ fizyczng na  poziomie
umiarkowanym/wysokim u dziewczat, zarbwno w czasie zaje¢ szkolnych, jak 1 po szkole,
oraz wyzszy poziom zachowan biernych niz w przypadku chiopcow (Wang i in., 2019).
Z badan wilasnych wynika, ze zarowno dziewczeta jak i chtopcy bardziej aktywni podczas
przemieszczania uzyskuja istotnie wyzszg liczbe krokdéw niz grupy ucznidow mniej
aktywnych. Rowniez inne badania wskazuja na istotng korelacje pomiedzy aktywnym
transportem (do 1 ze szkoty) a uczestnictwem w wysitkach o umiarkowanym/wysokim
poziomie intensywno$ci w dni szkolne (Burns i in., 2019). W badaniach wiasnych réznica
wystepuje pomiedzy grupami takze w przypadku wysitkéw o umiarkowanej intensywnosci,
w ktorych grupy bardziej aktywne podczas lokomocji uczestniczg przez dluzszy czas.
Podobnie prezentuja si¢ wyniki Groffik (2015) wskazujace na roznice pomigdzy
dziewczgtami 1 chlopcami w aktywnos$ci fizycznej przed zajgciami w szkole. Dziewczgta
przed szkota sa aktywniejsze biorac pod uwage aktywno$¢ na poziomie intensywnosci
60-84,9% HRmax, w przypadku czasu trwania wysitkow. Chlopcy natomiast biorg udzial
w aktywnos$ciach na poziomie >6 MET przez 10,59 minut, a dziewczeta jedynie przez 6,46
minut. Autorka podkresla jednak, Ze porownanie wynikoéw na podstawie czgstosci skurczow
serca jest bardziej problematyczne, z uwagi na obcigzenie stresem, ktory wplywa na
podwyzszenie tetna. Co z kolei potwierdzajg badania Fromela i in. (2020a), zgodnie z ktorymi
u badanych grup nastolatkow, ktore deklarowaty wyzszy poziom stresu szkolnego na danej
lekcji, zarejestrowano wyzszy poziom HRmax, mimo Zze w tym czasie nie byli aktywni
fizycznie. Nastgpnie podczas przerwy po zakonczonej lekcji, odnotowano stopniowe
obnizanie si¢ poziomu stresu 1 zarejestrowanego HRmax. Nie wykazano jednak wplywu
odczuwanego przez ucznidw stresu szkolnego na poziom aktywno$ci fizycznej
(kroki/godzing) (Fromel 1 in., 2020a).
Wyniki wlasne wskazuja, ze chlopcy przed zajeciami w szkole istotnie dtuzej brali udziat
w wysitkach umiarkowanych/wysokich niz dziewczeta. Podczas zaje¢ w szkole 1 po zajgciach
w szkole chtopcy 1 dziewczeta uczestniczyli w wysitkach o intensywnos$ci >3MET na
zblizonym poziomie. Analiza wynikéw calodniowej aktywno$ci wskazuje na istotng roznice
na korzy§¢ chlopcéw, pod wzglgdem wudzialu w wysitkkach o intensywnos$ci
umiarkowanej/wysokiej. Przed zajeciami w szkole, grupa chlopcow i dziewczat bardziej
aktywnych podczas lokomocji uzyskata sumarycznie wyzszy wynik, zard6wno mierzony
liczbg krokéw jak i1 udzialem w wysitkach umiarkowanych/wysokich. Roéznice nie byty

jednak istotne statystycznie. Podobnie wyniki prezentuja si¢ po zajeciach w szkole, gdzie
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réwniez mozna zaobserwowac¢ sumaryczng réznice w liczbie krokow i1 udziale w wysitkach
umiarkowanych/wysokich na korzys¢ grup bardziej aktywnych podczas przemieszczania,
ale nie sg to wyniki istotne statystycznie.

Podsumowujac dyskusje nalezy podkreslic waznos¢ badan w zakresie roznic
aktywnos$ci 1 sprawnosci fizycznej dziewczat i chtopcow, ktore pozwalaja ukierunkowaé
dziatanie zmierzajace do zwiekszenia poziomu aktywnosci. W programach majacych na celu
aktywizacje dzieci i mtodziezy powinno si¢ uwzgledni¢ roznice w preferencjach dotyczacych
formy oraz poziomu intensywnosci wysitkow, ktore sg rozne u dziewczat i chlopcow.
Podkresla si¢, ze programy aktywizujace dla chlopcow powinny by¢ ukierunkowane
na wspotzawodnictwo, promocj¢ ksztaltowania sylwetki oraz wskazanie korzysci
zdrowotnych wynikajagcych z angazowania si¢ w aktywno$¢ fizyczng. Tymczasem
u dziewczat, wickszy nacisk powinno si¢ potozy¢ na kwestie spoteczne, nawigzywanie
nowych znajomos$ci, zapewnienie odpowiednich warunkéw, jak na przyktad podkiad
muzyczny. Moze takze obejmowac dyskusje na temat zdrowego zZywienia oraz wygladu ciata,
ale bez krytykowania indywidualnego wygladu (Rosenfeld, 2017; Cole, Maeda, 2015; Saebra
iin., 2013).

Aktywne przemieszczanie si¢ (aktywny transport) stanowi w zwigzku
z powyzszym ogromny potencjal mozliwosci zwigkszenia catodniowej aktywnosci fizycznej
u dzieci 1 mlodziezy, gdyz w prosty sposéb moze zosta¢ zaimplementowany do rutyny dnia
codziennego (Chillon i in., 2011). Programy interwencyjne wplywaja tez na zwigkszenie
aktywnosci fizycznej u dzieci, w zwiagzku z przeciwdziataniem otytosci (Antwi i in., 2012).
Co wigcej, dunskie badania nastolatkow wskazuja, ze aktywna lokomocja stanowita okoto
20% z dziennej aktywnosci fizycznej na poziomie umiarkowanym/wysokim (Klinker,
1 in., 2014). Rowniez z badan Groffik (2015) wynika, ze dziewczeta w wigkszosci realizujg
rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej na niskim poziomie intensywnos$ci. Jak
waznym elementem zwigkszajacym dzienng aktywnos$¢ fizyczng wsérdd dzieci 1 mlodziezy
jest aktywny transport, najlepiej obrazuje okres, kiedy mlodziez uzyskuje prawo jazdy.
Woweczas preferowanym $rodkiem transportu do szkoty staje si¢ wsréd mtodziezy samochod
(Hinckson, 2016). Stad, potrzeba wdrazania licznych programow majacych na celu
promowanie aktywnych form podrézowania. Agencja transportowa w Nowej Zelandii
opracowata szereg inicjatyw (School Travel Plan — STP) w szkotach, w ramach programu
»lravel Wise for Schools”. Inicjatywa zostala przeprowadzona w szerokim zakresie,
obejmowata kampanie edukacyjne 1 promocyjne zachgcajace do wspolnych przejazdow

samochodem, czyli zjawisko pochodzace z angielskiego carpooling (Carpooling, 2020)

90



1 aktywny transport, w polaczeniu z Walking School Bus (2016), szkolenia rowerowe dla
studentow, ograniczenia dotyczace stref parkowania, budowanie rozwigzan logistycznych
majacych na celu zmniejszenie natezenia ruchu ulicznego pojazdéw oraz poprawe stanu drog
1 chodnikéw (Hinckson, 2016). Podkresla si¢ szczegdlnie istotny czas okresu dojrzewania
w kontek$cie aktywnej lokomocji, z uwagi na fakt iz w tym czasie nastgpuje jej gwattowny
spadek, ktory utrzymuje si¢ juz po wejSciu w dorosto§¢ (Chillon i in., 2011). Badania
wskazuja, ze wraz z wiekiem dzieci 1 mtodziez coraz rzadziej wybieraja aktywna forme
przemieszczania si¢, na podstawie analizy liczby rowerzystow w europejskich miastach
wykazano, ze spadek nastgpuje z 30 do 25 minut dziennie w grupie 12-14 lat a nast¢pnie
z 25 do 20 minut dziennie, pomigedzy 14 a 17 rokiem zycia respondentéw (Chillon
11n., 2011). Zaznacza sig¢, iz jest to kluczowy wiek na wprowadzenie interwencji dotyczacych
aktywnej lokomocji, zanim zostang utrwalone nawyki oraz rutyna zwigzana z poruszaniem si¢
samochodem (Verhoeven i in., 2016). W tym celu w Belgii, realizowano program, w ktérym
podczas kursu ,,prawo jazdy w szkole” na ostatniej lekcji wprowadzano temat aktywnego
transportu. Z zatozen wynikato, iz interwencja moze wplyng¢é na zwigkszenie
prawdopodobienstwa korzystania z aktywnego transportu po uzyskaniu prawa jazdy,
dostrzegania korzysci oraz barier ptynacych z tej formy przemieszczania si¢, subiektywny
norm, poczucia wilasnej skuteczno$ci, wyrobienia pozytywnych nawykéw w  kierunku
aktywnej lokomocji oraz zwickszenia $wiadomosci dotyczacej aktywnej lokomocji
(Verhoeven 1 in., 2016). Programy majace na celu zwigkszenie poziomu aktywnego
przemieszczania si¢ wsrdd dzieci mlodziezy wdrazane byty takze w Kanadzie (Mammen
i in., 2014), gdzie po roku interwencji odnotowano wsrdd prawie potowy szkot bioragcych
udziat w programie wzrost liczby uczniow uczestniczacych w aktywnym przemieszczaniu si¢
do szkoty (w formie chodu). Z kolei w szkotach w Anglii, realizowano ogdlnokrajowy
program ,,Bikeability”, majgcy na celu zwigkszenie wsrod dzieci uczestnictwa w jezdzie na
rowerze (Goodman i in., 2016). Autorzy badania wskazuja, iz zapewnienie dzieciom
w szkolach bezptatnego treningu rowerowego zachg¢ca je do podejmowania tego typu
aktywnosci, natomiast brak dowodow na to, iz tego rodzaju interwencja ma wplyw na
czestotliwos$¢ jazdy na rowerze (Goodman i in., 2016). Rowniez Dania podjeta si¢ wdrozenia
interwencji w szkotach publicznych, ktére oparte byly na zmianach dotyczacych
infrastruktury w otoczeniu szkél (nawierzchnia droég oraz regulacja natgzenia ruchu
drogowego) oraz systemu motywacyjnego promujacego jazde do szkoly na rowerze

(Ostergaard i in., 2015).
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Przykltady wdrazania programow majacych na celu popularyzacje aktywnego
transportu, lokomocji, przemieszczania si¢ sg znane i powinny by¢ réwniez popularyzowane
w Polsce. Badania przedstawione w pracy sa poczatkiem poszukiwan zmian w organizacji
dnia szkolnego dzieci 1 miodziezy, w ktorym aktywny transport do/ze szkoty powinien

stanowi¢ wazng czg¢$¢ dziennej aktywnosci fizyczne;.

6. Whnioski

Na podstawie przeprowadzonych badan uzyskano nastgpujace wnioski:

1. Chtopcy sa aktywniejsi od dziewczat pod wzgledem liczby wykonanych krokow
zaro6wno w dni szkolne jak i weekend.

2. Dzienna aktywnos$¢ fizyczna a aktywne przemieszczanie si¢:
Krokomierz
Nie ma réznic w objetosci tygodniowej aktywnosci fizycznej (kroki/dzien) pomiedzy
badanymi mniej i bardziej aktywnymi podczas lokomocji. Analizujgc natomiast ptec¢ i
aktywnos$¢ lokomocyjng zaobserwowano roznice w niektére z dni tygodnia, w ktorych
badani aktywniejsi wykonuja wigcej krokéw od mniej aktywnych.
IPAQ
Mtodziez bardziej aktywna podczas przemieszczania si¢ jest aktywniejsza w szkole,
w aktywnos$ci w domu, podczas rekreacji od miodziezy mniej aktywnej podczas
lokomocji. Jest takze aktywniejsza w wysitkach o réznej intensywnosci (VPA, MPA,
WPA) w poréwnaniu z badanymi mniej aktywnymi podczas lokomocji.
Akcelerometr
Dziewczeta  aktywniejsze  wykonuja  wiecej  krokow ~w  ciggu  dnia
w porownaniu z dziewczgtami mniej aktywnymi. Chlopcy aktywniejsi wykonuja
wigcej krokow w przeliczeniu na godzing w poréwnaniu z chltopcami mniej
aktywnymi.

3. Analiza objetosci 1 intensywno$ci aktywnosci fizycznej ~w poszczegdlnych
segmentach dnia szkolnego:
Akcelerometr
Analiza objetosci 1 intensywno$ci aktywnosci fizycznej w poszczegdlnych
segmentach dnia szkolnego wskazala na réznice przed zajeciami w szkole. Chlopcy

dluzej od dziewczat uczestnicza w wysitkach o intensywnosci >3MET.
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Nie zaobserwowano rdznic istotnych statystycznie w szkole i w czasie wolnym, po
zajeciach w szkole.

4. Rekomendacje aktywnosci fizycznej a aktywne przemieszczanie si¢ :
IPAQ
Udzial w aktywnym przemieszczaniu si¢ przed szkota ma wplyw na realizacje
rekomendacji aktywnos$ci fizycznej o rdznej intensywnosci (VPA3x20, MPAS5x30,
WPAS5x30, PA5x60). Wigkszy odsetek o0sob aktywniejszych podczas lokomocji
realizuje wskazane rekomendacje w porownaniu z osobami mniej aktywnymi.
Krokomierz
Dziewczeta bardziej aktywne podczas przemieszczania si¢ realizuja w wigkszym
stopniu rekomendacje 11000 krokow w dni szkolne w poréwnaniu z dziewczetami
mniej aktywnymi. Nie zaobserwowano natomiast réznic w realizacji dziennej
rekomendacji aktywnosci fizycznej poréwnujac grupy dziewczat w weekend. Udziat
w aktywnej lokomocji nie wplynat rowniez na réznice w realizacji rekomendacji
11000 kroké6w pordéwnujac grupe mniej i bardziej aktywnych chiopcow.
Akcelerometr
Analiza aktywnos$ci w segmentach dnia szkolnego wykazata réznice w grupie
dziewczat. Dziewczeta bardziej aktywne w czasie przed szkola w wigkszym stopniu
realizujg rekomendacje 6000 krokow w czasie wolnym po zajgciach w szkole

W porownaniu z dziewczetami mniej aktywnymi.
Whioski dla praktyki

e Promowanie aktywnego przemieszczania si¢, aktywnej lokomocji do i/lub ze szkoty
w formie chodu, jazdy na rowerze, hulajnodze, deskorolce itp. jako elementu

wplywajacego ma zwigkszenie calodniowej aktywnosci fizycznej mlodziezy .

e Promowanie aktywno$ci fizycznej o niskiej intensywnos$ci (chod), szczegdlnie u

dziewczat w dni szkolne jak i w dni wolne od nauki (weekendy, §wieta).

e Edukacja mtodziezy w kontekscie rekomendacji dziennej i szkolnej aktywnosci
fizycznej oraz wpltywu aktywnosci fizycznej 1 aktywnego przemieszczania si¢ na

zdrowie, rowniez psychiczne.
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e Promowanie monitorowania tygodniowej, dziennej (w tym szkolnej) aktywnosci
fizycznej] z wykorzystaniem krokomierzy, opasek, akcelerometrow jak réwniez

aplikacji internetowych wsrod dzieci i mtodziezy.

Ograniczenia pracy badawczej

W zwigzku z prowadzeniem badan w szkolach, w warunkach naturalnych, podczas badan

wystapity nastgpujace trudnosci i ograniczenia:

o Ograniczony dostgp do komputeréw w szkotach, problemy z siecig internetowa
co wydhuzato czas badan.

. Brak zgody dyrekcji niektorych szkot na udziat w badaniach.

o Brak zgody niektorych rodzicow/opiekundéw na udzial ucznioéw w badaniach.

. Trudno$ci zwigzane z uzyciem akcelerometru ActiTrainer. Noszenie opaski
pulsometrycznej na wysokosci klatki piersiowej przez 2-3 dni stanowito dyskomfort dla
niektérych uczniéw, zwlaszcza dziewczat, co powodowato rezygnacje z udzialu
w badaniach.

. Brak rzetelnego prowadzenia zapisu aktywno$ci fizycznej w arkuszach oraz

wypetnienia kwestionariusza przez uczniow.
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Slownik podstawowych poje¢ uzytych w pracy

Actigraph — narzedzie pomiarowe, w formie akcelerometru, ktdore monitoruje aktywno$¢
fizyczng poprzez taczony pomiar wydatku energetycznego oraz liczby wykonanych krokow,
dodatkowo mogg takze mierzy¢ czesto$¢ skurczow serca (Actigraphcorp, 2020).
Akcelerometr — narzgdzie pomiarowe stuzace do rejestracji:

e czynnej i biernej aktywnosci fizyczne;,

e poziomu intensywnos$ci wysitku fizycznego,

e wydatku energetycznego,

e liczby wykonanych krokow,

e czestosci skurczow serca (w potaczeniu z opaska pulsometryczng) w jednostce czasu.
Dane =zapisywane sa poprzez rejestracj¢ przyspieszenia ciata czlowieka w czasie
rzeczywistym w oparciu o jego ruchy w plaszczyznie poziomej, pionowej i1 strzatkowe;j

(Rachele i in., 2012).

Aktywnos$¢ fizyezna — Aktywno$¢ fizyczna to réznego rodzaju zajecia zwigzane
z wykonywaniem ruchdéw przez migsnie szkieletowe, powodujace wydatek energetyczny,
wyzszy niz w spoczynku (Ward 1 in., 2007). Aktywno$¢ fizyczna to systematyczna praca
mies$ni szkieletowych prowadzaca do powstania wydatku energetycznego osiggajacego
wartosci ponad spoczynkowe lub zmegczenia, ukierunkowana na zdrowie 1 potrzeby
organizmu (Drabik i in., 2010). Aktywnos$¢ fizyczna, w odréznieniu od aktywnosci ruchowe;j
(w ktoérej czynnosci moga by¢ mechaniczne, automatyczne), jest celowo ukierunkowana

(Drabik, 2011).

AKktywne przemieszczanie, aktywny transport, lokomocja - aktywny transport 1 lokomocja
jest w literaturze miedzynarodowej okreslana takze jako: aktywna podroz (active travel),
aktywny dojazd (active commuting), aktywny dojazd do szkoty (active school commuting)
czy szkolny aktywny transport (active school transport). Pojecia te, odnosza si¢ do czynnosci
takich jak chdd, jazda na rowerze, hulajnodze, dzigki ktorym mozemy przemieszczaé si¢
z miejsca na miejsce, umozliwiajagc dotarcie do 1 ze szkoly (Yang 1 in., 2014; Noonan

iin., 2017), w sposob niezmotoryzowany (Faulkner 1 in., 2009).
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FITT — struktura aktywnosci fizycznej w sktad ktorej zalicza sig:

e Frequency - czgstotliwo$¢ podejmowania dziatan ruchowych np. w ciggu tygodnia,
miesiaca,

¢ Intensity - intensywnos$¢ podejmowanej aktywnosci fizycznej wyrazonej w MET-ach,

e Time - czas trwania podjetej aktywnosci fizycznej wyrazony np. w sekundach,
minutach,

e Type - rodzaj podejmowanych zadan ruchowych

(Corbin, Pangrazi, 1996; McKenzie, Salis, 1996; Corbin 1 in., 2007).
HR — (Heart Rate) czestotliwos¢ skurczow serca. (Heart Foundation, 2020).

Indares (International Database for Research and Educational Support) — platforma
internetowa ktorej celem jest diagnoza aktywnosci fizycznej 1 wskazywanie mozliwosci jej
rozwoju. INDARES jest kompleksowym systemem internetowym, ukierunkowanym
na rejestrowanie, analizowanie oraz porownywanie aktywnosci fizycznej uzytkownika

(www.indares.com).

Krokomierz — urzadzenie stuzace do pomiaru liczby wykonanych krokéw na podstawie
ruchu ciata cztowieka w uktadzie jednoosiowym, przebytego dystansu oraz wydatku
energetycznego (kcal) w oparciu o uprzednio zapisane w krokomierzu dane dotyczace masy
ciata, wzrostu i dlugosci kroku osoby badanej (Tudor-Locke i in., 2002; McClain, Tudor-
Locke, 2009; Rachele 1 in., 2012;).

MET - réwnowaznik metaboliczny, gdzie 1 met odpowiada zuzyciu 3.5 ml tlenu na 1 kg
masy ciata w czasie 1 minuty (3,5 ml O2-kg-1-min-1) (Osinski, 2000).

e intensywnos$¢ niska - <3,0 MET lub <4 kcal min-1,

e intensywnos$¢ $rednia — 3,0—6,0 MET lub 4—7 kcal -min-1,

¢ intensywnos$¢ wysoka - >6,0 MET lub > 7 kcal-min-1 (Frémel i in., 1999).
Mlodziez — okres dojrzewania rozciagajacy si¢ pomiedzy dziecinstwem a dorostoscia.
Obejmuje elementy wzrostu biologicznego oraz ksztaltowanie 1 zmiana rol spotecznych

(Sawyer i in., 2018).
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Monitorowanie aktywnos$ci fizycznej — obserwacja i notowanie elementow aktywnosci
fizycznej (czgstotliwo$é, intensywnos¢, czas trwania i rodzaj aktywnos$ci fizycznej) na
podstawie narzedzi opisowych (subiektywnych — ankiety, karty obserwacji) oraz
pomiarowych (obiektywne — krokomierz, akcelerometr (Fromel i in., 1999; Cuberek

iin., 2010).

MVPA 5x30- (Moderate and Vigorus Physical Activity) aktywno$¢ fizyczna o intensywnosci
w zakresie od umiarkowanej do wysokiej podejmowana pig¢ razy w tygodniu przez

co najmniej 30 minut (EU Physical Activity Guidelines, 2008).

MVPA 5x60 — (Moderate and Vigorus Physical Activity) — aktywno$¢ fizyczna
o intensywnosci w zakresie od umiarkowanej do wysokiej, podejmowana co najmniej 5 razy
w tygodniu przez 60 minut. (EU Physical Activity Guidelines, 2008; World Health
Organization, 2010).

MVPA 7x60 — (Moderate and Vigorus Physical Activity) aktywno$¢ fizyczna
o intensywnosci w zakresie od umiarkowanej do wysokiej podejmowana siedem razy

w tygodniu przez co najmniej 60 minut (EU Physical Activity Guidelines, 2008).

Opaska pulsometryczna — opaska monitorujgca czgsto$¢ skurczow serca, umiejscowiona na
wysoko$ci wyrostka mieczykowatego mostka osoby badanej (Rennie i in., 2000; Crouter

i in., 2004).

PA 5x60 + VPA 3x20 - (Physical Activity + Vigorus Physical Activity) aktywnos¢ fizyczna
o dowolnej intensywnos$ci podejmowana co najmniej 5 razy w tygodniu przez 60 minut oraz
aktywnos$¢ fizyczna o intensywno$¢ wysokiej podejmowana trzy razy w tygodniu przez co

najmniej 20 minut (Fromel 1 in., 2017).
PA — (Physical Activity) aktywnos$¢ fizyczna.

Segmenty dnia szkolnego — poszczegolne elementy dnia szkolnego poczawszy

od rozpoczecia az do jego zakonczenia:

e czas przed zajgciami szkolnymi (czas liczony od momentu zalozenia przyrzadéw
monitorujgcych aktywno$¢ fizyczng zaraz po przebudzeniu do momentu dotarcia
przez ucznia do szkoty),

e czas spedzony w szkole (czas liczony od momentu przyj$cia do szkoty przez ucznia

do momentu opuszczenia szkoty po zakofczenia ostatnich zaj¢¢ lekcyjnych w danym
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dniu) a w tym oddzielny monitoring lekcji wychowania fizycznego oraz najdtuzsze;
przerwy miedzylekcyjne;j,

e czas po zajeciach szkolnych (czas liczony od momentu opuszczenia szkoty
do momentu zdj¢cia aparatury monitorujacej aktywno$¢ fizyczng przez ucznia przed
snem) (Fromel i in., 2016b).

Spoczynkowa przemiana materii — BMR (Basal Metabolic Rate), najnizszy poziom
przemian metabolicznych warunkujacy zachowanie podstawowych funkcji zyciowych

(Henry, 2005; Zhang i in., 2018).

Styl Zycia - dziatania podejmowane w celu realizacji wlasnych potrzeb, norm spotecznych
1 nawykow regulowanych ukladem warto$ci na poziomie empirycznym i teoretycznym
(Fatyga, 2009). Okreslany tez, jako zbior zachowan, przekonan i filozofii zyciowej cztowieka
uksztattowanej pod wptywem otaczajacego go $rodowiska, petnionych rél spotecznych oraz

wlasnego charakteru (Przybyta, 2008).

Szkolna aktywno$é fizyczna — aktywno$¢ fizyczna stanowigca znaczng czes$¢ dziennej
aktywnos$ci fizycznej (Groffik, 2015) w ktoérej to decydujaca role odgrywaja lekcje

wychowania fizycznego oraz przerwy mi¢dzylekcyjne (Fromel, 1 in., 2016).

Szkola - ,jest jedng z najstarszych instytucji spotecznych tworzong w celu przygotowania
mtodego pokolenia do zycia dorostego” (Szybiak, 2005, s. 13). Opisana jest takze jako
»instytucja o$wiatowo-wychowawcza zajmujaca si¢ ksztalceniem i1 wychowaniem dzieci,
mtodziezy i dorostych, stosownie do przyjetych w danym spoteczenstwie celow i zadan oraz

koncepcji oswiatowo-wychowawczych i1 programow...” (Okon, 2007, s. 402).

WPA 5x30 — (Walk Physical Activity) intensywno$¢ niska aktywnos$ci fizycznej (chod)
podejmowanej pi¢¢ razy w tygodniu przez co najmniej 30 minut (EU Physical Activity

Guidelines, 2008).

VPA 3x20 — (Vigorus Physical Activity) intensywno$¢ wysoka aktywno$ci fizycznej
podejmowanej trzy razy w tygodniu przez co najmniej 20 minut (EU Physical Activity

Guidelines, 2008).

98



Bibliografia

Actigraphcorp. (2020). Pobrane z: https://www.actigraphcorp.com

Active Healthy Kids Global Alliance (AHKGA). (2016). Raport danych z Polski. Pobrane
z: www.activehealthykids.pl/index.php/wyniki-badan/

Active Healthy Kids Global Alliance (AHKGA). (2018). The Global Matrix 3.0. on Physical
Activity For Children and Youth. Pobrane z: www.activehealthykids.org/global-matrix/3-
0/

Ainsworth, B. E., Haskell, W. L., Whitt, M. C., Irwin, M. L., Swartz, A. M., Strath, S. J.,
O'Brien, W. L., Bassett, D. R., Jr., Schmitz, K. H., Emplaincourt, P. O., Jacobs, D. R.,
Jr., Leon, A. S. (2000). Compendium of physical activities: an update of activity codes
and MET intensities. Medicine & Science in Sports & Exercise, 32(9), 498-504.

Ainsworth, B. E., Haskell, W.L., Leon, A. S., Jacobs, D. R. Jr., Montoye, H. J., Sallis, J.F.,
Paffenbarger, R. S. Jr. (1993). Compendium of physical activities: Classification of
energy costs of human physical activities. Medicine & Science in Sports & Exercise,
25(1), 71-80.

Alderman, B. L., Benham-Deal, T., Beighle, A., Erwin, H. E., Olson, R. L. (2012). Physical
education‘s contribution to daily physical activity among middle school youth. Pediatric
Exercise Science, 24(4), 634-648.

Aleksovska, K., Puggina, A., Giraldi, L., Buck, C., Burns, C., Cardon, G., Carlin, A., Chantal,
S., Ciarapica, D., Colotto, M., Condello, G., Coppinger, T., Cortis, C., D'Haese, S., De
Craemer, M., Di Blasio, A., Hansen, S., lacoviello, L., Issartel, J., Izzicupo, P., Jaeschke
L., Kanning, M., Kennedy, A., Ling, F., Luzak, A., Napolitano, G., Nazare, J. A.,
Perchoux, C., Pischon, T., Polito, A., Sannella, A., Schulz, H., Sohun, R., Steinbrecher,
A., Schlicht, W., Ricciardi, W., MacDonncha, C., Capranica, L., Boccia, S. (2019).
Biological determinants of physical activity across the life course: a "Determinants of
Diet and Physical Activity" (DEDIPAC) umbrella systematic literature review. Sports
Medicine Open, 5(2). Pobrane z: https://link.springer.com/content/pdf/10.1186/s40798-
018-0173-9.pdf

Allison, K. R., Adlaf, E. M., Dwyer, J. J., Lysy, D. C.,Irving, H. M. (2007).
The decline in physical activity among adolescent students: a cross-national comparison.
Canadian Journal of Public Health, 98(2), 97-100.

Annesi, J. J., Faigenbaum, A. D., Westcott, W. L., Smith, A. L. (2008). Relations of Self-
Appraisal and Mood Changes with Voluntary Physical Activity Changes in African

99



American Preadolescents in an After-School Care Intervention. Journal of Sports Science
& Medicine, 7(2), 260-268.

Antwi, F., Fazylova, N., Garcon, M. C., Lopez, L., Rubiano, R., Slyer, J. T. (2012). The
effectiveness of web-based programs on the reduction of childhood obesity in school-
aged children: A systematic review. JBI Library of Systematic Reviews, 10(42), 1-14.

Auhuber, L., Vogel, M., Grafe, N., Kiess, W., Poulain, T. (2019). Leisure Activities of
Healthy Children and Adolescents. International Journal of Environmental Research and
Public Health, 16(12), 2078-2091.

Australian Institute of Health and Welfare (AIHW). (2003). Indicators of health risk factors:
The AIHW view. AIHW Cat. No. PHE 47. Canberra: AIHW. Pobrane
z: https://www.athw.gov.au/getmedia/8d47tdc7-67e2-4cc1-8315-
57e1bd51d97c/ihrftav.pdf.aspx?inline=true.

Baddou, 1., El Hamdouchi, A., El Harchaoui, 1., Benjeddou, K., Saeid, N., Elmzibri, M., El
Kari, K., Aguenaou, H. (2018). Objectively Measured Physical Activity and Sedentary
Time among Children and Adolescents in Morocco: A Cross-Sectional Study. Biomed
Research International. Pobrane z:
https://europepme.org/backend/ptpmcrender.fcgi?accid=PMC6178184&blobtype=pdf.

Badr, H. E., Lakha, S. F., Pennefather, P. (2017). Differences in Physical Activity, Eating
Habits and Risk of Obesity Among Kuwaiti Adolescent Boys and Girls: A Population-
Based Study. International Journal of Adolescent Medicine and Health, 17, 31(1).

Baharudin, A., Zainuddin, A. A., Manickam, M. A., Ambak, R., Ahmad, M. H., Naidu, B.
M., Cheong, S. M., Ying, C. Y., Saad, H. A., Ahmad, N. A. (2014). Associated With
Physical Inactivity Among School-Going Adolescents: Data From the Malaysian School-
Based Nutrition Survey 2012. Asia-Pacific Journal of Public Health, 26(5), 27-35.

Bandura, A. (1997). Self-efficacy. The exercise of self-control. New York: W.H. Freeman and
Company.

Bandura, A. (2001). Social cognitive theory: An agentic perspective. Annual Review of
Psychology, 52(1), 1-26.

Baquet, G., Ridgers, N. D., Blaes, A., Aucouturier, J., Van Praagh, E., Berthoin, S. (2014).
Objectively assessed recess physical activity in girls and boys from high and low
socioeconomic backgrounds. BMC Public Health, 14(192), 1-12.

Barisic. A., Leatherdale, S. T., Kreiger, N. (2011). Importance of Frequency, Intensity, Time
and Type (FITT) in Physical Activity Assessment for Epidemiological Research.
Canadian Journal of Public Health, 102(3), 174-175.

100



Bauman, A. E., Reis, R. S., Sallis, J. F., Wells, J. C., Loos, R. J. F., Martin, B. W. (2012).
Correlates of physical activity: why are some people physically active and others not?
The Lancet Journal, 380(9838), 258-271.

Bauman, A. E., Sallis, J. F., Dzewaltowski, D. A, Owen, N. (2002). Toward a better
understanding of the influences on physical activity: The role of determinants, correlates,
causal variables, mediators, moderators, and confounders. American Journal of
Preventive Medicine, 23(2), 5-14.

Benden, M. E., Blake, J. J., Wendel, M. L., Huber, J. C. (2011). The impact of stand-biased
desks in classrooms on calorie expenditure in children. American Journal of Public
Health, 101(8), 1433-1436.

Bergier, B., Bergier, J., Paprzycki, P. (2014). Level and determinants of physical activity
among school adolescents in Poland. Annals of Agricultural and Environmental
Medicine, 21(1), 75-78.

Bergier, J., Kapka-Skrzypczak, L., Bilinski, P., Paprzycki, P., Wojtyta, A. (2012) Physical
activity of Polish adolescents and young adults according to IPAQ: a population based
study. Annals of Agricultural and Environmental Medicine, 19(1), 109-115.

Bergier, J., Ignatjeva, A. (2017). Zréznicowanie aktywnosci fizycznej wsrod dziewczat i
chlopcow szkot polskich na Lotwie. Roczniki Naukowe Wyzszej Szkoly Wychowania
Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku, 2(20), 20-31.

Best, K., Ball, K., Zarnowiecki, D., Stanley, R., Dollman, J. (2017). In Search of Consistent
Predictors of Children's Physical Activity. International Journal of Environmental
Research and Public Health,14(10), 1258-1271.

Biddle, S. J., Gorely, T., Marshall, S. J., Murdey, 1., Cameron, N. (2004a). Physical activity
and sedentary behaviours in youth: issues and controversies. The Royal Society for the
Promotion of Health Journal, 124(1), 29-33.

Biddle, S. J. H., Gorely, T., Stensel, D. J. (2004b). Health-enhancing physical activity and
sedentary behavior in children and adolescents. Journal of Sports Science, 22(8), 679-
701.

Biddle, S. J. H., Mutrie, N. (2001). Psychology of physical activity. Determinants, well-being
and interventions. New York: Routledge.

Biernat, E., Stupnicki, R., Gajewski, A. K. (2007). Miedzynarodowy Kwestionariusz
Aktywnosci Fizycznej (IPAQ) - wersja polska. Wychowanie Fizyczne i Sport, 51(1), 47-
54.

101



Black, C., Collins, A., Snell, M. (2001). Encouraging walking: the use of journey-to-school
trips in compact urban areas. Urban Studies, 38(7), 1121-1141.

Blair, S., Cheng, Y., Holder, J. (2001). Is physical activity or physical fitness more important
in defining health benefits? Medicine & Science in Sports & Exercise, 33(6), 379-399.
Blatchford, P., Baines, E., Pellegrini, A. (2003). The social context of school playground
games: sex and ethnic differences, and changes over time after entry to junior school.

British Journal of Developmental Psychology, 21(4), 481-505.

Booth, M. L., Bauman, A., Owen, N., Christopher J. Gore, C. J. (1997). Physical Activity
Preferences, Preferred Sources of Assistance, and Perceived Barriers to Increased
Activity among Physically Inactive Australians. Preventive Medicine, 26(1), 131-137.

Borraccino, A., Lemma, P., lannotti, R. J., Zambon, A., Dalmasso, P., Lazzeri, G., Giacchi,
M., Cavallo, F. (2009). Socio-economic effects on meeting physical activity guidelines:
Comparisons among 32 countries. Medicine & Science in Sports & Exercise, 41(4), T49-
756.

Bouchard, C., Rankinen, T. (2006). Are people physically inactive because of their genes?
Journal of Physical Activity & Health, 3(3), 335-335.

Bringolf-Isler, B., Grize, L., Méder, U., Ruch, N., Sennhauser, F. H., Braun-Fahrlénder, C.
(2008). Personal and environmental factors associated with active commuting to school
in Switzerland. Preventive Medicine, 46(1), 67-73.

Brodersen, N. H., Steptoe, A., Boniface, D. R., Wardle, J. (2007). Trends in physical activity
and sedentary behaviour in adolescence: ethnic and socioeconomic differences. British
Journal of Sports and Medicine, 41(3), 140-144.

Bronikowski, M. (2005). Metodyka wychowania fizycznego w reformowanej szkole. Cz. 2.
Poznan: Oficyna Edukacyjna Wydawnictwa eMPi2.

Bronikowski, M. (2008). Nowoczesne mys$lenie w wychowaniu fizycznym - szanse na
odniesienie sukcesu. Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, 4, 42-47.

Bronikowski, M. (2015). Aktywni nie tylko on-line. W: M. Bronikowski (red.), Wychowanie
fizyczne a nowoczesne technologie (s. 15-20). Poznan: Akademia Wychowania
Fizycznego.

Brusseau, T. A., Kulinna, P. H., Tudor-Locke, C., Ferry, M. (2013). Daily physical activity
patterns of children living in an American Indian community. Journal of Physical

Activity and Health, 10(1), 48-53.

102



Brusseau, T.,Kulinna, P., Tudor-Locke, C., Van der Mars, H.,Darst, P. (2011). Children's Step
Counts on Weekend, Physical Education, and Non-Physical Education Days. Journal of
Human Kinetics, 27(1), 123-134.

Buck, C., Loyen, A., Foraita, R., Van Cauwenberg, J., De Craemer, M., Mac Donncha, C.,
Oppert, J. M., Brug, J., Lien, N., Cardon, G., Pigeot, 1., Chastin, S. (2019). Factors
influencing sedentary behaviour: A system based analysis using Bayesian networks
within DEDIPAC. Public Library of Science (PLoS ONE), 14(1). Pobrane z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6353197/pdf/pone.0211546.pdf.

Bucksch, J., Sigmundova, D., Hamrik, Z., Troped, P. J., Melkevik, O., Ahluwalia, N.,
Borraccino, A., Tynjild, J., Kalman, M., Inchley, J. (2016). International trends in
adolescent screen-time behaviors from 2002 to 2010. Journal of Adolescent Health,
58(4),417-425.

Buckworth, J., Dishmann, R. K. (2002). Exercise psychology. Champaign, IL: Human
Kinetics Publishers.

Burns, R. D., Pfledderer, C. D., Brusseau, T. A. (2019). Active Transport, Not Device Use,
Associates With Self-Reported School Week Physical Activity in Adolescents.
Behavioral Science (Basel), 9(3), 32.

Burnet, K., Kelscha, E., Zieffa, G.,Moore, J. B., Stoner, L. (2019). Howfittingis F.L.T.T.?: A
perspective on a transitionfromthesoleuseoffrequency, intensity, time, and type in
exerciseprescription. Physiology&Behavior, 199(1), 33-34.

Butt, J., Weinberg, R. S., Breckon, J. D., Claytor, R. P. (2011). Adolescent physical activity
participation and motivational determinants across gender, age, and race. Journal of
Physical Activity & Health, 8(8), 1074-1083.

Careau, V., Bininda-Emonds, O. R., Ordonez, G., Garland, T. Jr. (2012). Are voluntary wheel
running and open-field behavior correlated in mice? Different answers from comparative
and artificial selection approaches. Behavior Genetics, 42(5), 830-844.

Carlin, A., Murphy, M. H., Gallagher, A. M. (2016). Do Interventions to Increase Walking
Work? A Systematic Review of Interventions in Children and Adolescents. Sports
Medicine, 46(4), 515-530.

Carpooling. (2020). Pobrane z: www.blablacar.pl/fag/question/czym-sa-wspolne-przejazdy-
carpooling.

Centrum Badan Opinii Spotecznej (CBOS). (2010). Czas wolny Polakow. Komunikat z
badan. Warszawa. Pobrane z: www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2010/K_133 10.PDF.

103



Centrum Badan Opinii Spotecznej (CBOS). (2012). Raport z badan. Polacy o swoim zdrowiu
oraz prozdrowotnych zachowaniach i aktywnosciach. Warszawa. Pobrane z:
cbos.pl/SPISKOM.POL/2012/K_110_12.PDF

Centrum Badan Opinii Spotecznej (CBOS). (2013). Wartosci i normy. Komunikat z badan.
Warszawa. Pobrane z: www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2013/K 111 13.PDF.

Cerin, E, Cain, K. L., Oyeyemi, A. L., Owen, N., Conway, T. L., Cochrane, T., VAN Dyck,
D., Schipperijn ,J., Mitas, J., Toftager, M., Aguinaga-Ontoso, 1., Sallis, J. F. (2016).
Correlates of Agreement between Accelerometry and Self-reported Physical Activity.
Medicine and Science in Sports and Exercise, 48(6), 1075-1084.

Chandola, T., Clarke, P., Morris, J. N., Blane, D. (2006). Pathways between education and
health: a causal modelling approach. Journal of the Royal Statistical Society. Series A.
Statistics in Society, 169(2), 337-359.

Chillon, P., Hales, D., Vaughn, A., Gizlice, Z., Ni, A., Ward, D. S. (2014). A cross-sectional
study of demographic, environmental and parental barriers to active school travel among
children in the United States. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical
Activity, 11(1), 61-70.

Chillon, P., Ortega, F. B., Ruiz, J. R., De Bourdeaudhuij, I., Martinez-Gomez, D., Vicente-
Rodriguez, G., Widhalm, K., Molnar, D., Gottrand, F., Gonzélez-Gross, M., Ward, D. S.,
Moreno, L. A., Castillo, M. J., Sjostrom, M. (2011). Active commuting and physical
activity in adolescents from Europe: results from the HELENA study. Pediatric Exercise
Science, 23(2), 207-17.

Chillon, P., Ortega, F. B., Ruiz, J. R., Pérez, 1. J., Martin-Matillas, M., Valtueiia, J., Gomez-

Martinez, S., Redondo, C., Rey-Lopez, J. P., Castillo, M. J., Tercedor, P., Delgado, M.
(2009). Socio-economic factors and active commuting to school in urban Spanish
adolescents: the AVENA study. EuropeanJournal of Public Health, 19(5), 470-476.

Chomicz, R. (2009). Rodzina tradycyjna w przekazywaniu wzorcow aktywnego spedzania
wolnego czasu. Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, 1, 21-25.

Chytil, J. (2010). Program ActiTrainer(09. Olomouc: SoftWare Centrum.

Cohen, J. (1988). Statistical power analysis for the behavioral sciences (Second Edition) New
York: Lawrence Erlbaum Associates.

Cole, Z., Maeda, H. (2015). Effects of listening to preferential music on sex differences in
endurance running performance. Perceptual and Motor Skills, 121(2), 390-398.

Collins, D., Kearns, R. A. (2010). Walking school buses in the Auckland region: a

longitudinal assessment. Transport Policy, 17(1), 1-8.

104



Comte, M., Hobin, E., Majumdar, S. R., Plotnikoff, R. C., Ball, G. D., McGavock, J. (2013).
Patterns of weekday and weekend physical activity in youth in 2 Canadian provinces.
Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, 38(2), 115-119.

Conroy, D. E., Elliot, A. J., Coastworth, J. D. (2007). Competence motivation in sport and
exercise. The hierarchical model of achievement motivation and self-determination
theory. W: M. S. Hagger., N. L. Chatzisarantis. (red.), Intrinsic motivation and self-
determination in exercise and sport (s. 181-192). Champaign, IL: Human Kinetics
Publishers.

Cooper, A. R., Andersen, L. B., Wedderkopp, N., Page, A. S., Froberg, K. (2005). Physical
activity levels of children who walk, cycle, or are driven to school. American Journal of
Preventive Medicine, 29(3), 179-184.

Cooper, A. R., Goodman, A., Page, A. S., Sherar, L. B., Esliger, D. W., Van Sluijs, E. M.,
Andersen, L. B., Anderssen, S., Cardon, G., Davey, R., Froberg, K., Hallal, P., Janz, K.
F., Kordas, K., Kreimler, S., Pate, R. R., Puder, J. J., Reilly, J. J., Salmon, J., Sardinha, L.
B., Timperio, A., Ekelund, U. (2015). Objectively measured physical activity and
sedentary time in youth: the International children’s accelerometry database (ICAD).
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 12(1), 113-122.

Cooper, K. (1983). The Aerobics Program for Total Well-being: Exercise, Diet, Emotional
Balance. New York: Bantam Books.

Coppinger, T., Jeanes, Y. M., Dabinett, J., Vogele, C., Reeves, S. (2010). Physical activity
and dietary intake of children aged 9-11 years and the influence of peers on these
behaviours: a 1-year follow-up. European Journal of Clinical Nutrition, 64(8), 776-781.

Corazon, S.,Stigsdotter, U. K., Ekholm, O., Pedersen, P. V. (2011). Activities to Alleviate
Stress and the Association with Leisure Time Activities, Socioeconomic Status, and
General Health. Journal of Applied Biobehavioral Research, 15(4), 161-174.

Corbin, C. B., Le Masurier G. C., Franks B. D. (2002). Making sense of multiple physical
activity recommendations. President’s Council on Physical Fitness and Sports Research
Digest, 3(19), 1-8.

Corbin, C. B., Pangrazi, R. P. (1996). How much physical activity is enough?. Journal of
Physical Education, Recreation and Dance, 67(4), 33-37.

Corbin, C. B., Welk, G. J., Corbin, W. R., Welk, K. A. (2007). Fitness &Wellness: kondycja,

sprawnos¢, zdrowie. Warszawa: Wyd. Zyska 1 s-ka.

105



Corder, K., Van Sluijs, E. M., Ekelund, U., Jones, A. P., Griffin, S. J. (2010). Changes in
children's physical activity over 12 months: longitudinal results from the SPEEDY study.
Pediatrics, 126(4), 926-935.

Craig, C. L., Marshall, A. L., Sjostrom, M., Bauman, A. E., Booth, M. L., Ainsworth, B.,
Pratt, M. (2003). International physical activity questionnaire: 12-country reliability and
validity. Medicine and Science in Sports and Exercise, 35(8), 1381-1395.

Crouter, S. E., Albright, C., Bassett, D. R., Jr. (2004). Accuracy of polar S410 heart rate
monitor to estimate energy cost of exercise. Medicine and Science in Sports Exercise,
36(8), 1433-1439.

Cuberek, R., Ansari, W. E., Fromel, K., Skalik, K., Sigmund, E. (2010). A comparison of two
motion sensor for the assessment of free living physical activity of adolescents. Public
Health, 7(4), 1558-1576.

Cwirlej. A., Walicka-Cuprys, K., Gregorowicz-Cieslik, H. (2005). Aktywno$¢ ruchowa dzieci
10-letnich w czasie wolnym. Przeglqd Medyczny Uniwersytetu Rzeszowskiego, 3(3), 262-
266.

Czaplicki, Z. (2008). Aktywnos$¢ ruchowa - atrybutem kultury zdrowego czlowieka.
Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, 4, 25-31.

Da Silva, A. A. P, Fermino, R. C., Souza, C. A., Lima, A. V., Rodriguez-Afiez, C. R., Reis,
R. S. (2018). Socioeconomic status moderates the association between perceived
environment and active commuting to school. Revista de SaudePublica, 52, 93-107.

Bibiloni, M., Pich, J., Pons, A., Tur, J. A. (2013). Body image and eating patterns among
adolescents. BMC Public Health, 13(1), 1104-1113.

Ding, D.,Sallis, J. F., Kerr, J., Lee, S., Rosenberg, D. E. (2011). Neighborhood Environment
and Physical Activity Among Youth. American Journal of Preventive Medicine, 42(4),
442-455.

Dishman, R. K., Sallis, J. F. (1994). Determinants and interventions for physical activity and
exercise. W: C. Bouchard, R. J. Shephard, T. Stephens (red.), Physical activity, fitness,
and health: International proceedings and consensus statement (s. 214-238). Toronto:
Human Kinetics Publishers.

Dobbins, M., Husson, H., DeCorby, K., La Rocca, R. L. (2013). School-based physical
activity programs for promoting physical activity and fitness in children and adolescents

aged 6 to 18. The Cochrane Database of Systematic Reviews, 2, 1465-1858.

106



Dollman, J., Lewis, N. R. (2007). Active transport to school as part of a broader habit of
walking and cycling among South Australian youth. PediatricExercise Science, 19(4),
436-443.

Drabik, J. (2011). Profilaktyka zdrowia - aktywno$¢ fizyczna czy aktywno$¢ ruchowa.
Wychowanie fizyczne i zdrowotne, 5, 4-5.

Drabik, J., Panczyk, W., Resiak, M., Lysak, A., Walentukiewicz, A., Wilk, B., Wlodarczyk,
P., Zaleska, A., Ziotkowski, A. (2010). Promocja zdrowia i zachowan zdrowotnych. W: J.
Drabik, M. Resiak (red.), Sty zycia w promocji zdrowia (s. 29-196). Gdansk: AWFiS.

Dudley, D. A., Okely, A. D., Pearson, P., Cotton, W. G., Caputi, P. (2012). Changes in
physical activity levels, lesson context, and teacher interaction during physical education
in culturally and linguistically diverse Australian schools. The International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity, 9(1), 114-122.

Dumith, S. C., Gigante, D. P., Domingues, M. R., Kohl, H. W. (2011). Physical activity
change during adolescence: a systematic review and a pooled analysis. International
Journal of Epidemiology, 40(3), 685-698.

Eisenmann, J. C., Wickel, E. E. (2009). The Biological Basis of Physical Activity in Children:
Revisited. Pediatric Exercise Science. Human Kinetics, 21(3), 257-272.

Ellaway, A., Lamb, K. E., Ferguson, N. S., Ogilvie, D. (2016). Associations between access
to recreational physical activity facilities and body mass index in Scottish adults. BioMed
Central (BMC) Public Health, 16(1), 756-764.

Emond, C. R., Handy, S. L. (2012). Factors associated with bicycling to high school: insights
from Davis, CA. Journal of Transport Geography, 20(1), 71-79.

Engelen, L., Bundy, A. C., Naughton, G., Simpson, J. M. (2013). Increasing physical activity
in young primary school children - it's child's play: A cluster randomised controlled trial.
Preventive Medicine, 56(5), 319-325.

EU Physical activity guidelines. (2008). Recommended Policy Action in Support of Health-
Enhancing Physical Activity. Bruksela: Fourth Consolidated Draft, Approved by the EU
Working Group “Sport and Health”.

Fairclough, S.J., Beighle, A., Erwin, H., Ridgers, N.D. (2016). School day segmented
physical activity patterns of high and low active children. BMC Public Health. Pobrane z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4808971/#!po=45.8333

Fairclough, S. J., Boddy, L. M., Mackintosh, K. A., Valencia-Peris, A., Ramirez-Rico, E.
(2015). Weekday and weekend sedentarny time and physical activity in differentially
active children. Journal of Science & Medicine in Sport, 18(4), 444-449.

107



Fairclough, S. J., Ridgers, N. D., Welk, G. (2012). Correlates of children’s moderate and
vigorous physical activity during weekdays and weekends. Journal of Physical Activity
and Health, 9, 129-137.

Fairclough S. J., Weaver, R. G., Johnson, S., Rawlinson, J. (2018). Validation of an
observation tool to assess physical activity - promoting physical education lessons in high
schools: SOFIT+. Journal of Science and Medicine in Sport, 21(5), 495-500.

Farooq, M. A., Parkinson, K. N., Adamson, A. J., Pearce, M. S., Reilly, J. K., Hughes, A. R.,
Janssen, X., Basterfield, L., Reilly, J. J. (2018). Timing of the decline in physical activity
in childhood and adolescence: Gateshead Millennium Cohort Study. British Journal of
Sports Medicine, 52(15), 1002-1006.

Fatyga, B. (2009). Szkic o konsumpcyjnym stylu zycia i rzeczach jako dobrach kultury. W: P.
Glinski, A. Koscianski (red.), Socjologia i Sicinski (s. 150-151). Warszawa: IFiS PAN.

Faulkner, G. E, Buliung, R. N, Flora, P. K, Fusco, C. (2009). Active school transport, physical
activity levels and body weight of children and youth: a systematic review. Preventive
Medicine, 48(1), 3-8.

Ferreira, 1., Van Der Horst, K., Wendel-Vos, W., Kremers, S., Van Lenthe, F. J.,Brug, J.
(2007). Environmental correlates of physical activity in youth - a review and update. An
Official Journal of World Obesity. Obesity Reviews, 8(2), 129-154.

Fleshner, M. (2005). Physical Activity and Stress Resistance: Sympathetic Nervous System
Adaptations Prevent Stress-Induced Immunosuppression. Exercise and Sport Sciences
Reviews, 33(3), 120-126.

Frank, L., Kerr, J., Chapman, J., Sallis, J. (2007). Urban form relationships with walk trip
frequency and distance among youth. American Journal of Health Promotion, 21(4), 305-
311.

Fritz, C. O., Morris, P, E., Richler, J. J. (2012). Effect size estimates: Current use,
calculations, and Interpretation. Journal of Experimental Psychology, 141(1), 2-18.

Frotowicz, T., Pogorzelska, M., Klonowska, J. (2013). WF z KLASA w szkole podstawowej,
gimnazjum i szkole ponadgimnazjalnej : od planowania do oceniania. Osrodek Rozwoju
Edukacji (ORE). Pobrane z:
http://www.bc.ore.edu.pl/Content/593/wt+z+klasa+cal+pub_ mm.pdf

Frotowicz, T. (2012). Ocena z wychowania fizycznego. Lider. Promocja zdrowia, kultura
zdrowotna i fizyczna, 7-8, 257-258. Pobrane z:
http://www.wbc.poznan.pl/Content/416226/PDF/7 8 Lider 2012 257 258.pdf

108



Fromel, K., Formankova, S., Sallis, J. F. (2002). Physical activity and sport preferences of 10
to 14 year old children: A 5 year prospective study. Acta Universitatis Palackianae
Olomucensis. Gymnica, 32(1), 11-16.

Fromel, K., Kudlacek, M., Groffik, D., Chmelik, F., Jakubec, L. (2016a). Differences in the
intensity of physical activity during school days and weekends in Polish and Czech boys
and girls. Annals of Agricultural and Environmental Medicine , 23(2), 357-360.

Fromel, K., Svozil, Z., Chmelik, F., Jakubec, L., Groftik, D. (2016b). The role of physical
education lessons and recesses in school lifestyle of adolescents. Journal of School
Health, 86(2), 143-151.

Fromel, K., Kudlacek, M., Groffik, D., Svozil, Z., Simunek, A., Garbaciak, W. (2017).
Promoting Healthy Lifestyle and Well-Being in Adolescents through Outdoor Physical
Activity. International Journal of Environmental Research and Public Health, 14(5), 1-
15.

Fromel, K., Novosad, J., Svozil, Z. (1999). Pohybova aktivita a sportovni zajmym ladeze.
Olomouc: Univerzita Palackého.

Fromel, K., Safaf, M., Jakubec, L., Groffik, D., Zatka, R. (2020a). Academic Stress and
Physical Activity in Adolescents. Biomed Research International. Pobrane z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7060887/

Fromel, K., Jakubec, L., Groffik, D., Chmelik, F., Svozil, Z., Safaf, M. (2020b). Physical
Activity of Secondary School. Adolescents at Risk of Depressive Symptoms. Journal of
School Health. Pobrane z:
https://www.researchgate.net/publication/342263644 Physical Activity of Secondary S
chool Adolescents at Risk of Depressive Symptoms

Fromel, K., Groffik, D., Mités, J., Dygryn, J., Valach, P., & Safaf, M. (2020c¢). Active Travel
of Czech and Polish Adolescents in Relation to Their Well-Being: Support for Physical
Activity and Health. International Journal of Environmental Research and Public
Health, 17(6), 2001. Pobrane z: https://doi.org/10.3390/ijerph17062001

Gacek, M. (2011). Wybrane zachowania zdrowotne grupy kobiet w Srodowisku wiejskim 1
miejskim w §wietle statusu socjoekonomicznego i stanu odzywiania. Problemy Higieny i
Epidemiologii, 92(2), 260-266.

Gerber, M., Brand, S., Herrmann, C., Colledge, F., Holsboer-Trachsler, E., Piihse, U. (2014).
Increased Objectively Assessed Vigorous-Intensity Exercise Is Associated With Reduced
Stress, Increased Mental Health and Good Objective and Subjective Sleep in Young
Adults. Physiology &Behavior, 135, 17-24 .

109



Giles-Corti, B., Kelty, S. F., Zubrick, S. R., Villanueva, K. P. (2009). Encouraging Walking
for Transport and Physical Activity in Children and Adolescents. How Importantis the
Built Environment? Sports Medicine, 39(12), 995-1009.

Gtowny Urzad Statystyczny (GUS). (2009). Pobrane z:
https://stat.gov.pl/cps/rde/xbcr/gus/kts Uczestnictwo pol w_sporcie w_2008r.pdf.

Gltowny Urzad Statystyczny (GUS). (2013). Uczestnictwo Polakow w sporcie i rekreacji
ruchowej w 2012 r. Informacje i opracowania statystyczne. Warszawa. Pobrane z:
www.stat.gov.pl/obszary-tematyczne/kultura-turystyka-sport/sport/uczestnictwo-
polakow-w-sporcie-i-rekreacji-ruchowej-w-2012-r-,4,2 . html.

Gltoéwny Urzad Statystyczny (GUS). (2017). Uczestnictwo Polakow w sporcie i rekreacji
ruchowej w 2016 r. Informacje i opracowania statystyczne. Warszawa. Pobrane z:
www.stat.gov.pl/obszary-tematyczne/kultura-turystyka-sport/sport/uczestnictwo-w-
sporcie-i-rekreacji-ruchowej-w-2016-1-,4,3.html.

Goodman, A., Van Sluijs, E. M. F., Ogilvie, D. (2016). Impact of offering cycle training in
schools upon cycling behaviour: a natural experimental study. International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity, 13(34).

Gordon-Larsen, P., Nelson, M. C., Popkin, B. M. (2004). Longitudinal physical activity and
sedentary behavior trends. Adolescence to adulthood. American Journal of Preventive
Medicine, 27(4), 277-283.

Gotschi, T., Garrard, J., Giles-Corti, B. (2016). Cycling as a part of daily life: A review of
health perspectives. Journal of Transport Reviews, 36(1), 45-71.

Griew, P., Thomas, S., Hillsdon, M., Cooper, A. R. (2010). The school effect on children's
school time physical activity: the PEACH Project. PreventiveMedicine, 51(3-4), 282-286.

Groffik, D. (2009). Metodyka stosowania c¢wiczen fizycznych w profilaktyce i terapii.
Katowice: Akademia Wychowania Fizycznego.

Groffik, D. (2015). Struktura aktywnosci fizycznej mlodziezy 15-17- letniej Gérnego Slgska.
Katowice: Akademia Wychowania Fizycznego.

Groffik, D., Fromel, K. (2007). Aktywnos$¢ ruchowa dziewczat i chtopcéw w wieku 6 - 12 lat.
W: D. Umiastowska (red.), Aktywnos¢ ruchowa ludzi w roznym wieku (s. 14-19).
Szczecin: Uniwersytet Szczecinski i Polskie Towarzystwo Naukowe Kultury Fizyczne;.

Groffik, D., Fromel, K., Pelclova, P. (2008). Pedometers as a Method for Modification of
Physical Activity in Students. Journal of Human Kinetics, 20, 131-137.

110



Groffik, D., Fromel, K., Badura, P. (2020a). Composition of weekly physical activity in
adolescents by level of physical activity., BMC Health, 20(562). Pobrane z:
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12889-020-08711-8#citeas

Groffik, D., Mitas, J., Jakubec, L., Svozil, Z., Fromel, K. (2020b). Adolescents’ Physical
Activity in Education Systems Varying in the Number of Weekly PhysicalEducation
Lessons. Research Quarterly for Exercise and Sport, 6(24), 1-11.

Gruszczynska, M., Bak-Sosnowska, M., Plinta, R. (2015). Zachowania zdrowotne jako
istotny element aktywnos$ci zyciowej czlowieka. Stosunek Polakéw do wiasnego
zdrowia. Hygeia Public Health, 50(4), 558-565.

Guszkowska, M. (2003). Przebieg transakcji stresowej u mtodziezy i czynniki go moderujgce.
Warszawa: Akademia Wychowania Fizycznego im. J. Pitsudskiego.

Guszkowska, M. (2004). Rola sprawnosci fizycznej w radzeniu sobie ze stresem przez
licealistow. Rocznikinaukowe AWF w Warszawie, 43, 27-35.

Guszkowska, M. (2005). Physical fitness as a resource in coping with stress among high-
school students. The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 45(1), 105-111.
Guszkowska, M. (2013). Aktywnos¢ fizyczna i psychiczna - korzysci i zagroZenia. Torun:

Wyd. Adam Marszatek.

Guthold, R., Stevens, G. A.,Riley, L. M., Bull, F. C. (2020). Global trends in
insufficient physical activity among adolescents: a pooled analysis of 298 population-
based surveys with 1-6 million participants. The Lancet Child & Adolescent Health, 4(1),
23-35.

Haapala, H. L., Hirvensalo, M. H., Laine, K., Laakso, L., Hakonen, H., Lintunen, T.,
Tammelin, T. H. (2014). Adolescents' physical activity at recess and actions to promote a
physically active school day in four Finnish schools. Health Education Research, 29(5),
840-852.

Haapala, H. L., Hirvensalo, M. H., Laine, K., Laakso, L., Hakonen, H., Lintunen, T.,
Tammelin, T. H. (2017). Differences in physical activity at recess and school-related
social factors in four Finnish lower secondary schools. Health Education Research,
32(6), 499-512.

Ham, S. A., Martin, S., Kohl, H. W. (2008). Changes in the percentage of students who walk
or bike to school - United States, 1969 and 2001. Journal of Physical Activity and
Health, 5(2), 205-215.

Haskell, W. L., Lee, I. M., Pate, R. R., Powell, K. E., Blair, S. N., Franklin, B. A. (2007).

Physical activity and public health: Updated recommendation for adults from the

111



American College of Sports Medicine and the American Heart Association. Medicine &
Science in Sports & Exercise, 39(8), 1423-1434.

Hastie, P., Wallhead, T. (2015). Operationalizing physical literacy through sport education.
Journal of Sport and Health Science, 4(2), 132-138.

Hatano, Y. (1993). Use of pedometer for promoting daily walking exercise. Journal of the
International Council of Health, Physical Education and Recreation, 29, 4-8.

Heart Foundation. (2020). Pobrane z:
https://www .heartfoundation.org.nz/wellbeing/managing-risk/how-to-check-your-pulse-
heart-rate#what-is-your-pulse.

Heelan, K. A, Abbey, B. M., Donnelly, J. E., Mayo, M. S., Welk, G. J. (2009). Evaluation of
a walking school bus for promoting physical activity in youth. Journal of Physical
Activity and Health, 6(5), 560-567.

Henry, C. J. (2005). Basal metabolic rate studies in humans: measurement and development
of new equations. Public Health Nutrition, 8(7a), 1133-1152.

Hesketh, K., O'Malley, C., Paes, V., Moore, H., Summerbell, C., Ong, K., Lakshman, R.,
Sluijs, E. (2017). Determinants of change in physical activity in children 0 - 6 years of
age: a systematic review of quantitative literature. Sports Medicine, 47(7), 1349-1374.

Hinckson, E. (2016). Perceived challenges and facilitators of active travel following
implementation of the School Travel-Plan programme in New Zealand children and
adolescents. Journal of Transport and Health, 3, 321-5.

Hollis, J. L., Sutherland, R., Williams, A. J., Campbell, E., Nathan, N., Wolfenden, L.,
Morgan, P. J., Lubans, D. R., Gillham, K., Wiggers, J. (2017). A systematic review and
meta-analysis of moderate-to-vigorous physical activity levels in secondary school
physical education lessons. The International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity, 14(1), 52-77.

Hussey, J., Gormley, J., Bell, C. (2001). Physical activity in Dublin children aged 7-9 years.
British Journal of Sports Medicine, 35, 268-273.
Ishii, K., Shibata, A., Minoru, A., Oka, K. (2016). Association of physical activity and

sedentary behavior with psychological well-being among Japanese children: A two-year
longitudinal study. Perceptual and Motor Skills, 123(2), 445-459.

Ishii, K., Shibata, A., Sato, M., Oka, K. (2014). Recess physical activity and perceived school
environment among elementary school children. International Journal of Environmental

Research and Public Health, 11(7), 7195-7206.

112



Jago, R., Baranowski, T. (2004). Non-curricular approaches for increasing physical activity in
youth: a review. Preventive Medicine, 39(1), 157-163.

Jakubec, L., Fromel, K., Chmelik, F., Groffik, D. (2020). Physical activity in 15-17-Year-Old
Adolescents as Compensation for Sedentary Behavior in School. International Journal of
Environmental — Research and  Public  Health, 17(9), 3281. Pobrane z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7246541/# ftn sectitle

Jakubec, L., Groffik, D., Fromel, K., Chmelik, F. (2013). Physical activity of adolescents.
Scientific Review of Physical Culture, 3(4), 39-43.

Jekauc, D., Reimers, A. K., Wagner, M. O., Woll, A. (2012). Prevalence and socio-
demographic correlates of the compliance with the physical activity guidelines in children
and adolescents in Germany. BMC Public Health, 12(1), 714-722.

Joseph, R. P., Ainsworth, B. E., Keller, C., Dodgson, J. E. (2015). Barriers to physical activity
among African American women: an integrative review of the literature. WomenHealth,
55(6), 679-699.

Kalecinska, J. (2003). Aktywno$¢ rekreacyjna warszawskich rodzin usportowionych.
Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, 1, 38-39.

Kallio, J., Turpeinen, S., Hakonen, H., Tammelin, T. (2016). Active commuting to school in
Finland, the potential for physical activity increase in different seasons. International
Journal of Circumpolar Health, 75(1), 33319-33325.

Kalman, M., Inchley J., Sigmundova D., lannotti, R. J., Tynjél4, J. A., Hamrik, Z., Haug, E.,
Bucksch, J. (2015). Secular trends in moderate-to —vigorous physical activity in 32
countries from 2002 to 2010: a cross-national perspective. European Journal of Public
Health, 25(2), 37-40.

Kantomaa, M. T., Tikanméki, M., Kankaanpéi, A., Vdardsmaki, M., Sipola-Leppdnen, M.,
Ekelund, U., Hakonen,H., Jarvelin, M. R., Kajantie, E., Tammelin, T. H. (2016).
Accelerometer-Measured Physical Activity and Sedentary Time Differ According to
Education Level in Young Adults. Public Library of Science (PLoS ONE), 11(7).

Pobrane z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4942033/pdf/pone.0158902.pdf.

Keane, E., Li, X., Harrington, J. M., Fitzgerald, A. P., Perry, L. J., Kearney, P. M. (2017).
Physical Activity, Sedentary Behavior and the Risk of Overweight and Obesity in
School-Aged Children. Pediatric Exercise Science, 29(3), 408-418.

113



Kingham, S., Ussher, S. (2005). Ticket to a sustainable future: an evaluation of the long-term
durability of the Walking School Bus Programme in Christchurch. Transport Policy,
12(4), 314-323.

Kjenniksen, L., Anderssen, N., Wold, B. (2009). Organized youth sport as a predictor of
physical activity in adulthood. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports,
19(5), 646-654.

Klinker, C. D., Schipperijn, J., Christian, H., Kerr, J., Ersboll, A. K., Troelsen, J. (2014).
Using accelerometers and global positioning system devices to assess gender and age
differences in children's school, transport, leisure and home based physical activity.
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 11(8).

Knapik, A., Saulicz, E., Plinta, R., Kuszewski, M. (2011). Aktywno$¢ fizyczna a zdrowie
kobiet w starszym wieku. Journal of Orthopaedics Trauma Surgery and Related
Research, 6(26), 27-33.

Kototo, H., Guszkowska, M., Mazur, J., Dzielska, A. (2012). Self-efficacy, self-esteem and
body image as psychological determinants of 15-year-old adolescents’ physical activity
levels. Human Movement, 13(3), 264-270.

Kong, A. S., Sussman, A. L., Negrete, S., Patterson, N., Mittleman, R., Hough, R. (2009).
Implementation of a walking school bus: lessons learned. Journal of School Health,79(7),
319-325.

Konhilas, J. P., Chen, H., Luczak, E., McKee, L. A., Regan, J., Watson, P. A., Stauffer, B. L.,
Khalpey, Z. 1., McKinsey, T. A., Horn, T., LaFleur, B., Leinwand, L. A. (2015). Diet and
sex modify exercise and cardiac adaptation in the mouse. American Journal of
Physiology. Heart and Circulatory Physiology, 308(2), 135-145.

Kozdron, E. (2006). Zorganizowana rekreacja ruchowa kobiet w starszym wieku w
srodowisku miejskim: propozycja programu i analiza efektow prozdrowotnych.
Warszawa: Akademia Wychowania Fizycznego.

Kretschmann, R. (2014). Objective measurement of psychical activity levels in everyday
physical education. Research Quarterly for Exercise and Sport. Supplement, 85 (A143).

Kudlacek, M., Fromel, K., Groffik, D. (2020). Associations between adolescents’ preference
for fitness activities and achieving the recommended weekly level of physical activity.
Journal of Exercise Science and Fitness, 18(1), 31-39.

Kudlacek, M., Fromel, K., Jakubec., L., Groffik, D. (2016). Compensation for Adolescents’
School MentalLoad by Physical Activity on Weekend Days. [International Journal of
Environmental Research and Public Health, 13(3), 308-319.

114



Lampinen, E. K., Eloranta, A. M., Haapala, E. A., Lindi, V., Viisto, J., Lintu, N., Karjalainen,
P., Kukkonen-Harjula, K., Laaksonen, D., Lakka, T. A. (2017). Physical Activity,
Sedentary Behaviour, and Socioeconomic Status Among Finnish Girls and Boys Aged 6-
8 Years. Eurpean Journal of Sport Science, 17(4), 462-472.

Lanningham-Foster, L., Foster, R. C., McCrady, S. K., Manohar, C. U., Jensen, T. B., Mitre,
N. G, Hill, J. O., Levine, J. A. (2008). Changing the school environment to increase
physical activity in children. Obesity, 16(8), 1849-1853.

Larouche, R., Saunders, T. J., Colley, R., Tremblay, M., Faulkner, G. E. J. (2014).
Associations between active school transport and physical activity, body composition,
and cardiovascular fitness: A systematic review of 68 studies. Journal of Physical
Activity and Health, 11(1),206-227.

Lee, K. Y., Lee, P. H., Macfarlane, D., Davey, R., Tchounwou, P. B. (2014). Associations
between Moderate-to-Vigorous Physical Activity and Neighbourhood Recreational
Facilities: The Features of the Facilities Matter. International Journal of Environmental
Reserach and Public Health, 11(12), 12594-12610.

Lee, M. C., Orenstein, M. R., Richardson, M. J. (2008). Systematic review of active
commuting to school and children’s physical activity and weight. Journal of Physical
Activity and Health, 5(6), 930-949.

Lee, R. E., Cubbin, C. (2002). Neighborhood context and youth cardiovascular health
behaviors. American Journal of Public Health, 92(3), 428-436.

Li, M., Dibley, M. J., Sibbritt, D., Yan, H. (2006). Factors associated with adolescents’
physical inactivity in Xi’an City, China. Medicine & Science in Sports & Exercise,
38(12), 2075-2085.

Lightfoot, J. T. (2013). Why control activity? Evolutionary selection pressures affecting the
development of physical activity genetic and biological regulation. BioMedResearch
International, 2013.

Lima, M. G., Malta, D. C., Monteiro, C. N., da Silva Sousa, N. F., Stopa, S. R., Medina, L. P.

B., de AzevedoBarros, M. B. (2020). Correction: Leisure-time physical activity and
sports in the Brazilian population: A social disparity analysis. PLoS One, 15(1).
Pobrane z:
https://journals.plos.org/plosone/article/file?id=10.1371/journal.pone.0228095&type=pri
ntable.

Lisowski, P., Kantanista, A., Bronikowski, M. (2020). Are There Any Differences Between
First Grade Boys and Girls in Physical Fitness, Physical Activity, BMI, and Sedentary

115



Behavior? Results of HCSC Study. International Journal of Environmental Research and
Public Health, 17(3), 1109.

Loucaides, C. A., Jago, R., Theophanous, M. (2011). Physical activity and sedentary
behaviours in Greek-Cypriot children and adolescents: a cross-sectional study.
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 8(1), 90-100.

Luszczynska, A. (2004). Zmiana zachowan zdrowotnych. Dlaczego dobre checi nie
wystarczajg. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Mackenbach, J. P., Stirbu, 1., Roskam, A. J., Schaap, M. M., Menvielle, G., Leinsalu, M.
(2008). Socioeconomic inequalities in health in 22 European countries. The New England
Journal of Medicine, 358(23), 2468-2481.

MacQuarrie, C., Murnaghan, D., MacLellan, D. (2008). Physical activity in intermediate
schools: the interplay of school culture, adolescent challenges, and athletic elitism. The
Qualitative Report, 13(2), 262-277.

Madsen, K. A., Cotterman, C., Thompson, H. R., Rissman, Y., Rosen, N. J, Ritchie, L. D.
(2015). Passive commuting and dietary intake in fourth and fifth grade students.
American Journal of Preventive Medicine, 48(3), 292-299.

Maitland, C., Stratton, G., Foster, S., Braham, R., Rosenberg, M. (2013). A place for play?
The influence of the home physical environment on children's physical activity and
sedentary behaviour. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity,
10(1), 99-119.

Mikeld, S., Aaltonen, S., Korhonen, T., Rose, R. J., Kaprio, J. (2017). Diversity of leisure-
time sport activities in adolescence as a predictor of leisure-time physical activity in
adulthood. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 27(12), 1902-1912.

Mammen, G., Stone, M. R., Faulkner, G., Ramanathan, S., Buliung, R., O'Brien, C., Kennedy,
J. (2014). Active school travel: an evaluation of the Canadian school travel planning
intervention. Preventive Medicine, 60, 55-59.

Mandic, S., Williams, J., Moore, A., Hopkins, D., Flaherty, C., Wilson, G.,Bengoechea, G.,

Spence, J. C. (2016). Built Environment and Active Transport to School (BEATS) Study:
protocol for a cross-sectional study. BMJ Open, 6(5). Pobrane z:
https://bmjopen.bmj.com/content/bmjopen/6/5/e011196.full.pdf.

Matthews, C. E., Ainsworth, B. E., Thompson, R. W., Basset, Jr. D. R. (2002). Sources of
ariance in daily physical activity levels as measured by accelerometer. Medicine&

Science In Sports &Exercise, 34(8), 1376-1381.

116



Matyjas, B. (2007). Pedagogika spoleczna i rodzinna - obszary badan. W: E. Marynowicz-
Hetka (red.), Pedagogika spoteczna (s. 505-517). Warszawa: Panstwowe Wydawnictwo
Naukowe.

Mazur, J. (red.). (2013). Aktywnos¢ fizyczna miodziezy szkolnej w wieku 9-17 lat, aktualne
wskazniki, tendencje ich zmian oraz wybrane zewnetrzne i wewnetrzne uwarunkowania.
Warszawa: Instytut Matki i Dziecka, Zaktad Zdrowia Dzieci i Mlodziezy. Pobrane z:
https://www.msit.gov.pl/download.php?s=1&id=11941.

Mazur, J., Matkowska-Szkutnik, A. (2011). Wyniki badan HBSC 2010. Raport techniczny.
Warszawa: Instytut Matki i Dziecka. Pobrane z:
https://www.parpa.pl/images/file/hbsc_rap1-2010.pdf.

McClain, J. J., Tudor-Locke, C. (2009). Objective monitoring of physical activity in children:
considerations for instrument selection. Journal of Science and Medicine in Sport, 12(5),
526-533.

McDonald, N. C. (2007). Active Transportation to school: trends among U.S. school children,
1969-2001. American Journal of Preventive Medicine, 32(6), 509-516.

McElroy, M. (2002). Resistance to exercise: A social analysis of inactivity. Chamapign, IL:
Human KineticsPublishers.

McGuire, M. T., Hannan, P. J., Neumark-Sztainer, D., Cossrow, N. H., Story, M. (2002a).
Parental correlates of physical activity in a racially/ethnically diverse adolescent sample.
Journal of Adolescent Health, 30(4), 253-261.

McGuire, M. T., Neumark-Sztainer, D. R., Story, M. (2002b). Correlates of time spent in
physical activity and television viewing in a multi-racial sample of adolescents. Pediatric
Exercise Science, 14(1), 75-86.

McKenzie, T. L., Sallis, J. F. (1996). Physical activity, fitness, and health-related physical
education. W: J. S. Silverman, D. E. Ennis (red.), Student learning in physical education:
Applying research to enhance instruction (s. 223-246). Champaign, IL: Human Kinetics.

Mendoza, J. A, Levinger, D. D., Johnston, B. D. (2009). Pilot evaluation of a walking school
bus program in a low-income, urban community. BMC Public Health, 9(1), 122-128.

Mendoza, J. A., Watson, K., Baranowski, T., Nicklas, T. A., Uscanga, D. K., Hanfling, M. J.
(2011b). The walking school bus and children's physical activity: a pilot cluster
randomized controlled trial. Pediatrics,128(3), 537-544.

Mendoza, J. A., Watson, K., Chen, T. A., Baranowski, T., Nicklas, T. A., Uscanga, D. K.,
Hanfling, M. J. (2012). Impact of a pilot walking school bus intervention on children's
pedestrian safety behaviors: a pilot study. Health Place, 15(1), 24-30.

117



Mités, J., Fromel, K., Groffik, D. (2019). Novel concept of school physical activity
recommendation: Support for health behavior in secondary schools. W: Abstract book for
the ISBNPA 2019 Annual Meeting in Prague (s. 1176).

Mendoza, J. A., Watson, K., Nguyen, N., Cerin, E., Baranowski, T., Nicklas, T. A. (2011a).
Active commuting to school and association with physical activity and adiposity among
US youth. Journal of Physical Activity and Health, 8(4), 488-495.

Moneém, J.,M., Zaman, J. M., La Rocca, D.,Tabacchi, G. (2017). Southern Italian teenagers:
the older they get, the unfit they become with girls worse than boys: a cohort
epidemiological study. The adolescents surveillance system for the obesity prevention
project (ASSO). Medicine, 96(51). Pobrane z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5758118/pdtf/medi-96-e8810.pdf.

Montoye, H. J. (2000). Introduction: evaluation of some measurements of physical activity
and energy expenditure. Medicine & Science in Sports & Exercise, 32(9), 439-441.

Morton, K. L., Atkin, A. J., Corder, K.,Suhrcke, M., Van Sluijs, E. M. F. (2016). The school
environment and adolescent physical activity and sedentary behaviour: a mixed-studies
systematic review. ObesityReviews, 17(2), 142-158.

Mynarski, W., Rozpara, M., Borek, Z., Tomik, R. (2009). Wspotzaleznosci wytrzymatosci
mtodziezy z wybranymi predyspozycjami morfologicznymi i funkcjonalnymi w $wietle
analizy regresji - konsekwencje dla selekcji sportowej. W: A. Kuder, K. Perkowski, D.
Sledziewski (red.), Kierunki doskonalenia treningu i walki sportowej (s.54-64).
Warszawa: Akademia Wychowania Fizycznego im. J. Pitsudskiego.

Mynarski, W., Rozpara, M., Krolikowska, B., Puciato, D., Graczykowska, B. (2012).
Jakosciowe i ilosciowe aspekty aktywnosci fizycznej. Opole: Politechnika Opolska.

NationalAssoociation for Sports and PhysicalEducation (NASPE). (2004). Physical
Education Is  Ctitical to  Educating the Whole Child. Pobrane z:
www.ascd.org/wholechild.

National Center for Safe Routes to School (2011). The Official Webstie of International Walk
to School. Pobrane z: www.iwalktoschool.org

National Center for Safe Routes to School (2016). Walk &Bike to School. Pobrane z:
www.walkbiketoschool.org.

Naylor, P. J., McKay, H. A. (2009). Prevention in the first place: schools a setting for action
on physical inactivity. British Journal of Sports Medicine, 43(1), 10-13.

118



Nelson, M. C., Neumark-Stzainer, D., Hannan, P. J., Sirard, J. R., Story, M. (2006).
Longitudinal and secular trends in physical activity and sedentary behavior during
adolescence. Pediatrics, 118(6), 1627-1634.

Nettlefold, L., McKay, H. A., Warburton, D. E., McGuire, K. A., Bredin, S. S., Naylor, P. J.
(2011). The challenge of low physical activity during the school day: at recess, lunch and
in physical education. British Journal of Sports Medicine, 45(10), 813-919.

NIK - RaportNajwyzszejlzbyKontroli. (2012). Wychowanie fizyczne i sport w szkotach
publicznych. Warszawa: Najwyzsza Izba Kontroli.

Noonan, R. J., Lynne, M., Boddy, L. M., Zoe, R., Knowles, Z. R., Fairclough, S. J. (2017).
Fitness, fatness and active school commuting among Liverpool school children.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 14(9), 995-106.

Norris, R., Caroll, D., Cochrane, R. (1992). The effects of physical activity and exercise
training on psychological stress and well-being in an adolescent population. Journal of
Psychosomatic Research, 36(1), 55-65.

Norton, K., Norton, L., Sadgrove, D. (2010). Position statement on physical activity and
exercise intensity terminology. Journal of Science and Medicine in Sport,13(5), 496-502.

Nystrom, C. D., Larsson, C., Ehrenblad, B., Eneroth, H., Eriksson, U., Friberg, M.,
Hagstromer, M., Lindroos, A. K., Reilly, J. J., Lof, M. (2016). Results from Sweden’s
2016 report card on physical activity for children and youth. Journal of Physical Activity
and Health, 13(2), 284-290.

Okon, W. (2007). Nowystownikpedagogiczny. Warszawa: WydawnictwoAkademickie
LZAK”.

Oh, J. W., Lee, E. Y., Lim, J. J., Lee, S. H., Jin, Y., Song, B. K., Oh, B., Lee, C. G., Lee, D.
H., Lee, H. J., Park, H., Kang, H. J., Yu, M. S., Suh, S. H., Park, S. J., Lee, S. J., Park, S.
J., Im, S., Song, W., Yu, Y., Song, Y., Kim, Y., Jeon, J. Y., Yeon Soo, K. (2019). Results
from South Korea's 2018 Report Card on physical activity for children and youth.
Journal of Exercise Science and Fitness. The Society of Chinese Scholars on Exercise
Physiology and Fitness, 17(1), 26-33.

Oliver, M., Badland, H., Mavoa, S., Witten, K., Kearns, R., Ellaway, A., Hinckson, E.,
Mackay, L., Schluter, P. J. (2014). Environmental and socio-demographic associates of
children’s active transport to school: a cross-sectional investigation from the URBAN
Study. Internationl Journal of Behavioral Nutrition and Physical Actvity, 11(1), 70-81.

Oluyomi, A. O., Lee, C., Nehme, E., Dowdy, D., Ory, M. G., Hoelscher, D. M. (2014).

Parental safety concerns and active school commute: correlates across multiple domains

119



in the home-to-school journey. International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity, 11(1), 32-45.

Osinski, W. (2000). Antropomotoryka. Poznan: Akademia Wychowania Fizycznego.

Osinski, W. (2011). Aktywnos$¢ Fizyczna - czy moze zmienia¢ mozg?. Wychowanie Fizyczne
1 Zdrowotne, 4, 4-9.

Osrodek Rozwoju Edukacji (ORE). (2018). Podstawa programowa ksztatcenia ogolnego z
komentarzem.  Szkola  podstawowa. Wychowanie  fizyczne.  Pobrane  z:
www.ore.edu.pl/2018/03/nowa-podstawa-programowa-materialy-szkoleniowe.

Ostergaard, L., Steckel, J. T., Andersen, L. B. (2015). Effectiveness and implementation of
interventions to increase commuter cycling to school: a quasi-experimental study. BMC
Public Health, 15, 1199.

Owen, N., Sugiyama, T., Eakin, E. E., Gardiner, P. A., Tremblay, M. S., Sallis, J. F. (2011).
Adults’ sedentary behavior determinants and interventions. American Journal of
Preventive Medicine, 41(2),189-196.

Pabayo, R., Gauvin, L., Barnett, T. A. (2011). Longitudinal changes In active transportation
to school In Canadian youth aged 6 through 16 years. Pediatrics, 128(2), 404-413.

Pabayo, R., Gauvin, L., Barnett, T.A., Nikiema, B., Seguin, L. (2010). Sustained Active
Transportation is associated with a favorable body mass index trajectory cross the early
school years: findings from the Quebec Longitudinal Study of Child Development birth
cohort. Preventive Medicine, 50(1), 59-64.

Pate, R. R., Davis, M. G., Robinson, T. N, Stone, E. J., McKenzie, T. L., Young, J. C. (2006).
Promoting physical activity in children and youth: a leadership role for schools: a
scientific statement from the American Heart Association Council on Nutrition, Physical
Activity, and Metabolism (Physical Activity Committee) in collaboration with the
Councils on Cardiovascular Disease in the Young and Cardiovascular Nursing.
Circulation, 114(11), 1214-1224.

Pate, R. R., Freedson, P. S., Sallis, J. F., Taylor, W. C., Sirard, J., Trost, S. G., Dowda, M.
(2002). Compliance with physical activity guidelines: prevalence in a population of
children and youth. Annals of Epidemiology, 12(5), 303-308.

Pate, R. R., Pratt, M., Blair, S. N., Haskell, W. L., Macera, C. A., Bouchard, C., Buchner, D.,
Ettinger, W., Heath, G. W., King, A. C. (1995). Physical activity and public health. A
recommendation from the Centers for Disease Control and Prevention and the American
College of Sports Medicine. Journal of the American Medical Association, 273(5), 402-
407.

120



Penedo, F., Dahn, J. R. (2005). Exercise and well-being: A review of mental and physical
health benefits associated with physical activity. CurrentOpinion in Psychiatry, 18(2),
189-193.

Pocztarska-Dec, A. (2011). Rola rodzicéw 1 nauczycieli wychowania fizycznego w
ksztattowaniu postaw prozdrowotnych. Rozprawy spoteczne, 1(5), 101-106.

President’s Council on Physical Fitness & Sports Research Digest. (2008). Physical Activity
Guidelines for Americans. Washington, DC.

President’s Council on Physical Fitness & Sports Research Digest. (2018). Physical Activity
Guidelines for Americans 2nd edition. Washington, DC.

Przybyta, E. (2008). Edukacja zdrowotna: przewodnik do studiow. Katowice: Wyd. Akademii
Wychowania Fizycznego w Katowicach.

Puciato, D. (2008). Ekonomiczne uwarunkowania podejmowania aktywnos$ci ruchowej w
czasie wolnym. W: W. Siwinski, R. Tauber, E. Mucha-Szajek (red.), Wspolczesne
tendencje w rekreacji i turystyce (s. 409-414). Poznan: Wyzsza Szkota Hotelarstwa i
Gastronomii.

Rachele, J. N., McPhail, S. M., Washington, T. L., Cuddihy, T. F. (2012). Practical physical
activity measurement in youth: a review of contemporary approaches. World Journal of
Pediatrics, 8(3), 207-216.

Rennie, K., Rowsell, T., Jebb, S. A., Holburn, D., Wareham, N. J. (2000). A combined heart
rate and movement sensor: proof of concept and preliminary testing study. European
Journal of Clinical Nutrition, 54(5), 409-414.

Rey-Lopez, J. P., Vicente-Rodriguez, G., Ortega, F. B., Ruiz, J. R., Martinez-Gomez, D., De
Henauw, S., Manios, Y., Molnar, D., Polito, A., Verloigne, M., Castillo, M. J., Sjéstrém,
M., De Bourdeaudhuij, 1., Moreno, L. A., Castillo, M. J. (2010). Sedentary patterns and
media availability in European adolescents: The HELENA study. Preventive
Medicine, 51(1), 50-55.

Rhodes, J. S., Garland Jr, T., Gammie, S. C. (2003). Patterns of Brain Activity Associated
With Variation in Voluntary Wheel-Running Behavior. Behavioral Neuroscience, 117(6),
1243-1256.

Rhodes, R. E., Mark, R. S., Temmel, C. P. (2012). Adult sedentary behavior: a systematic
review. American Journal of Preventive Medicine, 42(3), 3-28.

Ride or Walk to School Program. (2016). The Physical Activity Foundation. Pobrane z:
www.paf.org.au/wpcontent/uploads/2014/11/RWTS Evaluation Final Report web.pdf.

121



Ridgers, N. D., Fairclough, S. J., Stratton, G. (2010). Variables associated with children's
physical activity levels during recess: the A-CLASS project. International Journal of
Behavioral Nutrition Physical Activity, 7(1), 74-81.

Ridgers, N. D., Salmon, J., Parrish, A. M., Stanley, R. M., Okely, A. D. (2012). Physical
activity during school recess: a systematic review. American Journal of Preventive
Medicine, 43(3), 320-328.

Roemmich, J. N., Lambiase, M., Salvy, M. J., Horvath, P. J. (2009). Protective effect of
interval exercise on psychopchysiological stress reactivity in children. Psychopsychology,
46(4), 852-861.

Rosenberg, D. E., Sallis, J. F., Conway, T. L., Cain, K. L., McKenzie, T. L. (2006). Active
transportation to school over 2 years in relation to weight status and physical
activity. Obesity, 14(10), 1771-1776.

Rosenfeld, C. S. (2017). Sex-dependent differences in voluntary physical activity. Journal of
Neuroscience Research, 95 (1-2), 279-290.

Rowland, T. W. (1998). The biological basis of physical activity. Medicine & Science in
Sports & Exercise, 30(3), 392-399.

Safe Routes. National Center for Safe Routes to School. Pobrane z: www.saferoutesinfo.org

Saint-Maurice, P. F., Bai, Y., Vazou, S., Welk, G. (2018). Youth Physical Activity Patterns
During School and Out-of-School Time. Children, 5(9), 118-126.

Sallis, J. F. (2000). Age-related decline in physical activity: a synthesis of human and animal
studies. Medicine & Science in Sports & Exercise,32(9), 1598-1600.

Sallis, J. F., Owen, N. (2002). Ecological models of health behavior. W: K. Glanz, F. M.
Lewis, B. K. Rimer (red.), Health behavior and health education. Theory, research and
practice (s. 462-484). San Francisco, CA: Jossey-Bass.

Sallis, J. F., Prochaska, J., Taylor, W. C. (2000). A review of correlates of physical activity of
children and adolescents. Medicine and Science in Sport and Exercise, 32(5), 963-975.
Sas-Nowosielski, K. (2003). Wychowanie do aktywnosci fizycznej. Katowice: Wyd. Akademii

Wychowania Fizycznego.

Sas-Nowosielski, K. (2009). Determinanty wolnoczasowej aktywnosci fizycznej miodziezy i
implikacje dla procesu wychowania do uczestnictwa w kulturze fizycznej. Katowice:
Akademia Wychowania Fizycznego im. J. Kukuczki.

Sato, M., Ishii, K., Shibata, A., Mano, Y., Oka, K. (2011). Gender and grade differences in
school recess physical activity among Japanese elementary school children. Japan

Journal of Human Growth and Development Research, 54, 5411-5417.

122



Sato, M., Kodama, S., Sugawara, A., Saito, K., Sone, H. (2009). Physical Fitness During
Adolescence and Adult Mortality. Epidemiology, 20(3), 463-464.

Sawyer, S. M., Afifi, R. A., Bearinger, L. H., Blakemore, S. J., Dick, B., Ezeh, A. C., Patton,
G. C. (2012). Adolescence: a foundation for future health. The Lancet, 379(9826), 1630-
1640.

Sawyer, S. M., Azzopardi, P. S., Wickremarathne, D., Patton, G. C. (2018). The age of
adolescence. Lancet. Child & Adolescent Health, 2(3), 223-228.

Seabra, A. C., Seabra, A. F., Mendonca, D. M., Brustad, R., Maia, J. A., Fonseca, A. M.,
Malina, R. M. (2013). Psychosocial correlates of physical activity in school children aged
8—10 years. European Journal of Public Health, 23(5), 794-798.

Seabra, A. F., Mendonga, D. M., Thomis, M. A., Malina, R. M., Maia, J. A. (2011).
Correlates of Physical Activity in Portuguese Adolescents From 10 to 18 Years.
Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports. 21(2), 318-23.

Sheskin, D. J. (2007). Handbook of parametric and nonparametric statistical procedures .
Florida, US: Chapman & Hall.

Sigfusdottir, I. D., Asgeirsdottir, B. B., Sigurdsson, J. F., Gudjonsson, G. H. (2011). Physical
activity buffers the effects of family conflict on depressed mood: A study on adolescent
girls and boys. Journal of Adolescents, 34(5), 895-902.

Simonen, R., Levélahti, E., Kaprio, J., Videman, T., Batti¢, M. C. (2004). Multivariate genetic
analysis of life time exercise and environment al factors. Medicine & Science in Sport &
Exercise, 36(9), 1559-1566.

Simtnek, A., Dygryn, J., Jakubec, L., Neuls, F., Fromel, K., Welk, G. J. (2019). Validity of
Garmin Vivofit 1 and Garmin Vivofit 3 for School-Based Physical Activity Monitoring.
Pediatric Exercise Science,31(1), 130-136.

Sirard, J. R., Riner Jr, W. F., Mclver, K. L., Pate, R. R. (2005). Physical activity and active
commuting to elementary school. Medicine & Science in Sports & Exercise, 37(12),
2062-2069.

Sisk, C. L., Zehr, J. L. (2005). Pubertal hormones organize the adolescent brain and
behavior. Frontiers in Neuroendocrinology, 26(3-4), 163-174.

Sisson, S. B., Church, T. S., Martin, C. K., Tudor-Locke, C., Smith, S. R., Bouchard, C.,
Earnest, C. P., Rankinen, T., Newton, R. L.Katzmarzyk, P. T. (2009). Profiles of
sedentary behavior in children and adolescents: the US National Health and Nutrition
Examination Survey, 2001-2006. International Journal of Pediatric Obesity, 4(4), 353-
359.

123



Smith, L., Norgate, S. H.,Cherrett, T., Davies, N., Winstanley, C., Harding, M. (2015).
Walking School Buses as a Form of Active Transportation for Children. A Review of the
Evidence. Journal of School Health, 85(3), 197-210.

Staunton, C. E., Hubsmith, D., Kallins, W. (2003). Promoting safe walking and biking to
school: the Marin County success story. American Journal of Public Health, 93(9), 1431-
1434.

Strong, W. B., Malina, R. M., Blimkie, C. J. R., Daniels, S. R., Dishman, R. K., Gutin, B.,
Hetgenroeder, A. C., Must, A., Nixon, P. A., Pivarnik, J. M., Rowland, T., Trost, S.,
Trudeaue, F. (2005). Evidence based physical activity for school-age youth. The Journal
of Pediatrics, 146(6), 732-737.

Strzyzewski, S. (1996). Proces ksztatcenia i wychowania w kulturze fizycznej. Warszawa:
Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne.

Sturm, R., Cohen, D. A. (2019). Free time and physical activity among Americans 15 years or
older: cross-sectional analysis of the American time use survey. Preventing Chronic
Disease, 16(9), 133-140.

Sukys, S., Majauskiene, D., Cesnaitiene, V. J., Karanauskiene, D. (2014). Do parents’
exercise habits predict 13—18-year-old adolescents’ involvement in sport? Journal of
Sports Science & Medicine, 13(3), 522-528.

Sutherland, R., Campbell, E., Lubans, D. R., Morgan, P. J., Okely, A. D., Nathan, N.,
Gillham, K., Lecathelinais, C., Wiggers, J. (2016). Physical education in secondary
schools located in low-income communities: Physical activity levels, lesson context and
teacher interaction. Journal of Science and Medicine in Sport, 19(2), 135-141.

Svozil, Z., Fromel, K., Chmelik, F., Jakubec, L., Groffik, D., Safaf, M. (2015). Mental Load
and its compensation by physical activity in adolescents at secondary schools. Central
Europen Journal of Public Health, 23, 44-49.

Swiderska-Kopacz, J., Marcinkowski, J. T., Jankowska, K. (2008). Zachowania zdrowotne
mtlodziezy gimnazjalnej i ich wybrane uwarunkowania. Cz¢$¢ V. Aktywno$¢ Fizyczna.
Problemy Higieny i Epidemiologii, 89(2), 246-250.

Szmodis, M., Bosnyak, E., Protzner, A., Sz6ts, G., Trajer, E., T6th, M. (2019). Relationship
between physical activity, dietary intake and bone parameters in 10-12 years old
Hungarian boys and girls. Central EuropeanJournal of Public Health, 27(1),10-16.

Szybiak, 1. (2005). Z dziejow szkoty. W: K. Konarzewski (red.), Sztuka Nauczania:

podrecznik akademicki, t. 11 (s. 13-53). Warszawa: PWN.

124



Szyja, R., Groffik, D., Witek, M., Mzyk, M. (red. D. Umiastowska). (2017).Monitoring
aktywnos$ci fizycznej krokomierzem w dni szkolne mtodziezy 16 letniej. Aktywnosé
ruchowa ludzi w roznym wieku, 34, 85-93. Szczecin: Wydawnictwo Promocyjne
"Albatros".

Scislak, M., Rokita, A., Pawlik, D. (2016). Kwalifikacje zawodowe nauczycieli wychowania
fizycznego a =zainteresowania aktywno$cia ruchowa licealistow (na przykladzie
wybranych licedow ogolnoksztatcacych Wroctawia). Rozprawy Naukowe Akademii
Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, 53, 79-90.

Tanaka, C., Tanaka, M., Inoue, S., Okuda, M., Tanaka, S. (2019). Gender differences in
physical activity and sedentary behavior of Japanese primary school children during
school cleaning time, morning recess and lunch recess. BMC Public Health, 19(1), 985-
993.

Telama, R., Yang, X., Viikari, J., Viliméki, ., Wanne, O., Raitakari, O. (2005). Physical
activity from childhood to adulthood. A 21-year tracking study. American Journal of
Preventive Medicine, 28(3), 267-273.

Telama, T., Yang, X. L. (2000). Decline of physical activity from youth to young adulthood
in Finland. Medicine & Science in Sport & Exercise Psychology, 32(9), 1617-1622.

Tremblay, M. S., Gray, C. E., Akinroye, K., Harrington, D. M., Katzmarzyk, P. T., Lambert,
E. V., Liukkonen, J., Maddison, R., Ocansey, R. T., Onywera, V. O., Prista, A., Reilly, J.
J., Rodriguez Martinez, M. P., Sarmiento Duenas, O. L., Standage, M., Tomkinson, G.
(2014). Physical activity of children: A global matrix of grades comparing 15 countries.
Journal of Physical Activity and Health, 11(1), 113-125.

Trost, S. G., Owen, N., Bauman, A. E., Sallis, J. F., Brown, W. (2002a). Correlates of adults’
participation in physical activity: review and update. Medicine & Science in Sports &
Exercise, 34(12), 1996-2001.

Trost, S. G., Pate, R. R., Sallis, J. F., Freedson, P. S., Taylor, W. C., Dowda, M., Sirard, J.
(2002). Age and gender differences in objectively measured physical activity in
youth. Medicine & Science in Sports & Exercise, 34(2), 350-355.

Trudeau, F., Shephard, R. J. (2008). Physical education, school physical activity, school
sports and academic performance. International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity, 5(1), 10-21.

Tudor-Locke, C. E., Bassett, Jr. D. R. (2004a). How many steps/day are enough? Preliminary
pedometerindices for public health. Sports Medicine, 34, 1-8.

125



Tudor-Locke, C. E., Hatano, Y., Pangrazi, R. P., Kang, M. (2008). Revisiting ,,How many
steps are enough?”. Medicine and Science in Sports and Exercises, 40(7), 537-443.

Tudor-Locke, C. E., Myers, A. M. (2001). Methodological considerations for researchers and
practitioners using pedometers to measure physical (ambulatory) activity. Research
Quarterly for Exercise and Sport, 72(1), 1-12.

Tudor-Locke, C., Ainsworth, B. E., Adair, L. S., Popkin, B. M. (2003). Physical activity in
Filipino youth: the Cebu longitudinal health and nutrition survey. International Journal
of Obesity, 27(2), 181-190.

Tudor-Locke, C., Craig, C. L., Beets, M. W., Belton, S., Cardon, G. M., Duncan, S., Hatano,
Y., Lubans, D. R., Olds, T. S., Raustorp, A., Rowe, D. A., Spence, J. C., Tanaka, S.,
Blair, S. N. (2011). How Many Steps/Day are Enough? For Children and Adolescents.
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 8(1), 78-91.

Tudor-Locke, C., Pangrazi, R. P., Corbin, C. B., Rutherford, W. J., Vincent, S. D., Raustorp,
A., Tomson, L. M., Cuddihy, T. F. (2004b). BMI-referenced standards for recommended
pedometer-determined steps/day in children. Preventive Medicine, 38(6), 857-864.

Tudor-Locke, C., Williams, J. E., Reis, J. P., Pluto, D. (2002). Utility of pedometers for
assessing physical activity: convergent validity. Sports Medicine, 32(12), 795-808.

Tudor-Locke, C., McClain, J. J., Hart, T. L., Sisson, S. B., Washington, T. L. (2009).
Expected values for pedometer-determined physical activity in youth. Research
Quarterly for Exercise and Sport, 80(2), 164-174.

Umiastowska, D. (2014). Ruch jako sposob na przeciwdziatanie zachowaniom agresywnym.
W: J. E. Kowalska (red.), Zapobieganie wykluczeniu z systemu edukacji dzieci i
mitodziezy nieprzystosowanej spotecznie. Perspektywa pedagogiczna (s. 187-200), Lo6dz,
Wydawnictwo Uniwersytetu L.odzkiego.

Umiastowska, D. (2017). Catozyciowa aktywno$¢ fizyczna jako efekt procesu szkolnego
wychowania do kultury fizycznej. Health Promotion & Physical Activity, 2(3), 133-139.

Umstattd Meyer, M. R., Bridges Hamilton, C. N., Prochnow, T., McClendon, M. E., Arnold,
K. T., Wilkins, E., Benavidez, G., Williams, T. D., Abildso, C. G., Pollack Porter, K. M.
(2019). Come together, play, be active: Physical activity engagement of school-age
children at Play Streets in four diverse rural communities in the U.S. Preventive
Medicine, 129. Pobrane z:
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0091743519303457

U.S. Department of Health and Human Services. (2010). Healthy people 2020. Washington:
U.S. Department of Health and Human Services.

126



Van der Ploeg, H. P., Merom, D., Corpuz, G., Bauman, A. E. (2008). Trends in Australian
children traveling to school 1971-2003: Burning petrol or carbohydrates?. Preventive
Medicine, 46(1), 60-62.

Van Mechelen, W., Twisk, J. W. R., Post G. B., Snel, J., Kemper. H. C. G. (2000). Physical
activity of young people: the Amsterdam longitudinal growth and health study. Medicine
& Science in Sports & Exercise, 32(9), 1610-1616.

Vankim, N., A., Nelson, T., F. (2013).Vigorous Physical Activity, Mental Health, Perceived
Stress, and Socializing Among College Students. American Journal of Health Promotion
(AJHP), 28(1), 7-15.

Vasickova, J., Groffik, D., Fromel, K., Chmelik, F., Wasowicz, W. (2013). Determining
gender differences in adolescent physical activity levels using IPAQ long form and
pedometers. Annals of Agricultural and Environmental Medicine, 20(4), 749-55.

Verhoeven, H., Simons, D., Van Cauwenberg, J., Van Dyck, D., Vandelanotte, C., De Geus,
B., De Bourdeaudhuij, 1., Clarys, P., Deforche, B. (2016). Promoting Active Transport in
Older Adolescents Before They Obtain Their Driving Licence: A Matched Control
Intervention. Study Randomized Controlled Trial. PLoS One, 11(12).

Verloigne, M., Loyen, A., Van Hecke, L., Lakerveld, J., Hendriksen, 1., De Bourdheaudhuij,
I., Deforche, B., Donnelly, A., Ekelund, U., Brug, J., Van der Ploeg, H. P. (2016).
Variation in population levels of sedentary time in European children and adolescents
according to cross-European studies: a systematic literature review within DEDIPAC.
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 13, 69-98.

Verstraete, S. J., Cardon, G. M., De Clercq, D. L., De Bourdeaudhuij, I. M. (2006). Increasing
children's physical activity levels during recess periods in elementary schools: the effects
of providing game equipment. European Journal of Public Health, 16(4), 415-419.

Veugelers, P. J., Fitzgerald, A. L. (2005). Prevalence of and risk factors for childhood
overweight and obesity. Canadian Medical Association Journal, 173(6), 607-613.

Vickers, M. H., Breier, B. H., McCarthy, D., Gluckman, P. D. (2003). Sedentary behavior
during postnatal life is determined by the prenatal environment and exacerbated by
postnatal hypercaloric nutrition. American Journal of Physiology-Regulatory, Integrative
and Comparative Physiology, 285(1), 271-273.

Villa-Gonzélez, E., Barranco-Ruiz, Y., Evenson, K. R., Chillon, P. (2018). Systematic review
of interventions for promoting active school transport. Preventive Medicine, 111, 115-
134.

Vision Zero for Youth (2015). Pobrane z: www.visionzeroforyouth.org

127



Walking School Bus (2016). Pobrane z: www.walkingschoolbus.org

Wang, W. Y., Hsieh, Y. L., Hsueh, M. C., Liu, Y., Liao, Y. (2019). Accelerometer-Measured
Physical Activity and Sedentary Behavior Patterns in Taiwanese Adolescents.
International Journal of EnvironmentalResearch of Public Health, 16(22), 4392-4402.

Ward, D. S., Saunders, R. P., Pate, R. R. (2007). Physical activity interventions in children
and adolescents. Champaign, IL: Human Kinetics.

Wen, L. M., Fry, D., Merom, D., Rissel, C., Dirkis, H., Balafas, A. (2008). Increasing active
travel to school: are we on the right track? A cluster randomised controlled trial from
Sydney, Australia. Preventive Medicine, 47(6), 612-618.

Whitt-Glover, M. C., Wendell, T. C., Floyd, M. F., Yore, M. M., Yancey, A. K., Matthews, C.
E. (2009). Disparities in Physical Activity and Sedentary Behaviors Among US Children
and Adolescents: Prevalence, Correlates, and Intervention Implications. Journal of Public
Health Policy, 30(1), 309-334.

Wieczorek, M., Urban, S. (2015). Aktywnos$¢ fizyczna wybranych oséb z
niepetnosprawnoscia wzrokowag jako pozytywny miernik ich zdrowia. Rozprawy
Naukowe Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, 48, 156-165.

Williams, G. C., Borghese, M. M., Janssen, 1. (2018). Neighborhood walkability and
objectively measured active transportation among 10 - 13 year olds. Journal of Transport
& Health, 8, 202-209.

World Health Organization (WHO). (2002). World Health Report 2002: Reducing risks,
promoting healthy life. Geneva. Pobrane z:
https://www.who.int/whr/2002/en/whr02_en.pdf?ua=1.

World Health Organization (WHO). (2005). Preventing chronic diseases: a vital
investment. Geneva. Pobrane z:
https://www.who.int/chp/chronic_disease report/contents/foreword.pdf?ua=1.

World Health Organization (WHO). (2007). A guide for population-based approaches to
increasing levels of activity: implementation of the WHO Global Strategy on Diet,
Physical Activity and Health. Geneva. Pobrane z:
https://www.who.int/dietphysicalactivity/physical-activity-promotion-2007.pdf.

World Health Organization (WHO). (2008). The global burden of disease: 2004 update.
Geneva. Pobrane z:
https://www.who.int/healthinfo/global burden disease/GBD report 2004update full.pdf

?ua=1.

128



World Health Organization (WHO). (2009). Global health risks: mortality and burden of
disease attributable to selected major risks. Geneva. Pobrane z:
https://www.who.int/healthinfo/global burden disease/GlobalHealthRisks report full.pd
f.

World Health Organization (WHO). (2010). Global recommendations on physical activity for
health 2010. Pobrane z:
http://whqlibdoc.who.int/publications/2010/9789241599979 eng.pd.

Woynarowska, B. (2012). Edukacja zdrowotna. Poradnik dla nauczycieli wychowania
fizycznego w gimnazjach i szkotach ponadgimnazjalnych. Kielce: Wydawnictwo
Pedagogiczne ZNP.

Wu, C. L., Chang, C. K. (2018). Results from the Chinese Taipei (Taiwan) 2018 Report Card
on physical activity for children and youth. Journal of Exercise Science & Fitness, 17(1),
8-13.

Xu, H., Wen, L. M, Rissel, C. (2015). Associations of Parental Influences with Physical
Activity and Screen Time among Young Children: A Systematic Review. Journal of
Obesity, 1-23. Pobrane z:
https://www.researchgate.net/profile/Chris_Rissel/publication/276930166 Associations_
of Parental Influences with Physical Activity and Screen Time among Young Chil
dren A Systematic Review/links/555ed5bd08ae86c06b5{4f01.pdf.

Yang, X., Telama, R., Hirvensalo, M., Tammelin, T., Jorma, S.A. Viikari, J.S.A, Olli, T.,
Raitakari, O.T. (2014). Active commuting from youth to adulthood and as a predictor of
physical activity in early midlife: The Young Finns Study. Preventive Medicine,59, 5-11.

Yli-Piipari, S., Leskinen, E., Jaakkola, T., Liukkonen, J. (2012). Predictive role of physical
education motivation: the developmental trajectories of physical activity during grades 7 -
9. Research Quarterly for Exercise and Sport,83(4), 560-569.

Zatka, R., Fromel, K., Valach, P., Groffik, D., Svozil, Z. (2018). Mental Load of Secondary
School Students in Educational Process in the Context of School Physical Activity. E-
Pedagogium, 2, 96-108.

Zhang, P, Lee, J. E, Stodden, D. F, Gao, Z. (2019). Longitudinal Trajectories of Children's
Physical Activity and Sedentary Behaviors on Weekdays and Weekends. Journal of
Physical Activity &Health, 16(12), 1123-1128.

129



Zalaczniki
Mie¢dzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej IPAQ-Long (zal. 1)

MIEDZYNARODOWY KWESTIONARIUSZ AKTYWNOSCI
RUCHOWEJ

W ramach ogdlno$wiatowej inicjatywy zajmujemy si¢ aktywno$cig ruchowa, ktora ludzie
podejmuja jako czg$¢ codziennego zycia. Pytania dotycza czasu, ktory poswigciliScie
aktywnos$ci ruchowej w ciagu ostatnich 7 dni.

Prosimy Pana/Pania o udzielenie odpowiedzi na kazde pytanie, takze wowczas, gdy nie
prowadzi Pan/i aktywnego zycia.

Prosimy o zastanowienie si¢ nad formami ruchu, ktére podejmowates/tas w pracy, jako czes¢
domowych =zaje¢, w ogrodzie, przy przemieszczaniu si¢ Zz miejsca na miejsce,
a takze w czasie wolnym podczas rekreacji, sportu.

ZastanOw si¢ 1 zaznacz jaka intensywnos$cig charakteryzowaty si¢ prowadzone przez Ciebie
formy aktywnos$ci ruchowej (wysoka — bedziemy je okresla$ jako intensywne czy $rednig —
bedziemy je okreslac¢ jako umiarkowane) w ciggu ostatnich 7 dni.

Intensywna aktywno$¢ ruchowa charakteryzuje si¢ duzym fizycznym zmegczeniem
1 zadyszka (wyraznie szybszym oddechem).

Umiarkowana aktywno$¢ ruchowa charakteryzuje si¢ Srednim wysitkiem fizycznym przy
oddechu nieznacznie przyspieszonym.
CZESC 1: AKTYWNOSC RUCHOWA ZWIAZANA Z PRACA

Pierwsza cz¢$¢ zwigzana jest z Pana/Pani miejscem pracy lub miejscem uczenia si¢ (szkota).
Dotyczy zaje¢ wykonywanych zarobkowo, prowadzenia gospodarstwa rolnego, studiowania i
uczenia si¢, pracy wykonywanej na zasadach wolontariatu oraz kazdego innego zajecia, ktore
wykonuje Pan/Pani poza domem. Prosz¢ nie uwzglgdnia¢ zaje¢ wykonywanych w domu, jak
prace domowe, w ogrodku itp., za ktore nie otrzymuje Pan/Pani wynagrodzenia. Pytania
dotyczace tych czynnosci znajduja si¢ w 3 czesci.

1. Czy pracuje Pan/Pani obecnie zawodowo (uczy si¢) albo wykonuje nieodptatng prace

poza domem?

|:| Tak

[[] Nie == Przejdido 2 czesci: PRZEMIESZCZANIE SIE

Nastepne pytanie dotyczy wszelkiej aktywnosci ruchowej, ktorg prowadzit/a Pan/Pani w
ciagu ostatnich 7 dni, a bedacej czgscia wykonywanej pracy (szkolnych obowigzkow).
Prosze poming¢ dojazd do 1 z pracy (szkoty).

2. Przez ile dni w ciggu ostatnich 7 dni wykonywal/a Pan/Pani intensywng aktywno$¢
ruchowg, taka jak: podnoszenie ci¢zkich przedmiotow, kopanie, praca na budowie,
albo wchodzenie po schodach, w ramach wykonywanej pracy lub studiéw? Prosz¢
bra¢ pod uwage tylko taka aktywno$¢ ruchowa, ktora trwata przynajmniej 10 minut.
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dni w tygodniu
[ INie wykonywatem zadnej intensywnej aktywnosci ruchowejzwiazanej z praca
lub nauka wP Przejd; do pytania 4
3. Ile czasu zwykle zaj¢to Panu/Pani w jednym z tych dni wykonywanie intensywnej
aktywnosci ruchowej bedacej czescig pracy (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

4. Prosze wzia¢ pod uwage taka aktywnos$¢ ruchows, ktora trwata co najmniej 10 minut.
W ciagu ostatnich 7 dni ile razy wykonywal Pan/Pani umiarkowang aktywnos$¢ ruchowa,
taka jak np. przenoszenie lekkich przedmiotow, ktéra byta czescia wykonywanej pracy lub
studiow? Prosz¢ pomina¢ chodzenie.

dni w tygodniu

[ INie wykonywatem umiarkowanej aktywnos$ci ruchowej w pracy 1 na studiach
Przejd? do pytania 6

5. Ile czasu zwykle zajeto Panu/Pani w jednym z tych dni wykonywanie umiarkowanej
aktywnos$ci ruchowej bedacej czgscia wykonywanej pracy (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

6. Ile dni w ciggu ostatnich 7 dni chodzil Pan/Pani przynajmniej 10 minut
w ramach pracy lub studiéw? Prosze nie bra¢ pod uwage chodzenia do 1 z pracy.

dni w tygodniu
[] Nie chodzitem w pracy ani podczas studiow —
Przejd?; do czesci 2: PRZEMIESZCZANIE SIE

7. Jak duzo czasu poswiecit Pan/Pani w jednym z tych dni chodzac podczas
wykonywania pracy (przeci¢tnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

CZESC 2: AKTYWNOSC RUCHOWA PODCZAS PRZEMIESZCZANIA SIEPytania dotycza
przemieszczania si¢ z miejsca na miejsce wlaczajac w to prace, sklep, kino, itp.

8. Ile dni w ciagu ostatnich 7 dnipodrézowal Pan/Pani tramwajem, autobusem,
pociagiem, samochodem lub innym pojazdem silnikowym?

dni w tygodniu
[[]  Nie korzystalem z wymienionych pojazdow =P Przejd; do pytania 10
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9. Ile czasu zaj¢ta Panu/Pani w jednym z tych dni jazda tramwajem, autobusem,
pociagiem, samochodem lub innym pojazdem silnikowym (przecig¢tnie jednego dnia)?
godzin dziennie
minut dziennie

Teraz prosz¢ wzig¢ pod uwage tylko jazde na rowerze oraz chodzenie podczas drogi do iz
pracy, szkoty, robienia zakupdw lub przemieszczania si¢ z miejsca na miejsce.

10.  Ile dni w ciagu ostatnich 7 dni spedzit Pan/Pani jadac rowerem przynajmniej 10
minut podczas przemieszczania si¢ Z miejsca na miejsce?

~__ dni w tygodniu
Nie przemieszczatem/am si¢ rowerem —
Przejd? do pytania 12
11. Ile czasu zajeta Panu/Pani w jednym z tych dni jazda na rowerze podczas

przemieszczania si¢ z miejsca na miejsce (przecigtnie jednego dnia)?
godzin dziennie
minut dziennie

12. Ile dni w ciagu ostatnich 7 dni chodzit Pan/Pani nieprzerwanie co najmniej 10 minut
przemieszczajac si¢ Z miejsca na miejsce?
~__ dni w tygodniu
[ ]Nie chodzilem —mpp

Przejd? do czesci 3: PRACA W DOMU...
13. Ile czasu poswiecil Pan/Pani w jednym 7 tych dni na przemieszczanie si¢ 7 miejsca
na miejsca chodzqc pieszo (przecigtnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

CZESC 3: PRACA W DOMU, UTRZYMANIE DOMU, OPIEKA NAD RODZINA
Pytania dotycza aktywnos$ci ruchowej zwigzanej z Pana/Pani domem, a wykonywanej w
ciagu ostatnich 7 dni, takich jak: praca w domu i w ogrodzie, porzadki, utrzymanie rodziny

itp.

14.  Dotyczy tylko takiej aktywnosci, ktora trwala przynajmniej 10 minut. Ile dni
w ciggu ostatnich 7 dni wykonywal/ta Pan/Pani intensywna aktywno$¢ ruchowa w ogrodzie
lub na podworku, taka jak: podnoszenie cigzkich przedmiotdéw, cigcie drewna, odgarnianie

$niegu, kopanie w ogrodzie, przy domu?

dni w tygodniu
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[ ] Nie wykonywalem intensywnej aktywnosci ruchowejzwigzanej z pracg w
domu, ogrodzie —
Przejdz; do pytania 16
15. Ile czasu zajeto Panu/Pani w jednym z tych dni wykonywanie intensywne;j
aktywnosci ruchowej w ogrodzie lub na podwoérku (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

16.  Dotyczy tylko takiej aktywnoS$ci, ktora trwata co najmniej 10 minut. Ile dni
w ciagu ostatnich 7 dni poswiecit Pan/Pani na umiarkowang aktywnos$¢ ruchowa, taka jak:
przenoszenie lekkich rzeczy, zamiatanie (odkurzanie), mycie okien, sprzatanie ogrodu lub
podworka?

~__ dni w tygodniu
[ ] Nie wykonywalem umiarkowanej aktywno$ci ruchowej zwigzanej
z domem, ogrodem — mmpp
Przejdz; do pytania 18
17.  lle czasu zajeto Ci w jednym z tych dni wykonywanie umiarkowanej aktywno$¢
ruchowej w ogrodzie lub na podwoérku (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

18.  Ponownie okres§l aktywnos$¢ ruchowa, ktora trwata nieprzerwanie przynajmniej 10
minut. Ile dni w ciggu ostatnich 7 dni spedzit/ta Pan/Pani wykonujac umiarkowang
aktywno$¢ ruchowa, taka jak: podnoszenie niewielkich przedmiotéw, mycie okien, mycie lub
zamiatanie podlogi wdomu?

dni w tygodniu
[ ] Nie prowadzitem umiarkowanej aktywnosci ruchowej w domu —
Przejd? do czesci 4: REKREACJA...

19. Ile czasu po$wigca Pan/Pani w jednym z tych dni na umiarkowang aktywnos$¢
ruchowa w domu (przecigtnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

CZESC 4: REKREACJA, SPORT I AKTYWNOSC RUCHOWA W CZASIE WOLNYM

Ta cz¢s¢ dotyczy aktywnosci ruchowej, jakg Pan/Pani wykonywat w czasie ostatnich 7 dni
wylacznie w ramach rekreacji, sportu, ¢wiczen fizycznych lub czasu wolnego. Prosze nie
uwzglednia¢ tej aktywnosci, ktora zaznaczyt Pan/Pani wyzej.
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20.  Prosz¢ nie wymienia¢ chodzenia, ktore uwzglednit/ta Pan/Pani wczednie;.
W czasieostatnich 7 dni jak cz¢sto Pan/Pani chodzit(a) nieprzerwanie przez co najmniej 10
minut wwolnym czasie?

dni w tygodniu
[ ] Nie chodzitem w wolnym czasie Przejdi do pytania 22 ===

21.  lIle czasu zajeto Panu/Pani chodzenie w wolnych chwilach (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

22.  Dotyczy tylko tej aktywnos$ci ruchowej, ktora trwata przynajmniej 10 minut. Jak dtugo
wykonywat Pan/Pani intensywng aktywno$¢ ruchowa (np.:aerobik, bieganie, szybkie

plywanie lub szybka jazda na rowerze) w ciagu ostatnich 7 dni w wolnym czasie?

dni w tygodniu

[ |Nie prowadzitem intensywnej aktywnosci w wolnym czasie —
Przejdz; do pytania 24
23.  Jak dlugo w jednym z tych dni prowadzi Pan/Pani intensywna aktywnos$¢ ruchowa w

wolnym czasie (przeci¢tnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

24.  Ponownie dotyczy tylko tej aktywnosci, ktora trwala przynajmniej 10 minut. Ile razy
w ciggu ostatnich 7 dni prowadzil Pan/Pani umiarkowang aktywno$¢ ruchowa (np.: jazda
na rowerze umiarkowanym tempem, plywanie w umiarkowanym tempie, tenis, itp.) w
wolnym czasie?

~__ dni w tygodniu
[ ] Nie prowadzitem umiarkowanej aktywnosci w wolnym czasie —
Przejdz do czesci 5: CZAS SPEDZONYSIEDZAC
25. Ile czasu w jednym z tych dni zajeto Panu/Pani wykonywanie umiarkowanej

aktywnos$ci ruchowej w wolnym czasie (przeci¢tnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

CZESC 5:CZAS SPEDZONY SIEDZAC
Ostatnie pytania dotycza czasu spedzonego podczas siedzenia w pracy, w domu, podczas
nauki i w czasie wolnym. To moze by¢ czas spedzony podczas siedzenia przy biurku, podczas
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wizyty znajomych, podczas ogladania telewizji, itp. Prosze¢ nie zaznaczaé czasu spedzonego
na siedzeniu w pojazdach.

26.  Jak duzo czasu w ciggu ostatnich 7 dni spedza Pan/Pani siedzac w dni pracujace
(przecigtnie jednego dnia)?

godzin dziennie

minut dziennie

27.  lle czasu w ciagu ostatnich 7 dni zaj¢to Panu/Pani siedzenie w dni wolne od pracy
(przecietnie jednego dnia)?

godzin

minut

ANKIETA DEMOGRAFICZNA

1. Plec:
_ Mezczyzna
___Kobieta

2. lle lat ukonczytes/tas w tym roku ?
_ Wiek
____Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna)
_ Odmawiam odpowiedzi

3. lle lat si¢ uczytes/tas?
_ Liczba lat
__ Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna)
___ Odmawiam odpowiedzi

4. Czy obecnie pracujesz zawodowo?
_ Tak
___Nie

v

Przejdz do pytania 6
__ Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna) —_—
Przejdz do pytania 6

v

____ Odmawiam odpowiedzi
Przejdz do pytania 6

5. Jezeli odpowiedz na pytanie 4 byta twierdzaca, to okre$l ile godzin tygodniowo
spedzasz w pracy?

_ Tlos¢ godzin w tygodniu

__Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna)

___ Odmawiam odpowiedzi

6. Okresl wielko$¢ miasta (miejscowosci) w ktorym mieszkasz?
___ Duze miasto (>100 000 mieszkancow)
__ Sredniej wielko$ci miasto (30 000 — 100 000 mieszkancow)
____ Mate miasto (1 000 — 29 999 mieszkancoéw)
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____Mata miejscowos¢ (<1 000 mieszkancoéw)
____Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna)
___ Odmawiam odpowiedzi

Informacje uzupelniajace
Wypeknij prosze¢ czytelnie.

1.

NowuhwbN

10.

11.
12.

13.

14.

Adres:
Miasto
Wojewddztwo Kod pocztowy
Narodowo$¢:
Wysoko$¢ ciata: ~ centymetry
Masa ciata: kilogramy
Ile os6b (liczac ciebie) mieszka w Twoim domu? 0sOb
Ile dzieci ponizej 18 roku zycia mieszka w Twoim domu?
Jaki jest wiek dzieci, ktore mieszkaja w Twoim domu? (Jesli takie s3)

a) b) c) d) e)

. a) W jakim typie domu mieszkasz?(zaznacz jedno)

1. W domku jednorodzinnym

2. W domku wielorodzinnym

3. W apartamencie, mieszkaniu

4. 'W bloku spotdzielczym, miejskim

5. Inne

b) Ktéry typ zabudowy odpowiada Twojemu miejscu zamieszkania (zaznacz prosze
jedna mozliwos¢):

Stara historyczna zabudowa (domy w ,,starym mie$cie®)

Tradycyjna miejska zabudowa (dzielnica w okolicy centrum miasta)
Osiedlowa zabudowa (typowe mieszkania wielkoptytowe, bloki)

Nowa zabudowa (nowe domy wielo- lub jednorodzinne z ogrodem, dziatka)

¢) Na ktorym pigtrze mieszkasz?
Czy jest w Twoim bloku (domu) winda? 1. Tak ~ 0.Nie
Czy uzywasz windy w Twoim domu? I.Tak  0.Nie

Ile zmotoryzowanych pojazdéw (samochodow, cigzardwek, motocykli) jest w Twoim
domu, w Twojej rodzinie?

Pale papierosy 1. Tak ~~ 0.Nie

Ile razy w tygodniu uczgszczasz na zorganizowane
zajecia zwigzane z wysitkiem fizycznym? czasu/tygodniowo
Jaka aktywnos¢ ruchowa praktykujesz najczesciej w ostatnim roku

jaka chciatbys$/chciatabys wykonywacé ?
Nie uczestnicze w zadnej sportowej aktywnosci ruchowe;j _
Email adres:
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Arkusz zapisu aktywnosci z krokomierza (zal. 2)
Zapis tygodniowej aktywnosci fizyczna krokomierzem

Masa ciata Nr
Imig: Nazwisko: [kg]: krokomierza:
Data rozpocz. Data zakoncz. Wysokos¢
mierzenia: mierzenia: ciala[cm]: Wiek:

Jak zapisowa¢ informacje z krokomierza?

W odpowiednich kolumnach tabeli podczas kolejnych monitorowanych dni zapisujemy czas (godzing)
oraz liczbe krokow i kcal z krokomierza podczas monitorowanych okreséw czasu. Krokomierz rano
przed zatozeniem nalezy wyzerowac.

Organizowang aktywno$¢ fizyczng (w odroznieniu od nieorganizowanej) nalezy rozumie¢ jako
aktywno$¢ prowadzong przez nauczyciela lub trenera.

Noszenie krokomierza: Krokomierz nosimy na pasie, powinien by¢ noszony na prawym boku.
Krokomierz zalozyé nalezy rano od razu jak wstaniemy z 16zka. Sciagamy natomiast przed pojsciem
spa¢. Podczas dnia krokomierz $ciaggamy podczas kapania pod prysznicem lub zaje¢ na ptywalni.

Dzien pomiaru 1 2 3 4 5 6 7 8 Uwagi
Rano - godzina

- kroki
Szkota -godz.

poczatek - kroki

Rozpoczecie - godz.

- kroki LEKCJA W-F

Zakonczenia- godz.
- kroki

Rozpoczecie - godz.

- kroki DLUGA
Zakonczenia- godz. PRZERWA

- kroki
Szkota - godzina

wyjscie - kroki

Rozpoczecie - godz.

- kroki TRENING

Zakonczenia- godz.

- kroki

Wieczér - godzina

- kroki

Rodzaj, czas i intensywno$¢ ogolnej aktywnosci fizycznych lacznie z zajeciami organizowanvmi.

Zapisujemy (w zaokragleniu do 5 minut) czas wszystkich aktywnosci fizycznych podejmowanych
w ciagu dnia, trwajacych dluzej niz 10 minut (te same aktywnos$ci sumujemy). W przypadku kazdego
rodzaju aktywnos$ci podejmowanej z wyzszg intensywnoscig (znaczne zmgczenie, zadyszka, spocenie,
wysokie t¢tno) przy liczbie minut zapisujemy symbol I (intensywna).
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Aktywnosé/dzien

dzien

dzien

dzien

dzien

dzien

dzien

dzien

dzien

Chdd i turystyka

Bieg — jogging

Cwiczenia z muzykg - aerobik

Taniec

Gimnastyka podstaw. i sport.

Cwiczenia kondycyjne, sitowe

Gimnastyka poranna

Ptywanie

Narciarstwo zjazdowe

Narciarstwo biegowe

tyzwiarstwo i tyzworolki

Jazda na rowerze

Pitka nozna

Koszykdwka

Siatkowka

Tenis ziemny

Tenis stotowy

Hokej, unihokej

Sporty walki

Prace w ogrodzie

Prace manualne i inne fizyczne

Prace domowe (sprzatanie)

Rodzaj i intensywnos$¢ aktywnosci biernych.

Zapisujemy czas (w zaokragleniu do 5 minut) wszystkich bezczynnos$ci (aktywnosci biernych), ktore

wystepujg w ciggu dnia dluzej niz10 minut (te same czynno$ci sumujemy).

Czynnosci bierne/Dzieni

2.

3.

4,

5.

Siedzenie (lezenie) przy telewizji

Siedzenie (lezenie) przy komputerze

Siedzenie w szkole/pracy

Siedzenie (lezenie): uczenie sie, gra

Siedzenie w parku, restauracji, itp.

Siedzenie (stanie) — spotkanie

Siedzenia (stanie) w srodkach
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Arkusz zapisu aktywnosci z akcelerometru ActiTrainer/ActiGraph (zal. 3)

Imie i nazwisko: ......cceeeeeen. Wysokos$¢ ciata: ................ Masa ciata:.............. Data urodzenia:.......
Numer urzadzenia: ................ Data rozpoczecia: .............. Data zakonczenia.............
1. dzien 2. dzient 3. dzieni 4. dzien

1. Rano - godzina zatozenie urzgdzenia

tetno

¢wiczenia poranne, rozcigganie, jogging ,... od do od do od do od do

toaleta poranna, $niadanie, przygotowanie do od do od do od do od do

godzina wyjsciez dom v v v v

droga do szkoty/ *na poranny trening
pieszo od do od do od do od do
rowerem od do od do od do od do
auto,autobus,pocigg,tramwaj | od do od do od do od do
pieszo od do od do od do od do

**poranny od do od do od do od do

droga z porannego treningu do szkoty (jesli jest poza budynkiem szkoty)
pieszo od do od do od do od do
rowerem od do od do od do od do
auto,autobus,pociag,tramwaj | od do od do od do od do
pieszo od do od do od do od do

2. przyjscie do szkoly - godzina v v v v

uwagi: 0. lekcja od do od do od do od do
0. przerwa od do od do od do od do
1. lekcja od do od do od do od do
1. przerwa od do od do od do od do
2. lekcja od do od do od do od do
2. przerwa od do od do od do od do
3. lekcja od do od do od do od do
3. przerwa od do od do od do od do
4. lekcja od do od do od do od do
4. przerwa od do od do od do od do
5. lekcja od do od do od do od do
5. przerwa od do od do od do od do
6. lekcja od do od do od do od do
6. przerwa od do od do od do od do
7. lekcja od do od do od do od do
7. przerwa od do od do od do od do

LEKCJA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO od do od do od do od do

3. wyjscie ze szkoly — godzina v v v v

droga ze szkoty do domu /na popotudniowy trening
pieszo od do od do od do od do
rowerem od do od do od do od do
auto,autobus,pocigg,tramwaj | od do od do od do od do
pieszo od do od do od do od do

Trening w potudnie od do od do od do od do

droga z pieszo od do od do od do od do
rowerem od do od do od do od do
auto,autobus,pocigg,tramwaj | od do od do od do od do
pieszo od do od do od do od do
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Rodzaj oraz intensywnos$¢ wszystkich aktywnosci fizycznych tgcznie z organizowanymi.

Zapisz (w zaokragleniu do 5 min.) czas trwania wszystkich aktywnosci fizycznych podejmowanych w
ciggu dnia trwajacych dtuzej niz 10 min (czas tych samych aktywnosci dodaj do siebie).

Aktywnosci fizyczne o wiekszej intensywnosci (duze zmeczenie, zadyszka, spocenie, wysoka czestos¢
skurczéw serca) oznacz obok zapisu czasu literkg I (Intensywna). Zorganizowang aktywnos¢ fizyczng
(trening lub inne dodatkowe zajecia prowadzone przez nauczyciela, trenera, instruktora) oznacz obok
zapisu czasu literka O (Organizowane).

Aktywnosc fizyczna 1. dzien 2. dzien 3. dzien 4. dzien

Chéd (Turystyka piesza) od do od do od do od do
Bieganie (jogging) od do od do od do od do
Cwiczenia przy muzyce (aerobic) od do od do od do od do
Taniec od do od do od do od do
Gimnastyka (gimnastyka sportowa) od do od do od do od do
Cwiczenia kondycyjne, wzmacnianie | od do od do od do od do
Baseball (palant) od do od do od do od do
Ptywanie od do od do od do od do
Narciarstwo zjazdowe od do od do od do od do
Narciarstwo biegowe od do od do od do od do
Jazda na rolkach, tyzwiarstwo od do od do od do od do
Jazda na rowerze od do od do od do od do
Pitka nozna, siatkonoga od do od do od do od do
Koszykéwka od do od do od do od do
Siatkdwka od do od do od do od do
Tenis, tenisstotowy, squash itp. od do od do od do od do
Hokej, unihokej, itp. od do od do od do od do
Inne gry od do od do od do od do
Sztuki walki od do od do od do od do
Praca w ogrodzie od do od do od do od do
Prace manualne od do od do od do od do
Prace domowe (sprzatanie itp.) od do od do od do od do
7YY od do od do od do od do

Rodzaj oraz intensywnos¢ wszystkich bezczynnosci ruchowych

Zapisz (w zaokragleniu do 5 min.) czas trwania wszystkich bezczynnosci ruchowychpodejmowanych w
ciggu dnia trwajacych dtuzej niz 10 min (czas tych samych bezczynnosci dodaj do siebie).

Czynnosci bierne 1. dzien 2. dzien 3. dzien 4. dzien
Siedzenie (lezenie) przy telewizorze od do od do od do od do
Siedzenie (lezenie) przy komputerze od do od do od do od do
Siedzenie (lezenie) podczas nauki, czytania itp. | 0d do od do od do od do
Siedzenie w szkole/pracy od do od do od do od do
Siedzenie (stanie) w trakcie imprez od do od do od do od do
snartownich kulturalnuch itn )

Siedzenie (stanie) w $rodkach transportu od do od do od do od do
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