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Streszczenie

Celem pracy doktorskiej jest okreslenie wpltywu lekcji wychowania fizycznego na
strukture calodniowej aktywnoS$ci fizycznej milodziezy 15-17-letniej z uwzglednieniem
poszczegdlnych czesci skladowych dnia (czas przed zajgciami szkolnymi, czas spedzony
w szkole, czas przerw miedzylekcyjnych, czas po zajeciach szkolnych). Oszacowano poziom
objetosci 1 intensywnosci aktywnosci fizycznej uwzgledniajac dni z lekcja wychowania
fizycznego i bez niej w planie lekcyjnym. Do badan wykorzystano akcelerometr ActitTainer
wraz z opaska pulsometryczng, krokomierz i arkusze zapisu danych dotyczacych warto$ci
uzyskanych z narzedzi badawczych oraz podejmowanych form dziennej aktywnosci fizycznej
czynnej 1 biernej. W badaniach przeprowadzonych w latach 2014-2017 uczestniczyto 398
uczniow szkot wojewodztwa §laskiego w wieku 15-17 lat.

Wyniki wskazuja, ze lekcja wychowania fizycznego odgrywa znaczacg rolg
w calodniowej aktywnosci fizycznej. Udziat w lekcji wychowania fizycznego zwigksza poziom
aktywnosci fizycznej wyrazonej liczbg wykonanych krokow, czgsto$cig skurczow serca, jak
rowniez zwigksza odsetek badanych realizujacych dzienne rekomendacje aktywnosci fizycznej
w zakresie liczby wykonanych krokow jak i wysitkow 0 intensywnos$ci od umiarkowanej do
wysokiej. Osoby uczestniczace w zajeciach lekcyjnych z wychowania fizycznego odznaczaja
si¢ rowniez wyzszym poziomem aktywnosci fizycznej w czasie zaje¢ szkolnych jak i po ich
zakonczeniu. W czasie przed zajgciami szkolnymi osobami bardziej aktywnymi sg uczniowie
nieuczestniczacy w danym dniu w tych zajgciach. Ponadto zaobserwowano, ze 0soby
uczestniczace w zajeciach lekcyjnych z wychowania fizycznego dhuzej uczestnicza
w aktywnosci fizycznej zwigzanej z grami zespotowymi i sportami indywidualnymi oraz krocej

w aktywnosci biernej zwigzanej m.in. z ogladaniem telewizora.

Stlowa Kkluczowe: szkolna aktywnos$¢ fizyczna, akcelerometr, IPAQ, kroki, MET,

rekomendacje.



Abstract

The doctoral dissertation aims to determine the impact of physical education lessons on
the structure of all-day physical activity of adolescents aged 15-17, including the individual
components of the day (time before school, time spent at school, break time, time after school).
The level of volume and intensity of physical activity was estimated, taking into account the
days with and without physical education lesson in the lesson plan. The study used the
ActitTainer accelerometer with a heart rate monitor, pedometer and data sheets on the values
obtained from research tools and forms of active and passive physical activity. The
research conducted in the years 2014-2017, involved 398 students of Silesian schools
aged 15-17.

The results indicate that the physical education lesson plays a significant role in all-day
physical activity. Participation in physical education lessons increases the level of physical
activity expressed in the number of steps taken, the frequency of heart contractions, as well as
increases the percentage of respondents who realize daily physical activity recommendations
in terms of the number of steps taken and efforts of moderate to high intensity. People
participating in physical education classes are also characterized by a higher level of physical
activity during and after school classes. In the pre-school period, those who are more active are
the students who do not participate in the class on the day in question. Moreover, it has been
observed that people participating in physical education classes participate in physical activity
related to team games and individual sports for a longer period of time and in a passive activity

for a shorter period of time-related, among others, to watching TV.

Keywords: school physical activity, accelerometer, IPAQ, steps, MET, recommendation.
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Wstep

Nieustanny postep cywilizacyjny oraz dazenie do podnoszenia komfortu wtasnego zycia
niejednokrotnie sprawia, ze mtody cztowiek w obliczu udogodnien cywilizacyjnych znacznie
ogranicza wiasng aktywnos¢ fizyczng. Aktywnosé fizyczna, ktorej celem jest wspomaganie
prawidlowego rozwoju somatycznego, intelektualnego, psychicznego 1 spotecznego
(Woynarowska, 2008) ustepuje miejsca wygodzie i rozrywce. Poprzez aktywno$¢ fizyczna
przyjmujacg roéznorodne formy, mtody cziowiek pozytywnie wpltywa na poprawe wiasnego
zdrowia psychicznego dzigki zwigkszeniu poczucia wlasnej wartosci, polepszeniu skupienia
1 podzielnosci uwagi oraz pamigci dlugotrwatej, co w konsekwencji prowadzi do wzmocnienia
relacji interpersonalnych (Lautenschlager, Almeida, 2006; Myers i in., 2015; Neef i in., 2013,;
Osinski, 2011; Raglin, Wilson, 2007; Tomporowski, Lambourne, Okumura, 2011).
Dobroczynne oddziatywanie czynno$ci ruchowych staje si¢ roOwniez zauwazalne w sferze
edukacyjnej, bowiem uczniowie objgci zwigkszong aktywnoscig fizyczna uzyskuja lepsze
wyniki w nauce (Bass, Brown, Laurson, Coleman, 2013; Castelli, Hillman, Buck, Erwin, 2007;
Coe, Peterson, Blair, Schutten, Peddie, 2013), a takze emocjonalnej odnoszacej si¢ do
kompensacji obcigzenia psychicznego (Kudlacek, Fromel, Jakubec, Groffik, 2016; Svozil i in.,
2015) oraz obnizenia zagrozenia wystepowania zachowan agresywnych (Umiastowska, 2014).

Pomimo ogoélnodostepnej wiedzy na temat korzysSci wynikajacych z podejmowania
aktywnosci fizycznej, samoswiadomos$¢ mtodziezy jest weigz niewystarczajaca. Konsekwencja
tego moze by¢ brak wyksztalcenia nawyku uczestnictwa w réznorodnych formach aktywnosci
fizycznej zard6wno niezorganizowanej jak i prowadzonej przez instruktoréw rekreacji ruchowej
lub trenerow sportowych. Badania Fromela i in. (2004) dotyczace mtodziezy i dorostych,
w wieku 14-24 lat wykazaly, ze tylko 18% badanych podejmuje intensywng aktywno$¢
fizyczng, z kolei 5% nie wykonuje nawet najprostszej formy aktywnos$ci fizycznej jaka jest
marsz, chod.

Efektem oddzialywan w czasie trwania poszczegdlnych etapow nauki, jak i po jej
zakonczeniu powinno by¢ zatem: obserwowanie wlasnego rozwoju osobniczego powigzane
Z rozpoznawaniem i rozwigzywaniem problemow dotyczacych wlasnego ciata, wzmacnianie
poczucia wlasnej wartosci 1 odpowiedzialno$ci za zycie wilasne oraz innych ludzi, jak réwniez
wspieranie dziatan na rzecz Srodowiska zdrowotnego w otaczajacym $wiecie (Bialek, 2011;
Woynarowska, 2012). Badania dotyczace znaczenia lekcji wychowania fizycznego
w catodniowej aktywnosci fizycznej wydaja si¢ zatem w petni uzasadnione. Jednak nie sam
udziat ucznia w lekcji wychowania fizycznego jest badany, lecz jakos$¢ tego uczestnictwa,

z uwzglednieniem struktury aktywnosci fizycznej, czyli objetosci, intensywnosci,
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czestotliwoscei 1 rodzaju wysitku fizycznego (Cleland-Donnelly, Mueller, Gallahue, 2016;
Corbin, Pangrazi, 1996; Kumar, Robinson, Till, 2015; McKenzie, Sallis, 1996; Sharkey, 1997)
w odniesieniu do segmentow dnia szkolnego (czas przed zajgciami w szkole, pobyt w szkole,

czas wolny po zaje¢ciach w szkole) (Jakubec, Groffik, Fromel, Chmelik, 2013).



1. Teoretyczne przestanki problemu badawczego

1.1  Model spoteczno-ekologiczny
Rozwdj zdrowotny jednostki spolecznej uzalezniony jest od uwarunkowan na

plaszczyznie cztowick a otaczajace go Srodowisko, ktore w ujeciu fizycznym, kulturowo-

spotecznym 1 politycznym determinuje podejmowanie przez niego aktywnosci fizycznej

(Sallis, Owen, 2002) (rys. 1).
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Rysunek 1. Model spoteczno-ekologiczny (Sallis, Owen, 2002).

Podczas poszczegodlnych sktadowych dnia (czas spedzony w domu, czas spedzony

w szkole/pracy, czas po§wigcony na transport/lokomocje¢ oraz czas przeznaczony na rekreacje)

poziom aktywnosci fizycznej uzalezniony jest od:

e s$rodowiska fizycznego:

do komunikacji pieszej, rowerowej i miejskiej,

I miejskiej oraz ich wzajemnego powigzania,

architektury zabudowy domu mieszkalnego oraz jego wyposazenia,

obiektow rekreacyjnych powigzanych z komunikacja piesza i rowerows,

¢ srodowiska spoteczno-kulturowego:

- oddzialywania $rodowiska szkolnego,

1 rowiesnikow,

- oddzialywania norm spotecznych,

oddziatywania rodziny 1 najblizszych,

- oddzialywania przekazu medialnego,

lokalizacji miejsca szkoty lub pracy oraz ich architektury zabudowy z dostepem

jakosci oraz bezpieczenstwa infrastruktury komunikacji pieszej, rowerowej

stopnia rozwoju infrastruktury parkow, Sciezek, architektury zielonej terenu,

spotecznego W tym nauczycieli



e $rodowiska politycznego:

polityki zabudowy mieszkalnej i parkingowej,

polityki rozwoju infrastruktury edukacyjnej,

jakosci programow edukacyjnych, w tym przede wszystkim szkoty,

polityki rozwoju infrastruktury komunikacyjnej,

polityki rozwoju infrastruktury rekreacyjnej,

ceny sprzetu sportowego (Sallis, Floyd, Rodriquez, Saelens, 2012).

W kontek$cie wpltywu otaczajacego $rodowiska oraz wynikajacych z jego
funkcjonowania zagrozen to czlowiek bierze odpowiedzialno$¢ za dziatania podejmowane
w odniesieniu do wlasnego zdrowia. Dlatego tez, tak istotnym elementem oprocz srodowiska

rodzinnego jest instytucja szkoty, ktéra przygotowuje ucznia do catozyciowej dbatosci o wlasne

zdrowie (Groffik, 2015).

1.2  Rozwdj psychofizyczny mlodziezy szkolnej i wplyw aktywnoS$ci fizycznej na

organizm czlowieka

Okres pomiedzy 15 a 17 rokiem zycia to czas, w ktérym zaczynajg utrwalac si¢ procesy
fizjologiczne, hormonalne i psychiczne (Groffik, 2009; Zebrowska, 1986) stawiajac mtoda
jednostke spoteczng przed akceptacja zmian dotyczacych wlasnego organizmu. Zréznicowaniu
ulega wiekszo$¢ tkanek ciata. Kosci nasad dlugich zaczynaja zrasta¢ si¢ z ich trzonami dazac
w konsekwencji do ustalenia ostatecznych wymiaréw ciata oraz postawy i postury. Wazna
w tym okresie staje si¢ korekcja wszelkich wad postawy ciata jak rowniez ksztaltowanie jej
podczas zaj¢¢ wychowania fizycznego (Malinowski, 2009). Wzrasta bogactwo ruchow, w tym
zdolnosci motorycznych zréznicowanych pod wzgledem pfci, trybu zycia. Utrwala¢ zaczyna
si¢ budowa ciat charakterystyczna dla danej ptci (Jopkiewicz, Suliga, 2005). W trakcie procesu
dojrzewania fizycznego ilo$¢ ttuszczu w organizmie dziewczat wzrasta, z kolei u chtopcoéw
wzrasta masa migsniowa. Wiokna mige$niowe stajg si¢ grubsze przez co wzrasta ich sita. Twarze
chtopcow staja si¢ bardziej wyraziste i meskie. Wielkos$¢ serca i ptuc zwigksza sie, a ich
czynno$ci spowalniajg (zmiany bardziej widoczne u chlopcow). Zmianie ulega rdéwniez
dojrzatos¢ ptciowa, obejmujgca pierwszo i drugorzgdowe cechy piciowe. U dziewczat moga
pojawi¢ si¢ zaburzenia laknienia, bulimia, anoreksja. Po 15 roku Zycia nastgpuje przetom
w obrebie funkcjonowania poznawczego w stosunku do przedmiotoéw rzeczywistych jak
i mozliwosci oraz idei. Wraz z rozwojem metapoznania, metapamieci, stosowania strategii

poprawia si¢ sprawno$¢ pamigci. W chwili zmiany S$rodowiska szkolnego wynikajacego
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z procesu edukacji przewarto§ciowaniu ulegaja cele i potrzeby. Efektem tego moze by¢
obnizenie poczucia wlasnej warto$ci przekladajace si¢ na efekty w nauce. Nastolatki sktonne
sg do zachowan niebezpiecznych co w momencie potrzeby doswiadczenia mocnych wrazen
moze skutkowa¢ uszkodzeniem ciata (Boyd, Bee, 2008). Odmienno$¢ spoteczna,
przynalezno$¢ do subkultur, czgsto staje si¢ powodem buntu W celu zwrdcenia na siebie uwagi
wynikajacej z roznorodnosci w sferze jej wlasnych zainteresowan (Springer, Kelder, Hoelscher,
2006). W wyniku zmian w rozwoju fizycznym, motorycznym i psychicznym w wieku 15-17
lat nastepuje obnizenie poziomu aktywnosci fizycznej dziewczat i chlopcow (Pate, i in., 2002;
Sleap, Elliott, Paisi, Reed, 2007) co w konsekwencji moze prowadzi¢ do powstawania chor6b
cywilizacyjnych (Bielski, 2005; Gracz, Sankowski, 2001).

W obliczu narastajacej hipokinezji, ekspozycji na stres, zaburzen afektywnych,
zaburzen zwigzanych z odzywianiem si¢ 1 postrzeganiem wilasnego ciata, istota aktywnosci
fizycznej staje sie ogromna (Guszkowska, 2018), a korzysci ptynace z jej podejmowania
nieocenione (Janssen, LeBlanc, 2010). Aktywnos$¢ fizyczna o odpowiedniej intensywnosci,
objetosci 1 czestotliwosci jest podstawowym elementem zdrowego stylu zycia cztowieka.
Stymuluje ona wzrost ciata oraz migéni i funkcji zaopatrzenia tlenowego organizmu. Pozwala
osiggna¢ wysoki poziom sprawnosci fizycznej i umieje¢tnosci ruchowych. Sprzyja poznawaniu
otaczajacego $rodowiska, zjawisk 1 przedmiotow. Uczy radzenia sobie ze stresem
i trudnos$ciami pomagajac doswiadczac¢ sukcesy i porazki. Ksztaltuje relacje interpersonalne.
Spetnia role kompensujaca sedentarny styl zycia zwigzany z naukg w szkole, odrabianiem lekcji
czy czasem spedzonym przed komputerem, telewizorem. Zapobiega zaburzeniom rozwojowym
1 zdrowotnym bedac jednoczesnie elementem terapii zaburzen takich jak otylos¢, cukrzyca,
astma oskrzelowa, mozgowe porazenie dziecigce oraz zaburzen uktadu ruchu. Przeciwdziala
inwolucji motorycznej opdzniajac tym samym procesy starzenia si¢ cztowieka (\WWoynarowska,
Kowalewska, Izdebski, Komosiniska, 2010). Aktywnos¢ fizyczna ponadto zmniejsza ryzyko
wystepowania chorob nowotworowych, uktadu sercowo-naczyniowego, udaru mozgu,
osteoporozy oraz osteoartretyzmu (Birch, MacLaren, George, 2012). Wptywa réwniez na
poprawe ukrwienia mozgu, procesoOw koncentracji oraz funkcji intelektualnych op6zniajac tym
samym jego starzenie si¢ (Kramer, Erickson, Colcombe, 2006) oraz wilasciwa regulacje
poszczegdlnych faz snu (Gerber 1 in., 2014), co wigcej, systematyczne podejmowanie dziatan
ruchowych moze pozytywnie wpltywa¢ na wyniki w nauce (Bass i in., 2013; Castelli
i in., 2007; Coe i in., 2013).

Zdaniem wielu autorow (Bielski, 2005; C. Corbin, G. Welk, W. Corbin,
K. Welk, 2007; Dziak, 2013; Gracz, Sankowski, 2001; Kostka, 2013) aktywnosc¢ fizyczna jest
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czynnikiem warunkujagcym rozwoj osrodkow ruchowych w moézgu, wzrost szybko$ci
przewodzenia bodzcow, polepszenie koordynacji nerwowo-mig$niowej, wzmocnienie czucia
glebokiego oraz zwiekszenie mozliwosci dziatania analizatorow zmystowych i usprawnienie
procesow regulacyjnych w narzadach wegetatywnych. Odpowiedni wysitek fizyczny moze
wplywa¢ na budowe i1 czynnosci przysadki mozgowej przektadajacej si¢ na pracg kory
nadnerczy, tarczycy, gonad. Wzmacnia mig¢snie oddechowe, zwigcksza pulap tlenowy oraz
pojemnos¢ zyciowa ptuc. Poprawia cisnienie i krazenie krwi (lepsza eliminacja zbednych
produktow przemiany materii) oraz limfy. Zwigksza liczbe erytrocytow 1 hemoglobiny
w krwinkach, obniza stgzenie cholesterolu i trojglicerydow we krwi, zwigksza HDL
cholesterolu (frakcja ochronna). Wplywa korzystnie na metabolizm lipidow i weglowodanow,
procesy krzepnigcia krwi oraz odpornos¢ organizmu (odporno$¢ nieswoista), sprzyja pobytowi
na powietrzu i hartowaniu ciala. Zwigksza wydolnos$¢ serca, reguluje apetyt oraz gospodarke
metaboliczng, zwigksza ukrwienie migséni szkieletowych oraz ilos¢ mioglobiny w tkance
migsniowej. Uktad kostny staje si¢ bardziej gibki, odporny na urazy, odwapnienia i ztamania,
a sama aktywno$¢ fizyczna zaczyna petnié¢ role narz¢dzia wykorzystywanego do profilaktyki
jak i korekcji wad postawy.

Wszelkie konsekwencje zdrowotne bgdace wynikiem hipokinezji moga rowniez
wystapi¢ w przypadku nadmiernej aktywnosci fizycznej. Hiperkinezja bgdaca zbyt wysokim
obcigzeniem wysitkowym ustroju dziecka moze powodowac zmniejszenie spontanicznej
aktywnosci ruchowej, ubytek masy ciata, zwolnienie tempa wzrastania, niedokrwisto$¢,
obnizenie cis$nienia tetniczego, subiektywne odczucie zmeczenia, zaburzenia snu, brak apetytu,
bole glowy i brzucha (rozkojarzenia wegetatywne), drazliwo$¢ lub apati¢, pogorszenie
wynikéw w nauce i sporcie (Krawczynski, 2015).

Tak wazne zatem staje si¢ wskazanie mtodemu spoleczenstwu rekomendacji
aktywnosci fizycznej ktore to pozwolg uswiadomi¢ mtodziezy szkolnej jaka dawka aktywnosci
fizycznej w najwigkszym stopniu przyczyni si¢ do ich prawidlowego rozwoju 1 utrzymania

zdrowia oraz sprawnosci fizycznej przez dlugie lata.
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1.3 Determinanty aktywnosci fizycznej

Aktywno$¢ fizyczna bedaca potrzeba podtrzymania homeostazy w organizmie
cztowieka jest w sposob biologiczny i spoteczny determinowana na kazdym etapie jego
ontogenezy (Drabik, 2011). Zdaniem Nahas, Goldfine i Colins (2003) do najbardziej
popularnych determinantéw aktywnosci fizycznej zaliczy¢ mozna:

e czynniki demograficzne — wraz z wiekiem aktywno$¢ fizyczna maleje (Gustafson,
Rhodes, 2006; Swiderska-Kopacz, Marcinkowski, Jankowska, 2008; Van Der
Horst, Paw, Twisk, Van Mechelen, 2007), pte¢ meska jest bardziej aktywna
fizycznie niz zenska (Cabak, Woynarowska, 2004; Saudino, 2012; Sherar, Esliger,
Baxter-Jones, Tremblay, 2007; Sjostrom, Oja, Hagstromer, Smith, Bauman, 2006;
R. Taylor, Williams, Farmer, B. Taylor, 2013), wraz z wyzszym statusem spoteczno-
ekonomiczny i poziomem wyksztatcenia zwigcksza si¢ aktywnos¢ fizyczna rodziny,
dziecka (Buckworth, Dishman, 2002; Drenowatz i in., 2010; Eime, Charity, Harvey,
Payne, 2015; Pastuszak, 2006; Veselska, Geckova, Reijneveld, Van Dijk, 2011),

e czynniki biologiczne — uwarunkowania genetyczne takie jak osobowos$¢, cechy
fizyczne, sktonnos¢ do pewnych zachowan oraz oddziatywanie wychowawcze moze
mie¢ wptywac na poziom aktywnosci fizycznej (Choi, M. Lee, J. Lee, Kang, Cho,
2017; Geus, Moor, 2011; Mietzel, 2002; Trost, Owen, Bauman, Sallis, Brown, 2002),

e czynniki psychologiczne — wlasciwa samoocena, moze przyczyniaé si¢ do
zwiekszenia poziomu aktywnosci fizycznej (Annesi, 2006; Dishman Saunders, Motl,
Dowda, Pate, 2009; S. Duncan, T. Duncan, Strycker, Chaumeton, 2007; McElroy,
2002; Ward, Saunders, Pate, 2007),

e czynniki $rodowiskowe — stopnien udogodnien urbanizacyjnych $rodowiska oraz
rozwoj infrastruktury obiektow i1 terenow sportowo rekreacyjnych wplywa na
poziom aktywnosci fizycznej (Haug, Torsheim, Sallis, Samdal, 2010; Kaczynski,
Henderson, 2007; K. Lee, P. Lee, Macfarlane, 2014), jak rowniez uksztattowanie
terenu czy klimat, pora roku i potozenie geograficzne (Atkin, Sharp, Harisson, Brage,
Van Sluijs, 2016; McElroy, 2002; McKee, Murtagh, Boreham, Nevill, Murphy,
2012; Sas-Nowosielski, 2009; Shen, Alexander, Milberger, Jen, 2013),

e czynniki spoteczne — oddzialywanie grup spotecznych na jednostke (rodzina,
rowiesnicy, nauczyciele) moze mie¢ wptyw na poziom jej wlasnej aktywnosci
fizycznej (Dowda, Dishman, Pfeiffer, Pate, 2007; Ferreira i in., 2007; Hohepa,
Scragg, Schofield, Kolt, Schaaf, 2007; Lacaille, Dauner, Krambeer, Pedersen, 2011;
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Springer, Kelder, Hoelscher, 2006; Taylor i in., 2009; Xu, Chepyator-Thomson, Liu,
Schmidlein, 2010).

W zaleznos$ci od rozwoju osobniczego czynniki te charakteryzujg si¢ zréznicowanym

oddzialywaniem na podejmowanie aktywnosci fizycznej przez cztowieka. Naleza do nich
(Bauman i in., 2012):

czynniki indywidualne — psychologiczne 1 biologiczne (okres wczesnego
dziecinstwa),

czynniki interpersonalne — wsparcie spoteczne i kulturowe (okres dziecinstwa),
czynniki $rodowiskowe — S$rodowisko spoleczne, $rodowisko naturalne,
zagospodarowanie terenu (mtodziez szkolna),

czynniki polityki rozwojowej — rozwoj infrastruktury edukacyjnej, Sportowej,
zdrowotnej, komunikacyjnej, przedsiebiorczej (wiek $redni),

czynniki globalne — rozwdj infrastruktury gospodarczej, medialnej, marketingowe;j,

urbanizacyjnej, wsparcie poprzez normy spoleczne i kulturowe (okres starosci).

Czynniki wzajemnie oddziatywujac migdzy sobg moga petni¢ funkcje¢ (Bauman, Sallis,
Dzewaltowski, Owen, 2002):

mediatora — element badz elementy wspierajace osiggnigcie wyznaczonego celu
(szkolny program wychowania fizycznego, poziom szkolnej aktywnosci fizycznej,
poziom szkolnego obcigzenie psychicznego),

destabilizatora — element zaklocajacy osiagniecie wyznaczonego celu (posiadanie
roweru, stosunek emocjonalny do lekcji wychowania fizycznego, ogélny stan
emocjonalny),

modyfikatora — element wplywajacy na wielko$¢ zamierzonego efektu (plec,
wskaznik BMI, poziom sprawnos$ci fizycznej, miejsce zamieszkania, system

edukacji).
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1.4  Rekomendacje aktywnosci fizycznej

Odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej bedacej nieodzownym elementem zdrowego
stylu zycia cztowieka czesto nie osigga progu minimum, warunkujacego wystgpowanie
w organizmie korzystnych zmian adaptacyjnych (Sas-Nowosielski, 2003). Intensywnosc,
objetos¢, typ oraz czestotliwos¢ aktywnos$ci fizycznej charakteryzujace si¢ wlasciwymi
wartosciami  wptywaja pozytywnie na organizm cztowieka jednoczesnie ograniczajac
mozliwo$§¢ wystgpowania chordb cywilizacyjnych bedacych wynikiem hipokinez;ji,
niewlasciwego odzywiania si¢ czy szybkiego tempa zycia (Bielski, 2005; Gracz, Sankowski,
2001). W przypadku dzieci i mtodziezy odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej powinien
zabezpieczac ich zindywidualizowane potrzeby ruchowe i rozwojowe przy uwzglednieniu pici,
warunkoéw zycia, stanu zdrowia, poziomu sprawnosci fizycznej oraz czynnikow genetycznych,
a tym samym stymulowa¢ i wspomagac¢ ich wilasny rozwdj (Drabik, 1995; Woynarowska,
2008).

Ogromny rozw0j urbanizacyjny oraz komunikacyjny sprawit, ze optimum poziomu
aktywnosci fizycznej na przestrzeni lat stato si¢ niewystarczajgce. Zapotrzebowanie na ruch
wzrosto, a wytyczne odnoszace si¢ do poziomu wysitku fizycznego mlodziezy w wieku
szkolnym ulegato zmianom. Z uplywem czasu rekomendacje dotyczace poziomu
podejmowanej aktywnos$ci fizycznej staly si¢ bardziej sprecyzowane i ukierunkowane na
poszczegoblne strefy zycia cztowieka. Na przestrzeni minionych lat zalecano:

e podejmowaé aktywno$¢ fizyczng o charakterze ¢wiczen ruchowych wykonywanych

5 razy w tygodniu, w czasie 20 minut, z intensywnoscig odpowiadajacg 140 HR
(HR — czgsto$¢ skurczow serca na minute) (Cooper i in., 1976) oraz okresowo od
1 do 5 minut z intensywnoscia maksymalng (z wytaczeniem osob chorych
i z nadwagg) (Woynarowska, Wojciechowska, 1993),

e Uczestniczy¢é w aktywnos$ciach fizycznych w formie zabaw i gier sportowych
podczas zaje¢ szkolnych jak 1 w czasie wolnym wraz z réwie$nikami oraz rodzing
(Sallis, Patric, 1994),

e Uczestniczy¢ w aktywnosci fizycznej 3 razy w tygodniu lub wigcej o intensywnosci
umiarkowanej lub wysokiej przez 20 minut i wiecej (American College of Sports
Medicine, 1995),

e podejmowaé aktywnos¢ fizyczng kazdego dnia przez 60 minut az do kilku godzin
sporadycznie przerywana odpoczynkiem w zaleznosci od wieku przez wigkszos¢ dni

w tygodniu (National Asosiation for Sports and Physical Education, 2004),
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uczestniczy¢ w zajeciach ruchowych 4 razy w tygodniu przez 40 minut
z intensywnoscig 140 uderzen serca na minutg (Woynarowska, 2007),

podejmowac ruch w wymiarze 2 do 3 godzin w formie ¢wiczen powodujacych
wzrost tetna 130-140 uderzen na minute podczas 2-3 ciagglych 5-15 minutowych
okresach (Cendrowski, 2007),

podejmowac wysitek fizyczny minimum 5 razy w tygodniu przez 30 minut w strefie
wysitku o umiarkowanej intensywno$ci oraz 3 razy w tygodniu przez 20 minut
w strefie wysitku o wysokiej intensywnosci (EU Physical Activity Guidelines, 2008),
podejmowac¢ aktywno$¢ na poziomie od umiarkowanego do intensywnego przez co
najmniej 60 minut dziennie (jednorazowo co najmniej 10 min aktywnosci fizyczne;j
w serii) w r6znorodnych formach takich jak: ¢wiczenia sitowe, ¢wiczenia aerobowe,
¢wiczenia koordynacyjne, ¢wiczenia gibko$ciowe rdwnoczes$nie rozwijajac
zdolno$ci motoryczne, zainteresowania i preferencje w celu dbatosci o zdrowie przez
cale zycie (EU Physical Activity Guidelines, 2008),

podejmowac aktywno$¢ na poziomie od umiarkowanego do intensywnego przez co
najmniej 60 minut dziennie oraz co najmniej 3 razy w tygodniu aktywno$¢ fizyczng
o intensywnos$ci wysokiej oddzialujaca na uktad kostny 1 migsniowy cztowieka
(World Health Organization, 2010),

wykonywac¢ w ciggu dnia od 10,000 do 11,700 krokéw przez osoby w wieku 12-19
lat (Tudor-Locke i in., 2011), powyzej 11,500 krokéw dziennie przez dzieci
i nastolatki (Adams, Johnson, Tudor-Locke, 2013), 12000 przez osoby w wieku
6-19 lat (Colley, Janssen, Tremblay, 2011),

podejmowaé wysitek fizyczny o dowolnej intensywno$ci minimum 5 razy
w tygodniu przez 60 minut oraz taczy¢ go z aktywnoscia fizyczng o intensywnosci
wysokiej podejmowang 3 razy w tygodniu przez 20 minut (Fromel i in., 2017),

w przypadku prewencji wystapienia otylosci i nadwagi u dzieci podejmowac
aktywno$¢ fizyczng o intensywno$ci od umiarkowanej do wysokiej kazdego dnia
przez 60 minut uwzgledniajac w tym czasie wysitki o intensywnosci wysokiej
trwajace conajmniej 30 minut 3 razy w tygodniu (Strong i in., 2005; Barlow, 2007,
Hills, King, Armstrong, 2007).
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W mys$l programu Healthy People 2020 w celu polepszenia zdrowia, sprawnosci
fizycznej 1 jako$ci zycia cztowieka do roku 2020 nalezy wprowadzi¢ szereg zmian $cisle
korelujacych z aktywnoscia fizyczna dzieci, mtodziezy 1 osob starszych. Wedtug zalecen U. S.
Department of Health and Human Service (2010) dla polepszenia zdrowia mtodego
spoteczenstwa nalezy:

e zwickszy¢ liczb¢ mlodziezy podejmujacej co najmniej 5 razy w tygodniu aktywnos¢

fizyczna o intensywnos$ci umiarkowanej przez 30 minut,

e zwickszy¢ liczb¢ mlodziezy podejmujacej co najmniej 3 razy w tygodniu aktywnos¢

fizyczna o intensywnos$ci wysokiej przez 20 minut,
e zwigkszy¢ liczbe mtodziezy, ktdéra co najmniej przez 50% czasu spedzonego
w szkole bedzie aktywna fizycznie,

e zwigkszy¢ liczbe dzieci 1 mtodziezy ogladajacych telewizje ponizej dwoch godzin
w dni szkolne,

e zwigkszy¢ liczbe wycieczek pieszych i rowerowych,

¢ udostgpnia¢ obiekty sportowe wraz z wyposazeniem po zaj¢ciach szkolnych oraz

w weekendy.

W stosunku do spoteczenstwa osob starszych nalezy dazy¢ do:

e zmnigjszenia liczby os6b dorostych spedzajacych wigkszo§¢ czasu wolnego
w sposéb bierny,

e zwickszenia liczby osoéb starszych podejmujacych codziennie aktywno$¢ fizyczng
o intensywnosci $redniej przez 30 minut,

e zwigkszenia liczby o0sOb starszych podejmujacych aktywnos¢ fizyczng
o0 intensywnosci wysokiej co najmniej trzy razy w tygodniu przez 20 minut,

e zwickszenia liczby oséb dorostych podejmujacych aktywnos¢ fizyczng o charakterze
ksztattujacym site¢ migéniowa, wytrzymatosc i gibkosé¢ (U. S. Department of Health
and Human Service, 2010).
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141 Rekomendacje szkolnej aktywnosci fizycznej

Rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej jednak nie odnoszg si¢ wytgcznie do
aktywnosci fizycznej w ujeciu catodniowym. Istotnym elementem dziennej aktywnoSci
fizycznej cztowieka jest aktywnos¢ fizyczna podczas pobytu w szkole, ktora rowniez powinna

utrzymywac si¢ na okreslonym poziomie (Griew, Page, Thomas, Hillsdon, Cooper, 2010).

Zdaniem Pate i wsp. (2006):

e szkota powinna zapewni¢ uczniom udziat w aktywnosci fizycznej o intensywnosci
od umiarkowanej do wysokiej przez 30 minut kazdego dnia podczas pobytu w szkole.
Pozalekcyjne zajecia sportowe powinny stanowi¢ dodatkowa aktywnos$¢ fizyczna
podejmowang przez ucznia,

e szkoly powinny udostepnia¢ informacje¢ dotyczace zdrowia i zwigzanych z nimi
programéw edukacyjnych. Programy te powinny opiera¢ si¢ o podejmowanie
aktywnosci fizycznej o intensywnosci od umiarkowanej do intensywnej, a 50% czasu
zaje¢ powinien stanowi¢ nauka umiejetnosci motorycznych i ksztattowanie
kompetencji behawioralnych niezbednych do podejmowania aktywnosci fizycznej
w pdzniejszym zyciu,

e szkoly podstawowe powinny zapewnia¢ dzieciom co najmniej 30 minut przerw
w ciggu kazdego dnia szkolnego,

e szkoty powinny promowac transport pieszy i jazde na rowerze.

Wedlug modelu rekomendacji aktywnosci fizycznej, odnoszacego si¢ do

poszczegolnych segmentow dnia szkolnego, mtodziez w wieku 15-19 lat powinna:

e w czasie przed zajeciami szkolnymi (stanowigcym 15-25% dziennej aktywnosci
fizycznej) wykona¢ 2000 krokéw oraz podjac¢ aktywnos¢ fizyczng o intensywnosci
od umiarkowanej do wysokiej przez co najmniej 10 minut,

e w czasie zaje¢ szkolnych (stanowigcym 25-50% dziennej aktywnosci fizycznej)
wykona¢ 3000 krokéw oraz podjaé aktywnos¢ fizyczng o intensywnosci od
umiarkowanej do wysokiej przez co najmniej 20 minut co powinno by¢ efektem:

- wykonania 2000 krokéw podczas lekcji wychowania fizycznego oraz podjecia
aktywnosci fizycznej o intensywnos$ci od umiarkowanej do wysokiej przez co
najmniej 20 minut (stanowigcej 50% czasu trwania tych zajec¢) i co najmniej raz

wysokiej na poziomie >85% HRmax,
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- wykonania 500 krokéw podczas pozostatych zaje¢ edukacyjnych oraz przerw
miedzylekcyjnych w przeliczeniu na godzing oraz podjecia aktywnosci fizycznej
o intensywnos$ci od umiarkowanej do wysokiej przez co najmniej 10 minut,

- w czasie po zajeciach szkolnych (stanowigcym 50-60% dziennej aktywnosci
fizycznej) wykona¢ 6000 krokow oraz podig¢ aktywnos$¢ fizyczng
o intensywnosci od umiarkowanewj do wysokiej przez co najmniej 30 minut
(Mitas, Fromel, Groffik, 2019) (rys. 2).

MODEL REKOMENDACJI AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

W POSZCZEGOLNYCH SEGMENTACH DNIA SZKOLNEGO

¥ b ¥

4 N\ L)

PRZED ZAJECIAMI W CZASIE ZAJEC 4 PO ZAJECIACH
SZKOLNYMI SZKOLNYCH SZKOLNYCH
(15-25% TPA) (25-50% TPA) (50-60% TPA)

wykona¢ 2000 krokow wykona¢ 3000 krokéw wykona¢ 6000 krokow
podja¢ 10 min MVPA podja¢ 20 min MVPA odja¢ 30 min MVPA
\ J J \r J
N\ , )
ZAJECIA LEKCYJNE (BEZ LWF) PODCZAS ZAJEC LEKCYINYCH
+ Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
PRZERWY MIEDZYLEKCYJNE wykonaé¢ 2000 krokow
wykona¢ 500 krokow/godzine podja¢ 20 min MVPA (>50% PA)
\ podja¢ 10 min MVPA y \ podja¢ 1 x VPA (>85% HRmax) )

TPA — (Total Physical Activity) dzienna aktywnos¢ fizyczna

MVPA — aktywno$¢ fizyczna o intensywnos$ci od umiarkowanej do wysokiej

LWF — lekcja wychowania fizycznego

PA — (Physical Activity) aktywno$¢ fizyczna

VPA — aktywnos¢ fizyczna o intensywnosci wysokiej

HR — (Heart Rate) czestotliwos$¢ skurczow serca

Rysunek 2. Model rekomendacji aktywnosci fizycznej w poszczegolnych segmentach dnia
szkolnego (Mitas i in., 2019).
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1.5  Wplyw srodowiska szkolnego na podejmowanie aktywnosci fizycznej

Gtownag rolg szkolnictwa jest przygotowanie mtodziezy do aktywnosci fizycznej przez
cate zycie (Kretchmar, 2006; Strzyzewski, 2013; Tappe, Burgeson, 2004), a edukacja mtodych
ludzi w obszarze filozoficznym, spotecznym, biologicznym oraz pedagogicznym, staje si¢
nierozlagcznym czynnikiem szeroko pojmowanego rozwoju osobowosci cztowieka
(Bronikowski, 2008). Wraz z uptywem lat oraz pokonywaniem Kkolejnych szczebli
edukacyjnych, motywy podejmowania aktywnosci fizycznej moga ule¢ przewartosciowaniu
(Niven, Fawkner, Knowles, Henretty, 2009), co sprawia, ze szkota staje si¢ instytucja
wptywajacg na poziom wiadomosci i umiejetnosci z zakresu aktywnosci fizycznej, ktory moze
ulega¢ zmianom w zaleznos$ci od wptywu Srodowiska szkolnego, rodzaju szkoty i miejsca
w niej wychowania fizycznego (Czaplicki, 2008). Ksztaltowanie postaw do aktywnego
uczestnictwa w kulturze fizycznej powinno odbywac si¢ za posrednictwem odpowiedniego dla
ucznia wymiaru oraz formy odpowiadajacej jego =zainteresowaniom (Kusy, 2002).
Modelowanie to moze by¢ efektem oddziatywan wychowawczych opierajacych si¢ na
nasladownictwie i odwzorowywaniu, karaniu i nagradzaniu jak i wptywu grupy na jednostke
(Strzyzewski, 1996). W czasie procesu edukacyjnego za przyktad mtodemu cztowiekowi stuza
rowniez rodzice oraz $rodki masowego przekazu (Bombol, Dabrowska, 2003). Rodzic petnigc
istotng role w rozwoju wilasnego dziecka wptywa na ksztaltowanie jego zachowan, w tym
zdrowotnych (Brudek, 2013; Dzewaltowski, Ryan, Rosenkranz, 2008; Sztompka, 2003).
Z kolei niewiedza rodzicow co do potrzeb ruchowych wilasnych dzieci moze wptynaé
niekorzystnie na ich rozwoj osobniczy (Bielski, 1996; Frotowicz, 2001). Stan emocjonalny
rodzica czesto odzwierciedla poziom samooceny nastolatka, co przy braku wlasciwego
wsparcia moze by¢ powodem jego niskiego poziomu aktywnosci fizycznej (Parker, Benson,
2004). Zachowania takie nieSwiadomie mogg by¢ przekazywane mlodemu pokoleniu jako
negatywne wzorce do wychowania w kulturze fizycznej (Groffik, Skalik, 2005). Tak wazna
jest zatem wtasciwa edukacja rodziny, ktora moze wplynaé na higieng¢ zywienia oraz
podejmowanie aktywnosci fizycznej (Dinkel i in., 2017), a ktorej odziatywanie maleje wraz
z wiekiem dziecka na korzy$¢ wptywow srodowiska rowiesniczego (Davison, Jago, 2009).

Srodowisko szkolne to nie tylko utozsamiana z nig lekcja wychowania fizycznego, ale
réwniez przerwy miedzylekcyjne, czas poswigcony na transport do i ze szkoly czy zajgcia
pozalekcyjne. Promocja aktywnego transportu jak rowniez udzialu w pozalekcyjnych formach
aktywnosci fizycznej powinna zatem sta¢ si¢ waznym elementem szkolnego procesu edukacji
(Groffik, 2015). Dziatania te mogg odbywac si¢ za posrednictwem programoéw promujgcych
postawy prozdrowotne, realizowanych w srodowiskach dorastajacej mtodziezy (Cavill, Biddle,
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Sallis, 2001; Heath i in., 2012; Liu, Wu, Ming, 2015; Stone, McKenze, Welk, Booth, 1998).
Przy ich pomocy nalezy motywowa¢ miodziez do ruchu oraz wyposaza¢ w wiedze¢ niezbgdnag
do rozumienia korzysci ptyngcych z systematycznej aktywnos$ci fizycznej, bedacych
konsekwencja zycia w zdrowiu (Corbin, 2002). Wszelkie dzialania i1 interwencje edukacyjne
oraz §rodowiskowe powinny by¢ opracowywane we wspodtpracy z rodzicami w oparciu o ich
poziom wyksztalcenia oraz pte¢ (Ridder i in., 2017). Programy te moga by¢ realizowane
réwniez przy wykorzystaniu Internetu dajagcego duzy potencjat dotarcia do odbiorcy (Staffileno
iin., 2017).

1.6 Rola lekcji wychowania fizycznego i szkolnej aktywnosci fizycznej

Podstawowym celem procesu dydaktyczno-wychowawczego realizowanego na
zajeciach wychowania fizycznego jest rozwdj wszechstronnej sprawno$ci motorycznej,
nabywanie nowych umiej¢tnosci ruchowych, zdobywanie wiedzy oraz motywacji do
aktywnego spedzania czasu wolnego (Czaplicki, 2008; Hastie, Wallhead, 2015), dazenie do
zaspokojenia wilasnych potrzeb (Gracz, Sankowski, 2001; Skrzypnik, Torhan, 2014)
i osiggniecia rekomendowanego poziomu aktywnosci fizycznej (European Commission, 2008;
Tudor-Locke i in., 2011; U.S. Department of Health and Human Services, 2010; Fromel, i in.,
2016). Udziat w lekcji wychowania fizycznego moze zatem wptywaé na warto$¢ aktywnosci
fizycznej podejmowanej przez ucznia w czasie pobytu w szkole (Fedewa, Candelaria, Erwin,
Clark, 2013; Gidlow, Cochrane, Davey, Smith, 2008), tym samym zwigkszac jej catodniowy
poziom (Alderman, Benham-Deal, Beighle, Erwin, Olson, 2012; Gralla, Alderman, 2013).
Realizacja tresci lekcji wychowania fizycznego w sposob ciekawy moze spowodowac, ze uczen
bedzie chetniej w nich uczestniczy¢ (Umiastowska, Kasprzyk, 2013), czerpa¢ radosé
i satysfakcje oraz z przyjemnoS$cig angazowac si¢ W aktywnosci fizyczne poza szkota w czasie
wolnym (Castelli, Beighle, 2007; Christodoulos, Flouris, Tokmakidis, 2006). Liczne zmiany
dotyczace szkolnictwa narzucaja ogromng odpowiedzialnos¢ na proces dydaktyczno-
wychowawczy poprzez wiaczenie do programu wychowania fizycznego tresci z zakresu
edukacji zdrowotnej (Dz. U. 2018 poz. 467; Dz. U. 2017 poz. 356; Woynarowska, 2009).
Wychowanie zdrowotne odnoszace si¢ do wytwarzania nawykow zwigzanych z doskonaleniem
zdrowia fizycznego i psychicznego, wzbogaca i pogtebia wiedz¢ na temat wlasnej osoby jak
I praw dotyczacych zdrowia publicznego (Demel, 1980; Wrona-Wolny, Makowska, 2010).
Zamierzony proces przygotowania mtodego cztowieka do swiadomej catozyciowej aktywnosci
fizycznej staje si¢ zatem gtoéwnym celem lekcji wychowania fizycznego poprzez ksztaltowanie

odpowiednich postaw, przekonan, wyznaczajacych zachowanie cztowieka w stosunku do
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wilasnej fizycznej postaci (Grabowski, 2000; Hudanska, 2013; Osinski, 1990; Pawtucki, 1994;
Strzyzewski, 1996; Urych, 2009).

To za posrednictwem lekcji wychowania fizycznego uczniowie stajg si¢ bardziej
aktywni (Alderman i in., 2012), a czynnie w niej uczestniczac zwickszajg dzienny poziom
aktywnosci fizycznej (Mooses, 2017) oraz ksztattuja wlasne zachowania prozdrowotne
(Tassitano i in., 2010). Liczebnos¢ klasy nie musi stanowi¢ przeszkody
w uzyskaniu odpowiedniego poziomu aktywnos$ci fizycznej podczas lekcji wychowania
fizycznego. Czynnikiem decydujagcym moze by¢ odpowiednie dos§wiadczenie nauczyciela
prowadzacego zajecia (Gill i in., 2016), jak rowniez jego dziatania w konsekwencji ktorych
uczen wykonuje ¢wiczenia o wysokiej intensywnosci (Fairclough, Weaver, Johnson,
Rawlinson, 2017). To w toku jej trwania nauczyciel odpowiednio dobierajac i realizujac tresci
nauczania oraz wykorzystujac odpowiednie narzgdzia diagnostyczne jak np. krokomierze,
moze wplywac na realizacj¢ rekomendacji zdrowotnych zwigzanych z aktywnoscia fizyczna,
a tym samym oddziatywaé na jej codzienng objetos¢ (Froberg, Raustorp, Pagels, Larsson,
Boldemann, 2017; Groffik, 2015; Oliver, Schofield, McEvoy, 2006; Pangrazi, Beighle,
Sidman, 2003; Zizzi i in., 2006). Aktywno$¢ szkolna, ktora jest gldownym sktadnikiem dzienne;j
aktywnosci fizycznej (Griew i in., 2010; Long i in., 2013), stanowi wazny element poziomu
ogolnej aktywnosci fizycznej w okresie edukacyjnym (Kretschmann, 2014).

Znajac dobroczynny wptyw aktywnosci fizycznej na funkcje zdrowotne 1 edukacyjne
ucznia (Bradley, Keane, Crawford, 2012; Hansen, Herrmann, Lambourne, Lee, Donnelly,
2014; Kvale, Bru, Brennick, Dyrstad, 2017; Martin, Murtagh, 2017) nalezy pamigtac, ze
aktywnos$¢ szkolna to nie tylko lekcja wychowania fizycznego. Istotnym czynnikiem moze by¢
tu lokomocja do szkoly (aktywne przemieszczanie si¢), aktywne spedzanie przerw
miedzylekcyjnych czy udziat w aktywnosci fizycznej pozaszkolnej (Alderman i in., 2012;
Kretschmann, 2014). To w czasie przerw mig¢dzylekcyjnych dzieci angazuja si¢ w aktywnos$¢
fizyczna (Ridgers, Saint-Maurice, Welk, Siahpush, Huberty, 2011), ktéra przyczynia si¢ do
zwigkszenia jej poziomu w ujeciu szkolnym jak i catlodniowym (Groffik, Sigmund, Fromel,
Chmelik, Novakova-Lokvencova, 2012) oraz sprzyja rozwojowi tworczemu, spolecznemu
I emocjonalnemu ucznia (Ramstetter, Murray, Garner, 2010). Z kolei aktywnos$¢ lokomocyjna
towarzyszaca czlowiekowi kazdego dnia moze by¢ podstawowym fundamentem bodzcow
prozdrowotnych przy ograniczanej aktywnosci fizycznej o charakterze rekreacyjno-sportowym
(Sallis, 2005). Mtodziez powinna wypetnia¢ rowniez czas wolny w sposob czynny ruchowo
uczestniczac w zajg¢ciach pozaszkolnych, ktorych celem jest wzmozenie ich wlasnej aktywnos$ci

fizycznej oraz wzmocnienie prozdrowotnego stylu zycia (Gracz, Sankowski, 2001; Kaczor-
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Szkodny i in.,, 2016; Rodziewicz-Gruhn, 2012). Aktywnos¢ fizyczna o charakterze
rekreacyjnym, ktorej celem jest przyjemnos¢, autoekspresja, odnowa czy pomnazanie sit
psychofizycznych, w oparciu o motywy jej podejmowania w ramach zainteresowan
1 oczekiwan ma rézne znaczenie w poszczegolnych fazach zycia cztowieka. W dziecinstwie
stanowi ona kapitatl dla kolejnych faz rozwoju a w dorostosci spowalnia procesy starzenia si¢
jako narzgdzie do utrzymania osiggnigtego wczeSniej poziomu sprawnosci i wydolnosci
fizycznej (Siwinski, Tauber, 2004; Winiarski, 2011). Utatwia kontakty z innymi osobami,
wzbogaca sfer¢ wewnetrznych przezy¢ i warunkéw do psychicznego odprezenia, pozwalajac

utrzymac zyciowa niezalezno$¢ (Osinski, 2013).

1.7  Rola nauczyciela wychowania fizycznego

Najwickszy wptyw na ksztaltowanie odpowiednich postaw wobec Kultury fizycznej
majg osoby odpowiedzialne za edukacj¢ dzieci i mlodziezy (Derbich, 2000). Kreowanie
do$wiadczen pozytywnych lub negatywnych podczas zaje¢ wychowania fizycznego
W znacznym stopniu wptywa na ksztaltowanie motywacji do podejmowania aktywnosci
fizycznej przez cate zycie. Jednym ze zrédet tych doswiadczen w oparciu o realizacje programu
edukacyjnego oraz relacji interpersonalnych jest osoba nauczyciela (Sas-Nowosielski, 2003).
Wspierany przez srodowisko szkolne oraz rodzinne wychowanka, pelni on nieodzowng role
w procesie edukacji ukierunkowanej na aktywno$¢ fizyczng mlodego czlowicka bedac
jednoczesénie dydaktykiem, wychowawca, przewodnikiem dla dzieci i mtodziezy (Derbich,
Nalecz, 2014; Frotowicz, 1994). Podmiotem pracy nauczyciela jest mtoda jednostka spoteczna
ulegajaca przemianom biologicznym i osobowosciowym (Jankowska, 2001). Jego praca
wychowawcza bazujaca na odpowiednich zdolnosciach metodycznych i rzetelnej wiedzy winna
uwzglednia¢ indywidualizacje zgodng z potrzebami 1 osiggni¢ciami ucznia, ktorych celem jest
wzmacnianie dyspozycji rozwojowych (Wodnicka, 2004). Nauczyciel, niejednokrotnie stajac
si¢ przewodnikiem, poszerza zakres wiedzy podopiecznych. Umozliwiajac im tym samym
wyksztatcenie postaw prozdrowotnych, prosomatycznych bedacych odbiciem podejmowanych
dziatah ruchowych po zajeciach szkolnych jak 1 w czasie wolnym, réwniez po zakonczeniu
edukacji (Grabowski, 1999; Strzyzewski, 2013). Jako lider srodowiskowy zdrowego stylu
zycia, wprowadza ucznia w $wiat wartoSci kultury fizycznej poprzez systematyczne
oddziatywania $rodkami werbalnymi, fizycznymi i wizualnymi. Dziatania te w potaczeniu
z jasno ustalong hierarchig wartosci, stabilno$ci i zgodnosci postawy zyciowej nauczyciela
(bedacego autorytetem) w oparciu o wizje zdrowego stylu zycia, stajg si¢ elementem

decydujacym o wiasciwym przebiegu procesu nauczania (Bronikowski, 2005; Denek, 2011;
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Warchot, 2004). Jego praca powinna by¢ zatem ukierunkowana na budowanie fundamentu
zdrowego stylu zycia sktadajgcego si¢ z aktywnos$ci fizycznej oraz wilasciwej higieny
(Nowocien, 2002) w oparciu o rzetelng ocen¢ w wyniku celowej i systematycznej obserwacji
jak i kontroli uczniow odnoszacej si¢ do ich indywidualnego rozwoju i wiasnych potrzeb
(Maszczak, 2007). Nauczyciel realizujac swoje zadania powinien w sposob wlasciwy
oddziatywac¢ na ucznidw poprzez lekcje wychowania fizycznego, aby da¢ wychowankowi
szans¢ na zdrowe i aktywne zycie (Dgbrowska, 2002). Nie tylko dgzy¢ do zaspokajania potrzeb
ruchowych, ale rowniez ksztalttowaé wiasciwe wzorce ruchowe oraz podnosi¢ poziom
aktywnosci ruchowej i sprawnosci fizycznej wychowanka (Bielski, 1998; Wrona-Wolny,
2008). Ksztattowac postawy ogolnoludzkie odnoszace si¢ do dobra, zyczliwosci, lojalnosci,
poszanowania zdrowia i zycia, empatii, wrazliwosci na pigkno i odpowiedzialnosci (Wodnicka,
2004). W wyniku podejmowanych dziatan nauczyciel poszerza tre$ci nauczania o elementy
zdrowia psychicznego, spotecznego i publicznego (Woynarowska, 2012). Zgodnie z nowa
podstawa programowa nauczania ogolnego nauczyciel wychowania fizycznego staje si¢
kierownikiem odpowiedzialnym za szkolng edukacj¢ fizyczng odnoszacg sie do sfery:
e ksztaltowania umiej¢tnosci rozpoznawania i oceny wilasnego rozwoju fizycznego
oraz sprawnosci fizycznej,
e zachecania do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnos$ci
fizycznej,
e poznawania i stosowania zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej,
e ksztaltowania umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem
oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych,
e ksztaltowania umiejetnosci osobistych 1 spotecznych sprzyjajacych catozyciowe;j

aktywnosci fizycznej (Dz. U. 2018 poz. 467; Dz. U. 2017 poz. 356).

Zatem rolg nauczyciela wychowania fizycznego staje si¢ nie tylko rozwdj sprawnosci
fizycznej ucznia, ale roéwniez jego harmonijny rozwoj osobowosci w sferze moralnej
1 spotecznej w ujeciu holistycznym. Wprowadzajac mlodego cztowieka w $wiat wartosci
kultury fizycznej nauczyciel staje si¢ ponadto przewodnikiem w obszarze réznorodnych form
aktywnosci fizycznych stanowigc swym przyktadem wzoér do nasladowania (Foszczynska,
2019).

24



2.

Cel badan i pytania badawcze

Gloéwnym problemem badan jest okre$lenie roli udziatu lekcji wychowania fizycznego

w calodniowej aktywnosci fizycznej 15-17-letnich uczniow, z uwzglgdnieniem poszczegolnych

czesci dnia (czas przed zajeciami szkolnymi, zajecia W szkole —w tym przerwy miedzylekcyjne

oraz czas po zajeciach szkolnych). Oceniono objeto$¢ i intensywnos¢ aktywnosci fizycznej

chtopcow i dziewczat z uwzglednieniem dni z lekcjg wychowania fizycznego i bez tej lekcji

w planie.

Cele szczegbdlowe:

1.

Okreslenie struktury aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym uwzglednieniem jej objetosci
1 intensywnosci.

Okreslenie roznic w aktywnosci fizycznej chtopcoéw i dziewczat w rdznych czesciach dnia
szkolnego (czas przed zajgciami szkolnymi, zajgcia w szkole z uwzglednieniem przerw
miedzylekcyjnych, czas po zajeciach szkolnych).

Okreslenie wptywu uczestnictwa w lekeji wychowania fizycznego na poziom objgtosci

1 intensywnosci aktywnosci fizycznej w czasie pozaszkolnym jak i catodniowym.

Pytania badawcze:

1.
2.

Czy istnieje roznica w aktywnosci fizycznej pomiedzy grupa meska i zenska?

Czy istnieje roznica w aktywno$ci fizyczne] pomigdzy grupa uczestniczaca
1 nieuczestniczagcg w danym dniu w zajeciach lekcyjnych z wychowania fizycznego?

Czy lekcja wychowania fizycznego zwigksza istotnie objetos¢ i intensywnos¢ calodziennej
aktywnos$ci fizycznej dziewczat 1 chtopcéw w pordwnaniu z uczniami bez lekcji
wychowania fizycznego w dni szkolne?

Czy lekcja wychowania fizycznego zwigksza objetos¢ 1 intensywnos$¢ aktywnosci
fizycznej dziewczat i chtopcow W poszczegodlnych cze$ciach dnia szkolnego (przed
zajeciami szkolnymi, w czasie zaje¢ szkolnych, podczas przerw migdzylekcyjnych, po
zajeciach szkolnych) w poréwnaniu z uczniami bez lekcji wychowania fizycznego w dni
szkolne?

Czy udzial w lekcji wychowania fizycznego zwigksza odsetek badanych realizujacych

rekomendacje tygodniowej i szkolnej aktywnosci fizycznej?
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Hipotezy badawcze:

Hi Grupa meska jest bardziej aktywna fizycznie od grupy zenskiej w poszczegoélnych
segmentach dnia szkolnego.

H2 Grupa uczestniczaca w zajeciach lekcyjnych z wychowania fizycznego jest bardziej
aktywna w poszczegdlnych segmentach dnia szkolnego od oséb nieuczestniczacych w tych
zajeciach.

Hs Uczestnictwo chlopcow w lekcjach wychowania fizycznego zwicksza objetosc
i intensywnos$¢ catodziennej aktywnosci fizyczne;j.

Hs Uczestnictwo dziewczat w lekcjach wychowania fizycznego zwigksza objetosé
1 intensywnos$¢ catodziennej aktywnosci fizyczne;.

Hs Chtopcey i1 dziewczeta uczestniczace w lekcji wychowania fizycznego sg bardziej
aktywni w czasie wolnym po zajeciach szkolnych w porownaniu z rowie$nikami, ktorzy w tym

dniu nie uczestnicza w lekcji wychowania fizycznego.

Zmienne zalezne: miara objetosci aktywnosci fizycznej wyrazona liczbg wykonanych
krokéw (kroki/godzing) oraz wydatkiem energetycznym (kcal/kg masy ciata/godzing), miara
intensywnosci aktywnosci fizycznej wyrazona rownowaznikiem metabolicznym >3MET

(IMET=3,5 ml Oz/kg masy ciata/min) i tgtnem wysitkowym >60% HRmax.
Zmienne niezalezne: uczestnictwo w lekcji wychowania fizycznego, ptec.
Hipoteza bedzie potwierdzona, jezeli przynajmniej w jednej zmiennej zaleznej

wyrazajacej miar¢ objetosci i jednej wyrazajacej miarg intensywnos$ci aktywnosci fizycznej

bedzie roznica istotna statystycznie.
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3. Material i metodyka badan

3.1  Charakterystyka grupy badanej

Badania przeprowadzono wsrod 15-17-letniej mtodziezy szkot wojewddztwa Slgskiego
z publicznych szkét gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych (tab.1). W badaniach uczestniczyty
klasy zwykle, realizujace podstawe programowa w liczbie 4 (gimnazja) i 3 (szkoty
ponadgimnazjalne) godzin zaj¢¢ wychowania fizycznego w tygodniu. W badaniach nie
uczestniczyty klasy sportowe czy usportowione. Na poczatku w badaniach uczestniczyto 449
uczniéw. Uczestnictwa w trakcie badania odmoéwito 12 chtopcoéw i 8 dziewczat. Z przyczyn
technicznych lub niekompletnego wypetnienia kwestionariusza wykluczono 31 os6b. Do
analizy badan zakwalifikowano wyniki 398 uczniow (tab. 1).

Wyniki przedstawione ponizej dotycza badan realizowanych w latach 2014-2017
a przeprowadzonych w okresach wiosenno-letnich (od marca do czerwca) i jesienno-zimowych

(od wrzesnia do lutego).

Tabela 1
Wiek oraz cechy somatyczne badanych

Wiek Masa ciata Wysokos¢ ciata  BMI

Plec y _(lata) (kg) (cm) (kg/m?)

M M M M

(SD) (SD) (SD) (SD)

16,06 66,74 176,48 21,35

Chlopey 159 5 73)  (10.,67) (7.56) (2.70)
Dziewczeta 239 16,32 57,91 166,37 20,90
(0,83) (7,82) (6,02) (2,47)

Legenda. N — liczba badanych osob, M  —  S$rednia  arytmetyczna,

SD — odchylenie standardowe, BMI — wskaznik masy ciata.

3.2 Techniki i narzedzia badawcze

Do monitorowania aktywnosci fizycznej wykorzystano:

e Migdzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej IPAQ-LF wersja polska
(International Physical Activity Questionnaire-Long Form) (zal. 1). Pytania w nim
zawarte dotycza aktywnosci fizycznej podejmowanej przez respondenta w ciggu
ostatnich siedmiu dni uwzgledniajac czas spedzony w szkole/pracy, czas
przeznaczony na przemieszczanie si¢ z miejsca na miejsce, czas przeznaczony na
wykonywanie prac domowych, czas przeznaczony na rekreacje oraz aktywno$é
bierng. Kwestionariusz pozwala na uzyskanie informacji dotyczacych wieku, pfici,

srodowiska zamieszkania badanych oraz formy podejmowanej aktywnosci fizycznej
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jak 1 jej intensywnsci (Biernat, 2013; Brown, Trost, Bauman, Mummery, Owen,
2004; Craig i in., 2003). Kwestionariusz IPAQ-LF wypehiany byt za posrednictwem
platformy internetowej INDARES (www.indares.com - kompleksowy systemem
internetowy, ukierunkowany na rejestrowanie, analizowanie oraz poréwnywanie
aktywnosci fizycznej uzytkownika). W celu zachowania obiektywnosci oceny
aktywnosci fizycznej uzyskanej za pomoca kwestionariusza IPAQ-Long Form
(Cerini in., 2016):
- dokonano oceny wysitku o intensywno$ci wysokiej od 6 MET-min,
- przeliczono szacowane minuty tygodniowej aktywnosci fizycznej dla kazdego
jej rodzaju na $rednie minuty aktywnos¢i fizycznej w ciggu dnia,
- ustalono dopuszczalng $rednig dzienng sume¢ minut aktywnosci fizycznej
i transportu (przemieszczania si¢) na poziomie 600 minut oraz okreslono
maksymalng liczbe MET-min na tydzien rowng 20 000 MET-min (Kudlacek,
Fromel, Groffik, 2019).
ActiTrainer — akcelerometr stuzgcy do rejestracji poziomu intensywnosci aktywnosci
fizycznej, liczby wykonanych krokow oraz czestosci skurczoOw serca w czasie 2-3
dni  (http://www.theactigraph.com). Do przetwarzania uzyskanych danych
(rejestrowanych co 15 sekund) wykorzystany zostat program komputerowy IntPA13
(http://www.cfkr.eu) (zat. 4). Program ten przetwarza dane dotyczace czasu trwania
podejmowanej aktywnos$ci fizycznej jak i czynnosci biernej w minutach.
Intensywnos¢ aktywnosci fizycznej okreslono na podstawie czestosci skurczéw serca
w przedziale co 10% dla granicy od 30-100% HRmax oraz rownowaznika
metabolicznego liczonego z doktadnoscig 1 MET. Aby zidentyfikowac zakresy tetna,
zastosowano uniwersalng formute do obliczenia maksymalnego t¢tna (dla chtopcow
HRmax = 220 — wiek (lata), a dla dziewczat HRmax = 226 — wiek (lata) (Edwards,
1993). Intensywnos¢ aktywnosci fizycznej podzielono w pasmach obcigzenia na
niskg (50-59,9% HRmax; <3MET), umiarkowang (>60% HRmax; >3MET) i wysoka
(>85% HRmax; >8 MET). Spoczynkowa przemiana materii obliczona zostata ze
WZzOoru:
- (437xmasa ciata) + (971xwysoko$¢ ciata) — (513xwiek) + 4687/100,000 dla
chtopcow
- (331xmasa ciata) + (352xwysoko$¢ ciata) — (353xwiek) + 49854/100,000 dla
dziewczat (Fromel i in., 2016; Svozil i in., 2015).
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Wyniki uzyskane z ActiTrainera zostaly przeliczone na kcal/min na podstawie
formuty: kcal/min = 0.0000191xcounts/minxmasa ciata w kg a nastepnie
przeksztatcone na MET-y (Chytil, 2010). Punkt odcigcia braku aktywnosci fizycznej
wynosit <25 counts w ciggu 15 sekund. Wyniki monitorowania obejmowaty
uczestnikow, ktdrzy nosili urzadzenia przez co najmniej 15 minut przed szkota, co
najmniej 180 minut w szkole - bez lekcji wychowania fizycznego, 120 minut po
zajeciach w szkole oraz przez caty dzien przez co najmniej 600 i maksymalnie 1080
minut (Frémel i in., 2016; Svozil i in., 2015). Zapis danych uwzgledniatl rowniez
analiz¢ sumowania czasu trwania aktywnosci fizycznej o intensywnosci wysokiej
podejmowanej co najmniej 3 razy w tygodniu przez co najmniej 20 min z udzialem
w aktywnos$ci fizycznej o dowolnej intensywnos$ci podejmowanej co najmniej 5 razy
w tygodniu przez 60 minut (Fromel i in., 2017). Ponizej przedstawiono przyktadowe
zapisy zarejestrowanych parametrow aktywnosci fizycznej 17-letniej uczennicy (rys.
3, rys. 4).

Yydej energie [kcal]
Srdeéni frekvence [1/min

L

|l

e

Rysunek 3. Przyktad zarejestrowanego aktywnego wydatku energetycznego (AEE-kcal/min)
oraz czgstosci skurczow serca (HR-bpm) 17-letniej dziewczyny.

13 [_

el
13:28

Time/frequency of recesses
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Time/hours
Rysunek 4. Przyktad informacji zwrotnej dofyczacej monitorowanej aktywnoS$ci fizycznej
17-letniej dziewczyny w dniu szkolnym.

T 18 19 20 i 22 23.02

e Arkusz zapisu danych z ActiTrainera, na ktorym badany zapisywal godzing
rozpoczecia pomiaru (zalozenie ActiTrainera po przebudzeniu), godzing rozpoczecia
poszczegblnych czesci skladowych dnia (przyjscie do szkoly, rozpoczecie
1 zakonczenie przerw miedzylekcyjnych, rozpoczecie 1 zakonczenie lekcji
wychowania fizycznego, zakonczenie zaje¢ edukacyjnych), godzing zakonczenia
dnia rownoznaczng ze zdjgciem akcelerometru ActiTrainer (zat. 2).

e Arkusz zapisu danych z krokomierza, na ktorym badany zaznaczal rodzaj i czas

trwania podejmowanej aktywnosci fizycznej czynnej i biernej w ciggu dnia (zat. 4).

Za posrednictwem narzedzi badawczych dokonano analizy aktywno$ci fizycznej

w ujeciu tygodniowym, dziennym jak i segmentalnym (tab. 2).

Tabela 2.
Schemat analizowanych zmiennych ze wzgledu na zastosowane narzedzie badawcze
ActiTrainer
Dzienna aktywnos¢ fizyczna wyrazona liczbg krokow i czasem trwania wysitkow
o intensywnosci >260% HRmax oraz 23MET ze wzgledu na:
- ptec
- dni z i bez lekcji wychowania fizycznego
- pte¢ i lekcje wychowania fizycznego
- segmenty dni (przed zaj¢ciami w szkole, zajgcia w szkole i czas po zajeciach
w szkole)
- PI/PA (P1 — physical inactivity, PA — physical activity) — wskaznik aktywnosci -
stosunek czasu trwania czynnos$ci biernych do aktywnosci fizycznej; im wskaznik nizszy
od ,,1”, tym osoba aktywniejsza ruchowo, im wskaznik wyzszy od ,,1” tym osoba mniej
aktywna ruchowo
- rekomendacje dotyczace liczby krokdéw oraz intensywnos$ci wysitkow
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Kwestionariusz IPAQ-LF
W zwiagzku z szeroko prowadzonymi badaniami w ramach wskazanego na poczatku
projektu, zwigzanymi z poszukiwaniem zalezno$ci pomiedzy udziatem miodziezy

w zajeciach zorganizowanych, w tym ze szczeg6lnym uwzglednieniem lekcji
wychowania fizycznego a tygodniowg aktywnoscia fizyczng, w pracy uwzgledniono
takze analiz¢ wynikow z kwestionariusz IPAQ dotyczacego tygodnia przed noszeniem

narzg¢dzi badawczych.
Wyniki:

Tygodniowa aktywnosé fizyczna (w czasie przeznaczonym na: prace/zajecia szkolne,

transport, obowigzki domowe, rekreacje) oraz tygodniowa aktywnos¢ fizyczna

o intensywnosci niskiej, umiarkowanej i wysokiej
Aktywnos¢é fizyczna a rekomendacje (VPA 3x20, MVPA 5x30, WPA 5x30, MVPA 5x60,
MVPA 7x60, PA 5x60 i VPA 3x20 — wyjasnienie skrotow w stowniczku)
ze wzgledu na:
- pte¢
- udziat w zajeciach zorganizowanych w wymiarze <2 lub >2 godzin w tygodniu
Karta zapisu tygodniowej aktywnosci fizycznej
Czas trwania form aktywnosci fizycznej i czynnosci biernych ze wzgledu na:
- ptec
- dni z i bez lekcji wychowania fizycznego

Statystyka

Dane pomiarowe zostaly poddane obliczeniom statystycznym programem SPSS 17.0,
na podstawie ktorych wyliczono $rednie artytmetyczne (M), odchylenia standardowe (SD),
zarejestrowano granic¢ zmienno$ci (minimum — maximum), median¢ (Mdn), przedziat
miedzykwartylowy (IQR). Zastosowano testy Kruskal-Wallis, Mann-Whitney U, Fisher LSD
post-hoc oraz analize wariancji ANOVA i miare wielkosci efektu w?i #2 (Cohen, 1988; Sheskin,
2007).

3.3  Organizacja badan

Szkoly do badan zostaly dobrane w sposob celowo-losowy. Dwie ze szkot zostaly
dobrane celowo, ze wzgledu na zatrudnienie w nich doktoranta jako nauczyciela wychowania
fizycznego. Pozostate zostaly wylosowane.

Po uzyskaniu zgody przez dyrekcje placéwek 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 pomiarows, zasadami wypetniania arkuszy krokomierza i ActiTrainera oraz
rejestracjg na platformie internetowej INDARES (http://www.indares.com). Po tygodniowym
monitoringu aktywnosci fizycznej sprzet pomiarowy wraz z arkuszami obserwacyjnymi zostat

zebrany a dane opracowane statystycznie. Otrzymane wyniki zostaly przedstawione uczniom
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indywidualnie i grupowo (w klasie). Badani nosili akcelerometr wraz z opaska pulsometryczng
monitorujaca czgstos¢ skurczow serca przez okres 2-3 dni szkolnych (rys. 5). Urzadzenia
zakladano rano po przebudzeniu i $ciggano przed pdjsciem spac. Urzadzenia §ciggano roéwniez
podczas zaje¢ na ptywalni.

Na poczatku eksperymentu zaplanowano monitoring akcelerometrem, ktory obejmowac
miat przynajmniej jeden dzien z lekcja wychowania fizycznego (Dzien z LWF) i jeden bez niej
w planie lekcji (Dzien bez LWF). W wigkszosci przypadkow plan ten zostal zrealizowany,
jednak nie zawsze byto to mozliwe. Czasami uczniowie nosili ActiTrainer tylko w dni bez lekcji
wychowania fizycznego, poniewaz z roznych przyczyn organizacji edukacji szkolnej nie byto
innej mozliwosci (Fromel, i in., 2016).

Przedstawione wyniki w pracy dotycza analizy wynikow uzyskanych z akcelerometru.
Osoby biorgce udzial w badaniach zostaty podzielone na dwie grupy — uczniowie majacy
w planie lekcje wychowania fizycznego (Chtopcy z LWF, Dziewczyny z LWF) i uczniowie nie
majacy w planie lekcji wychowania fizycznego (Chiopcy bez LWF, Dziewczyny bez LWF).

Catodniowe pomiary zostaty odpowiednio podzielone na etapy czasowe odpowiadajace
poszczegolnym sktadowym dnia (czas przed zajgciami szkolnymi, czas spedzony w szkole
z wyodrgbnieniem przerw migdzylekcyjnych i lekcji wychowania fizycznego, czas po zajeciach
edukacyjnych).

ETAP |

e Spotkanie z dyrekcja szkoly — przedstawienie glownych zatozen projektu,

- spotkanie z uczniami — wyktad nt. ,,Aktywno$¢ fizyczna jako niezbedny
element zdrowego stylu zycia” — zach¢cenie do uczestnictwa w badaniach,

- Spotkanie z rodzicami uczniow badanych — pozyskanie zgody

rodzicow/opiekundéw na badania.

ETAP II

e Spotkanie z badanymi w klasie informatycznej (3 godziny lekcyjne):

- przedstawienie uczniom celu i przebiegu badan, rejestracja na platformie
internetowej INDARES, wypelnienie kwestionariusza IPAQ-LF,

- przekazanie badanym akcelerometréw ActiTrainer, poinstruowanie uczniow
jak prawidlowo prowadzi¢ zapisy aktywnosci z akcelerometra na specjalnie

skonstruowanych kartach zapisu.




ETAP III

e Zebranie ActiTrainerowi arkuszy zapisu danych po zakonczonym monitoringu.

ETAP IV

e Spotkanie z badanymi uczniami w celu przekazania i omowienia wynikéw badan.

Rysunek 5. Etapy realizacji dziatan zwigzanych z organizacja badan.
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4. Wyniki badan

Otrzymane wyniki badan przedstawiajg warto$ci charakterystyczne dla objetosci,
intensywno$ci 1 czasu trwania aktywnosci fizycznej w ujeciu calodniowym jak
1 w poszczegdlnych segmentach dnia szkolnego. Analizie zostat poddany czas aktywnosci
fizycznej czynnej i biernej, jej forma oraz stopien realizacji rekomendacji aktywnosci fizycznej
wlasciwej dla poziomu jej intensywnosci | liczby wykonanych krokéw. W oparciu
0 kwestionariusz IPAQ-LF dokonano analizy tygodniowej aktywnos$ci fizycznej uczniéw
z uwzglednieniem jej charakteru i intensywnos$ci. Podczas weryfikacji grupy badawczej pod
uwage wzieto ptec oraz uczestnictwo mtodziezy szkolnej w zajgciach lekcyjnych z wychowania

fizycznego.

4.1  Aktywnos$¢ fizyczna dziewczat i chlopcow wyrazona liczbg wykonanych krokow

i czasem trwania wysiltkow o intensywnosci >60% HRmax

Analiza aktywnosci fizycznej dziewczat i chtopcoOw w poszczegdlnych segmentach dnia
(czas przed zajeciami w szkole, czas podczas zaje¢ szkolnych, czas po zajeciach szkolnych oraz
zestawienie catodniowe) nie wykazala roznic istotnych statystycznie w czasie po zajeciach
szkolnych jak i w ujeciu catodniowym. Réznicg istotng statystycznie pomi¢dzy dziewczgtami
a chlopcami zaobserwowano w liczbie wykonanych krokow w przeliczeniu na godzing na
korzy$¢ chtopcow (U = 2,82; p = 0,005; n? = 0,007) w okresie przed zajeciami szkolnymi
(r6znica wykonania 258 krokdéw) oraz w czasie trwania aktywnosci fizycznej o intensywnosci
>60% HRmax na korzy$¢ dziewczat w czasie przed zajeciami szkolnymi (U = 3,00; p = 0,003;
n? = 0,008) jak i w czasie ich trwania (U = 2,75; p = 0,006; n? = 0,007) kolejno 0 2,4 i 1,28
minuty (tab. 3).
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Tabela 3

Aktywno$¢ fizyczna dziewczat 1 chlopcoOw wyrazona rzeczywistg liczbg wykonanych krokow,
liczba wykonanych krokow w przeliczeniu na godzing oraz czasem trwania (min)
intensywnos$ci >60% HRmax w przeliczeniu na godzing w poszczegdlnych segmentach dnia
szkolnego

Ple¢
Aktywnos¢ fizyczna Chtopcy Dziewczeta
W poszczegdlnych czgsciach dnia (n=159)  (n=239) U p n?
szkolnego Mdn Mdn
(IQR) (IQR)
Przed zajeciami szkolnymi
e, 1332 1256
Kroki/dzien (913) (939) 1,01 0,314 0,003
. : 1646 1388
Kroki/godzine (1062) (967) 2,82 0,005 0,007
7,41 9,81

>60% HRmax/godzine (min) 3,00 0,003 0,008

(12,49) (12,63)
Zajecia w szkole

Kroki/dzieh égﬁ) &ggg) 120 0,229 0,003
Kroki/godzing (ggg) (ggi) 0,69 0491 0,002
>60% HRmax/godzing (min) (%gg) (215‘7‘) 275 0,006 0,007
Po zajeciach szkolnych
Kroki/dzieh (gggg) éf’é% 0,60 0,522 0,002
Kroki/godzing (ng) (ggé) 0,64 0522 0,002
>60% HRmax/godzing (min) (176?315) (g:g;) 0,87 0,385 0,002
Caly dzien
Kroki/dzieh (Z?%) (%gé) 0,56 0572 <0,001
Kroki/godzine (ggg) (;gg) 001 0996 <0,001
5,98 5,72

>60% HRmax/godzine¢ (min) (6,93) (5.79) 0,73 0,466 0,002

Legenda. n — liczba badanych osob; Mdn — mediana; IQR — przedzial miedzykwartylowy;
U — test Mann-Whitney U; p — poziom istotnosci statystycznej; 5> — wspotczynnik miary
wielkos$ci efektu; * 0,01-0,059 — mata wielko$¢ efektu; ** 0,06-0,139 — Srednia wielko$¢ efektu;
**% > 0,14 — duza wielko$¢ efektu.
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4.2  Aktywnos$¢ fizyczna badanych wyrazona liczba wykonanych krokéw i czasem
trwania wysilkow o intensywnosci >60% HRmax w dni z lekcja i bez lekcji

wychowania fizycznego w planie zaje¢ szkolnych

Udziat w lekcji wychowania fizycznego badanych uczniow zwickszyt istotnie
rzeczywistg liczbe wykonanych krokow 0 1762 podczas zaje¢¢ szkolnych (U = 10,80; p < 0,001;
n? = 0,027), jak i w ujeciu catodniowym 0 1656 krokéw (U = 4,18; p < 0,001; n? = 0,011).
Liczba wykonanych krokow w przeliczeniu na godzing rOwniez réznicuje istotnie dwie grupy.
Osoby z lekcja wychowania fizycznego w planie lekcji wykonujg 0 261 krokow wigcej podczas
zajeé szkolnych (U = 10,21; p < 0,001; n? = 0,026) oraz o 93 krokéow wiecej w ciagu calego
dnia (U = 3,48; p < 0,001; n? = 0,009). Ponadto uczniowie uczestniczacy w lekcji wychowania
fizycznego biorg udzial w wysitkach o intensywnosci >60 HRmax w poréwnaniu z uczniami
bez lekcji wychowania fizycznego w wymiarze wigkszym o 5,12 minuty podczas zajec
szkolnych (U =10,11; p < 0,001; n? = 0,025), wiekszym o 0,66 minuty w czasie po zakonczeniu
zaje¢ szkolnych (U = 2,42; p = 0,015; 1> = 0,006) i wiekszym o 2,2 minuty w ujeciu
catodniowym (U = 5,61; p < 0,001; n? = 0,014). W czasie przed zajeciami szkolnymi wyniki
istotnie wyzsze w rzeczywistej liczbie wykonanych krokow (wzrost liczby wykonanych
krokéw o 212) uzyskaly osoby nieuczestniczace w zajg¢ciach lekcyjnych z wychowania

fizycznego (U = 2,44; p = 0,015; n? = 0,006) (tab.4).

Tabela 4

Aktywnos¢ fizyczna uczniow w dni z lekcjg wychowania fizycznego i bez tej lekcji w planie,
wyrazona rzeczywistg liczbg wykonanych krokow, liczba wykonanych krokoéw w przeliczeniu
na godzing oraz czasem trwania (min) intensywnos$ci umiarkowanej w zakresie >60% HRmax
w przeliczeniu na godzing w poszczegdlnych segmentach dnia szkolnego

LWF
Aktywnos¢ fizyczna DIT\I/\?IS z E\r/]\l/é
w poszczegllnych czgéciach dnia (n=191) (n=207) U P n?
szkolnego l\_/ldn I\_/Idn
(IQR) (IQR)
Przed zajeciami szkolnymi
Kroki/dzien (1933986) (191180‘; 244 0015 0,006
Kroki/godzing (1;2856) (iggg) 079 0430 0,002
9,25 8,49

>60% HRmax/godzing¢ (min) 1,78 0,075 0,004

(12,45) (12,78)
Zajecia w szkole
2123 3885
(1653) (1781)

Kroki/dzien 10,80 0,001 0,027*
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368 629

Kroki/godzing 29) (oop) 1021 0001 0,026*
>60% HRmax/godzing (min) (i:%) (;:%2) 10,11 0,001 0,025*
Po zajeciach szkolnych
Kroki/dzieh éé;é) (g%g) 029 0772 <0,001
Kroki/godzine (gié) (22}1) 011 0,909 <0,001
>60% HRmax/godzing (min) (gzgi) (g:gé) 242 0015 0,006
Caly dzien
Kroki/dzieh (ggii) (140049478) 418 0001 0,011*
Kroki/godzing (ggg) (;gg) 348 0,001 0,009
>60% HRmax/godzing (min) (g:gg) (g:gi) 561 0,001 0,014*

Legenda. n — liczba badanych osob; LWF — lekcja wychowania fizycznego; Mdn — mediana;
IQR — odchylenie standardowe; U — test Mann-Whitney U; p — poziom istotnos$ci statystycznej;
yz — wspotezynnik miary wielkosci efektu; * 0,01-0,059 — mata wielkos¢ efektu; ** 0,06-0,139
— $rednia wielko$¢ efektu; *** > 0,14 — duza wielko$¢ efektu.
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4.3  Aktywno$¢ fizyczna dziewczat i chlopcow w dni z lekejg i bez lekcji wychowania

fizycznego w planie zaje¢¢ szkolnych

Kolejny etap badan to pordwnanie aktywno$ci fizycznej chlopcow 1 dziewczat
uczestniczacych i nieuczestniczacych w lekcji wychowania fizycznego. Pobyt w szkole stanowi
wiekszos$¢ dnia szkolnego, dlatego tez diagnoza szkolnej aktywnosci fizycznej jest konieczna.

Poddajac analizie rzeczywista liczbe krokéw wykonanych w poszczegdlnych czesciach
dnia szkolnego badani bioracy udzial w zajgciach z wychowania fizycznego sa osobami
o statystycznie wyzszym poziomie aktywnos$ci fizycznej podczas przerw migdzylekcyjnych
(grupa meska - F =12,36; p = 0,006; ®®> = 0,031), zaje¢ szkolnych (grupa meska i zenska
- F=116,95; p < 0,001; ®®>= 0,295) oraz w calym dniu (grupa zenska - F = 17,75; p < 0,001;

®?= 0,045) co réwniez potwierdza uzyskana wielkosci efektu w? (tab. 5).

Tabela 5

Objetos¢ aktywnosci fizycznej w poszezegdlnych czesciach dnia szkolnego z uwzglednieniem
udzialu badanych w lekcji wychowania fizycznego wyrazona rzeczywista liczba
wykonywanych krokoéw

Aktywnos¢
fizyczna Gr.1 Gr. 2 Gr. 3 Gr. 4
w
poszczegblnych Chtopcy Dziewczgta
czesciach dnia _ _
szkolnego Dni Dni Dni Dni F P w?
wyrazona Lki/evZF z LWF Ltif\/ZF z LWF
rzeczywista a (n=76) ~ (n=131)
liczba (n—83) (n—108)
wykonanych M M M M
krokow (SD) (D)  (SD)  (SD)
Przed zajeciami 1450 1202 1355 1174
szkolnymi  (985)  (815)  (902)  (965) 0O 0084 0017
) 1220 1475 1288 1457
Przerwy 848 1007 886 945

a **k
micdzylekeyjne ~ (566)  (432)  (468)  (442) 12,36 0006 0,051

N 2058 3969 2174 3836 b .
ZEU@ClaW szkole (1336) (2184) (1865) (1506) 116,95 ’ 0,001 0,295

Po zajeciach 5237 5229 5299 5465
szkolnych ~ (3350) (3466) (3357) (3465 060 089% 0002

. 8745 10401 8827 10476 b N
Ca%y dzien (3618) (4455) (4026) (3892) 17, 75 0,001 0,045

Legenda. n — liczba badanych osob; LWF — lekcja wychowania fizycznego; M — $rednia
arytmetyczna;, SD — odchylenie standardowe; F — ANOVA; test Fisher LSD post-hoc;
p — poziom istotnosci statystycznej; w? — wspotczynnik miary wielkosci efektu; * 0,01-0,059 —
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mala wielkos¢ efektu; ** 0,06-0,139 — $rednia wielkos¢ efektu; *** > 0,14 — duza wielkos¢
efektu,

a — réznica istotna statystycznie pomigdzy grupami 1-2, b — rdznica istotna statystycznie
pomiedzy grupami 3-4.

Dla zobrazowania najistotniejszych rdéznic pomig¢dzy omawianymi grupami wyniki
przedstawiono w formie rysunku.

Uczniowie uczestniczacy w zajeciach lekcyjnych z wychowania fizycznego wykonujg
istotnie statystycznie wigkszg liczbe krokéw w ujeciu rzeczywistym podczas pobytu w szkole
(wzrost liczby wykonanych krokow w grupie meskiej o 1911 oraz grupie zenskiej o 1662),
w czasie przerw miedzylekcyjnych (wzrost liczby wykonanych krokow w grupie meskiej

0 159) i w ciggu catego dnia (wzrost liczby wykonanych krokow w grupie zenskiej o 1649)

(rys. 6).

2174
oci I 3836***
Zajecia w szkole 2058
3969%**
886
Przerwy B oss
miedzylekcyjne 848
1007**
8827
o 10476**x
Caty dzien 8745
- 10401
Kroki/dzien

Dziewczyny bez LWF W Dziewczyny z LWF Chtopcy bez LWF  ® Chtopcy z LWF

**p<0,01

***p < 0,001

LWF — lekcja wychowania fizycznego

Rysunek 6. Objetos¢ aktywnosci fizycznej w czasie zajeé szkolnych, przerw migedzylekcyjnych
1 w ujeciu calodniowym z uwzglednieniem pfici oraz lekcji wychowania fizycznego wyrazona
rzeczywistg liczbg wykonywanych krokow.
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W przypadku liczby krokéw wykonanych w ciaggu godziny zaobserwowano réznice
istotnie statystycznie podczas pobytu w szkole w obrgbie grupy chlopcéw i1 dziewczat na
korzys$¢ osdéb majacych w planie lekcji zajecia z wychowania fizycznego (F = 104,43; p < 0,001;
©? = 0,263) oraz w ujeciu catodniowym na korzy$¢ dziewczat uczestniczacych w wychowaniu
fizycznym w stosunku do swoich rowiesniczek, ktore w tej lekcji nie uczestniczg (F = 12,79;
p = 0,005; w?= 0,032) (tab. 6).

Tabela 6

Objetos¢ aktywnosci fizycznej dziewczat 1 chlopcow z uwzglednieniem lekcji wychowania
fizycznego w poszczegoélnych czegsciach dnia szkolnego wyrazona liczba wykonywanych
krokéw w ciggu godziny

Aktywnos$é Gr.1 Gr.2 Gr.3 Gr. 4
fizyczna Chlopcy Dziewczeta
dlnych i . i .
VP O on P on
szkolnego LWF ?n—76) LWF (Zn_131) E D .
wyrazona liczba ~ (n=83) B (n=108) ‘"
wykonywanych
krokow w M M M M
przeliczeniu na (SD) (SD) (SD) (SD)
godzing
Przed zajeciami 1631 1663 1375 1398 *
szkolnymi  (1024) (1100) (829) (1o71) o3 0036 0021

369 644 367 621

Tand a,b *kk
Zajecia w szkole (222) (345) (274) (254) 104,43 0,001 0,263

Po zajeciach 779 752 811 829
szkolnych (480)  (467)  (540) (s39) 7> 0860 0002

., 652 738 648 746 b -
Catly dzien (246) (308) (292) (274) 12,79 0,005 0,032

Legenda. n — liczba badanych osob; LWF — lekcja wychowania fizycznego; M — $rednia
arytmetyczna; SD — odchylenie standardowe; F — ANOVA,; test Fisher LSD post-hoc;
p — poziom istotnosci statystycznej; w? — wspotczynnik miary wielkoéci efektu; * 0,01-0,059
— mata wielkos¢ efektu; ** 0,06-0,139 — $rednia wielkos¢ efektu; *** >0,14 — duza wielkos¢
efektu.

a — roznica istotna statystycznie pomiedzy grupami 1-2, b — roznica istotna statystycznie
pomigdzy grupami 3-4.

Szczegdlowe zobrazowanie rdznic pomiedzy badanymi grupami przedstawiono na
ponizszym rysunku.

Udzial w lekcji wychowania fizycznego badanych uczniéw zwigkszyl istotnie
statystycznie liczb¢ wykonanych krokéw w przeliczeniu na godzing podczas zaje¢ szkolnych
w grupie meskiej 1 zenskiej kolejno o 275 i 254 krokéw oraz w ujeciu catodniowym w grupie

zefiskiej o 98 krokow (rys. 7).
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% %k %k
Zajeciawszkole NN <1
369
I, caar e

648

* %k %k
Caty dzie R 746

652

A s

Kroki/godzina

Dziewczyny bez LWF M Dziewczyny z LWF ' Chtopcy bez LWF ® Chtopcy z LWF

**p < 0,01

***p < 0,001

LWF — lekcja wychowania fizycznego

Rysunek 7. Objetos¢ aktywnosci fizycznej w czasie zaje¢ szkolnych i ujeciu catlodniowym
z uwzglednieniem plci oraz lekcji wychowania fizycznego wyrazona liczba wykonywanych
krokéw w przeliczeniu na godzing.

W przypadku udziatu w aktywnosci fizycznej wyrazonej w minutach w przeliczeniu na
godzing o intensywnosci =3MET rdznicg istotng statystycznie odnotowano na korzys¢ osob
uczestniczacych w zajeciach lekcyjnych z wychowania fizycznego w czasie zaje¢ szkolnych
w grupie zenskiej i meskiej (F = 98,91; p < 0,001; »? = 0,249) oraz w ujeciu catodniowym

w grupie zenskiej (F = 17,38; p < 0,001; ©?= 0,044) (tab. 7).

Tabela 7
Aktywno$¢ fizyczna w poszczegolnych czegsciach dnia szkolnego z uwzglednieniem lekcji
wychowania fizycznego o intensywnosci =3MET wyrazona czasem (min) w przeliczeniu na
godzing

Gr. 1 Gr.2 Gr. 3 Gr. 4

Aktywnos¢ fizyczna

>3MET Chtopcy Dziewczeta
w poszczegolnych  pDpj Dni Dni Dni
czgsciach dnia bez zZLWF bez zLWF = P 2
szkolnego w LWF (n=76) LWF (n=131)
przeliczeniu na (n=83) (n=108)
godzing

M M M M
(Sb) (@©b) (@D (D)

Przed zajgciami 27,93 38,11 24,55 20,53
szkolnymi (56,40) (72,39) (66,47) (51,74)

14,25% 0,003 0,036*
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1,72 3,53 1,42 3,29

ab *kk
(164) (273) (L66) (L97) 2891 0,001 0,249

Zajecia w szkole

Po zajeciach 4,88 457 4,30 452
szkolnych (3.80) (340) (394) (372) >4 0544 0005
N 436 502 362 431 . .
Caty dzien 2.72)  (3.06) 2.73) (2.52) 17,38 0,001 0,044

Legenda. n — liczba badanych osob; LWF — lekcja wychowania fizycznego; M — $rednia
arytmetyczna; SD — odchylenie standardowe; F — ANOVA; test Fisher LSD post-hoc; p —
poziom istotno$ci statystycznej; w® — wspdtczynnik miary wielkosci efektu; * 0,01-0,059 —
mata wielko$¢ efektu; **0,06-0,139 — $rednia wielkos¢ efektu; *** > 0,14 — duza wielko$¢
efektu.

a — réznica istotna statystycznie pomig¢dzy grupami 1-2, b — rdznica istotna statystycznie
pomigdzy grupami 3-4, ¢ — rdznica istotna statystycznie pomigdzy grupami 1-3, d — rdznica
istotna statystycznie pomiedzy grupami 2-4.

Przedstawiajac powyzsze rdznice statystycznie na rysunku nr 8 zauwazamy, ze osoby
czynnie bioragce udziat w zaj¢ciach lekcyjnych z wychowania fizycznego (dziewczeta
i chtopcy) istotnie statystycznie dluzej podejmuja aktywnosc¢ fizyczng o intensywnosci =3MET
w czasie pobytu w szkole (wzrost kolejno 0 1,87 i 1,81 minuty) jak i w ujeciu calodniowym

(wzrost 0 0,69 tylko w grupie zenskiej).

1,42

3,29***
Zajecia w szkole

1,72
3,62
Caty dzien
4,36

5,02

AF>3MET/godzina

Dziewczyny bez LWF M Dziewczyny z LWF © Chtopcy bez LWF m Chtopcy z LWF

***p < 0,001

LWF — lekcja wychowania fizycznego

Rysunek 8. Objetos¢ aktywnosci fizycznej w czasie zaje¢ szkolnych 1 w ujgciu catodniowym
z uwzglednieniem pfci oraz lekcji wychowania fizycznego o intensywnosci =3MET wyrazona
czasem (min) w przeliczeniu na godzing.



Dla aktywnos$ci fizycznej o intensywnosci umiarkowanej >60% HRmax wyrazonej
czasem (minuty) roznice istotnie statystyczne zaobserwowano w obrebie tych samych grup
badawczych. Istotnos$¢ ta zostata potwierdzona w czasie zaj¢¢ szkolnych dla grupy meskiej
i zenskiej F = 106,79; p < 0,001; w? = 0,269) i W ujeciu catodniowym w grupie zenskiej
(F =35,55; p <0,001; ®>= 0,085) (tab. 8).

Tabela 8

Intensywno$¢ aktywno$ci fizycznej w  poszczegélnych czesciach dnia szkolnego
z uwzglednieniem lekcji wychowania fizycznego, wyrazona czasem (min) udzialu w strefie
wysitku o intensywnos$ci umiarkowanej >60% HRmax w przeliczeniu na godzing

Gr.1 Gr.2 Gr.3 Gr. 4

Aktywnos¢
fizyczna Chlopcy Dziewczeta
>60% HRmax i i : _
w poszczegblnych Dni Dni Dni Dni
cze$ciach dnia bez zLWF bez zLWF E P 2
szkolnego w LWF  (n=76) LWF (n=131)
przeliczeniuna _ (N=83) (n=108)
godzing M M M M

(SD) (SD) (SD)  (SD)

Przed zajeciami 8,50 6,21 9,82 9,80 d *
szkolnymi  (13.04) (11,82) (12) (1317) 13517 0004 0034
e ol 137 679 260 742
Aeclawszkole  232)  (9,06) (556)  (6,92)

106,79%P 0,001 0,269***

Po zajeciach 7,48 7,13 4,63 6,16 x
szkolnych ~ (11,29) (9.28) (7.97) (812) /08 0053 0019
N 519 685 429 689 , -
Caty dzien (655 (7.27) (6.19) (5.18) 33,55 0,001 0,085

Legenda. n — liczba badanych osob; LWF — lekcja wychowania fizycznego; M — $rednia
arytmetyczna; SD — odchylenie standardowe; F — ANOVA; test Fisher LSD post-hoc; p —
poziom istotnosci statystycznej; w? — wspolczynnik miary wielkosci efektu; * 0,01-0,059 —
mala wielkos¢ efektu; **0,06-0,139 — srednia wielkos¢ efektu; *** > 0,14 — duza wielkos¢
efektu.

a — roznica istotna statystycznie pomiedzy grupami 1-2, b — rdznica istotna statystycznie
pomigdzy grupami 3-4, ¢ — rdznica istotna statystycznie pomigdzy grupami 1-3, d — rdznica
istotna statystycznie pomigdzy grupami 2-4.
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Analizujac wyniki obserwujemy wzrost czasu podejmowania aktywnosci fizycznej
o intensywnosci umiarkowanej >60% HRmax w czasie zaj¢¢ szkolnych (grupa zenska — wzrost
0 4,82 min; grupa meska — wzrost 0 5,42 min) oraz w ciggu catego dnia (tylko grupa zenska —
wzrost 0 2,60) (rys 9).

2,6

eci e 7,2
Zajecia w szkole

1,37

4,29

% %k %
Coty cziery I 689

5,19

.

AF>60% HRmax/godzina

Dziewczyny bez LWF  ® Dziewczyny z LWF Chtopcy bez LWF  ® Chtopcy z LWF

***p < 0,001

LWF — lekcja wychowania fizycznego

Rysunek 9. Objetos¢ aktywnosci fizycznej w czasie zaje¢ szkolnych i w ujgciu catodniowym
z uwzglednieniem plci oraz lekcji wychowania fizycznego wyrazona czasem (min) udziatu
w strefie wysitku o intensywnosci umiarkowanej >60% HRmax w przeliczeniu na godzing.

4.4  Rekomendacje aktywnosci fizycznej z uwzglednieniem plci oraz uczestnictwa
badanych osob w lekcji wychowania fizycznego dotyczace intensywnosci (>3MET,

>60% HRmax w minutach) i objetosci aktywnosci (liczba wykonanych krokow)

W obszarze zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia dotyczacych podejmowania
aktywnosci fizyczne o intensywnosci od umiarkowanej do wysokiej kazdego dnia przez co
najmniej 60 minut (EU Physical Activity Guidelines, 2008; World Health Organization, 2010),
roznice istotnie statystyczne zaobserwowano na korzy$¢ osob majacych w planie zajgcia
edukacyjne z wychowania fizycznego w aktywnos$ci o intensywno$ci >60% HRmax (wzrost
liczby badanych spetniajacych rekomendacje o 27%, p < 0,001) oraz aktywnosci fizycznej
o intensywnos$ci >3MET trwajacej co najmniej 60 minut (wzrost liczby badanych spetniajacych
rekomendacje o 13%, p < 0,01). W przypadku podziatu grupy ze wzgledu na ple¢ to chlopcy
istotnie czesciej podejmuja wysitki o intensywnosci >3MET trwajacej co najmniej 60 minut

(p <0,05) (rys. 10).
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M Dzien z LWF Dzieh bez LWF m Chtopcy M Dziewczyny

%

59***
48%* 49%* 48
45
35 37
32
AF 23MET i 260 min AF 260% HRmax i 260 min

*p <0,05
**p < 0,01
x4 < 0,001

LWF — lekcja wychowania fizycznego
Rysunek 10. Odsetek badanych realizujacych rekomendacje aktywnosci fizycznej
o intensywnos$ci >60% HRmax i >3MET trwajacej co najmniej 60 minut.

Zgodnie z zaleceniami szkolnych rekomendacji aktywnos$ci fizycznej mtodziez, aby
uzyskac korzysci zdrowotne pltynace z aktywnosci fizycznej powinna wykonaé¢ 2000 krokéw
przed zajeciami szkolnymi, 3000 krokéw w czasie zaje¢ szkolnych, 6000 krokéw po zajgciach
szkolnych, co daje 11000 krokow w ujeciu catodniowym (Fromel i in., 2016; Mitas i in., 2019;
Tudor-Locke i in., 2011). W przypadku badan wilasnych udzial w zajeciach lekcyjnych
z wychowania fizycznego istotnie zmniejszyt procent badanej mtodziezy speiniajacej
rekomendacje wykonania 2000 krokéw przed zajeciami szkolnymi w stosunku do o0sob
nieuczestniczacych w tej lekcji (spadek o 11 % w grupie zenskiej, p < 0,05). Na etapie analizy
badanych ucznidw pod wzgledem rekomendacji dotyczacej wykonania 3000 tysigcy krokow
w czasie pobytu w szkole roznice istotnie statystycznie zauwazono W obrebie czterech grup.
Udziat w lekcji wychowania fizycznego zwiekszyt odsetek uczniow w grupie zenskiej o 48%
(p <0,001) oraz meskiej 0 40% (p < 0,001) wykonujacych 3000 tysigce krokow w czasie pobytu
w szkole. W przypadku rekomendacji wtasciwej dla czasu po zajeciach szkolnych jak i dla

catego dnia nie stwierdzono rdznic istotnie statystycznych. (rys. 11).
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Dziewczyny bez LWF W Dziewczyny z LWF ' Chtopcy bez LWF ® Chtopcy z LWF

66***
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2000 krokow przed 3000 krokow w czasie 6000 krokéw w czasie po 11000 krokdw w ujeciu
zajeciami szkolnymi zajec szkolnych zajeciach szkolnych catodniowym
*p <0,05
***p < 0,001
LWF — lekcja wychowania fizycznego
Rysunek 11. Odsetek badanych realizujacych rekomendacje aktywnosci fizycznej wyrazone
liczba wykonanych krokow w poszczegolnych segmentach dnia oraz w ujeciu catodniowym.

34

45 Rekomendacje tygodniowej aktywnosci fizycznej na podstawie kwestionariusza
IPAQ

Kolejnym etapem oceny badanych uczniow byla dodatkowa analiza wynikow
uzyskanych z kwestionariuszu IPAQ dotyczaca tygodniowej aktywnosci fizycznej badanych
1ich udziatu w zorganizowanych zajg¢ciach ruchowych. Respondentéw podzielono na ucznidéw,
ktorzy uczestnicza w zajeciach zorganizowanych w wymiarze mniej niz dwie godziny
w tygodniu (<2) lub dwie i wiecej godzin w tygodniu (>2).

Na podstawie oceny tygodniowej aktywnosci fizycznej osoby plci meskiej 1 zenskiej
uczestniczacy w  aktywno$ci  fizycznej zorganizowanej (>2 godzin) podejmujg
w wigkszym wymiarze aktywnos$¢ fizyczng o intensywnosci wysokiej (H = 11,75; p < 0,008;
n%=0,037) i umiarkowanej (H = 8,05; p < 0,045; 1?=0,021) w stosunku do 0séb podejmujacych

aktywnosc¢ fizyczng zorganizowang ponizej 2 godzin. (tab. 9).
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Tabela 9

Tygodniowa aktywno$¢ fizyczna wyrazona w MET - min - tydzien™ z uwzglednieniem pfci
oraz uczestnictwa w aktywnoS$ci fizycznej w wymiarze nizszym lub co najmniej rownym

2 godziny.
Gr.1 Gr. 2 Gr.3 Gr. 4
Aktywnos$¢ ;
fi Z};/ czna Chtopcy Dziewczeta
czynna <2 >2 <2 >
wposzczegolnych  godzin  godzin  godzin  godzin p 3>
czesciach dnia (n=48) (n=44) (n=34) (n=116)
szkolnego
(min/godz.) M M M M
(SD) (SD) (SD) (SD)
3087,61 3400,95 198439  2872,22
praca (3245,48) (3365,45) (2256,46) (3076,82) 43> 0226 0,006
185894 169241 164810 1727,84
transport - (1707,55) (1388,37) (1209,45) (1794,66) 122 0.748 0,007
120515 81847 831,91 787,31 )
dom (1269,16) (1214,80) (999,43) (856,39) /28 0,063 0018
_ 150504  2367,79 135571  1393,47 )
rekreacja  (1877,51) (2549,76) (1818,97) (144344) 607 0108 0013
1789,37  2550,68 1079,12  1685,69 .
wysoka (2229,07) (2336,78) (1654,02) (1929,93) 11.75 0008 0037
_ 3027,66  3391,19 227191  2438,08 )
umiarkowana - (2290,49) (2460,05) (2087,85) (2279,90) 8:05 0.045 0021
, 2839,72 2337,75 2469,18  2657,07
chod (2446,72) (2473,06) (1940,73) (2381,17) 180 0616 0,005
7656,75 8279,62 582021  6780,34 )
suma (4919,80) (5583,65) (4584,67) (5008,88) >°0 0139 0011

Legenda. n — liczba badanych 0sob; M — $rednia arytmetyczna; SD — odchylenie standardowe;
H — Kruskal-Wallis test; p — poziom istotnosci statystycznej; 7°— wspotczynnik miary wielkosci
efektu. * 0,01-0,059 — mata wielkos¢ efektu; ** 0,06-0,139 — s$rednia wielko$¢ efektu;
*** > (0,14 — duza wielkos¢ efektu.

Ponadto na podstawie wynikow otrzymanych z pytan zawartych w kwestionariuszu

IPAQ-LF dokonano analizy stopnia realizacji rekomendacji aktywnosci fizycznej pod katem

intensywnos$ci wysitkow. Dla rekomendacji aktywnosci fizycznej dotyczacej jej intensywnosci,

czestotliwosci podejmowania oraz czasu trwania (Fromel i in., 2017; EU Physical Activity

Guidelines, 2008), nie stwierdzono réznic istotnych statystycznie w obrebie badanych grup

przy uwzglednieniu pfci i uczestnictwa badanych w zorganizowanej aktywnosci fizycznej

W wymiarze co najmniej réwnym 2 godziny. Pomimo braku istotno$ci statystycznej osoby

aktywne fizyczne co najmniej 2 godziny w sposob zorganizowany w wigkszym stopniu
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realizowaly pewne zakresy rekomendacji podejmowania aktywnos$ci fizycznej. 16% wigcej
dziewczat i 11% chlopcoéw podejmowato wysitki o intensywnos$ci wysokiej przez 20 minut co
najmniej 3 razy w tygodniu w poréwnaniu z badanymi nie podejmujagcymi zorganizowanej
aktywnosci fizycznej w wymiarze co najmniej 2 godziny. Réwniez wysitki o intensywnosci od
umiarkowanej do wysokiej podejmowanej przez 30 minut co najmniej 5 razy w tygodniu byty
realizowane na poziomie o 10% wyzszym w grupie zenskiej i 17% wyzszym w grupie meskiej

(rys. 12).

Dziewczyny <2 godzin M Dziewczyny 22 godzin
%
68 66
60 61
55 57
36 37
32
26 I
WPA 5x30 MVPA 5x30 VPA 3x20

LWF — lekcja wychowania fizycznego

WPA 5x30 — aktywno$¢ fizyczna o intensywnosci niskiej podejmowana 5 razy w tygodniu
przez 30 minut

MVPA 5x30 — aktywno$¢ fizyczna o intensywno$ci od umiarkowana do wysokiej
podejmowana 5 razy w tygodniu przez 30 minut

VPA 3x20 — aktywnos$¢ fizyczna o intensywnosci wysokiej podejmowana 3 razy w tygodniu
przez 20 minut

Rysunek 12. Odsetek badanych realizujacych rekomendacje aktywnosci fizycznej o roznym
poziomie intensywnosci.

W przypadku aktywnos$ci fizycznej o intensywnosci od umiarkowanej do wysokiej
trwajacej co najmniej 60 minut podejmowanej okreslong liczb¢ razy w tygodniu réwniez nie
odnotowano roznicy istotnie statystycznej pomiedzy badanymi grupami. Pomimo tego
zaobserwowano wzrost realizacji poszczegdlnych rekomendacji tylko wsrod dziewczat na
korzys¢ rowiesniczek uczestniczacych w zorganizowanej aktywnosci fizycznej przez co
najmniej 2 godziny. O 5% wigcej dziewczat podejmowato aktywnos¢ fizyczng o intensywnosci

od umiarkowanej do wysokiej co najmniej 5 razy w tygodniu, 4% wigcej dziewczat CO najmniej
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7 razy w tygodniu oraz o 6% wigcej dziewczat co najmniej 5 razy w tygodniu z rOwnoczesnym

udziatem w wysitkach o intensywnosci wysokiej przez co najmniej 20 minut 3 razy w tygodniu

(rys. 13).

Dziewczyny <2 godzin B Dziewczyny 22 godzin
%
77
73
67 68
sg 62
44
36
| I 30
MVPA 5x60 MVPA 7x60 MVPA 5x60 i VPA 3x20

LWF — lekcja wychowania fizycznego

MVPA 5x60 — aktywno$¢ fizyczna o intensywnos$ci od umiarkowanej do wysokiej
podejmowana co najmniej 5 razy w tygodniu 60 minut

MVPA 7x60 — aktywno$¢ fizyczna o intensywnosci od umiarkowanej do wysokiej
podejmowana 7 razy w tygodniu przez 60 minut

PA 5x60 + VPA 3x20 — aktywno$¢ fizyczna 0 dowolnej intensywno$ci podejmowana 5 razy
w tygodniu przez 60 minut oraz aktywnos¢ fizyczna o intensywnos$ci wysokiej podejmowana
3 razy w tygodniu przez 20 minut

Rysunek 13. Odsetek badanych realizujacych rekomendacje aktywnosci fizycznej o réznym
poziomie intensywnosci.

4.6  Czas trwania czynnos$ci aktywnych i biernych badanych dziewczat i chlopcow

w dni z lekcja i bez lekcji wychowania fizycznego w planie zaje¢ szkolnych

Analiza wynikow uzyskanych z karty zapisu danych dotyczacych udziatu w aktywnosci
fizycznej o charakterze czynnym i biernym wskazala, iz udziat w lekcji wychowania fizycznego
w sposob istotny statystycznie wydluzyt czas trwania aktywno$ci czynnych w czasie zajgé
szkolnych i w ujeciu catodniowym (grupa meska i zenska). Zaobserwowano rowniez krotszy
czas trwania aktywnos$ci biernych w czasie zaj¢¢ szkolnych w grupie zenskiej. W czasie zajgc
szkolnych grupa meska i1 zenska podejmowala aktywnos$¢ fizyczna o charakterze czynnym
dtuzej od réwiesnikéw nieuczestniczacych w zajeciach z wychowania fizycznego o 44,76

I 47,23 minut, a w ujeciu catodniowym o 46,66 i 51,69 minut. Udziat w lekcji ‘wychowania
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fizycznego ma zwigzek ze skroceniem czasu trwania aktywnosci biernych podczas zajeé

szkolnych o 22,13 minut w grupie zenskiej (rys. 14).

89,38

* k%
PA podczas zajec szkolnych _ 136,61

97,82

I 145,58+

259,19

k k%
Pl podczas zaje¢ szkolnych NN 237,06

231,87

I 227,25

271,95
cciu catochionym N >23.c:+-
PA w ujeciu catodniowym 276,56
A 323,50+
548,45
Pl w ujeciu catodniowym IR 524,89
529,05
e 528,38

Minuty
Dziewczyny bez LWF ® Dziewczyny z LWF ' Chiopcy bez LWF ® Chtopcy z LWF
***p < 0,001
LWF — lekcja wychowania fizycznego
PA — czas aktywny fizycznie (Physical Activity)
Pl czas bierny fizycznie (Physical Inactivity)

Rysunek 14. Czas trwania aktywnosci czynnych i biernych w czasie zaje¢ szkolnych oraz
w ujeciu catodniowym z uwzglednieniem lekcji wychowania fizycznego.

Wyzszy Wspolczynnik zalezno$ci czasu trwania aktywnosci biernej do aktywnosci
fizycznej czynnej (PA/PI - im nizsza warto$¢ wskaznika tym wigkszy poziom aktywnosci
fizycznej) uzyskuja osoby biorace udziat w zajeciach lekcyjnych z wychowania fizycznego.
Roznica istotnie statystyczna zostala zaobserwowana w czasie zaje¢ szkolnych w grupie

zenskiej i meskiej jak i w ujeciu catodniowym tylko w grupie zenskiej (rys. 15).
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3,51

PI/PA podczas zaje¢ szkolnych 1,95
D 1,88+

2,89

2,2

PU/PA w ujeciu catodniowym NN 178"+
2,15
I 18

Minuty

Dziewczyny bez LWF ™ Dziewczyny z LWF Chtopcy bez LWF ® Chtopcy z LWF

**p <0,01

***p < 0,001

LWF — lekcja wychowania fizycznego

PI/PA — zalezno$¢ czasu biernego do aktywnego fizycznie

Rysunek 15. Zalezno$¢ czasu biernego do aktywnego fizycznie (nizsza warto$¢ wskaznika
odpowiada wyzszej aktywnosci fizycznej) (Groffik, 2015) wyrazona w minutach w czasie zajeé
szkolnych oraz w uj¢ciu catlodniowym z uwzglednieniem lekcji wychowania fizycznego.

4.7  Uczestnictwo badanych w formach aktywnosci fizycznej i czynnosciach biernych

Wykorzystujac arkusz zapisu danych dotyczacych tygodniowej aktywnosci fizycznej
z krokomierza uczniowie okreslali formy podejmowanej przez siebie aktywnosci 0 charakterze
czynnym i biernym jak roéwniez zapisywali czas ich trwania kazdego dnia tygodnia.
W przypadku ptci grupa megska w wigkszym wymiarze czasowym podejmuje aktywnosci
ruchowe takie jak sporty walki, ptywanie, ¢wiczenia sitowe, jazde rowerem czy prace
w ogrodzie. Dziewczyny z kolei czgéciej graja w koszykowke, uprawiaja jogging, tyzwiarstwo,
tenis stotowy, gimnastyke podstawowa, taniec i aerobik. Badani, ktorzy maja w planie zajec
edukacyjnych wychowanie fizyczne sg osobami bardziej aktywnymi od swych réwiesnikow,
ktorzy tej lekcji nie majg. W przypadku udziatu lub braku udzialu w zajeciach lekcyjnych
z wychowania fizycznego osobami, ktore w znacznie wigkszym stopniu podejmuja réznorodne
aktywnosci fizyczne sg osoby uczestniczace w tej lekcji. Przektada sie to na zwigkszony czas
poswigcony na udziat w grach zespotowych i sportach indywidualnych z wyjatkiem jazdy na

rowerze i prac w ogrodzie, gdzie sytuacja jest odwrotna (rys. 16).
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LWF — lekcja wychowania fizycznego
Rysunek 16. Czas trwania (min) podejmowanych form aktywnosci fizycznej przez badanych

w tygodniu.
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Rozpatrujac tygodniowy czas trwania czynnosci biernych zaobserwowano, ze osoby
majace w planie lekcji zajecia edukacyjne z wychowania fizycznego, spgdzaja w odczuciu
subiektywnym (w ciagu tygodnia) podczas zaje¢é szkolnych az o 538,09 minut wigcej w sposob
bierny fizycznie oraz po$wigcajg wigcej czasu na nauke (0 295,5 minut wigcej) od rowiesnikow
nieuczestniczacych w zajeciach z wychowania fizycznego. Osoby te rowniez spedzaja mniej
czasu przed telewizorem oraz w mniejszym stopniu korzystaja ze $rodkow transportu

o0 charakterze biernym (rys. 17).
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Rysunek 17. Czas trwania (min) podejmowanych czynnosci biernych przez badanych
w tygodniu.
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5. Dyskusja

Aktywnos¢ fizyczna, ktora uwazana jest za pozytywny miernik zdrowia (Drabik, 1996;
Grabowski, 1999; Wieczorek, Urban, 2015) ulega cigglym zmianom podczas rozwoju
cztowieka bedac jednoczesnie jednym z gldéwnych determinantéw warunkujacych zdrowy styl
zycia w ujeciu psychicznym, fizycznym i spotecznym (Kietbasiewicz-Drozdowska, Siwinski,
2001). W swej istocie nie musi ona sprowadza¢ si¢ do wykonywania ciezkich ¢wiczen
fizycznych. Jej charakter moze by¢ spontaniczny badz uprzednio zaplanowany (Drabik, 1996;
World Health Organization, 2020).

Postep cywilizacyjny oraz rozwdj udogodnien w kazdej sferze zycia czlowicka
powoduje ograniczenie aktywnos$ci fizycznej do minimum obnizajgc tym samym lokomocje
cztowieka (Groffik, Skalik, 2005), ktora jako chodzenie jest dominujacym obszarem
aktywnosci fizycznej mtodziezy w strefie wysitku o intensywnosci niskiej jak i umiarkowanej
(Bergier, Ignatjeva, 2017). Aktywno$¢ fizyczna w okresie dojrzewania moze przyczynic si¢ do
rozwoju zdrowego stylu zycia dorostych, pomagajac zmniejszy¢ czesto$¢ wystgpowania
chorob cywilizacyjnych (Groffik, Wasowicz, Polechonski, 2008; Hallal, Victora, Azevedo,
Wells, 2006). Nadwaga, choroby uktadu krazenia, schorzenia psychiczne, obnizenie
wydolno$ci fizycznej czy zmiana zdolnosci adaptacyjnych w kontek$cie ciaglych zmian
warunkow zycia jest wynikiem aktywnos$ci biernej (Berkey, Rockett, Gilman, Colditz, 2003;
Bouchard, Blair, Haskell, 2012; Knight, 2012; Ronikier, 2004; Willey i in., 2017). Bezczynno$¢
fizyczna staje si¢ wiec globalnym problemem zdrowotnym bedacym jednocze$nie czwartym
z glownych czynnikow ryzyka zgonow w liczbie okoto 3,2 miliona 0s6b rocznie na catym
swiecie (World Health Organization, 2010).

Proces ksztatcenia 1 wychowania mlodego spoleczenstwa powinien zatem sprzyjaé
edukacji zdrowotnej. Jednym z celow dzisiejszej edukaciji jest przygotowanie mtodych ludzi do
podejmowania catozyciowej aktywnosci fizycznej. Szkota natomiast jest miejscem na
realizacje tego przedsigwziecia (Kretchmar, 2006; McKenzie i in., 2006). Lekcja wychowania
fizycznego natomiast zwigksza poziom szkolnej aktywnosci fizycznej (Fedewa i in., 2013;
Gidlow i in., 2008), a tym samym aktywnos¢ fizyczna w ujeciu catlodniowym (Alderman i in.,
2012; Gralla, Alderman, 2013, Mooses, 2017) co potwierdzajg réwniez badania wlasne
odnoszace si¢ do liczby wykonanych krokéw oraz czasu podejmowania aktywnosci fizycznej
o intensywnosci >60% HRmax oraz >3MET. Niejednokrotnie lekcja ta staje si¢ rowniez jedyna
cze$cig dnia, w czasie ktorej uczen ¢wiczy i podejmuje aktywno$¢ fizyczng (National
Asosiation for Sports and Physical Education, 2009). Dlatego tak wazna jest rola lekcji
wychowania fizycznego w czasie edukacji mlodego czlowieka, podczas ktorej nauczyciel
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odpowiednio dobierajac tresci i metody jej realizacji moze oddziatywac na poziom aktywnosci
fizycznej ucznia dajac mu tym samym mozliwos¢ realizacji rekomendacji zdrowotnych
(Froberg i in., 2017; Groffik, 2015; Oliver, Schofield, McEvoy, 2006; Pangrazi i in., 2003;
Zizzi i in., 2006).

Aktywnos¢ fizyczna a ple¢ badanych

Wraz z wiekiem ple¢ zefiska staje si¢ mniej aktywna w stosunku do pici meskiej
(Bartoszewicz, 2005, 2010; Breslin i in., 2012; Darst, Pangrazi, 2002; Griffiths i in., 2013;
Nettlefold i in., 2011; Smith, Lounsbery, McKenzie, 2014; Trost i in., 2002). Spadek poziomu
aktywnosci fizycznej charakterystyczny jest glownie dla dziewczat w wieku gimnazjalnym.
(Ministerstwo Sportu i Turystyki, 2015). Chiopcy odznaczaja si¢ wigkszym poziomem
aktywnosci fizycznej (Bergier, Kapka-Skrzypczak, Bilinski, Paprzycki, Wojtyta, 2012;
Fromel, Groffik, Chmelik, Cocca, Skalik, 2018; Hinckson i in., 2017; Jakubec i in., 2013;
Peurson, Atkin, Biddle, Gorely, Edwardson, 2009), podczas przerw migdzylekcyjnych
(Hinkley, Crawford, Salmon, Okely, Hesketh, 2008; Ridgers i in., 2011; Ridgers, Salmon,
Parrish, Stanley, Okely, 2012) oraz w dni szkolne jak i weekendy (B. Bergier, J. Bergier,
Paprzycki, 2014; Generelo, Zaragoza, Julian, Abarca-Sos, Murillo, 2011; Saint-Maurice, Bai,
Vazou, Welk, 2018; Santos, Gomes, Mota, 2005). W wigkszym wymiarze podejmuja wysitki
o intensywnos$ciach umiarkowanych i wysokich (Armstrong, Welsman, 2006; Colley, i in.,
2017; Mota, Santos, Guerra, Ribeiro, Duarte, 2003), sg aktywniejsi przed zajgciami szkolnymi
(Witek-Chabinska, Groffik, Fromel, Jakubec, Urbanski, 2016), w czasie pobytu w szkole,
w rekreacji i transporcie (Groffik, 2015). W stosunku do dziewczat rowniez mniej Cczasu
spedzaja w pozycji siedzacej (Lopes, Gabbard, Rodrigues, 2013; Van Stralen i in., 2014).
W przypadku liczby wykonanych krokéw zdania sa podzielone. Tudor-Locke, Lee, Morgan,
Beighle, Pangrazi (2006) dowodzg iz grupa bardziej aktywna sa chlopcy, zdaniem Groffik
I wsp. (2018) to dziewczeta wykonujg wigksza liczbe krokow. Ponadto dziewczeta uprawiajg
mniejszg liczbe sportow niz chtopcy (Treuth i in., 2007). Jednak motywujac je w odpowiedni
sposOb mozna przyczyni¢ si¢ do wzrostu ich aktywnosci fizycznej (Groffik, Fromel, Pelclova,
2008; Ha, Lonsdale, Ng, Lubans, 2017).

Z badan wlasnych wynika, ze aktywnos¢ fizyczna grupy meskiej w stosunku do zenskiej
jest zroznicowana. Przed zajeciami szkolnymi w przeliczeniu na godzing to chtopcy wykonuja
istotnie wigksza liczb¢ krokéw. Dziewczgta w tym czasie jak 1 w czasie zaje¢ szkolnych
podejmuja w wiekszym wymiarze aktywnos¢ fizyczng 0 intensywnos$ci >60% HRmax. Wzrost

czestosci skurczow serca nie musi by¢ jednak efektem podejmowanej aktywnosci fizycznej.
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Przyczyna moze by¢ stres szkolny, ktory to nasila si¢ wraz z wiekiem, a ktory uwidacznia si¢
bardziej u plci zenskiej (Matkowska-Szkutnik, 2014, 2018). Zjawiska tego nie analizowano

w badaniach wtasnych.

Aktywna lokomocja, aktywny transport

Pomimo iz dojazdy do szkoty staty si¢ bardziej pasywne w ciggu ostatnich dziesigcioleci
(Masoumi, 2017), a czgstos¢ podejmowania aktywnej lokomocji spada wraz z wiekiem
(Pabayo, Gauvin, Barnett, 2011; Yang i in., 2014), przemieszczanie si¢ z miejsca na miejsce
w sposob aktywny ruchowo moze zwigksza¢ calodniowg aktywnosci fizyczng (Dollman, Lewis
2007; Pavelka, Sigmundova, Hamtik, Kalman, 2012), w tym czas trwania aktywnosci fizycznej
o intensywnosci od umiarkowanej do wysokiej (Sirard, Riner, Mclver, Pate, 2005; Stewart,
Duncan, Schipperijn, 2017). Aktywno$¢ ta moze rowniez wptywac na polepszenie zdrowia oraz
wynikow w nauce (Rutberg, Lindqvist, 2018), warunkowa¢ prawidtowe funkcjonowanie
przemian metabolicznych (Pizarro, Ribeiro, Marques, Mota, Santos, 2013) oraz pomagac
w realizacji zalecen dotyczacych aktywnosci fizycznej (Heelan i in., 2005). Jednak
podejmowanie aktywnego transportu moze by¢ uzaleznione od odlegtosci jakg ma do przebycia
uczen z miejsca zamieszkania do szkoty (Christiansen, Toftager, Schipperijn, Ersbill, Giles-
Corti, 2014; Duncan i in., 2016; Nelson, Foley, O'Gorman, Moyna, Woods, 2008) i pory roku
(Lindqvist, Lof, Ek, Rutberg, 2019), od jego wtasnej sprawnosci i wydolnosci fizycznej czy
nawet budowy ciata (Larouche, Saunders, Faulkner, Colley, Tremblay, 2014; Lubans,
Boreham, Kelly, Foster, 2011). Bassett i in. (2013) sugeruja, ze aktywny transport do i ze szkoty
przyczynia si¢ do wzrostu srednio 0 16 minut aktywno$ci fizycznej o intensywnosci
umiarkowanej i intensywnej mtodziezy. Niestety liczba uczniow dowozonych do szkoty
pojazdami mechanicznymi wzrasta (Ham, Martin, Kohl, 2008), a z transportu aktywnego czgsto
korzystaja uczniowie o nizszym statucie ekonomicznym (Chillén i in., 2009). Zmniejszenie si¢
wspotczesnie czasu poswigconego na chdd, turystyke nie jest kompensowane zadng inng
poréwnywalng aktywnoscig fizyczng (Van Stralen i in., 2014).

W przypadku badan whasnych przed zajeciami szkolnymi pte¢ zenska w stosunku do
meskiej wykonuje istotnie mniej krokéw w przeliczeniu na godzing podejmujac jednoczesnie
w istotnie dtuzszym czasie wysitki o intensywnosci >60% HRmax. Mniejsza aktywnos¢ w tym
czasie réwniez podejmujg uczniowie uczestniczacy w danym dniu w zajeciach
z wychowania fizycznego w poréwnaniu z rowiesnikami nie biorgcymi udzialu w tych
zajeciach w tym samym dniu. Osoby te wykonuja mniejsza liczbe krokow w przypadku grupy

meskiej jak i zenskiej. Stan ten sprawia, ze udziat w lekcji wychowania fizycznego zmniejsza
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odsetek osob spetniajagcych rekomendacje zalecane przez Mitas i wsp. (2019) a odnoszace si¢

do wykonania 2000 krokéw przed zajeciami szkolnymi.

Lekcja wychowania fizycznego

Znajac dobroczynny wpltyw aktywnosci fizycznej na organizm ludzki nie nalezy
ograniczac¢ jej tylko i wytacznie do form zwigzanych z aktywnym transportem czy aktywnos$cia
rekreacyjng mtodego cztowieka w czasie wolnym. Szkota jest najwazniejszym po rodzinie
miejscem promowania aktywnosci fizycznej (Fein, Plotnikoff, Wild, Spence, 2004), a czas
spedzany poza nig jest czesto czasem poswigconym na czynnosci sedenteryjne (Vanhelst i in.,
2017). Regularna aktywnos$¢ fizyczna pomaga nie tylko unormowac sen czy polepszyé
samopoczucie, ale rowniez w sposéob tatwy planowac i wykonywaé codzienne zadania (U. S.
Department of Health and Human Services, 2018). Zdaniem niektorych autorow aktywno$é
fizyczna podczas lekcji wychowania fizycznego i przerw migdzylekcyjnych nie ma wptywu na
wyniki w nauce mtodziezy (Esteban-Cornejo i in., 2017), jednak aktywny czas spedzony
w szkole podczas przerwy i lekcji wychowania fizycznego jest waznym zrodtem aktywnos$ci
fizycznej o intensywnosci od umiarkowanej do wysokiej (Kobel, Kettner, Limmle, Steinacker,
2017).

Rolg aktywnos$ci fizycznej w szkole jest nie tylko tworzenie nawyku regularnego
uczestnictwa w aktywnosci fizycznej i preferowanie zdrowego stylu zycia dzieci i mlodziezy,
ale réwniez ochrona mlodych ludzi przed chorobami psychicznymi, przemoca, obniZzeniem
poczucia wlasnej wartosci, samobdjstwami i samookaleczeniami czy objawami depresji
u dziewczat (Bailey, Howells, Glibo, 2018; Kohl, Cook, 2013). Wraz z wiekiem wzrasta
odsetek mtodziezy obcigzonej w znacznym stopniu stresem szkolnym (Matkowska-Szkutnik,
2014, 2018), ktory to nie jest kompensowany za posrednictwem aktywnosci fizycznej (Zatka,
Fromel, Valach, Groffik, Svozil, 2018; Kudlacek i in., 2016; Skrzypnik, Torhan, Groffik,
2015). Udziat w lekcji wychowania fizycznego pozwala na zaspokojenie wtasnych potrzeb
ruchowych ucznia (Cale, Harris, 2009). Natomiast zdaniem mtodziezy 10-18 letniej
wychowanie fizyczne powinno da¢ mozliwos¢ poczucia spokoju i przyjaznej atmosfery,
przezywania aktywnos$ci fizycznej, poznania nowych form aktywnos$ci fizycznej dla calej
rodziny jak i umiejetnos¢ wykorzystania ich w czasie wolnym (Sallis, Owen, 1999).

Rekomendacje aktywnosci fizycznej zakladajg udziat dzieci 1 mtodziezy w aktywnosci
fizycznej przez 60 minut kazdego dnia o intensywnos$ci od umiarkowanej do wysokiej (EU
Physical Activity Guidelines, 2008). Jak wynika z badan wtasnych to uczniowie uczestniczacy

w lekcji wychowania fizycznego dtuzej podejmujg wysitki o intensywnosci >60 HRmax
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w przeliczeniu na godzing w pordwnaniu z uczniami bez lekcji wychowania fizycznego
podczas zaje¢ szkolnych, w czasie po zakonczeniu zaje¢ szkolnych i w ujeciu catodniowym.
W lekcji wychowania fizycznego powinny zatem wystgpi¢ wysitki o intensywnoS$ci
umiarkowanej i wysokiej stanowigce 50% czasu trwania wysitkow dziennych (Scruggs,
Mungen, Oh, 2010). Niestety ok. 1/5 mtodziezy nie uczestniczy regularnic w zajeciach
lekcyjnych z wychowania fizycznego. Warto$¢ ta zwigksza si¢ wraz z wiekiem, a same zajgcia
Sg czesto uwazane za nieciekawe i nieatrakcyjne (Ministerstwo Sportu i Turystyki, 2015).
W realizacji tego zadania moze pomoc wewnetrzna motywacja ucznia do aktywnosci fizycznej
podczas lekcji wychowania fizycznego, ktora przeklada si¢ na udzial w wysitkach
o intensywnos$ci umiarkowanej i intensywnej podczas czasu wolnego po zajg¢ciach szkolnych
(Cox, Smith, Williams, 2008). Udziat w lekcji wychowania fizycznego zwigksza réwniez
liczbe wykonanych krokéw (Brusseau, Kulinna, Tudor-Locke, van der Mars, Darst, 2011,
Graser, Groves, Prusak, Pennington, 2011; Naylor, Macdonald, Warburton, Reed, McKay,
2008) dajac tym samym mozliwos¢ spetnienia zalecenia wykonania 700 krokow w ciagu kazdej
godziny pobytu w szkole (Groffik, 2015) w poréwnaniu z uczniami nieuczestniczacymi w tych
zajeciach edukacyjnych. Ponadto uczestnictwo w lekcji wychowania fizycznego zwigksza
odsetek uczniow spetiajacych rekomendacje szkolnej aktywnosci fizycznej zwigkszajac tym
samym jej udzial w ujgciu calodniowym (Groffik, Mitas, Jakubec, Svozil, Fromel, 2020).
W przypadku badan wlasnych podczas zaje¢ szkolnych jak i w ujeciu catodniowym wzrost ten
réznicujg wartosci liczby wykonanych krokow rzedu 1762 1 1656 w ujgciu rzeczywistym jak
I 261 i1 93 w przeliczeniu na godzing na korzy$¢ osob czynnie uczestniczacych w zajeciach
lekcyjnych z wychowanie fizycznego. Zaleznos¢ ta jest rowniez widoczna w obrebie analiz
grup pod wzgledem pitci, gdzie w przypadku liczby wykonanych krokow w ujgciu
rzeczywistym jak i w przeliczeniu na godzing, odnotowano istotnie statystyczny wzrost
aktywnosci fizycznej W poszczegdlnych czesSciach dnia szkolnego. Osoby uczestniczace
w zajeciach lekcyjnych z wychowania fizycznego uzyskiwaly wartosci wyzsze podczas zajeé
szkolnych dla rzeczywistej liczby wykonanych krokéw (grupa meska — wzrost 0 1911 krokow,
grupa zenska — wzrost 0 1662 krokow) oraz liczby krokéw w przeliczeniu na godzing (wzrost
w grupie megskiej o 275 oraz zenskiej o 254 krokow). W ujeciu catlodniowym tylko w grupie
zenskiej udzial w zajeciach lekcyjnych z wychowania fizycznego powodowat istotnie
statystyczne zwigkszenie rzeczywistej liczby wykonanych krokow (wzrost o 1649 liczby
krokow) 1 krokow wykonanych w przeliczeniu na godzing (wzrost o 98 krokow).

Zaobserwowane rdznice w obrgbie grupy zenskiej moga swiadczy¢ o popularnosci aktywnosci

58


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Smith%20AL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18848680
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Williams%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18848680
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Naylor%20PJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18272538
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Macdonald%20HM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18272538
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Warburton%20DE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18272538
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Reed%20KE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18272538
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McKay%20HA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18272538
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McKay%20HA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18272538

fizycznej przyjmujacej form¢ chodu/marszy a tym samym stanowi¢ podstawe programéw
zdrowotnych promujacych taki charakter aktywnosci fizycznej czlowieka.

Niestety wysitki o intensywno$ci umiarkowanej podejmowane podczas zajeé
z wychowania fizycznego stanowig jej mniejsza czes¢é (Beets i in., 2016; Gill i in., 2016;
Lonsdale i in., 2016), na co moze mie¢ rowniez wplyw status ekonomiczny samej szkoty
(Sutherland i in., 2016). W Stanach Zjednoczonych tylko 8% oso6b w wieku 12-19 lat spetnia
konsekwentnie zalecenia dotyczace aktywnos$ci fizycznej. Dlatego zajecia z wychowania
fizycznego i przerwy miedzylekcyjne sg dobrym czasem do zwiekszania aktywno$ci fizycznej
ucznia (Matrullo, 2018). Pomimo niewystarczajgcej intensywnosci wysitkow podczas
wychowania fizycznego stanowi ona skuteczne narzedzie do generowania umiarkowanej
aktywnosci fizycznej w poréwnaniu z pozostatymi segmentami dnia (czas przed zajeciami
szkolnymi, czas spedzony w szkole, czas po zajg¢ciach szkolnych) (Gao, Chen, Huang, Stodden,
Xiang, 2016). Samo wydluzenie czasu trwania lekcji wychowania fizycznego niekoniecznie
skutkuje zwigkszeniem poziomu aktywnosci fizycznej podczas zaje¢ (Smith, Monnat,
Lounsbery, 2015). Jednak dodanie kolejnej jednostki edukacyjnej badz aktywnoS$ci
rownoznaczne] tej lekcji mogloby by¢ czynnikiem znaczacym w zwigkszeniu dziennej
aktywnosci fizycznej o intensywnosci umiarkowanej (Sigmund, Sigmundovéa, Snoblova,
Geckova, 2014).

Zdaniem Groffik i wsp. (2018) oraz Novakova Lokvencova, Fromel, Chmelik, Groffik,
Bebcakova (2011) poziom aktywnosci fizycznej ucznia w ciggu tygodnia przyjmuje rdzne
warto$ci a za najaktywniejszy dzien pod wzgledem liczby wykonanych krokow uwaza sig¢
piatek. Fakt ten moze by¢ powodem mozliwosci odtozenia samodzielnego poszerzania wtasne;j
wiedzy z zakresu edukacji szkolnej na kolejne dni dajac tym samym sposobno$¢ do zwigkszania
poziomu wilasnej aktywno$ci fizycznej przyjmujacej roznorodna forme (spacery, zajgcia
sportowe zorganizowane, rekreacja, turystyka). Zasadnym wydawatoby si¢ zatem zwigkszenie
liczby zaje¢ wychowania fizycznego bedacej skuteczng strategiag majaca na celu zmniejszenie
aktywnosci biernej i siedzgcego trybu zycia w okresie dojrzewania (Mayorga-Vega, Martinez-
Baena, Viciana, 2018) w liczbie jednej godziny lekcyjnej kazdego dnia podnoszac tym samym
poziom dziennej aktywnosci fizycznej ucznia (Sigmund i in., 2014). Lekcja ta mogtaby
stanowi¢ przedmiot podstawowy W wymiarze co najmniej 40 minut dziennie (Ericsson,
Karlsson, 2012; Myer i in., 2015), poniewaz tygodniowa liczba zaje¢ wychowania fizycznego
ma wplyw na poziom aktywnosci fizycznej wyrazonej liczbg wykonanych krokéw (Mikulski,

Zwierzchowska, Groffik, 2017), oraz intensywno$cig w porownaniu z krajami, w ktérych
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zajecia lekcyjne wychowania fizycznego sa realizowane w mniejszym wymiarze (Groffik i in.,
2020).

Wychowanie fizyczne moze zatem zwigkszy¢ ogdélng aktywnos$¢ fizyczna,
intensywno$¢ aktywnosci fizycznej i potencjalnie wplynaé na wskaznik BMI/mase ciata dzieci
1 mtodziezy. Jednak brak konsekwentnego nadzoru poziomu aktywnosci fizycznej podczas
zaj¢¢  wychowania fizycznego (szczeg6lnie w szkotach podstawowych) utrudnia
monitorowanie 1 ocen¢ postepéw w kierunku zwigkszenia aktywnos$ci fizycznej poprzez
wychowanie fizyczne w szkotach (Kohl, Cook, 2013). Niestety dla ok. 20-40% ucznioéw lekcja
wychowania fizycznego nie jest realizowana w liczbie ustawowo przewidzianej
(Woynarowska, Mazur, Oblacinska, 2015). Ponadto pomiedzy 15 a 17 rokiem zycia mtody
cztowiek konczac edukacje na etapie szkoty podstawowej rozpoczyna nauke w szkole
ponadpodstawowej. Podczas zmiany placowki edukacyjnej nastgpuje obnizenie obowigzkowej
liczby zaje¢ z wychowania fizycznego z 4 do 3 tygodniowo (Dz.U. 2017 poz. 59). Zajecia te
niejednokrotnie realizowane sg w ciggu, dwoch dni ze wzgledu na organizacje pracy szkoty
oraz jej baze dydaktyczno-wychowawczg. Z tego powodu sama lekcja wychowania fizycznego
moze nie da¢ mozliwosci spelnienia podstawowych rekomendacji aktywnosci fizycznej
(Cardon, Van Cauwenberghe, Labarque, Haerens, De Bourdeaudhuij, 2008), a czas jej trwania
jest niejednokrotnie za krotki, aby podczas jej toku spelni¢ zalecenie uczestnictwa
w aktywnosci 0 intensywno$ci od umiarkowanej do wysokiej przez 60 minut kazdego dnia
(Kohl, Cook, 2013). Jak wynika z uzyskanych wynikow wilasnych sam udziat w lekcji
wychowania fizycznego nie powoduje wzrostu w sposob istotny statystycznie odsetka osob
speliajacych rekomendacje podejmowania aktywnosci fizycznej okreslong liczbe razy
w tygodniu o odpowiedniej objetosci. Ponadto udziat ten zmniejsza odsetek osob realizujacych
zalecenie wykonania 2000 krokow przed zajeciami szkolnymi.

Dlatego tez zgodnie z europejska strategia Swiatowej Organizacji Zdrowia na lata 2016-
2025 (World Health Organization, 2015) liczba obowigzkowych zaje¢ lekcyjnych
z wychowania fizycznego powinna stanowi¢ wypadkowa badan naukowych nad aktywnos$cia
fizyczna cztowieka przy uwzglednieniu struktury lekcji wychowania fizycznego jak réwniez
aktywnosci fizycznej w czasie wolnym oraz preferencji sportowych ucznia (Groffik i in., 2020).
Jak wynika z badan wlasnych udziat ucznia w zajeciach zorganizowanych podejmowanych
W wymiarze co najmniej 2 godzin przyczynia si¢ do wzrostu poziomu aktywnosci fizycznej
o intensywno$ci wysokiej i umiarkowanej. Dlatego tez lekcja wychowania fizycznego begdaca
jednoczes$nie zorganizowang forma aktywnosci fizycznej winna stanowi¢ podstawowy element

kazdego dnia szkolnego.
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Przerwy mie¢dzylekcyjne i Srodlekcyjne

Poza wychowaniem fizycznym, mozliwo$¢ zwigkszenia aktywnos$ci fizycznej daja
przerwy zarowno Srodlekcyjne jak 1 migdzylekcyjne. Aktywnos¢ fizyczna szkolna ma na celu
zredukowanie siedzacego czasu w szkole, a dowody wskazuja, ze aktywny udzial w przerwach
moze zwigkszy¢ aktywno$¢ fizyczng o intensywnos$ci umiarkowanej i wysokiej, jednoczesnie
poprawiajac zachowanie ucznia w Kklasie, redukujac czas zwigzany z siedzeniem w tawce
szkolnej (Kohl, Cook, 2013). Potwierdzajg to roéwniez badania wlasne na podstawie ktorych
stwierdzono, ze uczniowie majacy w planie zajecia z wychowania fizycznego wykonuja
istotnie statystycznie wigcej krokow od rowiesnikow nieuczestniczacych w tych zajgciach,
podczas przerw migdzylekcyjnych. Przerwy szkolne zwigkszajace poziom dziennej aktywnosci
fizycznej (Groffik i in., 2012; Ridgers, Stratton, Fairclough, Twisk, 2007; Verstraete, Cardon,
De Clercq, De Bourdeaudhuij, 2006) niestety wraz z przechodzeniem kolejnych szczebli
edukacyjnych traca na znaczeniu. Laczenie ich z przerwami obiadowymi lub ograniczeniem
ich czasu trwania (Kohl, Cook, 2013) uniemozliwia realizacj¢ zalecen wydluzenia przerw
miedzylekcyjnych w celu zwigkszenia dziennej aktywnosci fizycznej (U.S. Department of
Health and Human Services, 2010). Realne uzupehienie dziennej aktywnosci fizycznej moze
stanowi¢ réwniez aktywne nauczanie pozostalych przedmiotéw szkolnych. Dziatania takie
mogg przyczyni¢ si¢ do wzrostu liczby wykonanych krokéw oraz aktywno$ci fizycznej
o intensywnos$ci umiarkowanej. Pomimo, ze sa one niewystarczajace, aby wypetni¢ dzienne
rekomendacje aktywnosci fizycznej to mogg by¢ zrodtem 20% zalecanego poziomu dziennej
dawki aktywnosci fizycznej (Bartholomew i in., 2018). Z badan wtasnych wynika, ze udziat
w zajeciach lekcyjnych z wychowania fizycznego zwigksza liczbe wykonanych krokow
w przeliczeniu na godzing w czasie zaj¢¢ szkolnych w stopniu umozliwiajagcym speknienie

rekomendacji wykonania liczby 500 krokoéw na godzing pobytu w szkole.

Rekomendacje aktywnosci fizycznej

Mtodziez w wieku szkolnym powinna podejmowa¢ kazdego dnia aktywnos¢ fizyczna
na poziomie od umiarkowanego do intensywnego przez co najmniej 60 minut (Strong i in.,
2005; World Health Organization, 2010). Niestety aktywnos$¢ fizyczna mlodziezy staje si¢
niewystarczajaca (Antos, Staniak, 2015; Gaweda, Mrowinska, 2016), a odsetek spotecznos$ci
szkolnej realizujgcej zalecenia dziennej aktywnosci fizycznej jest niski, o czym $wiadcza
badania prowadzone na calym $wiecie. Rekomendacj¢ dotyczaca podejmowania aktywnosci
fizycznej o intensywnosci od umiarkowanej do wysokiej przez 60 minut kazdego dnia spetnia

w wieku 12-15 lat tylko 8% uczniow (Troiano i in., 2008). Wedtlug Przewedy i Dobosza (2003)
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w wieku 15 lat tylko 38% chtopcow i1 28% dziewczat, a zdaniem Roberts, Tynjédld, Komkov
(2004) 22% dziewczat 1 39% chlopcow w Polsce, natomiast deklaracj¢ spetnienia zalecanych
rekomendacji zdrowotnych okresla 35 osob ze 131 badanych w wieku mtodzienczym przez
Guinhoya, Samouda i Beaufort (2013). W Kanadzie z kolei 7% dzieci i mtodziezy podejmuje
co najmniej 60 minut aktywnosci fizycznej o intensywnosci od umiarkowanej do wysokiej
w ciggu 6 z 7 dni (Colley i in., 2017). W Stanach Zjednoczonych tylko 8% 12-19 letniej
mlodziezy spelnia rekomendacje aktywnosci fizycznej (Matrullo, 2018). W Polsce natomiast ¥4
populacji mtodziezy w wieku 15-17 lat odznacza si¢ zbyt malg aktywnos$cig fizyczna, ktéra
maleje wraz z wiekiem zmniejszajac odsetek osob spehniajacych rekomendacje zdrowotne
(Natecz, 2014Db). Zalecany poziom aktywnosci fizycznej podejmowanej co najmniej przez 60
minut kazdego dnia o intensywnosci od umiarkowanej do intensywnej, w tym zajecia
wychowania fizycznego w szkole spetnia jedynie 21,5% uczniow w wieku 11-17 lat
(Ministerstwo Sportu i Turystyki, 2015).

Badanie nad aktywnoscia fizyczna wykazuja, ze sama lekcja wychowania fizycznego
nie zapewni uczniom realizacji rekomendacji aktywnosci fizycznej (Belsky, 1 in., 2003; Biddle,
Gorely, Stensel, 2004; Cardon i in., 2008; McKenzie, Marshall, Sallis, Conway, 2000). Dlatego
promocja aktywnego transportu, aktywnych przerw miedzylekcyjnych, a takze propozycje
zaje¢ ruchowych w czasie pozalekcyjnym, powinny sta¢ si¢ regula szkolnej aktywnosci
fizycznej. Z 60 minut dziennej aktywnosci fizycznej, 30 minut powinno przypada¢ na czas
spedzony w szkole (Janssen, LeBlanc, 2010; Strong, i in., 2005; World Health Organization,
2010; Yetter, 2009), kolejne 30 na czas wolny po zajeciach szkolnych (Koplan, Liverman,
Kraak, 2005; Pate i in., 2005). Taka strategia moze pozwoli¢ na wzrost poziomu aktywnosci
fizycznej miodziezy w dni szkolne (Pate, i in., 2005). Wraz z wiekiem spada rowniez odsetek
mlodziezy aktywnie fizycznej w ujgciu tygodniowym oraz spehniajacej rekomendacje World
Health Organization dotyczacej podejmowania wysitkow o intensywno$ci od umiarkowanej do
wysokiej (Kleszczewska, Dzielska, 2018).

Jak wynika z badan wtlasnych udzial w lekcji wychowania fizycznego pozwala
zwigkszy¢ odsetek mtodziezy spehniajacej rekomendacje zalecane przez World Health
Organization (2010) w obszarze aktywnosci o intensywnosci >60% HRmax o 26,96% oraz
aktywnosci fizycznej o intensywnosci >3MET trwajacej co najmniej 60 minut o 12,75%.

W przypadku subiektywnej analizy aktywnosci fizycznej poprzedzajacej jej monitoring
W czasie rzeczywistym zauwazono, ze osoby pici meskiej i1 zenskiej uczestniczace

w aktywno$ci fizycznej zorganizowanej, podejmuja w wigkszym wymiarze aktywno$¢
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fizyczng o intensywnosci wysokiej i umiarkowanej w stosunku do o0séb niepodejmujacych
takiej aktywnosci fizycznej w tym dniu.

Wyniki te potwierdzaja zasadno$¢ organizacji lekcji wychowania fizycznego
w ciggu kazdego dnia szkolnego, co nie tylko zwigkszy udzial ucznia w wysitkach
o intensywnos$ci umiarkowanej i Wysokiej, ale pozwoli na realizacj¢ dziennych rekomendacji
szkolnej aktywnosci fizycznej.

Udziat w zajgciach lekcyjnych z wychowania fizycznego istotnie zwigkszyt rowniez
odsetek uczniow spehniajacych zalecenie wykonania 3000 tysi¢cy krokow w czasie pobytu
w szkole (wzrost 0 48% w grupie zenskiej i 40% w grupie meskiej). Uczniowie, ktorzy
w ciggu dnia uczestniczyli w zajeciach z wychowania fizycznego réwniez w wiekszym stopniu
spetniali rekomendacj¢ 11000 krokéow w ciagu dnia pomimo, iz jak wynika z badan
przeprowadzonych przez Groffik (2015) tylko 54 % mtodziezy 15-letniej spetnia rekomendacje
11000 krokéw w ciggu dnia tylko w piatki.

Wyniki wilasne wskazuja, iz osoby badane bioragce udziat w zajeciach lekcyjnych
z wychowania fizycznego w wigkszym stopniu realizowaly rekomendacje dotyczace
aktywno$ci fizycznej o intensywno$ci umiarkowanej 1 wysokiej. Dla aktywnosci
podejmowanej przez 20 minut co najmniej 3 razy w tygodniu odnotowano wzrost liczby
badanych dziewczat spetniajacych rekomendacje o 16% i chtopcow o 11%. W przypadku
aktywnos$ci fizycznej o intensywnosci umiarkowanej podejmowanej przez 30 minut co
najmniej 5 razy w tygodniu zaobserwowano wzrost wartosci liczby badanych dziewczat
spetniajacych rekomendacje o 10% 1 chtopcow o 17%.

W dobie dzisiejszego dobrobytu przejawem aktywnos$ci fizycznej jest swiadomos$¢
potrzeby ruchu kazdego z nas (Pietrzak, Wieczorek, Jadczak, Sliwinski, 2009). Spacer, praca
fizyczna, udziat w zmaganiach sportowych, intensywne wychowanie fizyczne, turystyka
i rekreacja staja si¢ dla cztowieka konieczno$cig. Znaczna cze$¢ mtodego pokolenia niestety
spedza czas wolny w sposob bierny (Broughton, Buttross, 2001; Woynarowska, Kototo, 2003).
Zaledwie co dwudziesty nastolatek w wieku 15-17 lat podejmuje aktywno$¢ fizyczna
o intensywnosci od umiarkowanej do wysokiej kazdego dnia przez 60 minut, co przektada si¢
na 5,3% milodziezy szkolnej spetniajacej rekomendacje aktywnosci fizycznej podejmowane;j
w czasie wolnym (Biernat, Pigtkowska, 2012).

W dni szkolne mtodziez porusza si¢ wiecej niz w dni wolne (Brettschneider, Naul, 2004;
Novakova Lokvencova i in., 2011), a poziom ich aktywnosci fizycznej jest niedostateczny,
nawet w tak prostej formie jak chod (Fromel i in., 2004; U. S. Department of Health and Human

Services, 2010). Aktywno$¢ fizyczna dzieci 1 mlodziezy ulega obnizeniu
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(Nader, Bradley, Houts, McRitchie, O'Brien, 2008), a jej poziom wraz z uptywem lat zmniejsza
si¢ (Brodersen, Steptoe, Boniface, Wardle, 2007), co wynika réwniez z badan prowadzonych
przez Ministerstwo Sportu i Turystyki kolejno w latach 2014-2017 (MSIT, 2014, 2015, 2016,
2017).

Wazny staje si¢ zatem udzial ucznia w zajeciach zorganizowanych w wymiarze
2 1 wigcej godzin w ciggu tygodnia, ktorego podstawowsa sktadowa moze byé¢ lekcja
wychowania fizycznego. Aktywnos¢ w takiej objetosci sprzyja wzrostowi odsetka badanych
realizujacych wskazane zakresy rekomendacji zdrowotnych. Badania wlasne dowodza, ze 16%
wiecej dziewczat i 11% chlopcéw podejmowato wysitki o intensywnos$ci wysokiej przez 20
minut co najmniej 3 razy w tygodniu w pordéwnaniu z badanymi nie podejmujacymi
zorganizowanej aktywnos$ci fizycznej w wymiarze co najmniej 2 godzin. Rowniez wysitki
o intensywno$ci od umiarkowanej do wysokiej podejmowanej przez 30 minut co najmniej
5 razy w tygodniu byly realizowane na poziomie o 10% wyzszym w grupie zenskiej i 17%
wyzszym w grupie meskiej.

Zwielokrotnienie liczby godzin zaj¢é zorganizowanych w tygodniu ze wzgledu na ich
znaczenie w zwickszaniu odsetka osob realizujacych wysitki o intensywnosci od umiarkowane;j

do wysokiej wydaje si¢ zatem uzasadnione.

Deklarowana aktywnos¢ fizyczna

Wszelkie dziatania dotyczace podejmowania aktywnosci fizycznej w oparciu o wiasne
checi 1 ambicje moga stanowi¢ wazny element poziomu aktywnosci fizycznej czlowieka.
Wszelkie strategie majace na celu wzrost poziomu aktywnosci fizycznej ucznia powinny by¢
zatem projektowane i realizowane na bazie uprzednio zdiagnozowanych preferencji
sportowych, co moze przyczyni¢ si¢ do wzrostu liczby o0sob realizujacych rekomendacje
zdrowotne (Kudlacgek i in., 2019). Uzyskane wyniki pokazuja, iz w przypadku deklarowanej
aktywnos$ci fizycznej osOb uczestniczacych w zajeciach z wychowania fizycznego to
dziewczgta przeznaczajg wiece] czasu niz chlopcy na udziat w aktywnosciach fizycznych
zwigzanych z muzyka, gimnastyka, koszykowka czy bieganiem. Chtopcy z kolei czg¢sciej
deklarujg udziat w sportach walki, ¢wiczeniach sitowych, plywaniu czy jezdzie na rowerze.

Czas poswigcony na aktywno$ci bierne takie jak ogladanie telewizji, korzystanie
z komputera czy innych urzadzen multimedialnych czgsto w sposob niekorzystny wptywa na
stan zdrowia jego uzytkownika (Rezende, Rodrigues, Rey-Lopez, Matsudo, 2014). Czas
spedzony przed telewizorem czgsto jest powodem ekspozycji widza na programy zawierajace

przemoc i reklamy propagujace zachowania antyzdrowotne (niezdrowa zywnos¢) (Nelson,
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Gordon-Larsen, 2006). Jak wynika z badan sama mtodziez gimnazjalna preferuje bierne formy
wypoczynku (Swiderska-Kopacz, Marcinkowski, Jankowska, 2008). Niestety odsetek
modziezy szkolnej spedzajacej czas wolny w bezruchu przed komputerem i telewizorem
zwicksza si¢ wraz z wiekiem. Z kolei niepokojacy jest wzrost liczby 0sob spedzajacej przed
telewizorem conajmniej 4 godzin dziennie (Natgcz, 2014a). Dlatego zasadnym jest dgzenie do
ograniczenia biernego spgdzania czasu przed odbiornikami telewizyjnymi do 2 godzin dziennie
(Strasburger, 2013; U. S. Department of Health and Human Service, 2010) poniewaz jak
wynika z badanh Woynarowskiej (2018) mtodziez w wieku 11-15 lat spedza dziennie $rednio
2,5 godziny przed telewizorem/komputerem oraz przeznacza 1,5 godziny na gry komputerowe.
Pewnym czynnikiem ograniczajacym zachowania sedentaryjne moze by¢ udzial ucznia
w zajeciach z wychowania fizycznego. Jak deklaruja badani, w pracy wtasnej odnotowano, ze
osoby uczestniczace w zaj¢ciach lekcyjnych z wychowania fizycznego poswigcaja wiecej czasu
na nauke (o0 295,5 minut wiecej w tygodniu) od rowiesnikdw nieuczestniczacych w zajeciach
z wychowania fizycznego oraz spedzaja mniej czasu przed telewizorem czy w s$rodkach

transportu o charakterze biernym.
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6. Whioski

1. Porownujac aktywno$¢ fizyczng pomiedzy dziewczetami a chlopcami zaobserwowano
roznice istotne statystycznie:

e nakorzy$¢ chtopcow w liczbie wykonanych krokow w przeliczeniu na godzine przed
zajeciami szkolnymi,

e na korzys$¢ dziewczat w czasie trwania aktywnosci fizycznej o intensywnosci >60
HRmax przed zajeciami szkolnymi oraz w czasie zajg¢ W szkolnych,

e na korzys¢ chtopcéw w stopniu realizacji rekomendacji podejmowania aktywnosci
fizycznej przez 60 minut o intensywnosci >3MET.

2. Lekcja wychowania fizycznego zwigksza istotnie objetos¢ i intensywnos¢ catodziennej
aktywnosci fizycznej badanych w porownaniu z uczniami bez lekcji wychowania
fizycznego w planie zaje¢ szkolnych:

e udziat w lekcji wychowania fizycznego w ujeciu calodniowym zwigkszyl poziom
aktywnos$ci fizycznej wyrazonej rzeczywistg liczbg wykonanych krokow, liczbg
wykonanych krokoéw w przeliczeniu na godzing oraz intensywnoscig >60% HRmax,

3. Analiza wynikow aktywnosci fizycznej dziewczat i chtopcoéw w dni z lekcja 1 bez lekcji
wychowania fizycznego wykazata, ze:

e dziewczeta majace w planie lekcji wychowanie fizyczne uzyskaly wyniki istotnie
wyzsze od swych réwiesniczek niebioracych udzialu w tych zajeciach,
w rzeczywistej liczbie wykonanych krokow, liczbie wykonanych krokow
w przeliczeniu na godzing oraz czasie trwania aktywnosci fizycznej o intensywnosci
>3MET oraz aktywnosci fizycznej o intensywnosci >60% HRmax w ujgciu
catodniowym,

e w obrebie grupy meskiej (chtopcy uczestniczacy 1 nieuczestniczacy w zajeciach
lekcyjnych z wychowania fizycznego) nie zaobserwowano rdznicy istotnie
statystycznej w objetosci i intensywnosci aktywnosci fizyczne;j.

4. Uczestnictwo w lekcjach wychowania fizycznego wplywa na zmian¢ poziomu aktywnosci
fizycznej ucznia w nast¢pujacych segmentach dnia:

e aktywno$¢ fizyczna ucznidéw W dni z lekcjg wychowania fizycznego w planie lekcji,
odznaczala sig¢ istotnie statystycznie mniejsza liczbg wykonanych krokow w czasie

przed zajgciami szkolnymi,
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e podczas zaj¢¢ szkolnych osoby uczestniczace w zajeciach z wychowania fizycznego
uzyskiwaly istotnie statystycznie wyzszy poziom aktywnos$ci fizycznej w zakresie
rzeczywistej liczby wykonanych krokéw, liczby wykonanych krokdéw w przeliczeniu
na godzing oraz intensywnosci >60% HRmax,

e osoby biorgce udzial w lekcji wychowania fizycznego podejmowaty istotnie
statystycznie dluzej aktywnos¢ fizyczng o intensywnos$ci >60% HRmax
W czasie po zaj¢ciach szkolnych.

Udziat w zajeciach lekcyjnych z wychowania fizycznego (z podzialem badanych grup

na pte¢) wptywa istotnie statystycznie na wzrost aktywnosci fizycznej:

e chlopcow i1 dziewczat, wyrazonej rzeczywista liczbg wykonanych krokow, liczbg
wykonanych krokéw w przeliczeniu na godzing oraz czasie trwania aktywnosci
fizycznej o intensywnos$ci >60% HRmax w czasie zaje¢ szkolnych w stosunku do
rowiesnikow nieuczestniczacych w tej lekcji,

e grupy meskiej w czasie przerw miedzylekcyjnych wyrazonej rzeczywista liczba
wykonanych krokéw w stosunku do chiopcow niemajacych w planie zajeé
z wychowania fizycznego.

5. Udziat w zajgciach lekcyjnych z wychowania fizycznego (z podzialem badanych grup na
pte¢) wptywa na zmiang¢ odsetka badanych realizujacych rekomendacje aktywnoS$ci
fizycznej:

e badani bioracy udzial w lekcji wychowania fizycznego w istotnie statystycznie
mniejszym stopniu wypetniaja rekomendacje dotyczace objetosci aktywnosci
fizycznej wyrazonej liczbg 2000 krokdéw w czasie przed zajgciami szkolnymi (spadek
odsetka procentowego badanych w grupie zenskiej),

e lekcja wychowania fizycznego przyczynia si¢ w sposob istotny statystycznie do
realizacji rekomendacji 3000 krokéw w czasie zaj¢¢ szkolnych. Osoby uczestniczace
w lekcji WF w wigkszosci realizujg rekomendacje 3000 krokéw w pordwnaniu
z osobami bez lekcji WF w planie zaje¢ szkolnych (wzrost odsetka badanych
w grupie meskiej 1 zenskiej),

e nie odnotowano roznicy statystycznej w obrebie grupy meskiej i zenskiej dla
rekomendacji wykonania 6000 krokow po zaje¢ciach szkolnych oraz 11000 krokow
w ujeciu catodniowym,

e udziat w lekcji wychowania fizycznego istotnie roznicuje odsetek osob spetniajacych

rekomendacje dotyczaca podejmowania aktywnosci fizycznej przez 60 minut
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o intensywnosci >60% HRmax (wzrost liczby badanych spetniajacych rekomendacje
0 27%) i >3MET (wzrost liczby badanych spehiajacych rekomendacje o 13%)

w stosunku do 0séb niebiorgcych udziatu w tej lekcji.

Hipotezy badawcze:

Hipoteza H:1 — Grupa mgeska jest bardziej aktywna fizycznie od grupy zenskiej
W poszczegdlnych segmentach dnia szkolnego nie zostata potwierdzana — rdznice istotng
statystycznie na korzy$¢ grupy meskiej zaobserwowano tylko w przypadku jednej zmiennej
zaleznej wyrazonej miarg objgtosci dla liczby wykonanych krokoéw w przeliczeniu na godzing
przed zajeciami szkolnymi.

Hipoteza H2 — Grupa uczestniczaca w zajeciach lekcyjnych z wychowania fizycznego
jest bardziej aktywna w poszczegbdlnych segmentach dnia szkolnego od oséb
nieuczestniczacych w tych zajeciach zostata potwierdzona — udziat w lekcji wychowania
fizycznego badanych uczniow zwickszyl istotnie rzeczywistg liczbe wykonanych krokow,
liczbe wykonanych krokow w przeliczeniu na godzing oraz udziat w wysitkach o intensywnos$ci
>60 HRmax w pordéwnaniu z uczniami bez lekcji wychowania fizycznego w czasie zajgé
szkolnych jak i ujeciu catodniowym.

Hipoteza Hsz — Uczestnictwo chtopcow w lekcjach wychowania fizycznego zwigksza
objetos¢ i intensywno$¢ catodziennej aktywnos$ci fizycznej nie zostala potwierdzona — nie
odnotowano roznicy istotnej statystycznie w obregbie badanych grup.

Hipoteza Hs — Uczestnictwo dziewczat w lekcjach wychowania fizycznego zwigksza
objeto$¢ 1 intensywnos$¢ catodziennej aktywnos$ci fizycznej zostala potwierdzona — udziat
dziewczyn w zajeciach lekcyjnych z wychowania fizycznego w stosunkow do rowiesniczek
nieuczestniczagcych w tej lekcji zwigkszyt istotnie statystycznie w ujeciu calodniowym
rzeczywistg liczbe wykonanych krokow, liczbe wykonanych krokdéw w przeliczeniu na
godzine, czas trwania aktywnosci fizycznej o intensywnosci =3MET i czas trwania aktywnosci
fizycznej o intensywnosci >60% HRmax.

Hipoteza Hs— Chlopcy i dziewczeta uczestniczace w lekcji wychowania fizycznego sa
bardziej aktywni w czasie wolnym po zaj¢ciach szkolnych w poréwnaniu z réwiesnikami,
ktérzy w tym dniu nie uczestniczg w lekcji wychowania fizycznego nie zostata potwierdzona —

nie odnotowano rdznicy istotnej statystycznie w obrgbie badanych grup.
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Ponadto w pracy zaobserwowano:

1.

Najlepsza zaleznos$cig aktywnosci biernej do aktywno$ci czynnej odznacza si¢ czas przed
zajeciami szkolnymi, w czasie zaje¢ lekcyjnych z uwzglednieniem lekcji wychowania
fizycznego, jak 1 w czasie przerw mi¢dzylekcyjnych.

Badani, ktoérzy maja w planie zaj¢¢ edukacyjnych wychowanie fizyczne sa osobami, ktore
w wiekszym stopniu deklaruja podejmowanie aktywnosci fizycznej wlasciwej dla sportéw
zespotowych jak 1 indywidualnych w stosunku do swych rowiesnikow, ktorzy tej lekcji nie
maja.

Rozpatrujac czas poswiecony na czynnosci bierne zaobserwowano, ze osoby majace
W planie lekcji zajecia edukacyjne z wychowania fizycznego spedzaja podczas zajec
szkolnych wigcej minut w sposob bierny oraz poswigcaja wiecej czasu na nauke od
rowiesnikOw nieuczestniczacych w zajeciach z wychowania fizycznego w ujeciu
tygodniowym. Osoby te rowniez spgdzaja mniej czasu przed telewizorem oraz
w mniejszym stopniu korzystaja ze sSrodkow transportu o charakterze biernym.

Analiza tygodniowej aktywnosci fizycznej na podstawie kwestionariusz IPAQ wykazata,
ze:

e osoby plci meskiej i zenskiej uczestniczace W zorganizowanych zajeciach
ruchowych (2 i wigcej godzin w tygodniu) W wigkszym wymiarze podejmuja
aktywnosc¢ fizyczng o intensywnosci wysokiej i umiarkowanej w stosunku do osob
podejmujacych aktywno$¢ fizyczng w wymiarze mniej niz dwie godziny zajgé

zorganizowanych w tygodniu.

Podsumowanie

Analizujac mozliwos$ci jakie niesie ze sobg realizacja zaje¢ lekcyjnych z wychowania

fizycznego, wynikajaca z obowigzkowoS$ci uczestnictwa w nich oraz wybor tresci w realizacji

podstawy programowej szkolnictwa polskiego (Dz. U. 2018 poz. 467; Dz. U. 2017 poz. 356)

sprawia, ze lekcja wychowania fizycznego odgrywa istotng rolg w ksztalttowaniu poziomu

dziennej aktywnosci fizycznej, ale rowniez w wychowaniu do zycia w kulturze fizyczne;j.

Pomimo ograniczenia liczby godzin zaj¢¢ obowiazkowych wychowania fizycznego w okresie

zakonczenia edukacji podstawowej a rozpoczecia nauki w szkole ponadpodstawowym jest ona

nadal doskonatym narzedziem do zwigkszania poziomu dziennej aktywnosci fizycznej. Za

posrednictwem samej lekcji wychowania fizycznego mozemy w sposob bezposredni i posredni

wplywac na intensywnos¢, objetose, czas i typ aktywnosci fizycznej mlodego czlowieka.
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Udziat w lekcji wychowania fizycznego umozliwia:

e zwigkszenie poziomu aktywnosci fizycznej dajac tym samym mozliwo$¢ realizacji
rekomendacji dotyczacych aktywnosci fizycznej zar6wno w szkole jak i w ciggu
catego dnia,

e Wyposazenie ucznia w zasOb wiedzy 1 umiejetnosci z zakresu rekomendacji
aktywnosci fizycznej 1 mozliwo$ci monitorowania jej w ciggu dnia/tygodnia,

e realizacje programow zdrowotnych, ktére mogg by¢ ukierunkowane na promocje
aktywnego transportu, czynnej formy spedzania czasu podczas przerw
mi¢dzylekcyjnych czy upowszechniania rekreacji ruchowej w czasie wolnym,

e motywowanie ucznia do samodzielnego wudzialu w kulturze fizycznej
w oparciu o ogélnodostgpne programy internetowe 1 narzedzia pomiarowe
przeznaczone do monitorowania aktywnosci fizycznej,

e rozwijanie zainteresowan z zakresie sportu i rekreacji w celu podejmowania jej
w czasie wolnym,

¢ realizacje jego wlasnych potrzeb oraz preferencji sportowych.

Dla praktyki szkolnej zasadnym jest zatem dgzenie do:

e optymalizacji rozkladu obowigzkowych =zaje¢ z wychowania fizycznego
w ciggu tygodnia edukacyjnego oraz zwigkszenie ich liczby do co najmniej jednej
godziny dziennie,

e poprawy uzyskanych wartosci w zakresie aktywnosci fizycznej podejmowane;j
w dni szkolne z uwzglednieniem jej rekomendacji podczas pobytu w szkole
(szczegolnie osoby nieuczestniczace w lekcji wychowania fizycznego), przed
zajeciami w szkole (tzw. aktywny transport lokomocyjny) 1 po zajeciach szkolnych,

e optymalizacji czasu trwania i1 objetosci/intensywnosci aktywnosci fizycznej podczas
przerw miedzylekcyjnych,

e monitorowania aktywnosci fizycznej w ramach realizacji podstawy programowe;.

Wedlug zestawienia naukowego opublikowanego przez World Health Organization
(2018) dotyczacego wynikow uzyskanych z 28 europejskich panstw odnotowano wzrost
poziomu aktywnosci fizycznej w obszarze aktywnego transportu do szkoty, zaje¢ szkolnych,
przerw miedzylekcyjnych oraz czasu po zajeciach szkolnych. Jednak jak wynika z polskiego

raportu badawczo-analitycznego (Tomik 1 in., 2018) poziom prozdrowotnej aktywnosci
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fizycznej polskiego spoleczenstwa jest niezadawalajacy na tle innych krajow. Dlatego tez
badania wlasne sg punktem wyjscia do kolejnych badan spotecznych, ktorych celem powinno

by¢ dazenie do zwigkszania szkolnej i calodziennej aktywnosci fizycznej uczniow.
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Stownik uzytych pojec

Akcelerometr — narzedzie pomiarowe stuzace do rejestracji:

e czynnej 1 biernej aktywnosci fizycznej,

e poziomu intensywnosci wysitku fizycznego,

e wydatku energetycznego,

¢ liczby wykonanych krokow,

e czestosci skurczow serca (w potaczeniu z opaskg pulsometryczng) w jednostce czasu.
Zapis danych odbywa si¢ poprzez rejestracje przyspieszenia ciata czlowieka w czasie
rzeczywistym w oparciu o jego ruchy w ptaszczyznie poziome;j, pionowe;j i strzatkowej (Chen,

Bassett, 2005; Neuls, 2008; Rachele, McPhail, Washington, Cuddihy, 2012; Rowlands, 2007).

AKktywnos¢ fizyczna — stan, w ktorym ruchy ciata spowodowane praca migéni szkieletowych,
prowadza do wydatku energetycznego osiggajacego wartoSci powyzej poziomu
spoczynkowego (Caspersen, Powell, Christenson, 1985). Zespdt zmian czynno$ciowych
w ludzkim organizmie towarzyszacy pracy miesni szkieletowych (Koztowski, Nazar, 1999).
Aktywnos¢ fizyczna to systematyczna praca miesni szkieletowych prowadzaca do powstania
wydatku energetycznego osiggajacego wartosci ponad spoczynkowe lub zmgczenia,

ukierunkowana na zdrowie i potrzeby organizmu (Drabik i in., 2010).

Aktywny transport, lokomocja - w literaturze $wiatowej aktywny transport i lokomocja
okreslana jest jako: aktywna podr6z (active trawel), aktywny dojazd (active commuting),
aktywny dojazd do szkoty (active school commuting), szkolny aktywny transport (active
school transport), a odnoszaca do czynnosci takich jak chod, jazda na rowerze, hulajnodze,
dzigki ktorym mozemy przemieszczaé si¢ z miejsca na miejsce, umozliwiajac dotarcie do 1 ze
szkoty (Noonan i in., 2017; Schoeppe, Duncan, Badland, Oliver, Curtis, 2013; Yang i in., 2014),
w sposob niezmotoryzowany (Faulkner, Buliung, Parminder, Flora, Fusco, 2009).

Aktywny wydatek energetyczny - AEE (Active Energy Expenditure) to suma calej energii
zuzytej powyzej poziomu spoczynkowego 1 energii zwigzane] z przyjmowaniem
i przyswajaniem zywnosci (Hills, Mokhtar, Byrne, 2014). Jest on modyfikowalnym
1 najbardziej zmiennym skladnikiem catkowitego wydatku energetycznego pochodzacego
z wszystkich podejmowanych dziatan (Didace, Eun-Kyung, 2017; Neilson,
Robson, Friedenreich, Csizmadi, 2008). Aktywny wydatek energetyczny to ilos¢ kalorii jaka
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jednostka zuzywa podczas dowolnej czynnosci (ruchu) dziennie (Everhart, 2006: Mackey i in.,
2011).

Calkowity wydatek energetyczny (TEE - Total Energy Expenditure)/Calkowita
przemiana materii (CPM) — calodobowa suma wydatkow energetycznych wynikajacych
z spoczynkowej przemiany materii, proceséOw trawiennych oraz aktywnosci fizycznej
(Westerterp, 2013), ,.calodobowy wydatek energetyczny cztowieka zwigzany z jego
normalnym funkcjonowaniem w $rodowisku, W raz z praca zawodowa” (Konturek, 2005,
s. 731).

Destabilizator — element zaktocajacy osiagniecie wyznaczonego celu (posiadanie roweru,
stosunek emocjonalny do lekcji wychowania fizycznego, stan emocjonalny) (Bauman i in.,
2002).

Determinanty aktywnoSci fizycznej — czynniki warunkujace podejmowanie aktywnosci
fizycznej (Bauman i in., 2002), Czynniki ktore wptywajg lub moga wplywaé na podejmowanie
dziatan ruchowych (Biddle, Mutrie, 2001).

Edukacja zdrowotna — jest to proces uczenia si¢ w jaki sposob dbac¢ o zdrowie wilasne oraz
zdrowie innych ludzi, a w przypadku chordb lub niepetnosprawnosci jak aktywnie podejmowac
leczenie (Woynarowska, 2007). Jest procesem pedagogiczno-spotecznym wykorzystujacym
metody 1 techniki stosowane w naukach spotecznych (pedagogice, psychologii, socjologii,
ekonomii, prawodawstwie, itd.) w kierunku zmian zachowan o charakterze prozdrowotnym

0s6b 1 grup spotecznych” (Krawanski, 2003, s. 160).

FITT — struktura aktywnosci fizycznej w sktad ktorej zalicza sig:
e Frequency - czestotliwos$¢ podejmowania dziatan ruchowych np. w ciggu tygodnia,
miesigca,
e Intensity - intensywnos$¢ podejmowanej aktywnosci fizycznej wyrazonej w MET-
ach,
e Time - czas trwania podjetej aktywnosci fizycznej wyrazony np. w sekundach,

minutach,
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e Type - rodzaj podejmowanych zadan ruchowych (Corbin, Pangrazi, 1996;
McKenzie, Salis, 1996; Thompson, 1997).

HR — (Heart Rate) czgstotliwos¢ skurczéw serca.

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

(www.indares.com).

Krokomierz — urzadzenie stuzgce do pomiaru liczby wykonanych krokow na podstawie ruchu
ciata czlowieka w ukladzie jednoosiowym, przebytego dystansu oraz wydatku energetycznego
(kcal) w oparciu 0 uprzednio zapisane w krokomierzu dane dotyczgce masy ciata, wzrostu
i dlugosci kroku osoby badanej (Bassett, Strath, 2002; McClain, Tudor-Locke, 2009; Rachele
i in., 2012; Tudor-Locke, Williams, Reis, Pluto, 2002).

Korelaty aktywnosci fizycznej — czynniki przypuszczalnie wplywajace na podejmowanie

aktywnosci fizycznej (Bauman i in., 2002).

Lekcja wychowania fizycznego — to zorganizowany i ukierunkowany proces dydaktyczno-
wychowawczy ktorego celem jest ksztaltowanie wszechstronnej sprawnosci motorycznej,
nauka i doskonalenie umiejetnosci ruchowych, poszerzanie wiedzy i pobudzanie motywacji do

aktywnosci fizycznej (Czaplicki, 2008; Strzyzewski, 2002; Szczepanski, 2005).

LWF —lekcja wychowania fizycznego.

Mediator — element badz elementy wspierajace osiagnigcie wyznaczonego celu (np. szkolny
program wychowania fizycznego, poziom szkolnej aktywnosci fizycznej, poziom szkolnego

obcigzenie psychicznego) (Bauman i in., 2002).

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™*-min™) (Osinski, 2003).
e intensywnos$¢ niska - < 3,0 MET lub < 4 kcal -min-1,
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e intensywnos¢ srednia — 3,0 — 6,0 MET lub 4 — 7 kcal-min-1,
e intensywnos¢ wysoka - > 6,0 MET lub > 7 kcal-min-1 (Fromel, Novosad, Svozil,
1999).

Mlodziez — mlody cztowiek w okresie pomigdzy dziecinstwem a dorostoscia w ktorym
nastepuje ksztattowanie wtasnej osobowosci (Erikson, 1996). Czas dojrzewania pomig¢dzy 11

a 19 rokiem zycia (Namystowska, 2004).

Modyfikator — element wpltywajacy na wielko$¢ zamierzonego efektu (pte¢, wskaznik BMI,

poziom sprawnosci fizycznej, miejsce zamieszkania, system edukacji) (Bauman i in., 2002).

Monitorowanie aktywnosci fizycznej — obserwacja i notowanie sktadowych aktywnosci
fizycznej (czestotliwosé, intensywno$é, czas trwania i rodzaj aktywnosci fizycznej) w oparciu
o narze¢dzia opisowe (subiektywne — ankiety, karty obserwacji) oraz pomiarowe (obiektywne —
krokomierz, akcelerometr (Cuberek, Ansari, Fromel, Skalik, Sigmund, 2010; Freedson,
Melanson, 1996; Fromel i in., 1999).

MVPA 5x30 — (Moderate and Vigorus Physical Activity) aktywnos¢ fizyczna o intensywnosci
w zakresie od umiarkowanej do wysokiej podejmowana pi¢é razy w tygodniu przez co najmniej
30 minut (EU Physical Activity Guidelines, 2008).

MVPA 5x60 - (Moderate and Vigorus Physical Activity) — aktywnos$¢ fizyczna
0 intensywnos$ci w zakresie od umiarkowanej do wysokiej podejmowana co najmniej 5 razy

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

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 i in., 2017).
MVPA 7x60 — (Moderate and Vigorus Physical Activity) aktywnos¢ fizyczna o intensywnosci
w zakresie od umiarkowanej do wysokiej podejmowana siedem razy w tygodniu przez co

najmniej 60 minut (EU Physical Activity Guidelines, 2008).
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Opaska pulsometryczna — opaska monitorujgca czgsto$¢ skurczow serca usytuowana na

wysokos$ci wyrostka mieczykowatego mostka osoby badanej (Crouter, Albright, Bassett, 2004;
Rennie, Rowsell, Jebb, Holburn, Wareham, 2000).

PA — (Physical Activity) aktywno$¢ fizyczna.

PI/PA — (Physical Inactivity/Physical Activity) stosunek czasu biernego do aktywnego

fizycznie, gdzie warto$¢ wskaznika nizsza od ,,1* odpowiada wyzszej aktywnos$ci fizycznej

z kolei wartos¢ wskaznika wyzsza od ,,1* oznacza nizszg aktywnos¢ fizyczna (Groffik, 2015).

Segmenty dnia szkolnego — poszczegolne sktadowe dnia szkolnego poczawszy od rozpoczecia

az do jego zakonczenia:

czas przed zajgciami szkolnymi (czas liczony od momentu zatozenia przyrzadow
monitorujgcych aktywnos¢ fizyczng zaraz po przebudzeniu do momentu dotarcia
przez ucznia do szkoly),

czas spedzony w szkole (czas liczony od momentu przyjscia do szkoty przez ucznia
do momentu opuszczenia szkoty po zakonczenia ostatnich zaje¢ lekcyjnych w danym
dniu) a w tym oddzielny monitoring lekcji wychowania fizycznego oraz najdtuzszej
przerwy mig¢dzylekcyjnej,

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., 2016).

Spoczynkowa przemiana materii — BMR (Basal Metabolic Rate), najnizszy poziom przemian

metabolicznych warunkujacy zachowanie podstawowych funkcji zyciowych (Henry, 2005).

Styl zycia:

zbior specyficznych zachowan charakterystycznych dla danej grupy lub jednostki
spotecznej odrdzniajacych je od innych (Sicinski, 2002).

dzialania podejmowane w celu realizacji wlasnych potrzeb, norm spotecznych
1 nawykow regulowanych ukladem wartosci na poziomie empirycznym

I teoretycznym (Fatyga, 2009).
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e 7zbioér zachowan, przekonan i filozofii zyciowej cztowieka uksztattowanej pod
wpltywem otaczajgcego go srodowiska, pelnionych rél spotecznych oraz wtasnego

charakteru (Przybyta, 2008).

Szkolna aktywno$¢ fizyczna — aktywnos$¢ fizyczna stanowigca znaczng cze$¢ dziennej
aktywnosci fizycznej (Groftik, 2015) w ktorej to decydujaca role odgrywaja lekcje wychowania
fizycznego oraz przerwy mig¢dzylekcyjne (Fromel i in., 2016).

Szkola:

e instytucja o$wiatowo-wychowawcza zajmujaca si¢ ksztalceniem i wychowaniem
dzieci, mlodziezy i1 dorostych, stosownie do przyjetych w danym spoteczenstwie
celow 1 zadan oraz koncepcji o§wiatowo-wychowawczych i programow...” (Okon,
2007,

s. 402).
e ,Szkola jest jedna z najstarszych instytucji spotecznych tworzona w celu

przygotowania mtodego pokolenia do zycia dorostego” (Szybiak, 2005, s. 13).
TPA — (Total Physical Activity) catkowita dzienna aktywno$¢ fizyczna.
WPA 5x30 — (Walk Physical Activity) intensywnos$¢ niska aktywnosci fizycznej (chod)
podejmowanej pig¢ razy w tygodniu przez co najmniej 30 minut (EU Physical Activity
Guidelines, 2008).
VPA 3x20 — (Vigorus Physical Activity) intensywno$¢ wysoka aktywnos$ci fizycznej

podejmowanej trzy razy w tygodniu przez co najmniej 20 minut (EU Physical Activity
Guidelines, 2008).
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Aneks

Zatagcznik 1. Miedzy Narodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej [IPAQ-Long

MIEDZYNARODOWY KWESTIONARIUSZ AKTYWNOSCI
RUCHOWEJ

W ramach ogdlnoswiatowej inicjatywy zajmujemy sie aktywnoscig ruchowg, ktorg
ludzie podejmujg jako czesSC codziennego zycia. Pytania dotyczg czasu, ktory
poswieciliscie aktywnosci ruchowej w_ciggu ostatnich 7 dni.

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

Prosimy o zastanowienie sie nad formami ruchu, ktére podejmowates/tas w pracy, jako
cze$¢ domowych zaje¢, w ogrodzie, przy przemieszczaniu sie z miejsca na miejsce,
a takze w czasie wolnym podczas rekreaciji, sportu.

Zastanow sie i zaznacz jakg intensywnoscig charakteryzowaty sie prowadzone przez
Ciebie formy aktywnosci ruchowej (wysokg — bedziemy je okreslas jako intensywne
czy srednig — bedziemy je okresla¢ jako umiarkowane) w ciggu ostatnich 7 dni.
Intensywna aktywnos¢ ruchowa charakteryzuje sie duzym fizycznym zmeczeniem
i zadyszkg (wyraznie szybszym oddechem).

Umiarkowana aktywno$¢ ruchowa charakteryzuje sie Srednim wysitkiem fizycznym
przy oddechu nieznacznie przyspieszonym.

CZESC 1: AKTYWNOSC RUCHOWA ZWIAZANA Z PRACA

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

1. Czy pracuje Pan/Pani obecnie zawodowo (uczy sie) albo wykonuje nieodptatng
prace poza domem?

[[] Tak

[ ] Nie == Przejdz do 2 czesci: PRZEMIESZCZANIE SIE

Nastepne pytanie dotyczy wszelkiej aktywnosci ruchowej, ktérg prowadzit/a Pan/Pani
W_ciggu ostatnich 7 dni, a bedgcej czesScig wykonywanej pracy (szkolnych
obowigzkdéw). Prosze poming¢ dojazd do i z pracy (szkoty).
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2. Przez ile dni w ciggu ostatnich 7 dni wykonywat/a Pan/Pani intensywng
aktywnos¢ ruchowg, takg jak: podnoszenie ciezkich przedmiotéw, kopanie,
praca na budowie albo wchodzenie po schodach, w ramach wykonywanej
pracy lub studiéw? Prosze bra¢ pod uwage tylko takg aktywno$¢ ruchowa,
ktora trwata przynajmniej 10 minut.

dni w tygodniu

[ 1 Nie wykonywatem zadnej intensywnej aktywnosci ruchowej zwigzanej z
pracg lub naukg === Przejdz do pytania 4

3. lle czasu zwykle zajeto Panu/Pani w jednym z tych dni wykonywanie
intensywnej aktywnosci ruchowej bedacej czescig pracy (przecietnie jednego
dnia)?

godzin dziennie

minut dziennie

4. Prosze wzig€ pod uwage takg aktywnosc ruchowa, ktéra trwata co najmniej 10
minut. W ciggu ostatnich 7 dni ile razy wykonywat Pan/Pani umiarkowang
aktywnos¢ ruchowa, takg jak np. przenoszenie lekkich przedmiotéw, ktéra byta
czescig wykonywanej pracy lub studiow? Prosze poming¢ chodzenie.

dni w tygodniu

[ ] Nie wykonywatem umiarkowanej aktywnosci ruchowej w pracy i na
studiach ===p Przejdz do pytania 6

5. lle czasu zwykle zajeto Panu/Pani w jednym z tych dni wykonywanie
umiarkowanej aktywnosci ruchowej bedgcej czescig wykonywanej pracy

(przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie

minut dziennie
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6. lle dni w ciggu ostatnich 7 dni chodzit Pan/Pani przynajmniej 10 minut
w ramach pracy lub studiéw? Prosze nie bra¢ pod uwage chodzenia do i z pracy.

dni w tygodniu

[] Nie chodzitem w pracy ani podczas studiéw === Przejdz do czesci
2: PRZEMIESZCZANIE SIE

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

godzin dziennie

minut dziennie

CZESC 2: AKTYWNOSC RUCHOWA PODCZAS PRZEMIESZCZANIA SIE

Pytania dotyczg przemieszczania sie z miejsca na miejsce wtgczajgc w to prace, sklep,
kino, itp.

8. lle dni w ciggu ostatnich 7 dni podrézowat Pan/Pani tramwajem, autobusem,
pociggiem, samochodem lub innym pojazdem silnikowym?

dni w tygodniu

[] Nie korzystatem z wymienionych pojazdéw == Przejdz do pytania 10

9. lle czasu zajeta Panu/Pani w jednym z tych dni jazda tramwajem, autobusem,
pociggiem, samochodem lub innym pojazdem silnikowym (przecietnie jednego
dnia)?

godzin dziennie

minut dziennie

Teraz prosze wzig¢ pod uwage tylko jazde na rowerze oraz chodzenie podczas drogi
do i z pracy, szkoty, robienia zakupdw lub przemieszczania sie z miejsca na miejsce.
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10. lle dni w ciggu ostatnich 7 dni spedzit Pan/Pani jadgc rowerem przynajmniej
10 minut podczas przemieszczania sie z miejsca na miejsce?

dni w tygodniu
[] Nie przemieszczatem/am sie rowerem === Przejdz do pytania 12

11. lle czasu zajeta Panu/Pani w jednym z tych dni jazda na rowerze podczas
przemieszczania sie z miejsca na miejsce (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie

minut dziennie

12.  lle dni w ciggu ostatnich 7 dni chodzit Pan/Pani nieprzerwanie co najmniej 10
minut przemieszczajgc sie z miejsca na miejsce?

dni w tygodniu
[ ] Nie chodzitem =—p Przejdz do czesci 3: PRACA W DOMU...

13.  lle czasu poswiecit Pan/Pani w jednym z tych dni na przemieszczanie sie
Z miejsca na miejsca chodzgc pieszo (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie

minut dziennie

CZESC 3: PRACA W DOMU, UTRZYMANIE DOMU, OPIEKA NAD RODZINA
Pytania dotyczg aktywnosci ruchowej zwigzanej z Pana/Pani domem, a wykonywanej
Ww ciggu ostatnich 7 dni, takich jak: praca w domu i w ogrodzie, porzadki, utrzymanie
rodziny itp.

14. Dotyczy tylko takiej aktywnosci, ktora trwata przynajmniej 10 minut. lle dni
w ciggu ostatnich 7 dni wykonywat/ta Pan/Pani intensywng aktywnos¢ ruchowg
w ogrodzie lub na podwoérku, takg jak: podnoszenie ciezkich przedmiotow, ciecie
drewna, odgarnianie Sniegu, kopanie w ogrodzie, przy domu?

dni w tygodniu

[ ] Nie wykonywatem intensywnej aktywnosci ruchowej zwigzanej z praca
w domu, ogrodzie === Przejdz do pytania 16
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15. lle czasu zajeto Panu/Pani w jednym z tych dni wykonywanie intensywnej
aktywnosci ruchowej w ogrodzie lub na podwodrku (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie

minut dziennie

16. Dotyczy tylko takiej aktywnosci, ktéra trwata co najmniej 10 minut. lle dni
w ciggu ostatnich 7 dni poswiecit Pan/Pani na umiarkowang aktywno$¢ ruchowa,
takg jak: przenoszenie lekkich rzeczy, zamiatanie (odkurzanie), mycie okien,
sprzatanie ogrodu lub podwaérka?

dni w tygodniu

[ ] Nie wykonywatem umiarkowanej aktywnosci ruchowej zwigzane;
z domem, ogrodem === Przejdz do pytania 18

17. lle czasu zajeto Ci w jednym z tych dni wykonywanie umiarkowanej aktywnosc¢
ruchowej w ogrodzie lub na podworku (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie

minut dziennie

18. Ponownie okresl aktywnos¢ ruchowa, ktora trwata nieprzerwanie przynajmniej
10 minut. lle dni w ciggu ostatnich 7 dni spedzitta Pan/Pani wykonujgc
umiarkowang aktywnos¢ ruchowa, takg jak: podnoszenie niewielkich przedmiotéw,
mycie okien, mycie lub zamiatanie podtogi w domu?

dni w tygodniu

[_] Nie prowadzitem umiarkowanej aktywnosci ruchowej w domu =9
Przejdz do czesci 4: REKREACJA...

19. lle czasu poswieca Pan/Pani w jednym z tych dni na umiarkowang aktywnosc¢
ruchowg w domu (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie

minut dziennie
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CZESC 4: REKREACJA, SPORT | AKTYWNOSC RUCHOWA W CZASIE WOLNYM

Ta czes¢ dotyczy aktywnosci ruchowej, jakg Pan/Pani wykonywat w czasie ostatnich
7 dni wylgcznie w ramach rekreacji, sportu, ¢wiczen fizycznych lub czasu wolnego.
Prosze nie uwzgledniac tej aktywnosci, ktorg zaznaczyt Pan/Pani wyzej.

20. Prosze nie wymienia¢ chodzenia, ktore uwzglednit/ta Pan/Pani wczesnie;.
W czasie ostatnich 7 dni jak czesto Pan/Pani chodzit(a) nieprzerwanie przez co
najmniej 10 minut w wolnym czasie?

dni w tygodniu

[] Nie chodzitem w wolnym czasie === Przejdz do pytania 22

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

godzin dziennie

minut dziennie

22. Dotyczy tylko tej aktywnosci ruchowej, ktéra trwata przynajmniej 10 minut. Jak
dtugo wykonywat Pan/Pani intensywng aktywnosc ruchowg (np.: aerobik, bieganie,
szybkie ptywanie lub szybka jazda na rowerze) w ciggu ostatnich 7 dni w wolnym
czasie?

dni w tygodniu

[] Nie prowadzitem intensywnej aktywnosci w wolnym czasie ==—p-
Przejdz do pytania 24

23. Jak dlugo w jednym z tych dni prowadzi Pan/Pani intensywng aktywnosc¢
ruchowg w wolnym czasie (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie

minut dziennie
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24. Ponownie dotyczy tylko tej aktywnosci, ktéra trwata przynajmniej 10 minut. lle
razy w ciggu ostatnich 7 dni prowadzit Pan/Pani umiarkowang aktywnosc
ruchowg (np.: jazda na rowerze umiarkowanym tempem, ptywanie
w umiarkowanym tempie, tenis, itp.) w wolnym czasie?

dni w tygodniu

[ ] Nie prowadzitem umiarkowanej aktywno$ci w wolnym czasie ==p-
Przejdz do czesci 5: CZAS SPEDZONY SIEDZAC

25. lle czasu w jednym z tych dni zajeto Panu/Pani wykonywanie umiarkowanej
aktywnosci ruchowej w wolnym czasie (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie

minut dziennie

CZESC 5: CZAS SPEDZONY SIEDZAC

Ostatnie pytania dotyczg czasu spedzonego podczas siedzenia w pracy, w domu,
podczas nauki i w czasie wolnym. To moze byc¢ czas spedzony podczas siedzenia przy
biurku, podczas wizyty znajomych, podczas oglgdania telewizji, itp. Prosze nie
zaznaczac¢ czasu spedzonego na siedzeniu w pojazdach.

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

godzin dziennie

minut dziennie

27. lle czasu w ciggu ostatnich 7 dni zajeto Panu/Pani siedzenie w dni wolne od
pracy (przecietnie jednego dnia)?

godzin

minut
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ANKIETA DEMOGRAFICZNA

1. Ptec:
_ Mezczyzna
__ Kobieta

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

3. lle lat sie uczytes/tas?
___ Liczba lat
____Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna)
___ Odmawiam odpowiedzi

4. Czy obecnie pracujesz zawodowo?

___Tak

____Nie >  Przejdz
do pytania 6

____Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna) —»
Przejdz do pytania 6

__ Odmawiam odpowiedzi >
Przejdz do pytania 6

5. Jezeli odpowiedz na pytanie 4 byta twierdzgca, to okresl ile godzin tygodniowo
spedzasz w pracy?

___ llos¢ godzin w tygodniu

____Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna)

___ Odmawiam odpowiedzi

6. Okresl wielkos¢ 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 mieszkancow)
____Mata miejscowosc¢ (<1 000 mieszkancéw)
____Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna)
___ Odmawiam odpowiedzi
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Informacje uzupetniajace

Wypetnij prosze czytelnie.

1.

Adres:
Miasto
Wojewddztwo Kod pocztowy
. Narodowosc:
. Wysokos¢ ciata: centymetry
Masa ciata: kilogramy
. lle oséb (liczgc ciebie) mieszka w Twoim domu? o0sob
. lle dzieci ponizej 18 roku zycia mieszka w Twoim domu?

Jaki jest wiek dzieci, ktore mieszkajg w Twoim domu? (Jesli takie sg)
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) Ktoéry typ zabudowy odpowiada Twojemu miejscu zamieszkania (zaznacz

prosze jedng mozliwosc):

Stara historyczna zabudowa (domy w ,starym miescie)
Tradycyjna miejska zabudowa (dzielnica w okolicy centrum miasta)
Osiedlowa zabudowa (typowe mieszkania wielkoptytowe, bloki)
Nowa zabudowa (nowe domy wielo- lub jednorodzinne z ogrodem,
dziatkg)

c) Na ktérym pietrze mieszkasz?
Czy jest w Twoim bloku (domu) winda? 1. Tak 0. Nie
Czy uzywasz windy w Twoim domu? 1. Tak 0. Nie
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10.  lle zmotoryzowanych pojazddéw (samochodéw, ciezaréwek, motocykli) jest w
Twoim

domu, w Twojej rodzinie?

11. Pale papierosy 1. Tak 0. Nie
12. lle razy w tygodniu uczeszczasz na zorganizowane
zajecia zwigzane z wysitkiem fizycznym? czasu/tygodniowo
13. Jaka aktywnosé ruchowg praktykujesz najczesciej w ostatnim
roku i jakg chciatbys/chciatabys wykonywaé
2

Nie uczestnicze w zadnej sportowej aktywnosci ruchowej

14. Email adres:

Dziekujemy za poswiecony nam czas
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Zatgcznik 2. Arkusz zapisu danych z ActiTrainera

%;

Imig i NazZWiSKO: ...veevvveieerieiieiierieens Wysokos¢ ciata: ................ Masa ciata............... Data
urodzenia:............. Numer urzadzenia: ......................... Data rozpoczeCia: .......ccoovevvererueannn.
Data zakonczenia...........cccccevveeenveennnenn.
A. ActiTrainer — Czas noszenia urzadzenia
1. dzien 2. dzien 3. dzien 4. dzien
1. Rano — godzina zaloZenie urzqdzenia
tetno
spoczynkowe
¢wiczenia poranne, rozcigganie, jogging ,... od do od do od do od do
toaleta poranna, $niadanie, przygotowanie do
szkoty od do od do od do od do
godzina wyjscie z 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,pociag,tramwaj | od do od do od do od do
pieszo od do od do od do od do
**poranny
trening od do od do od do od do
droga z porannego treningu do szkoly (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 \Y 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
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3. wyjscie ze szkoly — godzina v v v v

droga ze szkoly 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,pociag,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 treningu 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

*Jesli uczeszczasz na poranny trening zaznacz droge na trening! **jesdli nie uczeszczasz na trening
poranny przejdz do pkt. 2!

B. Rodzaj oraz intensywnos$¢ wszystkich aktywnosci fizycznych lacznie z organizowanymi.
Zapisz (w zaokragleniu do 5 min.) czas trwania wszystkich aktywnosci fizycznych podejmowanych

w ciagu dnia trwajacych dtuzej niz 10 min (czas tych samych aktywnosci dodaj do siebie).
Aktywnosci fizyczne o wigkszej intensywnosci (duze zmgczenie, zadyszka, spocenie, wysoka czgstos¢
skurczéw serca) oznacz obok zapisu czasu literka | (Intensywna). Zorganizowana aktywnos$¢ fizyczna
(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 | 0d 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
Koszykowka od do od do od do od do
Siatkowka od do od do od do od do
Tenis, tenis stotowy, 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
TN oo od do od do od do od do
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C. Rodzaj oraz intensywno$¢ wszystkich bezczynnosci ruchowych
Zapisz (w zaokragleniu do 5 min.) czas trwania wszystkich bezczynnosci ruchowych podejmowanych
w ciagu dnia trwajacych dluzej 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. | od do od do od do od do
Siedzenie w szkole/pracy od do od do od do od do
Siedzenie (stanie) w trakm_e imprez od do od do od do od do
sportowych, kulturalnych itp.)

Siedzenie (stanie) w $rodkach transportu od do od do od do od do
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Zatgcznik 3. Arkusz zapisu danych z Krokomierza
Zapis tygodniowej aktywnosci fizyczna krokomierzem

Masa ciata Nr
Imie: Nazwisko: [kg]: krokomierza:
Data rozpocz. Data zakoncz. Wysokosé
mierzenia: mierzenia: cialg[cm]: Wiek:

Jak zapisywaé informacje z krokomierza? r =

W odpowiednich kolumnach tabeli podczas kolejnych monitorowanych dni

zapisujemy czas (godzing) oraz liczb¢ krokow i kcal z krokomierza podczas

monitorowanych okreséw czasu. Krokomierz rano przed zalozeniem 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 1ozka. Sciagamy natomiast przed pojsciem
spaé. Podczas dnia krokomierz $ciagamy podczas kapania pod prysznicem lub zajec¢ na ptywalni.

Dzien pomiaru 1 2 3 4 5 6 7 8 Uwagi

Rano - godzina

- kroki

- kcal

Szkota -godz.

poczatek - kroki

- keal

Rozpoczgcie - godz.

- kroki

- keal LEKCJA WF

Zakonczenia- godz.

- kroki

- kcal

Rozpoczecie - godz.

- kroki

- kcal DLUGA

Zakonczenia- godz. PRZERWA

- kroki

- kcal

Szkota - godzina

wyjscie - kroki

- kceal

Rozpoczecie - godz.

- kroki

- kcal TRENING

Zakonczenia- godz.

- kroki

- keal

Wieczor - godzina

- kroki

- kcal
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Rodzaj, czas i intensywno$¢ ogolnej aktywnosci fizycznych lacznie z zajeciami organizowanymi.

Zapisujemy (w zaokragleniu do 5 minut) czas wszystkich aktywnosci fizycznych podejmowanych
w ciagu dnia, trwajacych dluzej niz 10 minut (te same aktywnosci sumujemy). W przypadku kazdego
rodzaju aktywnosci podejmowanej z wyzsza intensywnos$cig (znaczne zmeczenie, zadyszka, spocenie,
wysokie tetno) przy liczbie minut zapisujemy symbol | (intensywna).

Aktywnosc¢/dzien 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
dzien | dzien | dzien | dzien | dzien | dzien | dzien | dzien

Chod i turystyka

Bieg — jogging

Cwiczenia z muzyka - aerobik
Taniec

Gimnastyka podstaw. i sport.

Cwiczenia kondycyjne, sitowe

Gimnastyka poranna

Ptywanie

Narciarstwo zjazdowe

Narciarstwo biegowe

Lyzwiarstwo i lyzworolki

Jazda na rowerze

Pitka nozna

Koszykoéwka
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
wystepuja w ciggu dnia dhuzej niz 10 minut (te same czynnosci sumujemy).

CzynnoSci bierne/Dzien 1. 2 3. 4 5 6. 7 8.

Siedzenie (lezenie) przy telewizji
Siedzenie (lezenie) przy komputerze
Siedzenie w szkole/pracy

Siedzenie (lezenie): uczenie si¢, gra
Siedzenie w parku, restauraciji, itp.
Siedzenie (stanie) — spotkanie
sportowe, kultura itp.

Siedzenia (stanie) w srodkach
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Zatgcznik 4. Program ActiTrainer09

Ing. Josef Chytil, Csc. Riegrova 23, 77200 OLOMOUC

Telefon: 737130826

SoftWareCentrum

Program ActiTrainer09r

Verze 2.1 (dodatek k navodu verze 2.0)

Sledovani vztahu mezi okamzitym vydejem energie a srdecni frekvenci
Export dat naméfenych v riznych rezimech do souboru

.
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1.0 Uvod

Program ActiTrainer09 je uren k zdznamu a zpracovani vysledkii méfeni pohybové
aktivity a srdecni frekvence pfistrojem ActiTrainer . Pro hodnoceni zaznamenanych vysledkt
muze byt pouzit néktery ze zptisobt popsanych v zdkladnim nédvod¢ (ActiTrainer09 ver.2.0).

V tomto dodatku budou popsany dalsi metody zpracovani zaznamenanych vysledkii,
které umoziuje rozsifeni programu ActiTrainer09 (ver. 2.1). VSechna nova data lze ziskat
v ramci procedury ,,Prohlizeni a editace zapsanych udaji“ popsané v zédkladnim néavodé
kapitole 2.0 Prace s datovymi soubory.

Cislovani kapitol a odstavc ponechame stejné jako v zakladnim navodé aby bylo
patrné, ze se jednad o rozsifeni funkce odpovidajicich procedur a pouze toto rozsifeni bude
v dodatku popsano.

Prvni polozka zékladniho menu programu nabizi nasledujici moznosti:

Ja- pctiTrainer09 - Zpracovani pohybove aktivity méiené pristrojem Actilrainer

Mowy respondent  Export a import soubord  TRidéni a export dat wybér skupiny pro export dat

ZaloZzeni nového datovéhao souboru

Zalozeni noveé skupiny v datovém souboru Jméno: Pohlavi
{+

In harozeni:
~

Uprava popisu soubor & skupin L

& [rokli] BMI:

RuZeni polofek v dakovém saubary
Ruzeni celého dakového saubaru

ed PA {aktivni wdej), 5F a poétu kroki v pribéhu dne

Ruzeni soubord bypu ActiTrainer

2.3 Prohlizeni a editace zapsanych udajii

Po zvoleni tohoto rezimu jak je popsano v zakladnim navodu program vyzaduje vybér
souboru, skupiny a jména respondenta jehoz data chceme zde prohlizet.

Po volbé jména respondenta je jeho jméno vcetné dalSich tidaji vypsano v okné na
displeji. Dale je zde zobrazen graf s prehledem srdecni frekvence a vydeje energie v pribéhu
celého dne.

V okné se objevi nové hlavni menu, jehoZ prostiednictvim mizeme zapsané udaje
zvoleného respondenta prohlizet, editovat, vybrat jiného respondenta nebo prohlizeni ukoncit.

Na konec je zde jeSté€ zobrazeno kontextové menu (bilé okno zobrazené na grafech)
a program jeho prostfednictvim nabidne vybér kiivek pro zobrazeni. Vedle srde¢ni frekvence,
kterd je vzdy zobrazena (modra kiivka) miize zde byt zobrazena pohybové aktivita (Cervena
ktivka) nebo pocet kroktli ptipadné pohybova aktivita a pocet krokti. Pravé zobrazena varianta
je oznacena zatrzenim odpovidajiciho fadku.
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L - ActiTrainer0? - z pracovani pohybove aktivity méfené pristrojem ActiTrainer

Problizeni zapsanych Udajl  Editace ddajl o respondentowi  Jiny respondent A=l

4 - Osobni 0daje respondenta

Prijmeni: Jméno: - fﬂhlavi
Hmotnost: Datum narozeni:

Vybka: J

Bazalni vydej: 6412 [kealhod] Vik: 16.0 [roki] BMI: 2096 Wiha v normé

! Prehled SF a PA (aktivni vydej) v pribéhu dne

Zobrazit Pa i pocet krokii
v Zobrazit pahvBovou akbvibl b - - o e o e 0.70 MSF

[140
f Zobrazit pocet kroki
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Novinkou V upraveném programu je v kontextovém menu dalsi polozka (na obrazku
zvyraznéna). Zvolime-li tuto polozku, pak se na displeji zobrazi nové okno.

ActiTrainer09 - vztah mezi okamzitou srdecni frekvenci a okamzitym viydejem energie

Export do souboru  Tisk grafu  Konec prohliZent

Zaznam celého dne

Pijimeni: [ | | N Jmeno: [N Zatatek snimku: [0752 [hod] 472 [min]
Konec snimku: [19:44 [hod] 1184 [mun]
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Prostiednictvim tohoto nového okna mizeme ziskat dalsi data o respondentovi. Tato
data se tykaji celého dne méteni bez ohledu na typ skupiny respondentli. Den zacina v okamziku
nasazeni pfistroje a konci v okamziku odlozeni pfistroje. Je zfejmé, ze kazdy respondent i ze
stejné skupinu miize mit rozdilnou délku dne. K takto stanovenému casovému intervalu jsou
vazany nejen udaje zobrazené na displeji ale 1 data ziskané prosttednictvim procedury ,,Export
do souboru®.

Na displeji je predevsim graficky zndzornén vztah mezi srde¢ni frekvenci a vydejem
energie Vv kcal (modré body). Zakreslenymi body je pak proloZena regresni piimka na zakladé
metody nejmensich ctverci.

Stupnice na vodorovné ose grafu je upravena podle maximalniho vydeje energie tak aby
vSechny hodnoty namétfené v tomto ¢asovém intervalu byly zobrazeny na grafu.

V horni tabulce je vypocitan korelacni koeficient (Casovy posuv 0 sec) pro urceni sily
linearni zavislosti mezi srde¢ni frekvenci a vydejem energie. V tabulce jsou vypocitany i dalsi
korela¢ni koeficienty mezi vzajemné posunutymi veli¢inami v ¢ase — horni fadek tabulky udava
¢asovy posun a v dolnim tadku vypocitané korelace ptedstavuji nékolik bodli vzajemné
korelaéni funkce. Z té miizeme napf. usuzovat, ze existuje ¢asovy posun mezi zménami zatizeni
a zménami srde¢ni frekvence.

Vztahy potfebné pro vypocty budou uvedeny na konci tohoto navodu v kapitole 3.0
Mgéfeni zavislosti.

V horni ¢4sti displeje je uvedeno jaké ¢asti dne se zobrazeny graf a dalsi udaje tykaji.
V nasem pfipadé€ se jedna ,, Zdznam celého dne®.

V dalSich odstavcich pak ukazeme, jak je mozno ziskat Zdznam vybrané casti dne,
Zaznam cesty do Skoly, Zaznam vyucovani a prestavek, Zaznam cesty ze Skoly a Zaznam
stanoveného ¢asového intervalu.

Dale je zde uvedeno jméno respondenta, zac¢atek a konec snimku (zac¢atek a konec dne)
jednak v hodinach [hod:min] a jednak v minutach métenych od pulnoci.

Vybereme-li ze zobrazeného hlavniho menu polozku Export do souboru zobrazi se dalsi
pomocné okno jak je vidét na dalSim obrdzku. Jeho prostiednictvim miizeme exportovat data
tykajici se vybrané¢ho respondenta a naméfend piistrojem ActiTrainer do nového souboru.

Program AtiTrainer09 ndm umoZni potiebny soubor zaloZit ve vybraném adresafi.
Predevsim mtizeme zvolit adresaf, kam budeme ukladat data, dale jméno souboru a na konec
muzeme vybrat typ souboru do kterého budou data uloZena. Program nabizi textovy soubor
(ptipona *.Txt) nebo databazovy soubor typu PARADOX (pfipona *.Db) piipadné databazovy
soubor typu dBASE (pfipona *.Dbf).
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Po stisknuti tlacitka Ulozit jsou data uloZena ve vybraném adresafi.

Vypis dat Database Desktopem ulozenych ve formatu PARADOX muze vypadat takto:

&~ Database Desktop
Fil=  Edit

¥ BEsla| B

88l Table : HateData.DB

Wiews Table Record Tools

Window  Help

I1|11|1|l|bb|ll|

Maselata hdinuta Foeetkr TepFrek

I 472.00 0.06 1 127
2 47225 0.00 1] 120
3 472 A0 0.m 1 126
4 47275 0.00 1] 110
5 473.00 0.00 1] 104
G 47325 0.00 1] 109
7 473,50 0.0o 0 114
a 47375 0.0z n 120
9 474.00 0.00 1] 120
10 47425 3.04 23 124
i 474 A0 3.25 24 128
12 474 75 3.36 25 132
13 475.00 274 25 134
14 47525 272 20 14k
14 47550 29 21 153
16 47575 299 23 161
17 475.00 289 19 165

V prvém sloupci jsou fadky databaze, ve druhém sloupci asové okamziky v minutach
(proménnd Minuta), ve tretim sloupci vydej energie v kcal (proménnd VydejEn), ve ¢tvrtém
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sloupci pocet krokli (proménnd PocetKr) a v poslednim sloupci srde¢ni frekvence (proménna
TepFrek). VSechny hodnoty jsou vztazeny k intervalu 15 sec.

Takto by pak mohl vypadat vypis stejnych dat exportovanych v textovém souboru
a vypsanych v Poznamkovém bloku Windows:

" NaseDATA - Pozndmkovy blok M=

Soubor  Upravy Format  Zobrazeni Mapowdda

| Minuta My dejEn,Podetkr TepFrek, M
472,00, 006, 1, 127, B
47225, 000, 0, 120,
472,50, 000, 1, 126,
47275, 000, 0O, 110,
473.00, 000, 0, 104,
473.25, 000, 0, 109,
473.50, 000, 0O, 114,
47375, 002, 0, 120,
474.00, 000, 0O, 120,

47425 304, 23, 124,
474850, 325, 24, 125,
47475, 3356, 25, 132
4700, 274, 250 139,
A7e25 272 20, 4B,
47880, 291, 2N, 1583,
47875, 2599 23, 161,
1 4700, 289 19, 169,

A7B25 0 287, 20, 165,
47650, 079 11, 160,
47675, 013, 1, 182,
47700, 000, 0O, 135,
47728 002, 1, 148,
47750, 004, 0O, 1248,
47775, 000, 0O, 124,
478.00, 000, 0O, 126,
47825 000, 0O, 120

Existuje-li ve vybraném adresafi soubor stejného jména a typu, program na to upozorni
a nabidne nésledujici moznosti:

ActiTrainen0¥% - textovy soubor NaseData. Tod ve zvolenem adresaii existuje ...

Prepsat existujici soubor novymi daji ?

Ffepzat soubor Zménit hazew soubon Fonechat beze zmén

V prvém piipad¢ je existujici soubor piepsan novymi daty. V druhém ptipadé se
program vrati k pfedchozimu kroku, zobrazi pomocné okno a tak umozni zménu nazvu
souboru. V poslednim piipadé soubor zlstane zachovan a data se nikam neukladaji.

Menu v okn¢ s grafem je$té nabizi dal$i moZnost. Vybereme-li ze zobrazeného menu
polozku Tisk grafu pak bude na ptipojené tiskarne vytistén (Cernobile) obsah okna véetné jména
respondenta a ¢asovych tdaji. Vybereme-li ze zobrazeného menu polozku Konec prohlizeni
pak se program vrati k pfedchozimu kroku

2.3.1 Prohlizeni zapsanych udajut (nové hlavni menu)
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Nepouzijeme-li kontextového menu okna k zobrazeni vztahu SF/vydej energie, jak bylo
popsano v piredchozim textu, pak mizeme piimo vstoupit do hlavniho menu.

L - AetiTrainer09 - prohlizeni a editace zapsanych udaji

e i it 5 0 Editace Odaji o respondentoyi  Jiny respondent  Konec

Podrobné prohliEent celého zaznamu

Prohlizeni grafd a wypoditanych hodno podle zafazeni do skupiny lina Pohlavi
) {
Hmotnost: Datum narozeni: (N .
Vyska:

Bazalni vydej: 6412 [kcalhod] Vek: 16.0 [roki] BMI: 2096 Viha v norme

[N TS N PN P N O I P g, ] S

I
Zde nam prvni polozka menu nabidne dvé moznosti. Vybereme-li prvni moznost pak vstoupime
do rezimu ve kterém mtizeme vybrat libovolnou ¢ast zdznamu k dal§imu zpracovani.

Podrobné prohliZeni celého zaznamu

Také po této volbé se zobrazi kontextové okno s tim, ze polozku pro ,,Zobrazeni vztahu
SF/vydej* nelze pouZit.

Prehled SF a PA (aktivni vydej) v pribéhu dne

Eaf Zobrazit PA i podet krokii J___‘fl
-------- v Zobrazic pohwbovou akfivity b oo ol 0.70 MSF

140
5] Zobrazit pocet kroki

:

LA
]
=

Srdeéni frekwvence [1/mi

O kamEity wydej energie [kcalimin]

LI e e T
12 13 14 16 17 18 19 1944

Easlhod)

Ostatni moznosti této procedury jsou popsanu v zakladnim navodé pro program
ActiTrainer ver.2.0. Zde si opét povSimneme pouze novych moznosti, které ndm nabizi Gprava
programul.
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Piehled SF a PA (aktivni widej) v pribéhu dne

_______________________________________________________________________________________________________ 0.70 MSF

F140

0.60 MSF
120

I

110

F100

R

T
155 16 . 165 17 17.5
Cas[hod]

CikamZity wydej energie [kcalmin]
Srdedni frekwence [1im

70

60

50
18:00

Zatatek — Konec — Meéreni
Datum meéreni: 29, 4.2010 Cas: 1500 18:.00 3.02 [hod] ZDbr&ZﬁahSFfV}'fdej|

Pohyhova aktivita: 1147 [keal] aktivni vydej
Primeérna srdetni frekvence: 86 9 [tepli/min] Poéet krokii: 2859 [potet]

Znadmym postupem si zde vybereme ¢ast zaznamu napt. mezi 15:00 az 18:00 hod. pro
dal§i zpracovani.. Po stisknuti tlacitka Zobraz vztah SF/vydej zobrazi se okno popsané
v Givodu odstavce 2.3 jenZe tentokrat pro nami vybranou &ast dne. Casové idaje v okné stejnd
jako graf odpovidd nasemu zadani.

Zaznam vybrané gasti dne
Pr“ijmenj:h Jmeno: [NEGN Zatatek snimku: [1500 [hod] 900 [tnin]
Konec snimku: [18:00 [hod] 1080 [min]

200
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1604 || Gasovy posuv | -7.5 sec | 0.0 sec | +7.5 sec| 15.0 sec | 225 sec | 300 sec | 37.5 sec | 45.0 secl b T ETE
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Tomuto ,,zadani* bude také odpovidat export dat bez ohledu na zafazeni respondenta do
skupiny a bez ohledu na to kdy byl pfistroj aktivoval a kdy byl odlozen.

Export dat ptipadné tisk grafu ptipadné provedeme zptisobem popsanym v piedchozim
odstavci.
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ProhliZeni grafii a vypocitanych hodnot podle zaiazeni do skupiny

Druh4 moznost kterou nam nabizi prvni polozka hlavniho menu je Prohlizeni grafa
a vypocitanych hodnot podle zafazeni ho skupiny. V odstavci 2.2 ZaloZeni nové skupiny
Vv datovém souboru v zékladnim navodu k programu je popsdna moznost vytvoieni ttech typt
skupin.

Prvni typ skupiny Zaznam v libovolném cCasovém intervalu (oznacovany jako BEZ
OMEZENI) Ize hodnotit bud’ metodou popsanou v kapitole 2.3 ProhliZeni a editace zapsanych
udaju jako zaznam celého dne méfeni nebo metodou popsanou v odstavci Podrobné prohlizeni
celého zaznamu kde Casovy interval volime pfed hodnocenim. U respondenta ze skupiny tohoto
typu program nedovoli zvolit ,, Prohlizeni grafii a vypocitanych hodnot podle zarazeni do
skupiny “ .

Patti-li respondent do druhého typu skupiny - Zaznam ve stanoveném ¢asovém intervalu
(oznacovany jako INTERVAL), pak po spusténi ,, Prohlizeni grafii a vypocitanych hodnot
podle zarazeni do skupiny‘“ zobrazi se na displeji nové okno jehoz soucasti bude grafické
znazornéni intervalu skupiny (v nasem piipadé od 09:45 do 10:30 hod).

Prehled 5F a PA (aktivni widej) v zadaném ¢asovém intervalu
Zobrazit P4 i potet kroki T TI] T O O T I e | oy 11 B €1
| v Zobrazitpohybovouaktits [T | ||| {[rr}l[r _______________________ lL[ ______ 140
Zobrazit pocet krok

[ 0.60 MSF |

Zobraz vatah SFvydei

L
L)
[}

Srdecni frekwvence [1/min]

whde] energie [kcall

i LA A

) L maE
0045 86 5533 590 392 594 SO6 595 GO0 GOZ G604 BO6 BOS G0 EM2 614 616 618 620 622 624 G626 62
: Casmin]

10:30

Na grafech pohybové aktivity a srde¢ni frekvence je zobrazeno kontextové menu jehoz
prostfednictvim (viz posledni zvyraznénd polozka) miizeme zvolit zobrazeni vztahu mezi
srdecni frekvenci a vydejem energie. Po takové volbé se zobrazi podobné okno jaké zname
predevsim z kapitoly.
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ActiTrainer0?% - vztah mezi okamzZitou srdecni frekvenci a okamzZitym vydejem energie

Export do souboru  Tisk grafu  Konec prohlizeni
Zaznam vyutovani a prestavek
Prijmeni: - Jménu:_ Zatatek snimku: 08:00 [hod] 480 [min]

Eonec snimku: 11:40 [hod] F0O [rnin]

1a04 ~ Body korelaéni fonkce ———— 7000000 ______ i..l—Re%IWI
180 5 éasovjrposuv -T.5 zee | 00 sec |+'F.5 sec| 150 sec|22.5 sec|30.D sec|37.5 sec|45.D sec| —————— E————-——————:L ——————————
1703 || Korelace 017220 § 021452 024440 | 027429 029094 030750 031247 031735 . :

o 0s 1 1.5 2 25 3 3.5 4 4.5 =)
“ydej energie [kealiming

Graf lze posouvat vodorovng pfi uchopeni mysi se skisknubym praswym baditken ... Esc - wychozi poloha grafu

Podle postupti popsanych v uvedené kapitole mizeme exportovat data do souboru nebo
vytisknout zobrazeny graf.

Jak vSechny zobrazené udaje tak exportovana data budou v tomto ptipadé pouze
z intervalu ktery plati pro skupinu, ze které respondent pochézi.

Patfi-1i respondent do tietiho typu skupiny - Zaznam pii vyucovani (stanoveni rozvrhu
hodin a piestdvek) (oznacovany jako ROZVRH), pak po spusténi ,, Prohlizeni grafii
a vypocitanych hodnot podle zarazeni do skupiny “ zobrazi se na displeji nové okno. Soucasti
okna bude graf znazornujici pribeéh srde¢ni frekvence a vydeje pohybové aktivity v prubéhu
celého vyucovani tak jak byl pro danou skupinu nastaven rozvrh hodin a ptestavek.

Na grafu jsou zndzornény zacatky a trvani hodin a zac¢atky a trvani prestavek tak jek je
to popsano v zékladnim navod¢ (ActiTrainer09 ver.2.0). Je zde také oznacen cas zacatku
a konce vyucovani.

Kromé toho na pravém okraji okna jsou tii zdloZky umozZiujici ptepinat sledovani
pohybové aktivity po cesté do Skoly, ve Skole pii vyu€ovani a pti cesté ze Skoly. Tyto zalozky
pouzijeme pro zobrazeni vztahu mezi srde¢ni frekvenci a vydejem pohybové aktivity v dalSich
situacich.

Na grafech pohybové aktivity a srde¢ni frekvence je zobrazeno kontextové menu jehoz
prostfednictvim (viz posledni zvyraznénd polozka) mlzeme zvolit zobrazeni vztahu mezi
srdecni frekvenci a vydejem energie pro celé vyucovani. Po takové volbé se zobrazi podobné
okno jaké zname piedevsim z kapitoly.

Podle postupii popsanych v uvedené kapitole miizeme exportovat data do souboru nebo
vytisknout zobrazeny graf.
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Jak vSechny zobrazené udaje tak exportovana data budou v tomto piipadé pouze
Z intervalu vyucovani tj. z intervalu zadaném ve skupin¢, ze které respondent pochazi.

Vratime-li se k pfedchozimu obrazku (napft. volbou polozky menu Konec prohlizeni)
a klepneme mysi napft. na zalozku PA pfi cesté do Skoly zobrazi se nasledujici okno:

Piehled SF a PA (aktivni wydej) pii cesté do ékoly E
Zobrazit Pa i podet krokl L. 0.70 M:|5F -
=F
v Zobrazit pobybowou akbivib — f a0 2
Zobrazit podet krokd 3
MSF =
= |ia
= F120 = Lk
T E | %
g £ g
= E110 8 2=
=] 5 |[m]
g 100 = =
o E =
o Fan = [|®
= 5 @
z Lo 5 |12
g
70 E-‘
G0 %
a J— -] P = §.
0y:26 Easfhad] 0g:00 ?
k=3
=
=F
Max. TF [1}min] 129.0 %ﬂﬁhledpésempohﬁwvé aloivity (alothmi videj) Piehled pisem srdeind frelvenca i
= = =100 &
M. TF [ 1hmin] 320 E‘ a0 0 Pazma P&, § 504 2*
. [
Priim. TF [1hmin] 99.4 5 &0 0 Mulared P, 60 a
04 |B 3 iy 5
PA [kealfhod] - o 0 @ 204 =
Eroky [pocetihed] | 19588 o 0 e e e o 0 —
- 01 2 3 4,5 6 7 8 9 30, 40 S50 ED O 8O0 90 100
Aktrvita [rim] 198 Pazma zatiZzeni [MET] Pazma srdecni frekvence v procentech MSF
Inaktivita [min] 143

Na grafech pohybové aktivity a srdecni frekvence je opét zobrazeno kontextové menu
jehoz prostiednictvim (viz posledni zvyraznéna polozka) mizeme zvolit zobrazeni vztahu mezi
srde¢ni frekvenci a vydejem energie tentokrat pro cestu do Skoly.

Podle vyse popsanych postupli miizeme data exportovat do souboru nebo vytisknout
zobrazeny graf.

Jak vSechny zobrazené udaje tak exportovana data budou v tomto piipadé pouze
z intervalu odpovidajici cesté do Skoly. Interval je rano omezen nasazenim pfiistroje a ukoncen
je zaCatkem vyucovani tak jak je zadan ve skuping, ze které respondent pochézi.

V nové¢ zobrazeném okné vidime na pravé strané stejné zalozky jako pfi sledovani PA
ve Skole pii vyucCovani.

Klepnutim mys$i na zilozZku PA ve skole pifi vyuCovani vrati se program do
odpovidajiciho okna, které jsme popsali v predchozim textu nebo kldvesou Esc muizeme
ukoncit prohliZeni jak je uvedeno v napoveédé na konci okna.

Klepnutim mysi na zalozku PA pfi cesté ze Skoly zobrazi se nasledujici okno:
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Piehled SF a PA (aktivni vwwdej) pfi cesté ze Skoly g
N | Zobrazit PA i pofet krokid MSF =
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- = : =100 a
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. C
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Aktivita [min] 3323 Pésima zatiFeni [MET] Pésima srdedni frekvence v procentech MSF
Inaktrrita [mm] 197.8

Na grafech pohybové aktivity a srde¢ni frekvence je opét zobrazeno kontextové menu
jehoz prostfednictvim (viz posledni zvyraznéna polozka) mizeme zvolit zobrazeni vztahu mezi
srde¢ni frekvenci a vydejem energie tentokrat pro cestu ze skoly.

Podle vySe popsanych postupti mizeme data exportovat do souboru nebo vytisknout
zobrazeny graf.

Jak vSechny zobrazené udaje tak exportovana data budou v tomto piipadé pouze
Z intervalu zacinajicim koncem vyuclovani tak, jak je zadan ve skuping, ze které respondent
pochazi. Konec intervalu urc¢i odlozeni pfistroje.

V nové zobrazeném okné vidime na pravé strané stejné zalozky jako pfii sledovani PA
ve Skole pii vyucovani.
Klepnutim mysi na zalozku PA ve Skole pfi vyuCovani vrati se program do

odpovidajiciho okna. Klepnutim mysi na zalozku PA pfi cesté do Skoly vrati se program opét
do odpovidajiciho okna.

Klavesou Esc miizeme ukoncit prohlizeni jak je uvedeno v napoveédé€ na konci okna a
program se vrati se do okna, ve kterém zacala tato ¢ast prohliZeni.

3.0 Méreni zavislosti

V této kapitole se budeme zabyvat méfenim zavislosti mezi dvéma veli¢inami metodami
pfevzatymi ze statistické analyzy. Velicindm ovSem nebudeme pfisuzovat zadné statistické
vlastnosti jako je napf. statistické rozdéleni a vypocitanym hodnotdam nebudeme fikat ,,odhady*
nebo ,,vybéry* ale budeme jim ptisuzovat fyzikdlni vyznam.

Za nezavisle proménnou budeme povazovat vydej energie v kcal/min. a za zavisle proménnou
srdecni frekvenci v tepech/min. Graf na nésledujicim obrazku naznacuje vztah mezi srdecni
frekvenci a vydejem energie vypocitany z naméfenych hodnot.
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Budeme uvazovat linedrni zavislost mezi proménnymi a proto namétenymi body prolozime
regresni ptimku. Obecny zapis bude:

srde¢ni frekvence = K ..vydej energie + ¢ + ostatni viivy;

kde q je absolutni ¢len — ten lze interpretovat jako bod v némz regresni ptimka protina svislou
0su, K je smérnice ptimky .Prvni ¢ast rovnice popisuje linearni zavislost mezi vydejem energie
a srde¢ni frekvenci.

Na prvni pohled je patrné, Ze vSechny zakreslené body nebudou leZet na piimce a Ze se nejedna
o funkciondlni zavislost. Srde¢ni frekvence bude jisté kromé fyzické zatéze zalezet na dalSich
parametrech jako je vék a pohlavi respondenta, psychické zatéz atd. Dusledky téchto parametrt
zahrneme mezi ostatni vlivy.

Nakreslenymi body prolozime regresni piimku tak, ze vypocitdme potiebné koeficienty
k a g metodou nejmensich ¢tverci:

Smérnici kK vypocitame podle vzorce:

_ Sy
-2

S«
absolutni ¢len g podle vzorce:
q=Yy+kx

k

kde X a Y jsou priiméry z naméfenych hodnot

136



X =

S|
=1

1
Xi y= HZ y
i=1 i=1
rozptyl naméfenych hodnot ktery z fyzikalniho hlediska odpovida kvadratu ,.efektivni
hodnoty*“pro sttidavé napéti vypocitame z nésledujicich vzorct:

n
2

Sy = : (X X)Z 2 1 < —)\?
" 1|1 Sy:Hi_l(y‘er)

kovarianci sledovanych veli¢in, ktera z fyzikalniho hlediska odpovida ,,vzajemnému vykonu*
mezi stitidavym napétim a proudem vypocitame takto:

Sy =12 x [ty )

Prosttednictvim uveden}'/ch vzorcil vypocital program parametry regresni piimky zakreslené
na nasledujicim obrazku.

L I
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Absolutni ¢len q = 68.38 a smérnice k = 1.72

O linearni korelaci dvou jevl mluvime tehdy, ovliviiuje-li zména jednoho z nich druhy, ktery

muze byt jesté ovlivilovan jinymi znaky. Pro méfeni sily linearni zavislosti mezi dvéma

nahodnymi veli¢inami pouzijeme korelacni koeficient, ktery vypocitdme se podle vzorce:

T T f
0 0a 1 15 2 25 3 358 4

Sy

2 2
Sk Sy
kde rozptyly a kovarianci poc¢itame podle dfive uvedenych vztaha.
Hodnota korela¢niho koeficientu se pohybuje od —1 do 1. Hodnoty *1 nabyva tehdy, pokud
vSechny body leZi na pfimce. Nule je roven v piipad€, Ze neexistuje linedrni zavislost mezi
naméfenymi veliCinami a srdecni frekvence je urCovana pouze ostatnimi vlivy V naSem piipadé
byl vypocitan korelacni koeficient r = 0.57733.
Korelaéni koeficient v§ak mize byt nulovy i v pfipad¢, ze veliiny jsou funkcéné zavislé, ale
zavislost neni linearni. Nelinedrni zavislost jsme jiz v ivodu tohoto odstavce vyloucily.
Korela¢ni koeficient r a smérnice regresni pfimky K jsou vazany vztahem:

r =

Sy
S«

Je-1i korelacni koeficient roven nule, pak smérnice regresni piimky bude také rovna 0 a situaci
znazoriuje nasledujici obrazek:

k=r

137



Srdeéni freky ence [1/min]

44 5 4.4 5 G4 7 7.4 g g5 g
YWidej energie [keal]

40—ttt

o
[
m
—
—_
m
(] [
2
m
[
(i}
m
-

Srdec¢ni frekvence zde neni zavisla na pohybové aktivité a je urCovana pouze ostatnimi vlivy
které mohou mit i ndhodny charakter coz dokumentuji vSechny grafy uvedené v tomto
odstavci.

Vidime zde, Ze pro nulovy vydej energie se srdecni frekvence méni v Sirokém rozsahu.
Obdobné to plati i pro jiné hodnoty vydeje energie.

Je-li korela¢ni koeficient roven jedné pak smérnice K je zavisla na poméru:

S«

soucasné musi platit:

2 . 2 2

Sxy - Sx Sy
Vsechny body za této situace musi leZet na regresni ptimce a ostatni vlivy jsou nulové. Jedna
se pak o funk¢ni zavislost obou jevll a kazdé hodnoté vydeje energie bude odpovidat jedna
hodnota srde¢ni frekvence.
Z uvedeného vyplyva, Ze korelacni koeficient nemuiZze byt bran jako absolutni hodnota pro
méfeni sily linearni korelace ale miize byt vyuZit pro srovnani takoveé zavislosti pokud se bude
jednat o stejné naméiené veliciny.
Pti dosavadnich tivahach jsme kazdé nezavislé proménné X, (vydej energie v kcal) v kazdém
¢asovém okamziku pfifazovali zavisle proménnou Yy, (srde¢ni frekvenci v pulzech/min.) ve
stejném Casovém okamziku . Tak byl vytvofen prvni graf v tomto odstavci, kde v podstaté
casovy Udaj nehral Zadnou roli.
V dal$ich ivahach budeme ptedpokladat pro vypocty, Ze nezavisle proménné X; bude odpovidat
zévisle proménna Y; Vjiném Gasovém okamziku pfiemz J—1i=r7=konst Vychazime-li
z predchozich vztahil pro priméry arozptyl kde u zavisle proménné okamziky Yy, nahradime

okamziky Y; obdrzime pro kovarianci nasledujici vzorec:
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a pro korela¢ni koeficient:

— SXi yi—r
=12 >
A\ Si Si—‘r

Korelaéni koeficienty pocitame pro rizny posuv zavislé proménné proti nezavisle proménné
(pro rizné 7 ), ktery mize byt kladny nebo zaporny. Dostavame tak body korelacni funkce
s parametrem 7 . Pomérnym srovnanim korelacnich koeficientu méfime zménu sily linedrni
zavislost mezi proménnymi pii vzajemném posuvu. Pokud se posuvem tato ,,sila* méni, pak
muzeme urcit i posuv, pii kterém dochazi k maximu.
Je-li maximalni korela¢ni koeficient pro 7=0 pak vzijemny posuv proménnych zavislost
snizuje. Naopak je li maximalni korela¢ni koeficient pro 7 #0 pak pro tuto hodnotu posuvu je
zavislost proménnych nejvyssi.
V naésledujici tabulce jsou vypocitané body korela¢ni funkce pro proménné zobrazené na
ptedchozich obrazcich intervalu —7.5<7<45.0 sec.

: BDdI‘_V korelagni funkce : : . : : : . : — .

1 fﬁasuvjr posuv | -7.5 sec | 0.0 sec | +7.5 sec| 150 sec | 225 sec| 30.0 secl 3T5 sec| 45.0 sec| -
|| Korelace 056232 : 057733 060658 063583 045040 042207 060860 071423 |

Jezde patrné, Ze pro zaporny posuv se korela¢ni koeficient zmensSuje zatim co pro kladny posuv
se zvétSuje a maximum zde nastava az za rozsahem tabulky (rozsahem vypoctu). Pro ilustraci
uvedeme jesté jeden priklad z jiného méfeni:

Body korelaéni funkce .
| Cazsovyr posuv |75 sec | 0.0 zec | +7.5 sec| 150 secl 225 sec| 300 sec| 375 zec | 450 sec| -
|| Korelace 0.52607 | 034478 | 0.55764 057030 | 057263 057475 056823 036171

Zde je maximalni korela¢ni koeficient vypocitany programem pro posuv 30 sec 0.57475 a je
vy$§i nez korela¢ni koeficient pro nulovy posuv.

Oba vysledky nas asi nepfekvapi uvédomime-li si, Ze nezavislou proménnou je vydej energie
a zavislou proménnou je srdecni frekvence, kterd bude jisté s ur€itym zpozdénim reagovat na
zmény pohybové aktivity. Korela¢ni funkce tak miize byt metodou, ktera nam umozni napt. pro
ruzny zplsob zatéZe toto zpozdéni kvantitativn€ vyhodnotit.

139



