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Rafat Szyja, Dorota Groffik, Marta Witek, Martyna Mzyk
Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

Monitoring aktywnosci fizycznej krokomierzem
w dni szkolne mtodziezy 16 letniej

Stowa kluczowe: monitoring, aktywnos¢
fizyczna, kroki, rekomendacje

Wstep

Rozwoj spoteczenstwa, postep nauki i techniki w znaczacy sposob wptynety
na tryb zycia cztowieka. W ostatnich latach zauwazalny staje sie spadek aktywnosci
fizycznej wsréd mtodych ludzi. Podnoszacy sie standard zycia wptywa takze na spo-
séb transportu i szeroko pojetg komunikacje. Ogélnodostepny transport miejski, uta-
twienia w postaci wind i ruchomych schodéw czy globalna sie¢ internetowa, w ktorej
poza najzwyczajniejszg komunikacjg interpersonalng mozna w dzisiejszych czasach
zrobi¢ nawet zakupy bez koniecznosci wychodzenia zdomu sprawiaja, ze aktywnos¢
fizyczna dnia codziennego zostata ograniczona do minimum. Niestety zmiany te,
ktére z jednej strony maja pozytywny wptyw na komfort zycia, z drugiej dziataja bar-
dzo destrukcyjnie na prawidtowy rozwdj ruchowy i stan zdrowia dzieci i mfodziezy
[1]. Na kazdym etapie rozwoju cztowieka aktywnosc fizyczna determinuje prawidto-
wy stan zdrowia psychicznego, fizycznego i spotecznego [2]. Udziat zatem w aktyw-
nosci fizycznej jest niezbedny. Jedna z najprostszych form aktywnosci fizycznej jest
chdd, ktéry towarzyszy nam przez caty dzie. Ten rodzaj aktywnosci moze stac sie
naszym celem do osiggniecia zdrowego stylu zycia. Aby to osiggna¢ wystarczy zasto-
sowac sie do zalecen, ktére pomoga nam w dokonaniu zdrowych zmian w naszym
codziennym zyciu. Hatano [3] zaleca zdrowej, dorostej osobie wykonanie dziennie
10.000 krokéw. W przypadku mtodziezy zalecane jest 11.000 krokéw dziennie, ktére
Tudor-Locke [4] wskazata mtodym, zachecajac jednoczesnie do pokonywania drogi
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do/ze szkoty piechota. Rekomendacje dla chodu sg zréznicowane i zaleza od wieku,
pfci, trybu zycia jaki prowadzimy i dlatego warto je zna¢ bysmy mogli okresli¢ nie-
zbedna dzienng liczbe krokéw dla siebie. Przekazanie tej wiedzy jest obowigzkiem
nauczycieli, a zwhaszcza nauczycieli wychowania fizycznego, ktérych zadaniem jest
przygotowanie uczniéw do catozyciowej aktywnosci fizycznej i dbatosci o zdrowie.
Powinni oni réwniez zacheca¢ uczniéw do aktywnego transportu w postaci chodu
jako najtanszego i najprostszego udziatu w aktywnosci fizycznej. Dzieki rozwojowi
technologii coraz to popularniejsze staja sie réznego rodzaju krokomierze i aplikacje
zliczajace liczbe dziennych krokéw. W obiektywny sposéb oceniajg naszg aktywnosé
fizyczna i daja mozliwos¢ kontrolowania jej. Dziatajg motywujgco na zmiane stylu
zycia poprzez zwiekszenie aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu [5].

Dotyczy to ludzi w kazdym wieku, biorgc jednak pod uwage ksztattowanie
nawyku uczestnictwa w aktywnosci fizycznej mtodych, istotne jest wykorzystanie
nowoczesnych technik w lekcji wychowania fizycznego czy w innych zajeciach ru-
chowych. Zachecenie natomiast mtodziezy do monitorowania wtasnej tygodnio-
wej aktywnosci fizycznej pozwala im poréwnac poziom wtasnej aktywnosci z jej re-
komendacjami. Swiadomos¢ potrzeb wiasnego ciata i roli aktywnosci fizycznej jaka
petni w codziennym zyciu, pozwala na dokonywanie korzystnych zmian w zwiek-
szaniu dziennej aktywnosci fizycznej. Diagnoza natomiast aktywnosci fizycznej
w poszczegolnych czesciach dnia szkolnego (czas przed zajeciami w szkole, zajecia
w szkole, czas wolny po zajeciach szkolnych) pozwala na poszukiwanie rezerw cza-
sowych, ktore umozliwiaja jej zwiekszanie. U dzieci i mtodziezy mamy do czynienia
z duza checig udziatu w réznego rodzaju nowych formach aktywnosci fizycznej.
Dlatego tez odpowiednio utozone programy wykorzystujgce krokomierze jako na-
rzedzia do monitorowania wtasnej aktywnosci fizycznej moga wytworzy¢ w mto-
dym pokoleniu nawyk uczestnictwa w aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu.

Cel pracy i pytania badawcze

Celem badan byto okreslenie poziomu aktywnosci fizycznej w dni szkolne
miodziezy 16 letniej z wykorzystaniem krokomierzy z uwzglednieniem réznic po-
miedzy dziewczetami i chtopcami oraz segmentéw dnia szkolnego (czas przed za-
jeciami w szkole, zajecia w szkole, czas wolny po zajeciach szkolnych). Szczegdlnie
istotne byto zweryfikowanie nastepujacych pytan:

1. Czy jest rdéznica w aktywnosci fizycznej pomiedzy badanymi dziewczetami
a chtopcami wyrazana liczba krokéw?

2. Czy podejmowana przez mtodziez aktywnos¢ fizyczna spetnia rekomendacje
zdrowego stylu zycia w odniesieniu do dziennej liczby krokow?

3. W ktérej czesci dnia szkolnego (czas przed zajeciami w szkole, zajecia w szkole,
czas wolny po zajeciach szkolnych) mtodziez jest najbardziej aktywna fizycznie?
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Materiati metody badawcze

W badaniach udziat wzieto 169 uczniéw, w tym 93 dziewczeta (wiek 16,45
+0,8 lat, wysokos¢ ciata 165 +5,99 cm, masa ciata 56,15 +13,20 kg, BMI 20,6 +2,5)
i 76 chtopcéw (wiek 16,35 +0,84 lat, wysokos¢ ciata 176,06 £8,05 cm, masa ciata
67,01 +£13,20 kg, BMI 21,52 £3,3).

Do oceny aktywnosci fizycznej wykorzystano krokomierze Digi Walker SW-701.
Urzadzenie umozliwiaja monitoring takich parametréw jak liczba wykonanych kro-
koéw w ciggu catego dnia, wydatek energetyczny wyrazany w kcal, a takze pokona-
ny dystans. Uczniowie po otrzymaniu krokomierzy wprowadzili do nich niezbedne
dane takie jak masa ciata (kg) i dtugos¢ pojedynczego kroku (cm), co umozliwito
w trakcie badania uzyskanie informacji o pokonanym dystansie (km) oraz wydatku
energetycznym (kcal). Badani zostali poinstruowani w jaki sposéb uzywac urza-
dzen oraz jak zapisywa¢ w arkuszach obserwacyjnych otrzymane dane, co byto
bardzo wazne i zapewniato rzetelnos¢ badan. Kazdy z badanych rano, po przebu-
dzeniu zaktadat urzadzenie przy pasie na wysokosci kolca biodrowego przedniego
gornego i $ciggat je wieczorem ktadac sie spac. Krokomierz byt réwniez zdejmowa-
ny podczas zaje¢ na ptywalni i podczas kapieli. Otrzymane dane w postaci liczby
wykonanych krokéw wpisywano codziennie do arkusza obserwacyjnego, w kto-
rym rejestrowano liczbe uzyskanych krokéw w poszczegdlnych segmentach dnia
(czas przed zajeciami w szkole, zajecia w szkole, czas wolny po zajeciach szkolnych).
W celu opracowania wynikéw badan wykorzystano podstawowe miary statystycz-
ne i analize wariancji ANOVA. Obliczerr dokonano w programie Statistica 8.

Wyniki badan

Poréwnujac wyniki aktywnosci fizycznej wyrazonej liczbg krokéw badanych
uczniéw w ciaggu pieciu kolejnych dni szkolnych zaobserwowano réznice staty-
stycznie istotng pomiedzy poszczegdlnymi dniami (F = 4,02 dla p = 0,003). Pigtek
jest dniem najbardziej aktywnym i zaobserwowano réznice istotne statystycznie
pomiedzy pigtkiem a pozostatymi dniami. Takze w pigtek zaobserwowano rézni-
ce statystyczng pomiedzy dziewczetami i chtopcami (p = 0,029) Dziewczeta w ten
dzien wykonaty o 1261 krokéw wiecej w poréwnaniu z chtopcami (ryc.1).

Analizujac wyniki pod katem rekomendacji dla codziennej aktywnosci fizycz-
nej ucznidw, wyrazonej liczba krokéw zaobserwowano, ze norma prozdrowotna
dla oséb dorostych czyli 10.000 krokéw zostata osiggnieta kazdego dnia i to za-
rowno przez badanych chtopcow jak i dziewczeta (ryc.1). Norma 11.000 krokow,
ktora stanowi kryterium prawidtowej aktywnosci fizycznej dla mtodziezy zostata
osiggnieta przez dziewczeta w dwa dni w tygodniu w czwartek i pigtek, natomiast
badani chtopcy nie osiagneli powyzszej normy w zadnym dniu badania. Dniem,
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w ktdérym wszyscy badani uczniowie osiggneli najwyzszy poziom aktywnosci fi-
zycznej jest piatek. Z kolei najmniej aktywnym dniem pod wzgledem aktywnosci
fizycznej jest wtorek u dziewczat oraz $roda u chtopcédw (ryc. 1).

[kroki]
12000 11936
11088
11000 O
10484 10491 M 06
10346 10259 10264 —— 10284 [
] T 10002
10000 -+ :
9000 -
poniedziatek wtorek Sroda czwartek pigtek
[ chtopcy W dziewczeta

Rycina 1. Tygodniowa aktywnos¢ fizyczna dziewczat i chtopcdw wyrazona srednia liczba
krokow

Zrédto: badania whasne)

Analizujac wyniki pod katem pory dnia, ktéry podzielony zostat na trzy segmen-
ty tj. czas przed zajeciami w szkole, w trakcie zajec lekcyjnych i po zajeciach w szko-
le (ryc. 2) zaobserwowano, ze najwieksza liczbe krokéw podczas pobytu w szkole
uczniowie uzyskali we wtorek, a w czasie wolnym po zajeciach szkolnych w piatek.
Z kolei analiza i poréwnanie aktywnosci fizycznej przed zajeciami lekcyjnymi pozwa-
la zauwazy¢, ze wyniki sg zblizone we wszystkich dniach badania (ryc. 2).

[kroki]
6258
6000 5613 ]
4000
2000
0 -

poniedziatek wtorek sroda czwartek piatek

[H przed zajeciami w szkole [lw czasie zaje¢ w szkole [*]po zajeciach w szkole

Rycina 2. Aktywnosc fizyczne ucznidw w poszczegdlnych czesciach dnia (czas przed zaje-
ciami szkolnymi, podczas pobytu w szkole i po zajeciach szkolnych)

Zrédto: badania wtasne)
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Zebrane w trakcie badania dane umozliwity takze analize aktywnosci fizycznej
pod wzgledem ptci. Pozwalajg one stwierdzi¢, ze aktywnosc fizyczna przed zajecia-
mi lekcyjnymi nie réznicuje istotnie statystycznie dziewczat i chtopcédw (F=0,75 dla
p = 0,55), mimo ze podczas aktywnego - pieszego - transportu dziewczeta wyka-
zaty sie kazdego dnia wieksza aktywnoscia fizyczna od chtopcéw (ryc. 3).

[kroki]
6000
4000 3683
2000
0 -
poniedziatek wtorek sroda czwartek piatek
A przed zajeciami w szkole B w czasie zaje¢ w szkole

Rycina 3. Aktywnos¢ fizyczna dziewczat i chtopcdw przed zajeciami w szkole

Zrédto: badania wiasne)

[kroki]

6000

4000 3897 3508 3500 3525

L 3152 3131 3075 g
2000 -
0 - ‘
poniedziatek wtorek sroda czwartek piatek
B4 chtopcy B dziewczeta

Rycina 4. Aktywnos¢ fizyczna dziewczat i chtopcdw w czasie zajec szkolnych

Zrédto: badania wiasne)

Kolejna analiza dotyczy aktywnoscifizycznej podczas zaje¢ szkolnych z podzia-
tem na ptec (ryc. 4). Przeprowadzone badania wskazujg ponownie na brak réznic
pomiedzy aktywnoscig fizyczng chtopcédw i dziewczat w trakcie tygodnia szkolne-
go (F=1,56 dla p =0,18). Analizujgc wyniki, zauwazono, ze chtopcy w poniedziatek,
wtorek, srode oraz pigtek wykonali wiecej krokéw w poréwnaniu z dziewczetami
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w czasie pobytu w szkole. Natomiast w czwartek dziewczeta wykonaty srednio
0 425 krokéw wiecej od chtopcédw. Roznice te jednak nie s istotnie statystyczne.

W czasie wolnym po zajeciach w szkole zaobserwowano natomiast réznice
istotna statystycznie pomiedzy dniami (F=7,63 dla p = 0,002), na co ma wptyw licz-
ba wykonanych krokéw w pigtek po zajeciach w szkole, szczegdlnie przez dziew-
czeta (ryc. 5). Dziewczeta kazdego dnia szkolnego wykazaty sie wiekszg liczba
wykonanych krokéw po zajeciach w szkole od chtopcéw, jednak réznice w dni od
poniedziatku do czwartku sg zbyt mate aby wnioskowac o jakiejkolwiek istotnosci.
Najwieksza réznice zauwazono w piatek — dzien w ktérym dziewczeta wykonaty
Srednio o 1357 krokéw wiecej od chtopcédw i ta réznica zostata potwierdzona sta-
tystycznie.

[kroki]

6000 1332023
4677 3936

4000 -

2000 -

0 i
poniedziatek wtorek sroda czwartek piatek

B chtopcy M dziewczeta

Rycina 5. Aktywno$¢ fizyczna dziewczat i chtopcédw w czasie wolnym, po zajeciach w szkole

Zrédto: badania wiasne)

Dyskusja

Wiedza na temat efektywnego dozowania ¢wiczen fizycznych w zdrowym sty-
lu zycia nie zostata jeszcze dostatecznie poznana. W zwigzku z czym w literaturze
pojawiaja sie coraz to nowsze rekomendacje, normy i zalecenia dotyczace aktyw-
nosci fizycznej. Wyniki badan wskazuja, ze poziom aktywnosci fizycznej zmniejsza
sie wraz z wiekiem [6] a europejscy chtopcy sg aktywniejsi ruchowo od europej-
skich dziewczat [7]. W innych badaniach podobne wyniki uzyskali np. Tudor-Loc-
ke i inni [8], ktérzy na podstawie otrzymanych wynikéw stwierdzili, ze chtopcy sa
zdecydowanie bardziej aktywni fizycznie od dziewczat i to zaréwno w dni szkolne
jakidni wolne od szkoty.

Z kolei przeprowadzone badania wtasne, pozwalajg na stwierdzenie braku
réznic istotnych statystycznie pomiedzy chtopcami, a dziewczetami, oprécz pigtku,
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w ktérym to dziewczeta okazaty sie byc¢ aktywniejsze pod wzgledem liczby wykona-
nych krokéw. Ten stan rzeczy moze mie¢ zwigzek z motywacyjna rolg krokomierza,
zwlaszcza u dziewczat o czym pisza na podstawie badan wtasnych Groffik i wsp. [9],
ktérych wyniki wskazujg réwniez na brak réznic pomiedzy aktywnoscig dziewczat
i chtopcdéw w czasie czterotygodniowego monitoringu aktywnosci fizycznej mto-
dziezy. Oczywiscie krokomierz zlicza tylko liczbe krokdw, monitoruje najbardziej
popularna aktywnos¢ fizyczna jaka jest chod. Chéd, ktéry nalezy do wysitkdw o in-
tensywnosci niskiej, preferowanych przez dziewczeta. Chtopcy bowiem przejawia-
ja wieksze zainteresowanie wysitkami o intensywnosci umiarkowanej i wysokie [7],
ktore tatwiej monitorowac za pomoca czujnikdéw czestosci skurczéw serca. Dlatego
tez wynikéw naszych nie nalezy uogélnia¢, poniewaz monitoring prowadzony tyl-
ko krokomierzem nie oddaje rzeczywistego obrazu poziomu aktywnosci fizycznej
w zakresie wysitkéw o réznej intensywnosci. Jest natomiast zalecany w przypadku
diagnozowania podstawowej formy aktywnosci fizycznej jakg jest chéd.

Analizujac liczbe wykonanych krokéw przez badang mtodziez w dni szkolne
zaobserwowano, ze kazdego dnia miodziez jest aktywna fizycznie mniej wiecej
w takim samym stopniu bez wzgledu na dzien tygodnia szkolnego, co moze mie¢
zwigzek z koniecznoscig przemieszczania sie, lokomocja do i ze szkoty. Uczniowie
pomimo korzystania ze srodkéw komunikacji miejskiej zobligowani sg do dotarcia
pieszo do konkretnych punktow jakimi sg przystanki. W sposob aktywny spedzaja
przerwy w szkole oraz uczestnicza w lekcjach wychowania fizycznego. Rekomen-
dacje dotyczace krokéw w ciggu dnia w liczbie 10.000 dla dorostych [3, 4, 8], spet-
nione zostaty zaréwno przez dziewczeta jak i chtopcéw Rekomendacje natomiast
dla mtodziezy czyli 11.000 krokéw [4] osiggnieta zostata zaledwie w dwa dni ty-
godnia szkolnego tj. czwartek i pigtek przez dziewczeta i ani razu przez chtopcéw.
Podobne wyniki zaobserwujemy w badaniach Groffik i wsp. [9] w$rédd mtodziezy
ponadgimnazjalnej, ktérej aktywnos¢ fizyczna osigga jedynie minimalny poziom
dotyczacy rekomendacji dla oséb dorostych tj. 10.000 krokéw dziennie.

Wyniki przeprowadzonych badan zachecaja do dalszego poszukiwania moz-
liwosci zwiekszenia aktywnosci fizycznej wsréd mtodziezy, wyznaczajac normy
uczestnictwa w aktywnosci fizycznej. Normy te stanowia doskonaty poczatek dla
nauczycieli wychowania fizycznego w dtugiej drodze edukowania i przygotowy-
wania mtodziezy do zdrowego stylu zycia i wykorzystania chodu jako podstawo-
wej formy ruchu.

Poza tym warto wykorzystac¢ krokomierze, ktore zwiekszaja Swiadomos¢ stylu
zycia wsrod ucznidw w warunkach szkolnych i cieszg sie zainteresowaniem, szcze-
gdlnie wsrod dziewczat. Krokomierze pozwalajg w sposéb obiektywny ocenic ak-
tywnos¢, co przyczynia sie, w wielu przypadkach, do zmiany sposobu zycia i zwiek-
szenia aktywnosci fizycznej nie tylko w badaniach dtugotrwatych (1-4 tygodni) ale
takze na lekcjach wychowania fizycznego [10]. Prowadzenie podobnych badan
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moze stanowi¢ dobry poczatek dla nauczycieli wychowania fizycznego, ktérzy
mogliby wykorzystywa¢ krokomierze w zajeciach. Krokomierze powinny stanowic
cze$¢ edukacji ucznia w uswiadamianiu go jak zdrowo zy¢ bazujac na podstawowej
formie ruchu jakim jest chod.

Whnioski

1. Jedynym dniem, w ktérym zaobserwowano réznice istotng statystycznie w ak-
tywnosci fizycznej pomiedzy dziewczetami a chtopcami jest pigtek.

2. W wiekszos¢ dni szkolnych badani uczniowie nie osiggaja rekomendacji aktyw-
nosci fizycznej w liczbie 11.000 krokdw.

3. Najbardziej aktywna czescig dnia szkolnego jest czas wolny po zajeciach
w szkole. Wéwczas uczniowie wykonuja najwiecej krokdw.
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MONITORING OF PHYSICAL ACTIVITY OF 16 YEAR OLD ADOLESCENTS
DURING SCHOOL DAYS USING PEDOMETERS

Summary

The aim of this research was to check the level of physical activity in the group of 16
year old students during, before and after school time on school days that is for five days
from Monday to Friday. In order to collect data we used the pedometers. We used them to
measure daily and weekly physical activity level before, during and after school time. They
were helpful to check that the participants reach the recommended 11.000 steps per day,
which is absolutely necessary for young people to keep the right level of physical health
and fitness. The results of the research do not show statistically any significant differences
between boys and girls apart from Friday. But there is a statistically essential difference
regarding physical activity between school days (F = 4,02; p = 0,003). Studies show that the
most active day in terms of the number of steps is Friday.

Keywords: monitoring, physical activity, steps, recommendation.
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