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Wstep

Jednym z waznych celéw dzisiejszej edukacji jest przygotowanie
mtodych ludzi do aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Miejscem na reali-
zacje tego przedsiewziecia jest szkota, ktéra oprécz rodzicow jest podsta-
wowym ,zrodtem” edukacji w zakresie kultury fizycznej. Miody cztowiek
konczac edukacje szkolna powinien by¢, na miare swoich mozliwosci, oso-
ba sprawna, wyposazona w umiejetnosci sportowe, ale przede wszystkim
powinien by¢ przygotowany do prowadzenia aktywnego stylu zycia (Da-
browski i wspot., 2008). Istota edukacji szkolnej polega na tym, iz jest
to jedyny w zyciu kazdego cztowieka zorganizowany i dziatajacy syste-
matycznie przez wiele lat, proces ksztatcenia i wychowania. A dzieje sie
to w momencie, gdy cztowiek jest mtody, najbardziej chtonny zaréwno
fizycznie jak i emocjonalnie. Ksztattuje sie w nim okreslony tryb zycia, na-
wyki, stosunek do drugiego cztowieka. Mozna zatem stwierdzi¢ jak pisza
Kalecinska i wspo6t. (2008), ze to czego mtodzi ludzie naucza sie w czasie
edukacji szkolnej, przesadza o ich dorostym zyciu.

Wyksztatcenie zatem nawyku uczestnictwa w zajeciach sportowo
— rekreacyjnych, systematycznie w ciagu catego tygodnia, réwniez w dni
wolne od nauki oraz w ferie czy w wakacje, powinno sta¢ sie wyzwaniem
dla nauczycieli wychowania fizycznego. Szkota powinna uaktywnia¢ mto-
dziez, a w programie istotne miejsce powinny znalez¢ ,sporty catego zy-
cia”, czyli takie formy, dzieki ktérym uczen bedzie mogt uczestniczy¢ row-
niez w zyciu dorostym. Wyposazenie natomiast ucznia w tzw. umiejetnosci
zyciowe, ktére sa zdolnosciami umozliwiajacymi cztowiekowi pozytywne
zachowania przystosowawcze, dzieki ktérym skutecznie radzi sobie on
z zadaniami i wyzwaniami codziennego zycia, jest kolejnym celem ksztat-
cenia i wychowania mtodego pokolenia (Woynarowska i wspoét., 2001).
Panczyk i Warchot (2006) wiaza te umiejetnosci z organizacja relaksu, wy-
poczynku i odnowy biologicznej, jako formy radzenia sobie ze stresem, nie
tylko w wieku dorastania, ale pézniejszego - dorostego.

Nie jest to zadanie proste. Niska bowiem frekwencja ucznidow na
zajeciach wychowania fizycznego, coraz wieksza ilos¢ zwolnien lekarskich
badz od rodzicéw, jest czestym zjawiskiem w polskich szkotach. Swiadczy
to o tym, iz uczniowie nie czuja potrzeby uczestniczenia w kulturze fizycz-
nej, dlatego bardzo wazne jest motywowanie mtodych. Motywacja nie po-
winna polegac jedynie na ocenie postepéw, ale przede wszystkim na poka-
zaniu réznorodnosci dyscyplin sportowo-rekreacyjnych, form aktywnosci
jakie mozna podejmowaé w czasie wolnym czerpiac z tego satysfakcje.
Kazdy uczen powinien znalez¢ dyscypline, w ktorej czuje sie dobry, ktéra
sprawia mu przyjemnos¢, badz ktéra chce po prostu poznac. Dodatkowo
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wprowadzanie tresci prozdrowotnych jest koniecznoscia zaktywizowania
uczniow do samodzielnego podejmowania aktywnosci fizyczne;j.

Nauczyciel wychowania fizycznego w ramach edukacji zdrowotnej,
ktéra powinien realizowaé réwniez podczas lekcji WF, powinien przede
wszystkim pomdc uczniom w poznawaniu siebie, nauczy¢ Sledzi¢ swoj
rozwdéj, rozpoznawac i rozwiazywac problemy zdrowotne (Biatek, 2011).
Powinien nie tylko przekazywac wiedze biernym stuchaczom, ale stawia¢
zadania, pytania, motywowac do pracy (Woynarowska, 2011).

Nie ma lepszej sposobnosci niz lekcja wychowania fizycznego np.
o temacie ¢wiczen sitowych do zademonstrowania uczniom w jaki sposéb
nalezy dZzwiga¢, przesuwac ciezkie przedmioty. Udowodniono, ze cztowiek
najlepiej zapamietuje, gdy dziata, dlatego lekcje wychowania fizycznego
sa Swietna okazja do przekazania wiedzy o organizmie ludzkim i jego
funkcjonowaniu, wptywu odpowiedniej diety i aktywnosci fizycznej oraz
braku tej aktywnosci na ludzki organizm, zdrowie fizyczne i psychiczne.
Jak czesto nauczyciel WF przy okazji ¢wiczen rozciagajacych, wytrzymujac
w danej pozycji przez okreslony czas, méwi czyli przekazuje wiedze na te-
mat grupy miesniowej, ktéra w ¢wiczeniu jest rozciagana? A wystarczy tak
niewiele, aby uczen byt Swiadomy, a pézniej samodzielnie powtorzyt ¢wi-
czenie lub wymyslit swoje, na dana partie miesniowa. Jak czesto nauczyciel
WF mierzy z uczniami tetno podczas wybranego wysitku o intensywnosci
od umiarkowanej do wysokiej, ktéry powinien mie¢ miejsce w lekcji wy-
chowania fizycznego? Jak czesto méwimy o pewnych przejawach zdol-
nosci motorycznych, ktére wyzwalamy podczas danego wysitku, rodzaju
¢wiczen? Czy wprowadzamy do lekcji WF ¢wiczenia o charakterze relak-
sacyjnym, oddechowym, rozluzniajacym przekazujac zarazem informacje
o skutecznosci tychze ¢wiczy¢ podczas stresu? Prosze kazdego nauczyciela
WEF, aby odpowiedziat sobie sam na postawione pytania i zastanowit sie
czy nie warto czego$ zmienié, aby mtodziez lepiej byta przygotowana do
catozyciowej aktywnosci fizycznej, a przede wszystkim byta Swiadoma wy-
boréw form ruchu odpowiednio dobranych do swoich mozliwosci. Zada-
nie trudne, ale jakze potrzebne dla zdrowia przysztych dorostych pokolen.

Przyktady powyzsze to nie wszystko. Kazdy kreatywny nauczyciel
wie o czym pisze i sam bedzie poszukiwat rozwiazan do motywowania
i zachecania uczniéw do Swiadomego i aktywnego uczestnictwa w lekg;ji
wychowania fizycznego.

Wiekszo$¢ pewno zadaje sobie pytanie, czy to jest jednak mozli-
we, skoro dzisiejsza aktywnos¢ fizyczna zostata wyparta przez komputer
i Internet, ktéry ma nieograniczone mozliwosci. Nie musimy wychodzi¢
z domu, aby zy¢. Dzieki bowiem Internetowi mamy kontakt z ludzmi po-
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przez portale spotecznosciowe, kupujemy, ptacimy rachunki, ogladamy fil-
my, gramy, uczymy sie. Norma jest, ze dla mtodych Internet to gtéwne zré-
dto informacji, miejsce spotkan z przyjaciétmi, czas odpoczynku i relaksu.

Moze wiec warto zastanowi¢ sie, jak wykorzysta¢ tak atrakcyjne,
szczegolnie dla mtodych, osiagniecie techniki, aby ksztattowac pozytywne
postawy wzgledem aktywnosci fizycznej.

Jak wykorzystac¢ te zdobycz ludzkosci do zachecania dzieci i mto-
dziez do regularnego uczestnictwa w aktywnosci fizycznej? Nauczyciel
wychowania fizycznego musi zdawac sobie sprawe, ze lekcja wychowa-
nia fizycznego, w dzisiejszych czasach, powinna zaskakiwa¢, , dopasowy-
wac sie” do rozwoju spoteczenstwa, poszukiwac rozwiazan, ktére beda
zachecaty mtodych do uczestnictwa w niej. Czyli jak wykorzystac Internet
w przygotowaniu uczniéw do catozyciowej aktywnosci fizycznej?

Indares - systemem kontroli aktywnosci fizycznej on-line

Celem doniesienia jest przedstawienie nowoczesnych rozwiazan
z wykorzystaniem Internetu, ktéry w dzisiejszym stechnicyzowanym Swie-
cie, jak wspomniano juz wyzej, odgrywa wazna role w edukacji mtodego
cztowieka. Informacje zawarte w Internecie pozwalaja nie tylko na poszu-
kiwanie odpowiedzi na konkretne pytania w zakresie dowolnej dziedziny
zycia i nauki, ale takze na prowadzenie diagnozy i obserwacji zachodzacych
zmian w réznych obszaréw naszego zycia. Przyktadem niech beda progra-
my pozwalajace na dokonywanie diagnozy poziomu aktywnosci fizycznej
na podstawie réznych kwestionariuszy, jak réwniez oceny ilosci spalanych
kcal podczas wykonywania dowolnych form aktywnosci fizycznej w zy-
ciu codziennym, czy tez oceny sprawnosci fizycznej poprzez testowanie
zdolnosci motorycznych. Co wiecej, programy tego typu dostarczaja oso-
bie zainteresowanej informacje zwrotne o obecnym poziomie aktywnosci
i sprawnosci fizycznej z ewentualnymi wskazéwkami co do proponowa-
nych zmian w stylu zycia.

W Internecie istnieje wiele programoéw, promujacych zdrowy styl zy-
cia zarowno wsrod ludzi mtodych jak i dorostych, niezaleznie od tego, kim
sg i co w zyciu robia. Szeroko bowiem pojety zdrowy styl zycia to: regularna
aktywnos¢ fizyczna, racjonalne odzywianie sig, higieniczny tryb zycia, jak
réwniez pozytywny ,stan ducha”. Dzisiejsze programy internetowe pro-
ponuja ogromna ilos¢ informacji i artykutéw o odzywianiu (jakie produkty
jes¢, w jakich ilosciach, co przyswajamy z pozywienia, najnowsze wyniki
badan dotyczace odzywiania sie, itp.), aktywnosci fizycznej (jaka jest jej
struktura, jak nalezy ¢wiczy¢ dla zdrowia, kiedy zacza¢, co wybrac z propo-
nowanych ¢wiczen, jak monitorowac swoja sprawnosc¢ fizyczna, itd.).
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W wiekszosci jednak, programy te bardziej przypominaja portale
spotecznosciowe i przypadkowe zbiory artykutéw na temat zdrowego sty-
lu zycia, niz narzedzie do monitorowania poziomu aktywnosci fizycznej.

Najbardziej znane programy, ktére popularyzuja aktywnos¢ fizycz-
na, zachecajac do uczestnictwa w niej to m.in. My Walks (www.mywalks.
com), Physical Activity Line (www.physicalactivityline.com), ktére reko-
menduja chéd jako najprostszy sposéb poruszania sie i zachecaja do ko-
rzystania z krokomierza w celu monitorowania poziomu swojej dziennej
aktywnosci fizycznej. Ostatnio najbardziej popularnym programem w Pol-
sce jest Endomondo (www.endomondo.com), aplikacja na urzadzenia
mobilne. Adresatem Endomondo sa osoby uprawiajace sport lub regular-
nie uczestniczace w aktywnosci fizycznej (gtéwnie biegacze), ktére chca
mierzy¢ przebyty dystans, czas treningéw i porownywacd swoje osiagniecia
z innymi uzytkownikami.

Zaleta aplikacji jest tatwos$¢ dostepu, mozliwos¢ analizy swoich wyni-
kow i poréwnywanie z innymi uzytkownikami. Niestety nie wszystkie aplika-
cje sa darmowe, nie wszyscy posiadaja smartfony, jak i nie ma mozliwosci
uzyskiwania dodatkowych informacji jak np. diagnoza preferencji sportowo-
-rekreacyjnych czy ocena zaréwno poziomu aktywnosci i sprawnosci fizycz-
nej, jak to ma miejsce w przypadku platformy Indares (www.indares.com).

Platforma Indares (International Database for Research and Educatio-
nal Support) staje sie coraz popularniejszym systemem kontroli aktywnosci
fizycznej on-line. Celem projektu INDARES.COM jest rozpowszechnianie ak-
tywnosci fizycznej, podniesie poziomu wiedzy uzytkownikéw na jej temat
oraz uswiadomienie jej pozytywnego wptywu na styl zycia. Program stuzy
réwniez do diagnozowania aktywnosci fizycznej réznych grup populagji
z uwzglednieniem wieku, stylu zycia, miejsca zamieszkania, motywacji do po-
dejmowania aktywnosci ruchowej, preferencji sportowo-rekreacyjnych itp.

Co najwazniejsze dostep i korzystanie z platformy jest bezptatne,
a obstuga Indaresu jest prosta i daje natychmiastowa, zrozumiata infor-
macje zwrotna.

System, ktéry obecnie wykorzystywany jest w wielu miedzynarodo-
wych badaniach, moze by¢ réwniez stosowany w szkotach przez nauczy-
cieli WF i ich uczniéw. Indares bowiem jest programem internetowym,
w ktoérych uczniowie z nauczycielem dokonuja analizy poziomu aktywno-
$ci fizycznej wraz z interpretacja wynikow.

Platforma zacheca i motywuje do podejmowania réznorodnej ak-
tywnosci fizycznej, analizuje i poréwnuje poziom naszej aktywnosci fizycz-
nej do ogdlnie przyjetych rekomendacji, jak réwniez do innych uczestni-
kow bedacych w grupie, do ktérej jesteSmy zapisani.
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Kazda osoba zarejestrowana uzywajac programu Indares czerpie
nastepujace korzysci:
* wglad we wilasna aktywnos¢ fizyczna, ktéra jest prezentowana
w postaci graficznych wykreséw oraz statystyk

* mozliwos¢ natychmiastowego poréwnania wtasnych wynikéw do
wymaganych norm

* mozliwos¢ poréwnania wiasnych wynikéw ze srednia klasy (grupy)
* mozliwos¢ ustalania wiasnych celéw oraz kontrola ich osiagania.
Dodatkowo administrator grupy (np. nauczyciel) uzyskuje:

* kompleksowa diagnoze aktywnosci fizycznej wszystkich uczniéw
w klasie (uzytkownikéw w grupie)

* mozliwos¢ poréwnania wynikéw ucznidéw w klasie (uzytkownikéw
w grupie), porébwnania pomiedzy klasami (grupami)

* informacje na temat zainteresowan sportowo-rekreacyjnych
uczniow w klasie (uzytkownikéw w grupie).

Warto poswieci¢ temu programowi nieco wiecej stéw, gdyz moze by¢
wykorzystywany do diagnozy aktywnosci fizycznej mtodziezy w szkotach
przez nauczycieli wychowania fizycznego, jak réwniez pozwala uczniom
na samodzielne diagnozowanie swojej aktywnosci i sprawnosci fizyczne;j.

Zacznijmy jednak od poczatku. Po wejsciu na strone www.indares.
com, wybieramy jezyk polski, czyli zaznaczamy polska flage. W miedzyna-
rodowych badaniach aktywnosci fizycznej biora udziat réwniez inne pan-
stwa, stad kilka innych flag w Indaresie.

Na wstepie mozemy przeczyta¢ czym jest Indares, dlaczego war-
to tego systemu uzywac oraz zapoznac sie z technicznymi wskazéwkami
uzytkowania strony.

Po krotkim wstepie, warto przejs¢ do zaktadki ,,zapowiedz systemu”,
gdzie jest w skrocie wyttumaczone w jaki sposéb system przetwarza nasze
dane oraz jaka informacje zwrotna i w jakiej formie mozna otrzymac.

Jezeli zdecydujemy sie zarejestrowac w systemie Indares nalezy to
zrobi¢ podajac adres e-mail i hasto (kazdy kolejny raz bedziemy sie juz
tylko logowac). Mozemy zarejestrowac sie jako indywidualny uzytkownik,
mozemy takze zarejestrowac cata grupe lub szkote, wybierajac odpowied-
nie zaktadki , rejestracja nowego uzytkownika”, ,rejestracja nowej grupy"
lub ,rejestracja nowej szkoty”. Zarejestrowac szkote moze tylko nauczyciel
i to on staje sie administratorem grupy. Podczas rejestracji nauczyciel za-
ktadajacy grupe (klase) otrzymuje kod dostepu przypisany dla grupy reje-
strowanej. Utatwi on dostep do grupy uczniom, ktérzy bede rejestrowali
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sie. Podajac bowiem kod przy rejestracji zostana oni automatycznie przy-
pisami grupie (klasie) w danej szkole, zatozonej przez nauczyciela, ktéry
bedzie miat do niej wglad.

Obstuga Indaresu jest czytelna i prosta, wiec nie ma problemu,
aby te dane uzupetnili uczniowie uczacy sie w gimnazjum czy w szkole
ponadgimnazjalnej, poniewaz system Indares przeznaczony jest wiasnie
dla ucznidéw od 15 roku zycia, chociaz pewne jego moduty moga by¢ wy-
korzystywana przez uczniéw juz od 7 roku zycia, jak np. modut ,samo-
ocena sprawnosci fizycznej”. Oczywiscie przy logowaniu sie do systemu
mtodszych dzieci konieczna jest pomoc dorostych (rodzice/opiekunowie,
nauczyciel czy starsze rodzenstwo).

Zarejestrowany uzytkownik platformy ma do dyspozyc;ji kilka zakta-
dem, z ktorych moze korzystac. Najwazniejsze zaktadki w Indaresie to:

- Aktywnos¢ fizyczna

- Kroki

- Samoocena sprawnosci fizycznej
- Aktywny transport

- Budowa ciata

- Kwestionariusze.

Zacznijmy od modutu Aktywnos¢ fizyczna. Stuzy on do diagnozy ak-
tywnosci fizycznej. Dzieki wprowadzeniu przez uzytkownika rodzajow ak-
tywnosci fizycznych wykonywanych w ciagu dnia i czasu jej trwania, system
analizuje wprowadzone dane oraz przedstawia je w postaci wydatku ener-
getycznego. Platforma umozliwia réwniez ilustrowanie graficzne poziomu
aktywnosci fizycznej w danym dniu lub okresie (tydzien, miesiac, rok).

Uzupetnienie danych w zaktadce Aktywnos¢ fizyczna nie zajmuje
duzo czasu. Wymaga raczej systematycznosci, wiec uczy przy okazji samo-
dyscypliny. Wystarczy codziennie wieczorem usigs¢ przy komputerze na 5
minut i przypomniec¢ sobie jaka aktywnosc¢ fizyczng w danym dniu wyko-
nywatem/wykonywatam, ile ona trwata i jak intensywna byta. Nastepnie
nalezy klikna¢ przycisk ,policz” i dowiemy sie ile przy okazji spalalismy
kalorii oraz ,zapamietaj”, aby zapisa¢ dane, co umozliwi poréwnanie ro-
dzajow form aktywnosci wykonanych w danym dniu, tygodniu czy w dtuz-
szym monitorowanym czasie.

System przeanalizuje wprowadzone dane i przedstawi je na wykre-
sach, ktére kazdy zrozumie. Wykresy, ktére stanowia graficzna interpreta-
cje wynikéw to: dzienny wykres graficzny aktywnosci fizycznej, z ktérego
zaznaczajac jakie dane nas interesuja, mozna odczytac: ilos¢ wpisanych
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aktywnosci fizycznych w danym dniu lub w wybranym okresie (zaznacza-
my poczatek i koniec interesujacego nas odcinka czasu, ktéry diagnozo-
walismy), wydatek energetyczny (kcal) podczas danej aktywnosci, czas
jej trwania (min), intensywnos¢. Wykres przedstawia takze Srednie wyniki
grupy, do ktérych osoba indywidualna moze sie odnies¢. Program wskaze
czy cele, ktére ustaliliSmy zostaty osiagniete, a takze sprawdzi czy poziom
naszej aktywnosci fizycznej odpowiada rekomendacjom zdrowego stylu
zycia. Tygodniowy/miesieczny wykres graficzny aktywnosci fizycznej po-
réwnuje nie tylko dni, ale réwniez cate tygodnie lub miesiace. Na wykresie
widoczna jest struktura aktywnosci fizycznej (ryc. 11 2). Z wykresu bowiem
mozemy odczytac typy aktywnosci fizycznych, ktére podejmowalismy
w wybranym okresie, ile razy w obserwowanym okresie, w jakim czasie
(min) lub ile energii (kcal) wydatkowalismy podczas jej wykonywania. Na
osobnym wykresie mozna obserwowac aktywnos¢ fizyczna w zaleznosci
od jej intensywnosci. Wykres ten przedstawia w procentach obszary ni-
skiej, Sredniej i wysokiej intensywnosci podejmowanych wysitkéw.

Struktura aktywnosci fizycznej wediug typu aktywnosci
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Rycina 1. Czas trwania najczesciej wykonywanych rodzajéw aktyw-
nosci fizycznej
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Struktura aktywnosci fizycznej wedtug typu aktywnosci

300

Energia (kcal)

Rycina 2. Wydatek energetyczny najczesciej wykonywanych rodza-
Jjow aktywnosci fizycznej

Kolejny modut w systemie Indares dotyczy np. liczby wykonanych
krokéw, ktére uzytkownik moze rejestrowac w ciagu dnia. Jezeli dysponu-
jemy krokomierzami lub innymi miernikami aktywnosci fizycznej, ktoére li-
cz3 liczbe krokdéw wykonanych w ciagu dnia to mozemy korzystaé witasnie
z zaktadki Kroki.

Nauczyciel - administrator moze prowadzi¢ diagnoze w grupie, np.
w wybranej klasie, ktérej rozdajemy krokomierze na okres jednego tygodnia
(lub dtuzej, jesli uczniowie sa chetni) i kazdy z ucznidéw zapisuje liczbe kro-
kéw pod koniec dnia w programie Indares. Nauczyciel ma wglad w poziom
aktywnosci fizycznej wyrazonej liczba krokéw w obserwowanej grupie, kla-
sie, jak rowniez moze dokonywac obserwacji indywidualnych uczniéw.

Kazdy natomiast uczen ma mozliwos¢ poréwnania swoich wynikéw
z reszta ucznioéw, ale przede wszystkim ma informacje zwrotna dotyczaca
poziomu jego aktywnosci fizycznej w poréwnaniu z zalecanymi rekomenda-
cjami zdrowego stylu zycia. W zaleznosci co nas interesuje platforma Indares
oferuje nam graficzne przedstawienie wynikéw z monitorowanego tygodnia,
miesigca w postaci liczby wykonanych krokéw lub pokonanego dystansu kaz-
dego dnia. Na kazdym wykresie jest linia, przedstawiajaca rekomendowane
zdrowotne minimum odpowiadajace liczbie 10000 krokéw dziennie, ktore
nalezy osiagnac. Na wykresie mozna takze ustawi¢ widok srednich wynikow
grupy (klasy, szkoty) w wybranym przez nas okresie czasu (ryc. 3 i 4).
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Rycina 3. Liczba wykonanych krokéw w okresie od 18-30 pazdziernika
2014 roku u wybranych pieciu uzytkownikdw (linia przerywana to ich
sredni wynik liczby uzyskanych krokéw)

Porownanie uzytkownikow w wybranym okresie

20,000

INDARES.COM

15,000

kroki

10,000

e“ é" & &8 & «*”
.,&o wf.x qr»..,s% s :a“ 4 6,»@ {? {\» L0 ¢ )
® ,;. &0 3 ¥l S g
afad\ “‘“ «Ps"‘&‘“e 0 T TS S e
s ‘55 q,é“ ,;’ eﬁd— ;_,6‘ S e“ﬁ-"@f& o @“%‘% o g
l-" yikownicy | === Srednia wyt ch uzytkownikéw = Zalecenie |

Ustawienia widoku graficznego

Zalecenie Suma (o]
Srednia

Srednia wybranych =) ®

uzytkownikéw

Widok 3D 0 Seqreciy Wtk ®

aktywnosci
Segreguj alfabetycznie

Rycina 4. Zestawienie indywidualnych wynikéw liczby wykonanych

krokéw wybranej grupy (klasy) w danym okresie monitorowania
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Ze wzgledu na prostote obstugi i doktadnos$¢ pomiaru liczby kro-
kéw, podskokéw i zmian kierunku ruchu krokomierze staja sie bardzo po-
wszechnym narzedziem pomiaru aktywnosci ruchowej monitorowanego
chodu, biegu czy innych aktywnosci lokomocyjnych w terenie (Ainsworth
i wspot., 1993; Basset i wspot., 2000; Groffik i Fromel, 2011).

Krokomierze pozwalaja w sposob obiektywny oceni¢ aktywnos¢, co
przyczynia sie w wielu przypadkach, do zmiany sposobu zycia i zwiekszenia
aktywnosci ruchowej nie tylko w ciggu dnia, ale przede wszystkim na lek-
cjach wychowania fizycznego. Pomiar liczby krokéw, podskokow, przemiesz-
czen sie podczas réznych typéw zaje¢ z wychowania fizycznego moze by¢
dodatkowym bodZzcem w zwiekszaniu poziomu aktywnosci fizycznej. Jakze
ciekawe jest sprawdzenie liczby wykonanych krokéw podczas lekcji tanecz-
nej i poréwnanie jej z lekcja gier zespotowych czy tez lekkoatletyki. lle radosci
sprawia dzieciom i mtodziezy poréwnywanie miedzy soba liczby wykona-
nych krokéw podczas lekcji. Nauczyciel WF moze zaproponowac wybranym
uczniom, ktérzy chca otrzymac wyzsza ocene, aby przez tydzien nosili kroko-
mierze i zapisywali liczbe krokow w systemie Indares. Z wtasnych doswiad-
czen wiem, ze taka opcja bardzo podoba sie niektérym uczniom, szczegdlnie
tym, ktorzy oczekuja dodatkowych propozycji uczestnictwa w aktywnosci
fizycznej poza lekcja WF. Krokomierze ciesza sie szczegélnym powodzeniem
wsrod dziewczat, ktére preferuja w gtéwnej mierze wysitki o intensywno-
sci niskiej w poréwnaniu z chtopcami, ktérzy wola wysitki o intensywnosci
od umiarkowanej do wysokiej (Brusseau i wspoét., 2011; Fairclough i wspoét.,
2012; Novakova-Lokvencova i wspét., 2011). Chéd natomiast nalezy do
aktywnosci o intensywnosci niskiej, dlatego tez propozycja realizacji reko-
mendacji 10000-11000 krokéw dziennie przez dziewczeta, moze zacheci¢
je do dodatkowego spaceru lub np. chodzenia pieszo do szkoty, zamiast
jezdzenia Srodkami transportu. Poza tym krokomierze motywuja uczniow
do zwiekszania poziomu aktywnosci fizycznej w ramach wychowania fizycz-
nego, ktéry istotnie wptywa na objetos¢ catodziennej aktywnosci fizycznej
(Oliver i wspot., 2006; Pangrazi i wspot., 2003; Zizzi i wspét., 2006). Kro-
komierze wspieraja réwniez samoksztatcenie ucznia, realnie oceniajac jego
poziom aktywnosci, zachecajac do dokonywania pozytywnych zmian w ak-
tywnym zachowaniu. Motywacyjny charakter krokomierza, w szczegélnosci
w zwiekszaniu aktywnosci spacerowej, podkreslaja Zhu (2008) i Welk (2008).
Opierajac sie na teorii , Self-determination” (Deci i Ryan, 2000), w ktérej we-
wnetrzne motywy pozwalaja dokona¢ dtugoterminowych zmian, mtodziez
moze poprawi¢ wiasny poziom aktywnosci fizycznej wykorzystujac w tym
celu krokomierze wraz z platforma Indares. Potaczenie tych dwéch narzedzi
do oceny wiasnej aktywnosci fizycznej, moze zwiekszy¢ samoswiadomos¢
dotyczaca pozytywnego wptywu ruchu na zdrowie cztowieka.
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Modutem, ktéry cieszy sie duzym zainteresowaniem jest kolejny
- Samoocena sprawnosci fizycznej. Zapewnia on uzytkownikowi szybka
informacje zwrotna o jego sprawnosci fizycznej po wykonaniu odpowied-
nich testow.

Samoocena sprawnosci fizycznej pozwala bowiem oceni¢ poziom
sprawnosci fizycznej uczniéw w kilku obszarach: wydolnosc¢ tlenowa (bieg
wahadtowy, bieg/chéd na 1500m, ocena tetna spoczynkowego), sita mie-
$niowa (do wykonania sa 3 préby: pompki, brzuszki, skton w tyt z lezenia
przodem) oraz gibkos$¢ (skton tutowia w przéd w pozycji siedzacej oraz
splecenie rak na plecach). W module tym umieszczone sa filmiki z opisem
danych testéw sprawnosci fizycznej, ktére utatwiaja uzytkownikowi wy-
konanie ich np. w domu. Po wykonaniu testu uzytkownik wpisuje wynik
i otrzymuje informacje zwrotna, ktéra ocenia poziom danego przejawu
zdolnosci motoryczne;j.

Jest tu réwniez link Skfad ciafa, ktéry ocenia BMI oraz mierzy za-
wartos¢ tkanki ttuszczowej. Opis pomiaréw jest réwniez bardzo doktadnie
zilustrowany krétkim filmikiem.

Ocena sprawnosci fizycznej w czasie zaje¢ z wychowania fizycznego
powinna odbywac sie przynajmniej dwa razy w roku — zaraz po przerwie
wakacyjnej oraz pod koniec roku szkolnego, aby sprawdzi¢ czy nastapit
progres czy regres sprawnosci fizycznej ucznidow. Poza tym uczen w do-
wolnym miejscu, o dowolnej porze, majac dostep do Internetu, moze sa-
modgzielnie dokonywac¢ oceny korzystajac z platformy i zapisujac wyniki
testéw. W kazdej chwili moze réwniez sprawdzi¢ swoje wyniki, poréwnac
je do wczesniejszych osiagnie¢, nauczyciel natomiast ma mozliwos¢ po-
réwnania wynikéw uczniow grup (klas), ktérych jest administratorem.

Aktywny transport — kolejna zaktadka do uzytku wtasnego pozwa-
la na ocene odlegtosci, przebytej trasy z punktu A do punktu B, pieszo,
samochodem, rowerem lub transportem miejskim. Kazda trasa przebyta
w ciagu dnia moze byc rejestrowana przez system Indares, ktory w sposéb
graficzny oceni nasza aktywnos¢ poréwnujac ja do rekomendacji objetosci
aktywnosci fizycznej, czyli czasu jej trwania i liczby wykonanych krokéw.

Budowa ciafa to link do diagnozowania swojej masy ciata i wskazni-
ka BMI. Jesli po wpisaniu danych wejdziemy w zaktadke Widok graficzny
mozemy zobaczy¢ kilka wykreséw obrazujacych nasze dane — wykres BMI
(Body Mas Indeks), ktoéry oznaczy czy nasz wskaznik odpowiada normie.
Uczniowie oraz ich nauczyciel moga monitorowac jak szybko rosna oraz
przybieraja na wadze, a takze czy ich masa ciata jest prawidtowa. Wszyst-
kie te dane sa zapisywane w systemie, w kazdym wiec momencie mozemy
sprawdzi¢ wykres interesujacego nas okresu czasu.
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Ostatni z modutéw to Kwestionariusze, ktérych na platformie

w chwili obecnej jest 6. Stuza one gtéwnie do zbierania danych dotycza-
cych poziomu aktywnosci fizycznej, motywacji i jakosci zycia, ktére wpty-
waja na podejmowanie aktywnosci fizycznej itp. Sa one wykorzystywane
gtéwnie w celach naukowych, ale czes¢ z nich moze by¢ wykorzystywana
np. do diagnozowania przez nauczyciela wychowania fizycznego zaintere-
sowan sportowo-rekreacyjnych mtodziezy.

Dzieki systemowi Indares mozna dokona¢ diagnoze aktywnosci fi-

zycznej metoda sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem nastepuja-
cych kwestionariuszy:

Kwestionariusz Preferencji Sportowo-Rekreacyjnych (Physical Activity
Preferences Survey)

Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (IPAQ Long —
International Physical Activity Questionnaire)

Kwestionariusz Oceny Motywacji do Aktywnosci Fizycznej (MPAM-R-
Motives for Physical Activities Measure-Revised)

Kwestionariusz Dobrego Samopoczucia wg WHO-5 (World Health
Organization)

Kwestionariusz IPEN (International Physical Activity and Environment
Network)

Kwestionariusz Subiektywnego Zadowolenia (dotyczacy jakosci zycia).

Dla nauczyciela WF najwazniejszy wydaje sie by¢:

Kwestionariusz ~ Preferencji  Sportowo-Rekreacyjnych  (Physical
Activity Preferences Survey). Moze on bowiem skorzystac¢ z analizy
uzyskanych wynikéw z ankiety dotyczacej diagnozy preferowanych
przez uczniéw wybranej klasy dyscyplin sportowo-rekreacyjnych.

Kwestionariusz zawiera pogrupowane w 8 kategorii rodzaje aktywnosci
fizycznej:

sporty indywidualne,

sporty zespotowe,

aktywnosc¢ kondycyjna,
aktywnosc¢ ruchowa w wodzie,
aktywnosc¢ ruchowa w terenie,
sporty walki,

aktywnos¢ ruchowa taneczna,
aktywnosc¢ ruchowa ogélna.
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Dzieki kwestionariuszowi mozemy doktadnie dowiedzie¢ sie jakie
mtodziez ma zainteresowania, jakie sporty preferuje, jaki rodzaj aktywno-
Sci fizycznej najbardziej im odpowiada i jest przez nich lubiany.

Nauczyciel podejmujac prace z uczniami, powinien poznac ich ocze-
kiwania wobec przedmiotu, nie narzucajac im swojego zdania. Planujac
prace nalezy wziac¢ pod uwage preferencje sportowo-rekreacyjne mtodzie-
2y, szczegolnie podczas doboru tresci programowych w szkotach gimna-
zjalnych i ponadgimnazjalnych.

Kwestionariusz powinien by¢ wypetniany regularnie ze wzgledu na
ciagte zmiany preferencji mtodziezy, ktore szczegdlnie widoczne sa w okre-
sie dorastania. Najlepiej dokonywac¢ diagnozy na poczatku roku szkolne-
go, aby uwzgledni¢ preferencje sportowo-rekreacyjne uczniow w budzecie
godzin i planie rocznym.

Mozna réwniez dokonywa¢ poréwnan z kazdego roku lub nawet
przeprowadza¢ diagnoze dwa razy w roku, na poczatku kazdego pétrocza.
Wyniki kwestionariusza sa dostepne od razu po wypetnieniu przez grupe
ankiety. Nauczyciel ustawia filtr dla wybranej, zatozonej przez siebie grupy
(klasy) i zaznaczajac kwestionariusz preferencji otrzymuje wyniki z wybo-
réw uczniéw w danych kategoriach dyscyplin i form ruchowych w postaci
tabel (tab. 1).

Tabela 1. Przyktadowe zestawienie preferowanych dyscyplin przez
dziewczeta i chtopcodw w zakresie sportow indywidualnych

Aktywnos¢ fizyczna Chtopcy Dziewczeta
Kolejnos¢  Punkty Kolejnos¢  Punkty
Lekkoatletyka (bieganie) 4, 164 8. 335,5
Badminton 7. 195 6. 321,5
Kregle 5. 169,5 3. 268
’r&yivviarstwo (jazda na rolkach, 11 219 7 263
eskorolce)
Kolarstwo (szosowe, gorskie) 2. 144,55 7. 332,5
Golf (minigolf) 16. 2445 15. 4415
Wioslarstwo 15. 238 16. 448
Triathlon, pieciobdj nowoczesny 14. 230,5 14, 440,5
Narciarstwo biegowe (biathlon) 16. 2445 16. 448
Narciarstwo zjazdowe (akrobacje) 9. 213 10. 403
Ptywanie 1. 94,5 1. 207,5
Snowboard 11. 219 12. 437,5
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Gimnastyka sportowa 10. 2155 4. 294
Squash (ricochet, recquetball) 6. 178 13. 438,5
Tenis stotowy 3. 161,5 5. 314
Strzelectwo, tucznictwo 13. 2245 11. 425,5
Tenis zimny 8. 210,5 O. 386,5

Kolejny kwestionariusz znajdujacy sie w Indaresie to:

- Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (IPAQ -
International Physical Activity Questionnaire) sktada sie z pieciu cze-
sci diagnozujacych aktywnos¢ fizyczna zwiazang z:

e praca (szkota),

* poruszaniem sie,

e pracami w domu,

e czasem wolnym, rekreacja,

e czynnosciami biernymi (np. siedzenie).

Kwestionariusz diagnozuje aktywnos¢ fizyczna w ciagu ostatnich 7
dni (Biernat i wspét., 2007) a jego odbiorcami, zgodnie z zaleceniami sa
osoby w wieku 15-69 lat. Oprécz informacji o intensywnosci aktywnosci
fizycznej i jej ogdlnej sumy w ciggu tygodnia wyrazonej w MET-min-ty-
dzien, dostarcza on informacji o badanym i sSrodowisku jego zycia.

Poszczegdlne elementy kwestionariusza IPAQ sa tak skonstruowane,
aby zapewni¢ niezalezna ich ocene — chdéd (niska intensywnos¢), umiarko-
wana i intensywna aktywnos¢ fizyczna w kazdym monitorowanym obsza-
rze. Aby obliczy¢ sume punktéw nalezy dodac czas trwania (w minutach)
i czestotliwos¢ (dni) poszczegdlnych aktywnosci (chéd, umiarkowana i in-
tensywna aktywnos¢ fizyczna) we wszystkich monitorowanych obszarach.
W niedtugim czasie uzytkownik platformy bedzie otrzymywat informacje
zwrotna nt. rekomendacji i poziomu jego aktywnosci fizycznej ze wskazow-
kami co do ewentualnych zmian stylu zycia. Platforma Indares caty czas sie
rozwija. Tworzy sie nowe aplikacje i mozliwosci, dlatego tez nie wszystkie
informacje zwrotne sa w obecnej chwili dostepne dla uzytkownika.

- Miedzynarodowy Kwestionariusz IPEN (International Physical
Activity and Environment Network). Jest stosowany w celu uzyskania
informacji o miejscu zamieszkania oraz srodowisku zycia badanych,
ktére moga wptywac na ich zainteresowania sportowo-rekreacyjne
oraz styl zycia. Obecnie kwestionariusz wykorzystywany jest gtow-
nie w celach naukowych okreslajacych wptyw srodowiska i miejsca
zamieszkania na poziom aktywnosci fizycznej badanych.
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- Kwestionariusz Oceny Motywacji do Aktywnosci Fizycznej (MPAM-R-
Motives for Physical Activities Measure-Revised) — pozwala wniosko-
wac o atrakcyjnosci i intensywnosci aktywnosci fizycznej mtodziezy
lub jej braku. Dzieki niemu dowiemy sie jakie sa motywy podejmo-
wania aktywnosci fizycznej, co pozwoli nauczycielowi uatrakcyjnic
zajecia i dziata¢ w tych obszarach, ktére w wiekszym stopniu moty-
wuja uczniéw do podejmowania ruchu w swoim zyciu.

- Kwestionariusz Dobrego Samopoczucia WHO-5 oraz Kwestionariusz
Subiektywnego Zadowolenia sa dodatkowymi kwestionariusza-
mi, okreslajacymi samopoczucie badanego oraz jakos¢ zycia, kto-
re wptywaja rowniez na podejmowanie aktywnosci fizycznej przez
badanego. Kwestionariusze te w chwili obecnej wykorzystywane sa
wytacznie w celach naukowych.

Podsumowanie

W dobie gier komputerowych, rozwijajacej sie cywilizacji, w ktérej
nie ma miejsca na naturalne zaspakajanie potrzeb ruchowych naszego or-
ganizmu, coraz trudniej przekona¢ mtodziez do samodzielnej aktywnosci
fizycznej. Czasami nawet z trudem udaje sie zacheci¢ mtodych do uczest-
nictwa w zajeciach z wychowania fizycznego, zwtaszcza gdy tresci reali-
zowane w ramach lekcji wychowania fizycznego powtarzaja sie i s mato
atrakcyjne dla uczniodw, szczegélnie dziewczat. Tym bardziej zachecam do
korzystania z programu Indares — jest on atrakcyjny i przydatny zaréwno
dla mtodziezy jak i dla nauczycieli. Dla uczniéw bedzie to nowy, cieka-
wy sposéb zdobywania wiedzy o aktywnosci fizycznej, o poziomie swojej
sprawnosci fizycznej, o zachodzacych zmianach w organizmie pod wpty-
wem ruchu. Uczniowie dowiedza sie, czy ich dzienna dawka ruchu jest
wystarczajaca, ile czasu na nig poswiecaja, jaka jest intensywnos¢ dzien-
nego wysitku, ile spalaja kalorii, i czy to na pewno wystarczy by zacho-
wac zdrowie na dtugie lata? Program Indares uczy systematycznej pracy
W osigganiu zamierzonych celéw zwiazanych z aktywnoscia i sprawnoscia
fizyczna. Uczniowie w kazdej chwili moga sprawdzi¢ jaki nastapit progres
w ich sprawnosci (poniewaz kazdy wykres ma opcje wyswietlenia danych
z dowolnego okresu czasu), co motywuje ich do dziatania. Mozliwos¢ po-
réwnania sie z reszta grupy (w tym przypadku klasy czy catej szkoty) oraz
wyznaczania sobie celéw i sprawdzania czy zostaty osiagniete — to kolejne
elementy, ktére przyczyni¢ sie moga do zwiekszenia swiadomosci mtodych
nt. roli aktywnosci fizycznej w zyciu cztowieka.

| nawet jezeli po jakim$ czasie uczniowie przestana korzystac z tego
systemu, by¢ moze po pewnym czasie wrdca do niego — za dwa miesiace,
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pot roku, pare lat — zawsze beda mogli sprawdzi¢ swoje wyniki i ponownie
rozpocza¢ monitorowanie swojej aktywnosci fizycznej.

Dla nauczycieli wychowania fizycznego, Indares to nowy cieka-
wy spos6b zdobywania wiedzy o swoich uczniach - o ich zainteresowa-
niach, preferencjach, oczekiwaniach zwiazanych z aktywnoscia fizyczna.
Tego wszystkiego mozna dowiedziec sie, proszac uczniow o wypetnienie
kwestionariuszy. Wiedza ta przyda sie, jezeli nauczyciele beda dazyli do
konstruowania zaje¢ ciekawych, atrakcyjnych, zgodnych z potrzebami
uczniéw. W zaktadce Grupy mozna zobaczy¢ informacje o szkole, liste klas,
listy uczniéw, informacje na temat ich aktywnosci fizycznej, zbiorczy wy-
kaz wynikéw z kwestionariuszy itd. Przy pomocy filtra nauczyciel moze do-
pasowac grupe uczniow, ktora chce analizowa¢, np. jedna wybrana klase,
wszystkich chtopcéw w szkole, wszystkich uczniow czy tylko dziewczeta
z danej klasy. W wybranej grupie uzytkownikéw przy pomocy wykreséw
oraz statystyk mozna poréwnywac ich aktywnosc¢ fizyczna, jej strukture
oraz na ile jest ona zgodna z proponowanymi rekomendacjami. Przede
wszystkim Indares jest to program uswiadamiajacy uczniom jak wazna
jest aktywnos¢ fizyczna w dzisiejszym stechnicyzowanym zyciu. Przekazuje
najwazniejsze informacje zwigzane z edukacja prozdrowotna i uczy doko-
nywania samooceny poziomu aktywnosci fizycznej przygotowujac tym sa-
mym do samodzielnego podejmowania catozyciowej aktywnosci fizycznej.

Indares moze by¢ wiaczony do programu szkolnego wychowania
fizycznego. Moze by¢ wykorzystywany przez wszystkich uczniéw, ktorzy
dostaja zadanie monitorowania swojej aktywnosci fizycznej przez okreslo-
ny czas (np. miesiac, pétrocze, rok itp.), co daje im mozliwo$¢ poréwnywa-
nia swoich wynikéw osiaganych w zakresie uczestnictwa w aktywnosci fi-
zycznej. Wszystko to moze by¢ réwniez zaadresowane do wybranej grupy
uczniow. Dla tych, ktérzy nie mogli uczestniczy¢ we wszystkich zajeciach
WEF np. z przyczyn zdrowotnych, albo ktérzy chca otrzymac lepsza ocene
z lekcji WF. Platforma bowiem jest ukierunkowana na przygotowywanie
ucznidw do uczestnictwa w aktywnosci fizycznej przez cate zycie, daje
bowiem mozliwosci sprawdzania postepdédw w zakresie poziomu aktyw-
nosci, uczy i zarazem bawi. Wyznacza réwniez cele, do ktérych mozemy
dazy¢, na miare swoich mozliwosci. Nauczyciele WF poszukuja rozwiazan,
jak uaktywnic¢ uczniéw, zacheci¢ do uczestnictwa w lekcji WF i aktywnosci
fizycznej, jak ich zainteresowaé, zmotywowac. Indares jest jedna z propo-
zycji, ktora warto wiaczy¢ do programu szkolnego. | to nie tylko do pro-
gramu wychowania fizycznego, ale réwniez lekcji informatyki. Przeciez to
na lekcji informatyki uczniowie poznaja rozne programy i ucza sie ich ob-
stugi. Dlaczego wiec nie wprowadzi¢ platformy Indares jako tematu reali-
zowanego w ramach lekcji informatyka, ktéra wraz z lekcja WF moze by¢
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przyktadem Sciezki miedzyprzedmiotowej realizowanej w szkole. Utrwa-
lanie wybranych tematéw na kilku lekcjach, na pewno przyczyni sie do
wzmocnienia ksztattowania nawyku uczestnictwa w aktywnosci fizycznej.

Pismiennictwo

1. Ainsworth B. E., Leon A. S., Richardson M. T, Jacobs, D. R., Ir,
& Paffenbargen, R. S. (1993). Accuracy of the college alumnus physical ac-
tivity questionnaire. Journal of the Clinical Epidemiology, 46, 1403-1411.

2. Bassett D. R., Jr., Cureton A. L., & Ainsworth B. E. (2000). Measurement
of daily walking distance-questionnaire versus pedometer. Medicine
and Science in Sport and Exercise, 32, 1018-1023.

3. Biatek E. D. (2011). Edukacja zdrowotna w praktyce. Warszawa:
Instytut Psychosyntezy.

4. BiernatE., Stupnicki R., & Gajewski A. K. (2007). Miedzynarodowy kwe-
stionariusz Aktywnosci fizycznej IPAQ - wersja polska. Wychowanie
Fizyczne i Sport, 51(1), 47-52.

5. Brusseau T. A., Kulinna P. H., Tudor-Locke C., van der Mars H., & Darst P.
W. (2011). Children’s step counts on weekend, physical education and
non-physical education days. Journal of Human Kinetics, 27, 116-134.

6. Dabrowski A., & Kalecinska J. (2008). Rola szkoty jako Srodowiska
wspotdziatajacego w wychowaniu do aktywnosci ruchowej w rodzinie.
In: Aktywnos¢ fizyczna i odzywianie sie jako uwarunkowania promocji
zdrowia (pp. 17-24). Poznan: Akademia Wychowania Fizycznego.

7. DeciE. L., & Ryan R. M. (2000). The “what” and “why" of goal pursuits:
Human needs and the self-determination of behavior. Psychological
Inquiry, 11, 227-268.

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

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

10. Groffik D. & Fromel K. (2011). Nowoczesne narzedzia badawcze
w ocenie aktywnosci fizycznej. In J. Slezynski (Ed.), Efekty ksztatcenia
i wychowania w kulturze fizycznej (pp. 87-102). Katowice: Akademia
Wychowania Fizycznego im. J. Kukuczki i Polskie Towarzystwo Naukowe
Kultury Fizycznej.

11. Kalecinska J. & Krynick B. (2008). Bariery uczestnictwa w rekreacyjnej
aktywnosci ruchowej w opinii cztonkéw rodzin usportowionych. In W.

102



Zastosowanie platformy internetowej INDARES w programie szkolnego wychowania fizycznego

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Siwinski, R. D. Tauber, & E. Mucha-Szajek (Eds.), Wspdifczesne proble-
my hotelarstwa, gastronomii, turystyki i rekreacji. Zeszyty Naukowe Nr
3, Poznan: Wyzsza Szkotfa Hotelarstwa i Gastronomii.

Novéakova-Lokvencova P, Fromel K., Chmelik F., Groffik D., & Bebcakova
V. (2011). School and weekend physical activity of 15-16 year old
Czech, Slovak and Polish adolescents. Acta Universitatis Palackianae
Olomucensis. Gymnica, 41(3), 39-45.

Oliver M., Schofield G., & McEvoy E. (2006). An integrated curriculum
approach to increasing habitual physical activity in children: A feasibil-
ity study. Journal of School Health, 76(2),74-9

Pangrazi R. P, Beighle A., & Sidman C. L. (2003). Pedometer power: 67
lessons for K-12. Champaign, IL: Human Kinetics.

Panczyk W. & Warchot K. (2006). W kregu teorii metodyki i prakty-
ki wspotczesnego wychowania fizycznego. Rzeszow: Uniwersytet
Rzeszowski.

Welk G. L. (2008). The role of physical activity assessments for school-
-based physical activity promotion. Measurement in Physical Education
and Exercise Science, 12, 184-206.

Woynarowska B. (2011). Potrzeba ksztatcenia nauczycieli w zakresie
zagadnien biomedycznych i edukacji zdrowotnej. Lider, 9, 3-6.
Woynarowska B. & Kapica M. (Eds.)(2001). Teoretyczne podstawy edu-
kacji zdrowotnej. Stan i oczekiwania. Warszawa: KOWEZ.

Zhu W. (2008). Promoting physical activity using technology. Research
Diges, 9(3), 1-8.

Zizzi S., Vitullo E., Rye J., O'Hara-Tompkins N., Abildso C., Fisher B. et
al. (2006). Impact of a three-week pedometer intervention on high

school students’ daily step counts and perceptions of physical activity.
American Journal of Health Education, 37(1), 35-40.

103



