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Nowoczesne technologie — wrogowie
czy sprzymierzency aktywnosci fizycznej?
Modern Technologies — Enemies or Allies of Physical Activity?

Autorzy podjeli prébe okreélenia, jakg aktywnosc fizyczng preferujg studenci kierunkéw ,, Wychowanie Fizyczne” oraz ,, Tury-
styka i Rekreacja”, a takze w jakim stopniu nowoczesne technologie znajduja zastosowanie w monitorowaniu wlasnej aktyw-
nosci fizycznej wérod badanych. Artykul ma charakter teoretyczno-empiryczny. Scharakteryzowano w nim mozliwosci wyko-
rzystania wybranych urzadzen elektronicznych w postaci ,,wearable devices”, czyli inteligentnych zegarkéw i opasek monito-
rujacych stopien aktywnosci fizycznej, przebyty dystans, spalone kalorie itp. Badania przeprowadzono w grupie 100 respon-
dentéw — studentow Uniwersytetu Szczecinskiego, Wydziatu Kultury Fizycznej i Promocji Zdrowia. W badaniach wykorzy-
stano metode sondazu diagnostycznego w formie ankiety.

Przeprowadzone badania pozwalajg stwierdzi¢, ze 91% studentow kierunku ,,Wychowanie Fizyczne” (WF) oraz 58% studen-
tow kierunku ,, Turystyka i Rekreacja” (TiR) ocenia swoja aktywnos¢ fizyczng na poziomie wysokim. Aktywnos¢ na poziomie
umiarkowanym deklaruje 9% studentéw Wychowania Fizycznego oraz 42% studentow Turystyki i Rekreacji. W celu monito-
rowania aktywnoSci fizycznej nowoczesng technologie w postaci inteligentnych zegarkéw lub elektronicznych opasek wykorzy-
stuje 22% badanych studentow kierunku WF i 10% studentéw kierunku TiR. Dalsze analizy udzielonych odpowiedzi wskaza-
ly, ze 48% respondentow kierunku WF chetnie wykorzystywaloby urzadzenia do monitorowania swojej aktywnosci fizycznej,
w grupie studentéw Turystyki i Rekreacji chetnych do wyprébowania i ewentualnie wykorzystania wspomnianego sprzetu by-
to 50% badanych. Nowoczesne technologie, w tym inteligentne zegarki, elektroniczne opaski pomiarowe itd., pozwalajg na
osobnicze monitorowanie aktywnosci fizycznej. Szybki rozwéj i miniaturyzacja elektroniki powoduja, ze wspélczesne urzadze-
nia coraz czeSciej dorownujg swoimi parametrami technicznymi urzadzeniom stacjonarnym wykorzystywanym tylko w specja-
listycznych laboratoriach, przychodniach i poradniach sportowych. Dzieki niskiej cenie sg zdecydowanie bardziej dostepne dla
0s6b cheacych $wiadomie i pod wlasng kontrolg realizowac zadania rekreacyjne lub sportowe.

Rozwdj elektroniki uzytkowej w postaci komputerow, tabletow, telefonow komoérkowych czesto kojarzony jest z przyjmowa-
niem przez dzieci i mlodziez biernej, malo aktywnej postawy, skazujacej ich najczesciej tylko na konsumpcje tresci multime-
dialnych. Tymczasem preznie rozwija sie cze$¢ rynku konsumenckiego nakierowana na promowanie aktywnoSci fizycznej.
Urzadzenia elektroniczne stuzace do monitorowania aktywnoSci przyczyniajg sie do zmian w zachowaniach i postrzeganiu pro-
blematyki zdrowego stylu zycia.

aktywnosc fizyczna, promocja zdrowia, nowoczesne technologie.

The authors attempted to determine what physical activity the students of Physical Education and Tourism and Recreation prefer,
alongside to what extent modern technology is useful in monitoring physical activities among the questioned. The article has
theoretical and empirical character. The possibility to use electric devices in the form of "wearable devices" was tested.
Smartwatches, bands monitoring the degree of physical activity, covered distance, burned calories, etc. were all included into the
test. The research was carried out on a group of 100 respondents — the students of the University of Szczecin, Department of
Physical Culture and Health Promotion. In the research the method of diagnostic poll in the form of a questionnaire was used.
The research lets to assert that 91% of Physical Education students and 58% of Tourism and Recreation students estimate their
level of physical activity as high. Medium activity was declared by 9% of Physical Education students and 42% of Tourism and
Recreation students. In order to monitor the physical activity 22% of Physical Education students and 10% of Tourism and
Recreation students use smartwatches or electric bands. The analysis of further questions showed that 48% of Physical Education
students and 50% of Tourism and Recreation students are eager to try such electric devices in order to monitor their physical
activity. Modern technologies, including smartwatches, electronic armbands etc., allow to individually monitor physical activity.
Fast development and miniaturization of electronics cause that modern devices match the standards of stationary devices with their
technical parameters, which are only used in specialist laboratories, health centres and sport clinics. Due to low prices, they are
more available to people, who want to deliberately, by themselves carry out reacreational or sport tasks.

The development of utility electronics in the form of computers, tablets or smartphones is often associated with taking a passive,
low activity attitude by children and teenagers, who most of the time choose to consume multimedia content. Meanwhile, a part of
the market is dynamically directed towards promoting physical activity. Electronic devices designed for monitoring the activity are
contributing to changes in behaviour and perceiving the issues of living a healthy lifestyle.

physical activity, health promotion, modern technologies.
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Wstep

Choroby cywilizacyjne i schorzenia zwigzane
z ujemnymi skutkami postepu technologicznego sa
co roku przyczyng $mierci tysiecy Polakéw. Znacz-
ne ograniczenie ruchu, niewlasciwa dieta, stres,
uzywki moga by¢ powodem takich schorzen, jak
nadci$nienie tetnicze, otylo§¢, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca. Na cukrzyce choruje ponad
2 miliony Polakéw, natomiast nadwaga lub otyto-
§cig zagrozona jest ponad potowa populacji naszego
kraju. Liczby te §wiadcza o skali problemu, ktéry
dotyczy nie tylko Polski, poniewaz niepokojace da-
ne naplywaja ze wszystkich wysokorozwinietych
panstw Swiata.

W ostatnich czasach znana od wielu lat i propa-
gowana przez dietetykow na calym Swiecie pirami-
da zywieniowa zostala wzbogacona przy swojej pod-
stawie o dodatkowy element — codzienng aktyw-
noéé fizyczng i stalg kontrole masy ciala. Wysitek
fizyczny, zwlaszcza u dzieci, jest bardzo wazny, po-
niewaz pozytywnie wplywa na rozw(j wszystkich
narzadéw i uktadéw, ma znaczenie przy korygowa-
niu wad postawy, wplywa na ci$nienie krwi,
zmniejsza insulinooporno$é, poprawia ogélng
sprawno$¢ i samopoczucie (Fagard, 2001).

Problemy zdrowotne bedace konsekwencja ztych
nawykéw zywieniowych oraz braku lub ogranicza-
nia aktywnoéci fizycznej kumulujg sie w organi-
zmie mlodego czlowieka i rzutuja na jako$¢ jego
pbézniejszego zycia. Niecheé do aktywnosci rucho-
wej moze byé¢ efektem weze$niejszych bledow wy-
chowawczych w §rodowisku rodzinnym i szkolnym.
W szkole dzieci uczg sie ksztaltowaé swoje relagje
interpersonalne, wspélzycia i wspdtpracy w zespo-
le, uéwiadamiajg sobie konieczno§¢ przestrzegania
norm i zachowan spolecznych (Siwinski i in., 2003).
Aktywno§¢ fizyczna moze byé¢ stosowana jako §ro-
dek rehabilitacyjny podtrzymujacy sprawnos$¢ i sa-
modzielno$é cztowieka do pbinej starosci, pozwala
ksztattowaé¢ odpowiednig postawe ciala oraz chro-
nié¢ przed negatywnymi skutkami cywilizacji tech-
nicznej (Siwinski, 2001).

Edukacje prozdrowotna nalezy zacza¢ od dzieci
i mlodziezy, dlatego za promowanie zdrowego stylu
zycia w duzym stopniu odpowiedzialni sg nauczy-
ciele. Bardzo wazna role odgrywaja oczywiscie naj-
blizsi czlonkowie rodziny — rodzice i reprezento-
wany przez nich model aktywnosci fizycznej. Duzg
role w tym wzgledzie pelnig réwniez politycy, me-
dia elektroniczne czy tez $rodowisko spoleczne. Po-
zytywne efekty aktywnoSci fizycznej nie ogranicza-
ja sie wylacznie do jej wplywu na zdrowie fizyczne,
poniewaz tzw. dobrostan czlowieka obejmuje row-
niez sfere psychiczng i spoteczng zycia cztowieka.

Nowoczesne technologie przyczyniaja sie do po-
prawy jakoSci zycia. Oczywi§cie poza pozytywnymi
aspektami wynikajacymi z postepu dostrzega sie

réowniez oddzialywanie negatywne — powodujace
takie konsekwencje jak ograniczanie aktywnosci fi-
zycznej czy tez uzaleznienie od Internetu i gier
komputerowych, co w dalszej konsekwencji prowa-
dzi do oslabiania wiezi rodzinnych, przemocy itd.
Zjawisko to przede wszystkim moze dotyczy¢ wia-
§nie dzieci i mtodziez (Kirwil, 2011). Szybko rozwi-
jajace sie nowoczesne technologie oferuja — jak
wspomniano weze$niej — réwniez wiele pozytyw-
nych rozwiazan, czego wyrazem jest widoczny po-
step w medycynie, szczegblnie w diagnostyce, ale
rowniez w przemysle, gospodarce, uslugach i in-
nych sferach codziennego zycia.

Pozytywnym przyktadem rozwoju techniki moga
by¢ ,,wearable devices”, czyli urzadzenia okre§lane
jako elektroniczna galanteria, ktéra wystepuje pod
postacig inteligentnych zegarkow, bransoletek,
opasek fitness i innych elementéw codziennego
stroju. Tego typu relatywnie nowe rozwigzania
techniczne dostepne sa powszechnie na rynku elek-
troniki uzytkowej i czesto integruja sie z telefonami
lub tabletami oraz laptopami. Pozwala to wykorzy-
stywac te technologie w sporcie, rekreacji, turysty-
ce itd. Moduly GPS, liczniki kalorii i krokow sg tyl-
ko drobnym przykladem mozliwoéci zastosowan
praktycznych. Dzieki rozwojowi oprogramowania
i mocy obliczeniowej oraz miniaturyzacji omawia-
nych w niniejszym artykule urzadzen wszystkie
mozliwe praktyczne zastosowania beda w przyszlo-
§ci znacznie przekraczaé dzisiejsze bariery i ograni-
czenia. Z pewno§cia w niedalekiej perspektywie be-
dziemy dysponowaé urzadzeniami w rodzaju perso-
nalnych treneréw, wirtualnych ,,dietetyk6w” pilnu-
jacych racjonalnego i zdrowego odzywiania sie. To
tylko niektore z funkcji, jakie oferujg ,wearable
devices”.

Odpowiedz na postawione w tytule pytanie: ,,No-
woczesne technologie — wrogowie czy sprzymie-
rzency aktywnoéci fizycznej?”, jest trudna. Pomimo
tego w niniejszym artykule podjeto probe zbadania
powyzszego problemu.

Cel

Szkola odgrywa wazng role w promowaniu ak-
tywnosci fizycznej. Od nauczycieli i wychowawcow
w duzym zakresie zaleze¢ bedzie nastawienie dzie-
ci, w przyszto§ci osob dorostych, do aktywnoSci ru-
chowej i zdrowego stylu zycia. Studenci kierunkéw
,Wychowanie Fizyczne” oraz ,Turystyka i Rekre-
acja” ze wzgledu na specyfike obranego profilu
ksztalcenia powinni cechowac sie duzg aktywnoScia
fizyczna, natomiast ze wzgledu na mlody wiek —
réwniez otwarto$cig na nowe technologie, zwlasz-
cza elektroniczne i informatyczne. Krokomierze,
czujniki pulsu, czujniki przy$pieszen itd. od dawna
wykorzystywane sg w naukach z zakresu kultury



fizycznej (Mynarski, 2013). Autorzy badania pozy-
skali informacje dotyczace aktywno$ci ruchowej de-
klarowanej przez studentéw kierunkow $cisle zwia-
zanych z kulturg fizyczna oraz jej monitorowaniem
w oparciu o dostepne rozwigzania wspodlczesnej
techniki.

Materiat i metody

W badaniu autorzy wykorzystali metode sonda-
zu diagnostycznego z uzyciem ankiety. Kwestiona-
riusz ankiety zawieral pytania zwiazane z okregle-
niem poziomu wlasnej aktywnosci fizycznej, techni-
ka monitorowania tej aktywnosci oraz stosunku re-
spondentow do nowoczesnych technologii wykorzy-
stywanych na potrzeby aktywnosci fizyczne;.

Sondaz przeprowadzono w kwietniu 2015 r.
z udzialem 100 osob w wieku od 20 do 25 lat.
O udzielenie odpowiedzi poproszono studentéw
studiow pierwszego stopnia kierunku ,Turystyka
i Rekreacja” oraz ,,Wychowanie Fizyczne” studiuja-
cych na Wydziale Kultury Fizycznej i Promocji
Zdrowia Uniwersytetu Szczecinskiego.

Wyniki i wnioski

Wysoki poziom aktywnoéci ruchowej zadeklaro-
walo 91% studentéow kierunku ,Wychowanie Fi-
zyczne” oraz 58% studentéw kierunku ,, Turystyka
i Rekreacja” (rysunek 1).

Do badania wlasnej aktywnosci fizycznej wyko-
rzystuje nowoczesne technologie 22% studentéw
kierunku ,Wychowanie Fizyczne”, natomiast

wéréd studentéw kierunku ,Turystyka i Rekre-
acja” odsetek ten wynosi 10% (rysunek 2).

7, przeprowadzonych analiz ankiet wynika row-
niez, ze 9% studentow WF oraz 42% studentéw TiR
deklarowato wiasng aktywno$¢ fizyczng na pozio-
mie umiarkowanym (rysunek 3). Zaden z respon-
dentéw nie okreslit wlasnej aktywnosci fizycznej ja-
ko poziom niski.

Wszyscy ankietowani studenci kierunku ,Wy-
chowanie Fizyczne”, ktorzy okreslili wlasng ak-
tywno$¢ fizyczna na poziomie umiarkowanym,
zadeklarowali gotowo$¢ do monitorowania wia-
snej aktywnoéci fizycznej w sytuacji, gdyby posia-
dali niezbedne w tym celu urzadzenie. W przy-
padku studentow kierunku ,Turystyka i Rekre-
acja” takg gotowo$¢ wyrazito 49% ankietowanych
(rysunek 4).

Otrzymane wyniki pozwalajg stwierdzi¢, ze stu-
denci kierunku WF oceniaja wlasng aktywno§¢ fi-
zyczng na poziomie wysokim zdecydowanie czesciej
niz studenci kierunku TiR (zob. rysunek 1). Auto-
rzy niniejszej pracy, decydujac sie na dalece uprosz-
czony kwestionariusz badania poziomu aktywnoSci
fizycznej, maja Swiadomos¢ pozyskania tym samym
przyblizonych wynikéw. Autoréw jednakze intere-
sowalo przedstawienie zwigzkéw pomiedzy dekla-
rowang aktywnos$cig fizyczna a jej monitorowaniem
przez respondentéw w oparciu o nowoczesne tech-
nologie. W literaturze opisany zostal tzw. Miedzy-
narodowy Kwestionariusz Aktywnoéci Fizycznej
(International Physical Activity Questionnaire —
IPAQ), gdzie aktywnos$¢ fizyczna okreSlana jest
w jednostkach MET-min/tydzien, co pozwala na
obiektywne sklasyfikowanie ankietowanych w jed-
nej z trzech kategorii aktywnosci: niewystarczaja-

Rysunek 1. Studenci kierunkéw ,Wychowanie Fizyczne” oraz , Turystyka i Rekreacja”
deklarujgcy wysoki poziom wiasnej aktywnosci fizycznej
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Zrédlo: opracowanie wilasne.

TiR



Rysunek 2. Studenci kierunkéw ,Wychowanie Fizyczne” oraz , Turystyka i Rekreacja”
korzystajgcy z nowoczesnych technologii do monitorowania wtasnej aktywnosci fizycznej
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Zrbdto: opracowanie wiasne.
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Rysunek 3. Studenci kierunkéw ,Wychowanie Fizyczne” oraz , Turystyka i Rekreacja”
deklarujgcy wtasng aktywnos$é fizyczng na poziomie umiarkowanym
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Zré6dlo: opracowanie wlasne.

cej, dostatecznej lub wysokiej, oraz poréwnywanie
otrzymanych wynikéw z innymi badaniami (Bier-
nat, 2007). Istotng cecha pomiaru aktywnosSci fi-
zycznej za pomocg kwestionariusza IPAQ jest
obiektywizacja ocen oraz mozliwo§¢ poréwnan pro-
wadzonych badah w réznych krajach (Bergier,
2012).

Warto zaznaczy¢, ze zaden z ankietowanych stu-
dentow nie okreslil swojej aktywnoSci ruchowej po-
nizej poziomu umiarkowanego. Wynikaé to moze ze
specyfiki studiéw, poniewaz program studiéw na
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kierunkach Wydziatu Kultury Fizycznej i Promocji
Zdrowia Uniwersytetu Szczecifiskiego obejmuje
do$é duzag liczbe zajeé wymagajacych od studentow
aktywnosci ruchowej. Potwierdza to relatywnie du-
za liczba studentéw Turystyki i Rekreacji, ktorzy
okreflili swojg aktywnoé¢ ruchowa na poziomie
umiarkowanym (zob. rysunek 3). Studenci tego kie-
runku w poréwnaniu ze studentami Wychowania
Fizycznego maja zdecydowanie mniejszg mozliwosé
realizacji zaje¢ o charakterze ruchowym wpisanych
w plan studiow.



Rysunek 4. Studenci kierunkéw ,Wychowanie Fizyczne” oraz , Turystyka i Rekreacja”
zainteresowani monitorowaniem swojej aktywnosci fizycznej i jednoczesnie deklarujgcy
wlasng aktywno$¢ na poziomie umiarkowanym
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Zrodto: opracowanie wlasne.

W przypadku studentéw kierunku ,,Wychowanie
Fizyczne”, a takze kierunku ,Turystyka i Rekre-
acja” analiza uzyskanych odpowiedzi pozwala
stwierdzié, ze monitorowanie aktywnosci fizycznej
za pomocg dostepnych rozwigzan technicznych nie
jest zjawiskiem powszechnym (zob. rysunek 2).
Niewielka liczba studentéw wykorzystujaca moni-
toring w sporcie i rekreacji nie wynika z niecheci
mlodziezy do nowoczesnych rozwigzan technicz-
nych. Odsetek studentéw deklarujacych cheé prze-
testowania ,wirtualnego asystenta”, poznania jego
mozliwo§ci jest bardzo wysoki (zob. rysunek 4). Nie
mozna jednoznacznie stwierdzié, ilu respondentow
chcialoby korzystaé¢ z takich rozwigzan po okresie
testow praktycznych. Jednak warto zastanowié sie
nad mozliwo§cig wprowadzenia do programéw stu-
diéw zwigzanych z szeroko pojeta kulturg fizyczng
nowych tresci dotyczacych wykorzystania nowocze-
snych technologii w turystyce, rekreacji i sporcie.
Postulaty te znajduja sie coraz cze$ciej w wynikach
badan innych autoréw (fubkowska, 2014). Nalezy
czyni¢ starania, aby programy nauczania studen-
tow obejmowaly innowacyjne rozwigzania, w tym
réwniez techniczne i metodyczne, uwzgledniajace
mozliwoSci oferowane przez szybko rozwijajace sie
technologie informacyjne.

Podsumowanie

Aktywno$é potaczona z wysitkiem fizycznym jest
bardzo wazna, poniewaz wplywa na prawidlowy
rozwdj narzadéw i ukladéw, zwlaszcza mlodego
czlowieka, ma znaczenie korygujace, np. przy wa-
dach postawy, wplywa pozytywnie na ci$nienie

TiR

krwi, poprawia gospodarke lipidowa, zmniejsza in-
sulinooporno§¢, sprzyja utrzymaniu prawidlowej
masy ciala, poprawia sprawno$é oraz samopoczucie
(Fagard 2001). Aktywno$é ruchowa, podobnie jak
kontakty spoteczne, mozliwo§¢ rozwijania zaintere-
sowan, érodowisko przyrodnicze i inne, moze pozy-
tywnie ksztaltowaé cechy charakteru czlowieka
(Paczynska-Jedrycka i Lubkowska, 2013). Bardzo
czesto aktywnoéc fizyczng zastapily zajecia bierne
lub siedzace, np. wielogodzinne ogladanie telewizji,
naduzywanie korzystania z komputera. Trwanie
w takim stanie istotnie przyczynia si¢ do rozwoju
choréb cywilizacyjnych. Postepujacy rozwdj techni-
ki stwarza duze mozliwo$ci pozytywnego oddzialy-
wania na spoleczenstwo, lecz nieprawidlowe korzy-
stanie z osiagnieé¢ technicznych moze stanowi¢ row-
nocze$nie ogromne zagrozenia. Gry i zabawy w ple-
nerze moga zosta¢ wyparte przez ,aktywnos¢ wir-
tualng”, np. przez tzw. gry ,browserowe” (urucha-
miane na komputerze w §rodowisku przegladarki
internetowej) (Wotkowski, 2008). Innym przykla-
dem pseudoaktywno$ci ruchowej sa komputerowe
odmiany gry w pitke nozna, golfa itp.

Rozwdj techniki i jej powszechny udzial w zyciu
wspolczesnego czlowieka moze by¢ konkurencyjny
wobec kazdej formy aktywnoéci fizycznej. Jestedmy
tego $wiadkami, obserwujac negatywne zmiany
w postawie czlowieka wobec rekreacji fizycznej
i sposobu spedzania wolnego czasu (Przeweda,
2012). Mozna stwierdzi¢, ze potrzeby czlowieka
czesto ograniczaja sie wylacznie do biernej kon-
sumpcji réznego rodzaju tresci dostepnych w TV,
Internecie itd. Wspétczesne rozwigzania technolo-
giczne pozwalajg na uzywanie urzadzen o duzej
skali miniaturyzacji, np. w postaci tzw. opasek typu



Jfitness” lub inteligentnych zegark6w i bransoletek
— s przy tym réwniez relatywnie tanie i dostepne.
Dzieki bezptatnemu oprogramowaniu wiele intere-
sujacych mozliwo$ci zapewniajg ponadto bedace
w powszechnym uzyciu smartfony oraz tablety.
Przecietny uzytkownik nowoczesnego telefonu jest
w stanie pobra¢ i zainstalowaé aplikacje typu
,Health & Fitness” w swoim urzadzeniu.

Przeprowadzone badanie wskazuje na duzg
otwarto$¢ studentow, jesli chodzi o che¢ korzysta-
nia z techniki monitoringu podejmowanej aktyw-
noSci fizycznej. Wiele urzadzen pozwala mierzy¢
podstawowe parametry, do ktérych zaliczamy po-
miar liczby krokéw — dystansu, pulsu, liczby spa-
lonych kalorii itd. Na podstawie otrzymanych da-
nych mozliwe jest np. uktadanie i dostosowywanie
planéw treningowych w celu uzyskania najlepszej
ich skuteczno$ci. Urzadzenia bedace swego rodza-
ju osobistymi asystentami mogg dzialaé mobilizu-
jaco 1 zachecaé¢ do wiekszej aktywnoSci fizycznej.
Uzyskane z takiego monitoringu wyniki i dane
mozna publikowaé na portalach spotecznoécio-
wych, co wprowadza pewne elementy pozytywnej
rywalizacji — moze to przyczynia¢ sie do zmian
w zachowaniach i postrzeganiu problematyki zdro-
wego stylu zycia.

Urzadzenia typu ,wearable devices” dzieki mi-
niaturyzacji nie stanowig zbytniego obciazenia, mo-
g3 staé sie swoistym asystentem aktywnosci rucho-
wej. Zaawansowana technologia mikroprocesorowa
oraz zaawansowane oprogramowanie pozwalaja,
dzieki 3-osiowym czujnikom, na mierzenie przy-
spieszenia, rozrézniajac tym samym takie aktywno-
§ci, jak bieganie, chodzenie, plywanie, jazde na ro-
werze itd. Dodatkowo pozwalaja na monitorowanie
aktywnosci w dtuzszym czasie, pobierajg i przecho-
wuja informacje we whudowanej pamieci, umozli-
wiaja przesylanie danych z urzadzenia do kompute-
ra w celu tworzenia raportéw, ustawiania celéw
treningowych i potaczenia wynikéw z dodatkowymi
danymi, takimi jak pomiar skiadu ciala, ciSnienia
krwi, pulsu itd. Do innych ciekawych funkcji nale-
zy zaliczy¢ mozliwo$é monitoringu prowadzonego
podczas snu. Czujniki reaguja na dtugoéé i fazy snu,
pozwalajg wybra¢ optymalng godzine wybudzenia,
a wiec w fazie snu plytkiego — dzieki czemu budza-
ca sie osoba nie ma po wybudzeniu wrazenia niedo-
spania — oczywiscie przy zalozeniu, ze dlugo$¢ snu
i warunki, w jakich on przebiegal, byly prawidlowe.
Pozostale mozliwoéci, choé¢ niezwigzane bezpoéred-
nio z aktywno§cig ruchowa, sa réwniez interesuja-
ce i bardzo praktyczne. Wéréd dodatkowych funkcji
znajduje sie np. informowanie uzytkownika o pota-
czeniach telefonicznych, otrzymanych wiadomo-
§ciach SMS, zblizajacych sie terminach z kalenda-
rza itd.

Producenci inteligentnych opasek proponuja
modele rézniace sie miedzy sobg pod wzgledem

wygladu. Na rynku wystepuja produkty wyposa-
zone w wyswietlacze E-ink, diody LED, klasyczne
ekrany LCD lub bez ekranéw. Niektore marki
proponuja wersje w kilku wariantach kolorystycz-
nych oraz stylistycznie dopasowanych do wyma-
gan uzytkownikow i ich strojéw. Znane sg propo-
zycje dopasowane do strojow typowo sportowych,
ale mozna wybra¢ odpowiedni model opaski do
kreacji wieczorowej lub innej, bardziej oficjalne;j
i eleganckiej. Relatywnie niska cena i dostepnoscé
tego rodzaju produktéow powoduja rozwdj tej cze-
§ci rynku konsumenckiego, co w konsekwencji
moze sie przyczyni¢ do promowania aktywnosci
fizycznej.

Konieczno§é ruchu i aktywnoéé fizyczng mozna
realizowa¢ rowniez w formie zabawy i wspolzawod-
nictwa, dzieki czemu latwiej jest przekona¢ dzieci
do uprawiania rekreacji ruchowej. Potrzeba ruchu
oraz wysitku fizycznego czlowieka polgczona z sa-
tysfakcja wynikajaca z osiagniecia sukcesu jest
szezegblnie atrakceyjna niezaleznie od wieku i moz-
liwoéci motorycznych oraz warunkéw terenowych.
Na przyktad mlodszym dzieciom mozna zapropono-
wac konkurs lub zabawe polegajaca na osiagnieciu
(przekroczeniu) pewnej liczby krokow lub innej za-
danej aktywnosci fizycznej, np. w skali dnia, tygo-
dnia, miesigca. Na domowym lub szkolnym kompu-
terze uczen moze analizowa¢ swoje wyniki, zesta-
wiac je i porownywacé z osiagnieciami kolegdw, two-
rzyé i analizowa¢ plany treningéw, spalonych kalo-
rii itd. Kreatywno$¢ nauczycieli i instruktoréow re-
kreacji oraz nowoczesne technologie pozwalaja
znacznie uatrakeyjnié¢ lekcje wychowania fizyczne-
go, zajecia ruchowe na obozach i koloniach, a nawet
czas wolny podczas wycieczek.

Uczelnie ksztalcace przyszlych nauczycieli i wy-
chowawcow, ale nie tylko nauczycieli kultury fi-
zycznej, powinny w akademickich programach na-
uczania zwroci¢ szczegélng uwage na zagadnienia
dotyczace przeciwdzialaniu bezczynnosci rucho-
wej, ktora jest konsekwencja rozwoju cywilizacji,
co w rezultacie prowadzi do utrwalania sie biernej
postawy konsumenta. Jednoznaczne udzielenie
odpowiedzi na pytanie, czy nowoczesne technolo-
gie sg wrogami czy sprzymierzencami aktywno§ci
fizycznej, jest niemozliwe. Nowoczesne technolo-
gie powinny wyreczaé czlowieka w pracach niebez-
piecznych i szkodliwych dla zdrowia. Nalezy
u$wiadamia¢ mlode pokolenie, ze technika moze
mie¢ nie tylko korzystny, lecz takze negatywny
wplyw na wiele sfer ich przysziego zycia zawodo-
wego, spolecznego 1 rodzinnego. Waznym
zadaniem systemu o$wiaty jest przygotowanie
uczniéw do $wiadomego korzystania z osiggnieé
technicznych, ktére maja sluzyé prowadzeniu
zdrowego stylu zycia i tym samym dotrwaniu do
zaawansowanego wieku w relatywnie dobrym sa-
mopoczuciu.
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