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Aktywno$¢ fizyczna cztowieka jest czynnikiem szczegélnie silnie ksztaltuja-
cym jakos$¢ jego zycia. W momencie jej uprawiania dostarcza r6znorodnych
doznan - od odczucia osiggniec¢ i samorealizacji, poprzez socjalizacje z grupa,
poczucie spelnienia, podniesienie poziomu endorfin i dzieki temu odczuwa-
nie zadowolenia czy nawet szczescia. Wazniejsze jednak sa konsekwencje
dlugookresowe w postaci poprawy stanu zdrowia, dobrostanu psychofizycz-
nego, a tym samym tworzenia kapitatu spotecznego.

Studenci sa szczegdlng grupa badawcza. W znakomitej wiekszosci to
ludzie mlodzi, zatem modele zachowan wypracowane w tym okresie beda
rzutowaly na cate ich zycie. Réwnocze$nie jest to grupa wzorotworcza, a wiec
kreujaca na biezaco aktualne inspiracje dla innych, przede wszystkim mto-
dych ludzi.

Waznym czynnikiem upowszechniania wzorcéw zachowan sa techno-
logie informacyjno-komunikacyjne, dlatego tez ten aspekt zostal poruszony
w niniejszej ksigzce. Jednakze nie jest to jedyny powdd poswiecenia uwagi
problematyce nowoczesnych technologii, one wspéiczesnie w zasadniczy
sposdéb zmieniajg zachowania ludzi, szczegélnie mtodych. W badaniach sta-
rano sie wskazac efekt synergii, uzyskiwany miedzy korzystaniem z aplikacji
mobilnych a aktywnoscia fizyczng.

Tak wiec wysoka ranga problematyki spowodowata jej wybor jako przed-
miotu badan i obszaru rozwazan w niniejszej publikacji. Uwage skoncentro-
wano na studentach z Krakowa, jednego z najwazniejszych osrodkéw akade-
mickich w Polsce.

Cze$¢ empiryczna zostala przygotowana w oparciu o wyniki przepro-
wadzonych w 2018 roku badan, aktualne rezultaty s3 wiec mocng strong
ksigzki. Badania na temat korzystania przez studentéw z aplikacji mobilnych
w celu wsparcia aktywnosci sportowo-rekreacyjnej, przeprowadzone na duzej
prébie studentéw, sg pierwsze w Polsce. Maja wiec duzg warto$¢ poznawcza
i aplikacyjna.
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Celem ksigzki jest ocena aktywnosci fizycznej krakowskich studentéw

i identyfikacja roli aplikacji mobilnych w prowadzeniu aktywnosci sportowo-
-rekreacyjne;.
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Sformutowano nastepujace cele szczegétowe:

Okreslenie czestotliwosci podejmowania przez studentéw aktywnosci
fizycznej o wysokiej, umiarkowanej i niskiej intensywnosci.

Identyfikacja tygodniowego poziomu aktywnosci fizycznej studentéw
wedltug stref intensywnosci i sfer zycia: w ramach pracy zawodowej,
przemieszczania sie, aktywno$ci w i wok6t domu, aktywnosci w czasie
wolnym.

. Diagnoza proporcji objetosci wysitkéw o wysokiej, umiarkowanej i niskiej

intensywnosci w obrebie ww. sfer zycia studentow.

. Zbadanie wplywu czynnikéw demograficzno-spotecznych, takich jak:

pteé, miejsce zamieszkania, stopien i forma studiéw, uczelnia, na kto6-
rej studiujg, narodowos¢, subiektywna ocena sytuacji materialnej, oraz
wplywu systemu operacyjnego, zainstalowanego w telefonach/urzadze-
niach mobilnych, na poziom aktywnosci fizycznej studentow.

. Okreslenie czasu w ciggu tygodnia, ktéry studenci spedzaja, siedzac.
. Ocena odsetka badanych studentéw, wypelniajacych standardy proz-

drowotnej aktywnosci fizycznej, rekomendowane przez Amerykanskie
Towarzystwo Medycyny Sportowej (ACSM).

. Identyfikacja najwazniejszych aplikacji mobilnych, wykorzystywanych

podczas uprawiania aktywnosci sportowo-rekreacyjne;j.

. Okreslenie form rekreacji najbardziej wspieranych przez aplikacje

mobilne.

. Wskazanie motywacji korzystania z aplikacji mobilnych w sporcie i rekre-

acji.
Okreslenie oczekiwan oséb korzystajacych z mobilnych aplikacji podczas
aktywnosci sportowo-rekreacyjnej wzgledem ich funkcji i uzytecznosci.

Praca sklada sie z osmiu rozdzialéw. Pierwszy z nich poswiecony zostal

problematyce czasu wolnego. Czas wolny stal sie wspélczesnie wartoscig
autoteliczng, ktérej znaczenie systematycznie wzrasta. Sposéb jego zagospo-
darowania jest bowiem czynnikiem jakosSci zycia czlowieka, tworzenia jego
wizerunku i okreslania pozycji spotecznej czy zawodowej. W zwigzku z powyz-
szym ludzie przywigzuja do czasu wolnego coraz wieksza wage. W rozdziale
zaprezentowano podstawowe kategorie pojeciowe, zwigzane z czasem wol-
nym. Przedstawiono ewolucje znaczenia czasu wolnego dla cztowieka — od roli
stuzebnej w stosunku do pracy, do rangi réwnorzednej, a w wielu wypadkach
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priorytetowej w zyciu jednostki. Wymieniono najwazniejsze formy spedzania
czasu wolnego. Wykazano réwniez, ze czynnikiem determinujgcym ilo$¢ i spo-
s6b spedzania czasu wolnego sg technologie informacyjno-komunikacyjne.

W rozdziale drugim wnikliwie oméwiono kategorie ,,styl zycia” i poddano
analizie jego determinanty. Przedstawiono konsekwencje niezdrowego stylu
zycia iich zwiazek z wystepowaniem tzw. chordb cywilizacyjnych.

W rozdziale trzecim przyblizono zagadnienia zwigzane z aktywno$cig
fizyczna czlowieka, uwzgledniajac jej uwarunkowania: biologiczne, $rodo-
wiskowe, psychologiczne i spoteczne, rekomendacje w zakresie minimalnej
i optymalnej dla zdrowia dawki aktywnos$ci fizycznej oraz korzysci — biolo-
giczne, fizjologiczne, psychologiczne i spoteczne — regularnie podejmowa-
nych ¢wiczen fizycznych. Na zakonczenie dokonano przeglagdu metod i tech-
nik, wykorzystywanych w pomiarze i ocenie aktywnosci fizyczne;.

Rozdzial czwarty po$wiecony zostal problematyce rozwoju czlowieka
w okresie ontogenezy. Przedstawiono w nim najwazniejsze czynniki, warun-
kujace rozwdj i zagrozenia cztowieka w czasie wczesnej dorostosci z punktu
widzenia fizycznego, psychicznego i spotecznego.

W rozdziale piatym omoéwiono wyniki najnowszych badan naukowych,
przeprowadzonych na swiecie, odnoszace sie do wykorzystania nowych tech-
nologii w sporcie i rekreacji. Przedstawiono rowniez dostepne na rynku roz-
wigzania technologiczne, skupiajac uwage na ich funkcjonalnoéci, ré6znorod-
nosci i istotnosci, odnoszac sie przy tym przede wszystkim do uzytkownikow
trenujacych bieganie lub jazde na rowerze. Rozdzial ten koniczg rozwazania
poswiecone wspdtczesnym trendom technologicznym w sporcie i rekreacji,
zdiagnozowane na podstawie aktualnej literatury naukowej i branzowe;.

W rozdziale széstym zaprezentowano metodyke badan. Sformulowano
pytania badawcze, na ktére odpowiedZ miaty da¢ wyniki przeprowadzonych
badan. Zaprezentowano istote badan, metode doboru préby, organizacje
badann. Oméwiono wykorzystane narzedzia w postaci kwestionariusza ankie-
towego, sktadajacego sie z klasycznego kwestionariusza IPAQ (wersja dluga)
dla oceny aktywnosci fizycznej i autorskiej czesci (opartej na studiach lite-
raturowych), skoncentrowanej na korzystaniu z nowoczesnych technologii
podczas uprawiania aktywnosci sportowo-rekreacyjne;j.

W rozdziale si6dmym zaprezentowano wyniki badan, dotyczace poziomu
aktywnosci fizycznej studentéw kierunku Turystyka i Rekreacja krakowskich
szk6t wyzszych. Obejmuja one informacje na temat tygodniowej deklaro-
wanej aktywnosci fizycznej studentéw, z uwzglednieniem intensywnosci,
czestotliwosci 1 czasu trwania wysitku, a takze sfer zycia (pracy zawodowej,
przemieszczania sie, aktywnos$ci w i wok6t domu oraz w czasie wolnym),
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w ktérych sg podejmowane. Zaprezentowano takze dane dotyczace zrézni-
cowania poziomu aktywnosci fizycznej i bezczynnosci ruchowej studentéow
w zaleznosci od czynnikéw spoteczno-demograficznych. Na zakonczenie roz-
dzialu przedstawiono wyniki przedstawiajace odsetek studentéw wypelniaja-
cych najnowsze prozdrowotne zalecenia aktywnosci fizycznej, rekomendo-
wane przez Amerykanskie Towarzystwo Medycyny Sportowej (ACSM).

W ostatnim, 6smym rozdziale zaprezentowano zakres wykorzystania
technologii przez krakowskich studentéow kierunku Turystyka i Rekreacja,
tj.: odsetek ich uzytkownikéw w badanej grupie, cele stosowania, czestotli-
wos¢ korzystania, wiodgce urzadzenia wsparcia aktywnosci i najpopularniej-
sze aplikacje mobilne, uzywane podczas aktywnosci sportowo-rekreacyjne;j.
Przedstawiono réwniez zaleznos$ci pomiedzy poziomem aktywnosci (wyrazo-
nej wynikami z kwestionariusza IPAQ i sumg MET min/tydz.) a zakresem
korzystania z technologii. Wskazano takze gléwne motywy, przy$wiecajace
studentom w procesie wsparcia aktywnosci fizycznej technologiami i ocene
ich funkcjonalnosci.

Autorzy majq nadzieje, zZe zaprezentowane tresci, w tym w szczegol-
nosci aktualne i pionierskie wyniki badan, okaza sie wazne poznawczo dla
Czytelnikéw i przydatne praktycznie — dla zarzadzania wtasng aktywnoscia
fizyczna, stylem zycia, a w dalszej konsekwencji samopoczuciem i zdrowiem.
Nalezy sadzi¢, ze rezultaty badan bedg mialy duzg praktyczng wartosé dla
0sob z branz oferujacych ustugi z zakresu aktywnosci fizycznej, jak i nowo-
czesnych technologii, w tym zwlaszcza aplikacji mobilnych.



