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Stosowanie aplikacji do monitorowania aktywnosci
fizycznej w czasie pandemii COVID-19
w opinii polskich licealistow

Streszczenie: Pandemia wywotana przez wirusa SARS-CoV-2 przyczynita
sie do zmian w uprawianiu aktywnosci fizycznej wéréd miodziezy. Wzro-
sto uzycie aplikacji mobilnych, ktérych zadaniem jest ulatwienie tej aktyw-
nosci. W artykule zaprezentowano wyniki badan dotyczacych stosowania
przez licealistow w czasie pandemii COVID-19 aplikacji do monitorowania
aktywnodci fizycznej. W badaniach przeprowadzonych w marcu 2021 roku
wzielo udziat 302 polskich uczniéw szkét ponadpodstawowych. Problemy
badawcze dotyczyly czestotliwosci stosowania aplikacji monitorujacych ak-
tywno$¢ fizyczng oraz zwiagzku poziomu motywacji do podejmowania ak-
tywnosci fizycznej z wykorzystaniem tych aplikacji.

Slowa kluczowe: pandemia COVID-19, aplikacje do monitorowania aktyw-
noéci fizycznej, mlodziez, aktywno$¢ fizyczna
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Wstep

Szacuje sie, ze na $wiecie jest uzywanych ponad 5 miliardéw telefonéw
komorkowych, z czego ponad 1 miliard to smartfony, a liczby te wcigz rosna
(Muntaner, Vidal-Conti, Palou 2016; Digital 2021). Urzadzenia te sg szczeg6lnie
popularne wéréd mtodziezy. Warto zaznaczy¢, ze w 2019 roku mlodziez w Pol-
sce znacznie czeéciej niz w innych krajach europejskich korzystata ze smartfo-
néw (SW Research 2019). Smartfony pomagaja cztowiekowi w wielu aspektach
zycia codziennego. Jednym z nich jest uprawianie aktywnosci fizycznej poprzez
zastosowanie specjalistycznych aplikacji. Moda na wykorzystywanie aplikacji
do monitorowania aktywnosci fizycznej nabrala na znaczeniu w trakcie pan-
demii COVID-19. Celem artykulu jest eksploracja literatury przedmiotu oraz
przedstawienie wynikéw badan dotyczacych opinii polskich licealistéw na te-
mat stosowania aplikacji sportowych, z odniesieniem do funkcji motywacyjnej
pelnionej przez te oprogramowania.

Aplikacje sportowe

Na przestrzeni ostatnich kilkudziesieciu lat mozna zaobserwowac w Polsce
wzrastajacg $wiadomo$¢ prozdrowotng, ktéra prowadzi do zmiany stylu Zycia
spoleczenstwa oraz jego nawykow. Wzrost ten jest szczegélnie widoczny w mass
mediach promujacych kulture zdrowotng (Dziukiewicz 2018). Zdrowie staje si¢
dla Polakéw coraz wazniejsze. Badania pokazujg, ze w 2019 roku wybrali oni
zachowanie zdrowia jako druga najwazniejsza dla nich wartos¢ w zyciu (CBOS
2019). Badania powtérzono w 2020 roku, po wybuchu pandemii COVID-19;
wowczas zdrowie znalazto si¢ na pierwszym miejscu (CBOS 2020). Zaintereso-
wanie tematyka prozdrowotng zwigzane jest z analizowanym od lat zjawiskiem
healthismu. Zaklada ono, ze ludzkie zdrowie jest zalezne przede wszystkim od
podejmowanych przez jednostke staran o nie (Craford 1980). Niektore defini-
cje healthismu wskazuja, Ze moze by¢ on zwigzany z pewnego rodzaju kultem
zdrowia, wynikajacym z zalozenia, ze skoro zdrowie jest najwieksza wartoscia
w zyciu czlowieka, to mozna je absolutyzowac. Staje si¢ ono bardziej celem Zycia
niz jego sita napedowa (Lizak, Sen 2015; Firek 2011).

Zdrowe cialo kojarzy si¢ z piekng i wysportowang sylwetka, dlatego tak
duzy nacisk kladzie si¢ na aktywno$¢ fizyczng. Zauwazalnym zjawiskiem, od-
zwierciedlajagcym zwiazek idei healthismu oraz promocji aktywnosci fizycznej,
jest chocby wzrastajaca od poczatku XXI wieku wérdd Polakéw moda na biega-
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nie. Wiaze si¢ ona ze znacznym rozwojem imprez biegowych, a takze zwigkszo-
ng frekwencja zawodnikéw podczas imprez cyklicznych (Malchrowicz-Mosko,
Poczta 2018). Wzmozone zainteresowanie mozna obserwowaé réwniez w wielu
innych obszarach aktywnosci fizycznej. Obecnie w Polsce zyskujg na popular-
nosci zajecia fitness czy zajecia sifowe, realizowane pod okiem profesjonalnego
trenera personalnego. Z ustug tych korzystaja ludzie w réznym wieku, chca-
cy osiagna¢ swoje indywidualne cele rozwojowe. Branze zwigzane z fitnessem,
oprocz dawania swoim klientom mozliwosci aktywnego uczestnictwa w kul-
turze fizycznej, maja réwniez ogromny udzial w jej promowaniu na zewnatrz
(Rafalko 2019).

Zajecia sportowe realizowane pod okiem wykwalifikowanego trenera moga
wigza¢ sie z duzym nakladem finansowym. W sklad kosztéw wchodzi opieka
danego trenera nad klientem, cena karnetu, sprzetu i tym podobne. Trudnoscia
moze by¢ réwniez dostepnos¢ ustug branzy fitness. Alternatywa dla zorgani-
zowanych aktywnos$ci moga by¢ odpowiednie aplikacje, dostepne do pobrania
na rézne urzadzenia mobilne. Aplikacje zdrowotne oraz sportowe to progra-
my mozliwe do uruchomienia na urzadzeniach mobilnych, takich jak smart-
fony, iPhone’y, a takze na urzadzeniach, ktére tworza kombinacje akcesoriow
i oprogramowania. W ostatnich latach sportowe aplikacje mobilne staly si¢
narzedziem do okreslania przez jednostke wlasnego miejsca w spoteczenstwie
oraz wyrazania swojej indywidualnosci i wyjatkowosci (Lania, Pastawska 2015).
Tego typu aplikacje moga na przyktad kontrolowa¢ diete, dokonywa¢ pomiaru
ci$nienia lub tetna, przypominac o potrzebie ruchu czy nawodnieniu organi-
zmu. Moga réwniez zawiera¢ (zwlaszcza aplikacje o charakterze medycznym)
pewne standardy i wytyczne dotyczace niektérych choréb. Aplikacje te wedtug
amerykanskiej Agencji Zywnosci i Lekéw (FDA) pelnig funkcje urzadzenia
medycznego lub przeksztalcajg platforme mobilng w urzadzenie medyczne
(FDA 2019).

Stosowanie aplikacji sportowych ma na celu przede wszystkim promocje
aktywnosci fizycznej, w tym pomoc w dazeniu do okreslonych przez uzytkow-
nika zamiardw, pelnienie funkcji osobistego trenera, a dzieki temu wspieranie
prozdrowotnych praktyk dotyczacych zdrowego stylu zycia (Zadarko-Doma-
radzka, Zadarko 2016). Aplikacje mobilne mierzace poziom wysitku fizycznego,
aplikacje typu fitness, motywujace do uprawiania sportu, kontrolujace postepy
oraz monitorujace funkcje zdrowotne sg jednymi z najbardziej popularnych
wérdd spoleczenstw na catym swiecie (Dejnaka 2017). Wedlug badan przepro-
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wadzonych przez M. Krzostek, w 2015 roku 31% Polakéw korzystato z aplikacji
sportowych oraz zdrowotnych (2015). W 2019 roku bylto dostepnych 318 000
tego typu mobilnych aplikacji, co pokazuje skale zjawiska (OSOZ 2019).

Zaklada sig, ze w obecnych czasach aplikacje sportowe czesto pelnig role
swoistego bodzca, mobilizujacego uzytkownikéw do podejmowania aktywno-
$ci fizycznej, dzieki monitorowaniu chocby swoich indywidualnych osiagnigc.
To, co daje dodatkowa motywacje, to mozliwo$¢ dzielenia si¢ swoimi wynikami
z innymi uzytkownikami z calego $wiata, stwarzajaca warunki do cyberprze-
strzennej rywalizacji miedzy soba (Lania, Pastawska 2015). Na podstawie do-
starczonych informacji o uzytkowniku aplikacja moze dobra¢ wlasciwy trening
nastawiony na osiggniecie konkretnego celu, wygenerowa¢ ¢wiczenia, ktdre sg
w niej przedstawione za pomocg filméw czy réznego rodzaju animacji. Dzieki
temu ¢wiczacy wie, jak wykonac je poprawnie. Ponadto aplikacje moga pomodc
w doborze odpowiedniej diety, ilosci snu oraz odpoczynku.

Korzystanie z aplikacji sportowych w pandemii COVID-19

Aplikacje do monitorowania aktywnosci fizycznej znalazly zastosowanie
takze w trakcie pandemii COVID-19. Rozporzadzenie ministra zdrowia z dnia
13 marca 2020 roku w sprawie ogloszenia na obszarze Rzeczypospolitej Polskiej
stanu zagrozenia epidemicznego (Dz.U. z 2020 r., poz. 433) wprowadzilo po raz
pierwszy ograniczenia w funkcjonowaniu sitowni, basenéw, klubéw tanecznych
oraz fitness. Zamkniecie obiektéw sportowych, a takze ograniczenia w uzywa-
niu przestrzeni publicznej nie tylko utrudnity wykonywanie ¢wiczen, ale tak-
ze przyczynily sie do spadku aktywnosci fizycznej Polakéw w poréwnaniu do
okresu sprzed pandemii. Badania Polskiej Federacji Fitness wskazaly, ze 7 na
10 aktywnych fizycznie Polakéw zmniejszyto poziom swojej aktywnosci fizycz-
nej (Napidrkowski 2020). W tym czasie wprowadzono nauczanie zdalne, ktore
dodatkowo ograniczylo aktywno$¢ fizyczng mlodziezy. Wychowanie fizyczne
realizowane w formie zdalnej napotkato na wiele trudnosci ze wzgledu na ogra-
niczenia przestrzeni niezbednej do wykonywania ¢wiczen przez uczniéw pozo-
stajacych w swoich domach (Godawa, Rzewucka, Kalemba 2021).

W czasie pandemii zauwazono takze inne zjawiska. Badania firmy anali-
tycznej App Annie wskazuja, ze w drugim kwartale 2020 roku uzycie aplika-
cji mobilnych wzrosto o 40% (Portal Mobirank 2020). Koniecznos¢ pozostania
w domach spowodowala powstanie nowych sposobéw na dbanie o zdrowy styl
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zycia. Na rynku aplikacji pojawily si¢ nowe propozycje oprogramowan, ktére
pelnia role osobistego trenera, ulatwiajg wykonywanie ¢wiczen bez koniecz-
nosci opuszczania domu czy tez posiadania specjalistycznego sprzetu. Niekto-
re aplikacje, np. Cyberrobics, w trakcie pandemii oferowaly bezplatny dostep
do specjalistycznych treningéw, co spotykalo si¢ z aprobatg specjalistow jako
strategicznej odpowiedzi na rozprzestrzenianie sie koronawirusa (Portal Bie-
gowe.pl 2020). Aplikacje proponujg ¢wiczenia dla 0séb poczatkujacych oraz
zaawansowanych, dopasowujac najbardziej optymalny trening. Popularnos¢
aplikacji sportowych instalowanych na réznych urzadzeniach wzrosta w cza-
sach lockdownu takze ze wzgledu na zwigkszone zainteresowanie bieganiem,
kolarstwem, wspinaczka i chodzeniem (Strava 2020). W czasie lockdownu apli-
kacje te zaczely by¢ polecane takze przez lekarzy i specjalistow jako alternatywa
dla aktywnosci fizycznej w warunkach sprzed pandemii. Podkreslaja oni, ze re-
gularna aktywno$¢ fizyczna, nawet w zamknigciu, wciaz jest dzialaniem profi-
laktycznym, mogacym chroni¢ przed wieloma chorobami (Narodowy Fundusz
Zdrowia 2020).

Korzystanie z aplikacji sportowych zostalo zalecone takze przez Minister-
stwo Edukacji Narodowej. Miata to by¢ jedna z mozliwosci ksztalcenia na odle-
glos¢ w trakcie nauczania zdalnego, wprowadzonego na terenie Polski w marcu
2020 roku z powodu pandemii wirusa SARS CoV-2 (Ministerstwo Edukacji
Narodowej 2020). Wdrozenie nowych metod pracy pozwolilo na zastosowa-
nie innowacyjnych rozwigzan. MEN w swoich rekomendacjach dla nauczycieli
podkreslato, ze zastosowanie technologii informacyjno-komunikacyjnych stato
sie niezbednym elementem szkolnej rzeczywistosci.

Aplikacje do monitorowania aktywnosci fizycznej instalowane sg przez
uzytkownikow gtéwnie na urzadzeniach mobilnych. W$réd nich mozna wy-
mieni¢ tak czesto uzywane przez polskich nastolatkéw smartfony, iPhone’y,
smartwatche oraz réznego rodzaju inteligentne opaski w postaci smartbandow.
Ranking najczesciej wybieranych aplikacji monitorujacych aktywnos¢ fizyczna
dynamicznie si¢ zmienia. Wéréd najczgsciej wymienianych sa: Strava, Runke-
eper, My Tracks, Sport Tracker, Workout Trainer, Gym Run, Cwiczenia w domu
- bez sprzetu, Google Fit, Runtastic Pro, Samsung Health, My Fitness Pal, Map My
Fitness oraz nieistniejace obecnie Endomondo (Duda 2020; Wisniewski 2021).
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Metodologia badan

Cel badawczy

Celem badan bylo rozwigzanie probleméw badawczych dotyczacych cze-
stotliwosci stosowania aplikacji monitorujacych aktywno$¢ fizyczng w odnie-
sieniu do motywacji podejmowania aktywnosci fizycznej przez badang mlo-
dziez. Dla zrealizowania tego celu wyodrgbniono dwa szczegélowe problemy
badawcze.

Pierwszy problem wyraza si¢ w pytaniu o czestotliwos¢ stosowania aplika-
¢cji monitorujacych aktywnos¢ fizyczng wsrod mlodziezy oraz ich popularnosé.
Rozwigzanie tego problemu pozwoli sprawdzi¢, czy mlodziez korzysta z tego
typu technologii sportowych, jak czesto to robi oraz jakich aplikacji najczesciej
uzywa.

Drugi problem badawczy okresla zwigzek poziomu motywacji do podej-
mowania aktywnosci fizycznej z wykorzystaniem aplikacji do jej monitoro-
wania. Rozwigzanie tego problemu pozwoli sprawdzi¢, czy aplikacje sportowe
motywuja mtode osoby do podejmowania aktywnosci fizycznej, a jesli tak, to
dlaczego.

Préba badana

Badania zostaly przeprowadzone w marcu 2021 roku wsréd uczniéw sze-
$ciu szkol srednich z Potudniowej Polski. W badaniach uczestniczyto 302 li-
cealistow, z czego 85 0s6b stanowili mezczyzni, a 217 kobiety. Badania prze-
prowadzono w formie zdalnej, za pomoca elektronicznego kwestionariusza na
platformie Formularze Google, ktdry za zgoda wtadz szkdt zostal udostepniony
uczniom. Uczestnictwo respondentéw w badaniach byto anonimowe oraz do-
browolne, z mozliwo$ciag wycofania si¢ na kazdym etapie zbierania danych.

Narzedzia badawcze

Badania zostaly zrealizowane zgodnie z zalozeniami ilosciowych badan
empirycznych. Wykorzystano w nich dwa narzedzia. Pierwszym byt Miedzyna-
rodowy kwestionariusz aktywnosci fizycznej (IPAQ), ktory zawierat 7 pytan do-
tyczacych aktywnosci fizycznej uczniéw w ostatnich 7 dniach. Pytania obejmo-
waly aktywnosci zwigzane z pracami domowymi, pracg zawodows, edukacja,
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chodzeniem/spacerowaniem oraz celowg aktywnoscia fizyczng podejmowang
przez respondentéw. W kwestionariuszu brano pod uwage czynnosci trwaja-
ce powyzej 10 minut. Jednostka, w ktdrej wyrazana byla aktywnos¢ fizyczna,
to: MET-min/tydz. Jednostka MET (Metabolic Equivalent of Task), to metabo-
liczny ekwiwalent pracy. Warto$¢ tego wspoéltczynnika jest okreslona dla po-
szczegdlnych aktywnosci fizycznych. Poziom aktywnosci fizycznej obliczany
jest poprzez pomnozenie wspdlczynnika MET, czasu wykonywania czynnosci
podanego w minutach oraz ilosci dni, w jakie dana aktywnos¢ fizyczna byta
podejmowana. Istniejg trzy kategorie klasyfikowania wynikéw dotyczacych ak-
tywnosci fizycznej: niewystarczajaca, dostateczna oraz wysoka (Biernat, Stup-
nicki, Gajewski 2007).

Jako drugie narzedzie wykorzystano autorski kwestionariusz Aktywnosé
fizyczna miodziezy w czasie pandemii COVID-19 (AFMC-19), ktory zawieral
18 pytan zamknietych i jedno otwarte. Pytania dotyczyly oceny zdalnego na-
uczania wychowania fizycznego oraz ogdlnego zdalnego nauczania z wszystkich
przedmiotéw, a takze utrudnien zwigzanych z pandemia COVID-19 i wyko-
rzystania technologii do monitorowania aktywnosci fizycznej wéréd mlodzie-
zy. Przed rozpoczgciem badan gtéwnych przeprowadzono badania pilotazowe
w grupie 30 os6b.

Zaprezentowana problematyka badawcza stanowi czes¢ projektu Aktyw-
nos¢ fizyczna miodziezy w czasie pandemii COVID-19 realizowanego na Uni-
wersytecie Papieskim Jana Pawta II w Krakowie w 2021 roku.

Wyniki badan

W celu udzielenia odpowiedzi na postawione pytania badawcze i przete-
stowania postawionych hipotez przeprowadzono analizy statystyczne przy uzy-
ciu pakietu IBM SPSS Statistics w wersji 25. Za jego pomocg wykonano analize
podstawowych statystyk opisowych oraz testy analizy korelacji rho Spearmana
oraz analize regresji liniowej. Za poziom istotnosci statystycznej przyjeto kla-
syczny prog a = 0,05.



240 Marcelina Kalemba, Grzegorz Godawa, Paulina Rzewucka

Czestotliwos$¢ stosowania aplikacji monitorujgcych
aktywno$¢ fizyczna
Badani licealisci zostali poproszeni o okreslenie czestotliwosci korzystania

z aplikacji do monitorowania aktywnosci fizycznej w skali: ,nigdy”, ,,rzadko”,
»CZesto’, ,bardzo czesto”. Otrzymane wyniki przedstawiono na wykresie 1.

Wykres 1. Czgstotliwo$¢ korzystania z aplikacji do monitorowania aktywnosci
fizycznej
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Analizujac dane zamieszone na wykresie 1, mozna zauwazy¢, ze az 33,4%
badanych w ogole nie korzysta z aplikacji do monitorowania aktywnosci fizycz-
nej, a 37,5% korzysta z nich rzadko. W sumie daje to warto$¢ 70,9%. Z kolei
29,1% badanych deklarowalo, Ze stosuje je czgsto lub bardzo cze¢sto. Biorac pod
uwage zaprezentowane dane, mozna zauwazyc¢, ze najwieksza grupe responden-
tow stanowig licealisci, ktérzy sporadycznie korzystaja z tego rodzaju aplikacji.
Oznacza to, ze w badanej grupie popularnos¢ technologii sportowych, jakimi sa
aplikacje do monitorowania aktywnosci, jest relatywnie niska. Wynik ten nieco
zaskakuje, zwlaszcza gdy wezmie sie pod uwage dostepnos¢ i popularnos¢ tych
oprogramowan.

Na podstawie wynikow dotyczacych czestotliwosci korzystania z aplikacji
do monitorowania aktywnosci fizycznej przez respondentéw, za pomocg ana-
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liz korelacji rho Spearmana sprawdzono, czy czestotliwos¢ korzystania z wyzej
wymienionych aplikacji jest powigzana z podejmowaniem i uprawianiem ak-
tywnosci fizycznej. Analiza nie wykazala istotnych statystycznie korelacji. To
sugeruje, ze osoby o duzej aktywnosci fizycznej nie stosujg aplikacji sportowych
czedciej niz inni badani. Z tego wynika, ze ich aktywnos$¢ jest uwarunkowana
innymi czynnikami, a aplikacje stuzg raczej jako narzedzia ulatwiajace i moni-
torujace t¢ aktywno$c¢.

Sprawdzono réwniez, na jakich urzadzeniach najczesciej badani korzystaja
z aplikacji do monitorowania aktywnosci fizycznej. Najwiecej respondentéw ko-
rzysta z aplikacji za pomocg smartfonéw i iPhone’ow (72,2%), a zaledwie 16,7%
za pomocg smartbandéw. Mozna zalozy¢, ze posiadanie smartbandu jest w du-
zym stopniu zbiezne z celowym uzyciem go jako wygodnego narzedzia moni-
torujgcego rézne aktywnosci cztowieka, w tym takze jego aktywnos¢ fizyczna.
Sprzyja temu chocby konstrukcja i oprogramowanie urzadzenia. Stanowia one
jednak dodatkowy koszt, co w przypadku mtodziezy moze by¢ czynnikiem de-
cydujacym o rzadkim korzystaniu z tego rodzaju specjalistycznych urzadzen.

Uczniowie szkot srednich zostali zapytani takze, z jakich aplikacji do mo-
nitorowania aktywnosci fizycznej korzystaja najczesciej. Bylo to pytanie wielo-
krotnego wyboru. Sposréd podanych 13 aplikacji respondenci mogli wybraé
trzy badz podac inne, z ktérych korzystaja. Wyniki zbiorcze przedstawiono na
wykresie 2.

Wykres 2. Aplikacje do monitorowania AF stosowane przez licealistow
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Jak pokazano, wsrdd licealistow najwieksza uzywalnoscia cieszyta sig apli-
kacja Endomondo (35,3%), obecnie nieaktywna. Oferowala ona swoim uzyt-
kownikom wiele przydatnych funkcji. Gtéwna z nich bylo monitorowanie



242 Marcelina Kalemba, Grzegorz Godawa, Paulina Rzewucka

réznego rodzaju aktywnosci fizycznej (spacery, bieganie, jazda na rowerze, gim-
nastyka, wspinaczka i wiele innych). Aplikacja dawala mozliwo$¢ rejestrowania
i udostepniania wynikéw innym uzytkownikom, co mogto by¢ czynnikiem mo-
tywujacym do podejmowania aktywnosci fizycznej. Uzytkownicy mogli uzy-
ska¢ dostep do bardziej zaawansowanych funkcji, jak na przykiad generowanie
indywidualnych planéw treningowych czy ciggle monitorowanie tetna podczas
wysitku (Dejnaka 2017). Badani wymieniali takze inne aplikacje, takie jak: Sam-
sung Health (21,3%), Map My Fitness (21,3%) oraz Cwiczenia w domu - bez
sprzetu (19,8%). Kategoria odpowiedzi ,inne” (32%) zawiera nazwy aplikacji
niewymienionych w kwestionariuszu. Wybory w tym zakresie s3 w bardzo du-
zym stopniu rozproszone i posiadaja niskie wartosci, dlatego nie mozna na tej
podstawie wskaza¢ aplikacji, ktora uzyskataby status znaczacej popularnosci.

Licealisci biorgcy udzial w badaniach zostali rowniez zapytani o opinie na
temat stosowania aplikacji do monitorowania aktywnosci fizycznej przez ich
réwiesnikow oraz pokolenie ich rodzicow. Respondenci uwazaja, ze 30,8% ro-
wiesnikéw w ogdle nie uzywa aplikacji sportowych, najwiekszy odsetek (54,2%)
korzystat z aplikacji Endomondo, nastepnie z aplikacji Samsung Health (22,7%),
Google Fit (17,7%), Cwiczenia w domu - bez sprzetu (16,2%). Pozostate aplika-
cje stanowily pojedyncze wybory. Wynik ten jest zbiezny z deklaracjami bada-
nych na temat stosowania aplikacji sportowych przez nich samych. W opinii
respondentéw wymienione aplikacje sa najbardziej rozpowszechnione wsréd
réwiesnikow.

Respondenci, oceniajac stosowanie aplikacji przez pokolenie swoich rodzi-
cow, wskazali, ze prawie 60% nie postuguje sie tego typu programami. Ci, kto-
rzy ich uzywali, najczesciej korzystali z Endomondo (30,7%), Samsung Health
(17,9%), Cwiczenia w domu — bez sprzgtu (10%) oraz Google Fit (10,5%). Przed-
stawione wyniki pokazuja, Ze w opinii licealistow lista najczesciej stosowanych
aplikacji sportowych ogranicza sie¢ do czterech, ktére s3 popularne wsréd mto-
dziezy i starszego pokolenia. Charakterystyczny dla przedstawionych wynikéw
jest rowniez stosunkowo niski procent 0oséb w obu przedziatach wiekowych,
ktore czesto korzystaja z aplikacji sportowych.

Przedstawione dane majg odniesienie do wynikéw uzyskanych w czesci
projektu poswieconego zdalnym zajeciom z wychowania fizycznego. I w tym
obszarze wykorzystanie aplikacji jest stosunkowo niewielkie. Licealisci dekla-
ruja, ze w czasie zdalnych lekcji wychowania fizycznego nauczyciele rzadko
stosujg aplikacje sportowe (12,9%), mimo ze s3 one rekomendowane przez Mi-
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nisterstwo Edukacji i Nauki. Aplikacje monitorujace aktywnos¢ fizyczna posia-
daja szereg funkcji, ktére mogtyby znalez¢ pozytywne zastosowanie w procesie
edukacji, przede wszystkim podczas lekcji wychowania fizycznego. Dzigki tym
technologiom aktywnos¢ fizyczna uczniow mogtaby by¢ lepiej organizowana,
monitorowana, dokumentowana i udost¢pniania nauczycielowi.

Poziom motywacji do podejmowania aktywnoSci fizycznej
z wykorzystaniem aplikacji sportowych

Do oceny stopnia motywacji podejmowania aktywnosci fizycznej postuzyta
5-stopniowa skala, gdzie: 1 odpowiadalo motywacji ,w bardzo matym stopniu’,
2 ,w malym stopniu”, 3 ,w $rednim stopniu’, 4 ,w duzym stopniu’, a 5 ,w bardzo
duzym stopniu”. Otrzymane wyniki przedstawiono na wykresie 3.

Wykres 3. Poziom motywacji do podejmowania aktywnosci fizycznej dzigki
aplikacjom sportowym
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Sumujac odpowiedzi licealistow korzystajacych z aplikacji sportowych,
mozna stwierdzi¢, ze prawie potowa badanych (49,6%) uwaza, ze technologie
sportowe w bardzo malym badz malym stopniu motywujg ich do podejmowa-
nia aktywnosci fizycznej: 26,7% badanych licealistow docenia ich funkcje moty-
wacyjng, a 23,7% uwaza, ze aplikacje te odgrywaja istotng role w motywowaniu
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do aktywnosci fizycznej. Z uzyskanych wynikéw mozna wiec wnioskowac, ze
aplikacje sportowe nie sg gtéwnym zrédlem motywacji do podejmowania ak-
tywnosci zwigzanej z ruchem. Potwierdza to wyniki uzyskane w zakresie cze-
stotliwosci stosowania aplikacji. W opinii respondentow aplikacje te motywuja
takze cze$¢ ich rowiesnikow oraz pokolenia rodzicoéw ze $rednig silg.

Analiza korelacji rho Spearmana pomigdzy monitorowaniem aktywno$ci
fizycznej a jej uprawianiem wykazata, ze czas spedzony przez respondentéw na
siedzeniu wspolwystepuje ujemnie z motywacja do podejmowania aktywnosci
fizycznej (rho = -0,18, poziom istotnosci = 0,016). Ujemny charakter tej slabej
relacji wskazuje na to, ze w im wigkszym stopniu badani uwazajg, ze uzywa-
ne aplikacje sportowe motywuja ich do podejmowania aktywnosci, tym krdcej
w ciggu dnia siedzg. Zmotywowani licealisci wiecej czasu spedzaja w ruchu,
a aplikacje sportowe im w tym pomagaja. Wydaje sig, ze to jeden z nielicznych
przykladow pozytywnej zaleznosci miedzy ogdélnym stosowaniem technologii
informacyjnych a aktywnoscia fizyczng ich uzytkownikow.

Badani zostali rowniez zapytani, ktore funkcje aplikacji sportowych maja
szczegolne znaczenie motywujace do podejmowania aktywnosci fizycznej.
Z analizy danych wynika, ze najwazniejsza jest mozliwo$¢ monitorowania wta-
snych postepow (62,2%). Uzytkownicy aplikacji moga zapisywac, poréwnywac
swoje wyniki oraz okresla¢ nowe cele i wyzwania. Respondentéw motywuje do
podejmowania aktywnosci fizycznej rowniez funkcja przypominajaca o potrze-
bie ruchu (47,7%). 21,8% badanych oséb uwaza, ze aplikacje do monitorowania
aktywnosci fizycznej motywuja ich poprzez stymulowanie zmiany ztych nawy-
kéw zdrowotnych oraz zwigzanych ze stylem zycia. Dla 19,2% aplikacje sporto-
we pelnig role osobistego trenera. Mozna przyjaé, ze osoby uzywajace aplikacji
doceniajg przede wszystkim ich podstawowe funkcje. Sg bezposrednimi bene-
ficjentami stosowanych oprogramowan, o ile stosuja si¢ do proponowanych za-
lecen.

Whioski z badan

Rosngca wéréd mtodziezy popularno$¢ aplikacji do monitorowania ak-
tywnosci fizycznej zacheca do badan dotyczacych ich uzywania. Wyniki prze-
prowadzonych analiz pokazuja, ze badani w umiarkowanym zakresie stosuja
te aplikacje, nawet jedli je zainstalowali na swoich urzadzeniach. Wydaje sie,
ze mamy tu do czynienia z trendem spolecznym, ktéry polega na potrzebie
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posiadania tego, co jest aktualnie modne. Nie jest to jednoznaczne z uzywa-
niem posiadanych débr. By¢ moze dlatego licealisci czesciej posiadaja aplikacje
sportowe, niz z nich korzystaja. Roman Bromboszcz zwraca uwage na wysoka
dysproporcje miedzy ekspozycja, bedaca wyrazem stylu zycia, pewnej $wiado-
mosci i umowy, a uzytecznoscia posiadanych dobr (2015). Satysfakcja czerpana
z posiadania tego, co modne, odpowiada takze na potrzebe przynaleznosci do
danej spolecznosci, w przypadku mlodziezy zwlaszcza do grupy rowiesniczej
(Maurya, Scharma 2014). W kontekscie praktyki pedagogicznej niewatpliwie
interesujace bytoby pokazanie mlodziezy statystyk, z ktérych wynika, ze samo
instalowanie aplikacji nie oznacza, ze bedzie sie z niej korzysta¢. Mogloby to
stanowi¢ poczatek szerszych rozméw z mlodzieza na temat korzystania z apli-
kacji, ich odpowiedzialnego wyboru itp.

Jak pokazano, aplikacje sportowe nie sg postrzegane przez respondentéw
jako gléwny motywator do wysitku fizycznego. Stad wniosek, ze aktywnosc¢
ruchowa jest zadaniem, ktére wymaga glebszych pokladéw motywacyjnych
niz stosowanie nowoczesnych technologii. Utrzymanie sprawnosci fizycznej
na odpowiednim poziomie wymaga systematycznosci, ciaglego uprawiania
¢wiczen i posiadania motywacji oraz przekonania o zasadnosci ich stosowa-
nia (Antos, Staniak 2015). Wedtug nowych wytycznych Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) aktywnos¢ fizyczna u dzieci i mlodziezy powinna wynosi¢ 60
minut dziennie, przy czym moze by¢ to aktywnos¢ o umiarkowanej lub duzej
intensywnosci aerobowej (Wolnicka 2020). Mimo ze aplikacje do monitoro-
wania aktywnosci fizycznej nie s3 wystarczajacym zrodlem motywacji do jej
podejmowania, to na pewno moga pomdc dostosowac sie do obowiazujacych
wytycznych. Dzieki swoim funkcjom do rejestrowania aktywnosci oraz przy-
pominania o niej moga wspomagac jej systematycznos¢. Licealisci wskazali, ze
wsrod uznanych przez nich aplikacji byto gltéwnie Endomondo oraz Samsung
Health i Map My Fitness. Czwarte miejsce zajely z kolei Cwiczenia w domu - bez
sprzetu. Z przeprowadzonych badan wynika jeden wniosek dla praktyki peda-
gogicznej: nauczyciele wychowania fizycznego powinni korzysta¢ w czasie za-
je¢ z tego rodzaju aplikacji, poniewaz ich uzywanie moze zacheci¢ mlodych do
prowadzenia zdrowego stylu zycia.

Interesujacym przykltadem wykorzystania aplikacji monitorujacych aktyw-
nos¢ jest projekt ,, Aktywni nie tylko on-line”, zrealizowany przez Michata Bro-
nikowskiego. Celem projektu byto zwigkszenie wérod uczniéw szkél podsta-
wowych i ponadpodstawowych kompetencji technologiczno-informatycznych,
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ktére w odpowiedni sposdb wykorzystane mialy przyczynic¢ sie do zwigkszenia
motywacji w zakresie podejmowania aktywnosci fizycznej, jej planowania oraz
monitorowania (Bronikowski 2015). Aplikacje sportowe moga by¢ cennym
uzupelnieniem lekcji wychowania fizycznego w formie zdalnej. Moga by¢ takze
wykorzystywane do rejestrowania aktywnosci fizycznej w ksztalceniu uniwer-
syteckim (Centrum Wychowania Fizycznego i Sportu 2021). Nalezy zauwazy¢,
ze stosunkowo popularne wérdéd badanych licealistow aplikacje do ¢wiczen
w domu moga by¢ promowane takze w rodzinach. Kazda aktywnos¢ fizyczna
przyczynia sie¢ do utrzymania zdrowia i dobrego samopoczucia, a w okresie
rezimu sanitarnego rekomendacja ta wydaje si¢ uzasadniona (Parfin i in. 2019).

Jednym z mechanizméw ulatwiajacych poprawe zdrowia jest systematycz-
na kontrola ciala i monitorowanie zmian. Liceali$ci bioracy udzial w badaniu
réwniez zwroécili uwage, ze aplikacje przede wszystkim pozwalajg im oceniaé
postepy zwigzane z aktywnoscig fizyczng. Badania przeprowadzone w Wielkiej
Brytanii przez Dennisona i in. (2013) wykazaly, ze aplikacje sportowe ciesza
sie duzym zainteresowaniem dzieki mozliwosci rejestrowania zmian swoich na-
wykoéw i zachowan. Wigksza motywacje do przestrzegania zdrowych nawykow
wykazaly tez badania przeprowadzone przez A. Dejnake (2018). Badani korzy-
stali z aplikacji w celu przypominania sobie o aktywnosci fizycznej, spozywa-
niu wody czy odpowiednim zywieniu. Otwarte pozostaje pytanie o zasadno$é¢
rozmow na temat uzywania aplikacji (w kontekscie na przyklad zdrowego od-
zywiania) na godzinach wychowawczych. Promocja zdrowego stylu zycia przy
uzyciu aplikacji wydaje si¢ zasadna wsrod mlodych ludzi.

Przeprowadzone badania nie wyczerpuja problematyki korzystania z apli-
kacji do monitorowania aktywnosci fizycznej przez mlodziez. Wskazuja jednak
na potrzebe eksplorowania najnowszych trendéw rekreacyjno-zdrowotnych,
wyznaczajac kierunki dalszych poszukiwan. Dzigki nim mozna fatwiej dostoso-
wac metody pracy dydaktycznej oraz promocji zdrowia wsréd mlodziezy. Daja
takze teoretyczng podstawe do projektowania nowych technologii, sprzyjaja-
cych rozwojowi mlodziezy.
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Use of Physical Activity Monitoring Apps During
the Pandemic COVID-19 in the Opinion of Secondary
School Students

Abstract: The pandemic caused by the SARS-CoV-2 virus has contributed
to a change in the organization of physical activity. There has been an
increase in the use of mobile apps, which are becoming a substitute for
trainer-led exercise. This paper presents the results of a study on the use of
physical activity monitoring apps by secondary school students in pandemic
COVID-19. A total of 302 secondary school students from Malopolska
(Poland) participated in the study conducted in March 2021. The research
problems were the frequency of use of physical activity monitoring apps and
the relationship of the level of motivation to engage in physical activity with
the use of physical activity monitoring apps.

Keywords: COVID-19 pandemic, physical activity monitoring apps, secon-
dary school students, physical activity





