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UZYWANIE APLIKACJI FITNESS DLA SMARTFONOW W CELU WSPIERANIA | PROMOWANIA
ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Wprowadzenie: Formowanie zdrowego stylu zycia nie przynosi oczekiwanych rezultatéw w praktyce wychow-
ania fizycznego i edukacji zdrowotnej w odniesieniu do mtodych ludzi, ktérzy prowadzg siedzacy tryb zycia, co stawia ich
w grupie 0s6b o zwiekszonym ryzyku dla wtasnego zdrowia [2-4].

Ostatnie opublikowane badania ukrainskich naukowcéw w zakresie wychowania fizycznego [1] wykazaty, ze
kondycja fizyczna oséb w wieku 18-19 lat nie spetnia standardéw zwigzanych z wiekiem i jest ,niska” (>55% wsrdd
chtopcéw i >54% wsrdd dziewczat). Ponadto stwierdzono, ze poziom motywacji do uprawiania sportu wsrdd wszystkich
respondentow zalezy od poziomu zdrowia fizycznego. Warto zauwazy¢, ze studenty wskazujg na duzg ilos¢ czynnikow,
ktdére przeszkadzajg im angazowanie sie w wychowanie fizyczne i sport, miedzy innymi - brak mobilnosci i indywidualnej
orientacji. Wiekszos$¢ respondentéw (>70%) stwierdzita, ze ich motywacja do angazowania sie w wychowanie fizyczne
wzrostaby, gdyby korzystali z nowoczesnych technologii informacyjnych (aplikacji mobilnych w swoich smartfonach).

W zwigzku z tym kwestia wykorzystania narzedzi informatycznych w formie aplikacji fitness dla smartfonéw w
celu wspierania aktywnosci fizycznej studentéw w kontekscie edukacji na odlegtosci staje sie istotna.

Cel badania: doznawanie dostepnych aplikacji fitness do samodzielnego monitorowania aktywnosci fizycznej i
odzywiania oraz zidentyfikowanie specyfiki ich wykorzystania przez studentéw uniwersytetéw podczas zdalnej nauki.

Zadania badawcze: analiza i poréwnanie dostepnych aplikacji dla smartfondw, ktére moga by¢ wykorzystywane
do samodzielnej aktywnosci fizycznej; przeprowadzenie sondazu wsérdd studentédw w celu okreslenia zainteresowania i
aktualnosci korzystania z mobilnych aplikacji fitness do wspierania aktywnosci fizycznej.

Metody badawcze: wykorzystano analize prac naukowych i metodologicznych oraz dostepnych zasobodw inter-
netowych zwigzanych z wykorzystaniem aplikacji fitness.

Wyniki badan i ich omdwienie.

Pierwszym etapem badania byta identyfikacja i przeglad dostepnych aplikacji fitness, ktére mogg byc¢ skuteczne
we wspieraniu aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia.

Pod uwage wzieto zaréwno aplikacje zywieniowe, jak i fitness, i zidentyfikowano nastepujace popularne i funkec-
jonalne aplikacje: MyFitnessPal, Yazio, Calorie Counter by FatSecret, Fitbit, Seven - 7 Minute Workout, Strava.

Aplikacje te oferujg réznorodne mozliwosci do prowadzenia zdrowego trybu zycia i aktywnosci fizycznej oraz
zapewniajg uzytkownikom szeroki zakres zaréwno bezptatnych, jak i ptatnych funkcji w zaleznosci od ich potrzeb i
upodoban. Aplikacje te obejmujg trackery aktywnosci, ktére mierzg liczbe krokdéw, dystans, spozyte kalorie i inne
wskazniki; aplikacje treningowe, ktére zapewniajg dostep do réznych rodzajéw treningdéw i ¢wiczen, dostosowanych do
indywidualnych potrzeb uzytkownika.

Wybér konkretnego produktu zalezy od potrzeb, celdw i osobistych preferencji respondenta.

Drugi etap badania: organizacja sondazu.

W badaniu wzieto udziat 58 studentéw NTU ,KhPI”, ktorzy nie uczeszczajg do klubdw sportowych ani sitowni, ale
w pewnym stopniu monitorujg swojg sprawnos¢ fizyczna.

Sondaz zostat przeprowadzony zdalnie online, kwestionariusz zostat wystany do respondentéw jako link do for-
mularza Google i sktadat sie z 9 pytan majacych na celu okreslenie znajomosci przez respondentéw aplikacji do treningu
fitness i aplikacji do zarzadzania zywieniem, ktére pomagajg utrzymac aktywnos¢ fizyczng oraz zdrowa i zbilansowang
diete. Kwestionariusz zawierat pytania dla uzyskiwania informacji na temat znajomosci tego typu technologii informaty-
cznych, czestotliwosci ich uzywania, wad, zalet i aktualnosci.

Stan zdrowia uczestnikdw badania jest zréznicowany, ale wiekszos$¢ ocenia go jako zadowalajacy lub dobry, a
60,35% respondentéw ma ponadprzecietny i wysoki poziom zdrowia.

Analizujgc odpowiedzi na pytanie dotyczgce korzystania z aplikacji fitness w celu utrzymania aktywnosci fi-
zycznej, stwierdzono, ze co czwarty respondent okredlit sie jako aktywny uzytkownik, co wskazuje na wysoki poziom
wykorzystania tych technologii. Jednak 20% uczestnikow wykazato niskie zainteresowanie lub brak potrzeby korzystania
z nowoczesnych technologii.

Badanie wykazato, ze wiekszo$¢ respondentow woli korzysta¢ z bezptatnych aplikacji, aby zachowa¢ forme, a
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wiekszos$¢ uwaza, ze takie aplikacji fitness mogg pomédc im osiggnac cele fitness, takie jak kontrola wagi i zwiekszona
aktywnos¢ fizyczna.

Odpowiedzi na sondaz zalecen dotyczacych korzystania z aplikacji fitness w celu utrzymania zdrowego stylu zycia
wskazujg na zdecydowanie pozytywne nastawienie uczestnikdw. 41 oséb wyrazito pozytywne nastawienie i zalecito ko-
rzystanie z aplikacji fitness, 17 osdb byto neutralnych, ale brak odpowiedzi ,Nie” wskazuje na ogdlnie pozytywne nas-
tawienie do korzystania z takich aplikacji wérdd respondentdw.

Analiza wynikéw pokazuje, ze wiekszo$¢ respondentdw jest zainteresowana korzystaniem z aplikacji fitness on-
line, poniewaz zacheca ich to do wiekszej aktywnosci i poprawia ich stan fizyczny i psychiczny.

Whioski. W dzisiejszym Swiecie aplikacje fitness zapewniajg dostep do aktywnosci fizycznej studentom zdalnej
edukacji, poniewaz oni nie sg przywigzani do miejsca i czasu treningu. Te innowacyjne narzedzia nie tylko pomagaja
uzytkownikom prawidtowo i efektywnie wykonywac ¢wiczenia, ale takze zapewniajg spersonalizowane programy trenin-
gowe, sledzg postepy i zachecajg do osiggania celdw. Tworzg komfortowe srodowisko do treningu, niezaleznie od pozio-
mu sprawnosci fizycznej i ograniczen.

Korzystanie z platform internetowych i aplikacji fitness jest skutecznym i wygodnym sposobem na éwiczenia,
niezaleznie od czasu i miejsca. Narzedzia te stymulujg aktywnos¢ fizyczng, pomagaja osiggnac pozadang sprawnosé i
utrzymac zdrowy styl zycia.
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