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Aktywnos¢ fizyczna jako element wyjazdow
turystycznych studentdéw turystyki i rekreacji

Physical Activity as an Element of Tourist Trips for Students of Tourism and Recreation

Abstract: Physical activity plays a key role in a healthy lifestyle, contributing to the improvement of
both physical and mental well-being. Contemporary studies indicate that active tourism is an essential
clement of leisure activities during travel among students of tourism and recreation. This study aimed
to determine the relationship between engaging in physical activity during travel and the perception of
health benefits by students. The results confirmed that physical activity undertaken during travel improves
physical fitness, reduces stress, enhances mood, and facilitates mental recovery. The findings underscore
the practical implications, highlighting the need to develop tourism offers that include diverse forms of
activity, such as hiking and cycling, to better address the needs of young adults.

Keywords: physical activity; tourism; wellness; tourist preferences; health benefits

Abstrakt: Aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowa rol¢ w zdrowym stylu zycia, przyczyniajac si¢ do
poprawy zardwno kondycji fizycznej, jak i psychicznej. Wspodtczesne badania wskazuja, ze turystyka
aktywna to istotny element sp¢dzania czasu podczas podrézy wsrdd studentdéw kierunku turystyka
irekreacja. Przeprowadzone badanie miato na celu okreslenie zwigzku miedzy podejmowaniem aktyw-
nosci podczas podrézy a postrzeganiem korzysci zdrowotnych przez studentow. Wyniki potwierdzity,
ze aktywno$¢ fizyczna podejmowana podczas podrédzy przyczynia si¢ do poprawy kondycji fizycznej,
redukcji stresu, lepszego samopoczucia oraz regeneracji psychicznej. Wyniki majg istotne implikacje
praktyczne, wskazuja bowiem na konieczno$¢ rozwijania ofert turystycznych wspierajacych aktywny styl
zycia. Organizatorzy turystyki mogliby w swoich ofertach turystycznych uwzglednia¢ réznorodne formy
aktywnosci, takie jak turystyka piesza i rowerowa, aby lepiej odpowiada¢ na potrzeby mtodych dorostych.

Stowa kluczowe: aktywnosc¢ fizyczna; turystyka; wellness; preferencje turystyczne; korzysci zdrowotne
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WSTEP

Zrownowazony rozwoj turystyki, taczacy troske o srodowisko naturalne i do-
brostan cztowieka, jest kluczowym kierunkiem w badaniach nad turystyka XXI w.
Rozwdj turystyki powinien opiera¢ si¢ na zasadach zrbwnowazonego wzrostu, aby
zapewni¢ zard6wno ochrone¢ przyrody, jak i odpowiedzialne korzystanie z zasobow
przez przyszte pokolenia (Kruczek 1 Ulanecka, 2015). Wspotczesne podejscie do tu-
rystyki ktadzie nacisk na harmonijne wspotistnienie cztowieka z natura, podkreslajac
znaczenie dziatan minimalizujacych negatywny wplyw na ekosystemy oraz promuja-
cych zdrowie fizyczne i psychiczne podrézujacych. Aktywno$¢ podejmowana podczas
podrozy, ktdra jest forma ruchu fizycznego, wpisuje sie w te zalozenia, umozliwiajac
podréznikom bezposrednie doswiadczanie przyrody i jednocze$nie redukujac skutki
nadmiernej eksploatacji infrastruktury turystycznej szkodliwej dla srodowiska. Aktyw-
nos¢ fizyczna w turystyce, poza korzy$ciami dla zdrowia, sprzyja rowniez wzrostowi
swiadomosci ekologicznej oraz ksztattowaniu proekologicznych postaw.

Zainteresowanie aktywnymi formami wypoczynku oraz ich wptywem na zdro-
wie fizyczne i psychiczne staje si¢ jednym z gtéwnych trendow wspolczesnej tury-
styki (Lubowiecki-Vikuk, 2018). Aktywno$¢ fizyczna obejmuje wszelkie dziatania
zwigzane z wysitkiem fizycznym, ktdre angazuja migsnie szkieletowe, prowadzac do
zwiekszonego zuzycia energii (Czarnecki i in., 2023). Brane pod uwage sa tu wszyst-
kie ¢wiczenia, prace zawodowe, sporty, zajecia w czasie wolnym oraz wszystkie inne
czynnoS$ci powigzane z ruchem migsni szkieletowych (Wolanska, 1995). W odroznie-
niu od aktywnosci ruchowe;j, ktora moze by¢ automatyczna i mechaniczna, aktywnos¢
fizyczna jest ukierunkowana i celowa, a co za tym idzie stanowi istotny element
zdrowego stylu zycia i jest kluczowa dla prawidlowego funkcjonowania organizmu
(Drabik, 2009). W kontekscie zrownowazonego rozwoju aktywno$¢ fizyczna zyskuje
na znaczeniu, gdyz przyczynia si¢ do poprawy dobrostanu jednostek oraz wptywa
pozytywnie na lokalne srodowisko i spotecznosci (Matelski, 2019). Ponadto coraz
wigcej turystow poszukuje kompleksowych doswiadczen regenerujacych (Stasiak,
2019). W odpowiedzi na te potrzeby rozwija si¢ wellness tourism czy tez wellbeing
tourism, czyli turystyka skupiona na zdrowiu i dobrym samopoczuciu, ktora oferuje
holistyczne podejscie do podrozy, umozliwiajace regeneracj¢ zardwno fizyczna, jak
1 psychiczng oraz wzbogacajace doswiadczenia turystyczne (Lehto i Lehto, 2019;
Voigt i in., 2011). Odpowiednio zaplanowane programy wellness, obejmujace tech-
niki relaksacyjne, medytacje oraz terapie wodne, moga przyczyniac si¢ do poprawy
ogolnej jakosci zycia uczestnikow, a takze wspiera¢ ich petng regeneracje (Smith
i Puczko, 2014).

Znaczenie zdrowotne i srodowiskowe aktywnego wypoczynku w turystyce jest
uznawane za kluczowy element zrownowazonego rozwoju. Aktywno$¢ fizyczna
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w turystyce wspiera realizacj¢ zatozen zrownowazonego wzrostu, minimalizujac
negatywny wplyw podrézy na srodowisko naturalne oraz umozliwiajgc turystom
bezposrednie poznanie lokalnych zasobow przyrodniczych (Panasiuk, 2013).

Wzrost zainteresowania aktywnoscig fizyczng w turystyce wynika rowniez
z jej pozytywnego wpltywu na zdrowie i jakos$¢ zycia samych uczestnikow. Wspot-
czesne badania przedstawione ponizej oraz rekomendacje miedzynarodowych
organizacji, takich jak Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO — World Health
Organization), wskazuja, ze regularna aktywno$¢ fizyczna przynosi liczne korzysci
zdrowotne, w tym redukcje ryzyka choréb cywilizacyjnych oraz poprawe ogdlne-
go stanu zdrowia i dobrostanu psychicznego (WHO, 2022). Aktywnos¢ fizyczna,
promowana w ramach odpowiednio zaplanowanych do§wiadczen turystycznych,
stanowi efektywne narzgdzie wspierajace zaréwno dobrostan jednostek, jak i ochro-
n¢ zasobow naturalnych (Swarbrooke i Horner, 1999).

Aktywnosc¢ fizyczna w turystyce nie tylko przyczynia si¢ do poprawy zdrowia
uczestnikow, ale rowniez odpowiada na rosngca potrzebe ekologicznie odpowie-
dzialnego podejscia do podrézowania (Panasiuk, 2013). W kontekscie globalnych
przemian i wyzwan srodowiskowych odpowiednie formy turystyki aktywnej, takie
jak turystyka piesza, rowerowa czy wodna, zyskuja na znaczeniu, minimalizujac
negatywny wpltyw na lokalne ekosystemy i jednoczesnie umozliwiajac turystom
glebsze dos§wiadczenie natury w jej nienaruszonym stanie (Mowforth i Munt, 2016).

Turystyka oparta na aktywnosci fizycznej wpisuje si¢ w szerszy trend promo-
wania odpowiedzialnych wyborow konsumentow, przyczyniajac si¢ do rozwoju
bardziej ekologicznych form podrdzy. Rosnace zainteresowanie turystow aktyw-
nymi, bliskimi naturze do§wiadczeniami odzwierciedla potrzebg zaangazowania
w ochrong $Srodowiska oraz promowanie zrOwnowazonych wartosci. Coraz wigcej
podréznikow poszukuje doswiadczen, ktore pozwalajg na osobiste uczestnictwo
w dbatosci o przyrode, co stwarza koniecznos¢ oferowania ustug integrujacych
wartosci ekologiczne i wspierajacych odpowiedzialne korzystanie z zasobow natu-
ralnych (Swarbrooke i Horner, 1999). Aktywnos¢ fizyczna na §wiezym powietrzu,
okreslana jako ,,zielone ¢wiczenia”, sprzyja redukcji stresu i poprawie nastroju, co
przynosi korzysci zdrowiu jednostek, ale rowniez wspiera dobrostan spotecznosci
lokalnych, ktore wdrazaja tego typu formy turystyki (Pretty i in., 2005). Systema-
tycznie podejmowana aktywnos$¢ fizyczna jest dowodem na dbato$¢ o zdrowie, jego
zachowanie i przywracanie. Pozwala rozladowac stres, jest srodkiem do osiggniecia
lepszej jakosci zycia (Lemanowicz i Krzyzanowska, 2021).

Celem badania byto okreslenie zwigzku migedzy aktywnoscia fizyczna podej-
mowang podczas podrdzy a preferencjami turystycznymi studentow kierunku tury-
styka i rekreacja, ze szczegolnym uwzglednieniem korzysci zdrowotnych, poprawy
samopoczucia oraz zainteresowania ofertami turystycznymi skoncentrowanymi na
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aktywnym wypoczynku. Wstgpem do badan byto sformutowanie hipotezy glow-
nej mowigcej o tym, ze aktywno$¢ fizyczna w podrozy jest istotnym czynnikiem
wplywajacym na ksztattowanie preferencji turystycznych studentéow kierunku
turystyka i rekreacja, a regularne podejmowanie tej aktywnos$ci pozytywnie wply-
wa na zdrowie fizyczne 1 samopoczucie oraz zwigksza zainteresowanie ofertami
turystycznymi ukierunkowanymi na aktywny wypoczynek. Hipoteza zostata oparta
na rosngcym zainteresowaniu turystyka zrobwnowazong i zdrowotna, co znajduje
potwierdzenie w literaturze przedmiotu (Ogtozinski i Parzonko, 2023). Badania
wskazuja, ze aktywno$¢ fizyczna w podrozy nie tylko zwigksza atrakcyjnos¢ ofert
turystycznych, ale takze pozytywnie wptywa na dobrostan jednostki w przypadku
mtodych o0sob (Wieczorek, 2020).

Na podstawie hipotezy gldwnej stworzono hipotezy szczegdtowe:

H1: Studenci kierunku turystyka i rekreacja preferuja aktywne formy wypo-
czynku, takie jak piesze wedrowki, sporty wodne i jazda na rowerze, a ich wybory
turystyczne sg $cisle zwigzane z mozliwoscig podejmowania takich aktywnosci pod-
czas podrozy (Wisniewska i Zawadka, 2018, 2022; Zawadka i Wisniewska, 2023).

H2: Regularne podejmowanie aktywnosci fizycznej podczas podrozy pozy-
tywnie wptywa na kondycje fizyczna oraz redukcje poziomu stresu, co przektada sie
na lepsze samopoczucie studentow (Lopuszanska-Dawid, 2023; Stefaniak, 2023).

H3: Oferty turystyczne skoncentrowane na aktywnym wypoczynku cieszg si¢
duzym zainteresowaniem wsrdd studentow kierunku turystyka i rekreacja.

H4: Cechy demograficzne, takie jak pte¢ oraz rok studiow, istotnie wplywaja
na wybor preferowanych form aktywnosci fizycznej w podrozy.

HS5: Studenci, ktorzy czesciej podejmuja aktywnos¢ fizyczng podczas po-
drozy, czesciej dostrzegaja jej korzystny wplyw na zdrowie fizyczne i psychiczne
w poréwnaniu do osob mniej aktywnych.

MATERIAL I METODY

Przygotowujac si¢ do badan, przeprowadzono przeglad literatury dotyczacej
preferencji mtodych turystow oraz ich zaangazowania w aktywnos¢ fizyczng w po-
drézy. Analizie poddano artykuty opublikowane w ciggu ostatnich lat. Zaobserwo-
wano luke w literaturze naukowej dotyczaca kontynuacji badan nad aktywnos$cia
fizyczna studentow kierunku turystyka i rekreacja (Mroz i Rettinger, 2015). Analiza
literatury, ze szczegdlnym uwzglednieniem pozycji Wezoraj, dzis i jutro turystyki
aktywnej i specjalistycznej (Stasiak i in., 2015), wplyneta na podjecie decyzji, aby
w probie badawczej uwzgledni¢ tylko studentéw kierunku turystyka i rekreacja.
Proces badawczy obejmowat badanie ilosciowe, ktore przeprowadzono na grupie
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300 studentow kierunku turystyka i rekreacja z calej Polski. W badaniu zastosowano
metode sondazu diagnostycznego oraz technike ankiety. Wykorzystanym narzg-
dziem badawczym byt autorski kwestionariusz przygotowany za pomocg platformy
Google, sktadajacy si¢ z metryczki i 25 pytan zamknietych. Kazde pytanie byto
dopasowane do poszczegdlnych hipotez, aby na podstawie odpowiedzi moc je po-
twierdzi¢ lub odrzuci¢. Do analizy danych postuzono si¢ programem statystycznym
Statistica. Do analiz przyjg¢to poziom istotnosci p = 0,05. Kazdy student wyrazit
pisemng zgodg na udzial w badaniu. Badania przeprowadzono w dniach 1-15 kwiet-
nia 2024 r. Studenci kierunku turystyka i rekreacja byli swiadomie dobrang grupa
badawcza, nie byla to jednak proba reprezentatywna dla catej populacji mtodych
ludzi, a jedynie dla studentow tego kierunku. Szczegdty dotyczace doboru proby
ijej struktury, w tym plci, wieku oraz roku studiow, przedstawiono w tabeli 1.

Tab. 1. Podziat studentow kierunku turystyka i rekreacja (opracowanie wlasne)

Tab. 1. Division of students in the field of tourism and recreation (own elaboration)
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Razem 300 100 19,87 190 110 64 36

W pierwszym etapie badania analizowano preferencje i wyzwania zwigzane
z aktywnoscig fizyczng studentéw podczas podrozy. Uwzgledniajac fakt, iz istnieje
wiele definicji i interpretacji aktywnosci fizycznej, na potrzeby artykutu przyjeto,
ze aktywno$¢ fizyczna w podrozy to aktywnos¢ o charakterze sportowym, po-
dejmowana podczas podrézy w sposdb dobrowolny, motywowana indywidualng
potrzeba cztowieka, ktorej celem jest odnowa sit, regeneracja, osiagnigcie lepszego
samopoczucia oraz kreacja zdrowia. Aktywnos¢ fizyczna podczas podrdzy jest
forma aktywnego wypoczynku. Jest pomocna w roztadowaniu napigcia nerwowego
i neutralizuje stres, pomaga w wyciszeniu negatywnych emocji, a takze dostarcza
pozytywnej energii i satysfakcji (Skalski i in., 2021). Aktywnos¢ fizyczna podejmo-
wana podczas podrdzy to zajecia celowo wykonywane, najczesciej zaplanowane,
nakierowane na potrzeby zdrowotne organizmu, takie jak utrzymanie zdrowia
i kondycji fizycznej (Czarnecki i in., 2023). Badanie uwzgledniato rézne aspekty,
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w tym: zaangazowanie studentow kierunku turystyka i rekreacja w aktywnos$¢
fizyczng podczas podrozy, preferencje dotyczace rodzajow aktywnosSci, wptyw
mozliwo$ci uprawiania aktywnosci fizycznej na wybor destynacji, postrzegane
korzysci zdrowotne.

WYNIKI BADAN I DYSKUSJA

Aktywnos¢ fizyczna to jeden z kluczowych elementow zdrowego stylu zycia,
majacy bezposredni wptyw na zdrowie cztowieka. Ludzki organizm zostat zapro-
jektowany do ruchu, co sprawia, ze regularna aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna
dla utrzymania optymalnego funkcjonowania organizmu i zapobiegania chorobom
cywilizacyjnym (Czarnecki i in., 2022).

Analiza uzyskanych wynikow (zob. ryc. 1) wskazuje, ze dla wigkszosci bada-
nej populacji aktywnos¢ fizyczna stanowi integralny element podrézy. Niespelna
potowa respondentow deklaruje, ze angazuje si¢ w aktywnos¢ fizyczng co najmnie;j
kilka razy w tygodniu (M = 45). Odchylenie standardowe wynoszace 5 pokazuje
niewielkie zréznicowanie miedzy grupami rocznikowymi, co sugeruje, ze tendencja
do podejmowania aktywnosci fizycznej podczas podrozy kilka razy w tygodniu
jest podobna dla wszystkich grup. Z analizy wynika rowniez, ze wraz z wyzszym
rokiem studiéw wzrasta odsetek studentow preferujgcych codzienne podejmowa-
nie aktywnosci fizycznej. Taki trend moze by¢ zwigzany z rosnacg §wiadomoscia
znaczenia zdrowego trybu zycia oraz z potrzeba utrzymania sprawnosci fizyczne;.
Niemniej codzienne podejmowanie aktywnosci fizycznej w podrozy przez studen-
tow kierunku turystyka i rekreacja jest niewielkie (M = 30).

Aktywno$¢ fizyczna w polskim spoteczenstwie od lat oceniana jest jako nie-
wystarczajaca. Jej niedobory stanowig istotny czynnik sprzyjajacy rozwojowi
wielu chordb, a takze nasileniu problemdéw zwigzanych z nadwagg i otytoscia,
zwlaszcza wérdd dzieci i mtodziezy. Badania wskazuja, ze zaledwie 30% mtodzie-
zy 1 niespetna 10% dorostych uprawia regularnie aktywnos$¢ fizyczng. Taki stan
moze $wiadczy¢ o niezaspokajaniu podstawowych potrzeb fizjologicznych i moze
wynika¢ z niskiego poziomu $wiadomosci spoteczenstwa w zakresie znaczenia ak-
tywnosci fizycznej jako kluczowego elementu zdrowego stylu zycia oraz warunku
utrzymania dobrego samopoczucia (Binkowska-Bury, 2009).
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Ryc. 1. Czgstotliwo$¢ aktywnosci fizycznej podejmowanej podczas podrozy przez studentéw kierunku
turystyka i rekreacja (%; opracowanie wtasne)

Fig. 1. Frequency of physical activity undertaken during travel by students of tourism and recreation (%, own elaboration)

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest kluczowym czynnikiem zapobiegajacym
wystepowaniu choréb niezakaznych. Dzigki aktywnosci fizycznej zmniejsza si¢
0 20-30% ryzyko przedwczesnej $mierci, o 7-8% wystepowanie chordb ukta-
du krazenia, depresji, a o okoto 5% cukrzycy typu 2 (WHO, 2022). Jak podaje
WHO, wiecej niz co czwarty dorosty (27,51% dorostej populacji §wiata) i 80%
nastolatkéw nie spetniajg zalecanego przez WHO poziomu aktywnosci fizyczne;.
Z tego powodu w 2018 r. uruchomiony zostat ,,Globalny plan dzialania na rzecz
aktywnosci fizycznej na lata 2018-2030” (GAPPA), ktorego celem jest promowanie
aktywnosci fizycznej jako priorytetu w dziedzinie zdrowia publicznego (Oglozinski
i Parzonko, 2023). Aby sprobowac rozwigza¢ ten problem, wytyczne dotyczace
aktywnosci fizycznej sugeruja, ze dorosli powinni poswigca¢ co najmniej 30 minut
przez 5 dni w tygodniu na umiarkowang aktywnosc¢ fizyczng (Moseley i in., 2018).

Nieustannie modernizowana i ulepszana rzeczywistos¢ techniczna, pomi-
mo licznych korzysci, wprowadza nowe wyzwania zwigzane z funkcjonowaniem
cztowieka. Rozwiazania technologiczne, cho¢ podnosza komfort zycia i ulatwiaja
codzienng egzystencje, przyczyniajg si¢ jednoczesnie do ograniczania poziomu ak-
tywno$ci fizycznej niezbgdnej dla prawidlowego funkcjonowania jednostki w wy-
miarze biopsychospotecznym. Zjawisko hipokinezji, potggowane przez dynamiczne
tempo wspotczesnego zycia, prowadzi do ostabienia odpornosci organizmu, zwigk-
szajac podatno$¢ na stresory oraz réoznego rodzaju choroby (Skalski i in., 2021).
Dlatego tez podczas badania zapytano o preferowane formy aktywnosci fizycznej
wybierane przez studentow kierunku turystyka i rekreacja podczas podrozy.

Najczestszg forma aktywnos$ci wybierang podczas podrozy przez studentow
kierunku turystyka i rekreacja okazaty si¢ wedrowki piesze (40%), wycieczki
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rowerowe (35%) oraz gorska wspinaczka (10%). Pozostale rodzaje aktywnosci
fizycznej, takie jak: sporty wodne (7%), fitness (4%), bieganie (4%) oraz wycieczki
na rolkach (0%), dotyczyty znikomej liczby badanych. Biorac pod uwage pte¢ ba-
danych, wyniki byty bardzo zblizone zaréwno dla kobiet (42%), jak i dla mezczyzn
(41%). Najczestsza forma aktywnosci wybierang podczas podrozy byty wycieczki
piesze. Wycieczki rowerowe byty drugim najczestszym wyborem (kobiety 34%,
mezezyzni 35%).

Na podstawie informacji przedstawionych na ryc. 2 mozna wnioskowac¢, ze
dla studentow kazdego roku na kierunku turystyka i rekreacja znaczacg przewage
w wyborze form aktywnosci miaty wycieczki piesze. Cheac sprawdzié, czy istniejg
zaleznosci migdzy preferencjami co do wyboru aktywnosci fizycznych a rokiem
studiow, przeprowadzono test chi-kwadrat, ktory wyniost x? =16,04, przy poziomie
istotno$ci rownym 0,05 i wartosci p = 0,10. Mozna zatem wnioskowac, ze rok
studiow nie ma istotnego wplywu na wybor preferowanych aktywnosci fizycznych
w badanej grupie studentow.

50
40 40
35
30 30
30
25
20 15
15 10 10
10 5 5 I5 5 5 5 3 55
5
00 0
: mm ZHE =NE

Wycieczki Whycieczki  Sporty wodne / Gorska Bieganie/ Fitness Wycieczki na
piesze / Hiking rowerowe / Watersports wspinaczka / Running rolkach / Roller
Cycling Mountain skating
climbing
m | rok studiéw / First year Il rok studidéw / Second year m |l rok studiéw / Third year

Ryec. 2. Preferowane rodzaje aktywnosci fizycznej podejmowanej podczas podrdzy przez studentow
kierunku turystyka i rekreacja (%; opracowanie wlasne)

Fig. 2. The preferred types of physical activities undertaken during travel by students of tourism and recreation
(%, own elaboration)

Dalsza analiza zmierzata do okreslenia, czy mozliwos$¢ uprawiania aktywnosci
fizycznej podczas podrozy jest gtdwnym powodem wyboru danej destynacji. Dla
wigkszos$ci badanych studentow (42%) mozliwo$¢ uprawiania aktywnosci fizycznej
w danej destynacji jest dodatkowym wyborem, natomiast 33% studentow kierunku
turystyka i rekreacja wskazalo, iz mozliwo$¢ uprawiania aktywnosci fizycznej
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podczas podrozy w ogoéle nie jest dla nich czynnikiem decydujacym o wyborze de-
stynacji. Tylko 8% badanych wskazato mozliwo$¢ uprawiania aktywnosci fizycznej
podczas podrozy jako gléwny powodd swoich wyborow. Ponadto sprawdzono, czy
rok studiéw ma wpltyw na podejmowane decyzje (zob. ryc. 3). W dalszym toku
badania przeprowadzono analizg, ktorej celem bylo sprawdzenie, czy rok studiow
ma wplyw na postrzeganie aktywnosci fizycznej (lub mozliwosci jej uprawiania)
jako gtéwnego czynnika wyboru destynacji turystycznej przez studentow. W tym
celu zastosowano test chi-kwadrat dla tabeli kontyngencji, ktory pozwala zbada¢
zalezno$¢ migdzy dwiema zmiennymi jakosciowymi. Warto$¢ chi-kwadrat wy-
niosta 46,48, liczba stopni swobody (df) byta réwna 6, a warto$¢ p wyniosta 0,00.
P-warto$¢ byta znacznie mniejsza niz przyjety poziom istotnosci 0,05, co oznacza,
ze r6znice w odpowiedziach w zaleznosci od roku studiéw sa statystycznie istotne,
czyli istnieje zalezno$¢ miedzy rokiem studiow a decyzjg studentéw dotyczaca
wyboru destynacji turystycznej ze wzgledu na mozliwos¢ uprawiania aktywnosci
fizycznej. Mozna zatem wnioskowac, ze potrzeby i preferencje studentow w za-
kresie aktywnosci fizycznej zmieniajg si¢ wraz z etapem edukacji.
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Ryc. 3. Mozliwos¢ uprawiania aktywnosci fizycznej podczas podrozy jako czynnik wyboru destynacji
(%; opracowanie wilasne)

Fig. 3. The possibility of engaging in physical activity while traveling as a factor in choosing a destination (%;
own elaboration)

Aktywno$¢ fizyczna uznawana jest za kluczowy czynnik promujacy zdrowie
nie tylko fizyczne, ale rowniez psychiczne. Liczne badania wskazuja, ze regularna
aktywnosc¢ fizyczna zardéwno poprawia kondycje fizyczna, jak i redukuje poziom
stresu, zwicksza poczucie dobrostanu oraz wspiera procesy regeneracyjne organi-
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zmu (Bauman i in., 2012). Podczas podrozy aktywnos¢ fizyczna moze dodatkowo
wplywaé na jakos¢ doswiadczen turystycznych, w szczegdlnosci wsrod studentow
kierunkow zwigzanych z turystyka i rekreacja, ktorzy moga by¢ bardziej $wiadomi
jej korzysci (Henderson i1 Ainsworth, 2000). Postrzegane korzysci zdrowotne wyni-
kajace z aktywnosci fizycznej r6znig si¢ w zaleznosci od poziomu zaangazowania
w te aktywno$¢. Studenci deklarujacy aktywno$¢ fizyczna podczas podrézy czgsciej
podkreslaja poprawe kondycji fizycznej, redukcje stresu oraz poprawe samopoczucia
(zob. ryc. 4). Natomiast brak aktywnosci fizycznej moze prowadzi¢ do negatywnych
konsekwencji, takich jak wyzszy poziom stresu oraz mniejsze poczucie kontroli nad
wlasnym zdrowiem (Ekkekakis, 2013). W dalszej analizie przeprowadzono test chi-
-kwadrat w celu sprawdzenia, czy studenci deklarujacy podejmowanie aktywnosci
fizycznej podczas podrozy czesciej dostrzegaja korzystny wplyw tej aktywnosci na
zdrowie fizyczne i psychiczne w poréwnaniu do osob, ktore nie zadeklarowaty pode;j-
mowania aktywnosci. Wyniki analizy wykazaly statystycznie istotng réznice miedzy
grupami (x’ = 60,7; p <0,01; df=4). Uzyskane wyniki wskazuja, ze studenci aktywni
podczas podrozy dostrzegaja przede wszystkim korzysci zdrowotne wynikajace
z podejmowania aktywnosci fizycznej w pordwnaniu do studentéw nieaktywnych.
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Ryc. 4. Postrzegane korzysci zdrowotne wsrod studentéw kierunku turystyka i rekreacja z podziatem
na podejmowang aktywnos$¢ fizyczng podczas podrézy lub jej brak (%; opracowanie wlasne)

Fig. 4. Perceived health benefits among students of tourism and recreation divided by engagement in physical
activity during travel or lack thereof (%, own elaboration)

Analiza ta jest zgodna z wynikami badan Chena i Petricka (2013), ktore wyka-
zaly, ze kontakt z natura oraz uczestnictwo w aktywnosciach wellness przyczyniaja
si¢ do redukcji stresu i wptywaja na poprawe zdrowia psychicznego. Aktywnos¢
fizyczna wplywa nie tylko na kondycje fizyczna, ale rowniez na dobrostan psychicz-
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ny, co potwierdza rosnace zainteresowanie turystyka wellness jako holistycznym
podejsciem do zdrowia i samopoczucia.

Wyniki przeprowadzonych badan wykazaty, ze studenci aktywni fizycznie
podczas podrozy czgsciej dostrzegaja korzysci zdrowotne — zarowno fizyczne, jak
i psychiczne — w porownaniu do 0séb nieaktywnych podczas podrézy. Kluczowe
dane zostaty potwierdzone testem chi-kwadrat, ktorego wyniki wskazujg na istotna
roznice miedzy grupami (x? = 60,7; p < 0,01). Wyniki te majg tez potwierdzenie
w literaturze naukowej. Pozytywne doswiadczenia z podrozy moga spowalniac
proces starzenia biologicznego poprzez redukcje entropii w organizmie. Podréoze
czesto wigzg si¢ ze zwigkszong aktywnoscig fizyczng i interakcjami spotecznymi,
ktére przyczyniaja si¢ do zdrowego funkcjonowania organizmu jednostki (Hu i in.,
2024). Jak wskazano w raporcie Ministerstwa Sportu i Turystyki (2023), aktywno$¢
fizyczna — zar6wno planowana, jak i codzienna — odgrywa kluczowsa role w pre-
wencji chorob cywilizacyjnych oraz poprawie kondycji fizycznej. Osoby aktywne
fizycznie pozytywniej oceniajg stan swojego zdrowia niz osoby nieaktywne (Kietbasa
iin., 2015). Hipoteza glowna, zaktadajaca, ze podejmowanie aktywnosci fizycznej
podczas podrozy wplywa na postrzeganie korzysci zdrowotnych przez studentow,
zostata potwierdzona. Wyniki prowadza do wniosku, ze aktywnos¢ fizyczna podczas
podrozy istotnie zwigksza §wiadomos¢ korzysci zdrowotnych, takich jak poprawa
kondycji fizycznej, redukcja stresu, lepsze samopoczucie oraz odpoczynek psychicz-
ny. Otrzymane wyniki sg zgodne z zalozeniami i rekomendacjami WHO, wedlug
ktorej aktywno$¢ fizyczna to skuteczny sposob na zachowanie dobrego zdrowia
(WHO, 2022). Dla niespeitna potowy studentow kierunku turystyka i rekreacja ak-
tywno$¢ fizyczna stanowi integralny element podrdzy, zadeklarowali bowiem, ze
podejmuja aktywnos¢ fizyczng co najmniej kilka razy w tygodniu, a jako najczgstsza
forme aktywnos$ci podczas podrozy wskazali wedrowki piesze i wycieczki rowerowe.
Analiza statystyczna wykazata, ze rok studiow nie ma istotnego wplywu na wybor
preferowanych aktywnosci fizycznych w danej grupie badawczej. Wyniki te maja
potwierdzenie w badaniach naukowych, w ktorych dla 32,7% mtodziezy akademic-
kiej najpopularniejsza forma aktywnosci fizycznej byly rowniez wedrowki piesze
(Pietryga-Szkartat, 2024). Pomimo licznych deklaracji wsrod studentéw o czgstym
podejmowaniu aktywnosci fizycznej podczas podrozy, tylko 8% badanych respon-
dentéw wskazato ja jako gtowny czynnik wptywajacy na wybdr destynacji. Analiza
wykazala, ze rok studiow istotnie wplywa na decyzje studentow w zakresie wyboru
destynacji w oparciu 0 mozliwos¢ uprawiania aktywnosci fizycznej. Badania naukowe
nie potwierdzajg w 100% wynikow badan, poniewaz dostepnos¢ np. terenow zieleni
ma istotny wptyw na podejmowanie aktywnosci fizycznej przez studentéw. Studenci
najczesciej wybierali spacery, jazde na rowerze oraz bieganie jako preferowane formy
aktywnos$ci na $wiezym powietrzu i mozliwos¢ realizacji tych form podczas podrozy
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czynili glownym motywem wyboru destynacji (Pasek 1 Olszewski, 2017). Ostatni
element badania potwierdzit ostatnig hipotezg, zgodnie z ktorg studenci wybierajacy
aktywnos¢ fizyczng podczas podrézy znacznie czgéciej dostrzegaja jej korzystny
wplyw na zdrowie fizyczne i psychiczne w poréwnaniu do studentdéw nieaktywnych.
Wynik te zostaty potwierdzone testem chi-kwadrat. Mozna je potwierdzi¢ rowniez
w literaturze, gdyz przewazajaca wigkszos¢ osob uprawiajacych turystyke aktywna
utozsamiang z uprawiang aktywnoscig fizyczng podczas podrézy jest gteboko prze-
konana, Ze ma ona istotny zwiazek ze zdrowym stylem zycia. Co wiecej, jest ona
dla studentow swiadomym stylem zycia. Studenci podejmuja t¢ aktywnos$¢ w kazdej
wolnej chwili, jest to sposob na roztadowanie stresu (Alezjak, 2015).

PODSUMOWANIE

Wyniki badan potwierdzily, ze istnieje istotny zwigzek miedzy podejmowa-
niem aktywnosci fizycznej podczas podrdzy a postrzeganiem korzys$ci zdrowotnych
przez studentow kierunku turystyka i rekreacja. Studenci aktywni fizycznie znacznie
czesciej dostrzegali poprawe samopoczucia psychicznego w porownaniu do studen-
tow nieaktywnych. Aktywno$¢ fizyczna odgrywa kluczowsg role w zdrowym stylu
zycia oraz stanowi wazny element do§wiadczen turystycznych badanych studentow.
Badania wykazaty, ze wptywa nie tylko na dobrostan fizyczny, ale takze na regene-
racje psychiczng i emocjonalng. Najczesciej wybierang formg aktywnosci fizycznej
podczas podrozy byly wedrdwki piesze i wycieczki rowerowe. Wyniki te okazaty sie
spojne z wezesniejszymi badaniami (Zawadka i Wisniewska, 2023), ktdre réwniez
wskazuja na popularnos¢ aktywnosci na $wiezym powietrzu. Tylko 8% studentow
wskazato aktywno$¢ fizyczng jako gtowny czynnik wyboru destynacji. Analiza
wykazala, ze rok studiow istotnie wptywa na decyzje dotyczace wyboru miejsca
podrézy pod katem dostepnosci miejsc, w ktorych mozliwe bedzie uprawianie
aktywnosci fizycznej. Wyniki wskazuja, ze studenci aktywni fizycznie dostrzegaja
szerszy zakres korzysci zdrowotnych, takich jak redukcja stresu, poprawa nastroju
oraz regeneracja fizyczna i psychiczna, co znajduje potwierdzenie w literaturze
(Bauman i in., 2012; Ekkekakis, 2013).

Wyniki przeprowadzonych badan wskazujg na koniecznos$¢ rozwijania ofert
turystycznych wspierajacych aktywno$¢ fizyczng. Organizatorzy powinni uwzgled-
nia¢ w programach turystycznych réznorodne formy aktywnego wypoczynku, aby
lepiej odpowiadac na potrzeby studentow. Warto pos§wieci¢ wiecej uwagi rozwojowi
turystyki wellness, poniewaz jest to wazny trend wsrod studentow. Programy well-
ness moga odpowiadac na potrzeby regeneracji, zdrowia psychicznego i fizycznego
oraz dostarcza¢ holistycznych doswiadczen.
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