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Kwestionariusz Celow Aktywnosci Fizycznej (KCAF) autorstwa M. Lipowskiego i
Z. Zaleskiego stluzy do badania motywacyjnej funkcji celu aktywnos¢ fizycznej. Aktywnosé
fizyczna (AF) rozumiana jest jako zajecia rekreacji ruchowej czy sportowe, a wiec te, ktore
wymagaja wysitku fizycznego i sg realizowane w czasie wolnym.
W KCAF znajduja si¢ pytania, dzigki ktérym mozna kontrolowa¢ takie zmienne jak
réznorodno$¢ form, objetosé, czestotliwo$¢ AF 1 zmienne socjodemograficzne. Badany
odpowiada réwniez na pytania dotyczace uprawiania przez niego sSportu wyczynowego
(zarowno aktualnie, jak i w przesztosci) oraz jego stosunku do biernego zaangazowania w
sport (np. jako kibic). Przy 12. celach podana jest skala Likherta (1-5), a osoba badana
proszona jest o to, by okreslita w jakim stopniu ponizsze cele uprawiania PA sg dla niej
wazne. Kolejna czes$¢ dotyczy motywacyjnej funkcji celu AF.
Na bazie analizy czynnikowej (a Cronbacha = .78) i dopasowania poszczego6lnych
itemow pod kontem teorii motywacyjnej funkcji celu', wyréznione zostaty nastepujace skale:
1) warto§¢ motywacyjna (sita, z jaka cele wpltywaja na podejmowanie przez jednostke
dziatania),

2) organizacja czasu (poziom skoncentrowania na planowaniu, organizowaniu i
podporzadkowaniu czasu dla AF),

3) wytrwalos¢ w dziataniu (skuteczno$¢ i trwalo$¢ dzialania oraz radzenie sobie z
przeciwnos$ciami),

4) konflikt motywacyjny (poziom sprzecznosci: cele PA vs. inne cele).

Poza tymi wymiarami test bada rowniez wielowymiarowos$¢ celow. Wyniki surowe
przeliczane sg na wartosci stenowe (arkusz przeliczajacy wyniki surowe mozna uzyskaé od

autorow testu: mariusz.lipowski@awfis.gda.pl).

! Lipowski, M., & Zaleski, Z. (2015). Inventory of Physical Activity Objectives (IPAO) — a new method in measuring
motives for physical activity and sport. Health Psychology Report, 3(1), 47-58. DOI: 10.5114/hpr.2015.49462
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Kwestionariusz dotyczy celéw podejmowania przez Ciebie aktywnoSci fizycznej i sportowej.
Aktywnos¢ fizyczna (AF) rozumiana jest jako ta, ktora wymaga wysitku fizycznego.
Prosz¢ odpowiada¢ szczerze, bo tylko takie odpowiedzi majg dla nas warto$¢ naukow3!

1.Pte¢: K M 2. Wiek: ...... lat 3. Masaciata: ...... kg 4. Wysoko$¢ ciata: ......... cm
5. Zamieszkanie: wies [ ] miasto: mate (do 20 tys.) L] érednie (20-100 tys.) L1  duze (pow. 100 tys.) []

6. Wyksztalcenie:  podstawowe [1 zawodowe [1  érednie (1  wyzsze lic. [1  wyzsze mgr []

7. Czy aktualnie uprawiasz sport wyczynowo?  nie  tak

jesli tak, to jakg dyscypling ..........cceeveiiiiiiiiiiiiiiii e ilelat ...... kl. sportowa ......
8. Czy uprawiatas/te$ kiedykolwiek sport wyczynowo?  nie  tak
jesli tak, to jakg dyscypling ..........ccoeveiiiiiiiiiiiiiiiiii e ilelat ...... kl. sportowa ......
1NNG AySCYPLIING ...oviiii e ilelat ...... kl. sportowa ......
9. Czy uczestniczysz w zajeciach zorganizowanych (np. w klubie fitness)? nie tak ...... razy w miesigcu
10. Czy uprawiasz AF ,na wlasng reke”? nie tak ...... razy w miesigcu
11. W jakich formach AF uczestniczysz i ile godzin miesiecznie (regularnie/sporadycznie)?
sitownia ... godzin []reg. [1sporad.  jazdanarolkach ... godzin [ reg. [ sporad.
ptywanie ... godzin [1reg. [1sporad.  sportywalki ... godzin [ reg. [ sporad.
bieganie = ... godzin []reg. [1sporad.  jazdanarowerze ... godzin [ reg. [ sporad.
gry zespolowe ... godzin [1reg. [1sporad. joga ... godzin [ reg. [ sporad.
fitness .. godzin []reg. []sporad.  gimnastyka .. godzin [ reg. [ sporad.
nordic walking ... godzin [1reg. [sporad.  inna: ......ccccoeeens ... godzin [ reg. [ sporad.
tenis/squash ... godzin [ reg. [ sporad.
taniec .. godzin [ reg. [ sporad.

12. W jakich formach sezonowej AF uczestniczysz i z jaka intensywnos$cig?

jazda na nartach/snowboardzie/tyzwach przez ...... tygodni w sezonie

windsurfing/kitesurfing przez ...... tygodni w sezonie

1111 1 przez ...... tygodni w sezonie
13. Jak dlugo w miarg regularnie (bez dtuzszych przerw) uczestniczysz w AF? ...... miesiecy ...... lat
14. Okresl w jakim stopniu dane zachowanie pasuje do Ciebie: wecale ¢ 1 2 3 4 5 = bardzo
1| W moim otoczeniu rodzinnym (znajomych) panuje atmosfera zachg¢cajaca (mobilizujaca) do AF |1 2 3 4 5
2| W moim otoczeniu zawodowym panuje atmosfera (mobilizujgca) zachecajaca do AF 12345
3| Mam dobre warunki do uprawiania AF (dostepno$¢ klubow fitness i/lub warunki naturalne) 12345
4| Interesuja mnie (ogladam) transmisje sportowe w mediach 12345
5| Uczestnicze w wydarzeniach sportowych jako kibic (zawody, mecze itp.) 12345




15. Zaznacz prosz¢ w jakim stopniu ponizsze cele uprawiania aktywnosci fizycznej sa dla Ciebie wazne:

calkowicie niewazne < 1 2 3 4 5 = bardzo wazne

1 | Zdrowie (prawidtowe: ci$nienie krwi, poziom cholesterolu, masa ciata itp.) 12345
2 | Sprawnos¢ fizyczna, dobra kondycja 12345
3 | Towarzystwo innych ludzi 12345
4 | Zgrabna sylwetka (uroda, odpowiednia ,,rzezba” i jedrnos¢ ciata) 12345
5 | Dobre samopoczucie 12345
6 | By¢ aktywnym fizycznie (,,fit”’) zgodnie z moda 12345
7 | Dowarto$ciowanie si¢, zdobycie uznania w oczach innych 12345
8 | Przyjemno$¢ z aktywnosci fizycznej 12345
9 | Ucieczka od codziennosci 12345
10 | Odreagowanie stresu 12345
11 | Zaspokajanie potrzeby ruchu 12345
12 | Promowanie AF poprzez dawanie przyktadu wlasnym zachowaniem 12345
13 | Inny: 12345

16. Majac na uwadze najwazniejszy dla Ciebie cel aktywnosci fizycznej z wymienionych powyzej, prosze
ustosunkowac si¢ do prawdziwosci ponizszych stwierdzen. Opisywany przez Ciebie cel, to cel nr: .........

wcale si¢ nie zgadzam < 1 2 3 4 5 = calkowicie si¢ zgadzam

1 | Jestem mocno przekonana/y, ze osiagng ten cel 12345
2 | Narealizacj¢ celu poswigcam caly modj czas wolny 12345
3 | Sprawia mi przyjemno$¢ zajmowanie si¢ sprawami zwigzanymi z tym celem 12345
R esli okaze si¢, ze z pewnych wzgledow cel nie moze by¢ osiagnigty, 12345
to odczuwal/a/bym duzg strate
5 | Mam pewnos$¢, ze moje wysitki beda owocne w realizacji celu 12345
6 | Mam inne cele, ktore pochlaniajag mnie rownie mocno, jak obecny 12345
7 | Poswigcam duzo energii na osiggniecie tego celu 12345
8 | Jezeli nie robie¢ czego$ dla osiagniecia tego celu, to czujg¢, ze trace czas 12345
9 | Gdy przez dluzszy czas zajmujg¢ si¢ realizacja tego celu, to wcale si¢ nie nudze 12345
10 | Mam pewno$¢, ze osiagne moj cel w przewidzianym terminie 12345
11 | Mam inne cele, ktore przynosza mi takie samo zadowolenie jak obecny 12345
12 | Latwo odwréci¢ mojg uwage innymi sprawami, gdy pracuje nad moim celem 12345
13 | M¢j cel jest wart duzego osobistego wysitku 12345
14 | Obawiam sig, ze nie zrealizuj¢ w petni tego celu 12345
15 | Ten cel mocno motywuje mnie do dziatania 12345
16 Przeszkody i trudnosci, ktore spotykam po drodze, wstrzymuja moje wysitki 12345
skierowane na osiagnigcie celu
17 | Gdybym nie mial/a tego celu, moje zycie byloby bezsensowne i zdezorganizowane 12345
18 | Wstaje wezesniej rano, gdy mam co$ zrobi¢ dla mojego celu 12345

Proszg sprawdzi¢, czy na wszystkie pytania udzielitas/te§ odpowiedzi! Dzigkuje!
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KLUCZ DO TESTU:
Skale (itemy):
Warto$¢ motywacyjna (motivational value): 1; 3; 4; 5; 7;9; 13; 15
Organizacja czasu (time-management): 2; 8; 10; 17; 18
Wytrwato$¢ w dziataniu (persistence in action): 12; 14; 16

Konflikt motywacyjny (motivational conflict): 6; 11

Arkusz przeliczajacy wyniki surowe na stenowe mozna uzyska¢ od autorow testu:

mariusz.lipowski@awfis.gda.pl
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