Chcielibysmy zebrac informacje dotyczqce Twojego miejsca zamieszkania, Twojego sqgsiedztwa
jak i srodowiska (dzielnicy), w ktorym zyjesz . Dlatego tez prosimy o odpowiedzi na ponizsze
pytania:

A. Typy mieszkan w Twoim sasiedztwie.

Prosze zaznacz odpowiedz, ktéra najbardziej odpowiada Tobie i Twojej okolicy pod wzgledem
zabudowy

1. Jak czesto wystepujg w Twoim sqgsiedztwie wolno stojgce domy rodzinne?

1 2 3 4 5
Wcale kilka prawie potowa wiekszoS¢  wszystkie

2. Jak czesto wystepuja w Twojej okolicy domki willowe 1-3-kondygnacyjne ¢
1 2 3 4 5
Wcale kilka prawie potowa wiekszoS¢  wszystkie

3. Jak czesto wystepuja w Twojej najblizszej okolicy domy mieszkalne (bloki) ztozone z 1-3
kondygnacijie

1 2 3 4 5
Wcale kilka prawie potowa wiekszoS¢  wszystkie

4. Jak czesto wystepuja w Twojej najblizszej okolicy domy mieszkalne ztozone z 4-6
kondygnacijie

1 2 3 4 5
Wcale kilka prawie potowa wiekszos¢ wszystkie

5. Jak czesto wystepujg w Twojej okolicy domy mieszkalne ztozone z wiecej niz 6 kondygnacijie
1 2 3 4 5
Wcale kilka prawie potowa wiekszoS¢  wszystkie




B. Sklepy, urzedy(budynki uzytku publicznego) i inne
budynki w Twoim sasiedztwie

lle czasu potrzebujesz na dotarcie z Twojego domu do naqjblizszego sklepu albo ponizej
wymienionych punktow ustugowych, jesli pdjdziesz pieszo? Prosze postaw tylko jeden znaczek
(v) dla kazdego punktu po kolei.

1-5 min 6-10 min 11-20 min ~ 20-30 min 30+ min nie wiem

Np.: stacja paliw . 2. 3N 4, 5, 8.
1.sklep spozywczy . 2. 3. 4. 5. 8.
2. supermarket . 2. 3. 4, 5. 8.
3. sklep gosp. domowego 1. 2. 3. 4, 5. 8.
4.warzywa/owoce . 2. 3. 4. 5. 8.
5. pralnia . 2. 3. 4, 5. 8.
6. sklep z ubraniami . 2. 3. 4. 5. 8.
7. poczta . 2. 3. 4. 5. 8.
8. biblioteka . 2. 3 4. 5. 8.
9. szkota podstawowa . 2. 3. 4. 5. 8.
10. inne szkoty . 2. 3. 4. 5. 8.
11. ksiegarnia . 2. 3. 4. 5. 8.
12. restauracja fast-food 1. 2. 3. 4. 5. 8.
13. kawiarnia . 2. 3. 4. 5. 8.
14. bank 1. 2. 3. 4. 5. 8.
15. restauracja

(nie fast-food) . 2. 3. 4. 5. 8.
16. wypozyczalnia kaset 1. 2. 3. 4. 5. 8.
17. apteka . 2. 3. 4, 5. 8.
18. salon fryzjerski . 2. 3. 4, 5. 8.
19. twoja praca albo szkota 1. 2. 3. 4, 5. 8.
(zaznacz tu___jesli nie wybrate$ zadnego z wariantow)
20. stacja PKP, PKS . 2. 3. 4, 5. 8.
21. park 1. 2. 3. 4. 5. 8.
22. centrum rekreaciji 1. 2. 3. 4, 5. 8.

23. fitness club, sitownia 1. 2. 3. 4, 5, 8.




C. Dostepnosc¢ do miejsc uzytku publicznego

Prosze zakresl odpowiedz ktdra najlepiej pasuje do Ciebie i Twojego otoczenia. Wez pod uwage
miejsca, ktdre znajdujq sie w odlegtosci 10-15 minut, przemieszczajgc sie pieszo od Twojego migjsca
zamieszkania.

1. tatwo dostac sie z miejsca zamieszkania do sklepdw.

1 2 3 4
stanowczo czesciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam  nie zgadzam sie zgadzam sie W zupetnosci
2. Parkowanie na terenie lokalnych sklepdw jest utrudnione.
1 2 3 4
stanowczo czesciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam  nie zgadzam sie zgadzam sie W zupetnosci
3. Jest duzo miejsc, do ktérych mozna dojs¢ pieszo z mojego domu.
1 2 3 4
stanowczo czesciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam  nie zgadzam sie zgadzam sie W zupetnosci
4. Bardzo tatwo jest dojs¢ z mojego domu do przystanku autobusowego (kolejowego).
1 2 3 4
stanowczo czesciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam  nie zgadzam sie zgadzam sie W zupetnosci

5. Ulice mojej dzielnicy sg nierbwne, majg duzo wzniesien, sprawiqjq iz chodzenie pieszo jest
ufrudnione.

1 2 3 4
stanowczo czesciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam  nie zgadzam sie zgadzam sie W zupetnosci

6. W moijej okolicy znajduje sie wiele utrudnien, ktére mozna spotkac przemieszczajgc sie z jednego
migjsca do drugiego (np. frasa szybkiego ruchu, autostrada, rzeki).

1 2 3 4
stanowczo czesciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam  nie zgadzam sie zgadzam sie W zupetnosci

7. Moja okolica posiada duzo wzniesien jak i dolin, co utrudnia przemieszczanie sie z miejsca na
miejsce ze wzgledu na mniejszq liczbe dostosowanych drég.

1 2 3 4
stanowczo czesciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam  nie zgadzam sie zgadzam sie W zupetnosci

D. Ulice w mojej okolicy

RS

A
<7
Prosze zakresl odpowiedz, z ktorq sie najbardziej zgadzasz i ktora pasuje do Twojej okolicy.
1. Ulice w moim sgsiedztwie nie majg wielu Slepych zautkdw.

1 2 3 4
stanowczo czesciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam  nie zgadzam sie zgadzam sie W zupetnosci

2. Odlegto$¢ miedzy skrzyzowaniami jest zazwyczaj mata (100 metrdw lub mniej, na dtugos¢ boiska
albo mnigj).

1 2 3 4
stanowczo czesciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam  nie zgadzam sie zgadzam sie W zupetnosci

3. W mojej dzielnicy jest duzo alternatywnych drog, by dostac sie z miejsca na miejsce (nie musze
chodzi¢ tg samqg drogq caty czas).
1 2 3 4
stanowczo czesciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam  nie zgadzam sie zgadzam sie W zupetnosci




T % E. Miejsce do spacerowania i jezdzenia na rowerze

Prosze zakresl odpowiedz, ktdra najbardziej odpowiada Tobie i odzwierciedla Twoje otoczenie.

1. W mojej okolicy znajdujg sie chodniki.

1 2 3 4
stanowczo czesSciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci

2. W moim sgsiedztwie chodniki oddzielone sg od ulic miejscami parkingowymi dla aut.

1 2 3 4
stanowczo czesSciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci
3. W mojej okolicy jest tatwy dostep do drég dla pieszych lub dréog rowerowych.
1 2 3 4
stanowczo czesSciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci

4. W mojej dzielnicy chodniki sg oddzielone od ulic pasami zieleni (frawa, kwietniki).

1 2 3 4
stanowczo czesSciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci

5. W okolicy mojego miejsca zamieszkania bezpiecznie mozna jezdzi¢ na rowerze.

1 2 3 4
stanowczo czesSciowo czesciowo zgadzam sie

sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci

F. Okoliczne sgsiedztwo

Zakresl odpowiedz, ktdra najbardziej odpowiada Tobie i charakteryzuje Twoje otoczenie.

1. W mojej okolicy drzewa rosng wzdtuz ulicy.

1 2 3 4
stanowczo czesSciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci

2. W mojej okolicy jest wiele interesujgcych i ciekawych widokdw, rzeczy, ktére mozna
podziwia¢ podczas spacerow.

1 2 3 4
stanowczo czesSciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci

3. W mojej okolicy znajduje sie duzo afrakcyjnych i ciekawych naturalnych widokow (.
krajobrazy, scenerie).
1 2 3 4
stanowczo czesciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci




4. W mojej okolicy znajdujq sie ciekawe budynki, domy, koscioty.

1 2 3 4
stanowczo czesSciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci
y 4 G. Bezpieczenstwo w mojej okolicy

Prosze zakresl odpowiedz, ktdra najbardziej odpowiada Tobie i odzwierciedla
Twoje otoczenie.
1. W mojej okolicy jest na tyle duze natezenie ruchu samochodowego, co utrudnia chodzenie
ulicami.

1 2 3 4
stanowczo czesSciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci

2. Predko$c¢ jazdy samochodoéw wzdtuz ulicy jest przewaznie mata (50km/h albo mniej).

1 2 3 4
stanowczo czesSciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci

3. Wiekszo$¢ kierowcow w mojej okolicy przekracza dozwolong predkosc jazdy.

1 2 3 4
stanowczo czesSciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci

4. Ulice w moim sgsiedztwie sg dobrze o$wietlone w nocy.

1 2 3 4
stanowczo czesSciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci

5. Piesi i rowerzysci w moim sgsiedztwie sq dobrze widoczni na chodnikach i ulicach dla ludzi
znajdujgcych sie w domach.

1 2 3 4
stanowczo czesSciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci

6. W mojej dzielnicy znajdujq sie pasy dla pieszych i sygnalizacja, aby pomoc im przejs¢ przez
ruchliwg ulice.

1 2 3 4
stanowczo czesSciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci

7. W mojej dzielnicy jest wysoki poziom przestepczosci.

1 2 3 4
stanowczo czesciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci

8. Ze wzgledu na przestepczos¢ w mojej dzielnicy chodzenie w ciggu dnia jest niebezpieczne.
1 2 3 4
stanowczo czesciowo czesciowo zgadzam sie
sie nie zgadzam nie zgadzam sie  zgadzam sie W zupetnosci




9. Wysoki poziom przestepczosci w mojej dzielnicy sprawia, iz chodzenie w ciggu nocy jest
niebezpieczne.

stanowczo czesSciowo czesciowo
sie nie zgadzam nie zgadzam sie

1 2 3

H. Srodowisko domowe

zgadzam sie

4
zgadzam sie
w zupetnosci

Zaznacz prosze, ktore z wymienionych elementow (sprzet sportowy) posiadasz w domu, w
ogrodzie. Zaznacz jednq odpowiedz w kazdej z wymienionych pozycji.

1.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

urzgdzenie do aerobowych ¢wiczen
(np. bieznia, rower stacjonarn..)

rower

pies

mata trampolina

buty do biegania

ptywalnia

sprzet do ¢w. sitowych

(hantle, maszyny jak np.atlas)

narty (na $nieg albo wodne)
przybory do ¢w. sitowych

(pitki, odwazniki na nogi, tasmy)
videokasety albo DVD z ¢w. aerobikowymi
sprzet do step-aerobik, slide aerobik
tyzwy (na lodowisko, tyzworolki)
sportowe przybory (pitki, rakiety)
deska surfingowa, deska z zaglem

kanoe, t6dz wiostowa, kajak

1.Tak

1.Tak

1.Tak

1.Tak

1.Tak

1.Tak

1.Tak O.

1.Tak

1.Tak O.

1.Tak

1.Tak O.

1.Tak O.

1.Tak

1.Tak

1.Tak O.

1.Tak

1.Tak

0. Nie 8. Nie wiem

0.

0.

0.

0.

0.

0.

0.

0.

Nie

. Nie

. Nie

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie

. Nie wiem

. Nie wiem

. Nie wiem

. Nie wiem

. Nie wiem

. Nie wiem

. Nie wiem

. Nie wiem

. Nie wiem

. Nie wiem

. Nie wiem

. Nie wiem

. Nie wiem

. Nie wiem

. Nie wiem

. Nie wiem




I. Placowki

W kazdym z nizej wymienionych miejsc prosze zaznacz czy dana placdwka, instytucja znajduje
sie w odlegtosci 5 minut jadgc autem lub 10 minut idgc pieszo od twojego domu (szkoty) lub
wystepuje po drodze, ktérg czesto przemieszczasz sie (np. do iz szkoty)

1. studio aerobiku 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem
2. boisko do koszykdwki 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem
3. plaza, jezioro, rzeka albo potok 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem
4. Sciezka rowerowa 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem
5. boisko do golfa 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem
6. placoéwka (instytut) zdrowia 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem
7. klub sztuk walki 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem
8. boiska 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem

(pitki noznej, siatkowki itp.)

9. park publiczny 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem
10. centrum rekreacji 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem
11. korty do squasha 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem
12. bieznia 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem
13. Slizgawka 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem
14. sklep z artykutami sportowymi 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem
15. ptywalnia 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem
16. ciezki turystyczne, wedrowne 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem
17. korty tenisowe 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem
18. studio tameczne 1. Tak 0. Nie 8. Nie wiem

Doskonale!Dziekujemy za wypetnienie pierwszej czesci
kwestionariusza.




MIEDZYNARODOWY KWESTIONARIUSZ AKTYWNOSCI RUCHOWEJ

W ramach ogdélnoswiatowej inicjatywy zajmujemy sie aktywnoscig ruchowa, ktorg ludzie podejmujg jako czesc
codziennego zycia. Pytania dotyczg czasu, ktéry poswieciliscie aktywnosci ruchowej w_ciagu ostatnich 7 dni.
Prosimy Pana/Pania o udzielenie odpowiedzi na kazde pytanie, takze wéwczas, gdy nie prowadzi Pan/i
aktywnego zycia.

Prosimy o zastanowienie sie nad formami ruchu, ktére podejmowaliscie w pracy, jako czes¢ domowych zajeé, w
ogrodzie, przy przemieszczaniu sie z miejsca na miejsce, a takze w czasie wolnym podczas rekreacji, sportu.
ZastanOw sie i zaznacz jaka intensywnoscig charakteryzowaly sie prowadzone przez Ciebie formy aktywnosci
ruchowej (intensywne czy s$rednie) w ciaggu ostatnich 7 dni. Intensywne (fizycznie obcigzajgce) formy
aktywnosci ruchowej charakteryzujg sie duzym fizycznym zmeczeniem i zadyszkg (wyraznie szybszym oddechem).
Srednia aktywno$¢ ruchowa charakteryzuje sie $rednim wysitkiem fizycznym przy oddechu nieznacznie
przysgieszonym. )

CZESC 1: AKTYWNOSC RUCHOWA ZWIAZANA Z PRACA

Pierwsza cze$¢ zwigzana jest z Pana/Pani miejscem pracy. Dotyczy zaje¢ wykonywanych zarobkowo,
prowadzenia gospodarstwa rolnego, studiowania i uczenia sie, pracy wykonywanej na zasadach wolontariatu oraz
kazdego innego zajecia, ktoére wykonuje Pan/Pani poza domem. Prosze nie uwzglednia¢ zaje¢ wykonywanych w
domu, jak prace domowe, w ogrédku itp., za ktére nie otrzymuje Pan/Pani wynagrodzenia. Pytania dotyczace tych
czynnosci znajdujg sie w 3 czesci.

1. Czy pracuje Pan/Pani obecnie zawodowo (uczy sie) albo wykonuje nieodptatng prace poza domem?
[] Tak
[] — Nie

Przejdz do 2 czesci: PORUSZANIE...

Nastepne pytanie dotyczy wszelkiej aktywnosci ruchowej, ktérag prowadzit/a Pan/Pani w_ciggu ostatnich 7 dni, a
bedacej czescig wykonywanej pracy (szkolnych obowigzkdw). Prosze pominaé dojazd do i z pracy (szkoty).

2. Przez ile dni w ciggu ostatnich 7 dni wykonywal/a Pan/Pani intensywng aktywnos¢ ruchowa, taka jak:
podnoszenie ciezkich przedmiotow, kopanie, praca na budowie, albo wchodzenie po schodach, w ramach
wykonywanej pracy lub studiéw? Prosze bra¢ pod uwage tylko takg aktywnos¢ ruchowa, ktéra trwata
przynajmniej 10 minut.

dni w tygodniu

Nie wykonywatem zadnej intensywnej aktywnosci ruchowej === Przejdz do pytania 4
zwigzanej z praca lub nauka

3. lle czasu zwykle zajeto Panu/Pani w jednym z tych dni wykonywanie intensywnej aktywnosci ruchowej
bedacej czescig pracy (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

4, Prosze wzig¢ pod uwage takg aktywnos¢ ruchowa, ktéra trwata co najmniej 10 minut. W ciggu ostatnich 7
dni ile razy wykonywal Pan/Pani Srednig aktywnos$¢ ruchowa, taka jak np. przenoszenie lekkich
przedmiotow, ktora byta czescig wykonywanej pracy lub studiow? Prosze poming¢ chodzenie.

dni w tygodniu

|:| Nie wykonywalem Sredniej aktywnosci ruchowej — Przejdz do pytania 6
w pracy i na studiach
5. lle czasu zwykle zajeto Panu/Pani w jednym z tych dni wykonywanie Sredniej aktywnosci ruchowej

bedacej czescig wykonywanej pracy (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

6. lle dni w ciggu ostatnich 7 dni chodzit Pan/Pani przynajmniej 10 minut w ramach pracy lub studiow?
Prosze nie bra¢ pod uwage chodzenia do i z pracy.

dni w tygodniu
|:| Nie chodzitem w pracy ani podczas studidéw ==aPp Przejdz do czesci 2: PORUSZANIE...

7. Jak duzo czasu pos$wiecit Pan/Pani w jednym z tych dni chodzac podczas wykonywania pracy (przecietnie
jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie




CZESC 2: AKTYWNOSCE RUCHOWA PODCZAS PORUSZANIA SIE

Pytania dotycza przemieszczania sie z miejsca na miejsce wigczajac w to prace, sklep, kino, itp.
8. lle dni w ciggu ostatnich 7 dni podr6zowat Pan/Pani tramwajem, autobusem, pociggiem, samochodem
lub innym pojazdem silnikowym?

dni w tygodniu

p Nie korzystatem z wymienionych pojazdow  sep Przejdz do
pytania 1

9. lle czasu zajeta Panu/Pani w jednym z tych dni jazda tramwajem, autobusem, pociggiem, samochodem
lub innym pojazdem silnikowym (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

Teraz prosze wzig¢ pod uwage tylko jazde na rowerze oraz chodzenie podczas drogi do i z pracy, szkoty,
robienia zakupdw lub przemieszczania sie z miejsca na miejsce.

10. lle dni w ciggu ostatnich 7 dni spedzit Pan/Pani jadac rowerem przynajmniej 10 minut podczas
przemieszczania sie z miejsca na miejsce?

dni w tygodniu
|:| Nie przemieszczatem/am Si¢ rowerem  wpy- Przejdz do pytania 12

11. lle czasu zajeta Panu/Pani w jednym z tych dni jazda na rowerze podczas przemieszczania sie z miejsca
na miejsce (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

12. lle dni w ciggu ostatnich 7 dni chodzit Pan/Pani nieprzerwanie co najmniej 10 minut przemieszczajac sie
Z miejsca na miejsce?
dni w tygodniu

|:| Nie chodzitem — Przejdz do czesci 3: PRACA W DOMU...

13. lle czasu poswiecit Pan/Pani w jednym z tych dni na przemieszczanie sie z miejsca na miejsca chodzac
pieszo (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

CZESC 3: PRACA W DOMU, UTRZYMANIE DOMU, OPIEKA NAD RODZINA
Pytania dotyczg aktywnosci ruchowej zwigzanej z Pana/Pani domem, a wykonywanej w ciggu ostatnich 7 dni, takich jak:
praca w domu i w ogrodzie, porzadki, utrzymanie rodziny itp.

14. Dotyczy tylko takiej aktywnosci, ktora trwata przynajmniej 10 minut. lle dni w ciggu ostatnich 7 dni
wykonywat/ta Pan/Pani intensywng aktywnos¢ ruchowg w ogrodzie lub na podwdrku, takg jak:
podnoszenie ciezkich przedmiotéw, ciecie drewna, odgarnianie Sniegu, kopanie w ogrodzie, przy domu?

dni w tygodniu

Nie wykonywatem intensywnej aktywnos$ci ruchowe] s Przejdz do pytania 16
zwigzanej z pracg w domu, ogrodzie

15. lle czasu zajelo Panu/Pani w jednym z tych dni wykonywanie intensywnej aktywnosci ruchowej w
ogrodzie lub na podworku (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

16. Dotyczy tylko takiej aktywnosci, ktora trwata co najmniej 10 minut. Ille dni w ciggu ostatnich 7 dni
poswiecit Pan/Pani na Srednig aktywnos$¢ ruchowa, taka jak: przenoszenie lekkich rzeczy, zamiatanie
(odkurzanie), mycie okien, sprzatanie ogrodu lub podwérka?

dni w tygodniu

Nie wykonywalem Sredniej aktywnosci ruchowe] - Przejdz do pytania 18
zwigzanej z domem, ogrodem




17.

18.

19.

lle czasu zajeto Ci w jednym z tych dni wykonywanie Sredniej aktywnos¢ ruchowej w ogrodzie lub na
podworku (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

Ponownie okresl aktywnos¢ ruchowa, ktdra trwata nieprzerwanie przynajmniej 10 minut. lle dni w ciggu
ostatnich 7 dni spedzitta Pan/Pani wykonujgc Srednig aktywnos¢ ruchowa, taka jak: podnoszenie
niewielkich przedmiotow, mycie okien, mycie lub zamiatanie podtogi w domu?

dni w tygodniu
|:| Nie prowadzitem Sredniej aktywnosci ruchowej w domu =mep Przejdz do czesci 4: REKREACJA...

lle czasu poswieca Pan/Pani w jednym z tych dni na Srednig aktywnos¢ ruchowg w domu (przecietnie
jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

CZESC 4: REKREACJA, SPORT | AKTYWNOSC RUCHOWA W CZASIE WOLNYM

Ta czes¢ dotyczy catej aktywnosci ruchowej, jakg Pan/Pani wykonywat w czasie ostatnich 7 dni wylgcznie w
ramach rekreacji, sportu, ¢wiczen fizycznych lub czasu wolnego. Prosze nie uwzglednia¢ tej aktywnosci, ktorg
zaznaczyt Pan/Pani wyzej.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

Prosze nie wymienia¢ chodzenia, ktore uwzglednit/ta Pan/Pani wczesniej. W czasie ostatnich 7 dni jak
czesto Pan/Pani chodzit(a) nieprzerwanie przez co najmniej 10 minut w wolnym czasie?

dni w tygodniu
|:| Nie chodzitem w wolnym czasie — Przejdz do pytania 22

Ile czasu zajeto Panu/Pani chodzenie w wolnych chwilach (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

Dotyczy tylko tej aktywnosci ruchowej, ktéra trwata przynajmniej 10 minut. Jak dtugo wykonywat Pan/Pani
intensywng aktywnos¢ ruchowg (np.:aerobik, bieganie, szybkie ptywanie lub szybka jazda na rowerze) w
ciggu ostatnich 7 dni w wolnym czasie?

dni w tygodniu
|:| Nie prowadzitem intensywnej aktywnosci w wolnym czasie —] Przejdz do pytania 24

Jak dtugo w jednym z tych dni prowadzi Pan/Pani intensywng aktywnos¢ ruchowg w wolnym czasie
(przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

Ponownie dotyczy tylko tej aktywnosci, ktora trwata przynajmniej 10 minut. lle razy w ciggu ostatnich 7
dni prowadzit Pan/Pani srednig aktywno$¢ ruchowag (np.: jazda na rowerze umiarkowanym tempem,
ptywanie w umiarkowanym tempie, tenis, itp.) w wolnym czasie?

dni w tygodniu

Nie prowadzitem Sredniej aktywnoSci  ==mp-Przejdz do czesci 5: CZAS SPEDZONY SIEDZAC
w wolnym czasie

lle czasu w jednym z tych dni zajelo Panu/Pani wykonywanie Sredniej aktywnosci ruchowej w wolnym
czasie (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie




CZESC 5:CZAS SPEDZONY SIEDZAC

Ostatnie pytania dotyczg czasu spedzonego podczas siedzenia w pracy, w domu, podczas nauki i w czasie
wolnym. To moze by¢ czas spedzony podczas siedzenia przy biurku, podczas wizyty znajomych, podczas
ogladania telewizji, itp. Prosze nie zaznaczaé czasu spedzonego na siedzeniu w pojazdach.

26. Jak duzo czasu w ciggu ostatnich 7 dni spedza Pan/Pani siedzgc w dni pracujace (przecietnie jednego
dnia)?
godzin dziennie
minut dziennie

27. lle czasu w ciggu ostatnich 7 dni zajeto Panu/Pani siedzenie w dni wolne (przecietnie jednego dnia)?
godzin
minut

ANKIETA DEMOGRAFICZNA
1. Plec: ____ Mezczyzna
____Kobieta

2. lle lat ukonhczytes/tas w tym roku ?
___ Wiek
____Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna)
____ Odmawiam odpowiedzi

w

lle lat sie uczytesftas?
___ Liczbalat
____Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna)
____ Odmawiam odpowiedzi

4. Czy obecnie pracujesz zawodowo?
___Tak
____Nie » Przejdz do pytania 6

—

____Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna) Przejdz do pytania 6

[

____ Odmawiam odpowiedzi > Przejdz do pytania 6

5. Jezeli odpowiedz na pytanie 4 byla twierdzaca, to okresl ile godzin tygodniowo spedzasz w pracy?
___llos€ godzin w tygodniu
____Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna)
____ Odmawiam odpowiedzi

6. Okresl wielkos¢ miasta (miejscowosci) w ktérym mieszkasz?
____Duze miasto (>100 000 mieszkancéow)
___ Sredniej wielkosci miasto (30 000 — 100 000 mieszkancéw)
____Mate miasto (1 000 — 29 999 mieszkancéow)
____ Mata miejscowos¢ (<1 000 mieszkancow)
____Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna)
____ Odmawiam odpowiedzi

Informacje uzupefniajace
Wypeitnij prosze czytelnie.

1. Imie, nazwisko:

2. Adres:
Ulica Numer mieszkania/domu
Miasto
Wojewoddztwo Kod pocztowy

3. Numer telefonu:

Numer




© ® N o u &

Email adres:

Narodowosc:

Wysokos¢ ciata: _ centymetry

Masa ciata: __ kilogramy

lle osob (liczgc ciebie) mieszka w Twoim domu? ___ 0séb

lle dzieci ponizej 18 roku zycia mieszka w Twoim domu?

10.Jaki jest wiek dzieci, ktére mieszkajg w Twoim domu? (Jesli takie sq)

a) b) c) d) e) f)

11.a) W jakim typie domu mieszkasz? (zaznacz jedno)

12.

13.
14.

15.

_ 1. Wdomku jednorodzinnym
— 2. W domku wielorodzinnym

___ 3. W apartamencie, mieszkaniu
— 4. W bloku spotdzielczym, miejskim
5. Inne

b) Ktéry typ zabudowy odpowiada Twojemu miejscu zamieszkania (zaznacz prosze

jedng mozliwosc):

___ Stara historyczna zabudowa (domy w ,,starym miescie")

___ Tradycyjna miejska zabudowa (dzielnica w okolicy centrum miasta)

___ Osiedlowa zabudowa (typowe mieszkania wielkoptytowe, bloki)

__ Nowa zabudowa (nowe domy wielo- lub jednorodzinne z ogrodem, dziatkq,
satelitq)

c) Na ktérym pietrze mieszkasz?
Czy jest w Twoim bloku (domu) winda? 1. Tak 0. Nie
Czy uzywasz windy w Twoim domu? 1. Tak 0. Nie

lle zmotoryzowanych pojazdéw (samochoddw, ciezaréwek, motocykli) jest w Twoim
domu, w Twojej rodzinie?

Pale papierosy 1.Tak __ 0.Nie ____

lle razy w tygodniu uczeszczasz na zorganizowane

zajecia zwigzane z wysitkiem fizycznym? _____czasu/tygodniowo

Jakg aktywnosc¢ ruchowq praktykujesz najczesciej w ostatnim roku i jokg

chciatbys/chciatabys wykonywac 2

Nie uczestnicze w zadnej sportowej aktywnosci ruchowe;j

Dziekujemy za Twoj czas i wysitek

Centrum kinantropologického vyzkumu
Fakulta télesné kultury
Univerzita Palackého v Olomouci
e-mail: info-ckv@upol.cz
www.cfkr.eu




