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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$rednie) w ciggu ostatnich 7 dni. Intensywne (fizycznie obcigzajgce) formy
aktywnosci ruchowej charakteryzujg sie duzym fizycznym zmeczeniem i zadyszkg (wyraznie szybszym oddechem).
Srednia aktywno$¢ 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 dotyczgce 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, ktéra 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 przedmiotéw, 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 aktywnos$ci ruchowej sy 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 studiow — 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 dotyczg przemieszczania sie z miejsca na miejsce wigczajgc 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
|:| Nie korzystatem z wymienionych pojazdow  ee=pp Przejdz do pytania 10
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  wpp- 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 sSniegu, 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] sy 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
podwérku (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 ==p 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  mmmmp-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. Ptec: ___Mezczyzna
____Kobieta

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

3. lle lat sie uczytes/tas?
___ 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

Uzupeinij dane

Wzrost (w cm):l:l Waga (w kg): I:I Narodowoéé:| |
Miejsce zamieszkania: Miasto: | | Kod pocztowy: I:I

Mieszkam w (bloku B, domku jednorodzinnym D): I:I Pale papierosy (tak-T, nie-N): I:I
Sytuacja rodzinna (mieszkam sam S, z rodzing R, z rodzing i dzie¢mi do lat 18 RD): I:I

Czy posiadasz ( tak-T, nie-N): Rower |:| Samoch()d|:| Dom|:| Czy masz psa (tak-T, nie-N)

Jak czesto uczestniczysz w zorganizowanych formach ruchowych przez wiekszos¢ roku
(Nigdy — N, Raz w tygodniu — 1x, Dwa razy w tygodniu — 2x, Wiecej niz dwa razy w tygodniu —
3x, 4x, 5x, wiecej )

Uczestnictwo w zajeciach sportowych:
Jaki sport uprawiasz regularnie? | |

Jaki sport najchetniej by$ uprawiat/ta? | |

Nie uprawiam sportu | |
Dziekujemy za wypetnienie powyzszego kwestionariusza




