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MIĘDZYNARODOWY KWESTIONARIUSZ AKTYWNOŚCI RUCHOWEJ 
 

W ramach ogólnoświatowej inicjatywy zajmujemy się aktywnością ruchową, którą ludzie podejmują jako część 
codziennego życia. Pytania dotyczą czasu, który poświęciliście aktywności ruchowej w ciągu ostatnich 7 dni.  
Prosimy Pana/Panią o udzielenie odpowiedzi na każde pytanie, także wówczas, gdy nie prowadzi Pan/i 
aktywnego życia. 
Prosimy o zastanowienie się nad formami ruchu, które podejmowaliście w pracy, jako część domowych zajęć, w 
ogrodzie, przy przemieszczaniu się z miejsca na miejsce, a także w czasie wolnym podczas rekreacji, sportu. 
Zastanów się i zaznacz jaką intensywnością charakteryzowały się prowadzone przez Ciebie formy aktywności 
ruchowej (intensywne czy średnie) w ciągu ostatnich 7 dni. Intensywne (fizycznie obciążające) formy 
aktywności ruchowej charakteryzują się dużym fizycznym zmęczeniem i zadyszką (wyraźnie szybszym oddechem).  
Średnia aktywność ruchowa charakteryzuje się średnim wysiłkiem fizycznym przy oddechu nieznacznie 
przyspieszonym.  
CZĘŚĆ 1: AKTYWNOŚĆ RUCHOWA ZWIĄZANA Z PRACĄ 
 
Pierwsza część związana jest z Pana/Pani miejscem pracy. Dotyczy zajęć wykonywanych zarobkowo, 
prowadzenia gospodarstwa rolnego, studiowania i uczenia się, pracy wykonywanej na zasadach wolontariatu oraz 
każdego innego zajęcia, które wykonuje Pan/Pani poza domem. Proszę nie uwzględniać zajęć wykonywanych w 
domu, jak prace domowe, w ogródku itp., za które nie otrzymuje Pan/Pani wynagrodzenia. Pytania dotyczące tych 
czynności znajdują się w 3 części. 
1. Czy pracuje Pan/Pani obecnie zawodowo (uczy się) albo wykonuje nieodpłatną pracę poza domem?  
 

     Tak 
 

     Nie                     Przejdź do 2 części: PORUSZANIE... 
 
Następne pytanie dotyczy wszelkiej aktywności ruchowej, którą prowadził/a Pan/Pani w ciągu ostatnich 7 dni, a 
będącej częścią wykonywanej pracy (szkolnych obowiązków). Proszę pominąć dojazd do i z pracy (szkoły).   
 
2. Przez ile dni w ciągu ostatnich 7 dni wykonywał/a Pan/Pani intensywną aktywność ruchową, taką jak: 

podnoszenie ciężkich przedmiotów, kopanie, praca na budowie, albo wchodzenie po schodach, w ramach 
wykonywanej pracy lub studiów? Proszę brać pod uwagę tylko taką aktywność ruchową, która trwała 
przynajmniej 10 minut. 

 

_____ dni w tygodniu 
 

Nie wykonywałem żadnej intensywnej aktywności ruchowej   Przejdź do pytania 4 
związanej z praca lub nauką    

   
3. Ile czasu zwykle zajęło Panu/Pani w jednym z tych dni wykonywanie intensywnej aktywności ruchowej 

będącej częścią pracy (przeciętnie jednego dnia)?  
 

_____ godzin dziennie 
_____ minut dziennie 

 
4. Proszę wziąć pod uwagę taką aktywność ruchową, która trwała co najmniej 10 minut. W ciągu ostatnich 7 

dni ile razy wykonywał Pan/Pani średnią aktywność ruchową, taką jak np. przenoszenie lekkich 
przedmiotów, która była częścią wykonywanej pracy lub studiów? Proszę pominąć chodzenie.  

 

_____ dni w tygodniu 
 
 Nie wykonywałem średniej aktywności ruchowej  Przejdź do pytania 6 
 w pracy i na studiach     
5. Ile czasu zwykle zajęło Panu/Pani w jednym z tych dni wykonywanie średniej aktywności ruchowej 

będącej częścią wykonywanej pracy (przeciętnie jednego dnia)?  
 

_____ godzin dziennie  
_____ minut dziennie 

 
6. Ile dni w ciągu ostatnich 7 dni chodził Pan/Pani przynajmniej 10 minut w ramach pracy lub studiów? 

Proszę nie brać pod uwagę chodzenia do i z pracy. 
 

_____ dni w tygodniu 
 
 Nie chodziłem w pracy ani podczas studiów      Przejdź do części 2: PORUSZANIE... 
   
7. Jak dużo czasu poświęcił Pan/Pani w jednym z tych dni chodząc podczas wykonywania pracy (przeciętnie 

jednego dnia)? 
 

_____ godzin dziennie 
_____ minut dziennie 



CZĘŚĆ 2: AKTYWNOŚĆ RUCHOWA PODCZAS PORUSZANIA SIĘ 
 

Pytania dotyczą przemieszczania się z miejsca na miejsce włączając w to pracę, sklep, kino, itp.  
8. Ile dni w ciągu ostatnich 7 dni podróżował Pan/Pani tramwajem, autobusem, pociągiem, samochodem 

lub innym pojazdem silnikowym? 
 

_____ dni w tygodniu 
 
 Nie korzystałem z wymienionych pojazdów      Przejdź do pytania 10 
    
9. Ile czasu zajęła Panu/Pani w jednym z tych dni jazda tramwajem, autobusem, pociągiem, samochodem 

lub innym pojazdem silnikowym (przeciętnie jednego dnia)? 
 

_____ godzin dziennie 
_____ minut dziennie 

 
Teraz proszę wziąć pod uwagę tylko jazdę na rowerze oraz chodzenie podczas drogi do i z pracy, szkoły, 
robienia zakupów lub przemieszczania się z miejsca na miejsce.  
  
10. Ile dni w ciągu ostatnich 7 dni spędził Pan/Pani jadąc rowerem przynajmniej 10 minut podczas 

przemieszczania się z miejsca na miejsce?  
 

_____ dni w tygodniu 
 

 Nie przemieszczałem/am się rowerem  Przejdź do pytania 12 
 
11. Ile czasu zajęła Panu/Pani w jednym z tych dni jazda na rowerze podczas przemieszczania się z miejsca 

na miejsce (przeciętnie jednego dnia)? 
 

_____ godzin dziennie 
_____ minut dziennie 

 
12. Ile dni w ciągu ostatnich 7 dni chodził Pan/Pani nieprzerwanie co najmniej 10 minut przemieszczając się 

z miejsca na miejsce? 
 

_____ dni w tygodniu 
 
 Nie chodziłem     Przejdź do części 3: PRACA W DOMU... 
 
13. Ile czasu poświęcił Pan/Pani w jednym z tych dni na przemieszczanie się z miejsca na miejsca chodząc 

pieszo (przeciętnie jednego dnia)?  
 

_____ godzin dziennie 
_____ minut dziennie 

 
CZĘŚĆ 3: PRACA W DOMU, UTRZYMANIE DOMU, OPIEKA NAD RODZINĄ 
Pytania dotyczą aktywności ruchowej związanej z Pana/Pani domem, a wykonywanej w ciągu ostatnich 7 dni, 
takich jak: praca w domu i w ogrodzie, porządki, utrzymanie rodziny itp. 
 
14. Dotyczy tylko takiej aktywności, która trwała przynajmniej 10 minut. Ile dni w ciągu ostatnich 7 dni  

wykonywał/ła Pan/Pani intensywną aktywność ruchową w ogrodzie lub na podwórku, taką jak: 
podnoszenie ciężkich przedmiotów, cięcie drewna, odgarnianie śniegu, kopanie w ogrodzie, przy domu?  

 

_____ dni w tygodniu 
 
 Nie wykonywałem intensywnej aktywności ruchowej   Przejdź do pytania 16 
 związanej z pracą w domu, ogrodzie      
   
15. Ile czasu zajęło Panu/Pani w jednym z tych dni wykonywanie intensywnej aktywności ruchowej w 

ogrodzie lub na podwórku (przeciętnie jednego dnia)?   
 

_____ godzin dziennie 
_____ minut dziennie 

 
16. Dotyczy tylko takiej aktywności, która trwała co najmniej 10 minut. Ile dni w ciągu ostatnich 7 dni 

poświęcił Pan/Pani na średnią aktywność ruchową, taką jak: przenoszenie lekkich rzeczy, zamiatanie 
(odkurzanie), mycie okien, sprzątanie ogrodu lub podwórka? 

 

_____ dni w tygodniu 
 

 Nie wykonywałem średniej aktywności ruchowej        Przejdź do pytania 18 
 związanej z domem, ogrodem  



  
17. Ile czasu zajęło Ci w jednym z tych dni wykonywanie średniej aktywność ruchowej w ogrodzie lub na 

podwórku (przeciętnie jednego dnia)? 
 

_____ godzin dziennie 
_____ minut dziennie 

 
18. Ponownie określ aktywność ruchową, która trwała nieprzerwanie przynajmniej 10 minut. Ile dni w ciągu 

ostatnich 7 dni spędził/ła Pan/Pani wykonując średnią aktywność ruchową, taką jak: podnoszenie 
niewielkich przedmiotów, mycie okien, mycie lub zamiatanie podłogi w domu? 

 

_____ dni w tygodniu 
 
 Nie prowadziłem średniej aktywności ruchowej w domu    Przejdź do części 4: REKREACJA... 
 
19. Ile czasu poświęca Pan/Pani w jednym z tych dni na średnią aktywność ruchową w domu (przeciętnie 

jednego dnia)? 
 

_____ godzin dziennie 
_____ minut dziennie 

 
 
CZĘŚĆ 4: REKREACJA, SPORT I AKTYWNOŚĆ RUCHOWA W CZASIE  WOLNYM  
Ta część dotyczy całej aktywności ruchowej, jaką Pan/Pani wykonywał w czasie ostatnich 7 dni wyłącznie w 
ramach rekreacji, sportu, ćwiczeń fizycznych lub czasu wolnego. Proszę nie uwzględniać tej aktywności, którą 
zaznaczył Pan/Pani wyżej. 
 
20. Proszę nie wymieniać chodzenia, które uwzględnił/ła Pan/Pani wcześniej. W czasie ostatnich 7 dni jak 

często Pan/Pani chodził(a) nieprzerwanie przez co najmniej 10 minut w wolnym czasie?  
 

_____ dni w tygodniu 
 
 Nie chodziłem w wolnym czasie     Przejdź do pytania 22 
 
21. Ile czasu zajęło Panu/Pani chodzenie w wolnych chwilach (przeciętnie jednego dnia)? 
 

_____ godzin dziennie 
_____ minut dziennie 

 
22. Dotyczy tylko tej aktywności ruchowej, która trwała przynajmniej 10 minut. Jak długo wykonywał Pan/Pani 

intensywną aktywność ruchową (np.:aerobik, bieganie, szybkie pływanie lub szybka jazda na rowerze) w 
ciągu ostatnich 7 dni w wolnym czasie? 

 
_____ dni w tygodniu 

 
 Nie prowadziłem intensywnej aktywności w wolnym czasie Przejdź do pytania 24 
 
23. Jak długo w jednym z tych dni prowadzi Pan/Pani intensywną aktywność ruchową w wolnym czasie 

(przeciętnie jednego dnia)? 
 

_____ godzin dziennie 
_____ minut dziennie 

 
24. Ponownie dotyczy tylko tej aktywności, która trwała przynajmniej 10 minut. Ile razy w ciągu ostatnich 7 

dni prowadził Pan/Pani średnią aktywność ruchową (np.: jazda na rowerze umiarkowanym tempem, 
pływanie w umiarkowanym tempie, tenis, itp.) w wolnym czasie?  

 
_____ dni w tygodniu 

 
 Nie prowadziłem średniej aktywności  Przejdź do części 5: CZAS SPĘDZONY SIEDZĄC 
 w wolnym czasie  
 
25. Ile czasu w jednym z tych dni zajęło Panu/Pani wykonywanie średniej aktywności ruchowej w wolnym 

czasie (przeciętnie jednego dnia)? 
 

_____ godzin dziennie 
_____ minut dziennie 



CZĘŚĆ 5:CZAS SPĘDZONY SIEDZĄC 
 

Ostatnie pytania dotyczą czasu spędzonego podczas siedzenia w pracy, w domu, podczas nauki i w czasie 
wolnym. To może być czas spędzony podczas siedzenia przy biurku, podczas wizyty znajomych, podczas 
oglądania telewizji, itp. Proszę nie zaznaczać czasu spędzonego na siedzeniu w pojazdach.  
 
26. Jak dużo czasu w ciągu ostatnich 7 dni spędza Pan/Pani siedząc w dni pracujące (przeciętnie jednego 

dnia)?  
_____ godzin dziennie 
_____ minut dziennie 

 
27. Ile czasu w ciągu ostatnich 7 dni zajęło Panu/Pani siedzenie w dni wolne (przeciętnie jednego dnia)? 

_____ godzin 
_____ minut 

 
ANKIETA DEMOGRAFICZNA 

1. Płeć:  ___ Mężczyzna 
    ___ Kobieta 
 
2. Ile lat ukończyłeś/łaś w tym roku ? 
    ___ Wiek 
    ___ Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna) 
    ___ Odmawiam odpowiedzi 
 
3. Ile lat się uczyłeś/łaś? 
    ___ Liczba lat 
    ___ Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna) 
    ___ Odmawiam odpowiedzi 
 
4. Czy obecnie pracujesz zawodowo? 
    ___ Tak 
    ___ Nie            Przejdź do pytania  6 
    ___ Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna)      Przejdź do pytania 6 
    ___ Odmawiam odpowiedzi            Przejdź do pytania 6 
 
5. Jeżeli odpowiedź na pytanie 4 była twierdząca, to określ ile godzin tygodniowo spędzasz w pracy? 
    ___ Ilość godzin w tygodniu 
    ___ Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna) 
    ___ Odmawiam odpowiedzi 
 
6. Określ wielkość miasta (miejscowości) w którym mieszkasz? 
    ___ Duże miasto (>100 000 mieszkańców) 
    ___ Średniej wielkości miasto (30 000 – 100 000 mieszkańców) 
    ___ Małe miasto (1 000 – 29 999 mieszkańców) 
    ___ Mała miejscowość (<1 000 mieszkańców) 
    ___ Nie wiem/Nie jestem pewien (pewna) 
    ___ Odmawiam odpowiedzi 
 

Uzupełnij dane 
 
Wzrost (w cm):      Waga (w kg):      Narodowość:  
 
Miejsce zamieszkania: Miasto:              Kod pocztowy:   
 
Mieszkam w (bloku B, domku jednorodzinnym D):     Palę papierosy (tak-T, nie-N): 
 
Sytuacja rodzinna (mieszkam sam S, z rodziną R, z rodziną i dziećmi do lat 18 RD):  
 
Czy posiadasz ( tak-T, nie-N): Rower   Samochód            Dom   Czy masz psa (tak-T, nie-N)   
 
Jak często uczestniczysz w zorganizowanych formach ruchowych przez większość roku 
(Nigdy – N, Raz w tygodniu – 1x, Dwa razy w tygodniu – 2x, Więcej niż dwa razy w tygodniu – 
3x, 4x, 5x, więcej )  
  

Uczestnictwo w zajęciach sportowych: 
          Jaki sport uprawiasz regularnie? 
              

          Jaki sport najchętniej byś uprawiał/ła? 
 

          Nie uprawiam sportu 
 

Dziękujemy za wypełnienie powyższego kwestionariusza 


