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MIEDZYNARODOWA AKIETA O 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 ruchowymi, ktére podejmowaliscie w pracy, jako czes¢ domowych zajec,
w ogrodzie, przy przemieszczaniu sie z miejsca na miejsce, a takze w czasie wolnym dla rekreacji, ¢wiczen czy
sportu.

ZastanOw sie i zaznacz jaka intensywnoscig charakteryzowaly sie prowadzone przez Ciebie formy aktywnosci
ruchowej (bardzo intensywne, Srednio intensywne) w ciggu ostatnich 7 dni. Intensywne (fizycznie
obciazajgce) formy aktywnosci ruchowej charakteryzujg sie duzym fizycznym zmeczeniem i zadyszka (wyraznie
szybszym oddechem). Prosze wzig¢ pod uwage tylko te formy ruchowe, ktére trwaty nieprzerwanie co najmniej 10
minut.

1. W ciggu ostatnich 7 dni, w ilu dniach wykonywate$/as intensywna aktywnos$¢ ruchowg, na przyktad
podnoszenie ciezkich przedmiotéw, kopanie ziemi, aerobik, szybka jazda rowerem?

dni w tygodniu
|:| Nie wykonywalem zadnej intensywnej aktywnosci — Przejdz do pytania 3

2. lle czasu poswiecite$/as intensywnej aktywnosci ruchowej w jednym z tych dni (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

[ ] Niewiem /nie jestem pewien

Zastanow sie nad aktywnoscia fizyczng o $redniej intensywnosci, w ktérej uczestniczyte$/as w ostatnich 7 dniach.
Srednio obciagzajace formy aktywnos$ci ruchowej oznaczaja sie przecietnym wysitkiem fizycznym, przy ktérym
oddychanie jest nieco szybsze niz normalnie. Prosze wzigé pod uwage tylko te formy ruchowe, ktére trwaty
nieprzerwanie co najmniej 10 minut.

3. Wiilu dniach, w ciggu ostatnich 7 dni wykonywates/as aktywnos¢ ruchowg o Srednim obcigzeniu, na przyktad
noszenie lekkich ciezardw, jazda na rowerze z przecietng szybkoscia, gra deblowa w tenisa? Nie uwzgledniaj
chodzenia.

dni w tygodniu

|:| Nie wykonywalem zadnej Srednio intensywnej aktywnosci >

Przejdz do pytania 5
4. lle czasu poswiecites/as Srednio obcigzajacej aktywnosci ruchowej w jednym z tych dni (przecietnie jednego
dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie
|:| Nie wiem /nie jestem pewien

ZastanOw sie ile czasu poswiecite$ w_ostatnich 7 dniach na chodzenie. Uwzglednij chodzenie w pracy, w domu,
droge z miejsca na miejsce ale i inne chodzenie, ktére wykonywates/as biorgc udziat w rekreacji, sporcie,
¢wiczeniach lub w czasie wolnym.

5. Czy w ciagu ostatnich 7 dni chodzitas nieprzerwanie przez 10 minut?
dni w tygodniu
|:| nie chodzitem/am — Przejdz do pytania 7

6. lle czasu zwykle zajmuje Ci chodzenie w ciggu jednego z tych dni (przecietnie jednego dnia)?

godzin dziennie
minut dziennie

|:| nie wiem /nie jestem pewien



Ostatnie pytanie dotyczy czasu, ktory zajelo Ci siedzenie w czasie dni roboczych podczas 7 ostatnich dni.
Uwzglednij czas siedzenia w pracy, w domu, przy wykonywaniu prac domowych, w wolnym czasie. WeZ pod
uwage takze czas siedzenia przy stole, w czasie wizyt u przyjaciot, czytania, a takze siedzenia lub lezenia podczas
ogladaniu telewizji.

7. lle czasu dziennie spedzite$/as siedzac w czasie dni roboczych w ciggu ostatnich 7 dni?

godzin dziennie
minut dziennie

|:| nie wiem /nie jestem pewien

ANKIETA DEMOGRAFICZNA
1. Ptec: ___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

N

. 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

o1

. Jezeli odpowiedz na pytanie 4 byta twierdzgca, 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): I:I Waga (w Kg): I:I Narodowos¢: | |
Miejsce zamieszkania: miasto kod pocztowy: |:|

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 18 lat 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




