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MIĘDZYNARODOWA AKIETA O 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 ruchowymi, które podejmowaliście w pracy, jako część domowych zajęć, 
w ogrodzie, przy przemieszczaniu się z miejsca na miejsce, a także w czasie wolnym dla rekreacji, ćwiczeń czy 
sportu. 
Zastanów się i zaznacz jaką intensywnością charakteryzowały się prowadzone przez Ciebie formy aktywności 
ruchowej (bardzo intensywne, średnio intensywne) w ciągu ostatnich 7 dni. Intensywne (fizycznie 
obciążające) formy aktywności ruchowej charakteryzują się dużym fizycznym zmęczeniem i zadyszką (wyraźnie 
szybszym oddechem). Proszę wziąć pod uwagę tylko te formy ruchowe, które trwały nieprzerwanie co najmniej 10 
minut. 
 
1. W ciągu ostatnich 7 dni, w ilu dniach wykonywałeś/aś intensywną aktywność ruchową, na przykład 

podnoszenie ciężkich przedmiotów, kopanie ziemi, aerobik, szybka jazda rowerem?  
 

_____ dni w tygodniu   
 

     Nie wykonywałem żadnej intensywnej aktywności      Przejdź do pytania 3 
 
2. Ile czasu poświęciłeś/aś intensywnej aktywności ruchowej w jednym z tych dni (przeciętnie jednego dnia)? 

 
_____ godzin dziennie 
_____ minut dziennie  
 

   Nie wiem /nie jestem pewien 
 

Zastanów się nad aktywnością fizyczną o średniej intensywności, w której uczestniczyłeś/aś w ostatnich 7 dniach. 
Średnio obciążające formy aktywności ruchowej oznaczają się przeciętnym wysiłkiem fizycznym, przy którym 
oddychanie jest nieco szybsze niż normalnie. Proszę wziąć pod uwagę tylko te formy ruchowe, które trwały 
nieprzerwanie co najmniej 10 minut. 
 
3. W ilu dniach, w ciągu ostatnich 7 dni wykonywałeś/aś aktywność ruchową o średnim obciążeniu, na przykład 

noszenie lekkich ciężarów, jazda na rowerze z przeciętną szybkością, gra deblowa w tenisa? Nie uwzględniaj 
chodzenia. 

 
_____ dni w tygodniu 
 

     Nie wykonywałem żadnej średnio intensywnej aktywności      Przejdź do pytania 5 
 
4. Ile czasu poświęciłeś/aś średnio obciążającej aktywności ruchowej w jednym z tych dni (przeciętnie jednego 

dnia)? 
 

_____ godzin dziennie 
_____ minut dziennie 

   Nie wiem /nie jestem pewien 
 

Zastanów się ile czasu poświęciłeś w ostatnich 7 dniach na chodzenie. Uwzględnij chodzenie w pracy, w domu, 
drogę z miejsca na miejsce ale i inne chodzenie, które wykonywałeś/aś biorąc udział w rekreacji, sporcie, 
ćwiczeniach lub w czasie wolnym. 
 
5. Czy w ciągu ostatnich 7 dni chodziłaś nieprzerwanie przez 10 minut? 
 

_____ dni w tygodniu 
  

      nie chodziłem/am        Przejdź do pytania 7 
 
6. Ile czasu zwykle zajmuje Ci chodzenie w ciągu jednego z tych dni (przeciętnie jednego dnia)? 

 
_____ godzin dziennie 
_____ minut dziennie 
 

   nie wiem /nie jestem pewien  
 

 



Ostatnie pytanie dotyczy czasu, który zajęło Ci siedzenie w czasie dni roboczych podczas 7 ostatnich dni. 
Uwzględnij czas siedzenia w pracy, w domu, przy wykonywaniu prac domowych, w wolnym czasie. Weź pod 
uwagę także czas siedzenia przy stole, w czasie wizyt u przyjaciół, czytania, a także siedzenia lub leżenia podczas 
oglądaniu telewizji. 
. 
7. Ile czasu dziennie spędziłeś/aś siedząc w czasie dni roboczych w ciągu ostatnich 7 dni? 

 

_____ godzin dziennie 
_____ minut dziennie 
 

   nie wiem /nie jestem pewien  
 

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 18 lat 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 


