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1. O badaniu

1.1 Zalozenia badawcze
I metodologiczne

Ministerstwo Sportu i Turystyki od 2014 roku
prowadzi powtarzalne badanie poziomu
aktywnosci fizycznej polskiego spoteczenstwa.
Badania sg przeprowadzane w oparciu

o wystandaryzowany kwestionariusz International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ). W celu
zminimalizowania wptywu czynnikéw
zewnetrznych (np. pory roku) na wyniki badania,
jest ono realizowane dwa razy w roku — w okresie
wiosennym i jesiennym, z wytgczeniem tygodni

z wigkszg niz przecigtnie liczbg dni wolnych od
pracy. Uzyskane wyniki sg nastepnie usredniane
na podstawie dwoch pomiaréw z danego roku.

W 2017 roku badanie zostato zrealizowane przez
Kantar Public (dawniej Zesp6t Badan
Spotecznych TNS Polska) w ramach sondazu
Omnibus (ok. 1000 wywiadow CAPI
realizowanych na ogdlnopolskiej prébie Polakow
w wieku 15 i wiecej lat w ramach jednej fali).
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W tym roku badanie uwzgledniato pytania
dotyczace réznych form aktywnosci fizycznej
podejmowanej podczas pracy, przemieszczania
sie (do pracy, na zakupy, w miejsca rozrywki itp.),
podczas prac domowych, porzgdkowych i opiece
nad rodzing, a takze w czasie wolnym (poza
obowigzkami np. domowymi). W badaniu
uwzglednione zostaty tylko takie aktywno$ci
fizyczne, ktdre trwaty co najmniej 10 minut:

1. Intensywna aktywnos¢ fizyczna w pracy
i w domu (np. podnoszenie ciezkich rzeczy,
kopanie, prace budowlane) trwajgca
jednorazowo wiecej niz 10 minut

2. Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna w pracy
i w domu (np. pordwnywalna z przenoszeniem
lekkich rzeczy — bez uwzgledniania
chodzenia) trwajgca jednorazowo wiecej niz
10 minut

3. Chodzenie co najmniej 10 minut bez przerwy
w czasie pracy zawodowej (bez wliczania
czasu dojscia do pracy lub z pracy)

4. Chodzenie zwigzane z przemieszczaniem sig
Z miejsca ha miejsce (np. z domu do pracy,
na zakupy itp.) trwajgce jednorazowo wiecej
niz 10 minut, bez uwzgledniania spaceréw
w celach rekreacyjnych (np. po parku, lesie)

5. Jazda na rowerze zwigzana z
przemieszczaniem sie z miejsca na miejsce
(np. z domu do pracy, na zakupy itp.) trwajgca
jednorazowo wiecej niz 10 minut, bez
uwzgledniania jazdy na rowerze w celach
rekreacyjnych (np. do lasu)

6. Spacer, chodzenie, ale niezwigzane
Z przemieszczaniem sie z miejsca na miejsce
(czyli np. spacer po lesie, w parku itp.)
trwajgce jednorazowo wiecej niz 10 minut

7. Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna np.
ptywanie, rekreacyjna gra w siatkéwke, wolna
jazda rowerem — nie wymieniona w pkt. 4,
trwajgca jednorazowo wiecej niz 10 minut

8. Intensywna aktywnos$¢ fizyczna np. bieganie,
aerobik, szybka jazda rowerem, tenis itp.
trwajaca jednorazowo wiecej niz 10 minut.



2. Wyniki badania

2.1 Zalecenia WHO

Celem badania byto sprawdzenie, jaka czes¢
spoteczenstwa polskiego spetnia rekomendacje
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dotyczgce
zalecanej dawki podejmowanej aktywnosci
fizycznej pozytywnie wpltywajgcej na zdrowie.
Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji
Zdrowia osoby zdrowe, doroste (od 18 do 64 roku
zycia) powinny podejmowac wysitki:

e umiarkowane, (=150 min./tydz.) lub
e intensywne, (275 min./tydz.) lub

o ekwiwalent kombinacji wysitkow
umiarkowanych i intensywnych.

Niezbedna dawka aktywnosci fizycznej moze by¢
kumulowana w przynajmniej 10-minutowych
seriach oraz moze sktadac¢ sie z kombinac;ji
wysitkéw umiarkowanych i intensywnych.

2.1.1 Spetnianie zalecen WHO
przez Polakow

Aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym oraz
w ramach transportu

Niemal co siédmy Polak w wieku 15-69 lat —
16,1% — spetnia normy tyczace sie poziomu
aktywnosci fizycznej w czasie wolnym
rekomendowane przez Swiatowg Organizacje
Zdrowia, nieco wiecej — 21,9%, jesli weZmiemy
pod uwage takze regularng aktywnos$c¢
transportowg podejmowang m.in. na rowerze.
Wsréd ogdtu Polakéw w wieku 15 i wiecej lat
odsetek ten wynosi 15,2% (odpowiednio 21% z
aktywnoscig transportowq).

Wsréd mezczyzn w wieku 15-69 lat udziat oséb
spetniajgcych zalecenia WHO jest nieco wiekszy
niz wsrod kobiet — 18,9% wobec 13,4%.
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Warto réwniez zauwazy¢, ze odsetek oséb
spetniajgcych zalecenia WHO w poszczegdlnych
grupach wiekowych maleje wraz z wiekiem — im
starsza grupa wiekowa, tym mniejszy udziat oséb
spetniajgcych zalecenia Swiatowej Organizacii
Zdrowia w czasie wolnym i podczas aktywno$ci
Zwigzanej z przemieszczaniem.
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Spetnianie norm WHO z uwzglednieniem
wszystkich rodzajéw aktywnosci

Inaczej ksztattuje sie poziom aktywnosci fizycznej
wsrod Polakéw, jesli wezmiemy pod uwage
spetnianie kryteriow Swiatowej Organizaciji
Zdrowia z uwzglednieniem wszystkich rodzajéw
aktywnosci fizycznej.

Wsréd oséb w wieku 15-69 lat 87,6% spetnia
kryteria WHO. W$&rdd ogotu Polakéw odsetek ten
jest niewiele nizszy i wynosi 86,9%.

88%

O

A

Kobiety i mezczyzni w wieku 15-69 lat nie r6znig
sie znacznie, jesli wzig¢ pod uwage wszystkie
rodzaje aktywnosci (odpowiednio 87,2% i 88%).



Aktywnos¢ fizyczna w zaleznosci od
okolicznosci podejmowanego wysitku
wsréod oséb spetniajgcych kryteria WHO

Gdy przyjrzymy sie aktywnosciom fizycznym
Polakéw w wieku od 15 do 69 lat, ktérzy spetniajg
kryteria WHO, mozna zauwazy¢, ze najczestsza
jest aktywnosé fizyczna w czasie pracy (30,3%).
Jesli wzig¢ pod uwage ogot Polakow w wieku 15

i wiecej lat, aktywnos¢ fizyczna w czasie pracy
wynosi 27,9% wszystkich rodzajow aktywnosci
fizycznej.

Drugi najpopularniejszy rodzaj aktywnosci to
aktywnos¢ zwigzana z przemieszczaniem sie —
stanowi ona ponad jedng czwartg wszystkich
aktywnosci (26,4%), zaréwno wsrod osob w wieku
od 15 do 69 lat, jak i ogotu Polakow (27,1%).
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Nieco mniej niz jedng czwartg wszystkich
aktywnosci wykonywanych przez osoby
spetniajgce kryteria, stanowi aktywnos¢ fizyczna
w czasie wolnym (22,3%) oraz aktywnos$é
zwigzana z pracami w domu i wokot domu (21%).
Dla ogétu Polakoéw jest to odpowiednio 22,9% i
22,1%.
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