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1. O badaniu

1.1 Metodologia badania

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 czynnikow
zewnetrznych (np. pory roku) na wyniki badania,
jest ono realizowane dwa razy w roku — w okresie
wiosennym i jesiennym, z wylgczeniem tygodni z
wiekszg niz przecietnie liczbg dni wolnych od
pracy. Uzyskane wyniki sg nastepnie usredniane
na podstawie dwéch pomiaréw z danego roku.

W 2022 roku badanie iloSciowe zostato
zrealizowane przez Kantar Public metodg CAPI
(wywiady wspomagane komputerowo) w ramach
sondazu Omnibus. Badanie podzielono na dwie
fale i zrealizowano w okresie wiosennym (8-13
kwietnia) oraz jesiennym (14-19 pazdziernika), na
prébie 1000 Polakéw w wieku 15+
reprezentatywnej ze wzgledu na pte¢, wiek,
wojewodztwo i wielko$¢ miejscowosci
zamieszkania. Przedmiotem analizy sg
usrednione wyniki z obu fal.

Respondenci zostali zapytani o rézne formy
aktywnosci podejmowane podczas
przemieszczania sie, a takze w czasie wolnym w
ciggu ostatnich 7 dni. W trakcie analizy brano pod
uwage aktywno$¢ fizyczng trwajgcg co najmniej
10 minut bez przerwy:

1. Chodzenie zwigzane z przemieszczaniem sie
Z miejsca ha miejsce (np. z domu do pracy,
na zakupy itp.) bez uwzgledniania spaceréow
w celach rekreacyjnych (np. po parku, lesie)

2. Jazda narowerze zwigzana z
przemieszczaniem sie z miejsca na miejsce
(np. z domu do pracy, na zakupy itp.), bez
uwzgledniania jazdy na rowerze w celach
rekreacyjnych (np. do lasu)

3. Spacer, chodzenie, ale niezwigzane
Z przemieszczaniem sie z miejsca na miejsce
(czyli np. spacer po lesie, w parku itp.)
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Umiarkowana aktywno$¢ fizyczna np.
ptywanie, rekreacyjna gra w siatkdwke, jazda
na rowerze w normalnym tempie —
niewymieniona w pkt. 2,

Intensywna aktywnos¢ fizyczna np. bieganie,
aerobik, szybka jazda rowerem, tenis itp.

Celem badania byto rozpoznanie, jaka cze$¢
Polakéw spetnia rekomendacje Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) dotyczgce
zalecanej dawki podejmowanej aktywnosci
fizycznej pozytywnie wptywajacej na zdrowie.
Przyjmuje sie, ze osoby spetniajgce
rekomendacje WHO, to osoby, ktére
podejmujg wysitki:

Umiarkowane, minimum 150 minut
tygodniowo lub

Intensywne, minimum 75 minut tygodniowo
lub

Ekwiwalent kombinacji wysitkéw
umiarkowanych i intensywnych

Natomiast za aktywnos$¢ fizycznag
podejmowang regularnie przyjmuje sie
wysitek fizyczny podejmowany zgodnie z
rekomendacjami WHO oraz:

Dla aktywnosci umiarkowanej wysitek
podejmowany co najmniej 5 dni w tygodniu,

Dla aktywnosci intensywnej od 3 do 4 dni w
ciggu catego tygodnia,

W przypadku kombinacji dwéch rodzajéw
aktywnosci: wysitek fizyczny podejmowany
tgcznie minimum 3 dni



2. Wyniki badania

2.1 Spetnianie zalecen WHO
przez Polakéw

Aktywnos¢ fizyczna

W 2022 roku odsetek Polakow w wieku 15-69 lat,
ktérzy spetniajg normy dotyczgce poziomu
aktywnosci fizycznej w czasie wolnym (nie
uwzgledniajgc spacerowania) rekomendowane
przez Swiatowg Organizacje Zdrowia ksztattuje
sie na poziomie 19,4% (to znacznie mniej niz w
ubiegtym roku, kiedy odsetek ten ksztattowat sie
na poziomie 33,1%).

Odsetek Polakow w wieku 15-69 lat, ktorzy
spetniajg normy WHO przy uwzglednieniu
regularnej* aktywnosci zwigzanej z jazdg na
rowerze wynosi w 2022 roku 26,7% (36,7% w
2021 roku).

Normy WHO odno$nie aktywnosci fizycznej w
czasie wolnym cze$ciej sg spetniane przez
mezczyzn (24,3%), anizeli przez kobiety (15%),
réwniez w przypadku wskaznika
uwzgledniajgcego jazde na rowerze (mezczyzni
31,5%, kobiety 22,5%).

\19,4% 26,7%

@
.

Tabela 1. Odsetek Polakéw spetniajgcych normy WHO

dotyczace poziomu aktywnosci fizycznej w czasie wolnym (bez

spacerowania).

Pteé/Wiek 15-69 lat 18-64 lat

Ogodtem

Kobieta

Meiczyzna
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Tabela 2. Odsetek Polakéw spetniajgcych normy WHO
dotyczgce poziomu aktywno$ci fizycznej w czasie wolnym (bez
spacerowania) lub regularnej* jazdy na rowerze w celu
przemieszczania sie.

Pted/Wiek 15-69 lat 18-64 lat

Ogétem

Kobieta

Meiczyzna

Aktywnos¢ transportowa i chodzenie
rekreacyjne

W przypadku oséb w wieku 15+ podejmujgcych
regularnie* transportowg aktywnosc fizyczng
warto$¢ wskaznika odnotowata wzrost w stosunku
do poprzedniego roku (25,2%) i wynosi 42,2%.
43,5% badanych przemieszcza sie pieszo
(jednorazowo co najmniej przez 10 minut),
natomiast 11,8% o0s6b korzystato z roweru jako
srodka transportu.

Ponad jedna czwarta Polakow (26,3%) w wieku
15+ spaceruje regularnie w czasie wolnym. To
prawie trzykrotnie wigcej niz przed rokiem (9,2%).
Odsetek badanych deklarujgcych, iz w ogdle nie
przemieszczajg sie pieszo utrzymuje sie od lat na
podobnym poziomie (25,9%). Procent Polakéw
nie spacerujgcych w czasie wolnym wzrést w
stosunku do roku ubiegtego i wynosi 39,8% (2021,
34,8%).

Spacerowanie Przemieszczanie sie




Tabela 3. Odsetek Polakéw podejmujgcych regularng*
aktywno$c fizyczng w okreslonym aspekcie.

15+ 15-69 lat 18-64 lat

Ptec/Wiek

Transport (chodzenie lub jazda na rowerze w
celu przemieszczania sie)

Ogotem 42,2% 43,3% 42,4%

Kobieta 42,9% 43,8% 43,5%

Meiczyzna 41,5% 42,6% 41,4%

Chodzenie w celu przemieszczania sie

Ogotem 44,9%

44,2%

Kobieta 45,8% 46,7% 46,6%

Meiczyzna 42,9% 41,6%

Spacerowanie w czasie wolnym

Ogotem 26,3%

26,5%

Kobieta 27,7% 28,4% 28%

Meiczyzna 24,8% 24,3%

Jazda na rowerze w celu
przemieszczania sie

Ogotem 11,8% 11,3%

Kobieta 10,8% 11% 10,5%

Meiczyzna 12,6% 13,2% 12,3%

Spetnianie norm WHO z uwzglednieniem
wszystkich rodzajow aktywnosci

Inaczej ksztattuje sie poziom aktywnosci fizycznej
wsrod Polakéw, jesli wezmiemy pod uwage
spetnianie kryteriow Swiatowej Organizacji
Zdrowia z uwzglednieniem dwdch rodzajow
aktywnosci fizycznej - tej w czasie wolnym oraz
aktywnosci zwigzanej z przemieszczaniem sie
(pieszym i rowerowym).

W takim przypadku procent oséb w wieku 15-69
spetniajgcych kryteria WHO wynosi 71,3% (75,9%
w 2021 roku).

Wykres 1. Odsetek Polakéw w wieku 15-69 lat spetniajgcych
kryterium WHO

71,3%
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Aktywno$¢ zwigzana z przemieszczaniem sie
moze by¢ podejmowana od czasu do czasu lub
regularnie*. Jesli wezmiemy pod uwage dowolng
aktywnos$¢ fizyczng w czasie wolnym i jedynie
regularng aktywnosc¢ zwigzang z
przemieszczaniem sie odsetek oséb
spetniajgcych normy WHO w roku 2022 spada do
52,9% (61,2% w 2021 roku).

Tabela 4. Odsetek Polakéw spetniajgcych normy WHO z
uwzglednieniem dwdch rodzajow aktywnosci - w czasie
wolnym oraz zwigzanych z transportem (chodzenie lub jazda
na rowerze w celu przemieszczania sie).

Pteé/Wiek 15-69 lat 18-64 lat

Ogotem 70,1% 71,3%

Kobieta 70,1% 71,3% 71,3%

Meiczyzna 70,1% 71,4% 70,8%

Tabela 5. Odsetek Polakéw spetniajgcych normy WHO w
zakresie aktywnoS$ci fizycznej w czasie wolnym lub regularnej
aktywnosci transportowey.

*

Ptec/Wiek 15-69 lat 18-64 lat

Ogoétem

Kobieta

Meiczyzna

Regularnos$¢ podejmowania wysitku
fizycznego wsrod oséb spetniajgcych kryteria
WHO

W roku 2022 odsetek Polakow w wieku 15-69 lat
spetniajgcych kryteria WHO zwigzane z regularng
aktywnoscig* jest nizszy niz ogdélnie w przypadku
dowolnej aktywno$ci. Najwiekszg réznice widaé

w aktywnosciach niezwigzanych z chodzeniem. W
przypadku aktywnosci dotyczgcej
przemieszczania sie pieszo roznica wynosi
jedynie 0,5%.

Co trzeci badany w wieku 15-69 (33,5%)
podejmowat regularng* aktywnosc fizyczng w
czasie wolnym, natomiast po odrzuceniu
chodzenia rekreacyjnego, wskaznik ten spada, az
do 13,1%. Wartosci te sg zauwazalnie mniejsze
niz w 2021 roku podobnie jak w przypadku
uprawiania aktywno$ci fizycznej w czasie wolnym.



W poréwnaniu do ubiegtego roku, widoczny jest
wzrost odsetka badanych przemieszczajgcych sie
pieszo. Réwniez udziat osob regularnie*
poruszajgcych sie rowerem zwiekszyt sie w
odniesieniu do zesztego roku.

Wykres 2. Odsetek Polakéw w wieku 15-69 lat podejmujgcych
okreslony wysitek fizyczny w wymiarze rekomendowanym

przez WHO oraz regularnie™ uprawiajgcych aktywno$c
fizyczng w danym aspekcie.

44,9% 44,4%

41,9%
m \Wysitek
mRegularny wysitek 33,5%
19,4%
15,5%
I 131% I 12,0%

Aktywnosc fizyczna Aktywnosé fizyczna Przemieszczanie sie Przemieszczanie sie
w czasie wolnym  w czasie wolnym + rowerem pieszo
chodzenie

* Aktywno$c regularna oznacza aktywno$c podejmowang co
najmniej 5 dni w tygodniu w przypadku aktywnosci
umiarkowanej, 3-4 dni w tygodniu w przypadku aktywnosci
intensywnej i co najmniej 3 dni w tygodniu w przypadku
kombinacji tych dwéch rodzajoéw aktywnosci. Aktywno$c
umiarkowana powinna jednorazowo trwac co najmniej 30
minut, a intensywna 20 minut.
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