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1. Metodologia badania

Ministerstwo Sportu i Turystyki prowadzi od 2014
roku cykliczne badanie poziomu aktywnosci
fizycznej mieszkancdw Polski. W 2021 roku badanie
iloSciowe przeprowadzone zostato za pomocq
wywiadéw telefonicznych (CAT) w oparciu
o wystandaryzowany kwestionariusz IPAQ
(International  Physical Activity Questionnaire).
Badanie podzielono na dwie fale i zrealizowano w
okresie wiosennym (19.04-25.04) oraz jesiennym
(11.10-17.10), na probie 1000 Polakow w wieku 15+
reprezentatywnej ze wzgledu na pteé, wiek,
wojewddztwo i wielkose miejscowosci
zamieszkania. Przedmiotem analizy sg usrednione

wyniki z obu fal.

Pytania zawarte w kwestionariuszu dotyczyty
rébznych  form  aktywnosci  podejmowanych
podczas przemieszczania sie, a takze w czasie
wolnym w ciggu ostatnich 7 dni. Przy analizach
brano pod uwage aktywnos¢ fizyczng trwajgcg co

najmniej 10 minut bez przerwy:

» Chodzenie i jozda na rowerze zwigzane
Z przemieszczaniem sie  z  miejsca  na
miejsce (do pracy, na zakupy, w miejsca
rozrywki itp.),

» Spacer, chodzenie, ale niezwigzane
Z przemieszczaniem sie z miejsca na
miejsce (spacer po lesie, parku itp.),

» Umiarkowana oraz intensywna aktywnoscé

fizyczna w czasie wolnym.

Celem badania byto rozpoznanie, jaka czesc
Polakéw  spetnia  rekomendacje  Swiatowe;j
Organizacji Zdrowia (WHQO) dotyczgce zalecanej
dawki  podejmowanej  aktywnosci  fizycznej
pozytywnie wptywajgcej 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 wysitkodw

umiarkowanych i infensywnych

Natomiast za aktywnos¢ fizyczng podejmowang
regularnie  przyjmuje  sie  wysitek  fizyczny
podejmowany zgodnie z rekomendacjami WHO

oraz:

» Dla aktywnosci umiarkowanej wysitek
podejmowany co namniej 5 dni
w tygodniu,

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

» W przypadku kombinacji dwdch rodzajéw
aktywnosci: wysitek fizyczny podejmowany

tgcznie minimum 3 dni.



2. Wyniki badania - Spetnianie
zalecen WHO przez Polakéw
Aktywnos¢ fizyczna

W 2021 roku odsetek Polakéw w wieku 15-69 laft,
ktdrzy spetniajg normy dotyczqgce poziomu
aktywnosci  fizycznej w czasie wolnym (nie
uwzgledniajgc spacerowania) rekomendowane
przez Swiatowq Organizacje Zdrowia ksztattuje sie
na poziomie 33,1%. Natomiast jedli dodatkowo
uwzglednimy regularng* aktywno$¢ zwigzang
Z jazdg na rowerze w celu przemieszczania sie to
odsetek Polakdow w wieku 15-69 lat, ktdrzy spetniajg
normy WHO wzrasta do 36,7%. Mezczyzni nieco
czesciej niz kobiety spetniajg normy WHO
w zakresie aktywnosci fizyczne] wykonywanej
W Cczasie wolnym - nie uwzgledniajgc
spacerowania (37,1% vs. 29,5%) oraz aktywnosci

zwigzanej z regularng* jazdg na rowerze w celu
przemieszczania sie (41,4% vs. 32,5%).
Tabela 1. Odsetek Polakdéw spetniajgcych normy WHO

dotyczqgce poziomu aktywnosci fizycznej w czasie wolnym (bez
spacerowania).

Ptec/Wiek 15+ 15-69 lat | 18-64 lat
Ogoétem 30.1% 33.1% 37.0%
Kobieta 27,0% 29,5% 34,3%

Mezczyzna 33,5% 37.1% 39.8%

Tabela 2. Odsetek Polakdéw spetniajgcych normy WHO
dotyczgce poziomu aktywnosci fizycznej w czasie wolnym (bez
spacerowania) lub regularnej* jazdy na rowerze w celu
przemieszczania sie.

Ptec/Wiek 15+ 15-69 lat | 18-64 lat
Ogoétem 33.6% 36,7% 40,9%
Kobieta 29,8% 32,5% 37,5%

Meiczyzna 37.7% 41,4% 44,3%

Aktywnos¢ transportowa i chodzenie
rekreacyjne
Odsetek Polakéw powyzej 15. roku zycia, ktorzy
regularnie* podejmujg transportowq aktywnosé
fizyczng ksztattuje sie na poziomie 25,2%. Obecnie
tylko co pigty Polak (19,5%) regularnie*
przemieszcza sie pieszo, a 7,0% osdb w wieku 15+

regularnie* jezdzi rowerem w celu przemieszczania
sie.

Zaledwie co dziesigty mieszkaniec Polski (9,2%)
w wieku 15+ regularnie* spaceruje w czasie
wolnym. Nalezy podkresli¢, ze 34,8% badanych nie
spaceruje w czasie wolnym, a 26,0% w ogdle nie

przemieszcza sie pieszo.

Chodzenie w celu
przemieszczania sie

Spacerowanie




Tabela 3. Odsetek Polakdw podejmujqcych regularng*
aktywnosc fizyczng w okreslonym aspekcie.

15+ 15-69 lat | 18-64 lat
Pteé/Wiek TR
(chodzenie lub jazda na rowerze
w celu przemieszczania sie)
Ogoétem 25,2% 27,0% 28,5%
Kobieta 24,2% 25,9% 27,9%
Mezczyzna 36,2% 28,4% 29,2%
Chodzenie w celu
przemieszczania sie
Ogodtem 19,5% 21,0% 22,1%
Kobieta 20,2% 21,4% 23.1%
Meziczyzna 18,9% 20,5% 21,0%
Spacerowanie w czasie wolnym
Ogodtem 9.2% 9.3% 9,5%
Kobieta 10,0% 10,3% 11.2%
Meziczyzna 8,2% 8,2% 7.8%
Jazda na rowerze w celu
przemieszczania sie
Ogoétem 7.0% 7.6% 8.1%
Kobieta 5.3% 5.8% 6,4%
Mezczyzna 8,7% 9.5% 9.9%
Spetnianie norm WHO

z uwzglednieniem wszystkich rodzajow
aktywnosci

Jak wynika z przeprowadzonego badania, oz
94,2% Polakéw w wieku 15-69 lat deklaruje, ze
podejmuje  jakgkolwiek  aktywnos¢  fizyczng,
trwajgcg minimum 10 minut. Natomiast jedli
wezmiemy pod uwage spetnianie kryteriow
Swiatowe] Organizacji Zdrowia z uwzglednieniem
dwodch rodzajow aktywnosci fizycznej — tej w czasie
wolnym oraz aktywnosci zwigzanej
Z przemieszczaniem sie (pieszym oraz rowerem)

odsetek takich oséb wynosi 75,9%.

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

mtak ®nie

75,9%

Polakéw w wieku
15-69 lat spetnia
kryteria WHO

Aktywnos¢ zwigzana z przemieszczaniem sie moze
by¢ podejmowana regularnie* lub od czasu do
czasu. Jedli weZmiemy pod uwage dowolng
aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym i jedynie
regularng® aktywnos$¢ zwigzang przemieszczaniem
sie to odsetek spetniajgcych normy WHO spada
do 61,2%.

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

Pte¢/Wiek 15+ 15-69 lat | 18-44 lat
Ogotem 72,2% 75,9% 77.5%
Kobieta 71.4% 75.3% 78.1%

Mezczyzna 73,1% 76,7% 76,9%

Tabela 5. Odsetek Polakdw spetniajgcych normy WHO w
zakresie aktywnosci fizycznej w czasie wolnym lub regularnej*
aktywnosci fransportowe.

Pteé/Wiek 15+ 15-69 lat | 18-64 lat
Ogotem 57.3% 61,2% 64,6%
Kobieta 55,6% 59,6% 64,3%

Meziczyzna 58,9% 63,1% 64,9%




Regularnos¢ podejmowania wysitku
fizycznego wsréd osob spetniajgcych kryteria
WHO
W 2021 roku odsetek Polakdw w wieku 15-69 lat
spetniajgcych kryteria WHO zwigzane z regularng™*
aktywnoscig jest nizszy od odsetka oséb
podejmujgcych wysitek sporadycznie — dotyczy to
dowolnej podejmowanej aktywnosci fizycznej.
Najwiekszg rdéznice wida¢ w  aktywnosciach
zwigzanych z chodzeniem rekreacyjnym oraz

jazdg na rowerze.

Odsetek oséb, ktére regularnie* podejmujg
aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym ksztattuje sie
na poziomie 43,3%. Natomiast gdy wykluczymy
chodzenie rekreacyjnie odsetek ten spada do
22,8%. Najmniejszg regularno$¢* odnotowano w
przypadku przemieszczania sie rowerem. Co trzeci
badany w wieku 15-69 lat (29,2%) spetnia normy
WHO w zakresie przemieszczania sie pieszo, a co
pigty (20,9%) wykonuje te czynnos¢ regularnie*.

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

WHO oraz regularnie* uprawiajgcych aktywnos¢ fizyczng w
danym aspekcie.

49,7% mwysitek  ©regularny wysitek
43,3%
33.1%
° 29,2%
22,8% 19.2% 20,9%
I 7.6%
aktywnos$c aktywno$¢ w  przemieszczanie przmieszczanie
fizyczna w czasie czasie wolnym  sie rowerem sie pieszo
wolnym (bez
chodzenia

rekreacyjnego)

* Aktywnosc regularna oznacza aktywnos¢ podejmowang co
najmniej 5 dni w tygodniu w przypadku aktywnosci
umiarkowanej, 3-4 dni w tygodniu w przypadku aktywnosci
infensywnej i co najmniej 3 dni w tygodniu w przypadku

kombinacji tych dwdch rodzajéw aktywnosci.



