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1. O badaniu

1.1 Zatozenia badawcze
I metodologiczne

Ministerstwo Sportu i Turystyki od 2014 roku
prowadzi powtarzalne badanie poziomu
aktywnosci fizycznej polskiego spoteczenhstwa.
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 dwdch pomiaréw z danego roku.

W 2018 roku badanie zostato zrealizowane przez
Kantar Public w ramach sondazu Omnibus (ok.
1000 wywiadéw CAPI realizowanych na
ogolnopolskiej probie Polakow w wieku 15 i wiecej
lat w ramach jednej fali).
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W tym roku badanie uwzgledniato pytania
dotyczgce réznych form aktywnosci fizycznej
podejmowanej podczas przemieszczania sie (do
pracy, na zakupy, w miejsca rozrywki itp.), a takze
w czasie wolnym (poza obowigzkami np.
domowymi). W badaniu uwzglednione zostaty
tylko takie aktywnosci fizyczne, ktére trwaty co
najmniej 10 minut:

1. Chodzenie zwigzane z przemieszczaniem sie
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)

2. 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)

Spacer, chodzenie, ale niezwigzane

Z przemieszczaniem sie z miejsca na miejsce
(czyli np. spacer po lesie, w parku itp.)
trwajace jednorazowo wiecej niz 10 minut

4. Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna np.
ptywanie, rekreacyjna gra w siatkbwke, wolna
jazda rowerem — nie wymieniona w pkt. 2,
trwajaca jednorazowo wiecej niz 10 minut

5. Intensywna aktywno$¢ 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 wptywajgcej 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, (=75 min./tydz.) lub

o ekwiwalent kombinacji wysitkow
umiarkowanych i intensywnych.

Niezbedna dawka aktywnosci fizycznej moze byc¢
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

Mniej wiecej jedna pigta Polakéw w wieku 15-69
lat — 21,8% — spetnia normy dotyczgce poziomu
aktywno$ci fizycznej w czasie wolnym
rekomendowane przez Swiatowg Organizacje
Zdrowia. Nieco wiecej — 30,6% — jesli
uwzglednimy regularng* aktywnos$é zwigzang z
jazdg na rowerze. Mezczyzni czesciej niz kobiety
spetniajg normy WHO w odniesieniu do
aktywnosci w czasie wolnym (24,0% w stosunku
do 19,7%), oraz aktywnos$ci uwzgledniajgcej jazde
na rowerze (kolejno 34,5% w stosunku do 26,7%).

N

© Kantar Public. Listopad 2018

Aktywnos¢ transportowa i chodzenie
rekreacyjne

Odsetek Polakoéw w wieku 15+, ktérzy regularnie*
podejmujg transportowg aktywnosc¢ fizyczng to
60,4% - 14,8% jezdzi rowerem, a 66,2%
przemieszcza sie pieszo - jednorazowo co
najmniej przez 10 minut.

43,3% Polakow w wieku 15+ spaceruje takze
regularnie w czasie wolnym jednak nie wszyscy

Polacy podejmujg jakgkolwiek aktywnos$¢ fizyczna
zwigzang z chodzeniem. Takiej aktywnosci

w ogole nie podejmuje 24,8% badanych,
natomiast 33,9% nie spaceruje w czasie wolnym.

Spetnianie norm WHO z uwzglednieniem
wszystkich rodzajow aktywnosci

Inaczej ksztattuje sie poziom aktywnosci fizycznej
wsréd Polakow, 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). Okazuje sie wtedy, ze
wsrdd osob w wieku 15-69 lat 83,8% spetnia
kryteria WHO.

Natomiast, jesli wezmiemy pod uwage dowolng
aktywnosé¢ fizyczng w czasie wolnym

i jedynie regularng aktywnos¢ zwigzang

Z przemieszczaniem sie wskaznik ten spada do
68,3%.



Regularnos¢ podejmowania wysitku
fizycznego wsrdod oséb spetniajgcych kryteria
WHO

Odsetek Polakoéw w wieku 15-69 lat spetniajgcych
kryteria WHO zwigzane z regularng aktywnoscig*
jest nieco nizszy niz ogoélnie w przypadku
dowolnej aktywnosci. Najwigkszg roznice widac
w aktywnos$ciach nie zwigzanych z chodzeniem.
Jedli chodzi o piesze przemieszczanie sie

i spacery w wolnym czasie, Polacy wykazujg sie
wiekszg regularnoscig niz w przypadku innych
aktywnosci. Natomiast w przypadku aktywnosci
fizycznej w czasie wolnym odnotowano mniejszg
regularnosc¢ niz w przypadku wysitku zwigzanego
Z przemieszczaniem sie.

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