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POZIOM AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ POLAKOW 2025

Ogdblnopolskie badanie aktywnosci fizycznej Polakdw w wieku 15 lat i wigcej,

przeprowadzone na zlecenie Ministerstwa Sportu i Turystyki.

Raport koncowy z obu fal badania
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1. Metodologia badania

Niniejszy raport jest wynikiem cyklicznego badania
poziomu aktywnosci fizycznej mieszkafcdw Polski. W
roku 2025 badanie zostato przeprowadzone technikg
bezposrednich wywiaddéw wspomaganych
komputerowo (CAPI) w ramach badania Omnibus
15+. W ramach badania zrealizowano dwie fale (w
okresie wiosennym oraz jesiennym). Fala wiosenna
badania odbyta sie w dniach 11-16.04.2025 na probie
N=1129 oraz fala jesienna 10-15.10.2025 na prbbie
N=1124 Polakdéw w wieku 15+ reprezentatywnej ze
wzgledu na pte¢, wiek, wojewoddztwo i wielkos¢
miejscowosci zamieszkania. Niniejszy raport
prezentuje uSrednione wyniki z obu fal badania

(N=2253).

Podstawq badania byt wystandaryzowany
kwestionariusz przekazany przez Zamawiajgcego.
Pytania dotyczyty czynno$ci wykonywanych

w ramach kazdej z domen zycia — w pracy
zawodowej, w domu, w jego otoczeniu, podczas
rekreacji lub uprawiania sportu. Dodatkowo, pytania
dotyczyty roznych form aktywnosci fizycznej
podejmowanej podczas przemieszczania sig,

a takze w czasie wolnym.

Podczas analizy uwzgledniono aktywnos¢ fizyczng,
ktéra trwata co najmniej 10 min bez przerwy.

W niniejszym raporcie wyrdzniono nastgpujqce

rodzaje aktywnosci:

¢ Chodzenie i jozda na rowerze
zwigzane z przemieszczaniem sig
Z miejsca na miejsce,

e Chodzenie w czasie wolnym, odrgbne
od przemieszczania sig

z miejsca na miejsce,
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e Umiarkowana i intensywna aktywnos¢

fizyczna w czasie wolnym.

Celem badania jest rozpoznanie, jaka czes¢ Polakow
spetnia rekomendacije Swiatowej Organizaciji Zdrowia
(WHO) dotyczqce zalecanej dawki podejmowanej
aktywnosci fizycznej pozytywnie wptywajqcej na

zdrowie.

Osoby spetniajgce rekomendacje WHO, to osoby,
ktére wykonujq aktywnosé fizyczng (tgcznie bqdz w

poszczegblnych domenach):

e umiarkowang, minimum 150 minut
tygodniowo,

e intensywng, minimum 75 minut tygodniowo,
lub

¢ ekwiwalent kombinacji wysitkéw

umiarkowanych i intensywnych.

Za aktywnos$¢ fizyczng podejmowangq regularnie
przyjmuje sie wysitek fizyczny podejmowany zgodnie z

rekomendacjami WHO oraz:

e Dla aktywnosci umiarkowane;j -
wysitek podejmowany co najmniej 5
dni w tygodniu,

e Dla aktywnosci intensywnej - od 3 do
4 dni w ciggu catego tygodniq,

e W przypadku kombinacji dwoch
rodzajéw aktywnosci - wysitek
fizyczny podejmowany tqcznie

minimum 3 dni.




2. Wyniki badania

Aktywnos¢ fizyczna

W 2025 roku okoto jedna pigta (21%) Polakéw powyzej
15 roku zycia spetnia normy dotyczgce poziomu
aktywnosci fizycznej w czasie wolnym (bez
spacerowania) rekomendowane przez Swiatowq
Organizacje Zdrowia. W grupie 15-69 powyzsze
oczekiwania spetnia 23% badanych, w grupie 18-64
22%. Jesli dodatkowo uwzglednimy regularng jazde na
rowerze w celu przemieszczania sig, wéwczas odsetek
Polakdéw spetniajgcych normy WHO dotyczqce
poziomu aktywnosci fizycznej wzrasta do 27% w grupie
os6b 15+. Mezczyzni czgSciej niz kobiety spetniajq
normy WHO - zaréwno jesli chodzi o poziom
aktywnosci fizycznej w czasie wolnym bez
spacerowania (23% vs 18%), jak i poziomu aktywnosci
fizycznej w czasie wolnym (bez spacerowania) lub
regularnej jazdy na rowerze w celu przemieszczania

sie (30% vs 24%).

Tabela 1. Odsetek Polakéw spetniajgcych normy WHO
dotyczgce poziomu aktywnoSsci fizycznej w czasie

wolnym (bez spacerowania).

Pteé/wiek 15+ 15-69lat | 18-64 lat
Ogétem 21% 23% 22%
Kobieta 18% 20% 19%
Mezczyzna | 23% 26% 25%

Tabela 2. Odsetek Polakdéw spetniajgcych normy WHO
dotyczgce poziomu aktywnoSsci fizycznej w czasie
wolnym (bez spacerowania) lub regularnej jozdy na
rowerze w celu przemieszczania sig

Pteé/wiek 15+ 15-69lat | 18-64 lat
Ogétem 27% 29% 28%
Kobieta 24% 26% 25%
Mezczyzna | 30% 32% 31%
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Aktywnos¢é transportowa i chodzenie rekreacyjne

Ponad 4 na 10 badanych (43%), Polakéw powyzej 15
roku zycia, regularnie podejmuje aktywnos¢
transportowq. Aktualnie, 44% badanych regularnie
przemieszcza sig pieszo, a 10% przemieszcza sie jadqgc
rowerem lub na rolkach. Warto podkresli¢, ze 25%

badanych w ogdle nie przemieszcza sig pieszo.

Ponad jedna czwarta (28%) badanych, Polakéw
powyzej 15 roku zycia, regularnie spaceruje w czasie
wolnym, natomiast warto podkresli¢, ze 36% Polakow

w ogble nie spaceruje w wolnym czasie.

Chodzenie
w czasie wolnym

Chodzenie w celu
przemieszczania sie

64%,

m Tak Nie m Tak Nie




Tabela 3. Odsetek Polakédw podejmujgcych regularng Wykres 1. Odsetek Polakéw w wieku 15-69 lat

aktywnos¢ fizyczng w okreslonym aspekcie spetniajgcych kryterium WHO.

Pteé/wiek 15+ | 15-69 lat \ 18-64 lat
Trqnsport

72% Polakéw w wieku 15-69
spetnia kryteria WHO

(chodzenie lub jazda na rowerze
w celu przemieszczania sig)

Ogétem 43% 45% 45%
Kobieta 43% 46% 46%
Mezczyzna 43% 45% 44% ‘
Chodzenie w celu
. s e m Tak Nie
przemieszczania sie
Ogétem 44% 46% 46%
Kobieta 44% 47% 47% AktywnoS¢ zwiqzana z przemieszczaniem sie moze
Mezczyzna 44% 46% 45% by¢ podejmowana regularnie lub od czasu do czasu.
Spacerowanie w czasie wolnym Jesli wezmiemy pod uwage dowolng aktywnosé
Ogétem 28% 29% 29% . . . .
- fizyczng w czasie wolnym i regularng aktywnos$¢
Kobieta 28% 29% 30%
Mezczyzna 28% 28% 27% zwiqzanq z przemieszczaniem sie to w grupie osob 15+
Jazda na rowerze w celu odsetek spetniajgcych normy WHO spada do 60%.

przemieszczania sie

ogétem 10% 10% 8%
Kobieta 8% 9% 8% Tabela 4. Odsetek Polakéw spetniajgcych normy WHO
MeZczyzna 12% 12% 9% z uwzglednieniem dwéch rodzajéw aktywnosci - w

czasie wolnym oraz zwigzanych z transportem
(chodzenie lub jozda na rowerze w celu

przemieszczania sie).
Spetnianie norm WHO z uwzglednieniem wszystkich

rodzajéw aktywnosci Pteé/wiek 15+ 15-69 lat 18-64 lat
Ogétem 69% 72% 72%
Kobieta 70% 73% 73%
Ponad dwie trzecie (69%) badanych oséb rupie
wie trzecie ( ) 4 (w grup Mezczyzna 69% 70% 70%

15+) spetnia kryteria Swiatowej Organizacji Zdrowia,

natomiast grupach oséb 15-69 oraz 18-64 ten ) .
Tabela 5. Odsetek Polakdw spetniajgcych normy WHO

odsetek wzrasta do 72%. w zakresie aktywnosci fizycznej w czasie wolnym lub

regularnej aktywnosci transportowej
W badaniu wyrézniono dwa rodzaje aktywnosci

. . . . . Pleé/wiek 15+ 15-69lat | 18-64lat
fizycznej — w czasie wolnym oraz zwiqzanej

Ogétem 60% 63% 63%
z przemieszczaniem sie. Pierwszy rodzaj (w czasie

Kobieta 58% 62% 62%
wolnym) praktykuje 45% badanych, a jesli poszerzymy Mezczyzna B1% 64% 64%

ten wynik o przemieszczanie sig, woéwczas odsetek

badanych wynosi 69%.
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Regularnosé podejmowania wysitku fizycznego
wsréd oséb spetniajgcych kryteria WHO

W 2025 roku odsetek Polakéw w wieku 15-69 lat
spetniajqgcych kryteria WHO zwiqzane z regularng
aktywnosciqg jest w wiekszosci nizszy od odsetka osdb
podejmujgcych wysitek sporadycznie (dowolnie

podejmowanej aktywnosci fizycznej).

Odsetek 0sob, ktore regularnie podejmujg aktywnos¢
fizyczng w czasie wolnym ksztattuje sie na poziomie
35%, natomiast gdy wykluczymy chodzenie
rekreacyjne, odsetek ten spada do 14%. Najmniejszq
regularno$¢ odnotowano w przypadku
przemieszczania sie rowerem. Prawie potowa
badanych w wieku 15-69 lat spetnia normy WHO

w zakresie przemieszczania sie pieszo (47%), podobny

odsetek wykonuje te czynno$¢ regularnie (46%).

Wykres 2. Odsetek Polakéw w wieku 15-69 lat
podejmujgcych okreslony wysitek fizyczny w wymiarze
rekomendowanym przez WHO oraz regularnie
uprawiajgcych aktywno$é fizyczng w danym
aspekcie.

47% 47% 46%
35%

23%
14% 14%
10%

Aktywnosc fizycznaw Aktywnosé w czasie Przemieszczanie sie  Przemieszczanie sie
czasie wolnym (bez wolnym rowerem pieszo
chodzenia
rekreacyjnego) wysitek B regularny wysitek
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