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Imi¢ i nazwisko:

Ple¢:

K

Kwestionariusz AktywnoSci Fizycznej dla Mlodziezy
Polish version of the Physical Activity Questionnaire for Adolescents (PAQ-A)

Wiek:

M

Klasa:

Podejmujemy probe oceny poziomu Twojej aktywnosci fizycznej w ostatnich 7 dniach (w ciagu
ostatniego tygodnia). Odnosi si¢ to do aktywnosci, ktore powoduja, ze si¢ pocisz lub jestes zmeczony/a,
albo do zabaw, ktore sprawiaja, ze oddychasz z wysitkiem, takich jak: podskakiwanie, bieganie,
wspinanie si¢ itp.

Pamicetaj:
- Nie ma ztych lub dobrych odpowiedzi - to nie jest sprawdzian.
- Proszg, odpowiedz na wszystkie pytania tak szczerze i doktadnie jak potrafisz - to bardzo wazne.

1. Aktywnos¢ fizyczna w Twoim wolnym czasie:
Czy wykonywale$/a$ ktorekolwiek z nastepujacych czynnosci w ciagu ostatnich 7 dni
(ostatniego tygodnia)? Jesli tak, ile razy w tygodniu? (Zaznacz tylko jedno kétko w rzedzie).

Skakanie na skakance

Wiostowanie/kajakowanie

Jazda na rolkach
Zabawa w berka

Maszerowanie dla sportu

Jazda na rowerze
Jogging/bieganie
Aerobik

Ptywanie

Gra w palanta/baseball
Taniec

Rugby/football amerykanski

Badminton

Jazda na deskorolce
Pitka nozna

Hokej na ulicy

Pitka siatkowa
Unihokej

Pitka koszykowa
Jazda na tyzwach
Narciarstwo biegowe
Hokej na lodzie
Podnoszenie ciezarow
Gimnastyka

Pitka reczna

Jazda na nartach
Tenis ziemny

Tenis stolowy
Sporty/sztuki walki
Jazda konna
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2. Jak czesto w ciggu ostatnich 7 dni, w trakcie lekcji wychowania fizycznego (WF) byles/as bardzo
aktywny/a (intensywne granie, bieganie, skakanie, rzucanie)?
(Zaznacz tylko jedna odpowiedz).

Nie bratem udzialu w lekcji WF ......cccoooiiiiiiiiiieeeeeee e (0]
Prawie nigady ...cocceeeeiiiiiieee e (0]
CZASAM ..ottt ettt ettt ettt et et e beesbe e s bt e sbtesbtesaeesasesaeeens (0)
DOSYC CZESTO .eevuvvieiiieeiiieieeeiee ettt ettt et ettt e st e e e e s s (0]
ZAAWSZE ..eeeueieeieeeeiee ettt e et e et e sttt e e ate e st e s bt e e at e e s bee s bt e et e e e teesbeeeeneeenates (0]

3. Co zazwyczaj robile$/as w czasie przerwy obiadowej w ciagu ostatnich 7 dni oprécz spozywania
positku? (Zaznacz tylko jedna odpowiedz).

Siedzialem/am (rozmawiajac, czytajac, odrabiajac zadania domowe) ... O

Statem/am lub spacerowatem/am ...........cccccoeeeeeiiiriiniiniieieeeeeee, O
Troche biegatem/am lub gratem/am ...........ccccooeeviiiiiniiiiiciieeeiee, 0]
Biegatem/am lub gralem/am do$¢ duzo ........ccccoeeieviiniiniiniiiiiies O
Biegatem/am lub gralem/am intensywnie przez wigkszo$¢ czasu ......... 0]

4. W ciagu ostatnich 7 dni, przez ile dni zaraz po szkole uprawiales/as jakis$ sport, trenowale$/as
taniec, lub grales/as w gry, podczas ktorych byles/as bardzo aktywny/a?
(Zaznacz tylko jedna odpowiedz).

W Zaden dZICMN ....cceovvirieniiniiriieiericetce ettt O
1 72Z W tYZOANIU ..eeiuiiiiiiieeiieeiie ettt ettt e e nee e 0]
2 1ub 3 1azy W tyZOANil ...covevuveniiniiiiiiinietceeeee e o
4 1aZy W LYZOANTU .eeoviiiiiiiieiieeiie ettt ettt e et o
S1aZY W tYZOANIU ..oviiiiiiiiieiiciiniceecene ettt O

5. W ciagu ostatnich 7 dni, przez ile dni wieczorami uprawiale$/a$ jakis§ sport, trenowales/a$ taniec
lub grale$/as w gry, podczas ktorych byles/as bardzo aktywny/a?
(Zaznacz tylko jedna odpowiedz).

W Zaden dZICM ....ccovverieriiniiiieiericeeeeneetce et O
1 1aZ W EYZOANIU eviiiiiiiiiriieicieece ettt o
2 1ub 3 1aZy W tYZOANIU ..eovuviiiiiiiiiieeiieeeeeee et O
4 1ub 5 1azy W tyZOANIU .eovviruiiiiiieieienceeececerete et o
6 1ub 7 1azy W tYZOANIU ...eeerereriieeiieeie ettt ettt e e ae e e o

6. Podczas ostatniego weekendu, ile razy uprawiales/as jakis sport, tanczyles/as lub grale$/as w gry,
podczas ktorych byles/as bardzo aktywny/a?
(Zaznacz tylko jedna odpowiedz).

AL TAZU oottt ettt s s saae e ea o
L TAZ et O
2IUD 3 TAZY ettt sttt st st o
G TUD 5 TAZY couvieieeiiecieeeiteettee ettt ettt sttt ettt tean O
6 TUD WIGCE] TAZY .veeveerieieeiieciiecieeteete et eveete v ebeereeve e teessa e saessaenes 0]
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7. Ktore z nastepujacych pieciu stwierdzen najlepiej opisujg Ciebie w ciagu ostatnich 7
dni? Przeczytaj wszystkie pieé stwierdzen zanim zaznaczysz jedng odpowiedZ odnoszaca
sie do Ciebie. (Zaznacz tylko jedna odpowiedz).

Caly lub wigkszo$¢ czasu spedzatem/am wykonujac rzeczy, ktore

wymagaty bardzo mato wysitku fizycznego

Czasami (1-2 razy w zesztym tygodniu) bytem/am aktywny/a fizycznie

w wolnym czasie (np. uprawialem/am jakis sport, biegatem/am,
jezdzitem/am rowerem, ptywatem/am, ¢wiczylem/am aerobik)

Czesto (3-4 razy w zeszlym tygodniu) bytem/am aktywny/a fizycznie

w wolnym czasie

Dosy¢ czesto (5-6 razy w zesztym tygodniu) bytem/am aktywny/a

fizycznie w wolnym czasie

Bardzo czesto (7 lub wigcej razy w zesztym tygodniu) bytem/am

aktywny/a fizycznie w wolnym czasie

8. Zaznacz jak czesto byle$/as aktywny/a fizycznie kazdego dnia w ciagu ostatniego tygodnia
(np. uprawiajac jakis sport, uczestniczgc w grach ruchowych, tanczac lub wykonujac inne

formy aktywnosci fizycznej).

Wecale Troche Srednio Czesto

Poniedziatek (0]
Wrtorek
Sroda
Czwartek
Piatek
Sobota

Niedziela

O O OO0 0o

9. Czy byles/as chory/a w ciagu ostatniego tygodnia lub zdarzylo si¢ co$, co powstrzymalo Cie

O
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0)

O O OO0 0o

0)

© 0O o0 o0 O0o

Bardzo
czesto

0)

© OO0 o 0o

przed zwykle wykonywana aktywno$cia fizyczna? (Zaznacz jedna opcje).

Jesli tak, to co uniemozliwito Ci podjecie tej aktywnos$ci?
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