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Streszczenie
Wstęp: Celem pracy jest ocena, czy stosowane dotychczas podstawowe statystyki opisowe są wystarczające do interpreta-
cji danych dotyczących aktywności fizycznej Polaków w  obrębie jednej z  domen ich życia codziennego  – aktywności fizycz-
nej w pracy zawodowej. Materiał i metody: Badaną grupę stanowiło 964 losowo wybranych Polaków pracujących zawodowo. 
Zastosowano długą wersję International Physical Activity Questionnaire  (IPAQ, Międzynarodowy Kwestionariusz Aktyw-
ności Fizycznej). Statystyka opisowa obejmowała charakterystykę zmiennych za pomocą wartości: średnich  (M), media-
ny  (Me), wartości maksymalnych i  minimalnych  (maks.–min.), odchylenia standardowego i  percentylowych. Wnioskowanie 
statystyczne opierało się na porównaniu zmiennych  (rangowy test Kruskala-Wallisa i  test Chi2 zgodności Pearsona). W oce-
nie istotności efektów przyjęto poziom istotności równy  0,05. Wyniki: Aktywność fizyczną w  pracy deklarowało  46,4% ba-
danych  (wysiłek intensywny  –  23,5%, umiarkowany  –  30,2%, chodzenie  –  39,5%). Całkowita  (tygodniowa) aktywność fi-
zyczna wynosiła  2751,1  MET-min/tydzień  (Metabolic Equivalent of Task  – równoważnik metaboliczny), ale  odnotowano 
bardzo wysokie odchylenie standardowe (SD = 5302,8) i wartości maksymalne MET-min/tydzień (maks. = 35 511). Dotyczy-
ło to także poszczególnych rodzajów wysiłków. Około  10% respondentów  (90.  percentyl) drastycznie zawyżało średnią. Nie 
stwierdzono natomiast żadnych istotnych różnic (p > 0,05) ani w zależności od charakteru wykonywanej pracy, ani w rodza-
ju wysiłku. Średni czas siedzenia wynosił  256,0±173,2  min/dzień. Aż  39% badanych spełniało prozdrowotne normy Świato-
wej Organizacji Zdrowia  (World Health Organization) wyłącznie dzięki aktywności fizycznej w  pracy  (aż  42,5% pracowni-
ków umysłowych,  38% administracyjno-technicznych, tylko  37,9% fizycznych). Wnioski: W  analizie danych konieczne jest 
wyznaczanie kwantyli  – dających pełniejszy obraz rozkładów wartości  MET-min/tydzień aktywności fizycznej w  pracy za-
wodowej. Konieczne jest także uaktualnienie wytycznych metodycznego postępowania podczas stosowania długiej wer-
sji  IPAQ. Wydaje się, że  16  godz. wysiłku na dzień nie jest wystarczającym kryterium do odrzucania uzyskanych wyników.  
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Abstract
Background: The aim of this paper is to assess whether basic descriptive statistics is sufficient to interpret the data on physi-
cal activity of Poles within occupational domain of life. Material and Methods: The study group consisted of 964 ran-
domly selected Polish working professionals. The long version of the International Physical Activity Questionnaire  (IPAQ) 
was used. Descriptive statistics included characteristics of variables using: mean  (M), median  (Me), maximal and mini-
mal values  (max–min.), standard deviation  (SD) and percentile values. Statistical inference was based on the  compari-
son of variables with the significance level of  0.05  (Kruskal-Wallis and Pearson’s Chi2 tests). Results: Occupational physi-
cal activity (OPA) was declared by 46.4% of respondents (vigorous – 23.5%, moderate – 30.2%, walking – 39.5%). The total 
OPA amounted to  2751.1  MET-min/week  (Metabolic Equivalent of Task) with very high  standard deviation  (SD)  =  5302.8 
and max = 35 511 MET-min/week. It concerned different types of activities. Approximately 10% (90th percentile) overstated 
the average. However, there was no significant difference depended on the character of the profession, or  the type of activ-
ity. The average time of sitting was  256  min/day. As many as  39% of the respondents met the World Health Organization 
standards only due to OPA (42.5% of white-collar workers, 38% of administrative and technical employees and only 37.9% 
of physical workers). Conclusions: In the data analysis it is necessary to define quantiles to provide a  fuller picture of the 
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przeciwstawne efekty takiej aktywności (8–11) – w nie-
których grupach wysoka aktywność fizyczna w pracy 
zawodowej może przyczyniać się do lepszego stanu 
zdrowia (12), natomiast w innych może być szkodliwa 
dla zdrowia  (9–11,13). Z  jednej strony, udowodniono 
dodatnią zależność aktywności fizycznej ze zmniejsze-
niem ryzyka powikłań chorób sercowo-naczyniowych, 
cukrzycy, nadciśnienia, otyłości i przedwczesnej umie-
ralności  (5), a  z  drugiej, odwrotnie  – wykazano brak 
takiej relacji lub wręcz negatywny wpływ wysiłku fi-
zycznego na zdrowie (10,12). Wyniki niektórych badań 
pokazują, że duże obciążenie fizyczne w miejscu pracy 
wcale nie oznacza poprawy zdolności funkcjonalnych 
i motorycznych (6), a wysoka zawodowa aktywność fi-
zyczna może zwiększać ryzyko absencji w pracy (wy-
znacznik globalnego zdrowia)  (11,13). Z kolei rosnący 
poziom aktywności fizycznej w czasie wolnym może to 
ryzyko zmniejszać (14). 

Te sprzeczne doniesienia wskazują, że zawodowa 
aktywność fizyczna wymaga badań, a  przede wszyst-
kim stosowania wiarygodnych instrumentów pomia-
rowych  (15). Akcelerometry, pamiętniki, obserwa-
cja  (wykorzystywane w małych grupach badawczych) 
nie spełniają swego zadania w  badaniach populacyj-
nych. Konieczne są rzetelne i  trafne kwestionariu-
sze. Długa wersja International Physical Activity Qu-
estionnaire  (IPAQ, Międzynarodowy Kwestionariusz 
Aktywności Fizycznej)  (16) zajmuje uznane miejsce 
wśród wielu dotychczas stosowanych Behavioral Risk 
Factor System (BRFSS, System Badania Wskaźnika Ry-
zyka Behawioralnego), Occupational Physical Activi-
ty  (OPA, Zawodowa Aktywność Fizyczna), Tecumseh 
Occupational Physical Activity Questionnaire  (TOQ, 
Kwestionariusz Zawodowej Aktywności Fizycznej Te-
cumseh), Kuopio Ischemic Heart Disease Occupational 
Physical Activity Interview (KIDH-O, Wywiad Kuopio 
dotyczący Choroby Niedokrwiennej Serca w Zawodo-
wej Aktywności Fizycznej), Saltin & Grimby Life-time 
Occupational Activity  (SGLOA, Życiowa Aktywność 
Zawodowa Saltina i  Grimby’ego), Saltin &  Grimby  
Present Occupational Activity  (SGPOA, Obecna Ak-

WSTĘP

Zgodnie z  zaleceniami Światowej Organizacji Zdro-
wia  (World Health Organization  –  WHO) zdrowe, 
dorosłe osoby  (w  wieku  18–64 lata) powinny podej-
mować  – dla podtrzymania zdrowia i  przeciwdzia-
łania chorobom cywilizacyjnym  – aktywność fizycz-
ną umiarkowaną  (≥  150  min/tydzień) lub intensyw-
ną  (≥  75  min/tydzień) albo ekwiwalent kombinacji 
aktywności umiarkowanej i  intensywnej  (1). Możliwe 
przy tym jest kumulowanie wysiłku z różnych domen 
życia codziennego  (czasu wolnego, przemieszczania 
się, prac w domu i wokół niego lub pracy zawodowej). 

Chociaż obecne wytyczne nie biorą pod uwagę, czy 
jest to aktywność zawodowa, czy pozazawodowa, ostat-
nie  2 dekady przynoszą istotne informacje na temat 
wydatku energetycznego w pracy i  jego znaczenia dla 
realizacji minimalnych prozdrowotnych rekomenda-
cji (2,3). Badanie amerykańskie pokazują, że uwzględ-
nienie takiego wysiłku w szacowanej całkowitej aktyw-
ności fizycznej zwiększa odsetek osób spełniających 
wytyczne WHO o 6,5%, a w niektórych grupach zawo-
dowych nawet o 14–16% (4). 

Ponieważ dorosła część populacji większość dnia 
spędza w  pracy, ogromne znaczenie ma, jaki jest czas 
i  intensywność podejmowanego wysiłku  (w  zależności 
od wykonywanego zawodu)  (5). Niektóre profesje wy-
magają bowiem małego, a niektóre dużego obciążenia fi-
zycznego. W pracy lekkiej lub intelektualnej czas zwykle 
spędza się, siedząc, natomiast w pracy fizycznej – w po-
zycji stojącej lub chodząc, podnosząc ciężary lub ręcznie 
wykonując codzienne zadania  (6). Trwałe i  przewlekłe 
zmęczenie spowodowane obciążeniem fizycznym w pra-
cy zawodowej może prowadzić do dalszych konsekwen-
cji, np. być przyczyną niechętnego uczestniczenia w ak-
tywności sportowo-rekreacyjnej w  czasie wolnym  (4). 
Jednocześnie jednak są również dowody na to, że osoby 
wykonujące pracę zawodową, która wymaga wysiłku fi-
zycznego, są bardziej aktywne poza pracą (7).

Debata na temat zdrowotnych korzyści aktywności 
fizycznej w pracy trwa (8). Naukowcy zwracają uwagę na 

distributions of OPA in MET-min/week. It is also crucial to update the guidelines for data processing and analysis of long 
version of IPAQ. It seems that 16 h of activity/day is not a sufficient criterion for excluding the results from further analysis.  
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tywność Zawodowa Saltina i Grimby’ego), MONICA 
Optimal Study of Physical Activity (MOSPA-Q, Opty-
malne Badanie Aktywności Fizycznej MONICA) (3). 

Eksperci zalecają  IPAQ ze względu na rzetelny po-
miar czasu i  intensywności wysiłku (umiarkowanego, 
intensywnego, chodzenia) – mającego wpływ na pod-
trzymanie zdrowia  (15). Zwracają jednak uwagę na 
trudność stosowania tego narzędzia, najczęściej wy-
nikającą z  techniki prowadzania badań  (17) lub nie-
zrozumienia stosowanej terminologii  (18). Widoczne 
są również kłopoty z określeniem czasu i rodzaju po-
dejmowanego wysiłku oraz problemy z analizą i inter-
pretacją uzyskanych wyników  (19). Efektem są prze-
szacowania lub niedoszacowania poziomu aktywno-
ści fizycznej (20). Uzasadnia to prace naukowców nad 
ustalaniem potencjalnych źródeł popełnianych błędów 
przy wykorzystaniu  IPAQ (17,20). Ujawnianie błędów 
poprawia wiarygodność zebranych danych, a  tym sa-
mym użyteczność tego standaryzowanego narzędzia. 

Z  tego powodu celem niniejszej pracy jest ocena, 
czy  stosowane dotychczas podstawowe statystyki opi-
sowe wystarczają do interpretacji danych dotyczących 
aktywności fizycznej Polaków w  obrębie jednej z  do-
men ich życia codziennego – pracy zawodowej. Autor-
ki niniejszej publikacji wskazują, do  jakich błędnych 
wniosków może prowadzić interpretacja wyników 
oparta na analizie danych z wykorzystaniem wyłącznie 
podstawowych miar położenia i  rozproszenia, takich 
jak średnia i odchylenie standardowe z próby. Wiary-
godna informacja o  zawodowej aktywności fizycznej 
może wzmocnić wiedzę na temat: 
n jej relacji z potencjalnymi korzyściami dla zdrowia, 
n jej udziału w  spełnieniu wytycznych dotyczących 

całkowitej aktywności fizycznej,
n wzajemnego kompensowania się przez różne rodza-

je aktywności fizycznej (np. między czasem wolnym 
a pracą).

MATERIAŁ I METODY

Badania sondażowe prowadzono od  10  października 
do 14  listopada 2012  r.1 w  trakcie indywidualnych wy-
wiadów telefonicznych ze wspomaganiem komputero-
wym (Computer-Assisted Telephone Interview – CATI). 
Wywiady prowadzili przeszkoleni i nadzorowani ankie-
terzy, którzy formułowali pytania w postaci jednakowo 

1 Z badań wykluczono tydzień związany z Dniem Wszystkich Świętych, 
podczas którego notuje się zwiększoną aktywność fizyczną spowodowa-
ną odwiedzaniem cmentarzy. 

czytelnej dla wszystkich respondentów. Narzędziem ba-
dawczym była polska długa wersja IPAQ, za której po-
mocą oceniano aktywność fizyczną w  poszczególnych 
obszarach życia człowieka (w pracy zawodowej, podczas 
przemieszczania się, prac domowych, rekreacji i  spor-
tu) (21). Do niniejszego opracowania wykorzystano dane 
otrzymane z  modułu dotyczącego pracy zawodowej, 
w którym pytano respondentów o:
n wykonywanie intensywnego wysiłku fizycznego 

w ciągu ostatnich 7 dni – np. podnoszenie ciężkich 
rzeczy, kopanie, prace budowlane, chodzenie po 
schodach;

n wykonywanie umiarkowanego wysiłku fizycznego 
w ciągu ostatnich 7 dni – porównywalnego z prze-
noszeniem lekkich rzeczy, jazdą na rowerze w nor-
malnym tempie;

n chodzenie trwające co najmniej  10  min  (jednora-
zowo) w ciągu ostatnich 7 dni – nie wliczano w to 
czasu dojścia do pracy ani z pracy.
Intensywność aktywności fizycznej jest wyrażana 

w  jednostkach  MET  (Metabolic Equivalent of Task  – 
równoważnik metaboliczny), gdzie 1 MET odpowiada 
zużyciu tlenu w  spoczynku i  wynosi  3,5  ml  tlenu/kg 
masy ciała na minutę. Dzięki temu możliwe jest usta-
lenie całkowitego wydatku energetycznego (EE) zwią-
zanego z  wykonywaniem wysiłku fizycznego w  ciągu 
tygodnia:

 EE = MET×tygodniowy wysiłek [min] [1]

Dodatkowo pytano o czas siedzenia w dni powsze-
dnie i weekendy w ciągu ostatnich 7 dni. Po pierwsze, 
szacowano łączny czas siedzenia w  pracy zawodowej, 
podczas wizyty u przyjaciół, a także podczas czytania, 
oglądania telewizji w pozycji leżącej lub siedzącej (nie 
wliczając w to snu)  itp. Po drugie, określano czas sie-
dzenia w środkach lokomocji (np. w samochodzie, au-
tobusie lub na motocyklu). W  niniejszej pracy wzięto 
pod uwagę czas siedzenia w  dniu powszednim oraz 
w środkach lokomocji.

Badaną grupę stanowiło  964  Polaków w  wie- 
ku  20–69  lat podejmujących pracę zawodową. Przy 
doborze próby wykorzystano metodę warstwowo-
kwotową, gdzie warstwami były następujące zmienne 
demograficzne: wiek, płeć, wykształcenie i miejsce za-
mieszkania. Kwoty zostały ustalone w sposób propor-
cjonalny w oparciu o dane udostępnione przez Główny 
Urząd Statystyczny (GUS). Następnie w celu zwiększe-
nia reprezentatywności próby zastosowano procedu-
rę ważenia danych według ww. zmiennych. Podstawą  
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Tabela 1. Charakterystyka badanej populacji Polaków
Table 1. Characteristics of the Polish population under study

Zmienna
Variable

Badani
Respondents

(N = 832)

n %

Płeć / Gender

mężczyźni / men 340 59,1

kobiety / women 492 40,9

Wiek [w latach] / Age [years]

20–29 219 26,3

30–39 199 23,9

40–49 227 27,3

50–59 145 17,4

60–69 42 5,0

Wykształcenie / Education

podstawowe / elementary 172 20,7

średnie / socondary 475 57,1

wyższe / higher 185 22,2

Charakter wykonywanej pracy / Character of the profession

pracownicy umysłowi / white-collar workers 183 22,0

dyrektorzy, prezesi dużych organizacji, wyżsi urzędnicy i kierownicy administracji (prezes, poseł, dyrektor/kierownik 
w ministerstwie lub dużej firmie) / directors, chairmen of large organizations, higher-level officers and administration 
managers (chairman, deputy, director/manager in a ministry or a large company)

38 4,6

specjaliści z wyższym wykształceniem i przedstawiciele wolnych zawodów (inżynier, lekarz, prawnik, artysta) / specialists  
with higher education and freelance professionals (engineers, medicine doctors, lawyers, artists)

145 17,4

pracownicy fizyczni / physical workers 475 57,1

pracownicy usług osobistych i sprzedawcy (fryzjer, kosmetyczka, kasjer, przedstawiciel handlowy) / personal services 
employees and shopping assistants (hairdressers, beauticians, checkout assistants, sales representatives)

120 14,4

rolnicy, ogrodnicy, leśnicy i rybacy / farmers, gardeners, foresters and fishermen 46 5,5

robotnicy przemysłowi i rzemieślnicy (pracownik fabryki, zegarmistrz, piekarz, rzeźnik) / craft and related trades 
workers (factory workers, watchmakers, bakers, butchers)

137 16,5

operatorzy i monterzy maszyn i urządzeń (dźwigowy, operator koparki, kierowca zawodowy) / operators and assemblers  
of machines and devices (crane operators, excavator operators, professional drivers)

75 9,0

pracownicy przy pracach prostych (sezonowy pracownik rolny, sprzątaczka, stróż) / industrial workers and 
craftsmen (production plant workers, watchmakers, bakers, butchers)

57 6,9

pracownicy sił mundurowych (żołnierz, policjant) / uniformed services (soldiers, policemen) 35 4,2

zawodowi sportowcy / professional sportsmen 5 0,6

pracownicy administracyjno-techniczni / administrative and technical employees 174 20,9

technicy i inny średni personel (technik dentystyczny lub farmacji, pielęgniarka) / technicians and other middle-level 
personel (dental or pharmacy technicians, nurses)

78 9,4

pracownicy biurowi (sekretarka, referent) / office workers (secretary, referent) 96 11,5
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oddychanie i nieco przyspieszoną akcję serca, a  także 
chodzenie  (39,5%) – wyłącznie w czasie pracy. Wśród 
deklarujących aktywność fizyczną nie stwierdzono 
żadnych istotnych różnic  (p  >  0,05)  – ani w  zakresie 
charakteru wykonywanej pracy  (umysłowa, admini-
stracyjno-techniczna, fizyczna), ani w zależności od ro-
dzaju wysiłku (intensywny, umiarkowany, chodzenie). 

Całkowita  (tygodniowa) aktywność fizyczna re-
spondentów w  pracy zawodowej wynosiła śred-
nio 2751,1(±5302,8) MET-min/tydzień. Również w tym 
przypadku nie stwierdzono istotnych statystycznie róż-
nic (Chi² = 1,1; df = 2; p = 0,6) między pracownikami 
umysłowymi, administracyjno-technicznymi i  fizycz-
nymi (tab. 3). Zauważono jednak, że aż u 122 (14,7%) 
ankietowanych całkowity wydatek energetyczny był 
równy lub wyższy niż  7092,0  MET-min/tydzień. Wy-
nikałoby z tego, że osoby te wykonywały bardzo inten-
sywne czynności (ponad 3 godz. dziennie) albo umiar-
kowane  (ponad  6  godz. dziennie), albo chodziły  (po-
nad 7 godz. dziennie) – co ze względu na przedstawicie-
li badanych grup zawodowych nie wydaje się możliwe. 

Wśród ww.  122 osób najwięcej było bowiem spe-
cjalistów z  wyższym wykształceniem i  przedsta-
wicieli wolnych zawodów  (20,3%) oraz operatorów 
i  monterów maszyn i  urządzeń  (18,9%), np.  dźwigo-
wy, operator koparki i  kierowca zawodowy. Ponadto 
w  całej grupie odnotowano bardzo wysokie odchyle-
nie standardowe  (SD = 5302,8) i wartości maksymal- 
ne  MET-min/tydzień (maks.  =  35  511) całkowitej ak-
tywności fizycznej (tab. 3). Dotyczyło to także poszcze-
gólnych rodzajów wysiłku. W przypadku wysiłku in-

do ważenia były dane GUS-u pochodzące z Narodowe-
go Spisu Powszechnego oraz Banku Danych Lokalnych.

Uczestnictwo w badaniach było dobrowolne (wszy-
scy uczestnicy wyrazili zgodę). Zachowano ochronę 
prywatności (anonimowość i poufność).

Z  próby  (N  =  964, w  tym brak danych  =  5) usu-
nięto 132 osoby (zgodnie z metodologią IPAQ), wśród 
których odnotowano aktywność fizyczną przekra-
czającą  16  godz./dobę  (22). Charakterystykę bada-
nych (N = 832) przedstawiono w tabeli 1.

Obliczenia statystyczne przeprowadzono z wykorzy-
staniem pakietu komputerowego IBM® SPSS® Statistics 
w  wersji  21. Statystyka opisowa obejmowała charak-
terystykę badanych zmiennych ze wskazaniem śred-
niej arytmetycznej  (M), mediany  (Me), wartości skraj-
nych  (min.,  maks.), odchylenia standardowego  (stan-
dard deviation – SD) oraz wartości percentylowych (P). 
Wnioskowanie statystyczne polegało na porównaniu ba-
danych zmiennych w celu wykrycia różnic istotnych sta-
tystycznie  (za pomocą rangowego testu Kruskala-Wal-
lisa oraz Chi2 zgodności Pearsona). W ocenie istotności 
efektów przyjęto poziom istotności 0,05.

WYNIKI

W analizowanej populacji Polaków (N = 832) wysiłek 
fizyczny w  pracy zawodowej deklarowało  46,4%  ba-
danych (tab. 2). Składał się na niego zarówno wysiłek 
intensywny  (23,5%) – prowadzący do silnie wzmożo-
nego oddychania i  przyspieszonej akcji serca, wysiłek 
umiarkowany (30,2%) – powodujący nieco wzmożone 

Tabela 2. Intensywność wysiłku fizycznego w pracy zawodowej, deklarowana przez badanych Polaków 
Table 2. Intensity of occupational physical activity declared by the Polish population under study

Charakter wykonywanej pracy
Character of the profession

Badani
Respondents

(N = 832) 
[n (%)]

aktywność fizyczna w pracy
occupational physical activity

brak aktywności  
fizycznej w pracy
no occupational  
physical activity

wysiłek intensywny 
vigorous

wysiłek umiarkowany
moderate

chodzenie
walking

Pracownik umysłowy / White-collar worker 50 (27,3) 58 (31,9) 78 (42,9) 93 (51,4)

Pracownik administracyjno-techniczny /  
/ Administrative and technical employee

40 (23,0) 51 (29,3) 60 (34,5) 95 (54,6)

Pracownik fizyczny / Physical worker 105 (22,2) 142 (30,0) 188 (40,0) 258 (55,1)

Ogółem / Total 195 (23,5) 251 (30,2) 326 (39,5) 446 (53,6)
Chi² = 1,9; p = 0,4 Chi² = 0,3; p = 0,9 Chi² = 2,7; p = 0,3 Chi² = 0,8; p = 0,7

Chi2 – test Chi kwadrat / Chi square test.
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tensywnego u  78  osób  (9,4%) stwierdzono wydatek 
energetyczny równy i  wyższy niż  4800  MET-min/ty-
dzień (czyli 2 godz. dziennie), w przypadku umiarko-
wanego  – u  156 osób  (18,8%) wydatek energetyczny 
równy i  wyższy niż  1440  MET-min/dzień), a  w  przy-
padku chodzenia – u 107 osób (12,9%) wydatek ener-
getyczny równy i  wyższy niż  1363  MET-min/tydzień 
(prawie 1,5 godz. dziennie). Podobnie odnotowano bar-
dzo wysokie wartości odchylenia standardowego (od-

powiednio: 3798,1; 1922,1 i 1452,2) oraz wartości mak-
symalne (odpowiednio: 28 800; 16 800 i 12 474). 

To nasunęło przypuszczenie, że  średnia war-
tość  MET-min/tydzień aktywności fizycznej w  pracy 
może być wynikiem deklaracji części osób. Analiza 
pokazała, że ok. 10% respondentów (90. percentyl) dra-
stycznie zawyża średnią (tab. 3). Przy tym nie ma istot-
nych różnic między grupami zawodowymi pod tym 
względem.

Tabela 3. Aktywność fizyczna Polaków w pracy zawodowej w zależności od charakteru wykonywanej pracy
Table 3. Occupational physical activity of the Polish population depending on the character of the profession

Charakter wykonywanej pracy
Character of the profession

Aktywność fizyczna w pracy 
[MET-min/tydzień]

Occupational physical activity 
[MET-min/week]

M±SD Me min.–maks. / max. P25 P75 P90 P95

Wysiłek intensywny / Vigorous physical activity

pracownik umysłowy / white-collar worker 1 636,9±4 279,5 0 0–28 800,0 0 320,0 6 528,0 11 328,0

pracownik administracyjno-techniczny / 
/ administrative and technical employee

1 158,1±3 500,3 0 0–26 880,0 0 0 3 600,0 8 640,0

pracownik fizyczny / physical worker 1 301,6±3 706,2 0 0–26 880,0 0 0 3 888,0 9 600,0

ogółem / total (N = 832) 1 345,6±3 798,1 0 0–28 800,0 0 0 4 608,0 9 600,0

Wysiłek umiarkowany / Moderate physical 
activity

pracownik umysłowy / white-collar worker 915,1±2 018,5 0 0–11 760,0 0 480,0 3 360,0 4 800,0

pracownik administracyjno-techniczny /  
/ administrative and technical employee

881,3±2 330,9 0 0–16 800,0 0 480,0 3 480,0 5 760,0

pracownik fizyczny / physical worker 765,3±822,5 0 0–10 080,0 0 480,0 2 880,0 4 800,0

ogółem / total (N = 832) 822,5±1 922,1 0 0–16 800,0 0 480,0 2 880,0 4 800,0

Chodzenie / Walking

pracownik umysłowy / white-collar worker 775,5±1 629,5 0 0–10 395,0 0 643,5 2 970,0 3 960,0

pracownik administracyjno-techniczny / 
/ administrative and technical employee

479,6±1 142,4 0 0–8 316,0 0 396,0 1 732,5 3 019,5

pracownik fizyczny / physical worker 639,4±1 478,8 0 0–12 474,0 0 495,0 1 980,0 3 960,0

ogółem / total (N = 832) 635,7±1 452,2 0 0–12 474,0 0 495,0 2 217,6 3 960,0

Całkowita aktywność fizyczna / Total 
occupational activity

pracownik umysłowy / white-collar worker 3 290,4±6 078,6 0 0–31 131,0 0 3 085,5 12 900,0 17 646,6

pracownik administracyjno-techniczny /  
/ administrative and technical employee

2 519,0±4 982,8 0 0–28 110,0 0 2 400,0 10 173,0 15 124,5

pracownik fizyczny / physical worker 2 628,8±5 090,1 0 0–35 511,0 0 2 891,3 10 009,2 14 120,6

ogółem / total (N = 832) 2 751,1±5 302,8 0 0–35 511,0 0 2 826,0 10 838,4 14 895,0

M  – średnia  / mean, SD  – odchylenie standardowe  / standard deviation, Me  – mediana  / median, min.  – wartość minimalna  / minimal value, maks. / max  – wartość 
maksymalna / maximal value, P – percentyl / percentile..
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Zastanawiająco nisko natomiast respondenci osza-
cowali swój czas siedzenia (256±173,2  min/dzień)   
(tab.  4). Według deklaracji pracownik umysłowy sie-
dział w  ciągu dnia powszedniego  (łącznie w  pracy 
i w domu) 242±155,5 min, administracyjno-technicz-
ny – 254,9±110,8 min, a fizyczny – 261,7±111,5 min. Po-
dobnie jak we wcześniej omówionym zakresie nie było 
różnic statystycznych między pracownikami pod tym 
względem (Chi² = 0,6; df = 2; p = 0,7).

Analiza czasu i  częstości poszczególnych rodza-
jów wysiłku wykonywanego w pracy również nie wy-
kazała różnic między grupami zawodowymi  (tab.  5).  

Zastanawiające jest jednak to, że wysiłek intensyw-
ny częściej niż  5  razy w  tygodniu wykonywało tyl-
ko  19% pracujących fizycznie i  aż  30% pracujących 
umysłowo. W  dodatku liczba pracowników fizycz-
nych  (26,6%) wykonujących taki rodzaj wysiłku  
przez  150–299  min/tydzień była niższa niż pracow-
ników umysłowych  (27,5%). W  przypadku wysiłku 
umiarkowanego i chodzenia (> 5 dni/tydzień) odsetek 
pracowników umysłowych był jeszcze wyższy (wysiłek 
umiarkowany:  20,7%, chodzenie:  28,2%) niż fizycz-
nych (odpowiednio: 11,3% i 19,7%). Czas tych rodzajów 
wysiłku różnił porównywane grupy. Wysiłek umiarko-

Tabela 4. Czas siedzenia badanych Polaków w zależności od charakteru wykonywanej pracy 
Table 4. Sitting time of the Polish population depending on the character of the profession

Charakter wykonywanej pracy
Character of the profession

(N = 832)

Czas siedzenia
Sitting time

(M±SD)
[min]

dzień powszedni
weekday

w pojeździe
in a vehicle

Pracownik umysłowy / White-collar worker 242,0±155,5 71,4±74,0

Pracownik administracyjno-techniczny / Administrative and technical employee 254,9±110,8 81,4±110,8

Pracownik fizyczny / Physical worker 261,7±111,5 74,4±111,5

Ogółem / Total 256,0±173,2 75,2±104,2

Skróty jak w tabeli 3 / Abrreviations as in Table 3.

Tabela 5. Częstość i czas wysiłku fizycznego badanych Polaków w pracy zawodowej w zależności od charakteru wykonywanej pracy
Table 5. The frequency and duration of the occupational physical activity among Polish population depending on the character 
of the profession

Zmienna 
Variable

Pracownik
Employee
(N = 832)

[n (%)]

umysłowy
white-collar worker

administracyjno-techniczny
administrative and technical 

employee

fizyczny
physical worker

Wysiłek intensywny / Vigorous physical activity

częstość [dni/tydzień] / frequency [days/week]

1–2 14 (28,0) 10 (25,0) 30 (28,6)

3–5 21 (42,0) 18 (45,0) 55 (52,4)

> 5 15 (30,0) 12 (30,0) 20 (19,0)

czas [min/tydzień] / duration [min/week]

< 75 19 (47,5) 15 (45,4) 35 (44,3)

75–149 10 (25,0) 12 (36,4) 23 (29,1)

150–299 11 (27,5) 6 (18,2) 21 (26,6)
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wany  (150–299  min/tydzień) deklarowało  38,8% pra-
cowników umysłowych i  31,1% pracowników fizycz-
nych, a chodzenie – odpowiednio: 23,9% i 11%.

Czas i intensywność wysiłku deklarowane przez 39% 
badanych spełniało prozdrowotne normy  WHO, czy-
li badani podejmowali umiarkowaną (≥  150  min/ty-
dzień) lub intensywną (≥  75  min/tydzień) aktywność 
fizyczną w  ciągu tygodnia. Nadmienić należy, że na 
tę niezbędną do podtrzymania zdrowia dawkę ruchu 
składała się wyłącznie aktywność fizyczna w pracy (bez 
aktywności w  czasie wolnym i  lokomocyjnej). Prym 
w  tym zakresie wiedli pracownicy umysłowi  (42,5%). 
Mniejszą aktywność fizyczną w  pracy deklarowa-
li pracownicy fizyczni i  administracyjno-technicz- 
ni – rekomendacje WHO spełniało odpowiednio: 38%  
i 37,9% z nich. 

OMÓWIENIE

Korzyści zdrowotne aktywności fizycznej podejmowa-
nej w czasie wolnym są dobrze udokumentowane (23). 
Nie w pełni są jednak znane skutki zdrowotne zawo-
dowej aktywności fizycznej. Na przykład w badaniach 
przeprowadzonych w  Szwecji  (24) i  Wielkiej Bryta-
nii (25) nie porównano obciążenia fizycznego w miej-
scu pracy z  wydajnością. Mimo to wyniki wykazały 
wiele podobieństw w  funkcjonalnych i  motorycznych 
umiejętnościach mężczyzn zatrudnionych w  Szwecji, 
Wielkiej Brytanii i Chorwacji (5).

Praca zawodowa jest ważnym i wiarygodnym wskaź-
nikiem ogólnego poziomu aktywności fizycznej  (2). 
Naukowcy coraz częściej zadają pytania, czy  wysiłek 
fizyczny w pracy przynosi podobne skutki zdrowotne 

Zmienna 
Variable

Pracownik
Employee
(N = 832)

[n (%)]

umysłowy
white-collar worker

administracyjno-techniczny
administrative and technical 

employee

fizyczny
physical worker

Wysiłek umiarkowany / Moderate physical activity

częstość [dni/tydzień] / frequency [days/week]

1–2 15 (25,9) 16 (31,1) 37 (26,1)

3–5 31 (53,4) 27 (52,9) 89 (62,7)

> 5 12 (20,7) 8 (15,7) 16 (11,3)

czas [min/tydzień] / duration [min/week]

< 75 14 (28,6) 12 (27,3) 43 (36,1)

75–149 16 (32,7) 16 (36,4) 39 (32,8)

150–299 19 (38,8) 16 (36,4) 37 (31,1)

Chodzenie / Walking

częstość [dni/tydzień] / frequency [days/week]

1–2 12 (15,4) 6 (10,0) 26 (13,8)

3–5 44 (56,4) 42 (70,0) 125 (66,5)

> 5 22 (28,2) 12 (20,0) 37 (19,7)

czas [min/tydzień] / duration [min/week]

< 75 43 (60,6) 39 (69,6) 124 (76,1)

75–149 11 (15,5) 10 (17,9) 21 (12,9)

150–299 17 (23,9) 7 (12,5) 18 (11,0)

Tabela 5. Częstość i czas wysiłku fizycznego badanych Polaków w pracy zawodowej w zależności od charakteru wykonywanej pracy – cd. 
Table 5. The frequency and duration of the occupational physical activity among Polish population depending on the character 
of the profession – cont.



Aktywność fizyczna Polaków w pracy zawodowejNr 6 751

jak aktywność rekreacyjna (11), jaka część całkowitego 
wysiłku fizycznego dotyczy miejsca pracy, jaka jest jego 
intensywność i czas trwania oraz wpływ na pozytywne 
zmiany motoryczne i funkcjonalne (6,15). Badacze szu-
kają też odpowiedzi, czy rzeczywiście ciężko pracujące 
osoby nie powinny w czasie wolnym uprawiać sportu 
rekreacyjnie (6). 

Rozwiązanie tych problemów wymaga rzetelnego 
pomiaru zawodowej aktywności fizycznej. Wykorzy-
stany w  niniejszej pracy Międzynarodowy Kwestiona-
riusz Aktywności Fizycznej  (IPAQ) jest odpowiednim 
narzędziem do tego celu. Booth określił go jako jedyny 
kwestionariusz do stosowania w badaniach dużych po-
pulacji w krajach rozwiniętych i rozwijających się (26). 
Wielu naukowców zwraca jednak uwagę na trudność 
w stosowaniu tego narzędzia (17,20), szczególnie w po-
miarze aktywności fizycznej w pracy (27). Na przykład 
Roman-Viñas i wsp. (28) wskazują na ogromne przesza-
cowania względem intensywnego (21,8±49,7 min/dzień) 
i umiarkowanego (167±178,5 min./dzień) wysiłku w pra-
cy, mierzonego za pomocą  IPAQ i  akcelerometra  (od-
powiednio  1,3±2,7 i  40,6±27,8  min/dzień). Sebastião  
i wsp. (27) poddają pod wątpliwość wysokie średnie cza-
sy zawodowej aktywności wśród mężczyzn (1564,7 min/ 
/tydzień) i  kobiet (1157,1 min/tydzień). Podobne spostrze-
żenia mają Ford i wsp. (29) oraz Hallal i wsp. (30). W ni-
niejszych (polskich) badaniach średni czas deklarowa-
nego wysiłku w pracy nie jest aż tak wysoki (564,2 min/ 
/tydzień), ale i tak zastanawia autorki niniejszej pracy.

Z pewnością pewnym ograniczeniem stosowa-
nia  IPAQ jest samoocena aktywności fizycznej, która 
zawsze związana jest z subiektywizmem, powodującym 
przeszacowanie lub niedoszacowanie podejmowanego 
wysiłku fizycznego. Na przykład Kwak i wsp. (3) dowo-
dzą, że szwedzkie kobiety znacznie bardziej przeszaco-
wują umiarkowany wysiłek w pracy (IPAQ = 78,3±132,7 
vs akcelerometr = 66,9±38,2 min/dzień; p < 0,01) niż męż-
czyźni (odpowiednio: 94,2±141,3 vs 67,4±39,1 min/dzień; 
p > 0,05). Co prawda w prezentowanych badaniach nie 
stwierdzono istotnych różnic między poszczególnymi 
grupami zawodowymi (w podejmowaniu wysiłku inten-
sywnego, umiarkowanego i chodzenia), jednak wydatek 
energetyczny w pracy (obliczony na podstawie deklaracji 
respondentów) klasyfikuje aż 42,5% pracowników umy-
słowych,  37,9% pracowników administracyjno-tech-
nicznych i tylko 38% pracowników fizycznych do osób, 
które wypełniają rekomendacje WHO. 

To budzi pewne wątpliwości  – nie tylko związane 
z  deklaracjami respondentów, ale  także z  analizą da-
nych. Niniejsze badanie pokazuje, że  stosowana ana-

liza statystyczna ma istotne znaczenie we wnioskowa-
niu. W większości dotychczas opublikowanych prac – 
mimo wytycznych Komitetu Naukowego  IPAQ  (22) 
dotyczących przetwarzania i analizy danych – analiza 
ta opiera się wyłącznie na podstawowych statystykach, 
takich jak średnia i odchylenie standardowe. Metodo-
logia IPAQ sugeruje tymczasem, żeby w różnych popu-
lacjach wyniki badań przedstawiać jako porównanie 
wartości mediany i rozstępu międzykwartylowego. 

Wyniki niniejszej pracy potwierdzają, że analizy 
wyłącznie na podstawie średniej i odchylenia standar-
dowego nie dają pełnej informacji ani nie odzwiercie-
dlają rzeczywistej sytuacji badanego zjawiska, co może 
prowadzić do złej interpretacji wyników. Wartości 
średnie sugerowałyby, że aktywność fizyczna Pola-
ków we wszystkich grupach zawodowych jest podob-
na. Jak wynika z  tabeli  3., poza pracownikami umy-
słowymi  (3290,4  MET-min/tydzień) średnie wartoś- 
ci  MET-min/tydzień aktywności fizycznej pracowni-
ków administracyjno-technicznych  (2519  MET-min/ty- 
dzień) i  fizycznych  (2628,8  MET-min/tydzień) są do 
siebie zbliżone. Sugeruje to, że  nie ma szczególnych 
różnic (testy ich nie wykazują). 

Rozproszenie obliczonych wartości dotyczących 
aktywności fizycznej wyrażanej w  MET-min/tydzień 
jest bardzo wysokie. Skłania to do zwrócenia uwa-
gi na maksymalne wartości tej zmiennej i  ich wpływ 
na wysokość wyznaczonych statystyk opisowych, 
tj.  średniej i  odchylenia standardowego. Intrygują-
ce jest, że  w  niektórych grupach  – np.  pracowników 
umysłowych  (31  131  MET-min/tydzień) czy pracow-
ników fizycznych  (35  511  MET-min/tydzień)  – mak-
symalne wartości aktywności fizycznej wyrażanej  
w MET-min/tydzień są zaskakująco wysokie w porów-
naniu z wartościami deklarowanymi przez pracowni-
ków administracyjno-technicznych (28 110 MET-min/ 
/tydzień). Należy przy tym nadmienić, że w przedsta-
wionych statystykach opisowych maksymalne war-
tości nie są przeszacowaniami, ponieważ obserwacje 
przekraczające  16  godz. wysiłku na dzień – zgodnie 
z metodologią IPAQ (22) – zostały ze zbioru wcześniej 
usunięte.

Z kolei analiza wartości mediany nasuwa wnio-
sek, że  co najmniej połowa respondentów nie dekla-
ruje żadnej aktywności fizycznej w miejscu pracy. Nie 
wiemy natomiast, jak zachowuje się pozostała połowa 
badanych, a  punktu widzenia promocji prozdrowot-
nego stylu życia wydaje się to bardzo istotne. Dla peł-
niejszego obrazu rozkładu wartości MET-min/tydzień 
aktywności fizycznej  – a  tym samym wyjaśnienia  
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wątpliwości – zasadne staje się ustalenie wartości kwan-
tyli innego rzędu (co najmniej 3. kwartyla). Znajomość 
przynajmniej kilku z  nich pozwoli na ocenę postaci 
rozkładu deklarowanej aktywności fizycznej. Wyniki 
niniejszych badań potwierdzają to niezbicie, ponieważ 
ok. 10% badanych Polaków (90. percentyl) bardzo zawy-
ża średnią (pracownicy umysłowi – 12 900 MET-min/ 
/tydzień, administracyjno-techniczni – 10 173 MET-min/ 
/tydzień, fizyczni – 10 009,2 MET-min/tydzień). 

WNIOSKI

Wyniki niniejszego badania pokazują, że  oparcie się 
wyłącznie na podstawowych statystykach może pro-
wadzić do złej interpretacji wyników. W  analizie da-
nych konieczne jest wyznaczanie kwantyli – dających 
pełniejszy obraz rozkładu wartości  MET-min/tydzień 
aktywności fizycznej w  pracy zawodowej. Konieczne 
jest także zaktualizowanie przez Międzynarodowy 
Komitet  IPAQ wytycznych dotyczących metodyczne-
go postępowania podczas stosowania długiej wersji 
kwestionariusza. Wydaje się, że kryterium odrzucania 
obserwacji przekraczających 16 godz. wysiłku dziennie 
nie jest wystarczające.
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