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Streszczenie: Dotychczasowe badania nad aktywnoS$cia fizyczng byty prowadzone z wykorzystaniem réznorodnych
narzedzi oceny. Opracowane nowe narzedzie jakim jest Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (IPAQ)
w wersji dtugiej i krétkiej pozwala na obiektywniejszg ocene réznych grup spotecznych i zawodowych oraz mozliwos$¢ po-
réwnan badan w réznych krajach. W literaturze zagadnienia spotkac¢ sie mozna z oceng, Ze wersja dtuga ze wzgledu na swo-
ja szczegdtowosc i obszernos¢, niechetnie przyjmowana jest przez polskich respondentéw. Wtasne poszukiwania badawcze
wskazuja na potrzebe doprecyzowania terminéw wersji polskiego kwestionariusza, tak aby opis wersji dtugiej i krotkiej
byt podobny. Efektem tych poszukiwan jest zaproponowanie 10 - ciu uwag w postugiwaniu sie tym kwestionariuszem.

Stowa Kkluczowe: Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (IPAQ), wersja polska, dyskusja

0d wielu lat poziom aktywnosci fizycznej uwaza sie za istotny czynnik zdrowia cztowieka, a Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia zwraca uwage na konieczno$¢ wiekszej aktywnosci fizycznej spoteczenstw (WHO 2004). Do-
strzegajac role tego zjawiska wskazano na potrzebe opracowania nowego, uniwersalnego narzedzia. W wyniku
prac przygotowano Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej ( Booth 2000), a przeprowadzone
badania w 12 krajach w ktérych wykorzystywano to narzedzie byto duzym osiggnieciem i potwierdzito jego
trafnos$¢ i rzetelno$¢ (Craig et.al. 2003). Wiaczenie sie naszego kraju do prac nad Miedzynarodowym Kwestio-
nariuszem Aktywnos$ci Fizycznej zakonczyto sie przygotowaniem jego polskiej wersji, opublikowanej w dwéch
czasopismach ,Wychowanie Fizyczne i Sport” (Biernat, Stupnicki, Gajewski 2007a) i ,Wychowanie Fizyczne
i Zdrowotne” (Biernat, Stupnicki, Gajewski 2007b).

W artykutach tych autorzy dokonujg ogélnego zapisu o istocie tego narzedzia. Petng wersje dtuzszego kwe-
stionariusza znajdzie zainteresowany na stronie www.ipaq.ki.se. Autorzy (Biernat i wsp. 2007b) tak napisali
o wersji dtugiej kwestionariusza cyt.: , Do§wiadczenia uzyskane w badaniach pilotazowych wykazuja, Ze ta
wersja ze wzgledu na swojg szczeg6towosc¢ i dtugos¢, niechetnie przyjmowana jest przez polskich respondentow.
Nalezy pamieta¢, ze w odréznieniu od Standéw Zjednoczonych i krajow Europy zachodniej, tradycja powszech-
nych badan ankietowanych w Polsce jest krotka, zatem respondenci czesto natrafiajg na trudnosci w zrozumie-
niu tre$ci kwestionariusza, lub tatwo sie zniechecaja, gdy jest on zbyt dtugi”. Z podobnymi reakcjami na dtuga
wersje IPAQ spotkano sie réwniez w innych krajach (Craig et.al. 2003).

Warto zauwazyg¢, ze autorzy Biernati wsp. (2007 a) w opracowaniu w ,Wychowaniu Fizycznym i Sporcie” na
s. 52-53 zamiescili aneks, ktory jak sadze nie tylko moim zdaniem, bardzo trafnie uzupetnia (doprecyzowuje)
krotka wersje tego narzedzia. Podkresli¢ nalezy takze, ze w swojej preambule informuja, iz pytania dotycza
aktywnosci fizycznej w ciggu ostatnich 7 dni, a nie ostatniego tygodnia, co moze wydawac sie tym samym okre-
$leniem, a jednak nim nie jest. Stawiajg takze pytanie, na ile ostatnie 7 dni byty typowe, biorgc pod uwage nor-
malnie wykonywane czynnosci. Jest to niezwykle wazna informacja, zauwazmy bowiem, ze np. przebywanie na
urlopie czy uczestnictwo sportowca w zgrupowaniu to zupetnie inny czas przeznaczony na aktywnos$¢ fizyczna
niz w dni typowe.

Zwracam jednak uwage na fakt, iz wiekszo$¢ badaczy siegnie po Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktyw-
nosci Fizycznej pod adres www.ipaq.ki.se. Napotka woéwczas w wersji dtugiej na pytania inaczej sformutowane
niz w aneksie do wers;ji krotkiej (Biernat i wsp. 2007 b). W aktualnej wersji dtugiej pytanie 1c brzmi ,Prosze po-
dacile czasu tacznie w jednym z tych dni po$wieca Pan/Pani zwykle na intensywny wysitek fizyczny w ramach
pracy”. Podobne sformutowania zawarte sg przy innych zakresach wysitku tj. umiarkowanego, chodzenia oraz
w pozostatych grupach aktywnosci fizycznej. Zachowane w wersji dtugiej okres$lenie ,tacznie” moze sugerowac,
ze chodzi o taczny czas ¢wiczen ze wszystkich dni, mimo, ze dalsza cze$¢ pytania brzmi ,w jednym z tych dni”.

Adres do korespondencji: J6zef Bergier, Panstwowa Szkota Wyzsza im. Papieza Jana Pawta Il w Biatej Podlaskiej
ul. Sidorska 95/97, 21-500 Biata Podlaska
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Ale takze to okreslenie ,w jednym z tych dni” moze by¢ dla ankietowanych mato komunikatywne. Rodzi¢ sie
moze bowiem watpliwos$¢, czy chodzi o jeden z tych dni w ktérym aktywnos$¢ byta najwieksza, gdyz czesSciej
wolimy wskazywa¢ swoje korzystniejsze wyniki. Reasumujac nasuwa sie jednoznaczna refleksja - opis wer-
sji dtugiej IPAQ zawartej na powszechnie odwiedzanej stronie www.ipaq.ki.se musi ulec szybkiej poprawie na
wzor aneksu z wersji krétkiej (Biernat i wsp. 2007 b, Gajewski, Biernat 2011, Biernat 2011).

Nalezy przypomnie¢, iz w wyniku zdobywanych doswiadczen obowiazujg aktualnie nastepujgce podstawo-
we informacje o kwestionariuszu:

¢ przeznaczony jest dla os6b w wieku 15-69 lat

e aktywno$¢ fizyczna dotyczy czynnos$ci wykonywanych w ciggu ostatnich 7 dni

e dotyczy typowych ostatnich 7 dni dla wykonywanych czynnosci, a nie np. bezposrednio po chorobie

¢ do aktywnosci fizycznej mozna zaliczy¢ tylko takie czynnosci, ktére trwaty co najmniej 10 min. bez prze-
rwy

e rodzaje aktywnosci fizycznej to: chodzenie, aktywno$¢ umiarkowana i aktywnos$¢ intensywna

e istniejg warto$ci wspdtczynnika MET dla poszczeg6lnych rodzajow aktywnosci fizycznej

W badaniach nad oceng aktywnosci fizycznej proponuje sie 2 wersje kwestionariusza:

e dtugg, ktora powinna by¢ stosowana w przypadku analizy w okreslonych dziedzinach zycia (praca zawo-
dowa, praca wokdt domu i ogrodu, rekreacja i sport, przemieszczanie sie) lub rodzaje aktywnosci fizycznej
(chodzenie, aktywno$¢ umiarkowana, aktywno$¢ intensywna)

o krotka, ktora obejmuje tacznie wszystkie dziedziny zycia i zalecana jest do pomiaru i poréwnywania ak-
tywnosci fizycznej réznych populacji w obrebie jednego kraju, jaki réoznych krajow.

Zdobywane w naszym kraju kolejne do§wiadczenia badawcze z wykorzystaniem kwestionariusza IPAQ skto-

nity (i stusznie) Gajewskiego i Biernat (2010) do bardzo konkretnych uwag (tab.1):

Z wtasnych prac badawczych nad oceng aktywnosci fizycznej réznych grup spotecznych i zawodowych (Ber-
gier iin. 2012, Korpak, Bergier 2011) proponuje wtasne uwagi. Ich gtéwna przestanka s skrajnie rézne war-
tosci uzyskiwanych wynikéw badan w tych samych grupach spotecznych zaprezentowanych w przegladowych
badaniach (Bergier 2012). Przyktadem tej réznorodnosci wynikow sa dane o catkowitej aktywnosci fizycznej
uzyskane wsrod mtodziezy ponadgimnazjalnej: Pigtkowska i in. (2008) - 13.701 MET u chtopcéw i 10.295 MET
u dziewczat, Rozpara i in. (2008) - 2.976 MET u chtopcow i 2.737MET u dziewczat, Panczyk (2010) - 810 MET
u chtopcéw i 732 MET u dziewczat.

Przyktadow roznej catkowitej aktywnosci fizycznej wsrdd studentéw dostarczajg badania: Garbaciaka i in.
(2008) - 682 MET u mezczyzn i 658MET u kobiet, Baj - Korpakiin.(2010) - 4. 582 MET u mezczyzn i 6.705 MET
u kobiet. Warto zauwazy¢, ze autorzy Baj- Korpak, i in. (2010) wykazali bardzo rzadko wykazywana w bada-
niach wyzszg aktywno$¢ fizyczng kobiet niz mezczyzn.

Pamietac tez nalezy, ze wyniki niektorych badan zostaty opracowane na podstawie stosunkowo matej liczby
respondentow dla danej spotecznosci lub grupy wieku u mtodziezy szkolne;j.

Warto wiec przytoczy¢, ze badania przeprowadzone na duzej populacji w naszym kraju wykazaty naste-
pujace wartosci catkowitej aktywnosci: Biernat (2011) wséréd studentéw Warszawy - 1.259 MET, a mtodziezy
szkolnej Liceum - 3. 429 MET. Bergier i in. (2012) w badaniach mtodziezy szkolnej z r6znych miast kraju - 2500
MET- minut/tydzien.

Prowadzone w polskich warunkach badania nad aktywnoscig fizyczna z wykorzystaniem omawianego kwe-
stionariusza nasuwajg kilka biezgcych przemyslen - uwag zawartych w dziesieciu punktach:

1. Nalezy stosowac gtéwnie wersje krotka arkusza

2. Nalezy przyja¢, ze uzupetnienia tresci pytan zawartych w aneksie do wersji krdotkiej winny by¢ obowiazu-

jace tez dla wers;ji dtugiej.

3. Istota tego narzedzia jest zaliczenie do aktywno$ci fizycznej jedynie czasu, ktéry trwat bez przerwy i nie

krécej niz 10 minut.

4. Szczegolne znaczenie ma doktadne okreslenie (wtgcznie z opisaniem za pomocg przyktadéw) poszczegél-

nych rodzajow wysitkéw, a gtéwnie intensywnego i okreslenie ich raczej ktéry raczej w minutach a nie
w godzinach.

5. Wysoki poziom aktywnosci fizycznej to nie tylko aktywno$¢ przekraczajaca nawet 3000MET - min/ty-

dzien ale realizowana minimum przez 7 dni w réznych rodzajach wysitkow.

6. Wersja dtuga wymaga bezwzglednie wywiadu bezposredniego.

7. Prowadzacy badania (wywiad) muszg by¢ bardzo dobrze przeszkoleni i kontrolowani

8. Nalezy zwroci¢ uwage , ze w czesci trzeciej dtugiej wersji kwestionariusza pytania 3a - 3d dotyczg wysitku

wokoét domu, a pytanie 3 - e, f wysitku w domu.

9. Zgodnie z aneksem do wersji krotkiej, konsekwentnie w wersji dtugiej, takze nalezy pytac o czas spedzony

siedzac w ciggu jednego dnia. Nalezy rozgraniczy¢ w ogélnym czasie spedzonym siedzac czas spedzony w $rod-
kach lokomocji (transportu), tak aby méc porownywac dane z wersji dtugiej i krotkiej kwestionariusza.
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10. Nalezy poprawi¢ niedoskonato$¢ okreslen w aneksie wersji krétkiej np. w pytaniach zamiast litery ,P” -
podac petne okreslenie - ,,Pan/i”, oraz ujednolicenie tego zapisu we wszystkich pytaniach.

Tabela 1. Argumenty za i przeciw stosowaniu w badaniach Miedzynarodowego Kwestionariusza Aktywnosci

Fizycznej (Gajewski, Biernat 2010, s. 32)

Za

Przeciw

Pozwala na uzyskanie danych zgodnych ze wspo6t-
czesnym pogladem na znacznie i poziom aktywno$ci
fizycznej w zyciu czlowieka, czyli ,aktywnoscig fi-
zyczna sprzyjajaca zdrowiu” tj. 30 minut aktywnosci
o umiarkowanej intensywnosci przez wiekszos$¢ dni
w tygodniu

Uwzglednia aktywno$¢ fizyczng zwigzang z istot-
nymidziedzinamizycia cztowiekat.j. praca zawodowa,
aktywnos$ciag w i wokdt domu oraz ogrodu, przemiesz-
czaniemsiezmiejscanamiejsceorazrekreacjgisportem
w czasie wolnym.

Uwzglednia rézne rodzaje aktywnosci: intensyw-
ng, umiarkowang i chodzenie

Uwzglednia wytacznie wysitki trwajgce co naj-
mniej 10 minut bez przerwy.

Pozwala okresli¢ ilo§¢ czasu po§wieconego na sie-
dzenie

Zbieranie wywiadow w pazdzierniku i listopadzie.
Jest to istotne w warunkach polskich gdyz wyklucza
aktywnos$¢ przypadkowa, zwiazang z okresem letnim,
a szczegoblnie z okresem urlopow.

Krétki 6-10 minut czas trwania wypetniania kwe-
stionariusza

Umozliwia podziat badanej populacji na trzy grupy
o réoznym poziomie aktywnosci: wysokim, umiarko-
wanym i niskim.

Dane moga by¢ zbierane przez telefon, przez ankie-
tera, albo w wyniku samodzielnego wypetnienia kwe-
stionariusza przez respondenta

Respondenci

maja ktopoty w rozrdznieniu aktywnosci inten-
sywnej od umiarkowanej i uwazaja, ze wiekszos$¢
wysitkdw ma charakter intensywny. Prowadzi to do
przeszacowania poziomu aktywnosci fizycznej.

Respondenci czesto zawyzaja czas trwania aktyw-
nosci fizycznej

Jesli w roznych populacjach dane zbierane s3
w rézny sposéb np. to moze to utrudniac interpretacje
wynikéw.
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ABOUT PHYSICAL ACTIVITY WITH THE APPLICATION OF THE POLISH VERSION
OF THE INTERNATIONAL PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONNAIRE (IPAQ)
— PARTICIPATION IN DISCUSSION

Jozef Bergier
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Bergier J. (2013), About physical activity with the application of the Polish version of the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)
- participation in discussion. Human and Health, 1 (VII), 95-99.

: Research on physical activity conducted so far has been made with the use of different tools for assessment.
The elaborated new tool, which is the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) in the long and short version
allows for an objective assessment of the social and professional groups, and the possibility to compare the research in
two countries. In the subject literature it is common to find the assessment, according to which the long version, due to its
specification and length is not often applied by Polish respondents. Own research elaborations indicate the need to define
more precisely the terminology of the Polish version of the questionnaire, in order to adjust the two descriptions from the
short and the long version. The proposed 10 comments as far as the use of the questionnaire is concerned are the result of
this search.

Key words: International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), Polish version, discussion

For many years the level of physical activity has been considered as an important factor for human Health,
while the World Health Organization points out to the necessity of increasing physical activity by societies (WHO
2004). Having realized the role of this phenomenon it was agreed that there was a necessity to elaborate a new,
universal too. As a result of research International Physical Activity Questionnaire was created ( Booth 2000),
while the conducted research in 12 countries, in which this tool was applied was a significant achievement
and confirmed its reliability and efficiency (Craig et.al. 2003). The participation of our country in the work on
International Physical Activity Questionnaire finished with the preparation of the Polish version, published in
two periodicals: ,,Wychowanie Fizyczne i Sport” (Biernat, Stupnicki, Gajewski 2007a) and ,Wychowanie Fizyczne
i Zdrowotne” (Biernat, Stupnicki, Gajewski 2007b). The authors of these works have done a general description
of the purpose of this tool.

The full version of the longer questionnaire can be fund on the Internet website www.ipaq.ki.se. The authors
(Biernat i wsp. 2007b) described the longer version of the questionnaire as follows: , The experience gained
throughout the pilot research indicates that this version, due to its specification and length, is unwelcome by
Polish respondents. It should be remembered, that unlike the United States and the Western European countries,
the tradition of general survey research is quite short in Poland, therefore, the respondents often find it difficult
to understand the content of the questionnaire, or get easily discouraged with it being too long”. Similar reactions
to the longer version of IPAQ were found also in other countries (Craig et.al. 2003).

It is worth painting out that the authors Biernat i wsp. (2007 a), in their elaboration ,Wychowanie Fizyczne
i Sport” on page 52-53 enclosed an annex, which in my and others opinion, rightly fills up (makes more precise)
the short version of the tool. It should also be noted that in the preamble it is stated that the questions concern
physical activity within the last 7 days and not last week, which may seem to be the same expression, although
in fact it is not. Questions such as how typical were the last 7 days considering normal routine of activities.

It is thus the key information, as we should consider that being on holiday or participating in a society by a
sportsman is an entirely different time spent on physical activity than on other typical days.

[ am however indicating the fact that the majority of the researchers will find the International Physical Activity
Questionaire at www.ipaq.ki.se. They will then come across the longer version where the questions will be formulated
differently to those in the annex of the shorter version (Biernati wsp. 2007 b). In the current long version, question
1c says “ Please indicate how much time in total in a day do you usually spend on active physical activity within your
work”. Similar phrases are contained in other areas of activity, such as moderate, walking and other groups of physical
activity. The expression preserved in the long version “ in total” may suggest that it is about the total time of exercises
from all days, despite the fact that the remaining part of the question says “ in one of these days”.
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Also the expression ,, one of these days” may be too vague for the survey takers. They may thus have concerns
whether it is about one of these days in which their activity was the highest, as we more often tend to indicate
our more favorable results. To sum up, one thought appears to be particularly clear- the description of the longer
version of IPAQ available on the widely known webpage www.ipaq.ki.se must be corrected in a swift manner to
reflect the annex from the short version (Biernat i wsp. 2007 b, Gajewski , Biernat 2011, Biernat 2011).

We should bear in mind that as a result of the gathered experience the following Basic information within the
questionnaire apply:

- it is designated for persons between 15-69 years old

- physical activity concerns activities performer within the last 7 days

- it concerns typical 7 days for the performed activities, and not for example directly after a disease

- physical activity may include only such activities which lasted at least 10 minutes without a stop

- types of physical activity include: walking, moderate and intense activity

- there are values of MET indicator for individual types of physical activity

There are two versions of the questionnaire which are proposed in the research on physical activity:

-long version, which should be applied in case of the analysis of specific areas of life ( professional work,
house and garden work, sport and leisure, transportation) or types of physical activity ( walking, moderate and
intense activity)

-short version, which encompasses all areas of life and is recommended for the assessment and comparison
of physical activity of different populations within one or more countries.

New scientific research gained within our country with the use of IPAQ questionnaire convinced ( and righly
so) Gajewski and Biernat (2010) to certain specific comments (tab 1):

Based on my own elaborations on the assessment of physical activity of various social and Professional
groups (Bergier i in. 2012, Korpak, Bergier 2011) I am suggesting my own comments. Their main concept is
based on extremely different values of the obtained results of research within these social groups presented in
the overview research (Bergier 2012). The example of this variety of results is data on the total physical activity
obtained among the high school youth: Pigtkowska i in. (2008) - 13.701 MET for boys and 10.295 MET for girls,
Rozparaiin. (2008) - 2.976 MET for boys and 2.737MET for girls, Paniczyk (2010) - 810 MET for boys and 732
MET for girls.

The examples of the total physical activity among students are provided by the research: Garbaciaka i in.
(2008) - 682 MET for men and 658MET for women, Baj - Korpakiin.(2010) - 4. 582 MET for men and 6.705 MET
for women. It is worth noting that the authors Baj- Korpak, et al. (2010) indicated a seldom occurring in research
higher physical activity among women than men.

We should also remember that the results of some research have been elaborated on the basis of a relatively
small number of respondents for a given society or an age group for the school pupils.

Itis therefore worth to quote here that the research conducted on a large population in our country indicated
the following total values of activeness: Biernat (2011) among Warsaw students - 1.259 MET, school pupils of
high school - 3. 429 MET. Bergier iin. (2012) in research of school youth from different cities in the country -
2500 MET- minutes/week.

Research on physical activity conducted in Polish conditions with the use of the described questionnaire
brings about some current concerns-remarks included in the 10 points below:

1. The short version of the questionnaire should be used only

2. It should be assumed that the additions to the content of the questions included in annex to the shorter
version should be obligatory also to the longer version.

3. The key thing for this tool is to consider as physical activity only the time that took the minimum of 10
minutes without a stop

4. Precise definition (including the description through examples) of particular types of efforts, especially
the intense one, and defining them rather in minutes and not hours is of particular importance.

5.Highlevel of physical activity isnotjustthe activity exceeding 3000MET-min/week, butarealized minimum
through 7 days in different types of efforts

6. The long version requires indisputably a long examination.

7. The researchers (questionnaire initiators) must be very well trained and controlled.

8. It should be noted that within part 3 of the long version of the questionnaire the questions 3a-3d concern
the activities around the Mouse, while question 3-e, f concerns activities at home.

9. In line with the annex to the longer version and consequently in the long version the question should be
asked about the time spent during one day sitting down. It should be distinguished within the total time spent
while sitting in the transport means, so that a comparison could be drawn as far as data from longer and shorter
version of the questionnaire is concerned.
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10. The imperfection of definitions in the annex of the shorter version should be corrected, for example, in
questions instead of Lester ,P”-give full definition-Mr/Mrs and unify this wording in all questions.

Table 1. Arguments for and against applying International Physical Activity Questionnaire in research (Gajewski,

Biernat 2010, s. 32)

For

Against

Allows for obtaining data in line with the modern
view on the importance and level of physical activity
in human life, that is , physical activity favoring life”,
which is 30 minutes of exercise of moderate intensity
throughout most of the week days.

Includes physical activity related to the key areas
of human life, that is Professional work, activeness in
and around the Mouse and garden, transport from one
place to another and leisure and sport in the free time

Includes different types of activity: intense, moder-
ate and walking

Includes only efforts lasting longer than 10 min-
utes without the stop

Allows to define the amount of time spent sitting
down

Collating interviews in October and November.
This is critical in Polish conditions where the random
activity related to the summer time, and in particular
with the holiday season, is excluded.

Short, 6-10 minute, duration of the questionnaire
fill out

Allows for the division of the researched popula-
tion into 3 groups of different level of activity: high,
moderate and low.

Data may be collated via telephone, by the surveyor
or as a result of individual filling out of the question-
naire by the respondent.

Respondents have trouble differentiating intense
and moderate activeness and consider the majority of
efforts as of intense nature. This results in overesti-
mating the level of physical activity.

Respondents often give longer times of physical ac-
tivity

If data is gathered in different ways within differ-
ent populations it may make interpretation of the re-
sults harder
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