KWESTIONARIUSZ ANKIETY pt. Jak dbam o zdrowie
Drogi Gimnazjalisto
Kwestionariusz ankiety stuzy celom naukowym, tylko szczere i przemyslane odpowiedzi maja dla

nas warto$¢. O takie serdecznie prosimy. Kwestionariusz jest anonimowy. Wypelniane ankiety polega na
zakresleniu wybranej odpowiedzi, badz tez wpisaniu w wyznaczone miejsce krotkiej odpowiedzi stownej
czy cyfry.
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10.

11.

Ile dziennie godzin spedzasz przed komputerem?
a) do 1 godz.

b) od 2 do 4 godz.

¢) wigcej niz 4 godz.

Ile dziennie godzin spedzasz przed komputerem poswiecajac czas na nauke i prace domowg?
a) do 1 godz.

b) od 2 do 4 godz.

¢) wigcej niz 4 godz.

Ile dziennie godzin spedzasz przed tv?
a) do 1 godz.

b) od 2 do 4 godz.

c) wiecej niz 4 godz.

Jakie ogladasz najchetniej programy? (UWAGA! wymien tylko dwa)

a) filmy i seriale

b) programy popularno-naukowe

c) wydarzenia sportowe, mecze, konkursy sportowe, itp.

d) codzienne wiadomosci i informacje z kraju i ze $wiata

e) programy rozrywkowe

) INNE, JAKIET ..o

Ile wolnego czasu masz w ciagu dnia?
a) do 1 godz.

b) od 2 do 4 godz.

c) wigcej niz 4 godz.

Czy nauczyciele duzo zadaja prac domowych?
a) tak

b) nie

¢) trudno powiedzie¢

Zadawane prace domowe sq dla Ciebie najczesciej:
a) latwe

b) niezbyt trudne

c) trudne

d) bardzo trudne

Jak czesto zdarzajq sie mdlosci, zawroty lub béle glowy?
a) nigdy

b) tak ale rzadko

c) tak, czesto

d) tak, bardzo czgsto

Czy denerwujesz si¢ przed lekcjami?
a) tak, prawie zawsze

b) tak ale rzadko

c) raczej nie

d) nigdy

O ktorej godzinie najczesciej kladziesz sie spac¢?

a) pomiedzy 21 a 22 c) po 23-¢j

b) pomigdzy 22 a 23 d) po pdinocy

Czy czujesz si¢ przemeczony(a), ostabiony(a)?
a) tak, czesto

b) tak ale rzadko

c) raczej nie

d) nigdy
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Przed jakimi lekcjami czujesz si¢ najczeSciej zestresowany/a? (UWAGA! Wymien tylko 2
przedmioty)

Z jakiego powodu czujesz si¢ przemeczony(a), oslabiony(a)?

a) nie mam wolnego czasu na odpoczynek

b) duzo si¢ ucze

¢) mam duzo obowigzkéw domowych — pomagam rodzicom, rodzenstwu,
d) uczeszczam na dodatkowe zajecia pozalekcyjne

e) uczegszczam na dodatkowe zajecia pozaszkolne

f) jestem stabo zorganizowany(a)

€) INNE, JAKIET ..o e

Czy uprawisz jakis sport (nie liczac lekcji wf)?
a) tak
b) nie

Ile godzin w tygodniu po§wi¢casz na uprawianie sportu (oprécz obowiazkowych lekcji wf)?
a) 12

b) 34

c) wiecejniz4

Gdzie uczeszczasz na zajecia sportowo-rekreacyjne ( oprécz obowiazkowych lekcji wf)?

a) w szkole

b) w klubie sportowym

c) w fitness klubie

d) w pobliskim o$rodku sportowym typu MOSIiR, OSiR

e) na prywatne indywidualne zajecia

D) INNE, GAZICT ...t

Jakie uprawiasz dyscypliny sportowe?

a) zespotowe gry sportowe, typu: p. siatkowa, p. nozna, p. reczna, koszykdwka, hokej, unihokej
b) ptywanie

c) sporty indywidualne, typu: tenis ziemny, tenis stotowy, tyzwiarstwo,

d) gimnastyke, tance

e) lekkoatletyke

D) INNE, JAKIET ..o e

Ile razy w ciggu ostatniego miesiaca nie ¢wiczyles/tlas na lekcjach wf? ......cccoviviiiiiiiiiiiiniinnn,

Jakg ocene z wf miale$/las za ostatni SEMESLI? .....cccvveiiuiiuiieiiuiiniieciuriieisioniensssscnssessessns

W jaki spos6b spedzasz weekend?
a) najczesciej ucze si¢
b) zrodzicami i (lub) z rodzenstwem
¢) uprawiam sporty
d) w centrum handlowym
e) ogladam tv
f) przy komputerze (Internet)
g) pomagam rodzicom w porzagdkach domowych
h) z przyjaciétmi
1) INNE, JAKIET ..o e
Opisz Twéj dzien:
A. Ile positkow spozywasz w ciagu dnia:
a) 1-2
b) 3-4
c) wiecejniz4

B. Ile czasu poswiecasz na odrabianie lekcji?
a) do 1 godz.
b) od 2 do 4 godz.
c) wiecej niz 4 godz.



C. W jakich godzinach spozywasz posilki (wstaw X w odpowiednia kratke do kazdego positku,
ktory spozywasz w ciagu dnia):

Sniadanie Drugie $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Godzina Godzina Godzina Godzina Godzina
6.00 — 7.30 9.00 - 11.00 11.00 - -13.00 po 13.00 17.00 — 18.00
8.00 —9.00 11.30-13.30 14.00 — 16.00 po 16.00 19.00 — 20.00
po 10.00 po 14.00 po 17.00 po 17.00 po 20.30
- o
D. 2111)e c;(a)lssug[:)(()jszv.vu;casz na sen? H Czy jesz obiad?

a) tak, zawsze

b) od5do7 godz. f) tak ale nie zawsze

c) wiecej niz 7 godz.

g) rzadko

E. Ile czasu pos$wiecasz na h) raczej nie

odpoczynek? b) nigdy

E)) gg ; (glgd:'go dz. L Czy jesz podwieczorek?

LT a) tak, zawsze

c) wigcej niz4 godz. b) tak ale nie zawsze
F. Czy jesz pierwsze $niadanie? ¢) rzadko

a) tak, zawsze d) raczej nie

b) tak ale nie zawsze e) nigdy

©) rzadkp . L. Czy jesz kolacje?

d) raczej nie

. a) tak, zawsze

e) nigdy b) tak ale nie zawsze
G. Czy jesz drugie Sniadanie? ¢) rzadko

a) tak, zawsze d) raczej nie nigdy

b) tak ale nie zawsze

¢) rzadko

d) raczej nie

e) nigdy

K. O ktorej godzinie najczesciej wracasz do domu po obowiazkowych zajeciach szkolnych
i pozaszKkolnych?

a) 15.00 - 16.00
b) 16.00 - 17.00
¢) 17.00 - 18.00
d) 18.00 —19.00
e) 19.00 i pézniej

Czy kiedykolwiek stosowales/las uzywki?
a) Tak
b) Nie

Jakie uzywki zdazylo Ci si¢ stosowaé? (UWAGA! Wymien te, ktére stosowales/tas
przynajmniej 2 razy)

a) kawa

b) pobudzajace lub orzezwiajace herbatki

¢) napoje pobudzajace (tj. RED BULL)

d) narkotyki

e) alkohol

f) papierosy

g) dopalacze

h) $rodki farmakologiczne

1) INNE, JAKIET ..o e

Czy uczysz si¢ systematycznie?
a) tak
b) nie

Do jakiego przedmiotu najwiecej si¢ uczysz? (UWAGA! Wymien tylko dwa takie przedmioty)



28.

29.
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33.

34.

35.

36.

Czy jesz obiad w szkole?
a) tak b) nie C) nie zawsze

Drugie $niadanie - przynosisz z domu czy kupujesz w sklepiku szkolnym?
a) przynosze z domu

b) kupuje w sklepiku szkolnym

c) niejem

Co najczes$ciej jesz (podjadasz) pomiedzy wlasciwymi positkami?

a) stodycze

b) owoce

c) chipsy

d) fast foody

e) kanapki, drozdzowki

D) INNE, JAKIET ..o

Czy jesz codziennie?
(UWAGA! Podkresl te, ktore jesz systematycznie — codziennie lub co drugi dzien)

SEODYCZE OWOCE WARZYWA RYBY CHIPSY
PIECZYWO FAST FOODY MIESO I WEDLINY SERY JAJA
ZIEMNIAKI/RYZ LODY MAKARONY JOGURTY/KEFIRY
MLEKO MASEO CIASTA/DROZDZOWKI ZUPY ORZECHY
Czy w ciggu ostatnich 6 miesiecy stosowales/las diete odchudzajaca?

a) tak

b) nie

Jesli jestes spragniony/a, co najczesciej pijesz? (UWAGA! Zaznacz tylko jedna odpowiedz)
a) sok

b) herbate

¢) wod¢ mineralng

d) piwo

€) napoje gazowane

f) napoje energetyczne

Jak zdefiniujesz pojecie ZDROWIE? ...t ettt

Skad pochodzi Twoja wiedza o zdrowiu/ zachowaniach zdrowotnych/zdrowym zywieniu?

a) od nauczycieli b) od rodzicow c) od pielegniarki szkolnej
d) zprasy e) z radia f) z telewizji
g) z Internetu h) Z czasopism 1) z ksigzek

j) od réwieSnikéw

Metryczka:

A. Pleé K M

B Klasa I II 11
C. Typ klasy profilowana ogdllna

D Wyksztalcenie matki

a) podstawowe
b) srednie
c) wyzsze

E. Wyksztalcenie ojca
a) podstawowe
b) srednie
c) wyzsze



