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Wprowadzenie

Zawod bibliotekarza kojarzy sie najczesciej z wielogodzinnym sie-
dzeniem w bibliotecznych zakamarkach, posrod ksiazek i szpargatow.
Choc¢ jest to dosc¢ stereotypowe spojrzenie, gdyz wspoélczesne bibliote-
ki diametralnie zmienily swoje oblicze, to jednak ,cos jest na rzeczy”.
W pracy bibliotekarza dominuja statyczne formy ruchu, takie jak sie-
dzenie czy stanie. Jedynie wielkos¢ biblioteki oraz jej organizacja wa-
runkuja ilos¢ intensywniejszego wysitku fizycznego, jakim jest cho-
dzenie, wchodzenie i schodzenie po schodach oraz przenoszenie ksig-
zek i czasopism. Niedobér ruchu oraz stres spowodowany przebywa-
niem w zamknietym, nieraz dusznym pomieszczeniu, ze sztucznym
oswietleniem, moga negatywnie wplyna¢ na dobrostan psychofizy-
czny. Jednostajnosé bodzcow, jakie dopltywaja do systemu nerwowe-
go W przestrzeni bibliotecznej, sprzyja monotonii. Dodatkowo siedza-
ca, statyczna praca moze by¢ jedna z przyczyn powstawania zylakow,
pogorszenia krazenia, schorzen kregostupa, otylosci, nadciSnienia
tetniczego oraz pozostalych choréb, zwanych cywilizacyjnymi. Praca
zawodowa moze w tym przypadku nie sprzyjac¢ zachowaniu i podtrzy-
mywaniu zdrowia, zwlaszcza jezeli niedobory aktywnosci ruchowej
nie beda kompensowane w sferze pozazawodowe].

Celem niniejszej pracy byla ocena aktywnosci fizycznej bibliote-
karzy uczelni wyzszych Gornoslaskiego Okregu Przemystowego. Ak-
tywnos¢ fizyczna nalezy rozumiec jako caloksztalt aktywnosci zwig-
zanej z zyciem codziennym, czyli z praca zawodowa, zajeciami do-
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mowymi i woko6l domu, przemieszczaniem sie, aktywnoscia sporto-
wo-rekreacyjna oraz z siedzeniem. Taka aktywnos$¢ wymaga wydat-
kowania przez ustrdj pewnej ilosci energii. Szybka diagnoze pozio-
mu aktywnosci fizycznej umozliwiaja réznego rodzaju ankiety i kwe-
stionariusze. Liczba tych narzedzi badawczych jest znaczna, podob-
nie jak ilo§¢ pytan, ktore sie na nie skladaja. Ankiety i kwestiona-
riusze sa zdecydowanie mniej doktadne niz testy sprawnosciowe lub
proby wydolnosciowe, ktore opieraja sie na pomiarach réznych pa-
rametrow, swiadczacych o wielkosci przemian zachodzacych pod-
czas danego rodzaju pracy fizycznej. Proby wysitkowe odznaczaja sie
znaczng obiektywnoscia, bowiem na ich wynik nie ma wplywu ani
badany, ani tez badajacy, wszystko zalezy od wlasnos$ci organizmu
osoby poddawanej probie. Jednak przeprowadzenie takich testow
jest kosztowne, gdyz wymaga uzycia specjalistycznej aparatury; je-
dnoczesnie na badanie pojedynczej osoby potrzeba relatywnie duze-
go okresu czasu. Kwestionariusze natomiast pozwalaja w krotkim
czasie, bez zastosowania skomplikowanej aparatury, przebadac
znaczna liczbe oséb, lecz ich wada jest mata obiektywnos$¢ i mata
doktadnos¢ (Plewa, 2008; Szeklicki, 2000, s. 3-20). Mata obiekty-
wnos$¢ wynika z trudnosci w zrozumieniu pytan, a ankieter nie zaw-
sze jest obecny przy wypelnianiu kwestionariuszy; czesto takze sami
badani nie potrafia oceni¢ intensywnosci czy objetosci wlasnej akty-
wnosci ruchowej. Jedni maja sklonnos¢ do przeceniania swojej ak-
tywnosci, inni zdecydowanie ja zanizaja. Z kolei mata dokladnosé
kwestionariuszy wynika z labilnosci czynnikow, ktore warunkuja
przemiany energetyczne (Plewa, 2008). Nalezy tu wymienic¢ czynniki
zewnetrzne (temperatura otoczenia, nachylenie terenu) i wewne-
trzne (stany chorobowe, zaburzenia hormonalne) oraz psychologi-
czno-emocjonalne (stres, rywalizacja).

Metodologia

Badania wsrod bibliotekarzy uczelni wyzszych Gornoslaskiego
Okregu Przemystowego prowadzono w okresie maja i czerwca 2010
roku. Postuzono sie krotka wersja Miedzynarodowego Kwestionariu-
sza Aktywnosci Fizycznej (International Physical Activity Question-
naire - IPAQ), ktorego arkusze przesylano przy pomocy poczty elek-
tronicznej oraz przekazywano bezposrednio, po wczesniejszym uzys-
kaniu zgody kierownictwa danej biblioteki.
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Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej jest prze-
znaczony do badania os6b w wieku 16-65 lat. IPAQ ma dwie wersje —
dtuga i krotka. Wersja dluga zbudowana jest az z 5 niezaleznych cze-
Sci, ktore zawierajg szczegdlowe pytania, dotyczace wysitku fizyczne-
g0 zwiazanego z: pracg zawodowa, przemieszczaniem sie, pracami do-
mowymi, aktywnoscia sportowo-rekreacyjng i siedzeniem. Wypelnie-
nie tej wersji wymaga skupienia, gdyz raz zapisany rodzaj aktywnosci
(jego czestosc¢ i czas podejmowania) nie moze znalez¢ sie w innej cze-
Sci kwestionariusza. Natomiast krotka wersja IPAQ zawiera tylko
7 pytan, dotyczacych czynnosci trwajacych minimum 10 minut bez
przerwy. Wszystkie czynnosci sa klasyfikowane na:

— siedzenie,

— chodzenie,

— aktywnos¢ fizyczna umiarkowana,

— aktywnos¢ fizyczna intensywna,.

Poziom aktywnosci fizycznej ocenia sie na podstawie tygodniowe-
g0 zuzycia energii, wyrazonej w postaci metabolicznego réwnowazni-
ka pracy — MET (Metabolic Equivalent of Work). MET oznacza spo-
czynkowy wydatek energetyczny, przy zuzyciu tlenu na poziomie 3,5
ml/min/kg masy ciata. Kazdy rodzaj czynnosci kroétkiej wersji IPAQ
ma przypisana mu wartos¢ MET, ktora przemnaza sie przez liczbe
dni jej wykonywania w tygodniu oraz Sredni czas jej trwania w minu-
tach. Uzyskujemy dzieki temu wartos¢ aktywnosci w jednostkach
MET-min./tydzien, a wynik ten odnosimy do opracowanych przez
naukowcow norm (Biernat, Stupnicki i Gajewski, 2007, s. 4-9; Bier-
nat i Stupnicki, 2005, s. 61-73).

Badania, prowadzone wsrod bibliotekarzy uczelni wyzszych GOP,
byly anonimowe. Zebrano 173 ankiety, z czego odrzucono 11 blednie
wypelnionych. Analizie poddano 162 ankiety, ktére wypelnione zosta-
ly przez 139 kobiet i 23 mezczyzn. 85% badanych posiada wyksztat-
cenie wyzsze, a pozostalych 15% wyksztalcenie Srednie. Wielu re-
spondentéw nie podato w metryczce kwestionariusza swojego wieku,
z tego powodu nie wyliczano Sredniej arytmetycznej dla wieku. Uzys-
kane informacje pozwalaja natomiast stwierdzi¢, ze obszar zmienno-
Sci dla wieku jest duzy — od s§wiezo upieczonych absolwentow wyz-
szych uczelni, po pracownikéw w wieku przedemerytalnym. Zebrane
kwestionariusze IPAQ opracowano statystycznie, wyliczajac podsta-
wowe statystyki opisowe, a istotnos¢ statystyczna réznic testowano
testem U (Manna-Whitneya). W opracowaniu wykorzystano progra-
my: Microsoft Excel z pakietu Microsoft Office oraz Statistica 9.
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Wyniki

Uzyskane w kwestionariuszu informacje na temat aktywnosci in-
tensywnej i umiarkowanej oraz chodzenia pozwalaja na wyliczenie
zuzycia energetycznego w MET-min./tydzien. Jedynie dla siedzenia
zbiera sie informacje dotyczace Sredniego czasu przeznaczanego na te
czynnos¢. Dla kazdej z pozostalych czynnosci respondenci okreslali
ilo§¢ dni w tygodniu, jaka poswiecaja na te aktywnos¢, a takze sredni
czas jej trwania w jednym dniu. Nalezy przemnozy¢ ilos¢ dni przez
Sredni czas w minutach oraz odpowiednia dla danej czynnosci war-
tos¢ MET, a nastepnie zsumowac zuzycie energetyczne wszystkich
rodzajow aktywnosci, aby otrzymac tygodniowy wydatek energety-
czny. Wartosci metabolicznego rownowaznika pracy dla poszczegodl-
nych czynnosSci sg nastepujace:

— intensywna aktywnos¢ fizyczna — 8 MET,

— umiarkowana aktywnos¢ fizyczna — 4 MET,

— chodzenie - 3,3 MET.

Wyliczono Srednie dla czestosci podejmowania poszczegoélnych
rodzajow aktywnosci fizycznej, czasu trwania tych czynnos$ci oraz ich
zuzycia energetycznego. Policzono takze odsetek oséb deklarujacy
podejmowanie danej aktywnosci fizycznej dla okreslonej liczby dni.

Okazuje sie, ze intensywnej aktywnosci fizycznej nie podejmuje
lub nie jest w stanie okresli¢ czy podejmuje prawie polowa badanych,
zarowno kobiet jak i mezczyzn. Z kolei respondenci, ktorzy deklaro-
wali podejmowanie takiej aktywnosci, czynig to od jednego do trzech
dni w tygodniu, przy czym odsetek tych oséb dla kazdej opcji nie
przekracza 17%. Tutaj takze brak réznic pomiedzy przedstawicielami
obojga plci. Czestsze podejmowanie intensywnej aktywnosci, tj. od
4 do 7 dni zdarza sie rzadko; przyznaje sie do tego zaledwie 1-4% re-
spondentéw. W grupie meskiej uzyskano co prawda 9% uczestnictwo
w S dniach, lecz grupa ta jest nieliczna (tylko 23 osoby), a na uzyska-
ny odsetek skladala sie aktywnosé¢ zaledwie dwoch mezczyzn. Taki
sam wynik uzyskano takze dla codziennej aktywnosci w grupie mes-
kiej i zenskiej, przy czym u kobiet osoby te stanowig zaledwie 2% tej-
ze grupy. Graficzng prezentacje czestosci podejmowania intensywnej
aktywnosci fizycznej wszystkich bibliotekarzy zamieszczono na rys. 1
(wszystkie rysunki i tabele opracowanie wlasne).

W grupie oséb, ktore podejmuja intensywna aktywnos¢ fizyczna,
nieco lepiej wypadaja mezczyzni. Srednio dwa razy w ciagu tygodnia
wykonuja oni intensywne czynnosci, trwajace jednorazowo o 16 mi-
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nut dtuzej niz u kobiet. Z tego powodu Srednie zuzycie energii u bib-
liotekarek jest zdecydowanie mniejsze niz u bibliotekarzy — az o po-
nad 1000 MET-min./tydzien. Przedstawione réznice nie sa istotne
statystycznie. Wyniki dotyczace wydatku energetycznego na intensy-
wna aktywnos¢ fizyczna oraz sSredniej czestosci i czasu jej podejmo-
wania zestawiono w tabelach 11 2.

Rys. 1. Odsetek wyborow liczby dni intensywnej aktywnosci fizycznej

Tabela 1. Wartosci czestosci i czasu intensywnej aktywnosci fizycznej (iAF)

Lacznie Kobiety Mezczyzni
Zmienna
iAF Czas iAF [min.| iAF Czas iAF [min.| iAF Czas iAF [min.]
X 1,43 47,44 1,32 45,14 2,04 61,30
Sd 1,76 60,97 1,61 57,43 2,44 79,23
Min 0 0 0 0 0 0
Max 7 240 7 240 7 240
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Tabela 2. Wartosci wydatku energetycznego dla poszczegolnych rodzajow aktywnosci fizycznej

Kobiety Mezczyzni
Zmienna
MET iAF | MET uAF | MET chdd | suma MET | MET iAF | MET uAF | MET chéd | suma MET
X 901,87 | 826,04 | 2586,58 | 4314,50 | 1972,17 | 1116,52 | 2532,39 | 5621,09
Sd 1396,25 | 1371,02 | 2883,90 | 3736,67 |2872,68| 1874,18 | 3183,62 5918,88
Min 0 0 0 0 0 0 0 0
Max 6720 8400 11088 16716 9600 8400 11088 21168

W przypadku umiarkowanej aktywnosci fizycznej znacznie mniej-
szy odsetek badanych deklarowat jej niepodejmowanie — okoto 1/3 re-
spondentéw obojga plci. Wykonywanie umiarkowanie ciezkich wysit-
koéw w ciagu jednego, dwoch i trzech dni w tygodniu deklarowat podob-
ny odsetek respondentow, jak przy wysitkach ciezkich, tj. 12-16%. Na-
tomiast znacznie wiecej badanych podejmuje ten wysitek takze powyzej
czterech razy w tygodniu; tak deklarowato 1-10% kobiet i mezczyzn.
W grupie bibliotekarzy uzyskano az 22% gloséw dla podejmowania
umiarkowanej aktywnosci 7 dni w tygodniu; nalezy jednak pamiegtac,
ze odsetek ten stanowilo jedynie 5 mezczyzn. Czynnosci umiarkowanie
ciezkie u obojga plci sa podejmowane z podobna czestoscia — nie rza-
dziej niz dwa razy w tygodniu. Réznica pomiedzy grupa zenska a mes-
ka, cho¢ zdecydowanie mniejsza niz przy intensywnej aktywnosci, uja-
wnila sie w Sredniej wartosci czasu przeznaczanego na umiarkowansg
aktywnos¢ i wynosita 10 minut. Réowniez w wydatku energetycznym
zanotowano mniejsza niz poprzednio réznice; kobiety zuzywaja w uje-
ciu tygodniowym niecate 300 MET-min. mniej niz mezczyzni, chociaz
obszar zmiennosci (min — max) jest taki sam dla obojga plci. Zestawie-
nie danych oraz graficzna prezentacje wyborow dla umiarkowanej ak-
tywnosci fizycznej zamieszczono w tabelach 2 i 3 oraz na rys. 2.

Kolejnym rodzajem aktywnosci, jak sie wydaje najbardziej typo-
wym dla zawodu bibliotekarza, jest chodzenie. W tej kwestii Swiado-
mos¢ badanych byla najwieksza. Codziennie chodzi okolo 60% bib-
liotekarek i bibliotekarzy, a jedynie 14-17% nie jest w stanie okres-
lié, jak czesto i ile czasu przeznacza na te czynnos$c¢. Pozostale opcje
— tzn. chodzenie od 1 do 6 dni tygodniowo wybrat niewielki odsetek
respondentéw. Okazuje sie, ze na te aktywnosé pracownicy bibliotek
poswiecaja najwiecej czasu, bo az dwa razy wiecej niz na aktywnosc¢
intensywng czy umiarkowana. Kobiety chodza zwykle pare minut
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Tabela 3. Wartosci czestosci i czasu umiarkowanej aktywnosci fizycznej (UAF)

Lacznie Kobiety Mezczyzni
Zmienna
uAF Czas uAF [min.] uAF Czas uAF [min.] uAF Czas uAF [min.]
X 2,32 58,83 2,27 57,34 2,61 67,83
Sd 2,33 73,25 2,25 71,76 2,79 82,89
Min 0 0 0 0 0 0
Max 7 420 7 420 7 300
10%
1%
9% 34%
7%
17
I M|
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Rys. 2. Odsetek wyboréw liczby dni umiarkowanej aktywnosci fizycznej

dtuzej niz mezczyzni, dlatego rowniez ich tygodniowy wydatek ener-
getyczny jest wiekszy o nieco ponad 50 MET-min./tydzien. Wylicze-
nia pokazuja, ze najwiecej energii bibliotekarze obojga plci wydatku-
ja wlasnie na chodzenie. Wydatek energetyczny kobiet jest okoto
trzykrotnie wiekszy niz w przypadku aktywnosci intensywnej
i umiarkowanej. Podobne wyniki uzyskali bibliotekarze, ktoérzy
wskutek chodzenia traca 2-2,5 razy wiecej energii niz w wysitkach
umiarkowanych i ciezkich. Dokladne dane dotyczace chodzenia za-
warto w tabeli 4 oraz na rys. 3.
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Tabela 4. Wartosci czestosci i czasu chodzenia i siedzenia

Lacznie Kobiety Mezczyzni
i Czas Czas Czas
Zmienna Siedzenie Siedzenie Siedzenie
Chod Chodu Chod chodu Chod chodu
. [h] . [h] . [h]
[min.] [min.] [min.]
X 5,39 117,41 6,42 5,40 117,91 6,36 5,30 114,35 6,76
Sd 2,59 125,97 3,80 2,59 124,67 3,84 2,64 136,48 3,61
Min 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Max 7 480 15 7 480 15 7 480 15

EHO m1 02 W3 TO4 25 ®m6 @7

Rys. 3. Odsetek wyboréw liczby dni przeznaczonych na chodzenie

W krotkiej wersji IPAQ zbierano takze dane na temat czasu spe-
dzanego w pozycji siedzacej. Kobiety i mezczyzni uzyskali prawie iden-
tyczne wyniki — codziennie siedza ponad 6,5 godziny. Zestawienie doty-
czace czasu poswieconego na siedzenie zamieszczono w tabeli 4.

Wszystkie uzyskane wartosci dla kobiet i mezczyzn testowano te-
stem U (Manna-Whitneya), aby sprawdzi¢, czy istnieja istotne réznice
pomiedzy plciami. Test U nie wykazal réznic istotnych statystycznie dla
p<0,05. W celu dokladniejszej charakterystyki grupy bibliotekarzy wyli-
czono wspolczynnik zmiennosci, ktory uzyskat bardzo wysokie wartosci
— powyzej 50%. Wskazuje to na bardzo duza niejednorodnosé¢ grupy,
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a jednoczesnie wynika z mozliwosci, jaka stwarza kwestionariusz w po-
staci udzielania odpowiedzi nie wykonywatem tej czynnosci/nie pamie-
tam, ktéra przy podliczaniu zuzycia energii ocenia sie jako zero. To r6-
wniez tlumaczy znaczne réznice pomiedzy wartoSciami maksymalnymi
a minimalnymi oraz wartos¢ poszczego6lnych odchylen standardowych.

Dla kazdego respondenta wyliczono tygodniowy wydatek energety-
czny w postaci MET-min. /tydzien, a uzyskane wyniki odniesiono do norm
IPAQ. Tygodniowy wydatek oblicza sie przez zsumowanie wydatkéw na
poszczegolne rodzaje aktywnosci. Wyroznia sie trzy poziomy aktywnosci fi-
zycznej, ktorym odpowiada dana wielkos¢ wydatku energetycznego:

— niewystarczajacy, dla MET-min./tydzien ponizej 600;

— wystarczajacy, dla MET-min. /tydzien od 600 do 1500;

— wysoki, dla MET-min. /tydzien powyzej 1500.

Uzyskane wyniki pozwolily oceni¢ poziom aktywnosci fizycznej bib-
liotekarzy; nieco ponad % respondentéw odznacza sie wysokim pozio-
mem aktywnosci fizycznej. Srednio w przeciagu tygodnia kobiety wy-
datkuja nieco ponad 4300 MET-min., a mezczyzni o 1300 MET wiece;j.
Natomiast okolo 14% reprezentuje poziom wystarczajacy, natomiast 9-
-10% osiagnelo poziom niewystarczajacy. W ostatniej grupie znalazly
sie 4 osoby (1 mezczyzna i 3 kobiety), ktore nie byly w stanie okresli¢
jakiegokolwiek rodzaju aktywnosci, lacznie z szacowaniem czasu po-
Swieconego na siedzenie. Byli tez i tacy respondenci, ktorzy zdotali
okresli¢ jedynie iloS¢ czasu spedzanego w pozycji siedzacej. Ocene po-
ziomu aktywnosci fizycznej zamieszczono w tabeli 5. Uzyskany, przez
znaczny odsetek ankietowanych, wysoki poziom aktywnosci fizycznej
wynika gléownie z czestego, prawie codziennego, chodzenia, na ktore
bibliotekarze obojga plci przeznaczaja dos¢ sporo czasu. Z analizy Sre-
dniego wydatku energii wynika, ze bibliotekarki 60% energii zuzywaja
wlasnie na chodzenie, bibliotekarze natomiast o 15% mnie;.

Tabela 5. Poziom aktywnosci fizycznej oceniany na podstawie wydatku energetycznego

Lacznie Kobiety Mezczyzni
AF
liczba % liczba % liczba %
Niewystarczajaca 16 10 14 10 2 9
Wystarczajaca 22 14 19 14 3 13
Wysoka 124 77 106 76 18 78
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Dyskusja

Obiektywna i rzetelna ocena aktywnosci fizycznej za pomoca an-
kiet i kwestionariuszy jest zadaniem szczegdlnie trudnym, poniewaz,
jak juz wspomniano we wstepie, narzedzia te odznaczaja sie niska
obiektywnoscia i dokladnoscig (Lipert i Jagier, 2009, s. 155-168; Piat-
kowska i Pec, 2007, s. 30-33; Plewa, 2008; Szeklicki, 2000, s. 3-20).
Niska obiektywnos¢ oraz dokladnosé¢ metody kwestionariuszowej uja-
wnila sie w badaniach bibliotekarzy. Grupa ta okazala sie wyjatkowo
niejednorodna, a rozpietoS¢ pomiedzy wartoSciami maksymalnymi
a minimalnymi bardzo duza, siegajaca nawet kilkudziesieciu tysiecy
MET. Mozna podac¢ kilka przyczyn uzyskania takiego rezultatu. Po
pierwsze istnieje mozliwos¢ nieudzielenia rzetelnej odpowiedzi, obiera-
jac opcje nie wykonywalem tej czynnosci/nie pamietam, co znaczaco
wplywa na wynik. Po drugie, nie pozwala stwierdzi¢, czy dana osoba
rzeczywiscie nie wykazuje takiego rodzaju aktywnosci ruchowej, czy
tez po prostu nie potrafi okresli¢ jej czestotliwosci i czasu. Znaczace
jest tez subiektywne spojrzenie na wlasna aktywnosé. Biernat i in.
(2008, s. 83-89) stwierdzili, ze mtodzi dorosli, samodzielnie wypelniaja-
cy krotka wersje IPAQ, maja tendencje do jej zawyzania.

Respondentom trudno jest sklasyfikowac¢ intensywnos$¢ danej czyn-
nosci, ktéra oceniaja na podstawie objawow takich jak przyspieszony
oddech, szybkos¢ bicia serca, pocenie sie czy brak tchu. Musza zatem
positkowac sie dos¢ nieprecyzyjnymi pojeciami, skutkiem czego uzyska-
ne dane sa niezbyt doktadne (Szeklicki, 2000, s. 3-20). Wydaje sie, ze
pomocna bylaby obecnos¢ wyszkolonego ankietera podczas wypelniania
kwestionariusza, pomimo iz krétka wersja IPAQ zostata dopuszczona do
samodzielnego wypelniania w badaniach populacyjnych (Biernat i Stup-
nicki, 2005, s. 61-73; Craig i in., 2003, s. 1381-1395). Biernat i in.
(2008, s. 83-89) wykorzystali w badaniach krotka wersje IPAQ, ktora
czes¢ badanych wypelniata samodzielnie, a pozostali wraz z ankieterem.
Okazalo sie, ze sposob wypelniania istotnie wplynal na uzyskane wyni-
ki. W grupie samodzielnie wypelniajacej arkusz az 80,5% badanych
uzyskalo wysoki poziom aktywnosci fizycznej, podczas gdy w drugiej
grupie — nieco ponad 23%. Bibliotekarze wyzszych uczelni GOP wypet-
niali arkusze IPAQ samodzielnie, a spory ich odsetek (77%) uzyskat wy-
soki poziom aktywnosci fizycznej. W Swietle przytoczonych powyzej ba-
dan, do wyniku tego nalezy podchodzi¢ z dystansem, istnieje bowiem
prawdopodobienstwo przeszacowania wlasnej aktywnosci ruchowe;.
Stwierdzono podobna sytuacje w innych krajach europejskich — tam,
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gdzie podczas wypelniania arkusza ankieter byl bezposrednio obecny,
wyliczany tygodniowy wydatek energetyczny byl nizszy, niz w wywiadzie
telefonicznym. Jeszcze wyzsze wartosci wydatku energetycznego wylicza
sie stosujac dtuga wersje IPAQ, poniewaz w gaszczu szczegolowych py-
tan nietrudno o pomytke (Biernat i in., 2008, s. 83-89; Craig i in., 2003,
s. 1381-1395; Pigtkowska i Pec, 2007, s. 30-33).

Kwestionariusz IPAQ pozwala takze oceni¢ jaki procent respon-
dentow nie wykazuje aktywnosci danego rodzaju. Okazuje sie, ze Pola-
cy nie réznig sie pod tym wzgledem od mieszkancow innych krajow eu-
ropejskich. Jezeli chodzi o intensywne wysitki, to podobny odsetek ba-
danych (w granicach 51-55%) deklaruje ich niepodejmowanie w Danii,
Finlandii, Luksemburgu, Grecji oraz w Polsce. Na tym tle polscy biblio-
tekarze wypadli catkiem dobrze; brak uczestnictwa w ciezkich wysil-
kach stwierdzono u 47% z nich. Rowniez w przypadku braku podejmo-
wania wysitkow umiarkowanych Polacy nie r6znia sie zbytnio od pozo-
stalych mieszkancow Europy. Podobny odsetek Belgow, Austriakow,
Grekow co Polakéw nie uczestniczy w wysitkach umiarkowanych. Pola-
cy natomiast naleza do nacji, ktéra deklaruje najczestsze chodzenie, az
60% badanych zadeklarowato codzienne chodzenie (Piatkowska, 2008,
s. 11-18). Podobne wyniki uzyskano w badaniach bibliotekarzy GOP.

W duzej mierze dzigki codziennemu chodzeniu, na ktére badani
bibliotekarze poswiecaja niecale 2 godziny, uzyskano wysoki poziom
aktywnosci fizycznej. Polowa tygodniowego wydatku energii przezna-
czana jest na aktywna lokomocje. Z jednej strony cieszy czeste i dosc
dlugie chodzenie, z drugiej, pamietajac o mozliwosci jej przeszacowa-
nia, wydaje sie, ze ten rodzaj dzialalnosci ruchowej nie wystarcza do
utrzymania dobrej sprawnosci i wydolnosci fizycznej. American College
of Sports Medicine, American Heart Association oraz Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia zalecaja dla utrzymania zdrowia i zadowalajacego pozio-
mu wydolnosci regularne stosowanie wysitkéw nieco bardziej wymaga-
jacych niz chodzenie (Jagier i Stasiolek, 2001, s. 109-118; Lipert i Ja-
gier, 2009, s. 155-168; Stasiolek i Jegier, 2003, s. 19-30). Istotnym
czynnikiem profilaktyki zdrowotnej nie jest sam wydatek energetyczny,
ale takze intensywnos¢, czas trwania i rodzaj ¢wiczen ruchowych (Ja-
gier i Stasiolek, 2001, s. 109-118; Miedzynarodowa Federacja Medycy-
ny Sportowej, 2002, s. 1-4).

Réznorodnosé stosowanych na $wiecie systemow oceny aktywno-
Sci fizycznej uniemozliwia poréwnywanie wynikow. Stosowane miedzy-
narodowe systemy oceny aktywnosci ruchowej nie sa kompatybilne,
dlatego do ich wynikéw nalezy podchodzi¢ z nalezyta ostroznoscia (Ja-
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czynowski i Polkowski, 2004, s. 5-8; Stasiolek i Jegier, 2003, s. 19-30).
Proba oceny poziomu aktywnosci ruchowej przy pomocy narzedzia, ja-
kim jest IPAQ, wydaje sie przydatna w zastosowaniu do oséb, ktore po-
trafia w rzetelny i obiektywny sposéb okresli¢ objetos¢ (czas, intensy-
wnos¢, czestotliwosc) wlasnej aktywnosci fizycznej. W swietle przedsta-
wionych wynikéw, nalezaloby zadbac o zwieckszenie swiadomosci po-
trzeby i znaczenia ruchu dla grupy zawodowej bibliotekarzy oraz zapo-
znanie z podstawowymi zasadami budowania treningu zdrowotnego,
ktory jest niczym innym, jak tylko przejawem aktywnosci ruchowej,
majacej na celu utrzymanie zdrowia.

Wnioski

1. Badania potwierdzaja mala dokladnos¢ i mala obiektywnosc¢
metody kwestionariuszowej. Niejednorodnos¢ grupy wynika z mozliwo-
Sci nieudzielenia informacji na temat danej aktywnosci poprzez wybor
odpowiedzi nie wykonywatem tej czynnosci/ nie pamietam. Wydaje sie,
ze kwestionariusz powinien by¢ przeprowadzany przez ankietera lub
poprzedzony wskazoéwkami, w jaki spos6éb mozna okresli¢ objetosc¢ i in-
tensywnosc¢ wysitku.

2. Bibliotekarze wykazuja niskie zainteresowanie aktywnoScia
umiarkowana, a zwlaszcza intensywna, ktérg nie podejmuja lub nie
potrafia okresli¢ czy podejmowali w okresie ostatniego tygodnia.
Swiadczy to o niskiej §wiadomosci i wiedzy na temat wlasnej aktywno-
Sci fizycznej, ktéra powinna kompensowac braki ruchu wynikle z cha-
rakteru pracy zawodowe].

3. Deklarowana duza objeto§¢ chodzenia gwarantuje wydatek
energii na wysokim poziomie i jest zdecydowanie lepsza niz siedzenie,
jednak dla poprawy wydolnosci fizycznej oraz sprawnosci aparatu ru-
chu i uktadu krazeniowo-oddechowego, wskazane jest regularne pode-
jmowanie aktywnosci o Sredniej i wysokiej intensywnosci.
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K. Planeta, E. Latosik, A. Stachura
The physical activity of college and university librarians
in Upper Silesian Industrial Region
Summary

In order to assess the level of physical activity among librarians, there was
a questionnaire study carried out in the territory of Silesia. A short version of
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) was used and on its base the
weekly use of energy, the time and frequency of physical exercise was calculated. The
librarians demonstrated little interest in the intense and moderate activity, but they
declared almost daily two-hour walks. No significant differences between man and
women were noted.



