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1. Wst"p 

Rekreacyjny sport, jakim jest nordic walking, ma cechy „sportu dla 

wszystkich”. Jednym z dodatnich aspektów marszów z kijami jest plenerowo !, 

czyli mo"liwo ! aktywnego wypoczynku na  wie"ym powietrzu z okazj# do 

podziwiania przyrody i naturalnego pi$kna. Zaj$cia indywidualne lub grupowe, 

odbywaj#ce si$ w ró"nych warunkach atmosferycznych o ka"dej porze roku, 

stwarzaj# okazj$ do mi%ego sp$dzenia czasu z po"ytkiem dla cia%a i ducha. Ze 

wzgl$du na cykliczno ! ruchów i d%ugotrwa%y wysi%ek fizyczny nordic walking 

korzystnie wp%ywa na stan zdrowia osób uprawiaj#cych t$ form$ ruchu. Atrak-

cyjno ! marszów wp%ywa pozytywnie równie" na spe%nienie oczekiwa& piechu-

rów poprzez elementy wspó%zawodnictwa, rozrywki b#d' przygody. Istniej#ce 

poziomy techniki nordic walking (rekreacyjno-zdrowotny, fitness, sportowy) 

czyni# te zaj$cia przyst$pnymi oraz sprawiaj#, "e ka"dy znajdzie co  dla siebie 

– dzieci w wieku szkolnym kszta%tuj# i krzepi# w sobie aktywno ! fizyczn#, 

a osoby w podesz%ym wieku poprawiaj# swoje samopoczucie i kondycj$ fizycz-
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n#. Marsze z kijami mo"na bowiem uprawia! przez ca%e "ycie. Nordic walking 

jest aktywno ci# ruchow# polegaj#c# na %#czeniu zwyk%ego, intensywnego mar-

szu z wykorzystaniem specjalistycznych kijków [2–4]. Marsz o kijach ma do-

datkowe zalety i jest jeszcze korzystniejszy dla naszego zdrowia i samopoczucia 

ni" zwyk%y marsz [1, 5]. Celem pracy by%o uzyskanie informacji na temat osób, 

uczestnicz#cych w zaj$ciach nordic walking. 

2. Materia# i metody bada$ 

Badaniami obj$to 40 osób, które uczestniczy%y w zaj$ciach nordic walking 

w Barlinku, z czego wi$kszo ! stanowi%y kobiety – 75%, pozostali respondenci 

to m$"czy'ni. Wiek ankietowanych mie ci% si$ w bardzo du"ym przedziale wie-

kowym: 19–72 lata, chocia" dominuj#c# grup$ stanowili ankietowani w wieku 

51–55 lat. Respondenci reprezentowali ró"ne stopnie zamo"no ci i wykszta%ce-

nia. Badanie zosta%o wykonane w oparciu o samodzielnie przygotowany kwe-

stionariusz ankietowy. Ankiety by%y podzielone na pi$! zagadnie& tematycz-

nych: dane osobowe, czas wolny, uczestnictwo, nawyki "ywieniowe, zdrowie. 

Rozdano je osobom, które przyby%y na zaj$cia z nordic walking organizowane 

przez Europejsk# Stolic$ Nordic Walking w Barlinku. Kwestionariusze uczest-

nicy zaj$! wype%nili przed zaj$ciami i bezpo rednio po tym oddali. Kwestiona-

riusz ankietowy sk%ada% si$ z 38 pyta& (otwartych i zamkni$tych), lecz w niniej-

szej pracy uwzgl$dniono odpowiedzi na 12 z nich. 

3. Wyniki bada$ 

Sta" uczestnictwa respondentów w zaj$ciach nordic walking by% bardzo 

zró"nicowany. Przewa"aj#ca liczba badanych odpowiedzia%a, "e uczestniczy 

w zaj$ciach 2 lata, nieco mniej osób odpowiedzia%o, i" ich kontakt z zaj$ciami 

nordic walking trwa ju" ponad 3 lata, natomiast najmniej ankietowanych upra-

wia t$ form$ zaj$! 3 lata (wykres 1). 
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Wykres 1. Sta" ucz$szczania na zaj$cia nordic walking 

 

Po%owa ankietowanych odpowiedzia%a, "e tygodniowy czas, jaki po wi$ca 

na zaj$cia z zakresu nordic walking, to 4 godziny. Najmniej osób ankietowa-

nych odpowiedzia%o, i" na nordic walking tygodniowo po wi$ca 1 godzin$,  

10 godzin i 14 godzin. Pozosta%e osoby na zaj$cia marszów z kijami po wi$caj# 

2, 3, 5 i 6 godzin, z czego wi$ksza cz$ ! grupy zaznaczy%a odpowied' 6 godzin. 

Dane te przedstawia wykres 2. 

 

 

 

Wykres 2. Tygodniowy czas po wi$cany przez ankietowanych na zaj$cia nordic walking 
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Wi$kszo ! respondentów zaznaczy%o odpowied', "e w zaj$ciach stara si$ 

uczestniczy! systematycznie, lecz z ró"norodnych powodów nie zawsze jest to 

mo"liwe. Nieco mniejsz# cz$ ! stanowili badani, którzy regularnie uczestnicz# 

w zaj$ciach nordic walking. Najmniejsz# grup$ ankietowanych tworzy%y za  

osoby, które uprawiaj# t$ form$ aktywno ci ruchowej, lecz nie zawsze systema-

tycznie (wykres 3). 

 

 

 

Wykres 3. Uczestnictwo ankietowanych w zaj$ciach nordic walking 

 

Ponad po%owa ankietowanych zadeklarowa%a, i" ich uczestnictwo w zaj$-

ciach nordic walking jest sezonowe, natomiast mniejsza cz$ ! badanych osób 

zaznaczy%a odpowied', "e uprawia marsze z kijami przez ca%y rok (wykres 4). 

 

 

 

Wykres 4. Uczestnictwo ankietowanych w zaj$ciach nordic walking 
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Prawie wszyscy ankietowani stwierdzili, "e nordic walking to atrakcyjna 

forma rekreacji ruchowej. Tylko niewielki od%amek ankietowanych nie mia% na 

ten temat zdania (wykres 5). 

 

 

 

Wykres 5. Atrakcyjno ! nordic walking dla badanych osób 

 

Spo ród osób badanych najwi$cej by%o tych, którzy maj# swój w%asny 

sprz$t do uprawiania nordic walking. Tylko niewielka cz$ ! badanych niestety 

nie mia%a prywatnego sprz$tu (wykres 6). 

 

 

 

Wykres 6. Posiadanie w%asnego sprz$tu do nordic walking 
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Je li chodzi o technik$ marszów z kijami, to dla ponad po%owy osób bada-

nych technika nordic walking jest %atwa. Niewielki od%amek ankietowanych 

oceni% technik$ tej aktywno ci fizycznej jako bardzo %atw# (wykres 7). 

 

 

 

Wykres 7. Stopie& trudno ci techniki nordic walking 

 

Wykres 8 przedstawia odpowiedzi ankietowanych odnosz#ce si$ do po-

prawy samopoczucia poprzez uczestnictwo w zaj$ciach nordic walking. Zdecy-

dowana wi$kszo ! badanych potwierdzi%a, "e dzi$ki temu uczestnictwu popra-

wia si$ ich samopoczucie. 

 

 

 

Wykres 8. Poprawa samopoczucia ankietowanych poprzez uczestnictwo w zaj$ciach 

  nordic walking 
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Respondenci, odpowiadaj#c na pytanie dotycz#ce motywów podejmowa-

nia aktywno ci nordic walking, mieli mo"liwo ! zaznaczenia kilku odpowiedzi. 

Najwi$cej osób (ponad po%owa) zaznaczy%o, "e dla nich motywem jest ch$! 

poprawy kondycji fizycznej oraz ogólnego samopoczucia. Najmniej osób od-

powiedzia%o, "e do zaj$! zmusi% ich dotychczasowy brak ruchu i zwi#zane z tym 

dolegliwo ci zdrowotne (wykres 9). 

 

 

 

Wykres 9. Motywy podejmowania aktywno ci ruchowej nordic walking 

 
a ciekawo ! zwi#zana z now# form# ruchu 

b ch$! uczestniczenia w zaj$ciach grupowych 

c dotychczasowy brak ruchu i zwi#zane z tym dolegliwo ci zdrowotne 

d ch$! poprawy kondycji fizycznej oraz ogólnego samopoczucia 

e mo"liwo ! !wiczenia na  wie"ym powietrzu, podziwianie przyrody itp. 

4. Dyskusja 

Zaj$cia typu nordic walking nale"# do formy ruchu, która mo"e dawa! po-

czucie ci#g%ego niedosytu fizycznego ze wzgl$du na lekko ! i przyjemno ! 

marszu. Ankieta przedstawiona badanym osobom zawiera%a pytanie dotycz#ce 

sta"u uprawiania nordic walking. Najwi$cej osób odpowiedzia%o, "e na zaj$cia 

ucz$szcza 2 lata, lecz du"# grup$ stanowi# równie" ci, którzy na zaj$cia ucz$sz-

czaj# ju" ponad 3 lata. W ród ankietowanych znalaz%y si$ tak"e osoby, dla któ-

rych nordic walking jest jeszcze dosy! now# form# aktywno ci# i uprawiaj# 

j# zaledwie kilka tygodni. Mo"e by! to potwierdzeniem tego, i" nordic walking 

ca%y czas poszerza grono swoich mi%o ników. Po%owa osób, które ucz$szcza%y 
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na zaj$cia nordic walking, tygodniowo po wi$ca 4 godziny na t$ form$ ruchu. 

Cz$ ! osób w zale"no ci od indywidualnych mo"liwo ci na te zaj$cia po wi$ca 

1, 2, 3, 5 lub 6 godzin. W ród ankietowanych znalaz%y si$ tak"e osoby, które 

tygodniowo na marsze z kijami po wi$caj# nawet 10–14 godzin, co mo"e zna-

czy!, i" uprawianie nordic walking przez te osoby ociera si$ ju" o profesjona-

lizm. 

Jak wiadomo, regularne ucz$szczanie na zaj$cia oferuje dodatkowe korzy-

 ci. Wi$kszo ! ankietowanych na pytanie zwi#zane w%a nie z systematyczno-

 ci# uczestnictwa w zaj$ciach nordic walking odpowiedzia%a, "e stara si$ syste-

matycznie ucz$szcza! na zaj$cia, lecz nie zawsze jest to mo"liwe. Najprawdo-

podobniej zwi#zane jest to z "yciem osobistym ankietowanych, zale"y równie" 

od charakteru ich pracy i domowych obowi#zków, lecz jak wynika z odpowie-

dzi, badani d#"# do tego, by w zaj$ciach mimo wszystko uczestniczy!. Prawie 

tyle samo badanych odpowiedzia%o, "e na zaj$cia przychodzi regularnie, a naj-

mniejsza grupa uczestników zaj$! nordic walking – niesystematycznie. Prawie 

wszyscy ankietowani uwa"aj#, i" zaj$cia z nordic walking stanowi# atrakcyjn# 

form$ ruchu, a tylko niewielka cz$ ! nie ma na ten temat zdania, co mo"e zna-

czy!, i" na tych zaj$ciach s# nowicjuszami. Nie wszyscy równie" maj# swój 

w%asny sprz$t do nordic walking, co jeszcze bardziej utwierdza w tym przeko-

naniu. Wi$kszo ! ankietowanych uwa"a technik$ nordic walking za %atw#, co 

oznacza, "e nie sprawia im "adnych trudno ci. Pewien procent ankietowanych 

zaznaczy% nawet odpowied', "e technika marszu jest bardzo %atwa. Dla cz$ ci 

osób ankietowanych technika nordic walking jest  rednio trudna. W ich przy-

padku problemem mo"e by! koordynacja pracy r#k i nóg, stawianie stopy 

w kolejno ci: pi$ta,  ródstopie i odepchni$cie z palców stopy (dok%adnie du"ego 

palca), równoleg%e ustawienie stóp, jak i wiele innych aspektów sk%adaj#cych 

si$ na poprawn# technik$ nordic walking. 

Marsze z kijami to zaj$cia, które mo"na uprawia! w ka"dych warunkach, 

niezale"nie od pogody i pory roku, a wi$c istnieje ca%oroczna mo"liwo ! korzy-

stania z uroków nordic walking. Ponad po%owa ankietowanych w pytaniu 

o uczestnictwo w zaj$ciach odpowiedzia%a niestety, "e uczestnicz# oni w zaj$-

ciach tylko sezonowo. Przyczyn# tego mo"e by! fakt, i" w wi$kszo ci uczestni-

cy zaj$! nordic walking w Barlinku to osoby starsze i by! mo"e obawiaj# si$, "e 

warunki panuj#ce zim# b#d' pó'n# jesieni# mog# wp%yn#! negatywnie na ich 

organizm i spowodowa! ró"norodne kontuzje, które u osób starszych s# trudne 

do wyleczenia. 
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Zaj$cia nordic walking s# idealnym sposobem na aktywne sp$dzenie czasu 

wolnego, gdy" poprawiaj# nie tylko kondycj$ fizyczn#, ale równie" samopo-

czucie osób uprawiaj#cych t$ form$ ruchu, co odzwierciedla%y odpowiedzi an-

kietowanych uzyskane dzi$ki badaniom. To w%a nie ch$! poprawy kondycji 

fizycznej oraz ogólnego samopoczucia poprzez zaj$cia nordic walking jest naj-

wa"niejszym motywem podj$cia aktywno ci fizycznej przez ankietowanych 

w%a nie w tej dziedzinie, co odnios%o znakomite rezultaty.  

5. Wnioski 

Na podstawie przeprowadzonych bada& mo"na sformu%owa! nast$puj#ce 

wnioski: 

1. Uczestnicy zaj$! nordic walking w Barlinku to w wi$kszo ci osoby w wie-

ku 51–55 lat. 

2. Przewa"aj#cy procent uczestników ucz$szcza na zaj$cia od 2 lat, pomimo 

tego, i" nordic walking w Polsce zaistnia% ju" w 2004 roku. 

3. W ród ankietowanych najwi$kszy procent stanowi# osoby, które w tygo-

dniu po wi$caj# 4 godziny na zaj$cia nordic walking.  

4. Wi$kszo ! ankietowanych (poza pewnymi wyj#tkami) uwa"a, "e nordic 

walking to atrakcyjna forma ruchu, jednak"e ze wzgl$du na warunki atmos-

feryczne wi$kszo ! badanych uprawia t$ form$ ruchu tylko sezonowo. 

5. Zdecydowana wi$kszo ! uczestników nordic walking ma swój w%asny 

sprz$t. 
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Summary 

 
Nordic walking is a type of physical activity, during which regular, intense walk-

ing is combined with special sticks. The march of sticks, which is nordic walking has 

additional advantages and is even more beneficial to our health and well-being than just 

a march. Marches with sticks can be practiced regardless of age, season, terrain and 

weather conditions. Research in this study were based on a questionnaire. The aim  

of this study was recognition the group of course participants nordic walking to the fans 

still come of this new physical activity. The aim was to obtain information on the cha-

racteristics of these individuals, as well as information about the motives behind, and 

their participation in this type of physical activity. 

 

Translation: Anna Rosa 

 

 

 


