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Nordic Walking w środowisku akademickim

Wprowadzenie
Nordic Walking to jedna z najmłodszych form aktywności ruchowej, którą zainteresowanych
jest coraz więcej osób pragnących zdrowo i na sportowo spędzić wolny czas. Specjaliści
Nordic Walking twierdzą, iż jest to sport uniwersalny: dla wszystkich bez względu na wiek,
poziom sprawności fizycznej i wydolności. Można go uprawiać wszędzie: zarówno w górach,
na plaży, czy w miejskich parkach i lasach, na naturalnym podłożu lub na asfaltowych
chodnikach (dzięki gumowym zakończeniom kijków). Intensywność ćwiczeń każdy może
swobodnie regulować dostosowując do własnej aktualnej dyspozycji fizycznej oraz
samopoczucia w danym dniu.
Nordic Walking w odróżnieniu od naturalnego marszu „zmusza” do pracy prawie 90% mięśni
człowieka, które poprzez cykliczny ruch są systematycznie rozciągane i wzmacniane.
Popularnie nazywany w Polsce „marsz z kijkami” szczególnie polecany jest osobom
dorosłym oraz w starszym, podeszłym wieku. Prawidłowa praca ramion wspomagana
podpierającymi i odpychającymi się od podłoża kijkami zabezpiecza i jednocześnie chroni
osobę maszerującą przed potknięciami czy upadkiem, w pewnym stopniu redukuje też
obciążenia wywierane na stawy kolanowe, skokowe, biodrowe oraz kręgosłup podczas
chodzenia.
Wiele przeprowadzonych dotychczas badań i obserwacji wskazuje na olbrzymie możliwości
tkwiące w rozwijającej się i zyskującej coraz liczniejsze grono sympatyków nowej,
pochodzącej z Finlandii formie ruchu zwanej Nordic Walking. W Polsce od pewnego czasu
zainteresowanie „marszem z kijkami” systematycznie wzrasta. Ciekawość społeczeństwa
dotyczy zarówno techniki chodzenia, jak i sprzętu wykorzystywanego do marszu. W związku
z powyższym pojawiło się też zapotrzebowanie na instruktorów Nordic Walking, których
obecnie w naszym kraju jest niewielu. Z myślą o rozbudzeniu zainteresowania młodych osób
marszem Nordic Walking i zachęceniu ich do uzyskania stopnia instruktora oraz związania
chociaż części swojej przyszłości z „kijkami”, w Akademii Wychowania Fizycznego w
Warszawie przeprowadzono badania I.19 połączone z badaniami ankietowymi i z
praktycznymi zajęciami ruchowymi Nordic Walking. Ich celem była m.in. promocja Nordic
Walking, zaprezentowanie właściwej techniki, przeprowadzenie skróconego szkolenia oraz
poznanie opinii uczestników na temat nieznanej dla nich dotychczas formy ruchu.

Cel badań i pytania badawcze
Celem prezentowanych badań ankietowych było poznanie zainteresowań sportowych i
sposobów spędzania wolnego czasu ankietowanych osób oraz ich opinii na temat Nordic
Walking – nowej w Polsce formy ruchu, zdobywającej coraz większą popularność. W oparciu
o powyżej określony cel postawiono następujące pytania badawcze:
1. Czy Nordic Walking może stanowić atrakcyjną formę ruchu dla społeczeństwa?
2. Czy systematycznie uprawiany Nordic Walking wpływa korzystnie na zdrowie i kondycję

fizyczną ćwiczącego człowieka?
3. Jaka była dotychczasowa aktywność fizyczna ankietowanych osób?
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4. Jakie są plany badanych osób związane z wykorzystaniem w przyszłości nabytych
umiejętności technicznych Nordic Walking?

Materiał i metody badań
Badaniami ankietowymi stanowiącymi część projektu badawczego realizowanego w
Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie (temat badań I.19:Nordic Walking jako
nowa promująca zdrowie oferta aktywności ruchowej dla każdego) zostały objęte 32 osoby -
uczestnicy I (17) i II (15) etapu analizowanych badań, biorące udział w praktycznych
zajęciach Nordic Walking (I etap) oraz zajęciach marszowo-biegowych z elementami Nordic
Walking (II etap) odbywających się systematycznie 2 razy w tygodniu w okresie wiosennym
2006 i 2007r. Ankieta p.t. Mój Nordic Walking była jednym z podstawowych narzędzi
badawczych w przeprowadzonych badaniach I.19. Została opracowana wyłącznie na potrzeby
analizowanych badań. Składała się ona z 3 części, w których zamieszczone były pytania
zamknięte i otwarte. Pierwsza część dotyczyła indywidualnej aktywności fizycznej i
zainteresowań ruchowych każdego uczestnika, druga zawierała szereg pytań związanych z
odżywianiem, natomiast w części trzeciej pojawiły się pytania informacyjne - wybrane dane
osobowe ankietowanych (np. wiek, płeć, obecna sytuacja życiowa itp.), które wykorzystano
do ogólnej charakterystyki badanej grupy. Informacje zgromadzone w ankietach (szczególnie
w I i III części) pozwoliły ogólnie scharakteryzować badaną grupę i poznać jej opinie
związane z Nordic Walking. Do uczestnictwa w zajęciach ruchowych zgłosiły się wyłącznie
kobiety – studentki Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie. Wiek ankietowanych
mieścił się w niewielkim przedziale19-25 lat, chociaż dominującą grupę stanowiły osoby do
21 lat (28 uczestniczek). Wśród badanych tylko 6 osób łączyło studia z pracą zarobkową,
która zapewne poprawia sytuację materialną, ale też zmniejsza ilość czasu wolnego
przeznaczonego m.in. na ulubioną formę aktywności fizycznej i systematyczny udział w
zajęciach typu Nordic Walking. Zdecydowana większość ankietowanych to osoby stanu
wolnego (tylko 1 mężatka), który nie ogranicza możliwości realizowania własnych planów i
zainteresowań.

Wyniki badań
Eksperymentalne zajęcia Nordic Walking zaproponowane i prowadzone przez osobę
wyszkoloną w zakresie nowej techniki marszowej odbywały się systematycznie dwa razy w
tygodniu. Uczestniczki badań podczas pojedynczej jednostki treningowej ćwiczyły z kijkami
w miejscu (np. podczas rozgrzewki i na zakończenie zajęć) i w ruchu przez 1,5h. Po 2
miesiącach systematycznych zajęć z grupą ćwiczących obok wybranych testów sprawności
fizycznej zostały przeprowadzone badania ankietowe.
W pierwszej, głównej części ankiety ćwiczący wypowiadali się na temat własnej aktywności
fizycznej i wrażeń związanych z uczestnictwem w zajęciach Nordic Walking oraz
prezentowali opinie na temat nowej dla nich formy ruchu. Analizując zebrane w ankietach
informacje okazało się, że aktywny tryb życia w przeszłości prowadziły 24 osoby spośród 32
badanych, natomiast obecnie do aktywnego trybu życia „przyznaje się” aż 27 osób (tab.1).
Biorąc pod uwagę rodzaj uczelni i kierunek studiów wszystkich uczestniczek – Akademia
Wychowania Fizycznego w Warszawie wydaje się, że systematyczna aktywność powinna być
częścią dnia codziennego każdej ankietowanej osoby. Najczęściej wybieraną przez badane
formą ruchu był spacer, jogging (w postaci marszu połączonego z biegiem) oraz pływanie.
Wykluczając obowiązkowe zajęcia sportowe na uczelni 20 ankietowanych studentek 2-3 razy
w tygodniu uprawia ulubioną formę ruchu, a tylko 4-codziennie (tab.2). 11 osób na
pojedyncze wybrane przez siebie zajęcia sportowe poświęca 30-60 minut, natomiast 10 osób
60-90 minut (tab.3). Powyżej dwóch godzin ćwiczą jedynie 2 osoby. Intensywność podczas
deklarowanych zajęć u 16 osób była najczęściej średnia, przy której tętno nie przekraczało
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granicy 160 uderzeń / minutę (tab.4). Wysoką intensywnością (do 180 ud/min) „pochwaliło”
się 9 osób. Jednak preferowanym przez 19 osób sposobem kontynuowania aktywności
fizycznej jest 1-2 godzinna jednostka ćwiczebna prowadzona ze zmienną intensywnością
(tab.5). Tylko jedna osoba czas wolny spędza najchętniej biernie. Pozostałe wykorzystują ten
czas aktywnie i na sportowo.
Analizując aktywność fizyczną badanych należy uwzględnić dodatkowe czynniki, które mają
wpływ na zaangażowanie, chęci i możliwości związane z ich uczestnictwem w sporcie. W
życiu każdego człowieka obok pozytywnych motywacji „ruchowych” pojawiają się
przeszkody, które wpływają negatywnie na podjęcie decyzji o systematycznym uprawianiu
sportu (tab.6). Najczęściej pojawiającą się przeszkodą według opinii studentek jest brak
wolnego czasu (24 odpowiedzi) oraz brak środków finansowych (10
odpowiedzi)wykorzystywanych do celów rekreacyjnych.
Kolejny zestaw pytań ankietowych związany był z nową formą ruchu, którą wykorzystywano
i systematycznie doskonalono podczas 2-miesięcznych zajęć praktycznych (tab.7).
Uczestniczki badań I.19 – studentki Akademii Wychowania Fizycznego prawdopodobnie
przyszłe swoje życie i pracę zawodowa zwiążą ze sportem lub rekreacją. Planując przyszłość
starają się już teraz zbierać jak największy zasób informacji i poznawać nowe, atrakcyjne dla
społeczeństwa formy aktywności fizycznej oraz korzystać z możliwości, które oferuje im
sportowa uczelnia. Ciekawość związana z Nordic Walking przyciągnęła na zajęcia aż 24
osoby. Dodatkową motywacją była tez chęć poprawienia własnej kondycji fizycznej (15
odpowiedzi), jak również chęć uczestniczenia w zorganizowanych zajęciach grupowych (7
odpowiedzi). Po upływie 2 miesięcy na systematycznych zajęciach marszowych z kijkami
okazało się, że dla wszystkich uczestniczek Nordic Walking jest interesującą formą ruchu,
podczas której panowała zachęcająca do ćwiczeń atmosfera (tab.8). Według opinii
ankietowanych ten cykliczny ruch poprawia kondycję, samopoczucie i odporność organizmu,
można go uprawiać często, regulując i dostosowując tempo (intensywność ćwiczeń) do
indywidualnych możliwości i potrzeb. Dla 23 osób technika marszowa Nordic Walking
okazała się dosyć prostą i łatwą czynnością ruchową, której podstawy można opanować
podczas kilku godzin szkoleniowych z instruktorem (tab.9). Dzięki mało skomplikowanym
ruchom marszowym Nordic Walking ma szansę stać się w Polsce popularną i powszechnie
uprawianą formą aktywności (wg opinii 28 osób) szczególnie wśród osób w średnim i
starszym wieku, którzy poszukują łagodnego, umiarkowanie intensywnego i prostego
technicznie sposobu na aktywne spędzenie wolnego czasu (tab.10). Aż 25 badanych chciałoby
w przyszłości uzyskać stopień instruktora Nordic Walking. Powyższe plany powinny
stanowić cenną informację dla określonych władz, organizacji, instytucji czy uczelni
wyższych o konieczności uruchomienia specjalizacji z tej dziedziny. Praca instruktora Nordic
Walking związana jest najczęściej z prowadzeniem profesjonalnych, szkoleniowych i
praktycznych zajęć z określoną grupą osób stawiających pewne wymagania techniczne i
kondycyjne. Prowadzeniem tego typu zajęć ruchowych po zdobyciu uprawnień
instruktorskich chciałoby się zajmować w przyszłości 25 ankietowanych osób.

Tabela 1.
Lp. Ulubiona forma ruchu ankietowanych Liczba odpowiedzi %
1. Spacer 5 15,6%
2. Jogging (marszobieg lub bieg) 5 15,6%
3. Jazda na rowerze 5 15,6%
4. Pływanie 8 25,0%
5. Aerobic, fitness, itp. 3 9,4%
6. Zajęcia na siłowni 2 6,3%
7. Inne (badminton, taniec, taekwondo) 4 12,5%
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Tabela 2.
Lp. Aktywność ruchowa w tygodniu Liczba osób (dla N=32 %
1. Codziennie 4 12,5%
2. 2-3 razy w tygodniu 20 62,5%
3. Raz w tygodniu 8 25,0%
4. Rzadziej niż raz w tygodniu - -

Tabela 3.
Lp. Czas poświęcony na pojedynczą aktywność

fizyczną (pojedyncze zajęcia)
Liczba osób %

1. Ćwiczę do 30 minut 2 6,3%
2. Ćwiczę 30-60 minut 11 34,4%
3. Ćwiczę 60-90 minut 10 31,2%
4. Ćwiczę 1,5 –2 godzin 7 21,9%
5. Ćwiczę więcej niż 2 godziny 2 6,3%

Tabela 4.
Lp. Najczęściej stosowana intensywność podczas

wybranej aktywności ruchowej
Liczba osób %

1. Niska (tętno do 140 uderzeń na minutę) 7 21,9%
2. Średnia (tętno do 160 uderzeń na minutę) 16 50,0%
3. Wysoka (tętno do 180 uderzeń na minutę) 9 28,1%
4. Bardzo wysoka (tętno powyżej 180 uderzeń na

minutę)
- -

Tabela 5.
Lp. Określenie sposobu prowadzenia aktywności

ruchowej
Liczba osób %

1. Krótko (do 1 h) ale z dużą intensywnością 4 12,5%
2. Długo (2-3 h) z niską intensywnością 9 28,1%
3. Średni czas trwania (1-2 h) ze zmienną

intensywnością
19 59,4%

Tabela 6.
Lp. Przeszkody w systematycznym uprawianiu

sportu lub aktywności fizycznej
Liczba

odpowiedzi
(dowolna)

%

1. Brak środków finansowych 10 26,3%
2. Brak wolnego czasu 24 63,2%
4. Kłopoty ze zdrowiem 3 7,9%
5. Inne (np. trudności z organizacją gry

zespołowej)
1 2,6%

Tabela 7.
Lp. Motywy podjęcia aktywności ruchowej

Nordic Walking
Liczba odpowiedzi

(maksymalnie 2)
%

1. Ciekawość związana z nową formą ruchu 24 48,0%
2. Chęć uczestniczenia w zajęciach 7 14,0%
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grupowych
3. Dotychczasowy brak ruchu i związane z

tym dolegliwości zdrowotne
- -

4. Chęć poprawienia własnej kondycji
fizycznej

15 30,0%

5. Możliwość ćwiczenia na świeżym
powietrzu, podziwianie przyrody, itp.

4 8,0%

6. Inne - -

Tabela 8.
Lp. Opinie uczestników o Nordic

Walking
Liczba osób

Tak % Nie %
1. Czy Nordic Walking jest

interesującą formą ruchu?
32 100% - -

2. Czy podczas ćwiczeń odczuwa
się dyskomfort?

2* 6,3% 30 93,7%

3. Czy istniał problem utrzymania
tempa podczas marszu?

5 15,6% 27 84,4%

4. Czy intensywność ćwiczeń
można (należałoby)
zwiększyć?

8 25,0% 24 75,0%

5. Czy atmosfera podczas ćwiczeń
była odpowiednia (zachęcająca
do ćwiczeń)?

32 100% - -

6. Czy sądzisz, że Nordic Walking
można uprawiać systematycznie
i często (np. 3-5 razy w
tygodniu)?

23 71,9% 9 28,1%

7. Czy uczestnictwo w zajęciach
Nordic Walking poprawia
kondycję, samopoczucie,
odporność, itp.)?

30 93,7% 2 6,3%

* dyskomfort odczuwany podczas zajęć Nordic Walking dotyczył : pogryzień przez komary oraz pęcherzy na
dłoniach i złego obuwia.

Tabela 9.
Lp. Określenie stopnia trudności techniki Nordic

Walking (wg opinii uczestników zajęć)
Liczba osób %

1. Technika łatwa, prosta (podczas kilku godzin z
udziałem instruktora można ją opanować)

23 71,9%

2. Technika średnio-trudna (przy dużym
zaangażowaniu i kontroli instruktora można ją
opanować w niedługim czasie)

8 25,0%

3. Technika trudna (wymaga od ćwiczącego wielu
godzin ćwiczeń praktycznych i samokontroli
również z pomocą instruktora)

1 3,1%

Tabela 10.
Lp. Przyszłość Nordic Walking w opinii Liczba osób



6

uczestników Tak % Nie %
1. Czy Nordic Walking ma szansę stać

się w Polsce popularną i powszechnie
uprawianą formą aktywności
ruchowej?

28 87,5% 4 12,5%

2. Czy chciałby(aby) Pan(i) uzyskać
stopień instruktora Nordic Walking?

25 78,1% 7 21,9%

3. Czy Chciałby(aby) Pan(i) prowadzić
zajęcia Nordic Walking z grupą osób?

25 78,1% 7 21,9%

Podsumowanie
Wprowadzony obecnie na polski rynek fiński produkt pod nazwą Nordic Walking zyskuje z
roku na rok coraz szersze grono zwolenników i sympatyków. Dosyć prosta technika ruchu
podczas marszu z kijkami, możliwość ciągłej regulacji intensywności ćwiczeń oraz
stosunkowo niedrogi (w porównaniu z innymi dyscyplinami) sprzęt sportowy, wpływają
korzystnie na uniwersalność Nordic Walking oraz jego dostępność dla każdej zainteresowanej
tym sportem osoby. Wydaje się również (na co wskazują też wyniki wielu badań), że jest to
bezpieczna dla zdrowia forma ruchu, w pewnym stopniu chroniąca najbardziej narażone na
kontuzje i urazy stawy, dlatego obecnie polecana jest nie tylko przez instruktorów
promujących aktywny styl życia, ale również przez rehabilitantów i lekarzy dbających o
rehabilitację pacjentów i ich powrót do zdrowia po przebytych chorobach i zabiegach czy
operacjach.
Nordic Walking cieszy się olbrzymią popularnością w wielu krajach europy i Ameryki
Północnej. Sport ten uprawiają w nich najczęściej osoby po 30-tym roku życia, które
wybierają aktywność umiarkowaną, a co najważniejsze – systematyczną. Istnieje duża
nadzieja, że Nordic Walking zadomowi się na dłużej również w Polsce. Przeprowadzone
dotychczas badania i zajęcia promocyjne wskazują, iż aktywna część społeczeństwa polskiego
jest otwarta i chętnie zaakceptuje tą nową formę ruchu. Uczestnictwo w zajęciach
praktycznych pod okiem wykwalifikowanych instruktorów daje ćwiczącym możliwość
poznania Nordic Walking od strony praktycznej, teoretycznej oraz nabycia umiejętności
technicznego „marszu z kijkami”, które może wykorzystać w wolnym czasie każdy aktywny
człowiek.
Literatura:
1. Charzewski J.: Aktywność sportowa Polaków. AWF Warszawa 1997.
2. Drabik J.: Aktywność, sprawność i wydolność fizyczna jako mierniki zdrowia człowieka. AWF Gdańsk 1997.
3. Kozłowski S.: Granice przystosowania. Wiedza Powszechna, Warszawa 1986.
4. Lappalainnen R.: Walking is Europe’s most popular form of physical activity. The Walking News 1998.
5. Łobożewicz T.: Od marszu do chodu sportowego. Sport Wyczynowy 1993, nr 7-8.
6. Oja P.: Walking around the world. The Walking News 1998.
7. Wolańska T.: Marsze dla zdrowia. Kultura Fizyczna 1999, nr 3-4.
8. Wolańska T.: Leksykon „Sport dla wszystkich-rekreacja ruchowa”. AWF Warszawa 1997.
9. Żukowski R.: Ruch w terenie jako wyraz stylu życia promującego zdrowie. Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne 1995, nr

2.



7


	Ulubiona forma ruchu ankietowanych
	Liczba odpowiedzi
	%
	Spacer
	Jazda na rowerze
	Pływanie

	Aktywność ruchowa w tygodniu
	Liczba osób (dla N=32
	%
	Codziennie
	Raz w tygodniu
	Rzadziej niż raz w tygodniu

	Liczba osób
	%
	Ćwiczę do 30 minut
	Ćwiczę 30-60 minut
	Ćwiczę 60-90 minut
	Ćwiczę 1,5 –2 godzin
	Ćwiczę więcej niż 2 godziny

	Najczęściej stosowana intensywność podczas wybrane
	Liczba osób
	%
	Określenie sposobu prowadzenia aktywności ruchowej
	Liczba osób
	%
	Krótko (do 1 h) ale z dużą intensywnością
	Długo (2-3 h) z niską intensywnością

	Liczba odpowiedzi
	%
	Brak środków finansowych
	Brak wolnego czasu
	Kłopoty ze zdrowiem

	Liczba odpowiedzi
	Ciekawość związana z nową formą ruchu
	Chęć uczestniczenia w zajęciach grupowych
	Chęć poprawienia własnej kondycji fizycznej
	Inne

	Opinie uczestników o Nordic Walking
	Liczba osób
	Tak
	%
	Nie
	%
	Czy podczas ćwiczeń odczuwa się dyskomfort?
	Czy atmosfera podczas ćwiczeń była odpowiednia (za

	Liczba osób
	%
	Liczba osób

