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Streszczenie

Tworzaca si¢ w Polsce moda na aktywny wypoczynek sprawia, ze w spoteczenstwie
wzrasta zainteresowanie roznymi formami aktywnosci fizycznej. U podtoza tych zachowan
stoi dobroczynny wptyw na zdrowie psychofizyczne, wigksza ilo§¢ czasu wolnego oraz
szeroka mozliwo$¢ korzystania z réznorodnych jej form. W ciggu ostatniej w tej sferze coraz
wigksze zainteresowanie zyskuje nordic walking. Autorzy niniejszego opracowania postano-
wili zatem zglebié¢ tg tematyke na podstawie badan osoéb mieszkajacych w Poznaniu. Celem
przeprowadzonych badan byto ustalenie motywacji oraz profilu spoteczno-demograficznego
uczestnikdw zaje¢ z nordic walking. Istotne bylo réwniez ukazanie pozytywnych aspektow
wynikajacych z uprawiania tej formy aktywnosci fizycznej w ocenie respondentéw. Badania
przeprowadzono w 2016 roku metoda sondazu diagnostycznego, w ktorym wykorzystano
technike ankietowania, narzedziem badawczym byt kwestionariusz ankiety. Uczestnikami
zaj¢¢ byly w zdecydowanej wigkszosci kobiety posiadajace wyksztalcenie wyzsze. Gtownym
motywem uczestnictwa w zaje¢ciach dla wigkszosci badanych byta troska o zdrowie 1 poprawa
samopoczucia. Przeprowadzone badania wykazaly pozytywny wplyw nordic walking na sfer¢
psychofizyczng. Uczestnicy zaje¢ postrzegaja te forme aktywnosci jako integralng czes$¢ swo-
jego zycia, za$ zdecydowana wigkszo$¢ badanych uczestniczy w zajeciach dla przyjemnosci.

Abstract

The fashion for active rest, which is created in Poland, is causing in society increased
interest in various forms of physical activities. At the very core of these behaviors are benefi-
cial influence on psycho-physical health and increased amount of free time, as well as unli-
mited availability of such forms. The authors of the study decided to diagnose this problem in
the group of residents living in Poznan. The goal of the research was to determinate the
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motivation and socio-demographic profile of the Poznan residents’ participating in the nordic

walking classes. Furthermore, to highlight positive aspects that arise from practicing this
form of physical activity. The study was conducted in 2016 using method of diagnostic sur-
vey, in which technique of polling and questionnaire as a research tool had been used. The
vast majority of participants of the classes were women with higher education degree. Major
motivation for participating in classes for most of the respondents was care about health and
improvement of wellbeing. Conducted studies have shown positive influence of nordic walk-
ing on psycho-physical aspect of life. The participants of the classes perceive this form of
physical activity as the integral part of their lives. The vast majority of respondents partici-
pate in the classes for pleasure.

Wstep

Tworzaca si¢ w Polsce moda na aktywny wypoczynek sprawia, ze w spoteczenstwie
wzrasta zainteresowanie réoznymi formami aktywnosci fizycznej. U podstaw tych zachowan
stoi dobroczynny wptyw na zdrowie psychofizyczne, wigksza ilos¢ czasu wolnego oraz
szeroka mozliwos¢ korzystania z réznorodnych jej form (poprzez rozwoj cywilizacyjny).
W ciagu ostatniej dekady wsrdd oséb uprawiajacych rézne formy aktywnosci fizycznej coraz
wigksze zainteresowanie zyskuje rowniez nordic walking.

Nordic walking oznacza z jezyka angielskiego <wedrowki nordyckie>. Jego poczatki
datuje si¢ na lata 20. XX wieku. Zostal wprowadzony przez finskich biathlonistow i pierwot-
nie stanowit letni trening dla narciarzy biegowych. Istotny wzrost zainteresowania nordic
walking, rozpoczat si¢ w latach 90. W tym okresie wyksztalcono rowniez pierwszych
instruktorow oraz zaprojektowano pierwsze profesjonalne kijki do uprawiania tej formy

aktywnosci fizycznej (Chomka, 2008, s. 272).

Przeglad literaturowy

Nordic walking to nowatorska forma aktywnosci fizycznej, ktora zyskuje coraz wigksza
popularno$¢ wsrod polskiego spoteczenstwa. Jest formag ruchu, skierowang do bardzo
szerokiego grona ¢wiczacych, zroznicowanych pod wzgledem wiekowym jak i sprawnoscio-
wym (Chomka, 2008, s. 272). Wobec prowadzonych badan (Fak, Jarecka, 2014) nalezy
stwierdzi¢, ze gldwng grupag uczestnikow zaje¢ sg osoby starsze. Z jednej strony wynika
to z niezwykle istotnej potrzeby aktywnosci fizycznej tej grupy wiekowej, natomiast
z drugiej strony ma to zwigzek z prosta technika (dostepna dla kazdego uczestnika niezaleznie
od cech spoteczno-demograficznych), ktéra jest wykorzystywana podczas marszu.

Podczas uprawiania nordic walking angazowanych jest wiele partii ciata, m.in. migsnie
klatki piersiowej, tricepsy, bicepsy, ramiona czy migsnie brzucha. Prowadzone badania

(m.in. Church, Earnest i Morss, 2002; Kocur, Wilk, 2006) wykazaty, ze w trakcie treningu
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uczestniczy ok. 90% migsni organizmu, a spacer z kijkami jest 0 40% bardziej efektywny niz
bez nich. Uprawiajac t¢ forme ruchu nie tylko ¢wiczymy cale cialo, ale rowniez usprawniamy
swoj uktad oddechowy i sercowo-naczyniowy — zwigkszamy pobor tlenu wybierajac bardziej
urozmaicony teren. Chod z wykorzystaniem specjalnych kijkéw pozytywnie stymuluje
przemian¢ materii, co wplywa na utrat¢ zbednych kilograméw. Trening powoduje wzrost
tetna od 5 do 17 uderzen na minute¢, rozluznienie napigcia w karku i ramionach a przy tym
nie obcigza stawow, kregostupa i kolan. Dzigki kijkom osoby uprawiajace t¢ forme aktywno-
Sci fizycznej majg poczucie bezpieczenstwa i mogg efektywnie trenowa¢ w kazdych warun-
kach i terenic. Inne korzysci, wynikajagce z uprawiania nordic walking to mozliwos¢
zawierania nowych znajomosci (podczas marszu mozna swobodnie rozmawiac)
oraz stosunkowo niski koszt zakupu sprzetu.

Podsumowujac ta forma ruchu laczy w sobie cechy aktywnosci fizycznej dla wszystkich
bez wzgledu na wiek, wyjSciowy poziom sprawnosci fizycznej i mas¢ ciata (Podrecznik

nordic walking..., 2013, s. 7) o czym $wiadczg liczne badania i publikacje w tym zakresie.

Metodologia badan

Celem przeprowadzonych badan bylo ustalenie motywacji oraz profilu spoleczno-
demograficznego mieszkancow Poznania uczestniczacych w zajeciach nordic walking.
Ponadto ukazanie pozytywnych aspektow wynikajacych z uprawiania tej formy aktywnosci
fizycznej.

W zwigzku z eksploracyjnym typem badan, poszczegdlnymi zadaniami kierowaly
nastepujace pytania.

1. Jaki jest profil spoteczno-demograficzny badanych uczgszczajacych na zajeciach
nordic walking?

2. Jakimi motywami kierujg si¢ badani uczgszczajac na zajecia nordic walking?

3. Jakie korzysci w sferze fizycznej 1 psychicznej odczuwajg uczestnicy zajgc?

4. Czy uczestnicy zaje¢ nordic walking wigza z ta forma aktywnosci swoja
przysztos¢?

W pracy zastosowano najpopularniejszg metode badan spotecznych — metode sondazu
diagnostycznego (Pilch, Bauman, 2001) w ramach ktorej postuzono si¢ technika ankiety.
W narzedziu badawczym zastosowano kafeteri¢ zamknieta (opatrzong zestawem mozliwych
odpowiedzi), pélotwartg (oprocz propozycji badacza respondent mogl wpisaé takze swoja

odpowiedz w punkcie ,,inne”) oraz otwarta (pozwalajaca respondentowi na swobodeg
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wypowiedzi). Kwestionariusz ankiety respondenci wypetniali w sposob tradycyjny
po zakonczonych zajgciach.

Badania przeprowadzono w 2016 roku w 3 poznanskich szkotach specjalizujacych
si¢. w nordic walking. W badaniu wzieto udziat 86 mieszkancow Poznania uczeszczajacych

na zaj¢cia nordic walking.

Wyniki

Analizujgc dane spoteczno-demograficzne, mozna szczegdétowo scharakteryzowac grupy
0sOb biorgcych udzial w badaniu. W analizie uwzgledniono: pte¢, wiek, wyksztatcenie,
aktywnos$¢ zawodowa oraz stan cywilny. W badaniach uczestniczyto (96%) kobiet (pozostaty
odsetek stanowili mezczyzni). Prawie potowa badanych miescita si¢ w przedziale wiekowym
51-60 lat, co stanowito 42% ankietowanych, 26% badanych zawierato si¢ w przedziale 41-50
lat, w przedziale 61-70 lat 18% respondentéw, a 14% badanych w przedziale 31-40 lat. Wsrod
badanych dominowato wyksztatcenie wyzsze (56%) i $rednie (32%). Pozostali respondenci
posiadali wyksztalcenie zawodowe (6%) i podstawowe (6%). Uczestnicy badania to w zdecy-
dowanej wigkszosci (88%) osoby aktywne zawodowo. Pozostate (12%) to osoby nieaktywne
zawodowo (emeryci 1 renci$ci). Zdecydowang wigkszo$¢ (72%) badanych stanowity osoby
bedace w zwigzku matzenskim. Stanu wolnego byto 20% respondentdéw, a rozwiedzionych

6% badanych. Najmniejszy odsetek (2%) stanowili wdowy/wdowcy.

Uczestnictwo w zajeciach nordic walking

Regularne uczestnictwo w formach aktywnosci fizycznej wymaga silnej motywacji.
Istotne w procesie badawczym bylo zatem poznanie motywoOw uczestnictwa w zajeciach
nordic walking. W literaturze przedmiotu nie ma zgodnosci, co do motywdéw podejmowania
aktywnosci fizycznej.

Na potrzeby niniejszego opracowania zdefiniowano zatem pojecie motywu, o ktorym
zostali poinformowani respondenci przed przystgpieniem do badania. Wigzac motywy
z potrzebami cztowieka, zostato przyjete, ze ,,[...] motyw to mechanizm lub zesp6t mechani-
zmoéw wewngetrznych, powodujacych 1 organizujacych dziatania ludzkie ze wzgledu na zaspo-
kojenie potrzeb [...]” (Przectawski, 1996). W oparciu o tg definicj¢ najczeéciej wymienianym
motywem byla troska o zdrowie (82%) oraz poprawa samopoczucia (74%). Dla badanych

istotna byta réwniez potrzeba ruchu (62%) — ryc. 1.
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Najbardziej do zaje¢ nordic walking respondentéw zniechecal brak czasu wynikajacy
z wykonywanej pracy zawodowej (44%) oraz obowiazki rodzinne (36%). Znacznie rzadziej
wskazywane byly ograniczenia finansowe (12%) czy zdrowotne (2%) — ryc. 2.
Zgodnie z powyzszymi informacjami oraz przytoczonymi badaniami nie ma watpliwo-
$ci dotyczacych korzysci psychofizycznych dla uczestnikow zaje¢ pochodzacych z tej formy
aktywnosci fizycznej. Podczas badan poproszono respondentow jednak o ich zweryfikowanie
— wskazanie odpowiedzi miato rowniez na celu pomoc w uswiadomieniu sobie tych korzysci
przez uczestnikow (ze wzglgdu na ich rdéznorodnos¢ respondenci mogli poda¢ wigcej niz
jedng odpowiedz). Dla wigkszosci badanych w sferze fizycznej byty to: poprawa wydolnosci
krazeniowo-oddechowej (74%), poprawa koordynacji ruchowej (62%) oraz redukcja tkanki
tluszczowej (52%) — ryc. 3. Rownie wazne bylo poznanie opinii respondentdw na temat
korzysci psychicznych wynikajacych z uprawiania tej formy ruchu. Wedtug badanych zajecia
nordic walking zapewniaja relaks (78%), poprawiaja nastr6j (72%) oraz zmniejszaja napigcia
stresowe (64%) —ryc. 4.
Wszyscy badani postrzegaja nordic walking jako integralng cze$¢ swojego zycia.
Najliczniejsza grupe (92%) stanowili respondenci, ktorzy traktuja treningi jako forme
rekreacji fizycznej i chca nadal ¢wiczy¢ dla wiasnej przyjemnos$ci. Pozostaly odsetek (8%)

respondentéw wigze nordic walking z pracg i chciatoby zosta¢ instruktorem tej dyscypliny

(ryc. 5).

troska 0 zdrowie G £ )
poprawa samopoczucia G 7 4%

potrzebaruchu I 4%

poprawa sylwetki  IEEG—NNNN (0%
realizacja zainteresowan GG 507
spotkania z rowiesnikami I 32 %

poprawa kondycji n——— 30%

wskazania lekarskic s 14%
inne M 4%

0% 20% 40% 60% 80%  100%

Ryc. 1. Motywy podjecia aktywnosci nordic walking wedtug [%] wskazan respondentow [n = 86]. Suma danych
nie wynosi 100%, poniewaz respondenci mogli wskaza¢ wigcej niz jedng odpowiedz.
Zrodto: opracowanie wiasne.
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Ryec. 2. Czynniki decydujace o zniechg¢caniu do zajec¢ nordic walking wedtug [%] wskazan respondentow
[n = 86]. Suma danych wynosi 100%, poniewaz respondenci mogli wskaza¢ wylacznie jedng odpowiedz.
Zrodto: opracowanie wilasne.

poprawa wydolnosci krazeniowo-oddechowej NN /4%
poprawa koordynacji ruchowej NN 2%
redukacja tkanki ttuszczowej NN 5%
wyrzezbienie mig$ni NN 44%
poprawa kondycji NN 36%
zwiekszenie Swiadomosci wiasnego ciata I 3%

zwiekszenie wytrzymatosci miesni I 14%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Ryc. 3. Korzysci w sferze fizycznej wynikajace z uczestnictwa w zajeciach nordic walking wedtug [%] wskazan
respondentéw [n = 86]. Suma danych nie wynosi 100%, poniewaz respondenci mogli wskazaé
wigcej niz jedng odpowiedz.
Zrodto: opracowanie whasne.

relaks NN /3%
poprawa nastroju [ EEEEEEENEGEGENGNGNGNN 2%
zmniejszenie napie¢ stresowych N /%
I 46%
zmniejszenie poczucia wstydu [ N 33%
zwigkszenie koncentracji [ 24%

I 18%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ryc. 4. Korzysci w sferze psychicznej wynikajace z uczestnictwa w zaj¢ciach nordic walking wedtug [%]
wskazan respondentow [n = 86]. Suma danych nie wynosi 100%, poniewaz respondenci mogli
wskaza¢ wigcej niz jedng odpowiedz.

Zrédto: opracowanie whasne.
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8%

0% ]
¢wicze dla wtasnej éwicze zeby zostaé
przyjemnosci instruktorka/instruktorem

nordic walking

Ryc. 5. Miejsce nordic walking w stylu zycia wedtug [%] wskazan respondentéw [n = 86]. Suma danych
wynosi 100%, poniewaz respondenci mogli wskaza¢ wylacznie jedng odpowiedz.
Zrédlo: opracowanie wlasne.

Dyskusja

Nordic walking jest forma aktywnosci fizycznej, skierowang do bardzo szerokiego grona
¢wiczacych, zréznicowang pod wzgledem wiekowym, jak i sprawno$ciowym (Chomka, 2008,
S. 272). Jednakze otwarte na t¢ form¢ aktywnoSci sg przede wszystkim kobiety po 50. roku
zycia. Prezentowane w niniejszym opracowaniu wyniki badan wlasnych potwierdzaja
te tendencje. Szczegdlnego zainteresowania tg formg ruchu zarowno wsrdd uczestnikow, jak
I badaczy nalezy doszukiwac si¢ w szerokich korzysciach zdrowotnych (fizycznych i psy-
chicznych). Poczyniono juz wiele badan naukowych dotyczacych tego zagadnienia (m.in.
Church, Earnest i Morss, 2002; Kocur, Wilk, 2006). Do najistotniejszych z nich naleza:
poprawa wydolnosci kragzeniowo-oddechowej ze wzgledu na wzmozenie pracy serca (ok. 5—
17 razy szybsza praca serca niz w zwyktym spacerze), odcigzenie aparatu ruchowego do 30%,
zwiekszenie zuzycia energii (wzrost nawet do 46%), co przyczynia si¢ do utraty okoto 400
kcal. na godzing, obnizenie wartosci ttuszczowej krwi i stezenia cholesterolu w osoczu krwi
(Gaworska, Les, b.r.w., s. 27).

Analiza wynikow badan prezentowanych na przestrzeni ostatnich kilku lat przez autorow
(m.in. Gacek 2002; Pawlik, 2003) wskazuje, ze motywy podejmowania aktywnos$ci fizycznej
nie zmienity si¢ w sposob znaczacy. Do najwazniejszych z nich naleza: dbanie
o zdrowie i kondycje fizyczng oraz uzyskanie zgrabnej sylwetki. Wyniki uzyskane przez
autorOw prezentowanego opracowania potwierdzaja powyzszy trend. Respondenci jako
najczestszy motyw podejmowania aktywnos$ci nordic walking wskazywali troske o zdrowie
(82%). W licznych opracowaniach zaznacza si¢ rowniez, ze obok zywienia, to wlasnie
aktywnosc¢ fizyczna jest podstawowym czynnikiem kompensacji zdrowia (Ignasiak Z. i in.,
2013).
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Whioski

Analiza prezentowanego materialu badawczego pozwolita odpowiedzie¢ na postawione

pytania badawcze:

1. Uczestnicy zaje¢ nordic walking to w wigkszosci kobiety z wyksztalceniem wyzszym
w przedziale wiekowym 51-60 lat.

2. Do najczestszych motywow uczgszczania na zajgcia nordic walking nalezy troska
0 zdrowie, poprawa samopoczucia oraz potrzeba ruchu.

3. Z uczestnictwa w zajeciach nordic walking wynika wiele korzysci w sferze fizycznej,
jak 1 psychicznej. Respondenci zaobserwowali gldwnie poprawe wydolnosci
krazeniowo-oddechowej oraz koordynacji ruchowej. Nordic walking zapewnia relaks,
poprawia nastrdj i zmniejsza napiecia stresowe.

4. Uczestnicy zaje¢ nordic walking deklaruja che¢ uprawiania tej formy aktywnosci

fizycznej przede wszystkim dla przyjemnosci.
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