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od redAktorA

zachowania wolnoczasowe społeczeństwa, a w tym aktywność fizyczna, są 
zagadnieniem, któremu towarzyszy zróżnicowanie społeczne. heterogenicz-
ność aktywności fizycznej w odniesieniu do jej form i treści wynika z indywi-
dualnych potrzeb i motywów każdego człowieka. Aktywność fizyczna w swoim 
wymiarze społecznym i nie tylko ma do spełnienia także ważną rolę na polu war-
tości rekreacyjnych, witalnych, wychowawczych, poznawczych, estetycznych, 
utylitarnych, stając się wręcz swoistą dyrektywą przetrwania, co w ostatnim tak 
trudnym, pandemicznym, czasie jest bardzo pożądane. w licznych opracowaniach 
naukowych na temat społecznych, geograficznych, ekonomicznych i psycholo-
gicznych aspektów podejmowania aktywności fizycznej jako miejsce predystyno-
wane do jej realizowania wskazuje się obszary górskie. to właśnie te naturalne 
ekosystemy, odznaczające się wysokimi walorami zdrowotnymi, wypoczynko-
wymi, krajoznawczymi, estetycznymi itp., stały się areną różnorodnych form 
aktywności, jakie podejmują rzesze turystów, sportowców czy też mieszkańców 
okolic gór.

oddane do rąk czytelników opracowanie jest potwierdzeniem interdyscy-
plinarnego podejścia Autorów do górskiej aktywności turystycznej, rekreacyjnej 
oraz sportowej w odniesieniu do jej uczestników i osób ją kreujących, a także 
samego środowiska przyrodniczego. mocne i słabe strony podejmowania górskiej 
aktywności fizycznej przedstawia w przeglądowej pracy danuta umiastowska. 
przydatność środowiska górskiego do podejmowania turystyki została przeana-
lizowana zarówno w kontekście fizycznych i mechanicznych właściwości tras 
i szlaków (pisze o tym Artur kieszek), jak i ich dostępności dla osób z niepełno-
sprawnością (stanisław francuz). osoby z niepełnosprawnością stały się też 
podmiotem badań ingi maruszyńskiej i Barbary pędraszewskiej. Autorki dokonały 
analizy motywów i barier uprawiania pieszej turystyki górskiej przez osoby nie-
widome i słabowidzące. osobami z dysfunkcją wzroku zajmowały się również 
ludwika kosińska i Beata Blachura, które skupiły się na procesie komunikacji 
dydaktycznej podczas nauczania narciarstwa zjazdowego. społeczny wymiar 
podejmowania aktywności fizycznej w górach w odniesieniu do różnych grup 
wiekowych jest tematem prac zofii niekurzak oraz piotra zarzyckiego i izabeli 
gruszki. ważnym obszarem badań podjętych w monografii jest kwestia bezpie-
czeństwa w górach. został on ukazany w trzech wymiarach, tj. z punktu widze-
nia statystyki wypadków oraz ich uwarunkowań (marta gawlas), sposobu orga-
nizacji służb ratowniczych na przykładzie jednego z krajów alpejskich (zygmunt 
sawicki i Alex reineke) czy zasad bezpieczeństwa podczas organizacji górskich 
eventów biegowych (weronika machowska-krupa i piotr cych). damian kowalski 
i współautorzy omówili problematykę aktywności fizycznej w czasie zamknięcia 
miejsc rekreacji i sportu. z kolei ilona pokora i współautorzy poruszyli aspekt 
biologiczny uprawiania narciarstwa biegowego. swoje badania ukierunkowali 
na ocenę temperatury ciała i zmian hemodynamicznych w odpowiedzi na jedno-
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godzinny wysiłek fizyczny u zawodników uprawiających tę dyscyplinę sportu. 
zimowe usługi rekreacyjne poddała rozważaniom Aneta stosik, która przedstawiła 
filozofię budowania przewagi konkurencyjnej w kontekście usług świadczonych 
przez szkoły narciarskie.

przedstawiona publikacja przeznaczona jest dla szeroko rozumianego środo-
wiska akademickiego: pracowników badawczych, badawczo-dydaktycznych, 
doktorantów i studentów. może stać się dla nich polem do dyskusji w zakresie 
poruszanej tematyki, a w konsekwencji obszarem kreacji nowatorskich projektów 
naukowych. zawarte w książce materiały mogą być też źródłem wiedzy dla osób 
i podmiotów zajmujących się aktywizowaniem społeczeństwa o zróżnicowanych 
potrzebach, a także określaniem kierunków rozwoju w ujęciu lokalnym, regio-
nalnym, ogólnopolskim w krótkiej lub długoterminowej perspektywie.

ufam, że monografia znajdzie swoje miejsce w państwa bibliotece i stanie się 
cennym źródłem wiedzy na temat aktywności fizycznej na obszarach górskich.

z wyrazami szacunku dla czytelników,  
jak też podziękowaniami dla Autorów  

i recenzenta
Piotr Zarzycki
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dAnutA umiAstowskA
uniwersytet szczeciński

PLUSY I MINUSY AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ W GÓRACH  
W ŚWIETLE DOTYCHCZASOWYCH BADAŃ

Abstract
pros and cons of physical activity in the mountains  

in light of up-to-date research

lifelong physical activity consists of three elements: taking part in various forms 
of physical activities (sports and recreational), tourist activity and taking care 
of one’s health. can we talk about the pros and cons of physical activity in 
the mountains in this context? it would seem that this form of undertaking 
movement can only have a positive effect on the human body, but when ana-
lysing the results of scientific research more carefully, it turns out that it also 
has its cons. this dark side is primarily the accident rate in undertaken moun-
tain activities. the positive and negative effects of physical activity in the 
mountains can also be discussed in a different context. certain infrastructure 
is needed to carry out various forms of movement in the mountains. therefore, 
its creation requires specific investments in the natural mountain environment. 
this begs the question: are these changes always beneficial? therefore, numer-
ous research will be the basis for a detailed discussion of this problem.
key words: physical activity, mountain areas, accident rate

na całożyciową aktywność fizyczną człowieka składają się trzy elementy: 
uczestnictwo w różnych formach zajęć ruchowych (sportowych i rekreacyjnych), 
aktywność turystyczna i dbałość o własne zdrowie. czy w takim kontekście 
można mówić o plusach i minusach aktywności fizycznej w górach? wydawać 
by się mogło, że ta forma ruchu może jedynie pozytywnie wpływać na organizm 
człowieka, ale po dokładniejszej analizie wyników badań naukowych okazuje 
się, że ma ona także ujemną stronę: wypadkowość podczas realizowania gór-
skich form aktywności.

o pozytywnych i negatywnych efektach podejmowania aktywności fizycznej 
w górach można też mówić w innym kontekście – umownie zostanie on tu na-
zwany ekonomicznym. do realizowania różnych form ruchu w górach potrzebna 
jest określona infrastruktura. zatem jej tworzenie wymaga określonych inwe-
stycji w naturalnym środowisku górskim. i tu nasuwają się pytania: czy zawsze 
te zmiany są korzystne? czy to, co pozwala na poprawę stanu posiadania przed-
siębiorców równoważy się z korzyściami dla środowiska naturalnego?

wyniki licznych badań naukowych będą podstawą do szczegółowego omó-
wienia tego problemu. celem podjętych rozważań jest próba określenia pozy-
tywnych i negatywnych stron podejmowania górskiej aktywności fizycznej na 
podstawie przeglądu piśmiennictwa.
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turystyka odgrywa coraz ważniejszą rolę w rozwoju gospodarczym wielu 
krajów. tam, gdzie panują ku temu odpowiednie warunki, rozwija się turystyka 
górska, która generuje większe korzyści ekonomiczne dla okolicznych obszarów, 
poprawia jakość życia lokalnych społeczności i może zapewnić dobrobyt nie-
którym obszarom o niekorzystnych warunkach gospodarowania, będąc reme-
dium na regiony niezindustrializowane. przyczynia się zatem nie tylko do rozwoju 
gospodarczego, ale także do zaspokajania potrzeb duchowych i psychicznych 
mieszkańców, spełniając jednocześnie oczekiwania konsumentów turystycznych 
(slusariuc i Bîcă, 2015).

obszary górskie to ponad 475 obszarów chronionych w 65 krajach, obejmu-
jących ponad 264 mln hektarów. popularność turystyki w tych obszarach wy-
nika z ich atrakcyjnych cech, zwłaszcza takich, jak:

– czyste powietrze;
– zróżnicowana topografia;
– malownicze piękno gór i krajobrazy kulturowe.
w europie 15–20% branży turystycznej, czyli 70–90 mld usd rocznie, przy-

pada na turystykę górską. szacuje się, że 7–10% rocznych globalnych obrotów 
turystycznych pochodzi z terenów alpejskich (http://www.fao.org/fileadmin).

podróżowanie związane ze zmianą miejsca pobytu znane jest człowiekowi 
od najdawniejszych czasów. kiedy przyjmuje ono charakter czasowy, podejmo-
wane jest dobrowolnie i w świadomy sposób, w celu zaspokajania potrzeb i aspi-
racji podróżującego, przeobraża się w turystykę. ruch, który jest silnie skorelo-
wany z naturą człowieka, warunkuje jego rozwój. Homo viator – wędrowiec, 
podróżnik – to jedno z wielu określeń charakteryzujących ludzi aktywnych 
(winiarski i zdebski, 2008).

na początku poprzedniego stulecia lewicki, komornicki, świerz i klemen-
siewicz podjęli próbę określenia motywów uprawiania taternictwa. podstawą ich 
typologii stała się bezinteresowność przy podejmowaniu takiej działalności. 
określili trzy grupy motywów: poznawcze, estetyczne i sportowe. klemensiewicz 
(1913), uszczegóławiając ten podział, podkreślał te cechy, które jego zdaniem 
charakteryzowały ludzi chodzących po górach. zaliczył do nich chęć odkrywa-
nia nowych miejsc, możliwość uczestniczenia w kolejnych przygodach, podej-
mowanie nowych wyzwań pozwalających na pokonywanie trudności i zmaganie 
się z niebezpieczeństwami. szczególną wagę przykładał do motywów estetycz-
nych, podkreślając wpływ piękna gór oraz panującej tam ciszy i harmonii na 
osobowość człowieka. reprezentował pogląd, że wspomniane wyżej motywy 
objawiają się u taterników w różnym stopniu, zależnie od ich konstrukcji psy-
chicznej.

łukasik (1993), opierając się na koncepcji potrzeb henry’ego murraya, wskazał 
na dziewięć motywów uprawiania turystyki. są to motywy: dominacji, auto-
nomii, stowarzyszenia, kompensacji, wyczynu, doznania wrażeń zmysłowych, 
zabawy i wypoczynku, poznania oraz twórczości. Analizując hierarchię moty-
wów osobno dla kobiet i mężczyzn, wskazał, że dla kobiet najważniejsze były: 
chęć zabawy, doznawania wrażeń i stowarzyszania. natomiast mężczyźni prefe-
rowali motywy kompensacji, zabawy i doznawania wrażeń. motywy poznawcze 
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uplasowały się na tej samej pozycji u obojga płci. na ostatnich pozycjach zarówno 
kobiety, jak i mężczyźni umieścili motywy wyczynu i dominacji (łukasik, 1993).

czyż (2010), analizując poglądy jana Alfreda szczepańskiego, zwraca uwagę 
na traktowanie przez niego taternictwa i alpinizmu jako sportów przestrzeni 
i umieszcza je ponad innymi sportami. w swoich publikacjach ten taternik zwany 
jaszczem poszukuje odpowiedzi na wiele pytań wyjaśniających przyczyny po-
dejmowania wyzwania chodzenia po górach. dokonał też specyficznej klasyfi-
kacji zdobywców gór:

– sportowiec – najczęściej ktoś o wysokiej sprawności fizycznej, często tre-
nujący jakąś dyscyplinę sportową, nie zawsze charakteryzuje się wystar-
czającą znajomością zasad posługiwania się sprzętem wspinaczkowym, 
brakuje mu wiedzy fachowej i nie zna wystarczająco szczegółowo topo-
grafii terenu, po którym się porusza, podejmuje wędrówki sporadycznie 
dla wyczynu sportowego, a rzadko pojawiają się u niego motywy poznaw-
cze i estetyczne;

– wspinacz – osoba, która jako cel przyjmuje „zdobycie czegoś” – może być 
to najkrótszy czas wejścia na szczyt, wejście w ekstremalnych warunkach, 
pokonanie określonych trudności – działania podejmuje systematycznie, 
ma wiele umiejętności, przestrzega zasad przyjętych w taternictwie;

– taternik – osoba, którą kierują wszystkie motywy (poznawcze, sportowe 
i estetyczne), dąży do osiągania maksymalnych wyników, ale nie za wszelką 
cenę, nie są jej obojętne uroki przyrody, najważniejsze jest dla niej wspi-
nanie się;

– człowiek gór – ustawiony na najwyższej pozycji w hierarchii zdobywców 
górskich szczytów – jest wszechstronny (uprawia turystykę i sporty wysoko-
górskie), ma emocjonalny stosunek do gór (określany mianem miłości do 
gór) (szczepański, 1956).

w publikowanym na przestrzeni lat piśmiennictwie znaleźć można próby 
wyjaśnienia przyczyn, które przyciągają ludzi w góry i stanowią podstawę ich 
górskiej działalności (radwańska-paryska i paryski, 1995). według opinii zdeb-
skiego (1984) wypowiedzi taterników z początku XX w. poruszające zagadnienia 
motywacji działalności górskiej mają znaczącą wartość w badaniach nad psycho-
logią alpinizmu. mimo rosnącego zainteresowania turystyką górską, wspinacz-
kami i alpinizmem ciągle niewiele jest badań poświęconych zrozumieniu jej 
uczestników. w wielu z nich podkreśla się jej aspekt emocjonalny, doznania 
duchowe i estetyczne, a także wnikliwość i chęć pogłębiania wiedzy (pomfret, 
2006; weber, 2001; zdebski, 1984).

zgodnie ze współczesną teorią motywacji celem każdego zachowania jest 
przystosowanie się do środowiska (franken, 2005). motywacja wewnętrzna 
dotyczy celu samego w sobie, a nie korzyści, jakie wiążą się z jego realizacją. 
można zatem przyjąć, że podejmowanie aktywności fizycznej w górach dostarcza 
bardzo silnych przeżyć i doznań, a radość czerpana z samej czynności wspina-
nia się oraz z obcowania z górską przyrodą jest wystarczającą gratyfikacją za 
poniesione trudy i sprzyja chęci do samodoskonalenia się. zatem działania po-
dejmowane przez taterników z pokolenia szczepańskiego były efektem motywacji 
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wewnętrznej, która wzbudziła systematyczne i długotrwałe zainteresowanie tym 
właśnie sportem (Blecharz, 2004).

kwaśna i zarzycki (2016) w oparciu o typologię maxa schelera określili sys-
tem wartości aktywności ruchowej w górach i wymienili następujące wartości:

– wartości witalne – przejawiają się w bardzo korzystnym wpływie klimatu 
górskiego na układ oddechowy i krwionośny (ma to związek z mniejszą 
zawartością tlenu w powietrzu), wyciszają napięcia związane z obowiąz-
kami i regenerują potrzebne siły, urozmaicają monotonny tryb życia 
i wzbogacają jednostkę, budując nowy system wartości (grabowski, 1999; 
gracz i sankowski, 2001; sawicki, 2010);

– wartości poznawcze – zwiększają poczucie własnej wartości, kształtują po-
zytywne cechy charakteru i ułatwiają mierzenie się z codziennymi pro-
blemami, zaspokajają potrzeby doznań i niezwykłych przeżyć (herzig 
i zdebski, 2005; juszkiewicz, 2008; schulze, 1992);

– wartości utylitarne, dzięki którym możliwe jest doskonalenie własnego 
ciała i zdobywanie nowych umiejętności;

– wartości rekreacyjne realizowane w kontakcie z naturą i przejawiające się 
w podejmowaniu różnych, w zależności od pory roku, form ruchowych;

– wartości hedonistyczne płynące z umiejętności odczuwania radości i satys-
fakcji, bezinteresowności działania;

– wartości estetyczne przejawiające się w dwóch obszarach – w odniesieniu 
do ciała człowieka (ruch zapewnia sprawność fizyczną i atrakcyjność) oraz 
w odczuwaniu piękna otaczającej przyrody;

– wartości społeczne realizowane przez interakcje między uczestnikami tu-
rystyki górskiej, doskonalenie osobowości i cech charakteru, uczenie się 
odpowiedzialności za innych;

– wartości religijne dające możliwość przeżywania wiary, często w kontakcie 
z symbolami umieszczonymi na szlakach i szczytach, a także odczuwanie 
więzi z osobami, które nigdy nie wróciły z gór (czermak i wsp., 2011).

pozytywnymi efektami podejmowania aktywności fizycznej w górach są ko-
rzyści zdrowotne, takie jak:

– podnoszenie ogólnej wydolności organizmu przez wpływ na układ krąże-
nia i oddechowy;

– stymulowanie właściwej pracy układów nerwowego i hormonalnego;
– zmniejszenie lęku i ruminacji oraz poszerzanie rozpiętości pamięci roboczej;
– pobudzanie działania różnych zmysłów (Bratman i wsp., 2015).
przebywanie w naturalnym środowisku, ruch towarzyszący wchodzeniu pod 

górę i schodzeniu w dół wpływa na lepszą gospodarkę hormonalną człowieka. 
po wysiłku fizycznym w mózgu wydzielane są endorfiny zwane także hormo-
nami szczęścia, które odpowiadają za poprawę nastroju i redukcję stresu, co sta-
nowi swoistą blokadę przed wszelkimi stanami depresyjnymi. podczas aktyw-
ności fizycznej w mózgu zwiększa się stężenie ważnych neuroprzekaźników, do 
których zalicza się dopaminę, serotoninę i noradrenalinę. ich działanie poprawia 
samopoczucie i wzmacnia funkcjonowanie poznawcze człowieka, a to z kolei 
przyczynia się do wzrostu poziomu motywacji (ratey i hagerman, 2013).
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wysiłek fizyczny podczas podejmowania różnych form turystyki górskiej 
uaktywnia także „nowe zmysły”, takie jak nocycepcja (odpowiadająca za od-
czuwanie bólu skóry, stawów i narządów), zmysł temperatury (odpowiadający 
za odczuwanie temperatury wewnątrz i na zewnątrz organizmu), zmysł równo-
wagi (odpowiedzialny za położenie ciała w przestrzeni), propriocepcja (zmysł 
ułożenia części ciała względem siebie oraz napięcia mięśniowego; dzięki temu 
zmysłowi człowiek wie, gdzie znajdują się jego poszczególne części ciała, nawet 
bez patrzenia na nie) oraz percepcja czasu (zmysł odpowiadający za odmierzanie 
czasu przez mózg) (Brzózka, 2021). ich prawidłowe funkcjonowanie pozwala na 
sprawniejsze i bezpieczniejsze podejmowanie ruchu.

Badania Bratmana z uniwersytetu stanforda potwierdziły, że wędrowanie po 
otaczającym nas świecie przynosi wymierne korzyści psychiczne i może zmniej-
szyć ryzyko depresji. tęsknota za górami często utożsamiana jest z tęsknotą za 
wolnością, a ją mamy przecież zakodowaną w genach. Aktywne spędzanie czasu 
w górach może być również praktyką medytacyjną – wiąże się z nią podziwianie 
krajobrazu i odczuwanie jedności z naturą. pozwala to na przekraczanie granic 
fizycznych i mentalnych oraz walkę z niedoskonałościami (Bratman, 2015). po-
dobną opinię wyrazili miller i keller (2000), którzy wykazali, że turystyka górska 
wpływa pozytywnie na zwalczanie objawów stresu i niepokoju, w naturalny spo-
sób otwiera blokady emocjonalne, tworzy przestrzeń, w której znikają obowiązki, 
nakazy i zakazy oraz wszelkie napięcia związane z dniem codziennym i pracą.

Badania matejki i wsp. (2017) potwierdziły związek między poziomem co-
dziennej aktywności fizycznej a wybranymi parametrami biochemicznymi 
i klinicznymi w trakcie wyprawy górskiej u pacjentów z cukrzycą typu 1. wyka-
zano, że bardzo silne zmęczenie może się wiązać z problemami z kontrolą gli-
kemii, ponieważ osłabia się świadomość hipoglikemii.

psychologiczne korzyści turystyki górskiej to:
– regeneracja zdolności do pracy;
– powrót do natury jako potrzeba reintegracji w rodzimej przestrzeni bio-

logicznej;
– zmiana stylu życia poprzez zastąpienie niektórych czynności o charakte-

rze medialnym;
– poczucie wyższego poziomu jakości życia;
– rozwiązania antystresowe;
– rozwój poprzez samoświadomość, sprawdzanie swoich sił fizycznych i psy-

chicznych;
– przekraczanie osobistych ograniczeń (slusariuc i Bîcă, 2015).
Badania cudak (2011) nad podejmowaniem turystyki górskiej przez seniorów 

pokazują, jak ta forma aktywności wpływa na ich samopoczucie wyrażane 
w następujących opiniach:

– „zdaję sobie sprawę, że nie mam dwadzieścia lat. no ale takie jest życie 
i nie ma na to rady […]. po prostu wolniej chodzę po górach… biegałem, 
a teraz chodzę. Ale ja nie muszę biegać…” (cudak, 2011, s. 89);

– „my chodzimy po górach i jesteśmy jeszcze całkiem młodzi. ze starością 
nie mamy nic wspólnego” (cudak, 2011, s. 92);
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– „każdy ma swój everest. wiele lat temu doszedłem do wniosku, że nie-
ważne, jaką się drogę przejdzie, czy trudną, czy łatwą. istotną rzeczą jest 
to, co człowiek sam przeżywa podczas tej drogi” (cudak, 2011, s. 95).

hawryluk i cholewa (2016), analizując wpływ uprawiania kajakarstwa gór-
skiego, wskazują na jego wszechstronne oddziaływanie na wzmacnianie układu 
mięśniowego, hartowanie organizmu, uczenie samodzielności oraz rozwijanie 
uwagi i szybkiej orientacji. pozwala na odczuwanie ogromnej satysfakcji z po-
konanych dystansów, umacnia wiarę we własne możliwości. ma także wpływ 
na rozwój społeczny jednostki, która uczy się koleżeństwa, solidarności, odpo-
wiedzialności za siebie i drugiego człowieka.

minusami podejmowania aktywności ruchowej w górach są:
– urazy narządu ruchu;
– zespół przeciążenia podczas długotrwałego wysiłku (siła urazu nie jest 

duża, natomiast działa na organizm z dużą częstotliwością);
– odmrożenia;
– przegrzanie;
– wysoka temperatura oraz wysoka wilgotność powietrza, które podczas 

intensywnego wysiłku fizycznego mogą prowadzić do zaburzeń elektro-
litowych i odwodnienia.

urazy narządu ruchu są zazwyczaj konsekwencją wypadków, jakim ulegają 
turyści. zarzycki i kwiatkowski (2012), analizując przyczyny nieszczęśliwych 
wypadków w górach (sudetach środkowych i wschodnich, tatrach, Bieszcza-
dach), zauważyli, że większość z nich ma miejsce podczas dnia (88,6%). niemal 
w połowie przypadków (45,9%) są one efektem upadku poszkodowanego. w co 
trzecim wypadku odnotowywano inne przyczyny, np. wychłodzenie organizmu, 
uderzenie przez spadający kamień, zabłądzenie. wypadki zdarzające się nocą są 
najczęściej efektem zgubienia drogi, braku doświadczenia i nieodpowiedniego 
wyposażenia.

zespół badaczy pod kierownictwem simińskiej upatruje przyczyn wypad-
ków w tatrzańskim parku narodowym w braku rozwagi i wyobraźni oraz skłon-
ności do przeceniania własnych możliwości u coraz większej liczby turystów 
odwiedzających te tereny. służby ratownicze po polskiej stronie tatr najczę-
ściej interweniowały w przypadku upadków, potknięć i zabłądzenia (simińska 
i wsp., 2016). na podobne przyczyny wskazują kaganek i skwarczyński (2013), 
dodając jeszcze brak właściwego ekwipunku turystycznego (np. nieodpowied-
nie obuwie, brak ciepłych okryć). zwracają też uwagę na poślizgnięcia na śnie-
gu, mokrych lub pokrytych lodem kamieniach, zawały serca oraz wyczerpanie 
będące skutkiem braku kondycji. kopeć i dziwisz (2014) wskazują, że wzrost zain-
teresowania turystyką górską przyciąga na szlaki wiele osób bez odpowiedniego 
przygotowania. w swoich analizach przyczyn wypadków odnotowali nieuwagę 
turystów kończącą się potknięciem lub upadkiem z wysokości, pogorszenie się 
stanu zdrowia wywołane zmęczeniem i słabą kondycją, a także niewłaściwe 
zachowanie (np. spożywanie alkoholu, zabieranie dzieci na zbyt trudne trasy, 
schodzenie ze szlaków). na przyczyny wypadków związane z czynnikami me-
teorologiczno-klimatycznymi w tatrach wysokich i zachodnich zwraca uwagę 
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gawlas (2017), która stwierdziła, że wypadkom ulegają przeważnie turyści piesi 
(95%), tłumacząc to brakiem doświadczenia i nieużywaniem atestowanego sprzętu. 
jej zdaniem najpoważniejsze w skutkach wypadki przypadają na miesiące wio-
senne i jesienne, podczas których na szlakach występuje oblodzenia lub pokrywa 
śnieżna stanowiące duże zagrożenie dla wędrowców.

przeprowadzona przez pracowników najwyższej izby kontroli lustracja szla-
ków górskich pozwoliła na stwierdzenie, że brakuje uregulowań prawnych do-
tyczących wskazania podmiotu odpowiedzialnego za utrzymanie istniejących 
szlaków (znakowanie, drożność) i wytyczanie nowych. co trzeci turysta nie zna 
obowiązujących regulaminów parków narodowych. jako największe zagrożenia 
dla bezpieczeństwa respondenci wskazywali opuszczanie szlaku, załamanie po-
gody, niewłaściwy ubiór, nieodpowiedzialne zachowanie i niewłaściwa ocena 
własnych możliwości. ratownicy topr najczęściej udzielali pomocy tym, którzy 
na skutek nieuwagi potknęli się lub upadli z wysokości (Zapewnienie bezpieczeń-
stwa turystyki…, 2014).

problematyka bezpieczeństwa narciarzy i zagrożenia lawinowego, na jakie 
narażone są osoby uprawiające skituring (forma aktywności fizycznej z wyko-
rzystaniem nart ze specjalnymi wiązaniami umożliwiającymi zarówno zjazdy, 
jak i podchodzenie pod górę w terenie nieoznakowanym, bez infrastruktury nar-
ciarskiej), podejmowana była przez badaczy szwajcarskich, szwedzkich, francu-
skich i polskich. Analizowali oni wypadki wywołane schodzącymi lawinami, 
którym ulegali narciarze na terenie szwajcarii, szwecji i francji (Berberka, 2015; 
harvey i zweifel, 2008; jażdżewska, 2016; techel i wsp., 2014).

drugim obszarem, dla którego podjęto próbę określenia plusów i minusów 
aktywności fizycznej w górach, jest infrastruktura umożliwiająca jej realizację. 
lasanta i wsp. (2007) wskazują, że rozwój turystyki przynosi dla regionu ekono-
miczne korzyści, które są efektem dywersyfikacji, a to z kolei wpływa na kreację 
i stabilność psychiczną mieszkańców. tworzenie górskich ośrodków wypoczyn-
kowych staje się przeciwwagą dla negatywnych wpływów na środowisko, przy-
nosząc korzyści w sferze psychofizycznej człowieka oraz korzyści ekonomiczne. 
wiedza, jaką coraz częściej dysponują właściciele ośrodków, pozwala niwelować 
ujemne oddziaływanie infrastruktury na otaczającą ją przyrodę (jelica, 2013; 
schorner, 2011).

jednak zdecydowana większość badaczy zajmuje się negatywnym wpływem 
podejmowania turystyki górskiej. slusariuc i Bîcă (2015) dzielą te wpływy na 
trzy grupy:

– skutki ekonomiczne, takie jak strukturalne i sezonowe bezrobocie, wyższe 
ceny podczas najpopularniejszych sezonów oraz zależność przemysłu tu-
rystycznego od warunków pogodowych;

– skutki przyrodnicze przejawiające się uszkodzeniem lub zniszczeniem śro-
dowiska, skażeniem powietrza, dużą ilością odpadów i zaśmiecaniem terenu, 
zniszczeniami obszarów leśnych;

– skutki społeczne, takie jak alteracja kultury lokalnej, zniszczenie trady-
cyjnych struktur społecznych, rozwijanie się niepożądanych sektorów.
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partyka (2010) analizował skutki udostępniania parków narodowych do 
zwiedzania. tworzenie odpowiedniej infrastruktury (tras pieszych, szlaków ro-
werowych, dróg do jazdy konnej, wyznaczonych szlaków wodnych, ścieżek dy-
daktycznych, muzeów przyrodniczych, centrów edukacyjnych, ośrodków poka-
zowych zwierząt, punktów widokowych itp.) wiąże się z koniecznością użycia 
obcych materiałów (stalowych konstrukcji, betonu, płyt konstrukcyjnych itp.). 
nadmierna frekwencja turystów przemieszczających się pieszo, rowerami, 
a wielokrotnie transportem samochodowym zakłóca równowagę ekologiczną 
na terenie parku. objawia się to wydeptywaniem dzikich ścieżek wiodących na 
skróty, uszkadzaniem roślinności, hałasem niepokojącym zwierzęta, zaśmieca-
niem szlaków, jak również wywoływaniem pożarów. niebezpiecznym zjawi-
skiem w ostatnich latach jest silna presja urbanistyczna, co wiąże się z nie zawsze 
kontrolowanymi inwestycjami (partyka, 2010).

wielu badaczy wskazuje na zmiany spowodowane nielegalnym schodzeniem 
przez turystów odwiedzających tereny górskie z wyznaczonych szlaków. zaliczają 
do nich mechaniczne niszczenie roślin ukorzenionych w podłożu, łamanie gałęzi, 
udeptywanie gleby prowadzące do zmniejszenia retencyjności podłoża i w re-
zultacie do zwiększonego spływu powierzchniowego gleby w czasie opadów 
atmosferycznych oraz odsłanianie skał. w rezerwacie przyrody wąwóz homole 
długość nielegalnych ścieżek jest prawie trzykrotnie większa od długości wy-
znaczonego szlaku (Bielawska i tsermegas, 2009; Buchwał i wsp., 2009; deszcz, 
2007; kolasińska, 2010; pasierbek i wsp., 2006; prędki, 1998; witkowski i wsp., 
2005, 2010).

na dość specyficzne niszczenie naturalnego środowiska narażone są te miej-
sca w górach, na które turyści są dowożeni autokarami, kolejkami linowymi 
lub wyciągami. przy utworzonych tam punktach widokowych czy specjalnych 
platformach widokowych jest wiele wydeptanych trwałych śladów poza ograni-
czonymi terenami. podobne szkody wyrządzane przez turystów odnotowano 
w miejscach skrzyżowań szlaków, przy polanach i potokach leżących nieopodal 
wyznaczonej trasy oraz tam, gdzie ścieżki są dość wąskie i nie ma jak wyprzedzić 
osób wolniej idących (ciapała i wsp., 2010).

osobnym problemem jest wpływ narciarstwa na środowisko przyrodnicze. 
ciapała i wsp. (2010) wymieniają szkody bezpośrednie (mechaniczne uszkadza-
nie roślinności przez narty i urządzenia do ubijania śniegu, przenikanie do gleby 
substancji chemicznych służących do barwienia lub utwardzania śniegu) i po-
średnie (związane ze stałą infrastrukturą – kolejki, wyciągi, trwałe oświetlenie 
i zabezpieczenia tras narciarskich lub okresową infrastrukturą – przenośne wy-
ciągi, tymczasowe oznaczenia tras, kable oświetleniowe, urządzenia stosowane 
do ubijania śniegu). lasanta i wsp. (2007) podkreślają, że na alpejskich trasach 
narciarskich odnotowuje się zmiany w siedliskach zwierząt oraz niszczenie ro-
ślinności, która często występuje tylko na tych terenach.

negatywne skutki, które mogą stopniowo prowadzić do zniszczenia zasobów 
środowiska, to emisja zanieczyszczeń (w postaci gazów i pyłów) przez urządzenia 
grzewcze, klimatyzację oraz środki transportu (http://www.fao.org/fileadmin). 
napędzane olejem silniki sprzętu służącego do naśnieżania i ratrakowania, smog 
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i kwaśne deszcze wpływają niekorzystnie na jakość powietrza. zanieczyszczenia 
mikrobiologiczne, chemiczne i termiczne przedostające się do strumieni, jezior 
i wody gruntowej mogą mieć wpływ na rozwój populacji ryb oraz owadów (Briggs, 
2000).

podsumowując analizę plusów i minusów podejmowania aktywności fizycz-
nej na terenach górskich, trudno jednoznacznie określić, na którą stronę prze-
chyla się szala. z pewnością można przyjąć, że korzystanie z dobrodziejstw tego 
specyficznego geograficznie obszaru wymaga ciągłego poszerzania wiedzy na 
temat bezpiecznego uprawiania turystyki. im lepsze będzie przygotowanie osób 
odwiedzających góry, tym skuteczniej będzie można zapobiegać niekorzystnym 
zmianom spowodowanym działalnością człowieka. pokora wobec przyrody 
i uznanie jej przewagi pozwoli uniknąć wielu niepotrzebnych wypadków. należy 
pamiętać także o tym, że czas spędzany w górach w celu regeneracji sił psychicz-
nych i fizycznych nie zwalnia nikogo z myślenia.
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PORÓWNANIE TEMPERATUR CIAłA I ZMIENNYCH 
HEMODYNAMICZNYCH W ODPOWIEDZI NA JEDNOGODZINNE 
ćWICZENIE O ZBLIżONYM WZGLęDNYM OBCIążENIU PRACą  

U MężCZYZN I KOBIET TRENUJąCYCH NARCIARSTWO BIEGOWE

Abstract
comparison of body temperatures and hemodynamic responses  
to one-hour exercise test performed at a similar relative workload  

in male and female cross-country skiers

the purpose of this study was to evaluate body temperatures and hemodynamic 
variables in response to a 1-hour exercise test performed with a similar relative 
work rate [w/kg] in men and women, elite cross country skiers. Before the experi-
ment, the subjects’ somatic features and maximal oxygen uptake (Vo2max) were 
assessed. during the exercise the body temperatures [internal (tw) and skin (tsk) 
temperature], cardiovasculatory [heart rate (hr); mean blood pressure (mAp)] as 
well as respiratory and metabolic variables [oxygen uptake (Vo2), metabolic 
energy equivalent (met), metabolic rate (mr)] were measured. the exercise had 
an influence on the all of assessed indicators. the sex of the respondents signifi-
cantly differentiated: oxygen uptake Vo2, met, however, it did not affect the 
behavior of hr, tw, mr and the relative power during the research. exercise-
induced increases in body heat storage (h), tw and body temperature (tb) were 
similar, while the increase in skin temperature was significantly greater in women. 
Before exercise, the temperature gradient (tw:mtsk) was significantly greater 
in men. After exercise, internal temperature and skin temperature reached similar 
values in men and women, but the increase in mtsk was inversely proportional 
to mAp only in the female study group. the high temperature gradient between 
tw and tsk at the beginning of the study in men favored convective heat loss dur-
ing the exercise test. women compared to men had a greater skin vasodilatory 
response during reactive congestion after exercise. in conclusion, significant dif-
ferences were found in skin vasoconstrictive and vasodilatory responses but not 
in internal temperature and hemodynamic reactions to the exercise test per-
formed at a similar relative load in male and female cross-country skiers.
key words: elite cross-country skiers, exercise, body temperatures, cardio-
vascular and metabolic responses to exercise, men and women

wprowAdzenie

narciarstwo biegowe zaliczane jest do najbardziej wymagających dyscyplin 
wytrzymałościowych, najlepiej kształtujących ogólną wydolność fizyczną. wy-
nika to z charakteru pracy narciarza biegowego, która wymaga olbrzymiego za-
angażowania i bardzo dobrej sprawności wszystkich procesów fizjologicznych 
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podczas wysiłku. w czasie biegania na nartach organizm zmaga się z łącznym 
obciążeniem pracą górnej i dolnej części ciała, obciążeniem o różnej intensyw-
ności, różnym czasie trwania, pracą wykonywaną w zróżnicowanym terenie, 
często na umiarkowanej wysokości n.p.m. i w niskiej temperaturze otoczenia 
(holmberg, 2015). przez lata ten wyjątkowy sport cieszył się ogromnym zainte-
resowaniem fizjologów, szczególnie fizjologów skandynawskich, którzy badali 
fizjologiczne granice ludzkich możliwości i oceniali sprawność regulacyjną (holm-
berg, 2015; sandbakk i wsp., 2012) mechanizmów fizjologicznych, ograniczenia 
wydajności różnych systemów człowieka oraz analizowali możliwości adaptacji 
fizjologicznej u ludzi. w opracowaniach naukowych podejmowano problema-
tykę zróżnicowanej odpowiedzi na wysiłek u mężczyzn i kobiet uprawiających tę 
dyscyplinę sportów śnieżnych, skupiając uwagę na sile, mocy kończyn, wydol-
ności tlenowej, zróżnicowaniu masy mięśniowej, wykorzystaniu procesów ener-
getycznych, rozwijaniu maksymalnej siły (hegge i wsp., 2015). nie zawsze w oce-
nianych zmiennych notowano istotne różnice płciowe. w zakresie oceny regulacji 
temperatury ciała wielokrotnie podejmowano tematykę homeostazy termicznej, 
zmian temperaturowych w powiązaniu z oceną odpowiedzi hemodynamicznych, 
efektywności reakcji termoregulacyjnych oraz uwarunkowań osobniczych okre-
ślających gospodarkę cieplną ustroju u mężczyzn i kobiet, jednak i te wyniki 
badań nie przyniosły ostatecznych rozstrzygnięć. w związku z tym niewiele jest 
dostępnych informacji na temat charakterystyki odpowiedzi hemodynamicznej 
i temperatur ciała u wytrenowanych mężczyzn i kobiet uprawiających narciar-
stwo biegowe.

zmiany temperaturowe mogą przejawiać się w temperaturze skóry, mięśni, 
a nawet w temperaturze wewnętrznej ciała. przyczyny, charakter, czas trwania 
i wielkość obserwowanych zmian w tych obszarach mogą być różne i w różnym 
stopniu określają je warunki panujące wewnątrz i na zewnątrz organizmu.

temperatura wewnętrzna ciała (tw), standardowa zmienna oceniana w ba-
daniach termoregulacji, jest ilościową miarą ciepła magazynowanego w organi-
zmie. w szerokim zakresie temperatur otoczenia tw pozostaje względnie stała 
(nielsen, 1969). utrzymywanie jej w wąskim zakresie zmian zależy od efektyw-
ności procesów fizjologicznych, wieku i cech antropometrycznych osobnika.

skóra jest zarówno receptorowym, jak i efektorowym narządem ochrony ter-
micznej organizmu. temperatura skóry jest wynikiem równowagi między meta-
boliczną produkcją ciepła, odprowadzaniem ciepła do otoczenia i temperaturą 
tkanki. na równowagę tę wpływają głównie temperatura wewnętrzna, tempe-
ratura otoczenia i złożone zależności między rozszerzeniem naczyń krwiono-
śnych skóry a poceniem się, które ułatwiają wymianę ciepła z otoczeniem (gon-
zález-Alonso, 2012; romanovsky, 2014).

istnieją dwa różne podejścia w badaniach termoregulacji u mężczyzn i kobiet. 
pierwsze zakłada dopasowywanie regulacji temperaturowej do jednego lub kilku 
parametrów, np. masy ciała, zawartości tkanki tłuszczowej, wydolności tlenowej. 
w modelu tym elementem decydującym o pasywnej wymianie ciepła i magazy-
nowaniu ciepła w organizmie (taylor i notley, 2018) są fizyczne i geometryczne 
cechy ciała. kobiety różnią się od mężczyzn masą, strukturą ciała, a także moż-
liwościami pasywnej wymiany ciepła z otoczeniem oraz możliwościami jego ma-
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gazynowania w organizmie. w drugim modelu, zogniskowanym na aktywnych 
formach regulacji temperatury wewnętrznej (kaciuba i grucza, 2001; neves 
i wsp., 2017; pokora i grucza, 2000), przyjmuje się, że płeć może być niezależ-
nym modulatorem funkcji naczynioruchowych i sudomotorycznych skóry pod-
czas ekspozycji na ciepło i podczas wysiłku fizycznego (gagnon i kenny, 2012a; 
stephenson i kolka, 1993). zgodnie z tym kobiety o większej powierzchni właści-
wej dla suchej (fizycznej) wymiany ciepła mogą być bardziej zależne od ścieżki 
naczynioruchowej, podczas gdy mężczyźni (większe osobniki, o mniejszej po-
wierzchni właściwej) są zwykle bardziej zależni od mechanizmu pocenia się.

w badaniach, w których oceniano różnice płciowe w regulacji temperatury 
podczas ćwiczeń, ogólnie nie uwzględniono różnic w cechach fizycznych obu 
płci, jako całości. przyjmowano, że w ocenie termoregulacji zróżnicowanej mor-
fologicznie grupy mężczyzn i kobiet ćwiczących w warunkach komfortu ter-
micznego cechy morfologiczne mogą mieć niewielkie znaczenie w modulowaniu 
skuteczności reakcji termoregulacyjnych. modulowany może być jednak zwią-
zek odpowiedzi termoregulacyjnej skóry z temperaturą wewnętrzną ciała i prze-
pływem krwi przez skórę. pojawiły się doniesienia, że różnice w odpowiedzi 
temperaturowej skóry i temperaturze wewnętrznej na ćwiczenia o zbliżonym 
względnym obciążeniu pracą mogą odzwierciedlać stan równowagi procesów 
hemodynamicznych i termoregulacyjnych i mogą stać się dogodnym narzędziem 
do oceny integralności tych mechanizmów jako części układu krążenia, który 
oddziałuje na reakcje termiczne i hemodynamiczne. 

cel bAdAń

celem badań była ocena odpowiedzi temperaturowych i hemodynamicznych 
na ćwiczenie (wysiłek biegowy) o zbliżonym względnym obciążeniu pracą 
u mężczyzn i kobiet trenujących biegi narciarskie.

pytania szczegółowe:
1. czy występują różnice w odpowiedzi temperaturowej skóry i w tempera-

turze wewnętrznej na wysiłek fizyczny o zbliżonym względnym obciąże-
niu pracą u mężczyzn i kobiet?

2. czy występują różnice między siłą związku odpowiedzi temperaturowej 
skóry i temperatury wewnętrznej a odpowiedzią hemodynamiczną na 
wysiłek fizyczny o zbliżonym względnym obciążeniu pracą u mężczyzn 
i kobiet?

mAteriAł i metody bAdAń

Badaniami objęto zawodników Azs Awf katowice trenujących narciarstwo 
biegowe: 10 mężczyzn i 6 kobiet. przed rozpoczęciem doświadczenia dokonano 
oceny cech antropometrycznych i segmentalnej szczupłości ciała badanych 
(metodą bioimpedancji elektrycznej, inBody, korea) oraz ich wydolności fizycznej 
[mężczyźni: wiek 22 ± 3,2 roku, masa ciała 73,8 ± 8,1 kg, wysokość ciała 180,5 ± 
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3,8 cm, Bmi 22,6 ± 1,9 kg . m–2, powierzchnia ciała (BsA), 1,9 ± 0,1 m2, Vo2max 
65,7 ± 7,3 ml . kg–1 . min–1; kobiety: wiek 23,7 ± 3,2 roku, masa ciała 63,5 ± 4,9 kg, 
wysokość ciała 165,4 ± 8,2 cm, Bmi 22,8 ± 1,4 kg . m–2, BsA 1,7 ± 0,1 m2, 
Vo2max 53,8 ± 5,0 ml . kg–1 . min–1)].

właściwe badanie obejmowało wykonanie jednogodzinnego testu biegowego 
o stałym, zbliżonym u mężczyzn i kobiet, względnym obciążeniu pracą w warun-
kach termoneutralnych otoczenia (temp. 21–23°c, wilgotność względna 50%). 
test z wykorzystaniem bieżni ruchomej (cosmed, niemcy) przeprowadzano 
w pracowni Badań czynnościowych człowieka Akademii wychowania fizycz-
nego w katowicach. zakładano, że wszyscy uczestnicy doświadczenia będą wy-
konywać wysiłek fizyczny o zbliżonym względnym obciążeniu [mocy (w/kg)], 
a zatem intensywność pracy nie powinna różnicować metabolicznej produkcji 
ciepła i wpływać na całkowite zapotrzebowanie na utratę ciepła u mężczyzn 
i kobiet, a tym samym nie powinna wywoływać niespójnych zmian temperatury 
ciała u osób o różnej wielkości ciała i wydolności tlenowej (cramer i jay, 2014; 
jay i wsp. 2008). intensywność pracy (w) wyrażono także względem powierzchni 
ciała uczestnika (w/BsA), ponieważ, zdaniem notley i wsp. (2016), jest ona naj-
bardziej odpowiednia w uzyskiwaniu równoważnych zmian średniej tempera-
tury ciała u osób zróżnicowanych pod względem budowy somatycznej.

u badanych przed testem i podczas jego wykonywania oceniano: tempo pro-
cesów metabolicznych (mr), pobór tlenu (Vo2), metaboliczny równoważnik 
energetyczny (met) (oxycon cortex, niemcy), częstość skurczów serca (hr) 
(polar-1500, finlandia) i ciśnienie tętnicze krwi (sBp, dBp) (omron, japonia). 
w spoczynku przed testem oraz w ostatnich minutach jego trwania rejestrowano 
temperaturę wewnętrzną ciała (tw) i temperaturę skóry: na ramieniu, klatce 
piersiowej i udzie (termometr medyczny, ellab, e-val-flex model 1.38, dania) 
i wyliczano średnią ważoną temperaturę skóry (mtsk), temperaturę ciała ( b) 
(pokora, 2009) oraz średnie ciśnienie tętnicze krwi (mAp).

Analiza statystyczna

wyniki przedstawiono jako wartości średnie i odchylenie standardowe. przed 
rozpoczęciem analizy dokonano oceny zgodności rozkładu badanych zmien-
nych z rozkładem normalnym testem szapiro–wilka oraz jednorodności wariancji 
testem levena. jako narzędzie analizy statystycznej wykorzystano dwuczynni-
kową analizę wariancji (płeć × wysiłek) i test post-hoc tukeya oraz test t-studenta 
dla cech niepowiązanych – do oceny istotności różnic cech somatycznych i funk-
cjonalnych w spoczynku. za istotne przyjęto różnice przy p < 0,05.

wyniki

Analiza statystyczna cech somatycznych pozwoliła wykazać, że obie grupy 
istotnie różniły się wysokością ciała, masą ciała (Bm) (p = 0,004), powierzchnią 
ciała (BsA) (p = 0,001), masą tkanki tłuszczowej (fm) (mężczyźni: 6,3 ± 2,8 kg; 
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rycina 1. segmentalna szczupłość [kg] – rozmieszczenie masy beztłuszczowej  
u badanych

Źródło: opracowanie własne

kobiety: 11,3 ± 1,6 kg, p = 0,00), beztłuszczową masą ciała (ffm) (mężczyźni: 
67,4 ± 6,8kg; kobiety: 52,3 ± 7,3 kg, p = 0,00), nie stwierdzono jednak różnic 
w BsA/Bm i wskaźniku masy ciała (Bmi). na podstawie oceny segmentalnego 
rozmieszczeniem ffm w obrębie kończyn górnych, tułowia i kończyn dolnych 
stwierdzono, że kobiety przejawiały istotnie nisze niż mężczyźni ilości ffm na 
udach [kg] (ryc. 1). odnotowano, że mężczyzn cechował wyższy niż kobiety 
Vo2max [ml . kg-1 . min-1] o mniej więcej 18% (p = 0,00). zgodnie z klasyfikacją 
poziomu wydolności fizycznej dla mężczyzn i kobiet biegaczy narciarskich 
(ang. skiing cross country, za: Astrand i rodahl, 1977) Vo2max [ml . kg-1 . min-1] 
wskazuje, że obie badane grupy charakteryzowała wysoka wydolność fizyczna 
(40–80 ml . kg–1 . min–1 dla mężczyzn i 35–75 ml . kg–1 . min–1 dla kobiet). Vo2max 
[ml . kgffm–1 . min–1] wyrażony względem masy ffm nie różnił się istotnie u męż-
czyzn [90,31 ± 21,39 ml . kgffm–1 . min–1 vs 93,88 ± 36,72 ml . kgffm–1 . min–1; 
(p = 0,85)] i kobiet.

w badaniu nie stwierdzono u mężczyzn i kobiet istotnych różnic w wielko-
ściach obciążenia organizmu pracą, tempie procesów metabolicznych i kumulacji 
ciepła w organizmie (tab. 1).

odnotowano, że przed rozpoczęciem testu większość wskaźników fizjolo-
gicznych (Vo2, hr, tw, mAp, mr) nie różniła się istotnie statystycznie u męż-
czyzn i kobiet (ryc. 2, 3) z wyjątkiem mtsk (ryc. 4) i lokalnej temperatury uda 
tsku (ryc. 5). wysiłek fizyczny przejawiał wpływ na wartości wszystkich ocenia-
nych wskaźników z wyjątkiem mAp (ryc. 6). płeć badanych istotnie różnico-
wała wielkości Vo2 (p = 0,02), met (p = 0,02) i mtsk (p = 0,07). nie wpływała 
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tabela 1. cechy obciążenia organizmu pracą w przeliczeniu na w/kg Bm i w/BsA, 
oraz zmiany funkcjonalne: tempo procesów metabolicznych i kumulacja ciepła  

w organizmie podczas testu biegowego u badanych

zmiennA
męŻczyŹni

(n = 10)
(  ± SD)

koBiety
(n = 6)

(  ± SD)
p

moc/Bmp [w . kg–1] 1,09 ± 0,01 1,07 ± 0,02 0,33

moc/Bmlast [w . kg–1] 3,86 ± 0,13 3,71 ± 0,16 0,47

moc/Bm [w . kg–1] 2,77 ± 0,13 2,64 ± 0,16 0,52

moc/BsA [w . m–2] 146,45 ± 11,08 132,01 ± 13,39 0,07

mrp [kcal . min–1 . kg–1] 1,03 ± 0,06 1,14 ± 0,07 0,98

mrlast [kcal . min–1 . kg–1] 5,04 ± 0,26 4,81 ± 0,33 0,91

dh [j . g–1 . °c–1] 3,16 ± 2,75 2,18 ± 1,71 0,42

mrp – tempo procesów metabolicznych na początku testu, mrlast – tempo procesów 
metabolicznych w ostatnich minutach testu, dh – kumulacja ciepła w organizmie, 
Bm – masa ciała [kg], BsA – powierzchnia ciała [m2]
Źródło: opracowanie własne
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rycina 3. temperatura wewnętrzna ciała (tw) w spoczynku  
i w ostatnich minutach testu wysiłkowego oraz przyrost  

temperatury ciała (del b) w odpowiedzi na wysiłek u badanych
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rycina 5. przyrosty lokalnych temperatur skóry (del tsk) mierzone  
na klatce piersiowej, kończynie dolnej (udo) i kończynie górnej (ramię)  

w odpowiedzi na wysiłek testowy u badanych
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rycina 6. gradienty temperaturowe (del, °c) pomiędzy temperaturą wewnętrzną (tw) 
a średnią temperaturą skóry (mtsk) oraz pomiędzy średnią temperaturą skóry (mtsk) 
a temperaturą otoczenia (ta) podczas wykonywania testu wysiłkowego u badanych
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natomiast na zachowanie się hr, tw (ryc. 3), b, mAp (ryc. 7), mr (ryc. 2) 
oraz mocy względnej osiąganej w testach. w wartościach Vo2 (p = 0,038), met 
(p = 0,02) oraz mtsk (p = 0,02) i tsku (p = 0,06) stwierdzono istotne współoddzia-
ływanie efektu płeć × wysiłek, nie stwierdzono takiego efektu dla b (p = 0,81), 
tw (p = 0,38) i mr (p = 0,48).

w badaniach odnotowano istotny wzrost mtsk (ryc. 4) w odpowiedzi na wy-
siłek jedynie w grupie kobiet (p = 0,02) i różnice w wielkości gradientu termicz-
nego (tw:mtsk) (ryc. 6) na początku testu pomiędzy grupą mężczyzn i kobiet.

średnie ciśnienie tętnicze krwi w spoczynku było nieznacznie niższe u bada-
nych kobiet niż mężczyzn, a wysiłek fizyczny nie różnicował istotnie wielkości 
mAp. nie odnotowano istotnych różnic w przyroście mAp w odpowiedzi na 
wysiłek fizyczny u mężczyzn i kobiet, jednak w obu badanych grupach po wysiłku 
mAp było o –9 mm hg w przypadku mężczyzn i o –6,5 mm hg w przypadku 
kobiet niższe niż w spoczynku (ryc. 7).

ocena związku między przyrostem średniej temperatury skóry a przyrostem 
średniego ciśnienia tętniczego krwi ujawniła istotny statystycznie związek po-
między wielkością obniżenia mAp po wysiłku a wzrostem średniej temperatury 
skóry (r = –0,97; p < 0,05) jedynie u kobiet (tab. 2). zależności takiej nie odno-
towano w grupie badanych mężczyzn. ocena związku przyrostu lokalnej tempe-
ratury skóry (del tsku) względem masy mięśniowej rozmieszczonej w segmencie 
kończyny dolnej prawej i lewej u mężczyzn i kobiet wykazała, że u kobiet przy-
rost temperatury lokalnej uda był odwrotnie proporcjonalny [kończyna prawa 
r = –0,45; kończyna lewa r = –0,38 (p > 0,05)] do masy szczupłej [kg] kończyn 
dolnych. zależności takiej nie stwierdzono w grupie badanych mężczyzn.
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rycina 7. średnie ciśnienie tętnicze krwi (mAp) przed wysiłkiem i po jego zakończeniu 
oraz przyrost mAp (del mAp) w odpowiedzi na wysiłek u badanych

Źródło: opracowanie własne
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DYSKUSJA

Aktywności fizycznej, proporcjonalnie do wielkości obciążenia pracą, towa-
rzyszy wzrost tempa procesów metabolicznych i metabolicznej produkcji ciepła. 
w celu utrzymania homeostazy cieplnej przy narastającej kumulacji ciepła 
w organizmie niezbędne jest zwiększenie termoregulacyjnego przepływu krwi 
w skórze i aktywacja reakcji pocenia się. wysiłek fizyczny stanowi zatem wyzwa-
nie dla procesów regulacyjnych, które mają na celu utrzymanie homeostazy tem-
peraturowej (temperatury wewnętrznej), ale mogą także wpływać na wielkości 
ciśnienia systemowego krwi. cechy somatyczne badanych kobiet (takie jak 
mniejsza Bm, BsA, ale większy BsA/Bm) wskazują, że są one lepiej, w porówna-
niu z mężczyznami, dostosowane do strat ciepła na sucho (duża powierzchnia 
właściwa), a tym samym mają większy potencjał do rozpraszania ciepła bez wy-
korzystania ścieżki obejmującej parowanie potu. spodziewano się, że skórna 
aktywność naczynioruchowa podczas stresu wysiłkowego będzie większa u kobiet 
niż u mężczyzn. wyniki przeprowadzonych badań pozwoliły wykazać, że kobiety 
w odpowiedzi na wysiłek testowy o zbliżonym do mężczyzn obciążeniu pracą 
zewnętrzną charakteryzowały się zbliżonym przyrostem temperatury wewnętrz-
nej i tętna, ale większym przyrostem temperatury skóry, szczególnie temperatury 
lokalnej nad mięśniami uda. wyniki badań pozostają w zgodzie z wynikami 
prac, w których kobiety i mężczyźni przejawiali podobne zmiany temperatury 
wewnętrznej pomimo różnic w masie i składzie ciała, pojemności minutowej 
serca, zawartości hemoglobiny czy Vo2max. wydolność fizyczna (havenith i wsp., 
1998), hormony płciowe (charkoudian i johnson, 2000) i skład ciała (tj. stosu-
nek powierzchni ciała do masy ciała, zawartość tłuszczu podskórnego) (notley 
i wsp., 2016) mogą modulować efektywność termoefektorów i skuteczność regu-
lacji temperatury wewnętrznej ciała podczas wysiłku. Aby uwzględnić możliwy 
wpływ żeńskich hormonów płciowych na funkcję termoefektorów, grucza i wsp. 

tabela 2. ocena związku pomiędzy przyrostem średniej temperatury skóry  
( b) a przyrostem średniego ciśnienia tętniczego krwi ( mAp) w odpowiedzi  

na wysiłek fizyczny u badanych

siłA związku

b vs mtsk mAp vs b mAp vs mtsk

męŻczyŹni r = 0,07 r = 0,3 r = 0,43

koBiety r = 0,13 r = 0,06 r = –0,97*

męŻczyŹni b = 0,07
 mtsk = + 0,91 

mAp = 7,28 
b = – 14,81

mAp = 8,5
 mtsk = – 9,36

koBiety b = 0,02
mtsk = + 1,02

mAp = 6,32 
b = – 14,19

mAp = –22,0 
mtsk = + 31,27 

* p < 0,05
Źródło: opracowanie własne
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(1993), stephenson i kolka (1993) oraz pokora i grucza (2000) badali cechy tem-
peratur ciała u kobiet w fazie folikularnej, w obu fazach cyklu menstruacyjnego 
lub po przyjęciu doustnych środków antykoncepcyjnych. takie podejście jest 
uzasadnione w badaniach i wnioskowaniu o modulacji odpowiedzi naczynioru-
chowej i sudomotorycznej u kobiet. wyniki innych opracowań wykazały jednak, 
że cykl menstruacyjny wydaje się nie mieć wpływu na funkcję termoefektora 
(lei i wsp., 2017) i stratę ciepła z całego ciała (dervis i wsp., 2016), gdy porów-
nania dotyczą mężczyzn i kobiet podczas ćwiczeń kompensacyjnych. zdaniem 
gagnona i kenny’ego (2012b) płeć moduluje poziom termicznej aferentnej i(lub) 
eferentnej aktywności neuronalnej, co oznacza, że różnice płciowe w odpowie-
dziach termoefektorów mogą być widoczne przy dowolnej kombinacji intensyw-
ności. zgodnie z wiedzą autorów niniejszej pracy żadne badanie nie określało 
jednak, czy różnice międzypłciowe w funkcji sudomotorycznej i(lub) ukrwieniu 
skóry występują dopiero powyżej pewnego zapotrzebowania na utratę ciepła 
podczas ćwiczeń.

Badani mężczyźni i kobiety różnili się istotnie wartościami Vo2max [ml . kg-1 
. min-1], różnic takich nie odnotowano, gdy Vo2max wyrażono jako Vo2max 
[ml . kgffm–1 . min–1]. w odpowiedzi na zadany test wysiłkowy przy zbliżonym 
obciążeniu zewnętrznym i tempie procesów metabolicznych w warunkach termo-
neutralnych otoczenia nie obserwowano u badanych istotnych różnic w zakresie 
tw, del tw i b czy mAp pomimo istotnego zróżnicowania pod względem Bm 
i BsA. jay i wsp. (2011) wykazali, że duże różnice w wartości Vo2max nie wpły-
wają na zmiany temperatury wewnętrznej (brak istotnych różnic w przyro-
stach tw) ani pocenia się podczas wysiłku w neutralnych warunkach termicznych 
otoczenia, niezależnie od metabolicznej produkcji ciepła, Bm i BsA. zdaniem 
autorów tempo, w jakim energia cieplna może być przenoszona z jednego miejsca 
do drugiego, wewnątrz ciała i przez skórę do środowiska, jest funkcją wielkości 
gradientów termicznych, które mogą się zmieniać podczas wysiłku i zależą od 
warunków temperatury wewnętrznej, skóry i temperatury otoczenia. przy stabil-
nych warunkach temperatury otoczenia kształtują je temperatura wewnętrzna 
i temperatura skóry. w niniejszych badaniach notowano u mężczyzn i kobiet 
istotne różnice w wielkościach gradientów temperaturowych w spoczynku, różny 
kierunek ich zmian podczas wysiłku, jednak w chwili ukończenia testu osiągały 
one zbliżone wartości u obu płci. duży gradient między temperaturą wewnętrzną 
a temperaturą skóry umożliwia efektywne odprowadzanie ciepła do otoczenia 
(ely i wsp., 2009) i jest krytyczną zmienną dla tolerancji wysiłku w upale. ponie-
waż jednak zwiększony przepływ krwi do skóry zmniejsza objętość wyrzutową 
serca, nawet przy zwiększonej częstości skurczów serca może dochodzić do obni-
żenia pojemności minutowej serca i ciśnienia tętniczego krwi (gonzález-Alonso, 
2012; periard i wsp,. 2012). zwiększenie ilości ciepła w organizmie (dh) wska-
zuje, że skuteczność rozpraszania ciepła powstającego podczas pracy u obu płci 
była niewystarczająca, aby usunąć nadmiar ciepła z organizmu, choć nie różniła 
się istotnie u mężczyzn i kobiet. może to oznaczać, że zbyt mało ciepła było od-
prowadzane z powierzchni ciała w wyniku utraty ciepła na sucho i(lub) parowa-
nia, lub że układ krążenia nie był w stanie przetransportować wystarczającej 
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ilości ciepła z wnętrza ciała do skóry. niewielkie różnice w dh u mężczyzn 
i kobiet mogą informować o różnicach w pojemności cieplnej i możliwościach 
magazynowania ciepła w organizmie u kobiet i mężczyzn. według havenitha 
i van middendorp (1990) istotnymi cechami osobniczymi w określaniu wielkości 
kumulacji ciepła w organizmie są jego cechy antropometryczne, sprawność fi-
zyczna i skuteczność pocenia się.

w związku z obciążeniem cieplnym organizmu często monitoruje się ciśnienie 
tętnicze krwi. trudno jest jednak ustalić odkształcenie cieplne, mierząc jedynie 
ciśnienie krwi, ponieważ wielkości te nie są dobrze skorelowane. w niniejszych 
badaniach wykazano, że średni przyrost b oraz reakcje sercowo-krążeniowe 
(del hr, del mAp) w odpowiedzi na wysiłek były podobne u mężczyzn i kobiet. 
odnotowano jednak istotnie większy przyrost temperatury skóry, szczególnie tsk 
nad powierzchnią uda (del tsk u i del mtsk) i istotny związek pomiędzy wiel-
kością niedociśnienia po wysiłku a wielkością przyrostu temperatury skóry w od-
powiedzi na wysiłek jedynie w grupie badanych kobiet. nie można wykluczyć 
różnic płciowych we wzorcach aktywacji nerwowo-mięśniowej lub rekrutacji 
synergistycznej mięśni, które mogły być przyczyną różnic we wzorcu odpowiedzi 
temperaturowej tkanki po wysiłku i hemodynamice. liczba badań oceniających 
różnice międzypłciowe w zakresie zmian ciśnienia tętniczego krwi po wysiłku, 
w powiązaniu z oceną zmian temperatury ciała, jest jednak ograniczona. proces 
termoregulacji jest powiązany ze zmianą aktywności baroreceptorów, która może 
przyczyniać się do ogólnoustrojowego rozszerzenia naczyń krwionośnych i gro-
madzenia krwi w kończynach, co prowadzi do obniżenia średniego ciśnienia 
tętniczego krwi (mAp). istnieją ustalenia, że niektóre zmiany ciśnienia tętniczego 
krwi po wysiłku mogą być związane z utrzymującym się wzrostem przewodnic-
twa naczyniowego, które nie jest kompensowane w całości przez wzrost pojem-
ności minutowej serca (kenny i wsp., 2006; kenny i jay, 2007). większe prze-
sunięcie krwi na obwód do skóry skutkowało obniżeniem ciśnienia tętniczego 
krwi. jednak tylko w grupie badanych kobiet potwierdzono istotny związek po-
między obniżeniem ciśnienia tętniczego krwi (del mAp) a wzrostem średniej wa-
żonej temperatury skóry (del mtsk). zwykle obniżenie oporu naczyniowego wraz 
ze wzrostem intensywności wysiłku stanowią wyzwanie dla mechanizmów kom-
pensacyjnych, któremu powinno towarzyszyć zwiększenie objętości wyrzutowej 
serca oraz zwiększenie oporu naczyniowego w tkankach niepracujących. jednak 
nawet w warunkach termoneutralnych zdolność aktywnych mięśni do rozsze-
rzenia naczyń krwionośnych może przewyższać zdolność serca do pompowania 
krwi, co może skutkować obniżeniem średniego ciśnienia tętniczego krwi w sze-
rokim zakresie intensywności ćwiczeń i warunków środowiskowych (havenith 
i wsp., 1998; kenny i jay, 2007). wyniki niniejszych badań wskazują na różnice 
w obwodowej modulacji aktywności naczyniowej podczas ćwiczeń wykonywa-
nych w warunkach termoneutralnych otoczenia zarówno u mężczyzn, jak i kobiet, 
niezależnie od różnic w cechach fizycznych i przy zbliżonym tempie metabo-
licznej produkcji ciepła. obniżenie ciśnienia systemowego (mAp) po wysiłku 
okazało się zbliżone u kobiet i mężczyzn, jednak tylko u kobiet było silnie zwią-
zane z przesunięciem krwi do skóry. wyraźny związek między zmianą tempe-
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ratury skóry a mAp notowany jedynie w grupie kobiet mógł być konsekwencją 
mniejszej rezerwy i dostępności krwi oraz dużego obciążenia mechanizmów kom-
pensacyjny aktywowanych w celu zachowania stabilnej objętości krwi w łoży-
sku naczyniowym. zdaniem kenfick i wsp. (2010) oraz cuddy’ego i wsp. (2014) 
ograniczenie i osłabienie przewodnictwa naczyniowego skóry i poszerzenie gra-
dientu tw:mtsk podczas wysiłku pozwala na jednoczesne odprowadzanie ciepła 
metabolicznego i utrzymanie wysokiego średniego ciśnienia tętniczego krwi, czego 
nie obserwuje się podczas odpoczynku. możliwość utrzymania dużej efektyw-
ności tego mechanizmu wydaje się różna u mężczyzn i kobiet. stwierdzenie jednak, 
czy cecha ta jest typowa dla kobiet czy też charakteryzowała jedynie wybraną 
grupę kobiet trenujących narciarstwo biegowe wymaga dalszych badań z udzia-
łem osób nietrenujących i stanowi ograniczenie wnioskowania w niniejszym 
doświadczeniu.

wnioski

1. cechy somatyczne badanych kobiet wskazują, że przejawiały one konfigurację 
morfologiczną lepiej, w porównaniu z mężczyznami, dostosowaną do straty 
ciepła na sucho, a tym samym miały większy potencjał do rozpraszania ciepła 
bez wykorzystywania ścieżki obejmującej parowanie potu.

2. duże różnice w maksymalnym poborze tlenu u mężczyzn i kobiet nie wpły-
wały na zmiany temperatury głębokiej podczas wysiłku w neutralnych ter-
micznie warunkach otoczenia, niezależnie od metabolicznej produkcji ciepła, 
masy ciała i powierzchni ciała.

3. kobiety wykazywały podobne jak mężczyźni reakcje sercowo-krążeniowe 
(del hr, del mAp) w odpowiedzi na wysiłek.

4. kobiety charakteryzowały się istotnie większym, w porównaniu z mężczy-
znami, przyrostem temperatury skóry, szczególnie tsk nad powierzchnią ud 
(del tsk u i del mtsk), i odnotowano u nich istotny związek między przyro-
stem temperatury skóry a wielkością niedociśnienia po wysiłku.
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Akademii wychowania fizycznego józefa piłsudskiego w warszawie

ANALIZA WłAŚCIWOŚCI FIZYCZNYCH I MECHANICZNYCH 
GRUNTOWYCH NAWIERZCHNI URZąDZEŃ SPORTOWO- 

-REKREACYJNYCH ZNAJDUJąCYCH SIę  
W ŚRODOWISKU GÓRSKIM

Abstract
Analysis of the physical and mechanical properties of the ground surfaces  
of sports and recreational facilities located in the mountain environment

the article presents fragmentary studies aimed at determining the influence of 
the granulometric composition of soil formation on the development of physical 
and mechanical properties of soil surfaces of sports and recreational facilities 
at variable humidity and compaction of the soil skeleton in the process of granu-
lometric stabilization. in practice, the mechanical properties of 17 soil forms 
were tested for deformation using the california Bearing ratio – cBr. the author 
of the publication conducted research using empirical methodological assump-
tions. it should be stated that particle size stabilization is a particularly environ-
mentally friendly method, because the ground surfaces of open sports or rec-
reational facilities can be reinforced in the granulation process. this process 
consists in creating a mixture of two or three different loose and non-cohesive 
soils in appropriate proportions by weight and compaction at a specific humidity. 
in significant areas of the forest environment and in the appropriate areas of 
the country’s landscape, including the mountain environment, there are condi-
tions favourable to the application of granulometric stabilization. this stabili-
zation cannot be used only on a cohesive substrate, because it is not possible to 
crush the ground surface (both dry and wet) and mix it is with a different ground.
key words: natural ground surfaces, sports and recreational surface devices, 
physical and mechanical properties of soil tracks, california Bearing ratio – cBr

wprowAdzenie

podejmowanie różnej aktywności rekreacyjnej czy sportowej w środowisku 
górskim wymaga jego odpowiedniego udostępnienia, dlatego w parkach naro-
dowych, lasach państwowych, parkach miejskich i innych obiektach w otwartej 
przestrzeni powstają obiekty rekreacyjne czy sportowe mające charakter urządzeń: 
punktowych, liniowych i powierzchniowych. tego typu obiekty na terenie par-
ków narodowych, lasów państwowych są z reguły budowane, modernizowane 
lub remontowane na bazie rodzimych materiałów gruntowych dostępnych 
w miejscu przeprowadzania określonych czynności technicznych. należy zwrócić 
uwagę, że te rodzime materiały gruntowe są najlepszym surowcem pod względem 
ekologii i ochrony środowiska (pieńkos, 1998; pieńkos i kikulski, 2005).

każde z omawianych urządzeń umożliwia aktywność sportową czy rekre-
acyjną. na ich powierzchni mogą znajdować się nawierzchnie naturalne (grun-
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towe stabilizowane granulometrycznie, z mączki ceglanej stabilizowane granu-
lometrycznie, murawy naturalne) lub syntetyczne, których w ofercie krajowej 
jest dużo, m.in.: nawierzchnia syntetyczna – Astro turf, edel grass; nawierzch-
nia wielowarstwowa akrylowa deco turf; nawierzchnia poliuretanowa wielo-
warstwowa – conipur. wymienione nawierzchnie charakteryzują się odpowied-
nimi właściwościami eksploatacyjnymi w otwartej przestrzeni środowiska. na-
wierzchnie naturalne mają zastosowanie na takich obiektach, jak wielofunkcyjne 
boiska rekreacyjne, wielofunkcyjne boiska sportowe, bieżnie, tereny rekreacyjne, 
place zabaw i inne. można na nich realizować zróżnicowane formy aktywności 
rekreacyjno-sportowej, np. bieganie, spacerowanie, jazdę rowerem (nawierzch-
nie naturalne, nawierzchnie gruntowe stabilizowane granulometrycznie), grę 
w piłkę nożną, siatkówkę, hokej na trawie, rugby, golf, baseball, tenis, badmin-
ton, koszykówkę, piłkę ręczną czy turystykę kwalifikowaną pieszą górską.

nawierzchnie naturalne, w tym nawierzchnie gruntowe stabilizowane gra-
nulometrycznie, charakteryzują się dobrymi właściwościami fizycznymi, dobrą 
elastycznością, nośnością, dynamiką oraz dobrymi cechami eksploatacyjnymi 
(naturalnym odbiciem piłki i odpowiednią infiltracją opadu pionowego i po-
ziomego). najlepszą nawierzchnią boiska piłkarskiego jest murawa trawiasta, 
utrzymywana zgodnie z określonymi rygorami hodowlano-eksploatacyjnymi, 
takimi jak właściwy dobór gatunkowy murawy, jednolity, zielony intensywny 
kolor darni pozbawiony patogenów grzybowych, chorobotwórczych insektów 
i chwastów oraz odpowiedni czas i intensywność użytkowania obiektu jako 
terenu sportowego.

nawierzchnie naturalne mają wspólny mianownik – niski koszt inwestycji 
oraz konieczność okresowej konserwacji uzależniony okresem użytkowania 
i warunkami klimatycznymi, posiadają dostępne krajowe atesty, które stanowią, 
że są to nawierzchnie ekologiczne, bezpieczne i przyjazne człowiekowi.

urządzenia powierzchniowe sportowo-rekreacyjne na gruntach piaszczystych 
w parkach narodowych, parkach krajobrazowych, lasach państwowych, prze-
strzeni otwartego środowiska leśnego i górskiego (ścieżki, szlaki, linie podziału 
powierzchniowego, drogi leśne, polany, place zabaw itd.) we wzmożonych okre-
sach suszy są mało odporne na obciążenie ruchem. przesuszony grunt, a szcze-
gólnie jego górne warstwy (piaski średnie równoziarniste), ulegają przemieszcze-
niu pod wpływem obciążeń wywołanych naciskiem. również w okresie opadów 
urządzenia te nie są odporne na działanie ruchu. 

grunty spoiste wykazują dużą nośność w warunkach suszy. ich zwarta kon-
systencja ułatwia poruszanie się. nadmiar wody zalegającej powierzchniowo wraz 
ze zwiększonymi opadami atmosferycznymi powoduje z kolei uplastycznienie 
gruntów spoistych oraz utratę ich naturalnej nośności, co utrudnia lub unie-
możliwia wszelki ruch czy przemieszczanie się po nawierzchni tych urządzeń 
(kieszek, 2012).

grunty małospoiste mają właściwości pośrednie między gruntami sypkimi 
i spoistymi. są mało odporne na ruch w okresie zwiększonych opadów atmosfe-
rycznych, ponieważ ulegają powierzchniowym odkształceniom, ograniczającym 
możliwość przemieszczania się, np. w przestrzeni środowiska leśnego.
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w celu polepszenia stanu jakościowego użytkowania nawierzchni urządzeń 
sportowo-rekreacyjnych w otwartej przestrzeni środowiska leśnego lub parko-
wego stosuje się proste metody technologiczne. do jednej z nich należy zaliczyć 
stabilizację gruntów podłoża. celem stabilizacji jest utworzenie z gruntu mate-
riału odpornego na działanie ruchu i warunków klimatycznych. proces techno-
logiczny stabilizacji obejmuje profilowanie nawierzchni urządzenia sportowego 
lub rekreacyjnego (powierzchniowego, liniowego, punktowego) z dodatkiem 
stabilizatora i wymieszanie go z gruntem podłoża w pierwszej fazie na sucho, 
a w drugiej na mokro (z dodatkiem wody) oraz optymalne zagęszczenie utwo-
rzonej mieszaniny (kieszek, 2012, 2014 b).

cel i metody bAdAń

przeprowadzone badania miały na celu ustalenie wpływu zróżnicowanego 
składu granulometrycznego gruntów i mieszanek gruntowych na ich właściwości 
fizyczne (skład granulometryczny określony za pomocą wskaźnika uziarnienia, 
wilgotności optymalnej, gęstości objętościowej szkieletu gruntowego) i właści-
wości mechaniczne (nośność metodą california Bearing ratio – cBr) przy 
zmiennym zagęszczeniu i zmiennej wilgotności szkieletów gruntowych (wol-
ski, 1996).

do badań przyjęto 17 gruntów zawartych w trzech zakresach uziarnienia. 
przez pojęcie zakresu uziarnienia należy rozumieć skład granulometryczny za-
warty w określonym przedziale wymiarowym najmniejszej i największej frakcji. 
zgodnie z przyjętym zakresem badań utworzono trzy zakresy uziarnień: 
0–1,02 mm, 0–12 mm, 0–25 mm. na liczbę gruntów przyjętych do badań w każ-
dym zakresie uziarnienia składały się: grunty naturalne, grunty o optymalnym 
uziarnieniu i grunty dodatkowe z nadmiarem lub niedoborem frakcji drobnych 
i gruboziarnistych w stosunku do optymalnego uziarnienia.

podstawę ustalenia składu optymalnego stanowił skład krzywej fullera, mo-
dyfikowany odpowiednim dodatkiem wagowym pyłu i pyłu piaszczystego (pień-
kos, 1994). wykonywano wiele prób z różnymi proporcjami gruntów. przygoto-
wano z nich mieszaniny, których uziarnienia znajdowały się nieznacznie powyżej 
krzywej fullera (ze względu na dodatkową zawartość frakcji pylastej). Badania 
właściwości fizycznych szkieletów gruntowych – składu granulometrycznego, 
wilgotności optymalnej, gęstości objętościowej szkieletów gruntowych – wyko-
nano w laboratorium na podstawie pn – 88/oBo481.

składy granulometryczne badanych gruntów wyznaczono metodą analizy 
sitowej dla gruntów o uziarnieniu powyżej 0,07 mm, natomiast metodą areo-
metryczną wyznaczono szkielety gruntowe zawierające cząstki mniejsze niż 
0,07 mm. wilgotności optymalne i maksymalne gęstości objętościowe szkiele-
tów gruntowych wyznaczono w laboratorium metodą proctora, która pozwala 
na znalezienie zależności między kształtowaniem się wilgotności gruntu a jego 
gęstością objętościową oraz wyznaczenie maksymalnej gęstości objętościowej 
i odpowiadającej jej wilgotności optymalnej (wolski, 1997).
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laboratoryjne oznaczenie wskaźnika nośności gruntu cBr obejmowało na-
stępujące czynności: przygotowanie suchej próbki gruntu (wysuszonej w tempe-
raturze 105°c) i zagęszczenie jej w trzech warstwach przez ubicie do określonej 
gęstości objętościowej w cylindrze o pojemności 2200 cm3, przy określonym 
stopniu wilgotności. po ubiciu ostatniej warstwy nadmiar ubitego gruntu ścinano 
równo z krawędzią cylindra. cylinder z gruntem ważono w celu określenia gę-
stości objętościowej szkieletu gruntowego. czynność zagęszczenia powtarzano 
do momentu uzyskania przez szkielet gruntowy ustalonej gęstości, przy zało-
żonej zmiennej wilgotności. powierzchnia gruntu w cylindrze użyta do próby 
penetracji powinna być gładka, w związku z czym penetracje wykonywano na 
próbkach odwróconych dnem do góry. powierzchnię gruntu poza trzpieniem 
przykrywano obciążnikiem wyciętym w postaci krążka. tak przygotowany w cy-
lindrze grunt poddano pionowemu naciskowi trzpienia w aparaturze do ozna-
czania oporu penetracji, ustalając wartości przy zagłębieniu 2,54 mm; 5,08 mm; 
7,62 mm. do dalszych obliczeń przyjęto, jako wartość miarodajną, wartości 
uzyskane przy zagłębieniu 5,08 mm.

wyniki

Analiza wyników badań dotyczyła przede wszystkim ustalenia zależności 
wyniku stabilizacji granulometrycznej od zmiennego uziarnienia, przy trzech 
stopniach zmienności zagęszczenia i trzech stopniach zmienności wilgotności 
gruntu. przez wynik stabilizacji należy rozumieć efekt w postaci określonych 
wielkości właściwości fizycznych i mechanicznych badanych gruntów. Analiza 
obejmowała kształtowanie się:

– właściwości fizycznych gruntów w zależności od ich składu granulome-
trycznego:
•	 charakterystykę	składu	granulometrycznego	szkieletu	gruntowego	za	

pomocą wskaźnika uziarnienia;
•	 kształtowanie	się	gęstości	objętościowej	szkieletu,	porowatości	gruntu	

i wilgotności optymalnej wyznaczonej normalną metodą proctora;
– właściwości mechanicznej gruntów stabilizowanych granulometrycznie:

•	 kształtowanie	się	nośności	gruntów	stabilizowanych	granulometrycz-
nie za pomocą kalifornijskiego wskaźnika nośności cBr (california 
Bearing ratio).

charakterystyka składu granulometrycznego szkieletu gruntowego  
za pomocą wskaźnika uziarnienia

szkielet gruntowy charakteryzują zasadniczo cztery podstawowe czynniki 
fizyczne, takie jak: skład granulometryczny i jego powierzchnia właściwa, gęstość 
objętościowa szkieletu i zależna od niej porowatość oraz jego wilgotność. wśród 
tych czynników jedynie skład granulometryczny nie ma jednoznacznego wskaź-
nika, wyrażonego wielkością liczbową. Brak tego wskaźnika uniemożliwia usta-
lenie zależności kształtowania się właściwości fizycznych i mechanicznych od 
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zmiennego uziarnienia gruntu. składy granulometryczne gruntów określane są 
na podstawie analizy sitowej i areometrycznej, które przedstawiane są w postaci 
wykreślnej za pomocą krzywej uziarnienia. problemem jest przedstawienie 
składu granulometrycznego wyrażonego na wykresie krzywą uziarnienia w po-
staci jednoznacznej formuły – wskaźnika uziarnienia, który na podstawie pro-

pozycji pieńkosa (1994) przyjmuje postać: , gdzie d20, d50, d80 – 

średnice ziaren, 20%, 50%, 80%.

przyjęto więc założenie, iż wskaźnik u będzie miał postać funkcji potęgowej 

 . ostatecznie po wielokrotnych symulacjach komputerowych 

przyjęto następującą postać wskaźnika uziarnienia:  (tab. 1), 
(kieszek, 2014 a).

tabela 1. wskaźniki uziarnienia i właściwości mechaniczne gruntów cBr  
przy wilgotności optymalnej i zagęszczeniu normalnym proctora

lp.
zAkres  

uziArnieniA  
gruntu

numer  
BAdAnego  

gruntu

wskAŹnik 
uziArnieniA 
gruntu (U)

cBr (%)

1 0–1,02 mm

1.0 0,444 13,48

1.1 0,964 14,24

1.2 1,025 17,95

1.3 1,289 24,89

1.4 1,090 21,56

2 0–12 mm

2.1 1,351 23,34

2.2 2,449 26,73

2.3 3,855 32,91

2.4 7,441 55,64

2.5 6,255 49,63

2.6 4,879 27,70

3 0–25 mm

3.1 1,446 25,07

3.2 3,654 27,33

3.3 5,684 40,71

3.4 10,690 76,90

3.5 9,874 68,24

3.6 7,249 38,17
Źródło: badania własne zgodnie z pn – 88/oBo481
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Analiza relacji między wskaźnikiem uziarnienia  
a właściwościami fizycznymi szkieletu gruntowego

Analiza obejmuje relacje zachodzące między kształtowaniem się wielkości 
wskaźnika uziarnienia (U) a właściwościami fizycznymi badanych gruntów, takimi 
jak gęstość objętościowa szkieletu ( ds) i odpowiadająca jej porowatość (n), po-
wierzchnia właściwa (Si) i wilgotność optymalna (Wopt.). w tabeli 2 przedstawiono 
właściwości fizyczne 17 mieszanek gruntowych w trzech zakresach uziarnie-
nia, przy zagęszczeniu normalnym proctora i wilgotności optymalnej. Anali-
zując dane w tabeli 2, można stwierdzić, że między wskaźnikiem uziarnienia (U) 
a gęstością objętościową szkieletu gruntowego ( ds) występuje dosyć widoczna 
zależność w kształtowaniu się obu tych wielkości. zwiększającej się wielkości 
wskaźnika uziarnienia w zakresie 0–1,02 mm: od U1.1 = 0,964 do U1.3 = 1,289 
odpowiada jednoczesny wzrost gęstości objętościowej szkieletu: od ds = 1,90 g/cm3 
do ds = 1,98 g/cm3. w następnym zakresie – 0–12 mm – wraz ze wzrostem wskaź-

tabela 2. właściwości fizyczne gruntów w trzech zakresach uziarnienia,  
przy zagęszczeniu normalnym proctora i wilgotności optymalnej (wopt.)

zAkres 
uziArnieniA 

gruntu

numer 
BAdAnego 

gruntu

wskAŹnik 
uziArnieniA 
gruntu (U)

ds

(g/cm3) n
Wopt.

(%)
Si

(cm2/g)

0–1,02 mm

1.0 0,444 1,79 0,325 14,22 115,62

1.1 0,964 1,90 0,283 11,15 99,24

1.2 1,025 1,91 0,279 11,15 94,56

1.3 1,289 1,98 0,253 11,00 72,56

1.4 1,090 1,81 0,317 9,02 1,50

0–12 mm

2.1 1,351 1,95 0,264 11,10 65,08

2.2 2,449 1,99 0,249 10,95 60,91

2.3 3,855 2,14 0,192 9,88 53,70

2.4 7,441 2,20 0,170 8,55 36,60

2.5 6,255 2,18 0,177 8,40 33,96

2.6 4,879 1,97 0,257 6,15 0,37

0–25 mm

3.1 1,446 1,96 0,260 11,11 62,72

3.2 3,654 2,01 0,242 11,00 57,91

3.3 5,684 2,16 0,185 8,20 53,02

3.4 10,690 2,25 0,151 8,00 35,89

3.5 9,874 2,19 0,174 7,90 33,97

3.6 7,249 2,00 0,245 6,95 0,34
Źródło: badania własne zgodnie z pn – 88/oBo481
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nika uziarnienia: od U2.1 = 1,351 do U2.4 = 7,441 wzrasta gęstość objętościowa: od 
ds = 1,95 g/cm3 do ds = 2,20 g/cm3. Analogiczna zależność występuje w ostat-

nim zakresie uziarnienia – 0–25 mm, w którym rosnącemu wskaźnikowi uziar-
nienia: od U3.1 = 1,446 do U3.4 = 10,69 towarzyszy wzrost gęstości: od ds = 1,96 g/cm3 
do ds = 2,25 g/cm3. na podstawie tych zależności można stwierdzić, że wraz ze 
zwiększającym się wskaźnikiem uziarnienia zwiększa się gęstość objętościowa 
szkieletów gruntowych.

rozpatrując relacje między wskaźnikiem uziarnienia (U) a powierzchnią 
właściwą (Si) i wilgotnością optymalną (Wopt.), można odnotować brak widocz-
nej zależność między wskaźnikiem uziarnienia, powierzchnią właściwą oraz 
wskaźnikiem uziarnienia i wilgotnością optymalną. występuje natomiast za-
leżność między powierzchnią właściwą a wilgotnością optymalną, ponieważ 
rosnącej powierzchni właściwej zawsze odpowiadają większe wartości wilgot-
ności. wilgotność optymalna jest funkcją powierzchni właściwej Wopt. = ƒ(Si).

kształtowanie się właściwości mechanicznych –  
nośności gruntów stabilizowanych granulometrycznie

nośnością gruntu nazywa się jego opór na odkształcenia pod wpływem ob-
ciążeń. jest ona określana za pomocą wskaźnika cBr. kształtowanie się wskaź-
ników nośności cBr w zależności od składu granulometrycznego oraz stopni 
zagęszczenia i wilgotności gruntów przedstawiono w tabeli 3, z której można 
wywnioskować następujące zależności:

– wskaźniki cBr rosną we wszystkich zakresach uziarnienia, dla różnych 
stopni zagęszczenia i wilgotności wraz ze zmianą uziarnienia w kierunku 
optymalnego składu granulometrycznego, przy których osiągają maksy-
malne wartości;

– wskaźniki cBr rosną wraz ze wzrostem wskaźników uziarnienia, tj. grubo-
ziarnistością i różnoziarnistością szkieletów gruntowych oraz malejącą ich 
porowatością;

– wskaźniki cBr rosną wraz ze wzrostem gęstości szkieletów gruntowych; 
wzrost wskaźników związany z 5-proc. zwiększeniem zagęszczenia waha się 
w granicach od 10% do 30% i zależy od uziarnienia i wilgotności gruntu 
(większy jest dla uziarnień gruboziarnistych i mniejszej wilgotności); 
wpływ 2% różnicy wilgotności gruntu na kształtowanie się wskaźników 
cBr waha się w granicach od 10% do 25% i zależy od składu granulome-
trycznego i stopnia zagęszczenia gruntu.

zmianom uziarnienia i porowatości towarzyszy odpowiednie kształtowa-
nie się wskaźnika cBr:

– w zakresie uziarnienia 0–1,02 mm przy przejściu od pyłu piaszczystego 
(1.1) do składu optymalnego (1.3) następuje wzrost wskaźnika cBr od 
14,24% do 24,89%, cBr = 10,65%, procentowy wzrost wynosi 74,79%;

– w zakresie uziarnienia 0–12 mm przy przejściu od piasku pylastego (2.1) 
do składu optymalnego (2.4) cBr wzrasta od 23,34% do 55,64%, cBr = 
32,30%, procentowy wzrost wynosi 138,39%;
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– w zakresie uziarnienia 0–25 mm przy przejściu od uziarnienia 3.1 do 3.4 
wzrost cBr wynosi od 25,07% do 76,90%, cBr = 51,83%, procentowy 
wzrost – 206,74%.

Biorąc pod uwagę kryteria nośności, można stwierdzić, że wskaźniki cBr 
gruntów drobnoziarnistych stabilizowanych granulometrycznie (o zagęszcze-
niu i wilgotności według proctora stosowanym w praktyce) osiągają wielkości 
przewidziane dla dobrego podłoża. w przypadku stabilizacji tego podłoża żwi-
rem wyniki cBr można zaliczyć do dobrych oraz bardzo dobrych.

wnioski

zgodnie z celem badań potwierdzona została metoda charakteryzowania 
szkieletu gruntowego za pomocą zespołu właściwości fizycznych pozostają-
cych ze sobą we wzajemnej relacji. wnikliwa analiza danych empirycznych 
pozwoliła na skonstruowanie wskaźnika uziarnienia (U) i wskaźnika grupowe-
go szkieletu gruntowego (Wszk.), który zostanie przedstawiony w dalszych cy-
klach publikacji.

wskaźnik uziarnienia szkieletu gruntowego  oparty jest na 

bazie składu granulometrycznego wyrażonego krzywą uziarnienia (na określo-
nych wielkościach średnic ziaren i cząstek d20, d50, d80) i określa różnoziarnistość 
oraz gruboziarnistość szkieletu gruntowego. istotne jest to, że pozwala on scha-
rakteryzować zmienne uziarnienie szkieletu gruntowego za pomocą wielkości 
liczbowej.

wyniki stabilizacji granulometrycznej zależą od doboru składu granulome-
trycznego oraz parametrów technologicznych, a mianowicie stopnia zagęszczenia 
i wilgotności mieszanin gruntowych. stają się coraz wyższe wraz ze wzrostem 
gruboziarnistości i różnoziarnistości oraz stopnia zagęszczenia (malejącej po-
rowatości) i malejącej wilgotności powyższych mieszanin. praktyczne znacze-
nie wyników badań sprowadza się do wielu różnych ustaleń, w tym:

– możliwości dokonania wstępnej oceny jakości nawierzchni gruntowych 
obiektów rekreacyjno-sportowych na podstawie składu granulometrycz-
nego, gęstości objętościowej i wilgotności optymalnej oznaczonej metodą 
proctora;

– racjonalne stosowanie doziarniania nawierzchni gruntowych znajdują-
cych się na otwartych obiektach rekreacyjno-sportowych pozwala uzyskać 
określone wyniki w stabilizacji granulometrycznej. należy podkreślić, iż 
doziarnianie będzie efektywne tylko wówczas, gdy jednocześnie będzie 
wzrastała gęstość objętościowa i zmniejszała się porowatość szkieletu 
gruntowego;

– doziarnianie podłoża pylasto-piaszczystego żwirem w wielkości 25% jest 
korzystne, przynosi wysokie efekty nośności równe nawierzchniom żwi-
rowym (ze żwirów równoziarnistych);

– nawierzchnie gruntowe ze żwiru równoziarnistego powinny być doziar-
niane pyłem piaszczystym w wielkości 15%, powoduje to prawie 2-krotny 
wzrost wskaźnika nośności (z 38,17% do 68,24%);
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– celowe jest doziarnianie gruntów małospoistych dodatkiem 25% żwiru, 
powoduje to około 2-krotny wzrost nośności cBr.

można stwierdzić, że stabilizacja granulometryczna powinna być stosowana 
zarówno ze względu na praktyczne efekty, jak i aspekty ekologiczne, ponieważ 
jest metodą o niewielkiej ingerencji w podłoże gruntowe.
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MOTYWY I BARIERY UPRAWIANIA TURYSTYKI GÓRSKIEJ  
PRZEZ OSOBY NIEWIDOME I SłABOWIDZąCE

Abstract
motives and barriers for mountain tourism among blind  

and visually impaired persons

the aim of the research was to present the activity of blind and visually impaired 
people in mountain tourism and the specification of facilities for taking up 
a given sport discipline. the research used the diagnostic survey method. the 
tool was a questionnaire, which was made available to the respondents via the 
internet. the research was enriched with a partially structured interview with 
an expert. the obtained research results were compared with the expert’s state-
ments. the obtained research results allowed to draw, among others, the fol-
lowing conclusions: the growing share of blind and visually impaired people in 
physical activity, as well as in mountain tourism projects, indicates the develop-
ment of forms of social life. thanks to this, the environment of people with 
disabilities is integrated with the non-disabled. the greatest motivation for tour-
ism for people with visual impairment is the improvement of well-being and 
the willingness to spend time in a group, while the biggest barrier is the lack of 
a guide and audio materials needed to plan the trip. mountain tourism adapted 
to the possibilities and needs of blind and partially sighted people enriches the 
lifestyle and broadens the scope of the leisure time culture for both disabled 
and non-disabled climbers.
key words: mountain tourism, blind and visually impaired tourism, sport 
for the blind and visually impaired 

wprowAdzenie

osoby niewidome można podzielić na ociemniałe, niewidome oraz niewidome 
z resztą wzroku (doroszewska, 1989). za osobę ociemniałą uznaje się taką, która 
utraciła wzrok po 5 roku życia i pamięta obrazy wzrokowe mogące wywierać 
wpływ na jej wyobraźnię. im później doszło do utraty wzroku, tym więcej po-
zostaje wrażeń wzrokowych. osoby, które straciły wzrok po 5 roku życia, żyją 
psychiką człowieka widzącego. niewidomi to osoby, które urodziły się pozba-
wione wzroku lub które utraciły go do 5 roku życia i nie pamiętają wrażeń wzro-
kowych, takich jak kolor, kształt, przestrzeń czy perspektywa (sękowska, 2001). 
innym kryterium określającym osobę jako niewidomą jest ostrość widzenia. 
według światowej organizacji zdrowia (who) jeśli ostrość widzenia jest mniej-
sza niż 3/60 (lub równowartością 0,05) w lepszym oku z korekcją lub jeśli pole 
widzenia w obu oczach jest ograniczone do 10 stopni od punktu fiksacji, to 
osoba dotknięta taką wadą, jest uważana za niewidomą. z punktu widzenia 
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psychologicznego niewidomy to człowiek, który nie reaguje na żadne bodźce 
wzrokowe. wyjątek stanowią osoby, które zachowały poczucie światła. potrafią 
rozróżnić dzień od nocy oraz pomieszczenie z zapalonym lub zgaszonym światłem. 
niewidomi poznają świat głównie za pomocą dotyku i słuchu (paplińska, 2008).

osoby niewidome z resztą wzroku to takie, które zachowują częściową zdol-
ność widzenia. w zależności od jej stopnia potrafią się orientować, jak wygląda 
świat (sękowska, 2001). zgodnie z wytycznymi who za słabowidzącą uznaje 
się osobę, u której ostrość widzenia jest równa lub większa od 3/60 (lub równo-
wartością 0,05), a mniejsza niż 6/18 (lub równowartością 0,3) w lepszym oku po 
korekcji lub ma ograniczone pole widzenia do 20 stopni. słabowidzący pomimo 
korekcji mają trudności w wykonywaniu czynności wzrokowych. poprawa w tym 
zakresie może nastąpić dzięki wykorzystaniu wzrokowych metod kompensacyj-
nych oraz innych pomocy rehabilitacyjnych, a także poprzez dostosowanie śro-
dowiska społecznego i przyrodniczego (paplińska, 2008; stucki i wsp., 2007).

cel i metody bAdAń

wraz z ogólnym wzrostem zainteresowania społeczeństwa aktywnością fi-
zyczną warto zwrócić uwagę na wzmożoną aktywność fizyczną osób z dysfunkcją 
wzroku (maruszyńska i obukowicz, 2017). przyjmując powyższe założenie, au-
torki opracowania postawiły cel badań, którym było przedstawienie aktywności 
osób niewidomych i słabowidzących w turystyce górskiej ze szczególnym akcen-
tem na motywy i bariery jej podejmowania. ponadto dokonano próby określenia 
podstawowych wskazówek dla rozpoczynających swoją przygodę z górami. 
w badaniach posłużono się metodą sondażu diagnostycznego. skorzystano z naj-
bardziej rozpowszechnionej techniki w badaniach sondażowych, czyli ankiety 
i wywiadu (pilch i Bauman, 2001). narzędzie stanowił kwestionariusz ankiety, 
który został udostępniony badanym za pomocą internetu. 

Badania wzbogacono o częściowo ustrukturyzowany wywiad z ekspertem 
(Babbie, 2004), którym był paweł urbański. pan paweł jest osobą ociemniałą, 
stracił wzrok w wieku 13 lat. w 2007 r. w ramach projektu „ja to widzę inaczej” 
uczestniczył w wyprawie na Aconcaguę (6962 m n.p.m.), podczas której wspiął 
się do wysokości 5600 m, rok później zdobył kilimandżaro (5895 m n.p.m), 
a w 2009 r. górę kościuszki i elbrus (5642 m n.p.m.). w tym samym roku poko-
nał też na nartach 50-kilometrową trasę przez lodowiec na spitsbergenie. w kolej-
nym roku wszedł na mont Blanc (4810 m n.p.m.).

wyniki

Ankietę przeprowadzono wśród 40 osób z dysfunkcją wzroku, z czego 65% 
stanowiły osoby niewidome, a 35% słabowidzące. ponad 70% badanych to męż-
czyźni, głównie w grupie wiekowej 18–49 lat. większość respondentów dekla-
rowała, że zamieszkuje w miastach powyżej 250 tys. mieszkańców (54,1%), drugą 
grupę stanowili mieszkańcy miast do 250 tys. mieszkańców (24,3%). najmniej 
liczne (5,4%) były osoby z miast do 20 tys. mieszkańców. w odniesieniu do wy-
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kształcenia 45,9% badanych przyznało, że ma wykształcenie wyższe lub wyższe 
zawodowe, 16,2% że jest w trakcie studiów, 32,4% że ma wykształcenie średnie, 
a 5,4% legitymowało się wykształceniem podstawowym.

w odpowiedzi na pytanie o częstość uprawiania aktywności fizycznej ponad 
40% badanych przyznało, że podejmuje ją więcej niż trzy razy w tygodniu, ponad 
20% deklarowało, że jest to raz w tygodniu, a tylko niecałe 3% (2,7%) wskazało, 
że nie uprawia aktywności fizycznej (ryc. 1). należy zatem uznać, iż przedsta-
wiciele badanej grupy społecznej przejawiają dużą aktywność fizyczną pomimo 
dysfunkcji wzroku. wśród najczęściej wybieranych form aktywności fizycznej 
znalazły się: żeglarstwo (16), jazda tandemem (19), pływanie (13), blind tenis (3), 
turystyka górska (28) oraz marsze/spacery (19) (ryc. 2).

na pytania o motywy podejmowania aktywności fizycznej ankietowani od-
powiadali głównie, że pragną poprawić swoje samopoczucie (31), kondycję (31) 
oraz pokonać własne bariery (21), a ponadto chcą spędzić czas w grupie (21) 

rycina 1. częstotliwość uprawiania aktywności fizycznej przez badanych
Źródło: opracowanie własne

rycina 2. rodzaj uprawianej przez badanych aktywności fizycznej
Źródło: opracowanie własne
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i poprawić swoją budowę ciała (22) (ryc. 3). respondentów zapytano także 
o motywy uprawiania turystyki górskiej. Były to przede wszystkim: chęć spraw-
dzenia siebie w trudnym terenie, kontakt z ludźmi, możliwość przebywania blisko 
natury. ekspert (p. urbański) odpowiedział, że jego motywacje „były różne – od 
aspektu przygodowego, przez wyczyn, aż po piękne kobiety”.

zwrócono także uwagę na to, co w przyszłości mogłoby ankietowanych za-
chęcić do podejmowania turystki górskiej. najczęściej wskazywano, że: zorgani-
zowane wyprawy, możliwość zdobycia szczytów oraz literatura górska. Autorki 
zapytały w wywiadzie eksperckim, jak zdobywca korony ziemi zmotywowałby 
osoby, które wahają się, czy wyruszyć na wyprawę, oraz co powinny brać pod 
uwagę. ekspert stwierdził, że motywacja bierze się przede wszystkim z chęci 
realizacji określonego celu (własnego lub zasugerowanego), poczucia sprawczości 
lub realnej możliwości osiągnięcia tego, co się chce osiągnąć, a następnie wyty-
czenia schematu postępowania (mniej lub bardziej bezpiecznego), który do tego 
przybliża. p. urbański rekomenduje, aby osoby, które nie chodziły po wysokich 
górach, zaczęły od łatwych, bezpiecznych tras turystycznych. zwraca uwagę, iż 
odrealnione ambicje i wiara, że zdobycie szczytu w sposób szczególny zmieniają 
życie są wątpliwe. osoby, które kierują się takim podejściem, często nie są świa-
dome ponoszonego przez siebie ryzyka. zdaniem eksperta turyści, którzy mają 
za sobą już jakieś wyjścia w góry, raczej nie potrzebują motywacji, ale bardziej 
stworzenia możliwości do kolejnych wyjazdów.

specjalista zwrócił także uwagę na zwiększony nacisk społeczny na dosto-
sowywanie do potrzeb osób z niepełnosprawnością wszystkiego, co tylko moż-
liwe, aby ułatwić im podejmowanie aktywności sportowej. tymczasem osoby 
z niepełnosprawnością powinny same dostosować swoje oczekiwania i możli-
wości do planów rekreacyjnych czy sportowych. dobra komunikacja i proste 
wskazówki rozwiązują wiele problemów. niestety osoby pełnosprawne często 
unikają zadawania pytań lub są powściągliwe w udzielaniu wskazówek. uciekają 
od swoistego dyskomfortu wynikającego z konieczności zadania prozaicznego, jak 
się wydaje, pytania, które może być społecznie odbierane jako nietakt. A przecież 

rycina 3. motywacja badanych do uprawiania aktywności fizycznej
Źródło: opracowanie własne
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nierealne oczekiwania ze strony osób z niepełnosprawnością, które nie zwery-
fikowały swoich oczekiwań i możliwości, są czymś normalnym i należy na nie 
w odpowiedni sposób reagować. ekspert podkreśla, że aktywność sportowa jest 
bardzo pożądana, ale ta na poziomie hobbystycznym, i powinna przychodzić 
z jak najmniejszym wysiłkiem zarówno osobie z dysfunkcją, jak i jej przewod-
nikowi. sport wyczynowy ze względu na profesjonalną organizację rządzi się 
innymi prawami.

kolejnym ważnym aspektem związanym z podejmowaniem przez osoby 
z dysfunkcją wzroku turystyki górskiej są bariery w jej uprawianiu. Badani od-
powiedzieli, że największym ograniczeniem jest brak przewodnika (48,6%), 
następnie brak oznaczenia szlaków dla osób z dysfunkcją wzroku (16,2%) oraz 
brak opisów (nagrań audio) tras pod względem ich trudności (13,5%). niespełna 
3% (2,7%) wskazało lęk przestrzenny. wśród barier nie do pokonania najwięcej 
wskazań dotyczyło braku nagrań audio opisujących trasy pod względem ich 
trudności oraz wspinaczki po łańcuchach.

ekspert w odpowiedzi na pytanie, jakie miał obawy przed pierwszą wyprawą 
przyznał: „pierwsza wyprawa to była Aconcagua. ponieważ nigdy nie wspinałem 
się w sensie wysokogórskim, nie wiedziałem, z jakim stopniem trudności będę 
musiał się zmierzyć. chodziło o dwa konkretne przypadki: pierwszy – wyma-
ganą kondycję, drugi – trudności techniczne”. wśród najważniejszych barier 
wymienił brak możliwości zorientowania się, jaki odcinek trasy został poko-
nany oraz brak informacji, jak będzie przebiegało następne kilkaset metrów, co 
skutkowało niemożnością właściwego rozłożenia sił.

specjalista zwrócił także uwagę na kwestie techniczne podczas swoich wspi-
naczek wysokogórskich z udziałem osób niewidomych i słabowidzących. począt-
kowo do plecaka przewodnika przyczepiona była lina wspinaczkowa, z czasem 
w ramach udoskonalenia zamieniono ją na sztywny fragment kija trekkingo-
wego, dzięki czemu niewidomy wspinacz mógł być bardzo blisko osoby, która go 
prowadziła, a jednocześnie nie deptał jej po piętach, sam też dość dobrze wy-
czuwał zmiany kierunku czy wejścia i zejścia ze stopni. kolejnym udogodnie-
niem było przepinanie podczas schodzenia uchwytu z kijem trekkingowym do 
góry plecaka. dzięki temu osoba z dysfunkcją wzroku znajduje się nieco wyżej 
od przewodnika. kiedy uchwyt był przyczepiony tak jak przy marszu w połowie 
plecaka, niewidomy wspinacz musiał być często ciągle pochylony, co stawało się 
bardzo wyczerpujące.

poszukując ułatwień w dostępności turystyki górskiej dla osób niewidomych 
i słabowidzących, autorki zapytały badanych o to, co byłoby dla nich pomocne 
w uprawianiu tej formy aktywności fizycznej. większość (75,7%) odpowiedziała, 
że brakuje wolontariuszy, który chcieliby uczestniczyć w wyprawach górskich, 
nieco ponad 20% wskazywało na brak audioprzewodników, pozostali wspo-
minali o trudnościach związanych z dostępnością danych do nawigacji gps.

odnośnie do udogodnień dla osób niewidomych lub ze znaczącą utratą wzroku 
ekspert podkreślił dwa aspekty, które należy brać pod uwagę. po pierwsze, zachę-
cenie i wprowadzenie do turystyki górskiej, po drugie, podtrzymanie tej aktyw-
ności jako formy sportu lub rekreacji. w pierwszym przypadku ważne są pierwsze 
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kroki, których nie trzeba stawiać w górach. należy jedynie znaleźć osobę, która 
zgodzi się być przewodnikiem podczas dłuższych marszów po najbliższej okolicy. 
dzięki temu będzie można oswoić się z chodzeniem w tandemie. w drugim przy-
padku bardzo pomocne mogą okazać się zorganizowane wyjazdy dla osób z nie-
pełnosprawnością. zdaniem eksperta warto też zwrócić uwagę na technikę cho-
dzenia po górach: „należy pamiętać, że sama technika w polskich warunkach 
nie jest tak dużym utrudnieniem, jeśli bierzemy korektę na wybierane szlaki 
i mamy świadomość, że przechodzenie przy poręczówkach może być czasami 
nieco problematyczne – szczególnie przy schodzeniu”.

ekspert podkreśla także, że dla wielu osób z niepełnosprawnością barierą 
mogą być kwestie finansowe – koszt przejazdów, noclegów, zakup podstawo-
wego sprzętu, butów trekkingowych, odzieży, plecaka itp. wiele osób z niepełno-
sprawnością nie ma możliwości wykonywania pracy zarobkowej dającej odpo-
wiednie dochody, co istotnie rzutuje na ich zachowania turystyczne. 

dyskusjA i wnioski

przeprowadzone badanie potwierdziły, iż zgodnie z założeniem autorek ak-
tywność fizyczna osób z dysfunkcją wzroku stoi na wysokim poziomie. Badana 
grupa społeczna jest wysoce zmotywowana do uprawiania aktywności fizycznej, 
co potwierdzają w swoich badaniach Botwina i kowalik (2013), depauw i ga-
vron (2005), kremer i scully (1994) oraz sozański i wsp. (2013). warto zwrócić 
uwagę na aspekt psychologiczny w motywach i barierach uprawiania turystyki 
górskiej (pinkosz i Żelechowski, 2011). zarówno respondenci, jak i ekspert wska-
zują na takie czynniki, jak chęć spędzania czasu w grupie czy poprawa samo-
poczucia. o tym, jak ważne są to kwestie wspominają kowalik (2007), stucki 
i wsp. (2007) czy pędraszewska-sołtys (2014).

rosnący udział osób niewidomych i słabowidzących w aktywności fizycznej, 
a także w projektach dotyczących turystki górskiej wskazuje na rozwój kolejnych 
form ich uczestnictwa w życiu społecznym. dzięki temu dochodzi do integracji 
środowiska osób z niepełnosprawnością z osobami pełnosprawnymi (koper 
i tasiemki, 2013).

przedstawione wyniki pozwalają uznać, że największą motywacją do upra-
wiania turystyki dla osób z dysfunkcją wzroku jest poprawa samopoczucia oraz 
możliwość spędzenia czasu w grupie, z kolei największą barierę stanowi brak 
przewodnika oraz materiałów audio potrzebnych do zaplanowania wyprawy. 
dzięki otwartości osób z dysfunkcją wzroku i ich chęci do pokonywania własnych 
ograniczeń, a także dzięki gotowości pełnosprawnych przewodników dochodzi 
do wzajemnej pomocy, a w konsekwencji procesu integracji. turystyka górska osób 
niewidomych i słabowidzących wpisuje się w kolejny rodzaj aktywności fizycz-
nej tej grupy społecznej. dostosowana do możliwości i potrzeb osób niewidomych 
i słabowidzących wzbogaca styl życia i poszerza zakres kultury czasu wolnego 
zarówno niepełnosprawnych, jak i pełnosprawnych wspinaczy.
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stAnisłAw frAncuz
dolnośląska szkoła wyższa we wrocław

TRASY GÓRSKIE DLA OSÓB Z NIEPEłNOSPRAWNOŚCIAMI  
NA TERENIE POLSKI

Abstract
mountain routes for the persons with disabilities in poland

this article is an attempt to fill the gap regarding the availability of individual 
tourist attractions in mountain areas in poland for people with various dysfunc-
tions and disabilities. the analysis of accessibility (lack of barriers, mainly archi-
tectural), evaluation of the difficulty of routes, evaluation of facilities and infra-
structure (gastronomy, it points, toilets) and environmental conditions, for 
people with various disabilities, including wheelchair users. the results of the 
project consisted of a sample of 33 routes from the following voivodeships: 
dolnośląskie, opolskie, małopolskie, podkarpackie, śląskie and świętokrzyskie. 
observations made at the stage of the research implementation and on the basis 
of their results indicate clear trends of changes and increasing places that meet 
the conditions of accessibility of mountain trails and routes in individual prov-
inces. however, there is a large disproportion between the number of routes 
available. the field research also showed a great potential to quickly adapt sub-
sequent routes by installing information boards and building toilets for people 
with disabilities. the number of routes and trails available for people with dys-
functions in the area of   the polish mountains coincides with the distribution of 
saturation with attractions and tourist values   in individual mountain parts. 
individual mountain parts.
key words: mountain trails for the disabled, accessibility, barrier-free tourism, 
tourist attractions, tourist information

wprowAdzenie
 
problematyka dotycząca aktywności turystycznej osób z niepełnosprawnością 

jest przedmiotem wielu badań polskich i zagranicznych naukowców zajmują-
cych się różnymi kontekstami i typami niepełnosprawności. Autorzy zwracają 
uwagę na pozytywne znaczenie turystyki i jej wpływ na wiele aspektów życia 
osób z niepełnosprawnością. miejscem do uprawia turystyki ze względu na walory 
krajobrazowe i przyrodnicze są góry. polskie obszary górskie należą do bardzo 
atrakcyjnych kierunków turystycznych. mimo to wiele osób z dysfunkcjami nie 
podróżuje w te strony, co z pewnością wynika z licznych barier – psychicznych, 
społecznych, architektonicznych i komunikacyjnych zniechęcających do upra-
wiania turystyki górskiej.

według szacunków onz i światowej organizacji zdrowia na świecie jest 
ok. 15% osób z niepełnosprawnością. według narodowego spisu powszechnego 
w polsce w 2015 r. żyło 14,2% osób z niepełnosprawnością, tj. ok. 5,5 mln kobiet 
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i mężczyzn w różnym wieku, pochodzących z różnych środowisk (miejskich, wiej-
skich), pozostających często w trudnej sytuacji materialnej.

Aktywność seniorów i osób z niepełnosprawnością w turystyce to w polsce 
trend zauważalny od ok. 25 lat, lecz liczne bariery powodują, że tylko 15–21% osób 
z dysfunkcjami bierze aktywny udział w różnych formach turystyki (skalska, 2004). 

działania na rzecz osób z niepełnosprawnością zostały zapisane w konsty-
tucji rp oraz w wielu innych dokumentach, w tym w wojewódzkich strategiach 
działania, a dzięki powołaniu funduszu pfron władze centralne i samorzą-
dowe mogły skupić się na szerokiej pomocy globalnej. wprowadzono m.in. uła-
twienia architektoniczne, pomoc materialną, szkolenia, finansowanie informacji 
skierowanej do osób z niepełnosprawnością.

osoby z niepełnosprawnością mają różne dysfunkcje/zmagają się z różnymi 
dysfunkcjami, w tym z:

– dysfunkcją wzroku (osoby niewidome lub niedowidzące);
– obniżoną sprawnością intelektualną (upośledzenie umysłowe, demencja 

starcza);
– dysfunkcją słuchu (osoby głuche lub niedosłyszące);
– obniżoną sprawnością ruchową (m.in. osoby na wózkach inwalidzkich);
– ograniczoną sprawnością komunikowania się (autyzm, jąkanie się);
– obniżoną sprawnością psychofizyczną (cukrzyca, nowotwory, astma, nie-

wydolność układu krążenia). do osób z problemami zdrowotnymi zalicza 
się też niektóre osoby powyżej 50 roku życia.

tematyką turystyki osób z niepełnosprawnością zajmowało się wielu badaczy 
w polsce i za granicą. ograniczenia i możliwości rozwoju turystyki osób z róż-
nymi dysfunkcjami badała skalska (2004). pisali o tym chojnacki (2007) oraz 
autorzy artykułów opublikowanych w książce pod redakcją stasiaka (2008). za-
gadnienie to poruszała także śledzińska (2012). na temat dostępności infrastruk-
tury i informacji turystycznej dla osób z niepełnosprawnością pisali kołodziej-
czyk i zajadacz (2008). o trasach górskich na terenie polski i czech wspomina 
kołodziejczyk (2013), próbując wyznaczyć wzorce dla poszczególnych typów 
niepełnosprawności.

Badania nad dostępnością obiektów turystycznych dla osób z niepełnospraw-
nością ruchową na dolnym śląsku prowadziła góralewicz-drozdowska (2010), 
a modele turystyki i turystyki aktywnej osób z niepełnosprawnością były przed-
miotem rozważań toczek-werner (2005) i leśniak-johann (2011). duda-sajfert 
i zajączkowski (2011) badali uczestnictwo osób z niepełnosprawnością w ak-
tywności turystycznej we wrocławiu.

zagadnienia dotyczące turystyki w życiu osób z niepełnosprawnością poru-
szali też wyrzykowski i marak (2011), natomiast stan i warunki turystyki nie-
pełnosprawnych mieszkańców dolnego śląska prezentowali w swoich pracach 
klementowski, marak i wyrzykowski (2015). w kontekście wybranych uwarun-
kowań dotyczących osób z niepełnosprawnością pisała kaganek (2009). tema-
tyką dostępności turystycznej wybranych obszarów dla niepełnosprawnych nie-
widomych zajmowała się również zajadacz (2007, 2008, 2010).
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cel i metody bAdAń

celem badań była ocena stopnia dostępności tras turystycznych na obszarze 
gór polskich w sześciu województwach. Badaniom podano 30 wyznaczonych tras 
na terenie województwa dolnośląskiego (11), opolskiego (2), małopolskiego (9), 
podkarpackiego (5), śląskiego (2) świętokrzyskiego (1). podjęto się oceny dostęp-
ności (braku barier) i stopnia trudności tras oraz oceny zaplecza i infrastruktury 
(punkty it, toalety, parkingi) dla osób z różnymi dysfunkcjami, w tym dla osób 
na wózkach inwalidzkich. przyjęty w badaniach arkusz oceny jest wynikiem prze-
glądu publikacji naukowych. Arkusz został poddany ocenie sędziów merytorycz-
nych. na potrzeby analizy posłużono się badaniami autorskimi przeprowadzo-
nymi w latach 2016–2020 (badania terenowe, wizja lokalna poszczególnych 
miejsc). zastosowano procedurę selekcji miejsc i tras zgodnie z zasadą: spełnia 
wymagania dostosowania dla osób z niepełnosprawnością (dostępność atrakcji 
turystycznej, punkty it, toalety, parkingi) lub nie spełnia wymagań.

zastosowano metodę analizy porównawczej materiału.

wyniki

trasy podzielono na 3 stopnie trudności: *, **, ***. jedna gwiazdka oznacza 
trasy łatwe i w pełni dostępne do samodzielnego pokonywania przez osoby z nie-
pełnosprawnością, liczące do 5 km i do 10 m przewyższenia, nie wymagają wspar-
cia asystenta. takich tras w górach w zasadzie nie ma. dwie gwiazdki to trasy 
górskie od 5 do 10 km i z przewyższeniami do 50 m, przy ich pokonywaniu 
wskazana jest pomoc asystenta. trasy z trzema gwiazdkami to trasy górskie po 
wyżej 10 km i przewyższeniami powyżej 50 m. do ich przejścia konieczna jest 
pomoc asystenta.

podczas weryfikacji tras turystycznych dostępnych dla osób z niepełnospraw-
nością oprócz 28 tras górskich dodano 2 trasy wodne w górach: na dolnym 
śląsku – spływ do Barda nysą kłodzką i w małopolsce – spływ dunajcem tra-
twą ze sromowców niżnych do szczawnicy. trasy wodne mają trzeci (***) sto-
pień trudności i wymagają asysty.

osoby z dysfunkcjami mogą poruszać się pieszo, na wózkach, handbike’ach, 
rowerach w tandemie, w uprzęży asystenckiej, w kajaku.

wyniki badań dotyczących dostępności miejsc i atrakcji turystycznych 
w górach dla osób z niepełnosprawnością na obszarze 6 województw polskich 
pozwalają stwierdzić nierównomierny rozkład ilościowy tras przyjaznych dla 
osób z różnymi dysfunkcjami (tab. 1–6). najwięcej tego typu tras (11) znajduje 
się w województwie dolnośląskim (są one też najlepiej przystosowane) i mało-
polskim (9), a najmniej – w województwie opolskim (2), śląskim (2) i świętokrzy-
skim (1). województwo podkarpackie ulokowało się w przedziale średnim na 
poziomie 5 tras (tab. 4).
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wnioski

nierównomierne nasycenie trasami dostosowanymi dla osób z dysfunkcjami 
powiązane jest z uwarunkowaniami turystycznymi (przyrodniczymi, historycz-
nymi) oraz pośrednio z zaangażowaniem administracji, samorządów w odpo-
wiednie przystosowanie poszczególnych odcinków szlaków (w tym wyposażenie 
punktów w it i wc). możliwości wyznaczania i weryfikowania kolejnych tras 
w poszczególnych partiach górskich jest możliwe przy niewielkich nakładach 
finansowych. najczęściej niezbędne jest oznaczenie dostępności tras, postawie-
nie na szlaku sanitariatów dla osób z dysfunkcjami i zamontowanie tablic infor-
macyjnych. przez ostatnie 10 lat zauważa się stały trend zwiększania liczby tras 
dostępnych dla osób z niepełnosprawnością. kołodziejczyk pisał w 2013 r. tylko 
o 5 trasach na obszarze gór polskich. dziś jest ich już ponad 30 i liczba ta stale 
wzrasta.
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POSTRZEGANIE PRZEZ MIESZKAŃCÓW  
JELCZA-LASKOWIC TURYSTYKI GÓRSKIEJ  

JAKO SPOSOBU AKTYWNEGO WYPOCZYNKU

Abstract
perception of mountain tourism as a way of active rest  

by jelcz-laskowice inhabitants

health today is one of the most important values   for every human being. Apart 
from many possibilities of taking care of them, one of the most effective forms 
is tourist trips. they play an important role in shaping pro-health attitudes, 
enable the regeneration of physical and mental strength, especially in today’s 
times, where outdoor exercise is increasingly replacing the computer. the aim 
of the study is to find out the opinion of the inhabitants of jelcz-laskowice 
on the perception of mountain tourism as one of the methods of active rec-
reation. participants of fitness classes from the sports and recreation centre 
in jelcz-laskowice were tested. A diagnostic survey was used as a method of the 
analysed problem. the research tool was a questionnaire.
key words: mountain tourism, active recreation

wprowAdzenie

turystyka górska, szeroko rozumiana jako turystyka uprawiana w regionach 
górskich, obejmuje różne rodzaje i formy aktywności, w których wykorzystuje się 
naturalne walory środowiska górskiego. są to m.in.: turystyka piesza, turystyka 
jaskiniowa, turystyka wodna, turystyka poznawcza, turystyka uzdrowiskowa, 
turystyka pielgrzymkowa, narciarstwo, turystyka rowerowa, alpinizm (kurek, 
2004, 2007). turystyka górska łączy w sobie rekreacyjny wysiłek fizyczny z dozna-
niami estetycznymi, wynikającymi z kontemplacji urozmaiconego kraj obrazu. 
w węższym ujęciu to aktywność związana z pokonywaniem różnic wysokości, 
tj. zdobywaniem wzniesień, natomiast w najwęższym rozumieniu oznacza ak-
tywność fizyczną (Beedie i hudson, 2003).

turystyka górska jest formą czynnego wypoczynku podejmowanego w czasie 
wycieczek czy wypraw. daje człowiekowi możliwość odnalezienia samego siebie, 
odnowienia kontaktu z przyrodą, odkrywania wspólnoty między ludźmi (ter-
telis, 1999). najbardziej rozpowszechnioną odmianą górskiej aktywności jest 
turystyka piesza, zwłaszcza na górskich szlakach o różnym stopniu trudności, 
oraz turystyka narciarska.

turystyka piesza umożliwia poznanie walorów przyrodniczych i kulturowych 
danego terenu, a także pozytywnie wpływa na stan zdrowia osób ją uprawiają-
cych. góry stwarzają doskonałe warunki do pieszych wędrówek, dzięki zmie-
niającej się na różnej wysokości wzniesienia roślinności oraz rozległym pano-
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ramom widocznym ze szczytów. stanowią też większe wyzwanie niż tereny ni-
zinne. ułatwieniem dla wędrowców są rozbudowane sieci szlaków turystycznych 
oraz strategicznie rozłożone schroniska (kurek, 2004). na terenach gór europej-
skich z powodu krótkiego lata sezon wędrówek pieszych zamyka się w miesiącach 
od maja do września (kurek, 2004). jednakże zimowe wędrówki górskie również 
stanowią popularną atrakcję turystyczną, choć bardziej wymagającą i niebez-
pieczną. piękno gór pokrytych śniegiem potrafi przekonać do wędrówki nawet 
osoby niechętne do podejmowania niepotrzebnego, ich zdaniem, wysiłku (lenkie-
wicz i marasek, 2008). piesza turystyka górska uznana jest za jedną z najbardziej 
atrakcyjnych form turystyki aktywnej oraz najskuteczniejszą formę aktywności 
fizycznej (zarzycki, 2007). jej podejmowanie odpręża psychicznie, regeneruje 
siły fizyczne i przeciwdziała procesom starzenia się.

turystykę górską można uprawiać indywidualnie i zespołowo, w grupach nie-
formalnych i zorganizowanych, niekiedy w połączeniu z elementami współza-
wodnictwa (wolańska, 1988). fenczyn (2000), analizując wyniki swoich badań, 
wskazuje, że największy odsetek respondentów wybiera się w góry z grupą przy-
jaciół bądź samotnie. zdaniem autora turyści wędrujący po górach samotnie to 
zazwyczaj ludzie zmęczeni kontaktami społecznymi, szukający odpoczynku od 
gwaru grup społecznych w nieskrępowanym obcowaniu z górami i ich przyrodą. 
deklarują, że podczas przemierzania górskich szlaków dokonują różnych prze-
myśleń, a towarzyszy temu odczuwanie niezależności i zupełnej swobody.

chodzenie po górach oraz próby usystematyzowania motywów uprawiania 
tego rodzaju aktywności są przedmiotem rozważań już od początku XX w. (czyż, 
2010). najczęściej znaczenie dla wędrówki wysokogórskiej oraz taternictwa mają 
trzy rodzaje motywów: poznawcze, estetyczne i sportowe. cechą tej formy aktyw-
ności jest od zawsze bezinteresowność, a także dążenie do „odkrywania czegoś 
nowego”, chęć zmierzenia się z trudami i niebezpieczeństwami, a nawet po-
trzeba „zwycięstwa” nad nimi. uprawianie pieszej turystyki górskiej wiązało się 
także od zawsze z motywami estetycznymi, takimi jak piękno i harmonia „gór-
skiego świata”. góry mają pewną otoczkę metafizyczną, a nawet mistyczną, która 
uruchamia jednak różne zachowania – jednych przyciąga i zachwyca, innych 
napawa niepewnością, a nawet strachem.

cel bAdAń

celem podjętych badań było poznanie opinii uczestników zajęć fitness na 
temat turystyki górskiej jako jednego ze sposobów aktywnego wypoczynku.

sformułowano następujące pytania badawcze:
1. jak często uczestnicy zajęć fitness wyjeżdżają w góry?
2. jakie formy turystyki górskiej są najczęściej uprawiane przez uczestni-

ków zajęć fitness?
3. jakimi motywami uczestnicy zajęć fitness kierują się przy podejmowaniu 

decyzji o wyjeździe w góry?
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mAteriAł i metody bAdAń

Badania zostały przeprowadzone w sierpniu i we wrześniu 2020 r. grupę badaną 
stanowili uczestnicy zajęć fitness z centrum sportu i rekreacji w jelczu-lasko-
wicach (87 osób). wiek badanych zawierał się w czterech przedziałach: 19–24, 
25–34, 35–50, 51–65 lat. najliczniej reprezentowana była grupa osób w wieku 
19–24 lat (42%) oraz 25–34 lat (41%). najmniej było badanych w wieku 51–65 lat 
(5%).

w badaniach wykorzystano powszechnie uznany w literaturze metodolo-
gicznej sondaż diagnostyczny (Apanowicz, 2002; siwiński i tauber, 2006). w przy-
jętej metodzie zastosowano technikę ankietową oraz narzędzie badawcze, jakim 
był kwestionariusz ankietowy stworzony na potrzeby badania (zał. 1). Aby uzy-
skać bardziej wiarygodne odpowiedzi, respondenci wypełniali kwestionariusz 
anonimowo. do analizy zakwalifikowano 87 kwestionariuszy ankietowych, 
w tym 55 wypełnionych przez kobiety i 32 przez mężczyzn. 

wyniki

turystyka górska kojarzyła się badanym przede wszystkim ze świetną formą 
aktywnego wypoczynku (41%), wycieczkami z rodziną (28%) oraz z pięknymi 
widokami (14%). dla 7% respondentów turystyka górska stanowiła męczącą 
wędrówkę (ryc. 1). zdecydowana większość ankietowanych (75%) przyznała, że 
często uprawia turystykę górską. tylko 25% wskazało, że uprawia turystykę 
górską rzadko.

rycina 1. skojarzenia ankietowanych związane z turystyką górską (n = 87)
Źródło: opracowanie własne
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Analizując częstotliwość, z jaką respondenci wyjeżdżali w góry w celach wę-
drownych, stwierdzono, że najwięcej osób (37%) robiło to 5–6 razy, 34% odpo-
wiedziało, że 3–4 razy w roku (ryc. 2). wyniki badań pozwoliły określić, kiedy 
(w jakim czasie wolnym) ankietowani wędrują po górach najczęściej. większość 
badanych (60%) udzieliła odpowiedzi, że górskie wyprawy odbywają w weekendy 
i dni wolne od pracy (ryc. 3). na wyjazd w góry 65% badanych przeznaczało 
1–3 dni, 21% wyjeżdżało w góry na 4–7 dni. na dłuższe, dwutygodniowe, wy-
prawy decydowało się zaledwie 9% (ryc. 4).

na podstawie analizy wyborów respondentów dotyczących liczebności grupy, 
z którą zazwyczaj odbywali wycieczki górskie, stwierdzono, że wynosiła ona 
3–6 osób (61%) (ryc. 5).

według respondentów najpopularniejszą porą roku do podejmowania gór-
skich wędrówek jest lato (56%) oraz wiosna (23%) (ryc. 6). celem letnich wy-
jazdów turystycznych były tatry (35%) i karkonosze (30%) (ryc. 7).

rycina 2. częstotliwość, z jaką 
ankietowani wyjeżdżali w góry 
(n = 87)
Źródło: opracowanie własne

rycina 3. czas wolny, w którym 
ankietowani najczęściej uprawiali  
turystykę górską (n = 87)
Źródło: opracowanie własne
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rycina 4. liczba dni, jaką  
ankietowani najczęściej  
przeznaczali na wyjazd  
w góry (n = 87)
Źródło: opracowanie własne

rycina 5. liczba osób,  
z którymi ankietowani  
wędrowali po górach (n = 87)
Źródło: opracowanie własne

rycina 6. okres wyjazdów 
ankietowanych w góry (n = 87)
Źródło: opracowanie własne
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rycina 7. najczęściej odwiedzane 
góry przez ankietowanych latem  
(n = 87)
Źródło: opracowanie własne

podczas wycieczek górskich większość badanych wybierała na bazę noclegową 
zazwyczaj kwatery prywatne (65%). tylko 18% korzystało z hoteli. stosunkowo 
niewielu respondentów (12%) odpowiedziało, że nocowało u rodziny lub znajo-
mych (ryc. 8).

największe zainteresowanie w turystyce górskiej wzbudzało wśród badanych 
piękno przyrody (65%), możliwość pokonania własnych słabości (14%) oraz 
sprawdzenia się w różnych warunkach (12%) (ryc. 9).

Autorka podjęła próbę odpowiedzi na pytanie, czy ankietowani w ogóle wy-
jeżdżają w góry w celach wypoczynkowych, a jeśli tak, to jaką formę turystyki 
górskiej najczęściej wybierają. najpopularniejszą górską formą turystyki aktywnej 
w grupie respondentów wypoczywających w górach były piesze wędrówki po 
szlakach turystycznych (24%) oraz jazda na rowerze po górskich szlakach tu-
rystycznych (16%) (ryc. 10).

Analizując wybory badanych odnośnie do czynników najsilniej wpływających 
na uprawianie turystyki górskiej jako formy spędzania czasu wolnego, zauwa-
żono, że najwięcej wskazań dotyczyło członków najbliższej rodziny (mąż/żona/
dzieci) (44%). w dalszej kolejności respondenci wymienili zainteresowanie tą 
formą spędzania czasu wolnego (30%) oraz aspekt zdrowotny (14%) (ryc. 11).

rycina 8. Baza noclegowa,  
którą ankietowani wybierali  
latem (n = 87)
Źródło: opracowanie własne
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rycina 9. czynniki decydujące o podejmowaniu przez ankieto wanych  
turystyki górskiej (n = 87)
Źródło: opracowanie własne

rycina 11. czynniki mające, zdaniem ankietowanych, największy wpływ  
na uprawianie przez nich turystyki górskiej (n = 87) 

Źródło: opracowanie własne

rycina 10. formy aktywności w górach najczęściej podejmowane  
przez ankietowanych (n = 87)

Źródło: opracowanie własne
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podejmując temat aktywności turystycznej w górach, nie sposób pominąć 
problematyki motywacji. zdecydowana większość ankietowanych uznała, że 
głównym powodem wyjazdów w góry jest chęć oderwania się od codzienności 
związanej z pracą i warunkami mieszkaniowymi (49%) oraz potrzeba aktywnego 
wypoczynku (48%). dla 45% badanych duże znaczenie miała chęć wyjazdu 
z rodziną, a dla 40% istotna okazała się chęć wędrowania dla przyjemności (tab. 1).

tabela 1. motywy uprawiania przez ankietowanych turystyki górskiej (n = 87)

motywy n (%)

chęć oderwania się od codzienności związanej z pracą 
i warunkami mieszkaniowymi 43 49

chęć spędzenia aktywnie wypoczynku 42 48

chęć wyjazdu z rodziną 40 45

chęć wędrowania dla przyjemności 35 40

chęć poznania przyrody 21 24

chęć wyjazdu z grupą przyjaciół 19 21

chęć regeneracji sił psychofizycznych 17 19

chęć wyjazdu z ukochaną osobą 12 13

chęć poznania kultury (historycznej lub współczesnej) 9 10

chęć wyjazdu w celu podejmowania aktywności fizycznej 9 10

chęć przeżycia przygody lub ryzyka 5 5

chęć poznania życia społecznego 4 4

chęć utrzymania lub podwyższenia prestiżu społecznego 4 4

chęć leczenia i potęgowania zdrowia 4 4

Źródło: opracowanie własne

zdecydowana większość badanych (88%), aby dojechać do miejsca docelo-
wego, jakim są góry, wybierała własny transport – samochód. tylko 12% korzy-
stało z publicznego transportu zbiorowego (np. busu, autobusu, pociągu).

dyskusjA
 
Badani wyjeżdżali w góry 5–6 razy do roku, głównie w weekendy i dni wolne 

od pracy. Były to przede wszystkim wyjazdy 1–3-dniowe w grupie 3–6 osób. 
częstotliwość wyjazdów ankietowanych w góry była kwestią indywidualną 
i zależała od upodobań, możliwości finansowych, ilości czasu wolnego lub zebrania 
grupy. warto podkreślić, że wędrówki w grupach zorganizowanych są szczegól-
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nym rodzajem organizacji turystyki plenerowej, ponieważ dzięki nim możliwe 
jest rozpoczęcie uprawiania turystyki górskiej i popularyzowania tematyki 
górskiej (prószyńska-Bordas, 2013).

znaczna większość ankietowanych wyjeżdżała w góry, aby aktywnie spędzać 
czas, a jako okres wyjazdów zwykle wybierali oni porę letnią lub wiosenną. ciepłe 
i długie dni oraz słoneczna pogoda umożliwiają, zdaniem respondentów, po-
dziwianie pięknych widoków (65%) oraz wielogodzinne wędrówki. Badani po-
dejmowali aktywność świadomie, znali bowiem jej dobroczynne skutki dla zdro-
wia psychicznego i fizycznego. dbałość o aspekt zdrowotny okazał się jednym 
z motywów organizowania wypoczynku w środowisku górskim. zdaniem umia-
stowskiej (2000) ruch przynosi wymierne efekty w działaniu organizmu w po-
staci zmian wydolności oraz obniżenia zachorowalności, spadku poziomu lęku 
i depresji, a także poprawy samopoczucia. należy stwierdzić, że obcowanie 
z górami, które inspiruje do podejmowania aktywności fizycznej, w dużym 
stopniu wpływa na polepszenie jakości życia i jego wydłużenie.

na podstawie analizy wyników można stwierdzić, że najczęściej uprawianą 
formą turystyki były piesze wędrówki po szlakach turystycznych. wybór ten 
podyktowany był przede wszystkim niskonakładowością tej formy aktywności 
fizycznej (nie trzeba inwestować w specjalistyczny sprzęt i techniczną odzież). 
nie są też wymagane specjalistyczne umiejętności. jak twierdzi zarzycki (2007), 
piesza turystyka górska uważana jest za najbardziej atrakcyjną formę rekreacji. 
wiąże się z krajoznawstwem, a trudności podczas pokonywania wysokości re-
kompensują doznania wynikające z podziwiania górskiego krajobrazu.

zgodnie z opinią respondentów na temat motywów spędzania czasu wolnego 
w górach bardzo istotna okazała się możliwość oderwania się od codzienności 
związanej z pracą i warunkami mieszkaniowymi. drugim powodem była moż-
liwość oddania się aktywnemu wypoczynkowi. hendon (1991) zauważył, że 
osoby uprawiające turystykę na obszarach górskich są lepiej wykształcone, za-
możniejsze i bardziej skłonne do zachowań rekreacyjnych niż osoby pozostające 
w sferze „ucywilizowanej”, domowej. istotnym motywem spędzania czasu wol-
nego w górach była dla ankietowanych chęć wyjazdu z rodziną.

wnioski

1. turystyka górska jako forma aktywnego wypoczynku cieszy się dużym za-
interesowaniem wśród badanych, o czym świadczą częste wyjazdy, 5–6 razy 
do roku, na 1–3 dni, zwłaszcza w weekendy i dni wolne od pracy, w grupach 
liczących od 3 do 6 osób.

2. Badani podejmowali aktywność świadomie. najczęstszymi formami tury-
styki górskiej były piesze wędrówki po szlakach turystycznych, które wybie-
rano przede wszystkim ze względu na niskie nakłady finansowe do jej upra-
wiania. ta forma aktywności fizycznej nie wymaga też specjalistycznych 
umiejętności. w górach, jak w żadnym innym miejscu, człowiek styka się 
z przyrodą, która skłania do refleksji. kontakt z naturą to jeden z warunków 
dobrego odpoczynku, a turystyka górska, jak żadna, to umożliwia.
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3. najczęstszymi motywami, którymi kierowali się respondenci przy wyborze 
turystyki górskie, okazały się chęć oderwania się od codzienności związanej 
z pracą i warunkami mieszkaniowymi, chęć spędzenia aktywnie wypoczynku 
oraz chęć wyjazdu z rodziną. duży wpływ na decyzję wyjazdu w góry wy-
wierały, zdaniem badanych, bliskie osoby, dla których taki wyjazd stanowi 
doskonałą okazją do rodzinnej integracji.
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załącznik 1. kwestionariusz ankiety na temat postrzegania  
turystyki górskiej jako sposobu aktywnego wypoczynku przez uczestników 

zajęć fitness z centrum sportu i rekreacji w jelczu-laskowicach

kwestionAriusz Ankiety

Badania, których są Państwo uczestnikami, dotyczą współczesnej turystyki górskiej. 
Dane z ankiety wykorzystane zostaną do opracowania naukowego. Zwracam się z prośbą 
o uważne przeczytanie pytań ankiety oraz udzielenie na nie właściwych odpowiedzi. Wartość 
naukową mają tylko te ankiety, które są dokładnie wypełnione.

Celem pracy jest zbadanie opinii uczestników zajęć fitness dotyczącej postrzegania 
przez nich turystyki górskiej jako jednego ze sposobów aktywnego wypoczynku.

1. z czym najbardziej kojarzy się panu/pani turystyka górska? (proszę wybrać 1 odpowiedź)

ze świetną formą aktywnego wypoczynku 01

z wycieczkami 02

z alpinistami i wspinaczką 03

z męczącą wędrówką po górach 04

inne 05

2. czy uprawia pan/pani turystykę górską? (proszę wybrać 1 odpowiedź)

tak 01

nie 02

czasami 03

3. jak często wyjeżdża pan/pani w góry? (proszę wybrać 1 odpowiedź)

1–2 razy/rok 01

3–4 razy/rok 02

5–6 razy/rok 03

7 i więcej razy/rok 04

inne odpowiedzi 05

4. kto lub co ma największy wpływ na to, że uprawia pan/pani turystykę górską?
(proszę wpisać poniżej)

5. o jakiej porze roku najczęściej wyjeżdża pan/pani w góry? (proszę wybrać 1 odpowiedź)

wiosna 01

lato 02

jesień 03

zima 04
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6. w jakie góry polski lub świata wyjeżdża pan/pani najczęściej? (proszę wpisać poniżej)

7. co w panu/pani wzbudza największe zainteresowanie w turystyce górskiej?
(można zaznaczyć maksymalnie 3 odpowiedzi)

piękno przyrody 01

możliwość pokonania własnych słabości 02

możliwość sprawdzenia się w różnych warunkach 03

nic we mnie nie wzbudza zainteresowania 04

inne odpowiedzi 05

8. na jak długo zazwyczaj wyjeżdża pan/pani w góry? (proszę wybrać 1 odpowiedź)

1 do 3 dni 01

4 do 7 dni 02

8 do 14 dni 03

powyżej 14 dni 04

9. jaką formę turystyki górskiej najczęściej pan/pani podejmuje? (proszę zaznaczyć 
maksymalnie 3 odpowiedzi)

piesze wędrówki po szlakach turystycznych 01

jazdę na nartach, snowboardzie itp. 02

jazdę rowerem po górskich ścieżkach rowerowych 03

jazdę konno po wyznaczonych trasach 04

wspinaczkę skałkową 05

pobyt w miejscowości górskiej bez podejmowania jakichkolwiek 
wędrówek górskich 06

inne (jakie?) 07

10. kiedy najczęściej uprawia pan/pani turystykę górską ? (proszę wybrać 1 odpowiedź)

w ciągu tygodnia 01

w weekendy i dni wolne od pracy 02

w czasie urlopu (wakacji) 03

inaczej (jak?) 04

11. gdzie najczęściej nocuje pan/pani w górach? (proszę wybrać 1 odpowiedź)

hotel 01

kwatera prywatna 02

schroniska górskie 03

namiot 04

u rodziny/znajomych 05

inne odpowiedzi 06
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12. w iluosobowych grupach najczęściej pan/pani wędruje po górach?  
(proszę wybrać 1 odpowiedź)

2 osoby 01

3–6 osób 02

powyżej 7 osób 03

jeżdżę sam/sama 04

13. jakimi motywami kieruje się pan/pani przy wyborze pieszej turystyki górskiej?
(proszę przeczytać wszystkie motywy, a następnie wybrać maksymalnie  
5 najważniejszych Pana/Pani zdaniem )

chęć poznania przyrody (poznanie określonej okolicy,  
miejscowości itp.) 01

chęć poznania kultury (historycznej lub współczesnej) 02

chęć poznania życia społecznego 03

chęć oderwania się od codzienności związanej z pracą i warun-
kami mieszkaniowymi (ucieczka od hałasu, zadymienia itp.) 04

chęć oderwania się od codzienności związanej z pracą  
(zawodową, szkolną, domową itp.) 05

chęć pobytu w samotności, bez rodziny 06

chęć wyjazdu z rodziną 07

chęć wyjazdu z człowiekiem ukochanym (narzeczonym/narzeczoną) 08

chęć wyjazdu z grupą przyjaciół 09

chęć wyjazdu związanego z zawarciem nowych znajomości  
(ze współpodróżującymi bądź z osobami poznanymi na miejscu) 10

chęć utrzymania lub podwyższenia prestiżu społecznego  
(np. chęć pochwalenia się pamiątkami z podróży) 11

chęć pochwalenia się, że zwiedzaliśmy znane miejsca, okolice itp. 12

chęć nawiązania lub odnowienia kontaktów z pięknem dzieł 
ludzkich lub ludźmi, ich zwyczajami i kulturą 13

chęć przeżycia przygody lub ryzyka 14

chęć spędzenia aktywnie wypoczynku 15

chęć wyjazdu ze względu na wysiłek fizyczny 16

chęć pracy twórczej (np. artystycznej lub naukowej) poza miejscem 
zamieszkania 17

chęć regeneracji sił psychofizycznych 28

chęć leczenia i potęgowania zdrowia 19

chęć wędrowania dla przyjemności 20

przypadek 21

inne (jakie?) 22

inne (jakie?) 23



70 zofiA niekurzAk

14. jaki środek transportu wykorzystuje pan/pani najczęściej, aby dojechać w polskie 
góry? (proszę wybrać 1 odpowiedź)

własny transport/samochód 01

publiczny transport zbiorowy (np. bus/pks/pociąg) 02

transport lotniczy 03

inna odpowiedź 04

dAne demogrAficzne

płeć wiek

kobieta 01 do 15 lat 01

mężczyzna 02 16–18 lat 02

19–24 lat 03

miejsce zamieszkania 25–34 lat 04

miasto 01 35–50 lat 05

wieś 02 51–65 lata 06

województwo: jakie? powyżej 65 lat 07

stan cywilny

wolny/wolna 01

żonaty/zamężna 02

wykształcenie

wyższe 01

średnie i pomaturalne 02

zasadnicze zawodowe 03

podstawowe 04

Dziękuje Panu/Pani za poświęcony czas i wypełnienie ankiety.
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Abstract
interest in mountain hiking among students  

of the university of Business in wroclaw

the aim of paper focused on assessing the level of interest in mountain hiking 
in the group of university students. diagnostic survey method has been applied. 
opinion poll and survey questionnaire have been used. the research material 
consisted of 244 correctly filled in questionnaires. the study involved students 
of all years of studies of the university of Business in wroclaw. the results 
indicate that the majority of the students take up tourism activity, but only 
slightly more than half of the respondents show interest in mountain hiking. 
the main motives for taking up hiking were: the desire to admire the beauty 
of the mountains, the pleasure of hiking, the desire to spend time with loved 
ones and to relax and escape from stress. the results of the research confirm 
the authors’ assumptions about students’ interest in mountain hiking and the 
results are consistent with those of other similar research.
key words: tourism, mountainous tourism, student tourism

wprowAdzenie

współczesne oblicze turystyki aktywnej stawia przed młodymi ludźmi ogromne 
wyzwania. nie za sprawą swojej różnorodności, atrakcyjności, ale przede wszyst-
kim ogólnodostępności, która sprawia, że młodemu człowiekowi ciężko odrzucić 
propozycje, jakie przygotowują firmy turystyczne bądź samo środowisko natu-
ralne (gawlas, 2016). liczne prace naukowe poświęcone zachowaniom turystycz-
nym społeczeństwa oraz doświadczenia autorów niniejszej pracy wskazują, że wę-
drówka górska może być nadal postrzegana nie tylko jako najbardziej popularna 
(krzesiwo i wsp., 2018), ale także jako najlepsza forma aktywności fizycznej. 
piesze wędrówki górskie są dostępne dla wszystkich, niezależnie od wieku, płci 
i statusu społecznego. ich podejmowanie nie obejmuje kosztownych specjalistycz-
nych urządzeń i jest wolne od jakichkolwiek wymogów prawnych lub formalnych. 
to właśnie z tego powodu wędrówki górskie pozwalają zapewnić człowiekowi 
minimalną aktywność fizyczną i w konsekwencji stać się kluczowym środkiem 
zapobiegającym chorobom cywilizacyjnym, a wręcz powinna stać się dogmatem 
edukacji zdrowotnej na różnych etapach edukacji szkolnej (Alejziak, 2015). istotną 
rolę mogą także odgrywać wartości turystyki górskiej (witalne, poznawcze, utyli-
tarne, hedonistyczne i inne), które mogą w sposób znaczący wpływać na podej-
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mowanie jej pieszej formy (kwaśna i zarzycki, 2016). tak postawiona teza nabiera 
istotnego wymiaru w odniesieniu do młodych ludzi, którzy coraz chętniej skła-
niają się ku takim formom turystyki wypoczynkowo-poznawczej – niewyma-
gającej większego zaangażowania aparatu ruchu człowieka. 

cel bAdAń

celem badań było potwierdzenie tezy o popularności pieszej turystyki gór-
skiej wśród młodzież studiującej. wieloletnie badania jednego z autorów niniej-
szego doniesienia wyraźnie wskazują, że największą pod względem jednorodności 
grupą turystów górskich są właśnie studenci (zarzycki, 2010, 2013). przyjęte 
założenie badawcze zostało zatem ukierunkowane na rozpoznanie stopnia za-
interesowania pieszą turystyką górską oraz charakterystykę podstawowych 
zachowań turystycznych studentów jednej z wrocławskich uczelni.

główne cele to określenie stopnia aktywności turystycznej studentów wyż-
szej szkoły handlowej we wrocławiu oraz ocena poziomu ich zainteresowania 
pieszą turystyką górską. dodatkowym zamierzeniem autorów było zidentyfi-
kowanie motywów, sposobów, form oraz barier podejmowania przez badanych 
pieszej turystyki.

mAteriAł i metody bAdAń

w badaniach zastosowano metodę sondażu diagnostycznego, z użyciem tech-
niki ankietowej. narzędziem badawczym był wystandaryzowany kwestionariusz 
ankiety używany w wielu wcześniejszych pracach jednego z autorów (korybut-
-Barska i wsp., 2013; zarzycki i michalczak, 2007), a na potrzeby niniejszej pracy 
dostosowany do realizacji w formie elektronicznej przy użyciu aplikacji ms forms. 
Badania przeprowadzono w okresie od 20 października do 5 listopada 2020 r. 
respondenci otrzymali informację podczas zajęć dydaktycznych oraz link do 
ankiety, którą mieli wypełnić w terminie do kilku dni od przekazania wiadomości. 

Badaniami objęto studentów wyższej szkoły handlowej we wrocławiu. Byli 
to słuchacze studiów pierwszego i drugiego stopnia ze wszystkich lat studiów, 
z kierunków turystyka i rekreacja, zarządzanie oraz logistyka i informatyka. ma-
teriał badawczy stanowiły 244 poprawnie wypełnione ankiety.

wyniki

w badaniach wzięli udział studenci wszystkich roczników studiów. największą 
grupę stanowili studenci i roku studiów stacjonarnych (52%). najmniej liczni 
byli studenci ii roku studiów magisterskich (ryc. 1). Badani byli studentami czte-
rech z pięciu kierunków realizowanych na uczelni. największą grupę tworzyli 
słuchacze kierunku turystyka i rekreacja (43%) oraz kierunku zarządzanie (35%) 
(rys. 2). w badaniach nie uczestniczyli słuchacze kierunku finanse i rachunkowość. 
dominującą grupą, bez względu na kierunek studiów, byli słuchacze studiów 
stacjonarnych, którzy łącznie stanowili 93% respondentów.



 zAinteresowAnie pieszą turystykA górską 73

wśród ankietowanych przeważały kobiety (67,2%; mężczyźni 32,8%). ponad 
98% badanych deklarowało, że jest stanu wolnego. duży odsetek to obcokra-
jowcy, głównie z ukrainy (36%) oraz Białorusi (5%), co jest odzwierciedleniem 
struktury całej społeczności wsh we wrocławiu w omawianym kryterium. po-
zostali badani to obywatele polski zamieszkujący przede wszystkim województwo 
dolnośląskie (49,6%), w tym głównie wrocław.

większość badanej populacji (60%) preferowała wypoczynek aktywny, z czego 
33% o dużym nasyceniu form ruchowych, a 27% o mniejszym ich wymiarze 
(ryc. 3). niestety największą grupę stanowili studenci, których zdaniem wypoczy-
nek powinien mieć charakter bierny z elementami aktywności ruchowej (36%). 
pocieszający jest nieznaczny odsetek osób (1%), które preferowały wypoczynek 
bierny.

najbardziej ulubionym miejscem wypoczynku (ponad 70% odpowiedzi) 
okazał się obszar nad wodą (morzem, jeziorem czy rzeką). kolejne wskazania to: 
inna odwiedzana miejscowość (pozwalająca na realizację różnych form turystyki 
poznawczej, 50%) oraz obszary górskie, w których wypoczynek może być nasy-
cony różnorodnymi formami aktywności (44,3%) (ryc. 4). za najmniej atrakcyjne 
miejsce wypoczynku studenci uznali obszary leśne oraz środowisko domowe.

rycina 1. respondenci według roku i stopnia kształcenia (n = 244)
Źródło: opracowanie własne

52

9
12

19

8

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

1 rok licencjat 2 rok licencjat 3 rok licencjat 1 rok mgr 2 rok mgr

rycina 2. respondenci według kierunku studiów (n = 244)
Źródło: opracowanie własne
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wśród różnych form wypoczynku w górach zdecydowanie największą po-
pularnością cieszyły się piesze wędrówki po górskich szlakach turystycznych 
(45,9%) (ryc. 5). prawie 1/3 badanych (31,9%) deklarowała uprawianie jazdy na 
nartach lub na snowboardzie, a 20,1% jazdę rowerem po górskich ścieżkach rowe-
rowych. wspinaczka skałkowa oraz jazda konna należały do najmniej popular-
nych form (po 9,8%). należy jednak pamiętać, że respondenci w tym pytaniu 
mogli wskazać więcej niż jedną odpowiedź. znamienne jest, że blisko połowa 
badanych nie wskazała, że uprawia turystykę w górach.

kolejne pytanie ankiety – czy uprawia pan/pani pieszą turystykę górską? – 
miało charakter diagnostyczny, a w konsekwencji i weryfikacyjny. ponad połowa 

rycina 3. respondenci według preferowanego rodzaju wypoczynku (n = 244)
Źródło: opracowanie własne 

rycina 4. respondenci według preferowanego miejsca wypoczynku (n = 244)
Źródło: opracowanie własne
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studentów (52%) odpowiedziała twierdząco (ryc. 6). spośród osób, które uprawiały 
pieszą turystykę górską co trzecia (37%) wskazała, że ma wystarczająco dużo czasu 
wolnego, aby bez przeszkód wyjeżdżać w góry. prawie połowa badanych (48%) 
zadeklarowała, że ma czas wolny, ale nie potrafi go efektywnie wykorzystać na 
turystykę górską. może to dziwić, tym bardziej że wśród studentów, którzy udzielili 
takiej odpowiedzi, ponad połowa (53%) to słuchacze kierunku turystyka i re-
kreacja. około 20% respondentów uznało, że odczuwa niedostatek czasu wol-
nego lub że nie ma go wcale, ale mimo to potrafi zorganizować się, aby wyjeżdżać 
w góry.

rycina 5. respondenci według preferowanych form wypoczynku w górach (n = 244)
Źródło: opracowanie własne

rycina 6. respondenci według deklarowanej ilości czasu wolnego (n = 126)
Źródło: opracowanie własne

37

48

15

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

tak – mam tyle czasu 
wolnego, aby bez przeszkód 
podejmować piesze wędówki

tak – mam czas wolny, 
ale nie potrafię go w pełni 

zagospodarować, 
np. na wyjazd w góry

nie – odczuwam 
niedostatek czasu wolnego 

lub jego brak



76 piotr zArzycki, izABelA gruszkA

Analiza częstotliwości podejmowania przez respondentów pieszej turystyki 
górskiej pozwala przyjąć, że jest ona systematyczna (ryc. 7). przynajmniej raz 
w roku i częściej wyjeżdżało w góry ponad 70% badanych. największą grupę 
wśród nich stanowiły osoby wyjeżdżające raz w roku (34%) oraz kilka razy 
w roku (29%). na uwagę zasługuje fakt, że 7% studentów przyznało, że wyjeżdża 
w góry przynajmniej raz na miesiąc. co piąty badany (22%) wskazał, że bierze 
udział w górskich wędrówkach jedynie raz na kilka lat.

podejmowane przez respondentów wędrówki miały raczej charakter krótko-
terminowy (rys. 8). najczęściej były to wyjazdy weekendowe dwu-, trzydniowe 
(37,3%) lub trwające około tygodnia (34,9%). dużo rzadsze okazały się podróże 
jednodniowe (13,5%) oraz 2-tygodniowe (8,7%).

przedstawiony powyżej czas trwania wyjazdów ma swoje odzwierciedlenie 
w kategorii czasu wolnego, w jakim je realizowano. studenci najczęściej wyjeż-
dżali w czasie wakacyjnym (71%), co jest oczywiste ze względu na ich status 
społeczny. co piąty respondent (21%) deklarował, że na piesze wycieczki górskie 
wybiera się z reguły w weekendy i dni wolne od zajęć dydaktycznych (ryc. 7).

rycina 7. respondenci według częstotliwości podejmowania wędrówek górskich  
(n = 126)

Źródło: opracowanie własne

rycina 8. respondenci według czasu trwania wędrówki górskiej (n = 126)
Źródło: opracowanie własne
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w kontekście powyższych danych nie jest zaskoczeniem, że respondenci de-
cydowali się na wędrówki po górach głównie w okresie letnim (60%) (ryc. 10). 
w okresie jesiennym i wiosennym jedynie co dziesiąty respondent wybierał się 
na górskie szlaki turystyczne (odpowiednio po 10%). co piąty (20%) wskazał 
zimę jako porę roku, w której chętnie wyrusza na górskie wyprawy. taki wynik 
jest zaskakujący w kontekście młodego wieku badanych, których doświadczenie 
w zimowych, najtrudniejszych, eskapadach nie musi być, jak się wydaje, jeszcze 
duże. Budzi to refleksję i powinno stać się przedmiotem kolejnych badań. 

piesza turystyka górska z pewnością nie była dla badanych formą turystyki 
uprawianą samodzielnie, na co wskazuje jedynie 1% odpowiedzi (ryc. 11). prawie 
co drugi respondent (49%) deklarował, że wędruje po górach z rodziną, co 
w dużej części może być tłumaczone młodym wiekiem studentów. należy także 
zauważyć, że duża ich część to studenci pochodzący z ukrainy, którzy rozpoczęli 
studia o rok wcześniej niż ich rówieśnicy z polski i często są osobami niepełno-
letnimi, dlatego ich podróże odbywają się pod opieką rodziców i innych członków 
rodziny. co piąty respondent (21,4%) wyruszał na wycieczki w góry ze znajo-
mymi lub kolegami, a co siódmy (14,3%) – z partnerem/partnerką lub mężem/
żoną. w zorganizowanych grupach (wycieczki, wczasy itp.) uczestniczyło 11,9% 
ankietowanych.

rycina 9. respondenci według kategorii czasu wolnego, w jakim podejmują  
wędrówki górskie (n = 126)
Źródło: opracowanie własne

rycina 10. respondenci według pory roku, w której podejmują wędrówki górskie  
(n = 126)

Źródło: opracowanie własne
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pod względem organizacji podróży dominowały wyjazdy przygotowane samo-
dzielnie lub przez najbliższą rodzinę bądź znajomych (odpowiednio 34,1% 
i 46,8%). zdecydowanie rzadziej ankietowani korzystali z profesjonalnych usług 
turystyki zorganizowanej przez podmioty specjalizujące się w tej dziedzinie. Blisko 
co piąty respondent (19,1%) wziął udział w wędrówce górskiej przygotowanej 
przez biuro podróży, organizację turystyczną czy klub sportowy (ryc. 12).

Ankietowani byli zróżnicowani także pod względem wyboru formy pobytu 
w obszarze górskim (ryc. 13). jednodniowe wyjazdy w góry podejmowało 25% 
badanych, na wycieczki połączone z noclegiem w schronisku lub wielodniowe 
pobyty z jednym miejscem noclegu połączone z codziennymi wyprawami w góry 
wskazało po 24%. nieco mniej studentów (18%) deklarowało udział w wielko-
dniowych wędrówkach z noclegami w schroniskach. istotne, jak się wydaje, jest to, 
że ponad 42% badanych korzystało z noclegu w schronisku górskim, co świadczy 
o wyższym ich poziomie doświadczenia. na szczególną uwagę zasługują odpo-
wiedzi osób, które pomimo stałego miejsca pobytu w miejscowościach górskich 

rycina 11. respondenci według towarzystwa, z którym wyruszają na wędrówki górskie 
(n = 126)

Źródło: opracowanie własne

rycina 12. respondenci według sposobu organizacji wyjazdu na wędrówkę górską  
(n = 126)

Źródło: opracowanie własne
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rycina 13. respondenci według form pobytu w górach (n = 126)
Źródło: opracowanie własne
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rycina 14. respondenci według motywów podejmowania wędrówek górskich (n = 126)
Źródło: opracowanie własne
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rycina 15. respondenci według barier w podejmowaniu wędrówek górskich (n = 126)
Źródło: opracowanie własne
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i podgórskich organizują codzienne wędrówki, co dowodzi ich determinacji 
w poznawaniu obszarów górskich.

wiodącym motywem podejmowania pieszej turystyki górskiej wśród stu-
dentów był motyw emocjonalny związany z przeżywaniem piękna gór (59,5%) 
(ryc. 14). kolejnymi wskazaniami były: motyw autoteliczny wynikający z przy-
jemności podejmowania wędrówek górskich (38,9%) oraz motyw zdrowotny, 
tj. wypoczynek i regeneracja sił psychofizycznych (38,9%). Aspekt zdrowotny 
pojawiał się także w innych wskazaniach: ucieczka od stresów życia codziennego 
(27,8%), poprawa zdrowia (27%). istotnym motywem dla blisko 1/3 badanych 
była również chęć spędzania czasu wolnego z najbliższymi (29,4%).

podstawową przeszkodą w częstszym podejmowaniu pieszej turystyki gór-
skiej był brak czasu wolnego (54,8%) (ryc. 15). wynik ten koresponduje z odpo-
wiedziami dotyczącymi posiadania czasu wolnego: blisko 2/3 wskazało na jego 
brak lub deficyt. wśród kolejnych barier znalazły się: czas, jaki badani muszą 
poświęcić na pokonanie zbyt dużego dystansu, aby dojechać w góry oraz zbyt 
duży koszt uczestnictwa (po 26,2%), a także brak dobrego połączenia komuni-
kacyjnego i brak odpowiedniego ekwipunku turystycznego (po 19%). pewnym 
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zaskoczeniem był stosunkowo wysoki odsetek respondentów wskazujących jako 
barierę brak osób towarzyszących, z którymi mogliby podejmować piesze wę-
drówki górskie (19%) oraz brak odpowiednich informacji o górach (13,5%). 
wydaje się, że pewnym wytłumaczeniem jest tu fakt, iż dużą grupę badanych 
tworzyli studenci z ukrainy, którzy nie mieli w polsce z kim wyjeżdżać w góry, 
ponieważ nie do końca znali swoich kolegów ze studiów. niewątpliwym zasko-
czeniem był stosunkowo wysoki odsetek osób podających jako barierę w po-
dejmowaniu wędrówek górskich swój słaby stan zdrowia lub niewystarczającą 
sprawność fizyczną (8,7%).

wnioski

1. respondentami byli w większości studenci początkowych roczników, a zatem 
ludzie młodzi, co w głównej mierze wiązało się z ich niewielkim doświadcze-
niem turystycznym, często wynikającym z zachowań turystycznych ich ro-
dzin. dało się to szczególnie zauważyć w przypadku studentów pochodzących 
zza wschodniej granicy, którzy rozpoczynali swoją edukację w polsce jeszcze 
jako osoby niepełnoletnie.

2. respondenci wybierali z reguły wypoczynek aktywny, najczęściej nad akwe-
nami, oraz w innych odwiedzanych miejscowościach turystycznych. takie 
preferencje wskazują, że należałoby przeprowadzić bardziej dogłębną analizę 
form rekreacji i turystyki, jakie tam podejmują, aby potwierdzić charakter 
wskazywanej aktywności.

3. ponad połowa ankietowanych przyznała, że uprawia pieszą turystykę górską, 
co świadczy o popularności tej formy turystyki w badanej grupie. najczęściej 
były to wyjazdy systematyczne (przynajmniej raz w roku), realizowane latem 
w okresie wakacyjnym, zazwyczaj wędrówki krótkoterminowe, nie trwające 
dłużej niż tydzień z noclegiem w schronisku górskim w towarzystwie rodziny 
lub znajomych.

4. dominującymi motywami podejmowania wędrówek górskich okazały się mo-
tywy emocjonalne, poznawcze oraz zdrowotne. szczególnie te ostanie stano-
wiły dla autorów opracowania pewne zaskoczenie. trudno bowiem przyjąć 
bezkrytycznie tak wysoki odsetek tak młodych osób, które wskazują, że po-
szukują w górach ucieczki od stresów życia codziennego, możliwości zregene-
rowania sił psychofizycznych czy poprawy zdrowia. zagadnienie to należy 
z pewnością poddać bardziej wnikliwej analizie.

5. wydaje się, że badania nad barierami utrudniającymi aktywność rekreacyjno-
-turystyczną wymagają zmiany metodologii. Bez względu na rodzaj prowa-
dzonych przez autorów opracowania badań (zarówno przedstawionych 
w niniejszej pracy, jak i we wcześniejszych) brak czasu wolnego okazał się pod-
stawową przeszkodą w częstszym podejmowaniu pieszej turystyki górskiej. 
jest to zaskakujące w kontekście pytania weryfikującego, w którym ponad po-
łowa respodentów wskazała, że dysponuje czasem wolnym. na szczególną 
uwagę zasługuje także kwestia bariery związanej z brakiem towarzystwa, 
z którym badani mogliby wędrować po górach. z pewnością istotną rolę w tym 
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obszarze powinny odgrywać uczelnie, wspomagając inicjatywy studenckie 
w zakresie kreowania dedykowanych kół zainteresowań (kluby turystyczne) 
lub też nawet poprzez podstawowe działania dydaktyczne polegające na pro-
mowaniu aktywnych form turystyki w programie studiów.
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KOOPETYCJA JAKO FILOZOFIA BUDOWANIA PRZEWAGI 
KONKURENCYJNEJ W USłUGACH REKREACYJNYCH –  

KONTEKST SZKÓł NARCIARSKICH

Abstract
coopetition as a philosophy of building a competitive advantage  

in recreational services – the context of ski schools

the aim of the paper is to present the strategy of coopetition as a paradox in 
management on selected examples. the other purpose is to present selected 
results of research on coopetition in recreational services and their context in 
related industries, including winter sports based on the example of ski schools. 
the paper shows the basics of network theory and coopetition theory as a back-
ground for application reflections on the implementation of activities which 
are aimed at increasing the efficiency of ski school management, as well as 
creating new values for oneself, the client and the competition. 
key words: cooperation, coopetition, competitiveness, recreational services

wprowAdzenie

Branża sportowa, w tym usługi rekreacyjne, to dynamiczny rynek wciąż roz-
wijający nowe produkty, wprowadzający nowe oferty oraz innowacyjne usługi. 
komercyjne usługi sportowe i rekreacyjne stanowią wyzwanie zarówno dla wła-
ścicieli firm, jak i dla ich konkurencji. wysycenie ofert usługowych tej samej 
branży na względnie małym obszarze1 staje się wyzwaniem do poszukiwania 
nowych modeli biznesu, które mają stanowić źródło budowania przewagi. 
dynamika zmian społecznych, kulturowych czy technologicznych sprawia, że 
firmy muszą dokonywać wielu zmian w zasadach funkcjonowania, komunikacji 
z otoczeniem, strukturach organizacyjnych i systemach wartości. muszą stawać 
się bardziej elastyczne i zwinne, a dzięki temu lepiej przygotowane do zmian.

duża konkurencyjność na rynku wyzwala m.in. stosowanie strategii prze-
trwania, rozwoju i budowania przewag, a także w coraz większym zakresie sto-
sowania strategii przypominających kooperacyjne zachowania przedsiębiorstw 
w procesie wzajemnego wspierania przewag. peters (za: Barringer, 1997) zjawisko 
to nazywa wielkim paradoksem zarządzania polegającym na tym, że rosnąca 
konkurencja wymaga rosnącej kooperacji. konieczna staje się współpraca z in-
nymi w celu osiągania wspólnych korzyści dzięki wspólnym rozwiązaniom. jest 
to przejście od modelu zarządzania opartego na kontroli do modelu bazującego 
na wzajemnym oddziaływaniu (stosik, 2020).

1 przykładem takiej branży są szkoły narciarskie, np. na terenie zieleńca czy w górach 
orlickich.
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cel bAdAń

celem pracy jest ukazanie strategii koopetycji jako fenomenu zarządzania 
w kształtowaniu nowych wartości dla organizacji i klienta w usługach rekre-
acyjnych. przestawiono również wybrane wyniki badań nad koopetycją w usłu-
gach rekreacyjnych oraz refleksje autorki dotyczące koopetycji na przykładzie 
organizacji i zarządzania w szkołach narciarskich w zieleńcu na rynku hiper-
konkurencji. dominujące w szkołach narciarskich w polsce przedsięwzięcia oraz 
komercyjny i wysoce konkurencyjny rynek tych podmiotów daje impuls do za-
stanowienia się nad sposobami konkurowania i budowania przewag. Autorka, 
prezentując teorię sieci oraz teorię koopetycji, chce skłonić do przemyśleń nad 
nowoczesnym podejściem do zarządzania w usługach opartych na współpracy, 
a nie wyłącznie na rywalizacji.

podejście sieciowe i koopetycjA

problematyka sieci międzyorganizacyjnych staje się w ostatnich latach jednym 
z najbardziej aktualnych zagadnień w badaniach nad funkcjonowaniem orga-
nizacji z punktu widzenia poprawy efektywności i pozycji strategicznej (drabik, 
2016). współpracujące ze sobą organizacje tworzą relatywnie stabilne, niehie-
rarchiczne relacje, realizując jednocześnie wspólne cele, dla których urucha-
miają między sobą transfer wielorakich zasobów (chrisidu-Budnik, 2008; kor-
czak, 2012).

podejście sieciowe

współczesną organizację oraz jej otoczenie można postrzegać jako złożoną 
sieć, a podejście sieciowe staje się – jak wskazali Barney czy Barabási – elementem 
codzienności (krzemiński, 2012). można zatem wskazać, że branża sportowa, 
w tym usługi związane ze sportem i rekreacją, to szeroki rynek, na którym 
współpraca między organizacjami może stać się udziałem nowoczesnego podej-
ścia do budowania przewag, rozwoju oraz przetrwania.

o tym, że dana organizacja ma relację sieciową z inną organizacją świadczą 
trzy cechy: interakcja, współzależność i nieskończoność (ratajczak-mrozek, 
2009). interakcja to ciągłe współistnienie powiązań formalnych i nieformalnych 
oraz trwanie ich w czasie. relacje tworzą się m.in. w wyniku wymiany techno-
logicznej, handlowej, finansowej, ale także społecznej. współzależność określa 
dostęp i korzystanie ze wspólnych zasobów. dzięki współpracy przedsiębiorstwa 
zyskują dostęp do zasobów technicznych, kapitału ludzkiego oraz finansowego. 
sieć międzyorganizacyjna może być rozumiana jako układ współdziałania nie-
zależnych pod względem organizacyjno-prawnym, opartych na potencjale syner-
gicznym, podmiotów sieci w jednym obszarze funkcjonowania bądź ich większej 
liczbie, a także na współpracy szerszej niż jednorazowa wymiana (ratajczak-
-mrozek, 2009, s. 79). nieskończoność to brak możliwości określenia granic 
i struktury sieci. „nieskończoność jest rezultatem nieskończonej potencjalnej 
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liczby związków bezpośrednich i pośrednich między podmiotami, a nie – nie-
skończoności zasobów na świecie” (ratajczak-mrozek, 2009, s. 79).

ostatnie lata pokazują tendencję organizacji do orientacji ukierunkowanej na 
współpracę z konkurentami, przy założeniu, że unikalne relacje pozwalają na 
czerpanie z zasobów i kompetencji innych firm (macias, 2008). integracja part-
nerów biznesowych oraz wykorzystanie ich kluczowych kompetencji zmienia 
paradygmat z win-won na win-win (Adamska-chudzińska, 2014). współpraca 
w relacji sieciowej jest zatem ważnym instrumentem konkurowania, który wpływa 
na konkurencyjność biznesu i kształtuje ją oraz determinuje zachowania orga-
nizacyjne (stańczyk-hugiet, 2013a).

koopetycjA

w obliczu wielu kryzysowych zjawisk organizacje sięgają po coraz to nowe 
formy prowadzenia działalności gospodarczej (lachiewicz i zakrzewska-Bie-
lawska, 2012). dzięki budowaniu relacji międzyorganizacyjnych oraz tworzeniu 
mechanizmów współpracy pojawiają się różne jej formy, takie jak: związki part-
nerskie, ugrupowania przedsiębiorstw oraz formy kooperacji (lachiewicz i za-
krzewska-Bielawska, 2012). „koopetycja jest strategią ukierunkowaną na wy-
korzystanie synergii będącej efektem działania przedsiębiorstw w sieci oraz ich 
odpowiedniej konfiguracji względem siebie i innych uczestników sektorów lub 
rynków” (stańczyk-hugiet, 2011, s. 8). mimo wielu podejść do definiowania ko-
opetycji wszyscy autorzy są zgodni co do dwóch jej cech: jednoczesnej współ-
pracy i konkurencji oraz jej wzajemnej korzyści.

koopetycji przypisuje się zdolność przyrostu całkowitej wartości firmy 
w układach międzyorganizacyjnych. Bratnicki i dyduch (2015, s. 83) wskazują, 
że „koopetycję wyróżnia jednoczesne rozpatrywanie procesów tworzenia i za-
właszczania wartości, a nie tylko konkurencji ze współdziałającym, czy też współ-
działania z konkurencją”. determinantą tworzenia wartości jest połączenie kom-
plementarnych zasobów i kompetencji oraz spójnych strategii autonomicznych 
współpracujących ze sobą podmiotów (stosik, 2020).

zjawisko paradoksu współpracy z konkurencją widoczne jest w wielu bran-
żach, w tym w branży produkcyjnej (sony, lg, Volkswagen), handlowej (Apple, 
microsoft) oraz w sektorze usług [usługi medyczne (stosik, 2016), usługi consul-
tingowe, usługi sportowe i rekreacyjne (stosik i leśniewska, 2017; waśkowski, 
2017), usługi turystyczne, usługi dla ludności itp.].

zjawisko kooperacji dostrzeżono również w usługach z zakresu rekreacji zi-
mowej, takich jak szkoły narciarskie. w obliczu braku zasobów własnych szkoły 
narciarskie pozyskują i wykorzystują zasoby relacyjne, technologiczne czy mar-
ketingowe swoich konkurentów. dzięki łączeniu się w grupy interesów stają się 
silniejsze i są w stanie w większym stopniu zabezpieczyć swój byt w dynamicz-
nym świecie lokalnego rynku. najczęściej dochodzi do korzystania z zasobów 
kadrowych, organizacyjnych czy technologicznych.

założeniem koopetycji jest dzielenie się zasobami na zasadach partnerskiej 
wymiany wartości. mimo zagrożeń, jakie mogą się pojawić w tej relacji biznesowej, 
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ważne jest, aby organizacje wchodzące w układy koopetycyjne ograniczały za-
grożenia przy jednoczesnym budowaniu korzyści.

do głównych zagrożeń w działaniach koopetycyjnych szkół narciarskich na-
leży zaliczyć: przejęcie klienta, przejęcie instruktora/trenera, kopiowanie modeli 
biznesowych, pozyskanie know-how i wykorzystanie go wbrew partnerowi.

koopetycjA w brAnży fitness –  
wybrAne wyniki bAdAń włAsnych2 

konkurencyjność na uwolnionym rynku3 usług sportowych i rekreacyjnych 
stale rośnie. poszerza się asortyment produktów w zakresie rekreacji i aktyw-
nego wypoczynku. umiejętność tworzenia warunków do współpracy z innymi 
podmiotami, stanowiącymi dotychczas konkurencję, staje się nową kompetencją 
przedsiębiorstw tworzących sieci międzyorganizacyjne. potwierdzają to bada-
nia lorenzoniego i lippariniego (1999).

współczesny świat charakteryzuje się doskonałą konkurencją – nikt nie ma 
już przewagi konkurencyjnej (obłój, 2013, s. 121). z punktu widzenia takiego 
paradygmatu zarządzanie prowadzi do pozyskania unikatowych zasobów i umie-
jętności, co pozwala na osiąganie przewagi poprzez unikalne wartości.

rynek wysokiej konkurencji w branży fitness skłania do poszukiwania metod 
budowania przewagi w odmiennym sposobie budowania marki, systemie pozy-
skiwania i utrzymywania klientów oraz niestandardowych strategiach. orga-
nizacje sportowe, w tym badani przez autorkę trenerzy i instruktorzy rekreacji 
i sportu, wykazują się działaniami podobnymi do budowania sieci międzyor-
ganizacyjnych. efektywna sieć cechuje się stałą relacją i interakcją, co oznacza 
powiązania zarówno formalne, jak i nieformalne, jak również intensywność po-
dejmowanej współpracy.

efektywność sieci oraz wartości dla tworzących ją poszczególnych podmiotów 
powstają na bazie dzielenia się zasobami, integracji działań lub zgrania pozycji 
podmiotów rynkowych (niemczyk i wsp., 2012, s. 27). organizacje posiadające 
rzadkie zasoby stają się atrakcyjniejsze od pozostałych. synergiczność współ-
pracy w wypadku usług trenerów i instruktorów sportu staje się czynnikiem gene-
rującym wzajemną atrakcyjność współpracujących podmiotów, co może również 
stać się zasadą współpracy na rynku szkół narciarskich w zieleńcu.

2 w artykule zamieszczono obszerne fragmenty pracy A. stosik zatytułowanej Współpraca 
w ry wa lizacji trenerów i instruktorów sportu i rekreacji na rynku usług (2020).

3 uwolniony rynek zawodów zgodnie z Ustawą z dnia z dnia 13 czerwca 2013 r. o zmianie 
ustaw regulujących wykonywanie niektórych zawodów spowodował istotne zmiany w obo-
wiązującej dotychczas ustawie o sporcie i dotychczasowym porządku prawnym. zostały 
w niej (art. 25) zrównane stopnie zawodowe instruktora i trenera sportu, co w konse-
kwencji doprowadziło do sytuacji, w której zarówno „trener”, jak i „instruktor” nie są 
już tytułami zawodowymi. zniesiony został art. 41 pkt 8 oraz pkt 16 z Ustawy o sporcie 
z 25.06.2010 r. dający wyłącznie ministerstwu sportu i turystyki uprawnienia wydawania 
pozwoleń oraz określania warunków prowadzenia kursów na instruktorów i trenerów 
sportu.
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1 – wymiana poglądów i zdobywanie nowej wiedzy
2 – ustalanie cen na nowe usługi
3 – zmiana sposobu realizacji usługi
4 – doskonalenie i rozwój – szkolenia, warsztaty
5 – zakup suplementów diety, odżywek itp.
6 – opieka zdrowotna
7 – prawo

8 – konsultacja marketingowa
9 – sprawy kadrowe

10 – analiza rynku i działań promujących
11 – udzielanie klientom porad i konsultacji
12 – usługi i produkty – poszerzanie wiedzy na temat branży
13 – wynajem obiektów
14 – wynajem sprzętu

rycina 1. odpowiedzi badanych na temat zakresu podejmowania współpracy  
z konkurencją

Źródło: stosik (2020, s. 115)
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rycina 2. odpowiedzi badanych na temat obszaru podejmowania współpracy  
z konkurencją

Źródło: stosik (2020, s. 116)
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zakres współpracy z innymi podmiotami/partnerami/organizacjami wska-
zuje na to, że badani respondenci najczęściej podejmowali współpracę dotyczącą 
wymiany poglądów i zdobywania nowej wiedzy oraz doskonalenia i rozwoju, 
a także wynajmu obiektów. najrzadziej podawaną formą współpracy był zakup 
suplementacji diety i odżywek (ryc. 1).

wśród obszarów współpracy z innymi podmiotami w branży (trenerami, 
instruktorami, firmami, instytucjami) respondenci najczęściej wymieniali me-
tody treningowe, formy prowadzenia zajęć, technologię i sprzęt oraz organizację 
eventów i doskonalenie usług (ryc. 2). najrzadziej wskazywali prawo gospodarcze, 
zarządzanie finansami i rachunkowość. 

z badań wynika, że współpraca z konkurencją dotyczy głównie sfer profesjo-
nalnej obsługi klienta. rzadziej sięga do obszarów organizacji i zarządzania. po-
dobne zakresy współpracy mogą występować w szkołach narciarskich na terenie 
zieleńca.

do podstawowych wymogów zaangażowania się w relacje w ramach koope-
racji i koopetycji badani trenerzy i instruktorzy zaliczyli: wiarygodność, facho-
wość, doświadczenie w branży oraz szczególne, niestandardowe kompetencje. 
należy stwierdzić, że nawiązywanie współpracy międzyorganizacyjnej w orga-
nizacjach sportowych uwarunkowane jest zaufaniem.

głównym wskazywanym przez badanych motywem współpracy z konkuren-
cją był rozwój. pozostałe motywy współpracy w rywalizacji to: konkurencyjność, 
przetrwanie na rynku oraz zysk; były one istotnie rzadziej podawane przez tre-
nerów sportu. kluczowe cechy partnerów biznesowych, z którymi podejmowana 
jest współpraca na rynku usług sportowo-rekreacyjnych, to: zaufanie, wysokie 
kompetencje, uczciwość i duże doświadczenie.

w procesach budowania relacji i współpracy międzyorganizacyjnej wartością 
nadrzędną dla badanych trenerów i instruktorów okazały się: zaufanie, normy 
społeczne i obustronne korzyści (ryc. 3).

korzyści współpracy z konkurencją trenerzy i instruktorzy badanego obszaru 
postrzegali najczęściej jako większe możliwości rozwoju własnego, zadowolenie 

rycina 3. kluczowe czynniki kapitału  
społecznego w budowaniu wartości  
organizacji zdaniem badanych
Źródło: stosik (2020, s. 122)
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klienta, komplementarność usług oraz większą liczbę klientów. najrzadziej wska-
zywali takie odpowiedzi, jak skrócenie procesu obsługi oraz mniej zobowiązań 
wobec klienta czy rozdzielenie odpowiedzialności (ryc. 4).

istotą współpracy były dla respondentów korzyści i wartości dla klienta. re-
lacje koopetycyjne tworzą warunki do realizacji lepszych jakościowo usług oraz 
ich komplementarność. najczęściej wskazywanym zagrożeniem we współpracy 
z konkurencją było przejęcie klienta, natomiast najrzadziej – utrata marki i obni-
żenie poziomu usług.

koopetycjA w usługAch szkół nArciArskich – wskAzAniA

umiejętność tworzenia warunków do współpracy z innymi podmiotami 
rynku, stanowiącymi dotychczas konkurencję, staje się nową kompetencją przed-
siębiorstw tworzących sieci międzyorganizacyjne. warunkiem współpracy z part-
nerami na konkurencyjnym rynku szkół narciarskich zieleńca powinno być: 
zaufanie, dobre relacje społeczne, przyjęcie podobnych zasad działania i współ-
pracy, podobne normy obsługi klienta, podobne wartości. ważne, aby działania 
były świadome i zaplanowane. kryteria wejścia w relacje koopetycyjne przed-
stawiono na rycinie 5.

jak wskazuje wielu badaczy (Brandenburger i nalebuff, 1996; czakon, 2013; 
klimas, 2013; stańczyk-hugiet, 2011; zakrzewska-Bielawska, 2020), organizacja 
nie jest w stanie przetrwać, jeśli nie ma korzystnych relacji z innymi w otoczeniu. 

1 – zadowolenie klienta
2 – komplementarność usług
3 – niższe koszty
4 – większe przychody
5 – skrócenie procesu obsługi
6 – rozłożenie odpowiedzialności

7 – wypełnienie luki kompetencyjnej
8 – wygoda
9 – mniej zobowiązań wobec klienta
10 – więcej czasu wolnego dla mnie i rodziny
11 – większa liczba klientów 
12 – większe możliwości rozwoju własnego

rycina 4. odpowiedzi badanych na temat korzyści współpracy z konkurencją
Źródło: stosik (2020, s. 125)
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przed podobnym wyzwaniem stanęli właściciele wyciągów narciarskich w zie-
leńcu. konsolidacja i współpraca umożliwiły zbudowanie partnerskiej usługi/
produktu – jednego karnetu dla narciarzy na większości stoków narciarskich 
wzorem regionów alpejskich. pozostawanie organizacji w odosobnieniu na rynku 
może przesądzić o jej bardzo trudnej sytuacji konkurencyjnej (stańczyk-hugiet, 
2013b). stąd biorą się rekomendacje dla konkurujących ze sobą szkół narciar-
skich do podejmowania bardziej zaawansowanej współpracy. według romaniuk 
(2012, s. 66) nacisk na rozwój kooperacji bierze się z „przekonania, że organizacje 
mogą poprawiać swoje wyniki przez łączenie komplementarnych zasobów, umie-
jętności oraz możliwości”. zamiast więc poszukiwać sposobów na zdobywanie 
przewagi nad rynkowymi rywalami, co było podstawowym założeniem paradyg-
matu konkurencji, szkoły narciarskie powinny koncentrować się na uzyskiwaniu 
wspólnych korzyści przez nawiązywanie i utrzymywanie pozytywnych wzajem-
nych relacji.

sama organizacja w otoczeniu konkurujących i jednocześnie współpracują-
cych uczestników odbywa się przy użyciu mechanizmów „zasysania” trudnych 
do skopiowania, rzadkich zasobów, głównie w obszarze wiedzy i kompetencji. 
„synergiczny sposób działania organizacji daje […] ponadprzeciętne rezultaty 
w postaci nowych, unikalnych produktów, usług, innowacyjnych rozwiązań sys-
temowych czy ograniczenia kosztów, ale również w konsekwencji unikalnej renty 
ekonomicznej” (stosik, 2020, s. 54).

wzorem innych branż sportowych, np. rynku usług fitness, udział w koope-
tycyjnych praktykach przedsiębiorstw może kreować wartości dla partnerów, 
dla potencjalnych klientów, w tym także dla innych podmiotów pozostających 
w tej relacji. jak podkreśla klimas (2013, s. 197), „szeroka paleta korzyści […] 

rycina 5. zasady współpracy z konkurencją
Źródło: stosik (2020, s. 52)
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możliwych dzięki współpracy międzyorganizacyjnej, umożliwia szybsze i spraw-
niejsze osiąganie kluczowych dla konkurencyjności celów”.

zasadniczym motywem powstawania współpracy w branży fitness, podobnie 
jak w innych branżach wykorzystujących strategię koopetycji (harrigan, 1987, 
za: drewniak, 2004), jest redukcja kosztów poprzez połączenie i wykorzystanie 
zasobów organizacji. zarówno trenerzy fitness, jak i instruktorzy narciarstwa czy 
snowboardu mają możliwość efektywniejszego zagospodarowania swoich kom-
petencji i dostępnych aktywów poprzez dzielenie się nimi bez konieczności in-
westycji. dodatkową determinantą tworzenia współpracy jest poszerzenie pola 
działania czy unikatowość oferty. należy również pamiętać, że strategia ko-
opetycji dla szkół narciarskich dedykowana jest nie tylko dla obszarów obsługi 
klienta, ale także dla działalności organizacyjnej, promocyjnej czy zarządczej.

podsumowAnie

w ostatnich latach sporo miejsca w badaniach poświęca się modelom biznesu, 
które determinują większą efektywność działania. podkreśla się jednocześnie 
rosnące znaczenie zasobów organizacji i kapitału relacyjnego w kontekście two-
rzenia wartości dla organizacji i jej interesariuszy. małe i średnie przedsiębiorstwa, 
a także organizacje w segmencie usług, stanowią wciąż mało eksplorowany obszar. 
ważnym zjawiskiem kształtowania wartości dla klienta w nowoczesnej gospo-
darce są efekty sieciowe. współdziałanie staje się coraz częściej czynnikiem bu-
dowania trwałej przewagi konkurencyjnej i ma wpływ na budowanie relacji 
z otoczeniem organizacji. efektem takich praktyk rynkowych jest podnoszenie 
jakości obsługi klienta, jak również wiele korzyści dla partnerów biznesowych. 
spójne dla wszystkich badanych sektorów4 są korzyści zwiększania konkuren-
cyjności poprzez wykorzystanie rzadkich zasobów, możliwości pozyskania wiedzy 
oraz możliwości rozwoju, dzięki czemu efekty współpracy, np. lepsza jakość 
obsługi czy wachlarz usług, stają się wyjątkowo wartościowe dla klienta i mogą 
zaspokajać potrzeby na wyższym poziomie. podobne efekty można uzyskać na 
hiperkonkurencyjnym rynku szkół narciarskich w zieleńcu5. zineldin (2004) 
uznaje posiadane zasoby niematerialne, w tym również wiedzę i komplemen-
tarne umiejętności, za warunek konieczny do osiągnięcia/uzyskania/zdobycia 
powodzenia w relacjach koopetycyjnych i uważa, że organizacje są skłonne do 
nawiązywania tak zaawansowanego współdziałania właśnie poprzez posiada-
nie komplementarnych zasobów. dzielenie się np. wiedzą oraz jej intensywne 
wykorzystywanie wpływa bezpośrednio na wzrost wartości szczególnie dla 

4 Badane sektory rozumiane są tutaj szeroko, a ich zakres sięga zarówno firm produk-
cyjnych, handlowych, jak i usługowych.

5 Autorka pracy po analizie konkurencji na rynku szkół narciarskich w zieleńcu jest 
przekonana o konieczności zwiększania szans na rozwój i przetrwanie podmiotów 
w branży poprzez zaawansowane współdziałanie kooperacyjne i koopetycyjne. wymaga 
to pogłębionych badań jakościowych z udziałem ekspertów.
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klienta, ale także dla samej organizacji, która dzięki temu osiąga wyższy poziom 
swoich procesów i produktów i staje się tym samym bardziej konkurencyjna. 
„rolę wiedzy i będącej jej pochodną innowacyjności podkreślał wielokrotnie 
j. schumpeter. w opublikowanej w roku 1932 teorii wzrostu gospodarczego pisał 
on m.in. o konieczności ciągłego poszukiwania nowych dróg, nowatorskich roz-
wiązań, o koncepcji wytrącania gospodarki z utartych kolein za pomocą wiedzy 
i kreatywności podmiotów w owej gospodarce działających” (niklewicz-pija-
czyńska i wachowska, 2012, s. 17). można zatem jednoznacznie wskazać, że 
szkoły narciarskie w zieleńcu mogą, wzorem innych branż w usługach sporto-
wych czy rekreacyjnych, czerpać dodatkowe korzyści dzięki implementacji współ-
pracy międzyorganizacyjnej na zasadach kooperacji, a nawet koopetycji. szkoły 
narciarskie powinny dostrzec korzyści, jakie płyną dzięki współpracy między-
organizacyjnej, w wielu obszarach działania. mogą też odkryć nowe wartości 
dla wszystkich stron wymiany handlowej w świadczonych usługach. na przy-
kładzie trenerów personalnych mogą optymalizować jakość prowadzonej dzia-
łalności i budować modele biznesu w oparciu o wyższy poziom wykorzystania 
zasobów własnych, jak również swoich partnerów biznesowych.
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KOMUNIKACJA DYDAKTYCZNA NA PRZYKłADZIE NAUCZANIA 
NARCIARSTWA ZJAZDOWEGO OSÓB Z DYSFUNKCJą WZROKU

ABstrAct
didactic communication on the example of teaching skiing  

to visually impaired people

teaching is the process of information exchange between the student and the 
physical and social environment, the distinguishing element of which is the 
teacher. the knowledge, experience and competencies of the teacher translate 
into the applied teaching methods, which are to permanently change the be-
haviour and motor skills of the student. teaching skiing to visually impaired 
people requires a specially prepared teacher guide. teaching by imitation is 
impossible. the source of information for visually impaired people is verbal, 
acoustic, kinaesthetic and proprioreceptive information that creates a compre-
hensive movement receptor. the main means of didactic communication of 
visually impaired people is a description, verbal instruction and explanation, 
often in the form of a dialogue. the visual function for the visually impaired is 
replaced by speech and touch, which ensure communication-based on transfer 
and hyper compensation. the communication competencies of the teacher 
guide should be characterized by: empathy, the plasticity of own behaviour, 
interactive mastery and the ability to express unambiguous statements. the 
article presents didactic communication in teaching skiing to visually impaired 
people, and an attempt was made to indicate the benefits of the methods used 
and their role in activating the student to gain new experiences and to identify 
communication barriers that prevent people with visual impairments from 
acquiring knowledge and acquiring skills.
key words: didactic communication, verbal instruction, teaching skiing 
people with disabilities, downhill skiing, communication competencies

wprowAdzenie

komunikacja w nauczaniu narciarstwa

komunikacja to proces organizowania wiadomości i środków przekazu w celu 
tworzenia znaczenia (frey i wsp., 2000). istnieje wiele technik porozumiewa-
nia się. w bezpośrednim kontakcie ludzie komunikują się niewerbalnie poprzez 
mowę ciała, wyrażając 55% treści za pomocą elementów wizualnych (gestów, 
postaw i ruchów ciała, mimiki), oraz werbalnie poprzez słowa, którym przypi-
suje się 7% znaczenia (pease i pease, 2010). w literaturze przedmiotu rzadziej 
wyodrębnia się komunikację wynikającą z elementów zależnych od sposobu wy-
powiedzi i cech akustycznych (tonu i barwy głosu, tempa mowy), a których zna-
czenie w komunikacji to aż 38%. niektórzy autorzy cechy akustyczne przypisują 
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komunikacji niewerbalnej, choć bardziej związane są one z formą wypowiedzi 
werbalnej.

proces komunikacji dotyczy przekazywania informacji, które są kodowane 
przez nadawcę i odszyfrowywane przez odbiorcę. istnieje pewna zgodność, że po-
rozumiewanie się wymaga z jednej strony kompetencji językowej, z drugiej zaś – 
kompetencji komunikacyjnej. pierwsza, polegająca na stosowaniu reguł danego 
języka, przyswajana jest w pierwszych latach życia człowieka (kurcz, 2000). 
opanowanie języka i rozumienie znaczenia używanych słów daje uczestnikom 
procesu komunikacji możliwość werbalnego wyrażania własnych myśli. do efek-
tywnej komunikacji, w ramach kompetencji komunikacyjnych, niezbędna jest 
zdolność do przyjmowania perspektywy drugiej osoby, rozumienia jej intencji, 
tworzenia wspólnego pola uwagi (kurcz, 2000).

komunikacja dydaktyczna to porozumiewanie się nauczyciela z uczniem i wy-
miana informacji między nimi. w procesie nauczania uczeń odbiera informacje 
ze środowiska społecznego i fizycznego oraz te przekazywane przez nauczyciela. 
w nauczaniu czynności ruchowych rezultatem komunikacji powinny być względ-
nie trwałe zmiany w zachowaniu ruchowym ucznia.

nauczanie narciarstwa jest procesem dydaktycznym, w którego toku nauczy-
ciel pomaga uczniowi opanować skomplikowaną technikę ruchu w odmiennym 
środowisku i przy zmieniających się warunkach atmosferycznych. technika jazdy 
czy określona ewolucja to czynności bardzo złożone, dlatego proces wymiany 
informacji w nauczaniu jest wymagający i czasochłonny. nauczyciel, określając 
cel nauczania, wybiera daną technikę narciarską, zbiera informacje o niej i po-
równuje je z tymi, które wcześniej posiadał, aby wytworzyć wyobrażenie tego, 
czego będzie nauczał. uzyskane wyobrażenie przekształca w konkretne słowa 
i gesty (czabański, 1996). przekazywane uczniowi informacje może dostosować, 
dzieląc czynności ruchowe na części (nauczanie analityczne), kolejno objaśniając 
je, lub zastosować uproszczenia, ujmując technikę całościowo (nauczanie syn-
tetyczne). w ujęciu całościowym dąży się do wskazania istotnych elementów 
wybranej techniki, takich jak rytm czy koordynacja ruchów, a niedostatki pozo-
stawia do poprawy na kolejnych lekcjach.

nauczyciel powinien tak dobierać słowa, aby odpowiadały zasobowi pojęć 
ucznia i aby mogły być przez niego jednoznacznie dekodowane w ruchy, dlatego 
nauczanie czynności ruchowych zależy w znacznym stopniu od sprawności 
nauczyciela w posługiwaniu się mową (kod semantyczny) i głosem (cechy aku-
styczne). nauczyciel powinien ponadto wykazywać się znajomością kompetencji 
komunikacyjnych (ryc. 1), uwzględniać zarówno strefę umysłową, jak i emocjo-
nalną ucznia. czynność ruchowa powinna być opisana zdaniami utworzonymi 
ze słów odpowiadających kolejnym ruchom: od pierwszego do ostatniego. odbie-
ranie przez ucznia uporządkowanej informacji werbalnej wzbogaca jego samo-
kontrolę oraz ułatwia trwałe zapamiętanie i wykonanie poprawnej kolejności 
ruchów danej czynności.

przed rozpoczęciem procesu nauczania i uczenia się czynności ruchowych 
należy ustalić wspólny zakres pojęć, tak aby komunikacja między uczącym się 
a nauczającym doszła do skutku. terminologia różnych dyscyplin sportowych 
ma własny zaszyfrowany kod językowy, zrozumiały dla ucznia dopiero po zapo-
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znaniu się ze słownikiem wyspecjalizowanych pojęć (kosińska i rejman, 2018). 
w narciarstwie specjalistyczną terminologię tworzą przykładowo słowa: „anty-
cypacja”, „fazy skrętu”, „kompensacja”, „kontrrotacja”, „narta wykroczna”, 
„narta zakroczna”. znacząca wydaje się umiejętność nauczyciela do jednoznacz-
nych wypowiedzi w zakresie techniki, określeń i ewolucji narciarskich, jednak 
trudne do zrozumienia dla ucznia pojęcia wymagają wyjaśnień za pomocą bar-
dziej przystępnych słów. proste, czasem nawet pochodzące z gwary, określenia 
mogą zawierać pełniejszą informację niż słowa nieznane, choć zgodne z nomen-
klaturą sportową (zatoń k., 1995).

narciarstwo osób z dysfunkcją wzroku

narciarstwo zjazdowe jest dyscypliną, którą mogą uprawiać niewidomi i nie-
dowidzący. w przypadku osób niewidomych układ ruchu nie stanowi ogranicze-
nia do uprawiania narciarstwa. u osób niedowidzących ze względu na zagrożenie 
całkowitej utraty wzroku wymagana jest zgoda okulisty na uczestnictwo w zaję-
ciach narciarskich.

wielu autorów ukazuje ogólne korzyści z jazdy na nartach, w tym: doskona-
lenie czucia kinestetycznego, poprawę stabilności i utrzymywania pionowej po-
stawy ciała (zygadło, 1998, 2008), korzystne oddziaływanie na cały organizm 
(zatoń m., 1996), poprawę zdolności lokomocyjnych, orientacji przestrzennej 
i zdolności równoważnych (migasiewicz i wsp. 2006). w innych pracach niedo-
widzący narciarze wskazywali na wpływ uprawiania narciarstwa na zwiększoną 
samodzielność życiową i poprawę jakości ich życia (kowalska i wsp. 2004).

starania na rzecz aktywności rekreacyjno-sportowej osób niewidomych 
w polsce rozpoczęły się na początku lat 50 XX w. w poznaniu w szkołach dla 
dzieci niewidomych oraz w kołach sportowych przy okręgach polskiego związku 
niewidomych (dziedzic, 1981). pierwszą osobą, która w połowie lat 50 zwróciła 
uwagę na narciarstwo jako formę rehabilitacji dla osób niepełnosprawnych, była 
dr janina tomaszewska – ówczesny adiunkt Akademii medycznej w poznaniu 

rycina 1. składowe kompetencji komunikacyjnych
Źródło: opracowanie własne na podstawie morreale i wsp. (2007)
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(Blachura, 2006). działania poznańskich prekursorów wychowania fizycznego 
i sportu niewidomych w polsce rozszerzyły się na cały kraj i były tak prężne, że 
zauważono je również za granicą. w 1977 r. miastu poznań powierzono organi-
zację i europejskich igrzysk sportowych niewidomych, w których wzięło udział 
17 reprezentacji narodowych (dziedzic, 1981).

ponad pół wieku temu wśród konkurencji sportowych uprawianych przez 
niewidomych poza konkurencjami lekkoatletycznymi (biegiem na 60 m kobiet 
i 100 m mężczyzn, pchnięciu kulą kobiet i mężczyzn, rzutem piłką uszatą i pa-
lantową, skokiem w dal z miejsca i z rozbiegu), pływaniem oraz piłką bramkową 
i toczoną (jandziś i migała, 2016) znalazło się narciarstwo zjazdowe i biegowe 
(Blachura, 2006). w latach 60 XX w. odbywały się coroczne turnusy narciarskie 
dla inwalidów z amputacjami kończyn, osób niewidomych, niedowidzących, 
głuchoniemych, z różnymi defektami ruchu i porażeniami (Blachura, 2006).

polscy zawodnicy z niepełnosprawnością rozpoczęli też starty w paraolim-
piadach zimowych w konkurencjach alpejskich (slalomie, slalomie gigancie, 
supergigancie, biegu zjazdowym) i w konkurencjach klasycznych (biegach krót-
kich, biegach długich, sztafetach i biathlonie). do dziś w paraolimpiadzie startują 
dwie grupy inwalidzkie. jedną stanowią sportowcy niewidomi i niedowidzący 
zrzeszeni w międzynarodowej organizacji sportowej niewidomych iBsA (inter-
national Blind sport Association, obecnie federation), a drugą tworzą sportowcy 
z uszkodzeniami kończyn. konkurencje sportowe dla niewidomych narciarzy 
podzielone są na trzy kategorie zróżnicowane ze względu na procentową utratę 
wzroku: B1 – 100% utraty wzroku, B2 – 80% utraty wzroku i B3 – 60% utraty 
wzroku. sportowcy niewidomi korzystają z pomocy przewodników. kwalifikacji 
do odpowiednich grup startowych dokonuje się na podstawie corocznych badań 
przeprowadzanych przez międzynarodową komisję lekarską (kałużna, 1997).

rozpoczęcie nauki jazdy na nartach wymaga odwagi i przełamania własnych 
słabości. narciarstwo jest formą aktywności ruchowej realizowaną w specy-
ficznym środowisku naturalnym, co może generować poczucie lęku, zwłaszcza 
u osób początkujących i z niepełnosprawnością. nauczyciel dobiera teren i trasy 
narciarskie do możliwości ucznia (jego sprawności, wieku, poziomu dysfunkcji 
wzroku, umiejętności) i etapu nauczania, analizując ukształtowanie terenu, szero-
kość i zwężenia tras, nachylenie w profilu poprzecznym, zakręty, zalesienie oraz 
pobliskie zabudowania. czynniki te określają stopień trudności nartostrad. zna-
kowanie tras kolorami ułatwia rozpoznanie charakterystyki stoku pod kątem 
wyboru odpowiedniego miejsca do nauki narciarstwa oraz bezpiecznego spo-
sobu przemieszczania się.

w literaturze fachowej nauczaniu narciarstwa osób niewidomych poświęca 
się mało uwagi. komunikacja dydaktyczna przebiega nieco inaczej niż w przy-
padku osób zdrowych. głównym środkiem komunikacji dydaktycznej osób 
z dysfunkcją wzroku jest opis, instrukcja werbalna i objaśnienie, często na zasa-
dzie dialogu. nauczanie oparte na próbach naśladowania innych narciarzy jest 
niemożliwe. nauczyciel powinien aktywizować u niewidomego ucznia inne 
zmysły kompensacyjne, odnoszące się do świadomości ucznia. Aby efektywnie 
i bezpiecznie prowadzić zajęcia, należy dobierać odpowiednie formy porozumie-
wania się. do metod nauczania narciarstwa osób niewidomych i niedowidzących 
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zalicza się metody słowne, metody działań praktycznych oraz metody typowe 
dla tego typu niepełnosprawności, tj.:

– metodę szwajcarską, w której wykorzystuje się wizualizację ruchu wska-
zówek zegara; metoda ta ułatwia wyobrażenie sobie kierunku jazdy na 
nartach;

– metodę dotykowego obejrzenia – jest to zmodyfikowana metoda oglądowa, 
w której palce dłoni niewidomego ucznia poprzez dotyk (figurek i rucho-
mych modeli, sprzętu narciarskiego, ciała instruktora itp.) pozwalają wy-
obrazić sobie daną rzecz oraz zwizualizować ustawienie poszczególnych 
części ciała narciarza i zrozumieć ruch; 

– metodę „amerykańską”, w której uczeń poprzez bliski kontakt z nauczy-
cielem wyczuwa dynamiczne parametry ruchu, czyli jego prędkość i am-
plitudę.

u osób niewidomych na kompleksowy receptor ruchu, kompensujący narząd 
wzroku, mają wpływ pozostałe zmysły: zmysł kinestetyczny, zmysł dotyku 
(dłonie, stopy, całe ciało), zmysł słuchu (informacja werbalna, informacje aku-
styczne), zmysł węchu i smaku. zmysł kinestetyczny pozwala człowiekowi na 
czucie głębokie, percepcję i kontrolę własnych ruchów, świadome i precyzyjne 
postrzeganie siły, prędkości i przestrzeni wykonywanego ruchu. narciarz, anali-
zując położenie własnego ciała w przestrzeni, precyzyjniej, skuteczniej i szybciej 
uczy się nowych czynności ruchowych (wołk i zatoń, 2002). ze względu na brak 
możliwości pokazania wrażeń kinestetycznych uzupełnieniem informacji kine-
stetycznej jest słowo pomagające uczącemu się uświadomić sobie wrażenia oraz 
odnieść się do świadomości receptorów mięśniowych czy zmysłu równowagi 
(zatoń k. 1995). słowo uzupełnia również informację dotykową w postaci opisu 
czy objaśnienia. 

nauczanie umiejętności ruchowych przebiega etapami z zachowaniem ko-
lejności stosowania metod (tab. 1). na pierwszym etapie, poznawczo-słownym, 
nauczyciel podaje nazwę ruchu, dokładnie go objaśnia i opisuje, wspomagając 
nauczanie pomocami dydaktycznymi w celu dotykowego obejrzenia. to etap słow-
nych instruktaży przy demonstrowaniu ćwiczenia w zakresie „obserwacji doty-
kowej”. funkcję wzroku zastępuje osobom niewidzącym mowa i dotyk zapew-
niające komunikację na zasadzie transferu i hiperkompensacji. na tym etapie 
niewidomy uczeń koncentruje uwagę na wszystkich napływających do niego infor-
macjach i podejmuje pierwsze próby ruchu z pomocą dotykowej i słownej korekty 
nauczyciela. ten etap wykonania ruchu obarczony jest dużą liczbą błędów. na 
etapie słowno-ruchowym uczeń wykonuje ruchy z pomocą nauczyciela bardziej 
płynnie, ponieważ ma już wyobrażenie ruchu i kojarzy, gdzie popełnia błędy. 
etap słowno-ruchowy to wyeliminowanie błędów ruchu przy wsparciu słow-
nym nauczyciela. na etapie samodzielnym ruchy ucznia zaczynają być płynne, 
a czynność ruchowa staje się zautomatyzowana. uczeń posiada wiedzę i umie-
jętności narciarskie, a nauczyciel zaczyna pełnić rolę przewodnika wspierają-
cego ucznia w zakresie bezpiecznego przemieszczania się na stoku. 

do wykonania złożonego zadania ruchowego można zastosować również al-
gorytm określający strukturę w podejmowaniu przez ucznia kolejnych czynności 
ruchowych. Algorytm jest schematem, ścieżką przebiegu postępowania zmierza-



  nAuczAniA nArciArstwA osóB z dysfunkcją wzroku 99

jącego do prawidłowego zrealizowania zadania, gdzie czynności do pewnego mo-
mentu powinny przebiegać tak samo, niezależnie od sytuacji. nauczyciel korzysta 
z algorytmów, nauczając przebiegu ruchu, jednocześnie utrwala w pamięci ucznia 
przebieg postępowania, który staje się pomocny w kolejnych próbach wykona-
nia ruchu.

cel bAdAń

celem badań była ocena metod komunikacji stosowanych w procesie naucza-
nia techniki narciarskiej osób z dysfunkcją wzroku oraz wskazanie najważniej-
szych dla niewidomego ucznia źródeł informacji dydaktycznej. Autorki podjęły 
też próbę określenia barier komunikacyjnych zakłócających u osób z dysfunkcją 
wzroku przyswajanie wiedzy i nabywanie umiejętności.

sformułowano następujące pytania badawcze:
– jak niewidomi narciarze oceniają metody nauczania narciarstwa zjazdo-

wego i jaka informacja jest dla nich najważniejsza w komunikacji dydak-
tycznej?

– jakie są oczekiwania niewidomych narciarzy w zakresie kompetencji ko-
munikacyjnych przewodników-instruktorów w trakcie lekcji?

– z jakimi barierami komunikacyjnymi spotykają się niewidomi narciarze 
w czasie zajęć z narciarstwa zjazdowego?

mAteriAł i metody bAdAń

Badania przeprowadzono w trakcie 7-dniowego obozu narciarskiego w zie-
leńcu, w którym uczestniczyli początkujący narciarze z dysfunkcją wzroku (nie-
widomi i niedowidzący). grupę badaną stanowiło 20 osób zakwalifikowanych 

tabela 1. etapy nauczania ruchu u osób z dysfunkcją wzroku oraz stosowane  
metody słowne i dotykowe

n
A

u
c

z
A

n
ie

 r
u

c
h

u

podanie nazwy ruchu i objaśnienie, czemu ruch ma służyć

dokładny opis słowny (zastępujący pokaz), pomoce brajlowskie,  
figurki z modeliny (metoda dotykowego obejrzenia)

demonstracja ćwiczenia z instruktażem umożliwiająca uczniowi  
obserwację dotykową

próba wykonania ruchu z pomocą dotykową i korekcją słowną nauczyciela 
(metoda modelowania ruchu na ćwiczącym)

samodzielne wykonanie ruchu pod kontrolą nauczyciela

samodzielne wykonanie ruchu

doskonAlenie ruchu

Źródło: opracowanie własne
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do dwóch kategorii zróżnicowanych ze względu na procentową utratę wzroku, 
tj. do kategorii B2 – 80% utraty wzroku (14 osób) oraz kategorii B3 – 60% utraty 
wzroku (6 osób). średni wiek badanych wynosił 22,6 roku. narciarze mieli orze-
czenie o niepełnosprawności i zgodę lekarza na uczestnictwo w obozie. codzienne 
zajęcia realizowano w dwóch blokach lekcyjnych: porannym (nauka jazdy tech-
nicznej) i popołudniowym (kształcenie komunikacji i współpracy między nauczy-
cielem-przewodnikiem a niewidomym uczniem-narciarzem). podczas obozu 
panowały dobre warunki śniegowe i pogodowe. narciarze wraz z nauczycielami-
-przewodnikami spędzali czas również poza zajęciami narciarskim, np. podczas 
posiłków i zbiórek obozowych.

zastosowaną w pracy podstawową metodą badań był sondaż diagnostyczny. 
do pozyskania danych zastosowano autorski kwestionariusz ankiety. pytania 
dotyczyły opinii na temat metod komunikacji w nauczaniu narciarstwa zjazdo-
wego, kompetencji komunikacyjnych nauczycieli-przewodników oraz zakłóceń 
komunikacyjnych w czasie lekcji. Badania przeprowadzono pod koniec obozu.

wyniki

grupa badana liczyła 9 kobiet i 11 mężczyzn, w tym w kategorii B2 – 5 kobiet 
i 9 mężczyzn (70%) i w kategorii B3 – 4 kobiety i 2 mężczyzn (30%). trwała nie-
pełnosprawność badanych spowodowana była głównie ślepotą nabytą (85%). 
u większości (70%) wadę wzroku wykryto przed 7 rokiem życia. u 15% była to 
dysfunkcja nabyta wskutek choroby lub urazu.

według ankietowanych najważniejszym źródłem informacji podczas lekcji 
narciarstwa zjazdowego była informacja akustyczna (ryc. 2), którą wskazała 
ponad połowa respondentów (52%). Badani zaznaczyli również, że informacji 
dydaktycznej podczas lekcji jazdy na nartach dostarczają im dotyk i działania 
praktyczne (po 24%). wskazywany dwukrotnie częściej od innych źródeł infor-
macji przekaz akustyczny potwierdza, że osoba niewidoma, ucząc się narciarstwa, 
korzysta przede wszystkim ze zmysłu słuchu. głównym środkiem porozumie-
wania się jest opis słowny. do jego wzmocnienia można korzystać z urządzeń 
pomocniczych, takich jak tuby akustyczne, hełmy z wmontowanymi głośnikami, 
głośniki rozstawione na trasie zjazdowej. 

rycina 2. najważniejsze źródła 
informacji w opinii badanych

Źródło: opracowanie własne
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rycina 3. skuteczność metod nauczania narciarstwa w opinii badanych
Źródło: opracowanie własne

za najskuteczniejszą metodę w nauczaniu narciarstwa osób niewidomych 
respondenci uznali dokładną informację słowną od nauczyciela-przewodnika. 
wskazało ją 66% badanych (ryc. 3). wśród innych metod wybieranych przez 
ankietowanych znalazły się takie, jak jazda z tyczkami za instruktorem (16%), 
metoda „body” (11%) polegająca na bliskim kontakcie dotykowym między na-
uczycielem a niewidomym uczniem (instruktor obejmuje ucznia w pasie z tyłu 
i dotyka go jednocześnie udami) oraz samodzielne próby jazdy na nartach (5%). 
uczący się narciarz chce mieć przede wszystkim pewność bezpieczeństwa, dla-
tego próby samodzielnej jazdy na nartach były najrzadziej wskazywane. 

wśród informacji słownych najważniejsza dla badanych okazała się komenda 
„stop” (31%) (ryc. 4). narciarze-respondenci wybierali też inne ważne w ich opinii 
informacje słowne. dotyczyły one: obszaru stoku narciarskiego (19%), korekty 
popełnianych błędów (18%), rytmu skrętów, określenia kierunku jazdy (11%). 
dla 42% ankietowanych ważne było, aby informacja była głośno przekazywana 
i wyraźnie wypowiadana przez nauczyciela (ryc. 5). nauczyciel-przewodnik powi-

rycina 4. najważniejsze informacje słowne w opinii badanych
Źródło: opracowanie własne



102 ludwikA kosińskA, BeAtA BlAchurA

42

17

15

14

8

0% 10% 20% 30% 40% 50%

wyraźna mowa, głos

spokojny ton wypowiedzi

zrozumiały dobór słów

precyzyjna i dokładna informacja

krótka informacja

45

43

8

0% 10% 20% 30% 40% 50%

przypomina znane wzorce ruchowe

pomaga  tworzyć wyobrażenie

łatwiejsze zapamiętywanie

nien pamiętać o tym, że w pewnych sytuacjach odbiór informacji przez ucznia 
może być zaburzony z powodu np. silnego wiatru, hałasu silnika ratraka, wy-
ciągu. znaczące dla ankietowanych było to, aby przewodnik przekazywał infor-
mację spokojnie (17%), dobierał zrozumiałe słowa (15%), wypowiadał się do-
kładnie i precyzyjnie (14%), ale również zwięźle i krótko (8%).

z przeprowadzonych badań wynika, że informacja przez dotyk miała dla 
ankietowanych uczniów znaczenie głównie w przypominaniu wcześniej pozna-
nych wzorców ruchowych (45%), pomagała w tworzeniu wyobrażenia rucho-
wego (43%) oraz ułatwiała zapamiętanie ruchów i kolejność ich wykonywania 
(8%) (ryc. 6). 

w metodzie działań praktycznych respondenci wskazali na istotne elementy, 
które muszą być zapewnione, aby niewidomy uczeń miał możliwość przyswaja-
nia wiedzy i wykonania zadania. dla badanych ważny podczas wykonywania 
zadania praktycznego okazał się stały kontakt z nauczycielem (29%) (ryc. 7). ko-
lejnym wskazanym elementem było uzyskanie informacji zwrotnej od nauczyciela-
-przewodnika (20%). uczeń uzyskuje informacje zwrotne czuciowe wewnątrz-
pochodne, płynące z wewnątrz własnego ciała (mięśni), powstające wskutek wy-

rycina 5. najskuteczniejsza forma przekazywanej informacji w opinii badanych
Źródło: opracowanie własne

rycina 6. znaczenie  
informacji przez dotyk  

w opinii badanych
Źródło: opracowanie własne
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konywania ruchu, i informacje zwrotne zewnątrzpochodne, które dostarcza mu 
otoczenie. informacje zwrotne płynące z zewnątrz pozwalają w pierwszej ko-
lejności na zlokalizowanie swojego ciała względem poznawanego obszaru, np. 
względem stoku narciarskiego, wyciągu, pobliskich drzew, budynków, parkingów. 
stałe odgłosy, charakterystyczne dla danego miejsca, ułatwiają niewidomemu 
narciarzowi określenie przestrzeni, w której się znajduje i porusza.

w nauczaniu techniki jazdy na nartach informację zwrotną zewnątrzpochodną 
stanowią przede wszystkim informacje słowne płynące od nauczyciela: uwagi 
i komentarze, pochwały i potwierdzenia. niewidomi uczniowie zgłaszali potrzebę 
informacji zwrotnej zewnątrzpochodnej, która jest dla nich potwierdzeniem 
poprawności wykonania zadania, jest zatem konieczna, aby uczeń mógł porów-
nać swój ruch z pożądanym i aby był w stanie określić popełniany błąd w celu jego 
poprawienia. niewidomy uczeń nie może obserwować innych narciarzy, dlatego 
nie będzie umiał naśladować ich ruchów. nie jest też możliwe, aby porównał 
swoje ruchy z ruchami innych narciarzy. nie ma również możliwości pokazania 
niewidomemu uczniowi filmu w celu samoanalizy własnego ruchu. informację 
zwrotną niewidomemu narciarzowi przekazuje przede wszystkim nauczyciel-
-przewodnik. dostarcza on też szczegółowej informacji zwrotnej w zakresie 
rytmu i płynności wykonywanej czynności oraz informacji kinematycznych. 
informacja zwrotna kinematyczna odnosi się do ruchu ciała narciarza w czasie 
i przestrzeni lub do poruszanego przez niego sprzętu lub przyboru. dzięki infor-
macji zwrotnej niewidomy uczeń zdobywa wiedzę na temat precyzji wykony-
wanego przez niego ruchu. 

niewidomi narciarze przed wykonaniem zadania w formie działań prak-
tycznych chcą wcześniej zapoznać się z całym opisem techniki (17%) (ryc. 7). 
dopiero gdy zdobędą wiedzę w tym zakresie, mogą podjąć próby praktyczne. 
dla niewidomego narciarza bardzo ważne jest, aby nauczyciel-przewodnik już 
na pierwszym etapie nauki, przed rozpoczęciem zjazdów, omówił i scharakte-
ryzował technikę jazdy (nauczanie syntetyczne), co w konsekwencji zmniejszy 
trudności w praktycznym wykonywaniu zadań i ewolucji. Ankietowani za-
znaczali, że w czasie zadania ruchowego oczekują, aby nauczyciel odliczał tempo 

rycina 7. istotne elementy metody działań praktycznych w opinii badanych
Źródło: opracowanie własne
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i rytm skrętu oraz stosował konkretne sygnały werbalne określające momenty 
zmian fazy skrętu (16%). w czasie uczenia się narciarstwa uchwycenie rytmu 
ruchów decyduje o osiąganych efektach. 

 dla badanych znaczenie miały kompetencje zawodowe nauczyciela (6%), ale 
nie były one wskazane jako te najważniejsze (ryc. 8). respondenci oczekiwali od 
nauczyciela-przewodnika zapewnienia przede wszystkim bezpieczeństwa, za-
równo podczas przebywania na stoku, jak i w czasie nauki pierwszych kroków 
czy jazdy na nartach i wyciągu (20%). zdaniem badanych nauczyciel narciar-
stwa powinien mieć przyjemny głos (16%) i wyraźny sposób mówienia (14%). 
część ankietowanych oczekiwała od nauczyciela poczucia humoru (12%).

Brak poczucia bezpieczeństwa wiąże się z lękiem i obawami niewidomego 
ucznia przed spowodowaniem kolizji, upadku, zgubieniem się lub zgubieniem 
nauczyciela-przewodnika i w konsekwencji z niepotrzebnym stresem. Aby móc 
zapewnić niewidomym uczniom bezpieczeństwo podczas nauki, nauczyciel musi 
zwracać uwagę na bariery zakłócające komunikację. wśród nich ankietowani 

rycina 8. oczekiwania badanych względem przewodnika-instruktora
Źródło: opracowanie własne

rycina 9. Bariery zakłócające komunikację na stoku w opinii badanych
Źródło: opracowanie własne
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wymieniali najczęściej duży ruch na stoku (64%) (ryc. 9). część respondentów 
zaznaczyła problem z koncentracją uwagi, gdy podczas lekcji narciarskiej w ich 
pobliżu znajdują się inni instruktorzy prowadzący zajęcia (18%). niektórzy ba-
dani wskazywali na bariery wynikające z odgłosów wydawanych przez narty i ich 
krawędzie (11%). kilkoro badanych wymieniło głośną muzykę na stoku (7%).

dyskusjA

język stanowi narzędzie pracy nauczyciela i wpływa na zachowania ucznia. 
sposób komunikowania się z nim zależy od kompetencji komunikacyjnych na-
uczyciela. ich istotą u nauczycieli narciarstwa pracujących z uczniami niewido-
mymi jest interakcyjne zachowanie dające uczniowi poczucie bezpieczeństwa. 
wymaga to od nauczyciela umiejętności sytuacyjnego opanowania i plastycz-
ności zachowań własnych. nauczyciel musi podejmować racjonalne decyzje doty-
czące również własnej osoby i wiedzieć, jak działać w danej sytuacji, aby móc 
bez przeszkód nauczać i pomagać innym uczniom (mądry-kupiec, 2011). 

nauczanie jazdy na nartach osób z dysfunkcją wzroku to praca związana 
z dużą odpowiedzialnością za życie i zdrowie niewidomego ucznia. opieka nad 
nim wymaga nieomylności i zrównoważenia emocjonalnego w wypowiadanych 
słowach. zdaniem badanych to spokojny ton wypowiedzi i wyraźny głos nauczy-
ciela jest dla niewidomej osoby potwierdzeniem nauczycielskich kompetencji 
komunikacyjnych. nie mniej ważny jest dobór zrozumiałych słów. instrukcje na-
uczyciela powinny zawierać polecenia, które są możliwe do wykonania i do de-
kodowania w ruch. nauczyciel ucznia widzącego przekształca wyobrażenie tego, 
czego będzie nauczał w słowa i gesty. w przypadku uczniów niewidomych gesty-
kulacja nauczyciela traci na wartości, choć pewne gesty mogą być wyczuwalne, 
to mowa jest najważniejsza.

wśród metod słownych nauczyciel-instruktor może wybrać: (a) jednoznaczny 
przepis postępowania krok po kroku w celu rozwiązania problemu (algorytm); 
(b) polecenia dotyczące celu działania w ogólnym przebiegu ruchu, miejsca wy-
konania ruchu, kierunku poruszania się, pozycji wyjściowych, pozycji w czasie 
wykonywania czynności itp. (instruktaż); (c) przedstawienie specyfiki sposobu 
wykonania czynności, techniki ruchu (opis); (d) informacje o związkach przy-
czynowo-skutkowych w nauczanej czynności i technice podnoszące poziom 
zrozumienia istoty ruchu u uczących się (objaśnienie). dobór odpowiedniej me-
tody nauczyciel powinien uzależnić od różnych czynników: nauczanego elementu 
techniki, etapu nauczania, wieku ucznia, jego percepcji, specyfiki grupy. sposób 
prowadzenia komunikacji dydaktycznej określa dojrzałość pedagogiczną na-
uczyciela narciarstwa. potwierdzeniem wysokiego poziomu nauczycielskich kom-
petencji zawodowych jest także wybór odpowiedniego miejsca do nauczania 
(obszaru, nachylenia stoku, liczby przebywających na nim narciarzy itp.) (Vy-
šata, 2002).

jednym z najważniejszym zmysłów u osób niewidomych i niedowidzących 
uczących się narciarstwa jest słuch, dostarczający wielu cennych informacji 
o otaczającym ucznia świecie. dzięki umiejętności subtelnego wychwytywania 
wrażeń słuchowych (akustycznych) osoby niewidome stają się bardziej samo-
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dzielne, lepiej orientują się w terenie i dokładniej wyobrażają sobie sytuację, 
w której się znajdują. ruchy ciała osób z dysfunkcją wzroku poprzez odbiór in-
formacji akustycznych stają się bardziej skoordynowane (maszczak, 2000). 

również dobra koordynacja przyczynia się do osiągania lepszych efektów na-
uczania jazdy na nartach. specyficzne warunki otoczenia wymagają gotowości 
zmysłów narciarza do reagowania na zmieniające się ukształtowanie terenu 
i zmienne warunki śniegowe. narciarz, aby dostosować się do zmiany otoczenia, 
poszukuje odpowiedniej równowagi ciała, dobierając bezpieczną prędkość jazdy 
i promień skrętu. nauczyciel wspomaga w tym niewidomego ucznia informacjami. 
widząc teren, potrafi przewidzieć sytuacje, na które przygotowuje ucznia.

w ocenie metod komunikacji informacja akustyczna wraz z innymi metodami 
dostarczającymi informacji przez dotyk i metodami działań praktycznych sta-
nowi, zdaniem badanych narciarzy, zintegrowane podejście komunikacji dydak-
tycznej w pracy nauczyciela z uczniem. wszystkie te metody wzajemnie się uzu-
pełniają i są ważne dla skuteczności nauczania. informacje dotykowe wspomagają 
przypominanie poznanych wcześniej wzorców ruchowych, tworzenie wyobra-
żenia ruchowego i łatwiejsze zapamiętywanie. informację czuciową nauczyciel 
uzupełnienia słowem. w metodzie działań praktycznych badani podkreślili dwa 
konieczne elementy, tj. stały, werbalny kontakt nauczyciela-przewodnika z nie-
widomym narciarzem zapewniający utrzymanie rytmu, kierunku i toru jazdy 
oraz informacje zwrotne jako źródło korekty ruchu oraz opis sytuacji na stoku. 
nauczyciel, mówiąc, stwarza w czasie zajęć bezpieczne warunki i przyjazny kli-
mat gwarantujący skuteczne nauczanie. Bliskość nauczyciela eliminuje negatywne 
emocje, w tym lęk przed upadkiem czy kolizją na stoku. 

wnioski

1. u osób niewidzących funkcję wzroku zastępuje w nauczaniu mowa, dotyk 
i wrażliwość kinestetyczna (zapewniające komunikację na zasadzie transferu 
i hiperkompensacji).

2. głównym środkiem komunikacji dydaktycznej u osób z dysfunkcją wzroku jest 
informacja akustyczna w postaci dokładnej – precyzyjnej – informacji słownej 
wyrażonej spokojnym tonem wypowiedzi nauczyciela, przy użyciu zrozumia-
łych słów.

3. w nauczaniu osób niewidomych metodę oglądową zastępuje metoda doty-
kowego obejrzenia wspomagana metodą działań praktycznych.

4. kompetencje komunikacyjne instruktora-przewodnika polegają na stworzeniu 
bezpiecznych warunków zajęć z zachowaniem stałego kontaktu z uczniem, 
poprzez interakcyjne reagowanie i informacje zwrotne.
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Abstract
organization and rescue operations of the mountain rescue service  

in the Bavarian Alps on the example of oberstdorf

oberstdorf is one of the most popular and most visited alpine resorts in germany. 
due to favorable geographical, natural and climatic conditions, it is possible 
to practice both tourism and recreational sports in oberstdorf all year round, 
which is directly associated with a high risk of accidents. since 1923, an in-
dependent mountain rescue service (Bergwacht oberstdorf) has been oper-
ating in oberstdorf, whose tasks include providing aid to injured people in 
the mountain environment. the aim of this paper is to present the activities 
and organization of the mountain rescue service in oberstdorf. the analysis 
used the current data of the municipal statistics department in oberstdorf, 
the current report of the mountain rescue service, as well as the internet in-
formation materials of the city of oberstdorf. Annually, approximately 1,000 
rescue operations are undertaken on average, most of which take place in the 
winter season (approximately 3 times more than in the summer season). the 
dominant sports disciplines directly related to the provision of assistance by 
mountain rescuers in winter are downhill skiing and snowboarding, and in 
summer mountain hiking and climbing.
key words: sports-recreational activity, mountain rescue service, oberstdorf

wprowAdzenie

oberstdorf jest uznanym uzdrowiskiem klimatycznym a początki turystyki 
górskiej w tej miejscowości sięgają drugiej połowy XiX w. oberstdorf jest obecnie 
jednym z najważniejszych ośrodków sportowo-turystycznych w niemczech, 
w którym udziela się ok. 2,7 mln noclegów rocznie. ze względu na wysokogór-
skie położenie oberstdorfu i jego okolic od wielu lat obserwuje się tu wzmożony 
ruch turystyczny i rekreacyjno-sportowy w ciągu całego roku. szczególnie duża 
aktywność rekreacyjno-sportowa turystów i mieszkańców, która przejawia się 
w uprawianiu różnorodnych dyscyplin, zarówno w lecie, jak i zimą, niesie za sobą 
duże zagrożenie wypadkowe. w roku 1869 powstało w oberstdorfie pierwsze 
górskie pogotowie ratunkowe należące do niemieckiego związku Alpejskiego, 
natomiast od 1923 r. działa samodzielne górskie pogotowie ratunkowe (Ber-
gwacht oberstdorf) wchodzące w skład Bawarskiego górskiego pogotowia ra-
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tunkowego (Bergwacht Bayern). do najważniejszych zadań pogotowia należy 
udzielanie pomocy osobom przebywającym w środowisku górskim, które zna-
lazły się w stanie zagrożenia zdrowia lub życia, interwencja kryzysowa (np. opieka 
psychologiczna nad poszkodowanymi w wypadkach), obrona cywilna oraz prace 
pomocnicze (jahresbericht Bergwacht oberstdorf, 2019). 

cel i metody bAdAń

celem badań było ukazanie działalności i organizacji górskiego pogotowia 
ratunkowego w oberstdorfie w ostatnich kilku latach. skupiono się przy tym na 
rodzajach akcji ratunkowych oraz częstotliwości ich podejmowania w zależności 
od pory roku. do analizy wykorzystano głównie aktualne dane miejskiego od-
działu statystycznego w oberstdorfie, aktualny raport z działalności pogotowia, 
jak również internetowe materiały informacyjne gminy oberstdorf. 

charakterystyka regionu 

oberstdorf – najbardziej wysunięta na południe miejscowość niemiec – jest 
samodzielną gminą targową położoną w Alpach Bawarskich na wysokości 815 m 
n.p.m. miejscowość otoczona jest pasmem górskim Alp Algawskich (niem. All-
gäuer Alpen) należących do Alp Bawarskich o wysokości do ok. 2700 m n.p.m. 
i należy do okręgu szwabii w landzie Bawarii, którego stolicą jest monachium 
(Tourismus-Statistik, bd.).

oberstdorf jest jednym z najważniejszych centrów turystyczno-rekreacyj-
nych nie tylko regionu alpejskiego Bawarii, ale również całego kraju. w 2019 r. 
odwiedziło tę miejscowości ponad 486 tys. turystów, którym udzielano prawie 
2,7 mln noclegów w ponad 16 tys. miejsc noclegowych (tab. 1). dane te plasują 
oberstdorf na pierwszym miejscu wśród wszystkich kurortów turystycznych 
w niemczech (Tourismus-Statistik, bd.). 

 tabela 1. ruch turystyczny w oberstdorfie w 2019 r.

kAtegoriA liczBA

miejsca noclegowe 16 239

turyści 486 668

udzielone noclegi 2 693 256

pobyt (w dniach) 5,53

obłożenie (dni w roku) 165,5

stopień wykorzystania bazy noclegowej (w %) 46,5

Źródło: opracowanie własne na podstawie danych Tourismus-Statistik (bd.)
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oberstdorf jest bardzo popularną destynacją turystyczną przede wszystkim 
dla amatorów turystyki sportowej, a także turystów, których celem jest aktyw-
ny wypoczynek i dbanie o zdrowie. w sezonie wiosenno-letnim do najczęściej 
uprawianych form aktywności sportowo-ruchowej należą wędrówki górskie na 
przygotowanych szlakach o różnym stopniu trudności o łącznej długości 200 km. 
Bardziej zaawansowanym kondycyjnie turystom oberstdorf oferuje bardzo dobre 
warunki do uprawiania turystyki rowerowej, w tym również możliwość zdo-
bywania szczytów górskich o wysokości ponad 2200 m n.p.m., oraz turystyki 
kajakowej (np. rafting, canyoning) w środowisku rzek górskich. łatwo dostępne, 
dzięki kolei linowo-kabinowej, okoliczne szczyty górskie są także miejscem startu 
dla spadochroniarzy i paralotniarzy. oberstdorf dysponuje oprócz tego wieloma 
specjalnymi ośrodkami i urządzeniami do uprawiania innych popularnych form 
turystyki aktywnej i sportu, takich jak: hale sportowe, letni tor saneczkowy, natu-
ralne i sztuczne ściany wspinaczkowe, tereny do jazdy konnej, liczne fitness kluby, 
pola golfowe itp. oberstdorf to również jeden z najważniejszych ośrodków spor-
tów zimowych w niemczech, a do najbardziej popularnych dyscyplin należą 
narciarstwo zjazdowe i od kilku lat snowboard. w oberstdorfie działa 8 kabi-
nowych kolei górskich oraz 40 wyciągów narciarskich (14 krzesełkowych i 26 
orczykowych), dzięki którym możliwe jest przetransportowanie w ciągu godziny 
na górskie trasy zjazdowe 29 000 narciarzy (Tourismus-Statistik, bd.). w całym 
regionie narciarskim panują również bardzo dobre warunki do uprawiania nar-
ciarstwa biegowego oraz zorganizowanych wędrówek narciarskich (12 specjal-
nych tras biegowych o łącznej długości 85 km oraz 140-kilometrowa trasa do 
pieszych wędrówek). oberstdorf jest też jednym z najważniejszych ośrodków 
sportu wyczynowego w skali światowej. odbywają się tutaj sportowe zawody 
światowe najwyższej rangi, do których należy zaliczyć m.in.: turniej czterech 
skoczni, mistrzostwa i zawody pucharu świata w skokach i lotach narciarskich, 
narciarstwie alpejskim i klasycznym, jak również mistrzostwa europy i świata 
w łyżwiarstwie figurowym i hokeju na lodzie. 

organizacja i działalność ratownicza  
górskiego pogotowia ratunkowego w oberstdorfie

zorganizowana działalność ratownicza na terenach górskich oberstdorfu 
i jego okolic prowadzona jest od 1869 r., kiedy to na terenach Alp Bawarskich za-
czął rozwijać się ruchu turystyczny. początkowo ratowaniem turystów zajmowali 
się ratownicy-członkowie niemieckiego związku Alpejskiego. górskie pogotowie 
ratunkowe w oberstdorfie (Bergwacht oberstdorf) powstało 8 czerwca 1923 r. 
wchodzi on w skład Bawarskiego górskiego pogotowia ratunkowego (Bergwacht 
Bayern) założonego 1920 r. w Bad tölz. pogotowie górskie w oberstdorfie jest 
samodzielną organizacją i od 1945 r. oficjalnie należy do Bawarskiego czerwo-
nego krzyża. 

służba ratownicza to jedno z głównych zadań w rejonach górskich, a także 
na obszarach nieprzejezdnych i w jaskiniach. działania górskiego pogotowia 
ratunkowego w oberstdorfie od początku koncentrują się na niesieniu pomocy 
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na terenach górskich zarówno turystom, jak i okolicznym mieszkańcom będącym 
w stanie zagrożenia życia lub zdrowia. w szczególnych przypadkach pogotowie 
uzupełnia inne jednostki służb ratowniczych poza obszarem swojego działania. 
Akcje ratownicze są zlecane przez specjalne stowarzyszenia służb ratowniczych 
i straży pożarnej na podstawie bawarskiej ustawy o ratownictwie i umów prawa 
publicznego na prowadzenie służby ratowniczej (www.gesetze-bayern.de/con-
tent/document/Bayrdg).

obszar operacyjny Bergwacht oberstdorf rozciąga się na gminę oberstdorf 
i sąsiednie gminy obermaiselstein i fischen. całkowity obszar działania gór-
skiego pogotowia w oberstdorfie obejmuje ok. 265 km² z terenem od płaskiego do 
wysokogórskiego (jahresbericht Bergwacht oberstdorf, 2019). obszar ten gra-
niczy od południa i od zachodu z Austrią. na północ od miejscowości fischen 
biegnie granica z pobliskim miastem sonthofen. granicę z obszarem operacyj-
nym hindelang/hinterstein tworzy połączenie gór sonnenkopf, schnippen-
kopf, entenkopf, nebelhorn, westlicher wengenkopf, zeiger, großer seekopf, 
schochen, laufbacher eck, schneck i großer wilder. należy podkreślić, że w sy-
tuacji konieczności podjęcia natychmiastowego działania ratowniczego wyraźne 
rozgraniczenie obszaru operacyjnego odgrywa raczej podrzędną rolę. w interesie 
poszkodowanych podejmowana jest próba szybkiej akcji wspólnie z pobliskimi 
górskimi służbami ratowniczymi. górskie pogotowie oberstdorf odpowiada 
w zimie za wszystkie najważniejsze tereny narciarstwa zjazdowego, do których 
należą: fellhorn/kanzelwand, nebelhorn, grasgehren, söllereck.

do najważniejszych zadań pogotowia należą:
– prowadzenie akcji ratowniczych na terenach górskich; 
– nadzór i prowadzenie akcji ratowniczych na terenach narciarskich;
– prowadzenie akcji ratowniczych w kanionach, jaskiniach i kolejkach lino-

wych;
– interwencja kryzysowa (opieka psychologiczna);
– obrona cywilna;
– prace doraźne w środowisku górskim (np. odśnieżanie, wysadzanie zagra-

żających lawin śnieżnych, szkolenia antylawinowe).
pogotowie górskie w oberstdorfie, prowadząc działalność ratowniczą w okre-

sie letnim, porusza się pieszo lub za pomocą 220 specjalnych pojazdów ratowni-
czych. do dyspozycji ratowników jest także specjalistyczne wyposażenie wspi-
naczkowe wykorzystywane w czasie akcji ratunkowych w wysokich partiach 
gór, przełomach skalnych i jaskiniach. w okresie zimowym akcje ratownicze 
prowadzi się przy użyciu nart i skuterów śnieżnych, natomiast do udzielania po-
mocy w czasie schodzenia lawin włącza się specjalnie wyszkolone psy ratownicze. 
górskie pogotowie oberstdorf dysponuje również kilkoma helikopterami nie-
zbędnymi podczas akcji w trudno dostępnym terenie górskim, zarówno w okresie 
letnim, jak i zimowym (jahresbericht Bergwacht oberstdorf, 2019).

kompetentne ratownictwo górskie wymaga solidnego i specjalistycznego 
szkolenia oraz odpowiedniego wyposażenia technicznego i medycznego. obecnie 
kadra ratownicza górskiego pogotowia w oberstdorfie składa się z 56 ratowni-
ków, którzy pracują ochotniczo w pełnej gotowości. wszyscy ratownicy muszą 
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przejść specjalne szkolenie teoretyczne i praktyczne organizowane i prowadzone 
przez Bawarskie ratownictwo górskie. duży nacisk kładzie się na umiejętności 
fizyczne i sprawnościowe, dlatego w kadrze ratowniczej jest wielu obecnych lub 
byłych zawodników wyczynowych sportów górskich, do których zalicza się m.in. 
narciarstwo zjazdowe, narciarstwo biegowe czy alpinizm. kilka razy w roku ra-
townicy odbywają także szkolenia dodatkowe, polegające na treningowych kom-
pleksowych akcjach ratunkowych w różnych warunkach pogodowych, w czasie 
dnia i w nocy.

rosnąca popularność turystyki górskiej, zwiększająca się liczba osób odwie-
dzających Alpy Bawarskie, nowe kierunki zainteresowania w obszarze nowocze-
snych trendów sportowych, a także przecenianie własnych możliwości przez 
niedoświadczonych turystów znacząco wpływają na wzrost liczby akcji ratun-
kowych oraz wydłużenie czasu ich prowadzenia.

wyniki

według raportu górskiego pogotowia ratowniczego w oberstdorfie (jahres-
bericht Bergwacht oberstdorf, 2019) na terenach górskich tej miejscowości wy-
konuje się ok. 1000 bardzo zróżnicowanych akcji ratunkowych rocznie (tab. 2). 
z danych w tabeli 2 wynika, że wypadki w środowisku górskim znacznie częściej 
zdarzają w zimie.

na rycinie 1 przedstawiono wyniki dotyczące liczby akcji ratunkowych prze-
prowadzonych w oberstdorfie w okresie zimowym ostatnich trzech sezonów, 
z uwzględnieniem zimowych dyscyplin sportowych. najwięcej wypadków wy-

tabela 2. operacje ratownicze przeprowadzone przez górskie pogotowie ratunkowe 
w oberstdorfie w latach 2011–2019

rok
operAcje 

rAtownicze  
w lecie

operAcje 
rAtownicze  

w zimie

operAcje 
rAtownicze

ogółem

2019 269 695 (18/19) 964

2018 221 780 (17/18) 1001

2017 225 787 (16/17) 1012

2016 133 746 (15/16) 879

2015 133 826 (14/15) 939

2014 154 866 (13/14) 1020

2013 138 904 (12/13) 1042

2012 145 710 (11/12) 855

2011 163 824 (10/11) 987

Źródło: opracowanie własne na podstawie jahresbericht Bergwacht oberstdorf, 2019
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darzyło się w związku z uprawianiem narciarstwa zjazdowego (sezon 2016/2017 
– 561 akcji, sezon 2017/2018 – 538 akcji, sezon 2018/2019 – 537 akcji) oraz snow-
boardzie (sezon 2016/2017 i 2017/2018 po 170 akcji, sezon 2018/2019 – 112 akcji). 
w odniesieniu do innych dyscyplin uprawianych zimą nie odnotowano tak du-
żych liczb akcji ratunkowych. zgodnie z raportem rocznym górskiego pogotowia 
ratunkowego w oberstdorfie ponad połowa turystów (59%), którym udzielono 
pomocy, to narciarze i snowboardziści płci męskiej w przedziale wieku 18–40 lat 
(jahresbericht Bergwacht oberstdorf, 2019).

rycina 1. Akcje ratunkowe według dyscyplin sportowych przeprowadzone  
przez górskie pogotowie ratunkowe w oberstdorfie w sezonach zimowych
Źródło: opracowanie własne na podstawie jahresbericht Bergwacht oberstdorf, 2019

rycina 2. Akcje ratunkowe według dyscyplin sportowych przeprowadzone  
przez górskie pogotowie ratunkowe w oberstdorfie w sezonach letnich

Źródło: opracowanie własne na podstawie jahresbericht Bergwacht oberstdorf, 2019
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na rycinie 2 przedstawiono dane dotyczące liczby akcji ratunkowych prze-
prowadzonych w oberstdorfie w okresie letnim w latach 2017–2019 z uwzględ-
nieniem letnich dyscyplin sportowych. zdecydowana większość akcji związana 
była bezpośrednio z uprawianiem wędrówek górskich (2017 – 171 akcji, 2018 – 
170 akcji, 2019 – 164 akcje). z rocznego raportu wynika, że osoby poszkodowane, 
które skorzystały z pomocy ratowników pogotowia górskiego, to w większości 
(63%) kobiety w wieku 67–78 lat (jahresbericht Bergwacht oberstdorf, 2019). 
stosunkowo duża liczba akcji ratowniczych, choć nie tak duża jak w przypadku 
wędrówek górskich, związana była z uprawianiem wspinaczki górskiej. w 2019 r. 
odnotowano 64 akcje i było to znacznie więcej w porównaniu z latami 2017 
(14 akcji) oraz 2018 (11 akcji) (ryc. 2), co może świadczyć o wzrastającej popu-
larności wspinaczki górskiej, a w związku z tym większej liczbie wypadków 
związanych z uprawianiem tej dyscypliny sportu. należy w tym miejscu podkre-
ślić, że wspinaczka górska najbardziej popularna jest wśród mężczyzn w wieku 
20–35 lat.

wnioski

oberstdorf jest jednym z najważniejszych centrów turystycznych regionu 
alpejskiego Bawarii. w 2019 r. zarejestrowano w tej miejscowości ponad 486 tys. 
turystów oraz prawie 2,7 mln udzielonych noclegów. oberstdorf jest również 
jednym z największych ośrodków sportu wyczynowego turystyki sportowej 
w niemczech. dzięki nowoczesnej infrastrukturze mogą odbywać się tutaj za-
wody na poziomie światowym, głównie w zimowych dyscyplinach sportu, takich 
jak: narciarstwo alpejskie, klasyczne, skoki narciarskie, łyżwiarstwo (freyer, 2002; 
schwark, 2006; hadzik i wsp. 2015). dzięki korzystnym warunkom geograficznym, 
naturalnym i klimatycznym możliwe jest całoroczne uprawianie zarówno tury-
styki, jak i sportów rekreacyjnych (ellinger, 2012). szczególnie duża aktywność 
rekreacyjno-sportowa turystów i mieszkańców oberstdorfu w ciągu całego roku 
związana jest z dużym zagrożeniem wypadkowym. od 1923 r. działa w oberst-
dorfie samodzielne górskie pogotowie ratunkowe (Bergwacht oberstdorf), do 
którego zadań należy udzielanie pomocy osobom poszkodowanym w środowisku 
górskim. pięćdziesięciosześcioosobowa, wysoko wykwalifikowana kadra ratow-
nicza górskiego pogotowia w oberstdorfie jest odpowiedzialna za bezpieczeń-
stwo turystów i mieszkańców w górach bez względu na porę roku i dnia. zgodnie 
z danymi raportu rocznego (jahresbericht Bergwacht oberstdorf, 2019) w ciągu 
roku podejmowanych jest ok. 1000 akcji ratunkowych, a najwięcej wypadków 
w górach, a tym samym najwięcej akcji ratowniczych, ma miejsce w sezonie 
zimowym. dyscypliną sportu, z którą związanych jest najwięcej akcji ratowni-
czych jest narciarstwo zjazdowe oraz coraz bardziej popularna w ostatnich la-
tach jazda na snowboardzie, uprawiane głównie przez mężczyzn w wieku 18–40 
lat. sporty rekreacyjne uprawiane w oberstdorfie w okresie letnim nie niosą tak 
dużego zagrożenia jak dyscypliny zimowe. Akcje ratownicze są latem podejmo-
wane trzykrotnie rzadziej niż zimą. najwięcej wypadków związanych jest z upra-
wianiem letnich wędrówek górskich podejmowanych głównie przez osoby starsze, 
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a także wspinaczki górskiej cieszącej się największą popularnością wśród męż-
czyzn w wieku 20–35 lat (Beier, 2002; lohmann, 2002; sawicki, 2006; weber, 
2008). górskie pogotowie ratunkowe w oberstdorfie jest dobrze wyposażone 
w niezbędny sprzęt alpinistyczny i techniczny (pojazdy ratownicze, skutery śnieżne, 
helikoptery itp.). w działalności ratowniczo-poszukiwawczej wykorzystuje się 
specjalnie wyszkolone psy ratownicze. podsumowując, należy podkreślić duże 
znaczenie górskiego pogotowia ratunkowe w oberstdorfie w zakresie bezpie-
czeństwa związanego z aktywnością turystyczną i sportowo-rekreacyjną zarówno 
osób odwiedzających oberstdorf, jak i jego mieszkańców.
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WYPADKI GÓRSKIE NA PRZYKłADZIE TATR POLSKICH –  
ANALIZA ZA ROK 2019

Abstract
mountain accidents on the example of the polish tatras – analysis for 2019

Analysis of accidents in the polish tatras in 2019, in the context of cause and 
effect, taking into account spatial distribution. the method used in the study 
was the analysis of the topr chronicle from 2019, available on the official web-
site of the rescue service. mountain accidents are located in all meso regions: 
the high tatras, the western tatras and the reglowe tatras. the highest number 
of accidents is in the alpine section of the high tatras, and the lowest in the 
lower region of the reglowe tatras. the main objective factor determining 
the occurrence of an accident in the high tatras is the slope of the slope and 
icing, while the subjective factor – ignorance of the topography. the most com-
mon injuries among tourists were: mechanical injuries (fractures, sprains, bruises 
and wounds) and illness. in the analysed year 2019, the highest number were 
accidents during hiking (including artificial facilities), ski touring and free-
ride, while the smallest – climbing and bicycle accidents.
key words: tatra mountains, accidents, mountains, tourism, tatra national 
park, natural hazards, human hazards, tatra Volunteer rescue service

wprowAdzenie

rozkwit turystyki górskiej w tatrach polskich datuje się na rok 1873, w którym 
powstało towarzystwo tatrzańskie. za głównego inicjatora, słynącego z tzw. wy-
cieczek bez programu, uznaje się dra tytusa chałubińskiego, któremu zawsze 
towarzyszyli górale-przewodnicy, m.in. jan krzeptowski-sabała czy Bartuś ob-
rochta. za pierwsze wysokogórskie wejście uznaje się zdobycie mnicha (2068 m 
n.p.m.) przez przewodnika macieja sieczkę i jego klienta jana gwalberta pawli-
kowskiego – jednego z pierwszych propagatorów ochrony przyrody i eksploratora 
jaskiń tatrzańskich (Barczyk i wsp., 2000; kiełkowski, 2018; nyka, 2018; ziół-
kowska-weiss, 2012). na początkowym etapie tatrzańskiej turystyki (przełom 
XiX/XX w.) natężenie ruchu w tatrach polskich sięgało zaledwie 100 osób rocznie, 
dopiero XXi w. przyniósł jego gwałtowny wzrost (skawiński, 2010). obecnie wy-
nosi 4 mln turystów rocznie oraz ma charakter czasowy (50% przypada na okres 
wakacyjno-urlopowy) (ryc. 1) i przestrzenny (morskie oko, dolina kościeliska, 
kasprowy wierch i dolina chochołowska) (ryc. 2) (mokras-grabowska, 2016).

konsekwencją coraz większej popularności turystyki górskiej w tatrach pol-
skich jest nie tylko degradacja środowiska przyrodniczego, ale też wzrost wy-
padków. są one wynikiem warunków naturalnych tych gór (ukształtowania 
powierzchni, lawin, burz) oraz niefrasobliwości turystów (nieodpowiedniego 
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przygotowania kondycyjnego, nieznajomości topografii, nieumiejętnego posłu-
giwania się sprzętem turystycznym) (Balon i krąż, 2012; krąż i krąż, 2013a, b). 
za bezpieczeństwo turystów w tatrach polskich odpowiada nie tylko tatrzański 
park narodowy, ale i tatrzańskie ochotnicze pogotowie ratunkowe (topr) 
(marasek, 2007) powołane do życia dzięki staraniom generała mariusza zaru-
skiego w 1909 r. jako główny powód powstania tej organizacji podaje się tragiczną 
śmierć kompozytora, fotografa, narciarza i przyjaciela zaruskiego – mieczysława 
karłowicza, który zginął przysypany lawiną pod małym kościelcem. topr był 
ówcześnie jedyną organizacją ratowniczą działającą na obszarze całych tatr 
(Vyšata, 2009).

obszar badań

tatry polskie położone są w południowej części polski i należą do centralnych 
karpat zachodnich. ze względu na zróżnicowane środowisko przyrodnicze w ich 
obrębie wyróżnia się trzy mezoregiony:

rycina 2. natężenie ruchu turystycznego w tatrach polskich – rozkład przestrzenny
Źródło: opracowanie własne na podstawie danych tpn (pobrano 18.11.2020 z: www.tpn.pl)

rycina 1. natężenie ruchu turystycznego w tatrach polskich – rozkład czasowy
Źródło: opracowanie własne na podstawie danych tpn (pobrano 18.11.2020 z: www.tpn.pl)
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– tatry wysokie – zbudowane ze skał krystalicznych (granitoidy);
– tatry zachodnie – zbudowane ze skał metamorficznych (granitoidy, łupki 

krystaliczne) i osadowych (dolomity, wapienie, margle);
– tatry reglowe – zbudowane ze skał osadowych (dolomity, wapienie, margle) 

(Barczyk i wsp., 2000; kondracki, 1978).
swoją rzeźbę zawdzięczają procesom glacjalnym, fluwialnym i krasowym. 

ostry klimat przyczynił się również do wydzielenia pięter klimatyczno-roślinnych 
(leśnego, subalpejskiego, alpejskiego i subniwalnego) odznaczających się zróżni-
cowanym podłożem geologicznym, glebą, szatą roślinną i zwierzęcą oraz tempe-
raturą, prędkością wiatru, opadami, a także długością zalegania pokrywy śnież-
nej (Barczyk i wsp., 2000; nyka, 2018).

Atrakcyjność polskich tatr związana jest nie tylko z przyrodą ożywioną i nie-
ożywioną, ale również z gęstą siecią szlaków pieszych (275 km), narciarskich 
(164 km) i rowerowych (Brzeziny – murowaniec, kuźnice – kalatówki, dolina 
chochołowska) oraz możliwościami związanymi z uprawianiem taternictwa po-
wierzchniowego i podziemnego (nyka, 2018).

cel bAdAń

celem badań była jest analiza wypadków w tatrach polskich w 2019 r., w kon-
tekście przyczynowo-skutkowym, uwzględniająca rozmieszczenie w obrębie każ-
dego mezoregionu – tatr wysokich, zachodnich i reglowych.

sformułowano następujące pytania badawcze:
1. czy wypadki są uwarunkowane czynnikami pogodowymi?
2. czy wypadki są uwarunkowane rzeźbą terenu?
3. jakie obrażenia powodowały wypadki górskie?
4. który czynnik ludzki miał znaczący wpływ na wypadkowość?
5. jakie wypadki przeważały w roku 2019?

mAteriAł i metody bAdAń

materiałem źródłowym badań były kroniki tatrzańskiego ochotniczego pogo-
towia ratunkowego. zawarte w nich dane są udostępniane na oficjalnej stronie 
służby ratowniczej pod adresem: www.topr.pl/organizacja-topr. pierwszy elek-
troniczny wpis pochodzi z 16 czerwca 2014 r. kroniki prowadzi dwóch ratow-
ników – Adam marasek i Andrzej marasek. wpisy publikowane są regularnie, 
pojawiają się co tydzień – zazwyczaj w poniedziałki. w kronice można wyróżnić 
trzy główne części. pierwsza dotyczy ogólnego opisu warunków meteorologicz-
nych panujących w czasie prowadzonych działań ratowniczych i wypadków ze 
skutkiem śmiertelnym. druga zawiera szczegółowy opis nieszczęśliwych zdarzeń 
mających miejsce na obszarze tatr polskich, pogórza spisko-gubałowskiego, 
gór na słowacji oraz innych terenów – nie tylko górskich – dolnej małopolski. 
na tę część składają się następujące elementy: nazwa dnia, data w formacie 
dd-mm, godzina otrzymania zgłoszenia przez ratownika dyżurującego, infor-



 wypAdki górskie nA przykłAdzie tAtr polskich – AnAlizA zA rok 2019 119

macje na temat panujących warunków meteorologicznych, miejsca wypadku 
bądź zagrożenia życia, przyczyny, zdjęcia z prowadzonych działań ratowników, 
informacje dotyczące obrażeń ciała doznanych przez osoby poszkodowane oraz 
godzinę zakończenia akcji ratowniczej. warto w tym miejscu nadmienić, iż nie 
wszystkie wpisy drugiej części są aż tak rozbudowane. część trzecia jest komu-
nikatem turystycznym wystosowanym do turystów wybierających się w danym 
tygodniu na tatrzańskie szlaki. komunikat zawiera takie informacje, jak wa-
runki meteorologiczne i wymogi co do sprzętu w okresie – zazwyczaj – zimowym.

Autorzy kroniki dokonują dwukrotnego podsumowania działań ratowniczych. 
pierwsze podsumowanie pojawia się we wrześniu bądź na początku paździer-
nika – po zakończeniu okresu wakacyjnego, a drugie – po nowym roku i dotyczy 
całego okresu kalendarzowego. w podsumowaniach pojawiają się następujące 
dane statystyczne: liczba działań, wypraw i akcji ratowniczych, struktura wy-
padków (liczba zgonów i osób ratowanych) oraz typ wykorzystanego transportu.

Analiza danych składała się z następujących etapów:
1. selekcja wypadków – odrzucenie niepełnych opisów zdarzenia.
2. wyodrębnienie informacji istotnych dla przeprowadzenia badania:

– miejsce wypadku,
– przyczyny,
– doznane obrażenia,
– charakter wypadku.

3. zaklasyfikowanie przyczyn do odpowiedniej grupy czynników – przyrod-
niczych i ludzkich.

4. zaklasyfikowanie miejsca wypadku pod względem rzeźby terenu – grzbiet, 
stok, dno doliny.

5. zaklasyfikowanie wypadków pod względem rodzaju skał zaliczonych od-
powiednio do 4 pasów – pasa krystalicznego, wierchowego, reglowego 
i fliszowego.

wyniki

Analizę wypadków górskich w tatrach polskich w 2019 r. podzielono na 
cztery części:

1. wypadki wynikające z warunków przyrodniczych.
2. wypadki wynikające z niefrasobliwości turystów.
3. charakter wypadków.
4. doznane obrażenia oraz zachorowania.
w pierwszej części analiza warunków pogodowych pozwoliła wykazać istotne 

różnice w odniesieniu do poszczególnych mezoregionów (ryc. 3): w tatrach wy-
sokich największą liczbę stanowiły wypadki, których przyczyną było oblodzenie 
(28%), a w tatrach reglowych – opad deszczu (34%). interesujący wynik dotyczył 
tatr zachodnich – burza (29%), której konsekwencją był wypadek masowy na 
giewoncie 22 sierpnia 2019 r. liczba poszkodowanych wyniosła wówczas 162, 
z czego 5 osób to ofiary śmiertelne.
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dalsze postępowanie badawcze pozwoliło stwierdzić, że zarówno ukształto-
wanie terenu, jak i budowa geologiczna mają decydujący wpływ na wystąpienie 
wypadku. największe ryzyko w analizowanym czasie dotyczyło stoków (68%) 
(ryc. 4) i pasa krystalicznego (48%) (ryc. 5).

w kolejnej części przedstawiono czynniki wynikające z niefrasobliwości tu-
rystów. są one następujące: nieznajomość topografii (31%), nieprzystosowanie 

rycina 3. Analiza warunków pogodowych
Źródło: opracowanie własne na podstawie danych topr  

(pobrano 18.11.2020 z: www.topr.pl)

rycina 5. Analiza budowy geologicznej 
(pasowość)

Źródło: opracowanie własne  
na podstawie danych topr  

(pobrano 18.11.2020 z: www.topr.pl)

rycina. 4. Analiza rzeźby terenu
Źródło: opracowanie własne  
na podstawie danych topr  

(pobrano 18.11.2020 z: www.topr.pl)
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rycina 6. Analiza przyczyn ludzkich
Źródło: opracowanie własne na podstawie danych topr  

(pobrano 18.11.2020 z: www.topr.pl)

rycina 7. charakter wypadków górskich
Źródło: opracowanie własne na podstawie danych topr  

(pobrano 18.11.2020 z: www.topr.pl

wycieczki pod względem umiejętności (27%), nieprzystosowanie wycieczki pod 
względem kondycyjnym (24%), brak sprzętu (18%) (ryc. 6).

w roku 2019 wypadki miały charakter rowerowy, wspinaczkowy, freeridowy, 
skituorowy i pieszy (charakter wypadków – nazwy – został dobrany na podstawie 
danych statystycznych topr). największy odsetek stanowiły wypadki podejmo-
wane podczas turystyki pieszej (76%), a najmniejszy (1%) – podczas wypraw 
rowerowych (ryc. 7).
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ostatnia część analizy obejmowała doznane przez turystów obrażenia ciała 
oraz zachorowania. stwierdzono, że głównymi skutkami wypadków były: zła-
mania (27%), zwichnięcia (21%), poparzenia (20%), zasłabnięcia (18%), problemy 
kardiologiczne (4%), bóle (3%) oraz odmrożenia (1%). odnotowano 6% wypad-
ków śmiertelnych (ryc. 8).

dyskusjA

do tej pory analizą wypadków górskich zajmowali się m.in. marasek (2007), 
krąż i Balon (2012), krąż i krąż (2013a, b), kaganek i skwarczyński (2013), 
Biela i wsp. (2015), mokras-grabowska i tanaś (2015), kaganek i sabat (2016), 
roczniak i Babuśka-roczniak (2016), kaganek i wróbel (2016), kaganek i po-
toczak (2017) oraz rojan i wilczyńska (2020). znaczna część prac stanowi wni-
kliwą analizę przyrodniczych i ludzkich przyczyn wypadków w polskich górach. 
najwięcej opracowań dotyczy tatr, które są jedynym masywem o charakterze 
alpejskim dającym szerokie spektrum możliwości podejmowania aktywności 
turystycznej. przyczynkiem do podjęcia analizy wypadków górskich na przy-
kładzie tatr polskich była masowość wypadków, jakie miały miejsce w 2019 r. 
pozwoliła ona potwierdzić, iż na wypadki górskie w badanym okresie miały 
wpływ zarówno czynniki przyrodnicze, jak i ludzkie. wpływ warunków pogo-
dowych na wypadki był uzależniony od rodzaju mezoregionu – oblodzenia 
w tatrach wysokich, burzy w tatrach zachodnich, opadu deszczu w tatrach 
reglowych. Badanie potwierdziło również tezę, iż największa liczba wypadków 
dotyczy stoku. dane nie pozwoliły jednak stwierdzić, czy do danego zdarzenia 
doszło w trakcie wejścia czy zejścia ze szczytu.

liczbę, charakter i przyczynę wypadków w tatrach polskich badał marasek 
(2007). Analizowane przez niego lata 2003–2006 sprzyjały powstawaniu wy-
padków turystycznych, taternickich i narciarskich. za główną przyczynę wypad-

rycina 7. doznane obrażenia oraz zachorowania
Źródło: opracowanie własne na podstawie danych topr  

(pobrano 18.11.2020 z: www.topr.pl
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kowości autor uznał warunki meteorologiczne, zwłaszcza na przełomie maja 
i czerwca (zalegające płaty śniegu) oraz września i października (oblodzenia). 
zauważył również, że pomimo dużo mniejszego ruchu turystycznego (w odnie-
sieniu do miesięcy wakacyjnych) to właśnie przełom tych miesięcy sprzyja wystę-
powaniu wypadków mających najczęściej śmiertelne konsekwencje. lata 1999, 
2004 i 2009 zostały opracowane pod względem przyczyn związanych z warun-
kami pogodowymi, rzeźbą terenu oraz budową geologiczną przez Balona i krąż 
(2012). dowiedli oni, iż największy odsetek wypadków w tatrach polskich ma 
miejsce na stokach, w części krystalicznej i przy ładnej pogodzie. Analiza pozwo-
liła im również na wyróżnienie najniebezpieczniejszych szlaków, dzięki określe-
niu liczby występujących na nich wypadków górskich. są nimi: orla perć, gie-
wont, morskie oko, szpiglasowy wierch, a nawet czerwone wierchy. strukturę 
wieku, płci, charakter i rozmieszczenie wypadków przedstawiono w pracy krąża 
i krąż (2013a). Badając lata 2004, 2007, 2009 i 2010, zauważyli oni, że najwięk-
szą liczbą wypadków w tatrach polskich odznaczał się rok 2010. podobnie jak 
Balon i krąż (2012), stwierdzili, że największe prawdopodobieństwo wystąpie-
nie wypadków dotyczy orlej perci, giewontu oraz masywu czerwonych wier-
chów. ponadto uznali, że niebezpiecznym szlakiem jest również przełęcz pod 
chłopkiem. Analizując wypadki pod względem przyczyn, doszli do wniosku, iż 
ma na nie wpływ nie tylko ekspozycja terenu, ale także gęsta sieć szlaków tu-
rystycznych. ciekawą obserwacją dotyczącą wypadków śmiertelnych okazała się 
płeć: na 18 tego typu zdarzeń aż 17 dotyczyło mężczyzn. w innej pracy krąż 
i krąż (2013b) zaobserwowali, że największą bodźcowością mogącą potencjal-
nie wpłynąć na zaistnienie wypadku odznaczają się tatry zachodnie. swój 
wynik umotywowali gęstą siecią szlaków turystycznych w tym rejonie.

liczbą akcji ratunkowych i wypadków oraz ich przyczynami zajęli się kaganek 
i skwarczyński (2013). stwierdzili oni, że liczba wypadków w tatrach polskich jest 
ściśle skorelowana z liczbą turystów w danym sezonie turystycznym. podobnie 
jak Balon i krąż (2012), dowiedli, iż do największej liczby wypadków dochodzi 
w pogodne dni, a ich głównymi przyczynami są przede wszystkim upadki z wy-
sokości. wśród czynników ludzkich wpływających na wystąpienie wypadku 
w górach wymieniają: wyczerpanie organizmu intensywną wycieczką, wychło-
dzenie, a także pobłądzenie. Biela i oleksy (2015) zainteresowali się wypadkami 
lawinowymi, analizując je pod względem śmiertelności. dokonali też przeglądu 
sprzętu lawinowego. mokras-grabowska i tanaś (2015) przeprowadziły badania 
obejmujące wypadki turystyczne w okresie od 1 lipca do 30 września 2015 r. dane 
pozwoliły stwierdzić, iż liczba działań ratowniczych topr wyniosła ogółem 274, 
a czas pracy ratowników – 1985 godzin. weryfikując przyczyny wypadków, autorki 
dowiodły że największy odsetek stanowiły upadki: w wyniku potknięcia (139) 
i z wysokości (13).

oprócz wypadków w tatrach polskich analizowane były również przez wielu 
badaczy wypadki w Bieszczadach (kaganek i sabat, 2016; roczniak i Babuśka-
-roczniak, 2016), Beskidzie Żywieckim (kaganek i wróbel, 2016) oraz Beskidzie 
wyspowym (kaganek i potoczak, 2017). Autorzy poddali ocenie takie czynniki, 
jak: przyczyny, skutki oraz płeć. w Bieszczadach zarówno według kaganka i sabat 
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(2016), jak i roczniak i Babuśki-roczniak (2016) do największej liczby wypadków 
dochodzi przy dobrych warunkach pogodowych oraz w sezonie letnim. za naj-
niebezpieczniejszą porę roku kaganek i sabat (2016) uznali zimę, podczas której 
zdarzają się wypadki najtragiczniejsze w skutkach. wśród przyczyn przyrodni-
czych oprócz upadków z wysokości i poślizgnięć wymieniają również użądlenia 
i ugryzienia. kaganek i wróbel (2016), badając wypadkowość z Beskidzie Żywiec-
kim, zauważyli, że wzrost zainteresowania sportami zimowymi (narciarstwem 
i snowboardem) przyczynił się do wzrostu liczby wypadków w sezonie zimowym, 
a ich największe apogeum odnotowuje się przy ładnej pogodzie. wypadki w Be-
skidzie wyspowym były analizowane przez kaganka i potoczka (2017), którzy, 
podobnie jak kaganek i sabat (2016) oraz roczniak i Babuśka-roczniak (2016), 
dowiedli, że najwięcej wypadków ma miejsce w sezonie zimowym, ale nie przy 
ładnej pogodzie, jak twierdzili kaganek i sabat oraz roczniak i Babuśka-rocz-
niak, tylko przy niesprzyjających warunkach, takich jak opad śniegu i mgła.

jak widać, wypadki górskie zarówno w tatrach polskich, jak i w Bieszczadach, 
Beskidzie Żywieckim i Beskidzie wyspowym uwarunkowane są głównie warun-
kami pogodowymi – ładną pogodą. istotną różnicą jest liczba wypadków w danym 
sezonie turystycznym – latem w przypadku tatr i zimą w odniesieniu do innych 
pasm. za tę różnicę odpowiada inny typ turystyki – w tatrach głównie jest to 
turystyka piesza uprawiana latem, a w pozostałych regionach rekreacja zimowa. 
najtragiczniejsze w skutkach wypadki w tatrach polskich mają miejsce jesienią, 
a w innych pasmach – zimą. 

ważne jest, aby nadal podejmować dalsze analizy wypadkowości, zwłaszcza 
na tych terenach górskich, na których odnotowuje się duże natężenie ruchu tu-
rystycznego. Być może pomogą one przynajmniej w małym stopniu sprostać 
zadaniu, jakim jest edukacja społeczeństwa na temat zagrożeń przyrodniczych 
i ludzkich wynikających z obcowania z górami, nie tylko średnimi, ale i wysokimi.

wnioski

1. wypadki zależą przede wszystkim od warunków pogodowych i rodzaju me-
zoregionu.

2. wypadki są uwarunkowane rzeźbą (stoki) i budową geologiczną (krystalik).
3. głównymi obrażeniami są urazy mechaniczne – złamania.
4. nieznajomość topografii w znaczący sposób wpływa na wzrost wypadkowości.
5. największą liczbę wypadków stanowią wypadki o charakterze turystycznym.
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ASPEKTY BEZPIECZEŃSTWA ORGANIZACJI ZAWODÓW  
W BIEGACH GÓRSKICH

ABstrAct
safety aspects of organization of races in the mountain area

this study analyses practices used by organizers of mountain running events 
to ensure safety in the light of current legal regulations in order to define stand-
ards in this area. the research material consisted of survey questionnaires col-
lected from the organizers, legal acts on the organization of mountain running 
events, and mountain regulations concerning events at various distances. the 
methods of the analysis of documents and diagnostic survey were used in the 
study. the survey was carried out based on a questionnaire with modification 
for the needs of mountain running. the analysis covered 15 mountain running 
races included in six running festivals. the analysis of legal acts indicated the 
lack of regulations concerning only mountain races. the most important issues 
regarding the safety of organizers and participants are set out in the mountain 
regulations. the factors affecting the environmental, logistics and organiza-
tional aspects have a decisive effect on the choice of venue. organizers most 
often face problems of telecommunications, owners of private areas, security 
and route marking, and changing weather conditions. due to the growing 
number of participants, the organizers must look for new ways of providing 
security (e.g. security management strategies, risk assessment). it is worth con-
tinuing the practices of introducing mandatory equipment and informing people 
about dangers present in mountainous areas.
key words: mountain running, safety in the mountains, organization  
of competitions, mountain areas 

wprowAdzenie

od lat 80 XX w. obserwuje się w polsce wzrost zainteresowania aktywnością 
fizyczną, co może być spowodowane wzrostem ilości czasu wolnego oraz tym, 
że coraz więcej osób wybiera aktywne formy wypoczynku: sport, turystykę kwa-
lifikowaną czy turystykę krajoznawczą (zawadzki, 2015). spośród dyscyplin 
sportu niesłabnącym zainteresowaniem cieszy się bieganie. według głównego 
urzędu statystycznego (gus, 2017) w 2016 r. 17,1% polaków uprawiało jogging 
lub nordic walking. zawodnicy początkowo uczestniczą w biegach ulicznych, 
jednak nie zawsze pozwala im to zaspokoić potrzeby biegania w środowisku natu-
ralnym, po miękkiej nawierzchni, na świeżym powietrzu, co jest głównym mo-
tywem udziału w biegach górskich (dzięgiel i tomanek, 2014). rośnie zatem 
zainteresowanie imprezami biegowymi rozgrywanymi na terenach górskich, 
leśnych, w parkach narodowych i krajobrazowych. „[…] popularność biegów 
zapewniają towarzyszące im emocje związane z wielkim wysiłkiem zawodników, 
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a także sceneria, w której zawody się odbywają” (Budner, 2014, s. 3). udział 
w tego typu imprezach jest okazją do zaspokojenia potrzeb poznawczych, do-
starczenia sobie silnych wrażeń, a także stanowi wyzwanie nie tylko dla orga-
nizmu, ale i dla psychiki (nowak, 2010). przede wszystkim wymaga specjalnego 
przygotowania technicznego, taktycznego, a nawet teoretycznego. góry są miej-
scem, w którym można poznawać siebie, integrować się z naturą i doświadczyć 
wielu wrażeń estetycznych (paruzel, 2010). zmienne, często ekstremalne warunki 
pogodowe, trudny teren i różne pory dnia (dzień lub noc) wpływają na coraz 
większą popularność tego typu imprez.

według Ustawy z dnia 18 sierpnia 2011 r. o bezpieczeństwie i ratownictwie 
w górach i na zorganizowanych terenach narciarskich (s. 1) góry „to obszar Beskidu 
niskiego, Beskidu wyspowego, Beskidu średniego, Beskidu sądeckiego, Beskidu 
Żywieckiego, Beskidu małego, Beskidu śląskiego, Bieszczadów, gorców, pienin, 
sudetów wschodnich, sudetów środkowych, sudetów zachodnich, tatr, pasma 
spisko-gubałowskiego oraz wyżyny krakowsko-wieluńskiej z wyłączeniem 
obszarów jednostek osadniczych i dróg publicznych”. za bieg górski uznaje się 
w polsce „bieg rozgrywany w górach, którego suma przewyższeń stanowi nie 
mniej niż 5% w stosunku do długości dystansu, a w przypadku biegu długiego 
(od półmaratonu wzwyż) nie mniej niż 3%” (Biegi górskie…, bd.). w polsce 
rozgrywa się biegi w stylu anglosaskim w górę i w dół, biegi w stylu alpejskim, 
czyli bieg na szczyt, biegi na dystansie krótkim, do 6 km oraz biegi na dystansie 
długim – od półmaratonu górskiego do biegu ultra (Biegi górskie…, bd.). oferta 
imprez biegowych w 2018 r. liczyła 187 biegów górskich (Kalendarz imprez…, bd.) 
i obejmowała biegi na dystansach od 5 km do nawet 240 km. „przy obecnej 
ilości organizowanych imprez przyciągnięcie kolejnych uczestników wymaga 
sporych umiejętności organizatorów i dodatkowych argumentów dla podniesie-
nia rangi i konkurencyjności imprezy” (Budner, 2014, s. 3), a przede wszystkim 
poświęcenia większej uwagi kwestiom bezpieczeństwa.

wiesner i czermak (2018) definiują bezpieczeństwo jako odwrotność zagro-
żenia. Bezpieczeństwo „postrzegane jest jako stan, który charakteryzuje się niskim 
poziomem ryzyka utraty czegoś szczególnie cennego – życia, zdrowia, pracy, 
szacunku, uczuć, dóbr materialnych lub niematerialnych itp.” (wiesner i czer-
mak, 2018, s. 99). poziom bezpieczeństwa podczas biegów w polsce jest bardzo 
zróżnicowany. spotyka się imprezy zabezpieczone we właściwy sposób oraz takie, 
które nie powinny się odbyć (czkór, 2014). Badania łuczaka (2017) pokazały, 
że „51% organizatorów imprez sportowych nie prowadzi formalnego zarządzania 
projektem zgodnie z uznaną metodyką, a 78% nie szacuje formalnie ryzyka orga-
nizacji imprez sportowych. zgodnie z powszechnym przesłaniem, zarządzanie 
ryzykiem to element konieczny dla skutecznego zarządzania projektem. choć 
element ten często ogranicza się do intuicyjnego unikania zagrożeń i spełniania 
wymagań prawnych” (łuczak, 2017 s. 94). łuczak (2017, s. 93) wskazał „89 czyn-
ników ryzyka specyficznych dla imprez sportowych, które zostały sklasyfikowane 
w dziewięć grup: organizacja imprezy, budżet, bezpieczeństwo, środowisko i siła 
wyższa, regeneracja i wsparcie energetyczne, komfort i satysfakcja uczestników, 
reputacja organizatora, pakiet startowy i medal oraz informacja”. za najważniejsze 
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czynniki eksperci biorący udział w badaniu uznali: organizację imprezy, budżet 
i bezpieczeństwo (łuczak, 2017). Aspekty bezpieczeństwa są poruszane w wielu 
aktach prawnych, do których organizatorzy imprez sportowych muszą się do-
stosowywać. oprócz prawnie narzuconych procedur muszą wdrażać dodatkowe 
środki bezpieczeństwa ze względu na szereg zagrożeń, na które narażeni są za-
równo uczestnicy, jak i organizatorzy imprez na obszarach górskich. dla zawod-
ników tymi zagrożeniami są: trudne warunki środowiskowe związane z nierów-
nym podłożem i znacznym nachyleniem terenu, częste i gwałtowne zmiany 
pogody, niskie ciśnienie parcjalne tlenu, ograniczone możliwości dotarcia ekip 
ratunkowych w przypadku doznania urazu lub w razie wypadku. dla organiza-
torów zagrożeniami są trudności logistyczne i nieprzewidywalne warunki atmos-
feryczne (cych, 2013). zadaniem każdego organizatora jest zatem opracowanie 
szczegółowego regulaminu imprezy i poszukiwanie najlepszych rozwiązań w celu 
zapewnienia bezpieczeństwa podczas imprezy. 

cel bAdAń

cel badań stanowiła analiza stosowanych przez organizatorów biegów gór-
skich praktyk w zakresie zapewnienia bezpieczeństwa w świetle istniejących ure-
gulowań prawnych. duży nacisk położono na wskazanie stosowanych przez 
organizatorów praktyk dotyczących zapewnienia bezpieczeństwa uczestnikom 
imprez oraz kierunków, w jakich będą rozwijały się te praktyki wraz z rozwojem 
biegów górskich. Analiza czynników wpływających na wybór miejsca biegu i jego 
organizację oraz działań podjętych w celu sprawnego przeprowadzenia zawo-
dów może stać się doskonałym źródłem wiedzy na temat schematów działania 
zarówno w prewencji, jak i w sytuacjach zagrożenia podczas imprez na obszarach 
górskich.

mAteriAł i metody bAdAń

materiał badań stanowiły zarówno akty prawne dotyczące sportu oraz orga-
nizacji imprez sportowych ze szczególnym uwzględnieniem aspektów bezpie-
czeństwa podczas biegów górskich, jak i kwestionariusze ankiety pozyskane od 
organizatorów tego typu zawodów. dokonano także analizy regulaminów biegów 
górskich na różnych dystansach (5–240 km). w pracy posłużono się analizą 
dokumentów oraz zastosowano metodę sondażu diagnostycznego. przeprowa-
dzono badania ankietowe na podstawie kwestionariusza ankiety (cych, 2013) 
z modyfikacją na potrzeby zweryfikowania danych dotyczących organizacji bie-
gów górskich. ocenie poddano 15 biegów wchodzących w skład sześciu festiwali 
biegowych, które odbyły się w 2018 r. (tab. 1).

Badania przeprowadzono korespondencyjnie (przesyłając organizatorom kwe-
stionariusz ankiety do wypełnienia) w listopadzie 2018 r. Ankietowani nadawali 
rangę czynnikom, które miały wpływ na wybór miejsca organizacji zawodów, 
podawali dane ilościowe dotyczące poszczególnych elementów organizacji bądź 
opisywali sytuacje dotyczące kwestii bezpieczeństwa przed zawodami, w ich trakcie 
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lub po zakończeniu). Analizy bezpieczeństwa dokonano w czterech aspektach: 
logistyczno-organizacyjnym, finansowym, środowiskowym oraz zdrowotnym.

wyniki

regulacje prawne dotyczące bezpieczeństwa podczas imprez biegowych  
ze szczególnym uwzględnieniem biegów górskich

Bezpieczeństwo w sporcie reguluje Ustawa o sporcie z dnia 25 czerwca 2010 r. 
(dzu 2010 nr 127 poz. 857). w rozdziale 7 „Bezpieczeństwo w sporcie” najważ-
niejsze wydają się zapisy art. 39: „zapewnienie bezpieczeństwa osób korzysta-
jących ze szlaków górskich oraz uprawiających sporty górskie należy do osób 
prawnych i osób fizycznych prowadzących w górach działalność w tym zakresie 
oraz do organów administracji rządowej i właściwych terytorialnie jednostek 
samorządu terytorialnego oraz dyrekcji parków narodowych. realizacja obo-
wiązku zapewnienia bezpieczeństwa polega na: oznakowaniu i zabezpieczeniu 
terenów, obiektów i urządzeń służących do uprawiania sportu, rzetelnie przeciw-
działającemu powstaniu wypadków; określeniu i upowszechnieniu zasad korzy-
stania z danego terenu, obiektu i urządzenia; zapewnieniu podmiotom, o któ-
rych mowa w art. 40 ust. 1, warunków do organizowania pomocy oraz ratowania 
osób, które uległy wypadkowi lub są narażone na niebezpieczeństwo utraty życia 
lub zdrowia; informowaniu o zagrożeniu lawinowym i innych tworzących się 
niebezpieczeństwach”. Artykuł 40 ustawy określa, że „do organizowania pomocy 
oraz ratowania osób, które uległy wypadkowi lub są narażone na niebezpieczeń-
stwo utraty życia lub zdrowia w górach, są uprawnione w szczególności: górskie 
ochotnicze pogotowie ratunkowe oraz tatrzańskie ochotnicze pogotowie ra-
tunkowe”. 

kolejnym aktem prawnym regulującym aspekty bezpieczeństwa podczas im-
prez biegowych jest ustawa z dnia 20 czerwca 1997 r. dotycząca wykorzystania 
dróg w sposób szczególny (Prawo o ruchu drogowym, dzu 1997 nr 98 poz. 602 
z późn. zm.), głównie art. 65. ustawa określa, że zawody sportowe, które powo-
dują utrudnienia w ruchu lub wymagają korzystania z drogi w sposób szczególny, 
mogą odbywać się pod warunkiem zapewnienia bezpieczeństwa i porządku 
podczas trwania imprezy oraz uzyskania zezwolenia na jej przeprowadzenie. 
organizator musi wypełnić wniosek dotyczący podstawowych danych organi-
zatora i imprezy oraz dołączyć do niego:

– szczegółowy regulamin imprezy;
– wykaz osób odpowiedzialnych za prawidłowy przebieg i zabezpieczenie 

imprezy;
– program imprezy ze szczegółowym opisem trasy;
– plan zabezpieczenia trasy;
– zobowiązanie organizatora do przywrócenia do poprzedniego stanu miejsca 

rozgrywania imprezy;
– pisemną zgodę właściciela lasu na przeprowadzenie imprezy w razie prze-

prowadzania jej na terenach leśnych.
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ustawa nakłada pewne obowiązki na organizatora imprezy. do najważniej-
szych należą:

– zapewnienie bezpieczeństwa oraz porządku podczas trwania imprezy;
– spełnienie wymagań określonych w przepisach prawa budowlanego, prze-

pisach sanitarnych, przepisach dotyczących ochrony przeciwpożarowej 
oraz ochrony środowiska; dostosowanie pomocy medycznej i przedmedycz-
nej oraz odpowiedniego zaplecza higieniczno-sanitarnego do liczby uczest-
ników imprezy; 

– wyznaczenie dróg ewakuacyjnych oraz drogi umożliwiającej dojazd służb 
ratunkowych; 

– dostarczenie sprzętu ratowniczego i gaśniczego oraz środków gaśniczych 
niezbędnych do zabezpieczenia działań ratowniczo-gaśniczych;

– zapewnienie środków technicznych do zabezpieczenia imprezy.
jeśli w imprezie bierze udział więcej niż 1000 osób, mówi się, zgodnie z obo-

wiązującymi przepisami, o imprezie masowej i do jej przeprowadzenia stosuje 
postanowienia Ustawy z dnia 22 sierpnia 1997 r. o bezpieczeństwie imprez maso-
wych (dzu 2005.108.909). Analizowane w niniejszych badaniach imprezy liczyły 
mniej niż 1000 uczestników, dlatego zapisów tej ustawy nie analizowano.

Ustawa z dnia 18 sierpnia 2011 r. o bezpieczeństwie i ratownictwie w górach 
i na zorganizowanych terenach narciarskich (dzu 2011 nr 208 poz. 1240) w art. 7 
określa, że podmioty uprawnione do wykonywania ratownictwa górskiego 
mogą zabezpieczać w zakresie ratownictwa górskiego i narciarskiego imprezy 
sportowe na wniosek organizatora imprezy.

Ustawa z dnia 16 kwietnia 2004 r. o ochronie przyrody (dzu 2004 nr 92 poz. 880) 
art. 15.1 podaje, że w parku narodowym bez zgody dyrektora parku narodowego, 
a w rezerwacie przyrody bez zgody organu uznającego obszar za rezerwat przy-
rody zabrania się organizacji imprez rekreacyjno-sportowych.

regulacje organizatora dotyczące aspektów bezpieczeństwa  
uczestników biegów górskich

organizatorzy biegów górskich dzięki zapisom regulaminu określają prawa 
i obowiązki, zarówno uczestników, jak i własne, dotyczące aspektów bezpie-
czeństwa. tym samym starają się zabezpieczyć przed odpowiedzialnością karną 
z tytułu „narażenia na bezpośrednie niebezpieczeństwo utraty życia albo cięż-
kiego uszczerbku na zdrowiu” (ustawa z dnia 6 czerwca 1997 r., art. 160 § 1 Ko-
deksu karnego), co grozi karą pozbawienia wolności do lat 3, „jeżeli na sprawcy 
ciąży obowiązek opieki nad osobą narażoną na niebezpieczeństwo, podlega 
karze pozbawienia wolności od 3 miesięcy do lat 5” (ustawa z dnia 6 czerwca 
1997 r., art. 160 § 2 Kodeksu karnego). 

 najczęściej wymieniane (w analizowanych na potrzeby niniejszych badań 
regulaminach biegów górskich) warunki uczestnictwa to:

– ukończenie 16 lub 18 lat (osoba niepełnoletnia musi przedstawić pisemną 
zgodę rodzica);



132 weronikA mAchowskA-krupA, piotr cych

– podpisanie oświadczenia o starcie uczestnika w biegu na własną odpowie-
dzialność i braku przeciwwskazań lekarskich do udziału w długodystan-
sowym biegu;

– wyrażenie zgody na wykorzystanie wizerunku i przetwarzanie danych 
osobowych;

– poddanie się weryfikacji w biurze zawodów;
– posiadanie dowodu tożsamości podczas weryfikacji;
– posiadanie obowiązkowego wyposażenia;
– przestrzeganie przez uczestników regulaminu zawodów oraz przepisów ruchu 

drogowego, przepisów o ochronie przyrody oraz przeciwpożarowych;
– docieranie do punktów kontrolnych w wyznaczonym czasie (limit czasu);
– korzystanie tylko z punktów odżywiania organizatora (zakaz przyjmo-

wania pomocy na trasie);
– wyrażenie zgody na poniesienie odpowiedzialności finansowej w razie 

zejścia z trasy bez poinformowania organizatora (pokrycie kosztów akcji 
ratunkowych); 

– niespożywanie podczas zawodów alkoholu, narkotyków i innych środków 
odurzających oraz niepozostawanie pod ich wpływem;

– udzielenie pomocy osobom potrzebującym oraz powiadomienie telefonicz-
nie na numer alarmowy o zaistniałym zdarzeniu, podanie rodzaju kontuzji, 
miejsca i numeru zawodnika, który doznał kontuzji;

– ubezpieczenie od następstw nieszczęśliwych wypadków (nnw);
– okazywanie szacunku innym osobom poruszającym się po szlakach, nie-

ingerowanie w środowisko w czasie biegu, nieschodzenie z trasy, nienisz-
czenie oznaczeń, niezaśmiecanie, niehałasowanie w trakcie zawodów, nie-
zakłócanie ciszy, niepłoszenie zwierzyny, nieporuszanie się po uprawach 
rolnych, szkółkach leśnych i terenach prywatnych;

– wyrażenie zgody na zmianę trasy, skrócenie lub odwołanie zawodów 
w przypadku złych warunków pogodowych lub innych zewnętrznych czyn-
ników mogących zagrażać bezpieczeństwu uczestników bez prawa zwrotu 
wpisowego.

organizatorzy zawodów, aby zapewnić uczestnikom imprezy bezpieczeństwo, 
wymagają od nich obowiązkowego wyposażenia lub zalecają, które przedmioty 
warto zabrać ze sobą na trasę. informacje o wyposażeniu zamieszczają w regula-
minie biegu. wymagania mogą się różnić w zależności od terenu, na którym roz-
grywane są zawody, pory roku, aktualnych warunków atmosferycznych czy dy-
stansu. w analizowanych regulaminach zaobserwowano, że liczba obowiązko-
wego wyposażenia wydłuża się proporcjonalnie do długości trasy.

do obowiązkowego i zalecanego wyposażenia najczęściej zalicza się:
– numer startowy wraz z chipem pomiarowym (umieszczony na klatce pier-

siowej);
– dowód osobisty lub paszport;
– włączony i naładowany telefon;
– wykaz numerów telefonów alarmowych (do organizatora, gopr-u) lub 

wgrana aplikacja „ratunek”;
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– ubiór adekwatny do warunków pogodowych: kurtkę z kapturem wiatro- 
i wodo/śniegoodporną, długie bądź krótkie spodnie (organizator dopuszcza 
stosowanie kombinacji wysokich skarpet i getrów), stuptuty;

– rękawiczki (np. wodoodporne); 
– czapkę, chustę typu buff lub czapkę z daszkiem;
– gogle narciarskie lub okulary przeciwsłoneczne;
– obuwie trailowe (obuwie z tzw. bieżnikiem do biegów terenowych);
– dodatkową odzież oraz obuwie na zmianę;
– gwizdek;
– czołówkę (latarkę) oraz zapasowe baterie umożliwiające działanie latarki 

w trakcie całych zawodów;
– wgrany na telefon/zegarek gpx trasy lub mapę z trasą biegu;
– pojemniki na wodę o pojemności od 0,5 do 1 litra lub bukłak, ewentualnie 

kubek do nabierania wody (gdy brakuje kubeczków jednorazowych);
– żele energetyczne, batony, własne odżywki;
– kije trekkingowe;
– chemiczne ocieplacze;
– apteczkę – zestaw pierwszej pomocy zawierający koc ratunkowy lub folię 

nrc, rękawiczki medyczne, ustnik/maskę do sztucznego oddychania, pla-
stry z opatrunkiem, maść na otarcia, bandaż elastyczny, bandaż dziany, chu-
stę trójkątną, kompresy jałowe, wodę utlenioną lub gaziki wyjaławiające.

wyniki analizy kwestionariuszy ankiet wypełnionych przez organizatorów 
biegów górskich podzielono na trzy grupy:

– czynniki, które były brane pod uwagę przy wyborze miejsca rozgrywania 
biegu;

– czynniki, które miały wpływ na organizację biegu w dniu imprezy;
– działania podjęte w celu bezpiecznego i sprawnego przeprowadzenia imprezy.

czynniki brane pod uwagę przy wyborze miejsca biegu

osoby odpowiedzialne za organizację biegów górskich oceniały w skali od 0 
do 5 znaczenie czynników mających wpływ na realizację imprezy (tab. 2): 0 ozna-
czało, że dany czynnik nie miał znaczenia, a 5 – że miał decydujące znaczenie. 
każdemu organizatorowi na potrzeby analizy i czytelnego zapisu nadano ozna-
czenie liczbowe: 1 – organizator zimowego roztocza 2018, 2 – organizator wali-
góra run cross, 3 – organizator festiwalu Bieg rzeźnika, 4 – organizator gór-
skiego zimowego maratonu ślężańskiego, 5 – organizator ślężańskiego festi-
walu Biegowego, 6 – organizator grand prix krakowa w Biegach górskich.

czynniki, które miały decydujący wpływ na wybór miejsca przeprowadzenia 
imprezy, dotyczyły aspektu środowiskowego i aspektu logistyczno-organiza-
cyjnego. Ankietowani wskazali, że największe znaczenie przy wyborze miejsca 
imprezy ma atrakcyjność terenu dla uczestników zawodów. za nieco mniej istotne 
uznali: dobre kontakty z nadleśnictwem i organizacjami zajmującymi się ochroną 
przyrody, atrakcyjność turystyczną obszaru, gęstą sieć dróg i wyznaczonych 
szlaków turystycznych, łatwość dowozu sprzętu, dobrą współpracę z lokalnymi 



134 weronikA mAchowskA-krupA, piotr cych

tabela 2. czynniki decydujące o wyborze miejsca biegu górskiego

czynnik znAczenie czynnikA  
(w skali 0–5)

organizatorzy 1 2 3 4 5 6

1. Aspekt logistyczno-organizacyjny 

– łatwość dowozu sprzętu 5 5 5 5 5 2

– niewielka odległość od siedziby organizatora 2 3 0 5 5 4

– łatwy dostęp do mediów (wody, prądu,  
sanitariatów) 4 0 4 5 5 4

– łatwy dostęp do internetu 4 0 0 0 0 1

– łatwy dostęp do sygnału telefonii komórkowej 5 2 5 5 5 2

– dostęp do biura zawodów i miejsca startu/mety 4 5 4 5 5 4

– dobra współpraca z lokalnymi organizacjami/ 
współorganiza torami (gosir-em, urzędem 
miasta lub (i) gminy, starostwem powiatowym, 
urzędem marszałkowskim itp.);

3 5 5 5 5 2

– szeroki wybór bazy noclegowej  
dla uczestników zawodów 3 3 0 5 5 0

– dobra warunki zakwaterowania  
organizatorów i wolontariuszy 5 0 0 0 0 0

– szeroka oferta wyżywienia uczestników  
zawodów 4 0 0 5 5 1

– atrakcyjna cenowo oferta wyżywienia  
organizatorów i wolontariuszy 4 0 0 5 5 1

– inne niewymienione

– –
duża 
liczba 

w

duża  
liczba w 
(młodzież 
szkolna)

–

2. Aspekt finansowy

– możliwość pozyskania finansowego wsparcia 
od lokalnych instytucji 4 3 4 0 0 1

– możliwość pozyskania finansowego wsparcia 
od sponsorów 4 3 4 2 2 3

– inne niewymienione
– – –

gwarancja 
dużej 

frekwencji
–
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3. Aspekt środowiskowy

– atrakcyjność terenu dla uczestników zawodów 5 5 5 5 5 5

– atrakcyjność turystyczna obszaru 5 5 5 5 5 3

– dobre kontakty z nadleśnictwem i organi za-
cjami zajmującymi się ochroną przyrody 4 5 5 5 5 5

– gęsta sieć dróg i wyznaczonych szlaków 
turystycznych 3 5 5 5 5 5

– inne nie wymienione

– – –

przyjazne 
nastawienie 
lokalnych 

władz i spo-
łeczności

–

4. Aspekt zdrowotny

– korzystny wpływ przebywania uczestników  
w terenie górskim na ich zdrowie 3 5 3 5 5 2

– wybór terenu minimalizującego liczbę  
urazów i kontuzji 3 1 3 0 0 1

– wybór terenu, który nie będzie narażać 
uczestników zawodów na kontakt z niebez-
piecznymi dla zdrowia i życia zwierzętami 
(pogryzienia przez żmije, ukąszenia szerszeni, 
kontakt z dużymi ssakami, np. wilkami, 
niedźwiedziami)

3 0 5 5 5 2

– inne niewymienione

– –

promowanie 
produktów 
lokalnych –  

zdrowej żywności 

–

organizatorzy 1–5 oznaczeni jak na s. 133, w – wolontariusze
Źródło: cych (2013) z modyfikacją dotyczącą biegów górskich

organizacjami/współorganizatorami oraz łatwy dostęp do sygnału telefonii ko-
mórkowej. najmniej istotnymi czynnikami okazały się: dobra baza noclegowa 
dla organizatorów i wolontariuszy oraz szeroka oferta wyżywienia wszystkich 
osób biorących udział w imprezie.

czynniki wpływające na organizację biegu w dniu imprezy
 
prowadzenie zawodów na obszarze górskim wymaga od organizatorów ela-

styczności w działaniu w zależności od przeszkód, z jakimi muszą się mierzyć 
w trakcie zawodów. w tabeli 3 przedstawiono najczęściej wskazywane przez nich 
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trudności. są to problemy telekomunikacyjne, problemy z właścicielami terenów 
prywatnych, na których rozgrywano biegi, problemy z zabezpieczeniem trasy lub 
niszczeniem czy zmianą oznaczenia trasy przez osoby postronne oraz zmienne 
i niekorzystne warunki atmosferyczne.

 działania podejmowane w celu bezpiecznego i sprawnego  
przeprowadzenia imprezy

zakończenie imprezy powinno łączyć się z analizą podjętych przez organiza-
tora działań dotyczących realizacji biegu i wyciągnięciem wniosków na przy-
szłość. w tabeli 4 przedstawiono przykładowe działania, jakie podjęli ankieto-
wani, a także podano przykłady działań dodatkowych. warto w tym miejscu 
zwrócić uwagę na rosnącą świadomość organizatorów dotyczącą zagrożeń i ko-
nieczności podejmowania działań prewencyjnych: ochrony przed dzikimi zwie-
rzętami, m.in. niedźwiedziami, ustawienia na trasie służb ratunkowych (ratow-
ników gopr, służb medycznych, odpowiednio przeszkolonych wolontariuszy), 
przygotowania aut terenowych oraz helikoptera na wypadek konieczności 
udzielenia szybkiej pomocy czy wreszcie postawienia masztu telekomunikacyjnego 
w celu zapewnienia lepszej łączności między osobami obsługującymi imprezę.

dyskusjA

 Aspekty bezpieczeństwa biegów górskich w polsce opierają się na regulacjach 
prawnych obejmujących ustawy stanowiące podstawę prawną, którą należy brać 
pod uwagę podczas organizowania imprez biegowych (niestety z nielicznymi 
informacjami na temat biegów górskich); regulacjach organizatora obejmują-
cych analizę ryzyka (wg łuczaka, 2014, dokonuje jej tylko 22% organizatorów 
imprez sportowych), regulamin imprezy oraz wyposażenie każdego uczestnika 
(obowiązkowe i dodatkowe); działalności i skuteczności służb ratunkowych – 
gopr/topr, ratowników medycznych, wolontariuszy przeszkolonych w nie-
sieniu pierwszej pomocy czy samopomocy; a także samobezpieczeństwie – ro-
zumianym jako przygotowanie do biegu (motoryczne, teoretyczne, techniczne, 
sprzętowe), na które składa się także posiadanie dokumentu tożsamości (dowodu 
osobistego, paszportu), wykupienie ubezpieczenia od następstw nieszczęśliwych 
wypadków (nnw), zaopatrzenie się w apteczkę oraz zdobycie wiedzy na temat 
pierwszej pomocy medycznej. przedstawiony materiał stanowi nowatorskie ujęcie 
problematyki związanej z zapewnianiem bezpieczeństwa podczas biegów gór-
skich. uzyskane wyniki świadczą o tym, że zainteresowanie biegami górskimi 
wciąż wrasta, a wraz z nim rośnie świadomość organizatorów w zakresie pro-
cedur bezpieczeństwa. wprowadzanie nowych technologii, analizy dotyczące 
ryzyka, szkolenie wolontariuszy, coraz bardziej precyzyjne zapisy w regulaminach, 
poszukiwanie sposobów na odstraszenie dzikich zwierząt (np. przez rozrzucanie 
ludzkich włosów wzdłuż trasy), zapewnienie profesjonalnej opieki medycznej na 
całym dystansie biegu, to dowody na podejmowanie przez organizatorów działań 
mających na celu zwiększenie poziomu bezpieczeństwa podczas zawodów. od-
powiedzi ankietowanych pokazują niestety, jak wiele jest jeszcze do zrobienia.
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wnioski

1. Brakuje regulacji prawnych dotyczących wyłącznie biegów górskich.
2. największe problemy, z jakimi muszą się mierzyć organizatorzy biegów gór-

skich w polsce, to: problemy telekomunikacyjne, problemy z właścicielami 
terenów prywatnych, na których rozgrywane są zawody, problemy z zabez-
pieczeniem trasy lub niszczeniem czy zmianą oznaczenia trasy przez osoby 
postronne oraz zmienne i trudne warunki atmosferyczne.

3. regulaminy biegów górskich określają najważniejsze kwestie dotyczące bez-
pieczeństwa organizatorów i uczestników. 

4. organizatorzy ze względu na rosnącą liczbę uczestników muszą poszukiwać 
nowych sposobów zapewnienia im bezpieczeństwa (np. strategie zarządzania 
bezpieczeństwem, ocena ryzyka).

5. w związku z tym, że w biegach górskich bierze udział coraz więcej niedo-
świadczonych zawodników, którzy niejednokrotnie nie są wstanie ukończyć 
trasy z powodu złego przygotowania kondycyjnego czy ekwipunkowego, za-
leca się wprowadzanie obowiązkowego wyposażenia biegaczy i informowanie 
ich o zagrożeniach, z jakimi mogą mieć do czynienia w terenie górskim.
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Akademia wychowania fizycznego i sportu im. jędrzeja śniadeckiego  
w gdańsku

AKTYWNOŚć FIZYCZNA W CZASACH LOCKDOWNU 
SPOWODOWANEGO SARS-CoV-2

Abstract
physical activity of the elderly as a guarantee of independence

this paper deals with physical activity undertaken during the quarantine and 
closure of clubs and places of physical recreation. An attempt was made to in-
vestigate this physical activity during the pandemic and what opportunities 
the new situation created. the research was carried out on a group of people 
practicing physical activity in various forms and with different frequency. the 
research was carried out using the diagnostic poll method and the tool was 
a questionnaire.
key words: physical activity, quarantine, pandemic, sArs-coV-2

wprowAdzenie

kultura fizyczna według krawczyka (1974) to względnie zintegrowany i utrwa-
lony system zachowań w dziedzinie dbałości o rozwój fizyczny, zdrowie czło-
wieka czy sprawność ruchową. zachowania te przebiegają według przyjętych 
w danej zbiorowości wzorów, a także rezultaty owych zachowań. kultura fizyczna 
wiąże się z wychowaniem, higieną osobistą i społeczną, pracą i wypoczynkiem 
oraz dążeniami do poprawy psychicznych i materialnych warunków ludzkiego 
bytu. zdaniem demela (1980) wiąże się ona z postacią fizyczną i funkcjonowa-
niem fizycznym człowieka. te wartości odnoszone są do budowy i postawy ciała, 
zdrowia, wydolności, odporności, urody i sprawności. wychowanie fizyczne po-
winno być dostosowane do poszczególnych etapów rozwoju człowieka, również 
do płci, środowiska, w którym obcuje, przyszłego zawodu (krawczyk, 1974). 
podejmowano różne próby socjologicznych interpretacji kultury fizycznej. do 
lat 50 ubiegłego stulecia rozwijała się dyskusja na temat wychowania fizycznego, 
sportu, rekreacji i turystyki (winiarski, 1995). poruszano skomplikowane zagad-
nienia dotyczące genezy, struktury i funkcji kultury fizycznej w obliczu przemian 
cywilizacyjnych, społeczno-ustrojowych i narodowych. dyskusja miała bezpo-
średni związek z praktyką społeczną środowisk pedagogów, lekarzy, higienistów, 
działaczy społecznych i politycznych, dziennikarzy, popularyzatorów kultury itp. 
teoretycy wychowania fizycznego w polsce, tacy jak np. henryk jordan, euge-
niusz piasecki, jerzy michałowicz czy władysław osmólski, mieli ambicje kształ-
towania teorii kultury fizycznej będącej nie tylko narzędziem praktycznego 
działania, ale mającej jednocześnie charakter względnie autonomiczny (miller, 
1981). podstawą kultury fizycznej jest sport, turystyka, różne formy zabaw i gier 
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ruchowych. są to formy ruchu, z których specjaliści kształtują wzory aktywności 
fizycznej, pożyteczne z punktu widzenia potrzeb biologicznych, społecznych 
i psychicznych. wychowaniem fizycznym nazywa się koncepcję wykorzystywa-
nia zasobów kultury fizycznej do kształtowania intelektualnej, moralnej, emo-
cjonalnej i fizycznej strony osobowości człowieka. demel (1980) stwierdza, że:

– wychowanie fizyczne jest celową ingerencją w spontaniczny proces roz-
woju fizycznego;

– wychowanie fizyczne należy traktować jako produkt postępującej specja-
lizacji podziału ról w gronie osób zawodowo zatrudnionych w praktyce 
lub teorii pedagogicznej;

– wychowanie fizyczne należy do kategorii działań pedagogicznych, jest ono 
systemem przekazywania młodemu pokoleniu dorobku kultury fizycznej, 
wdrażania do korzystania z różnorodnych instytucji tego kręgu kultury 
oraz uczestniczenia w sytuacjach rozrywki, wypoczynku i doskonalenia 
samego siebie.

wychowanie fizyczne łączą związki z:
– wychowaniem estetycznym – gdy mówi się o pięknie budowy ciała i este-

tyce ruchu;
– wychowaniem społeczno-moralnym – gdy akcentuje się dyscyplinę we-

wnętrzną, konsekwencję w działaniu, przestrzeganie reguł gry;
– wychowaniem umysłowym – gdy wykorzystuje się aktywność ruchową do 

poznania otaczającej człowieka rzeczywistości.
podsumowując, na podstawie teorii wychowania fizycznego wiadomo, że roz-

wój ruchowy w istotny sposób łączy się z rozwojem mowy, orientacji w przestrzeni, 
równowagi, wyobrażeniami o kształtach, barwach, ciążeniu oraz z właściwą 
reakcją na otaczającą rzeczywistość. ruch odgrywa bardzo ważną rolę w życiu 
i rozwoju człowieka, jest głównym elementem zdrowia. ograniczenie ruchu może 
mieć poważny wpływ na pojawienie się zaburzeń przemiany materii, może pro-
wadzić do otyłości lub obniżenia wydolności układu krążenia. zdaniem auto-
rów niniejszej pracy wychowanie fizyczne jest formą przeciwdziałania negatyw-
nym skutkom braku aktywności ruchowej młodzieży szkolnej.

cele i zadania kultury fizycznej należy uzależnić od określonych potrzeb, co 
wiąże się przede wszystkim z zagadnieniem adaptacji człowieka do zmieniają-
cych się warunków życia. wśród potrzeb, jakie powinny być zaspokojone przez 
kulturę fizyczną, a przede wszystkim wychowanie fizyczne, sport i rekreację 
fizyczną, na szczególne podkreślenie zasługują potrzeby biologiczne. należy 
zatem dbać o prawidłowy rozwój fizyczny dzieci i młodzieży. celem kształcenia 
oraz przejawem dbania o prawidłowy ich rozwój jest stworzenie optymalnych 
warunków zapewniających harmonijny rozwój fizyczny. kształtowanie psycho-
motoryki przez dobór odpowiednich środków rozwijających zdolności moto-
ryczne, takich jak nauczanie i doskonalenie różnych form aktywności ruchowej 
przez eksponowanie indywidualnych możliwości, upodobań, zainteresowań 
i umiejętności ruchowych uczniów, jest punktem wyjścia do uczestnictwa w kul-
turze fizycznej (Abraham, 1982).
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pandemia w polsce

lotnisko chopina w warszawie wprowadziło 25 stycznia 2020 r. specjalne 
procedury dla pasażerów przylatujących z chińskiej republiki ludowej – zaczęto 
stosować formularze lokalizacyjne (umożliwiające kontakt z tymi osobami) oraz 
badania osób z objawami coVid -19. od 31 stycznia 2020 r., w obliczu zwiększa-
jącego się zagrożenia z powodu zakażeń wirusem sArs-coV-2, polskie organy 
sanitarne rozpoczęły badania laboratoryjne wśród pacjentów podejrzanych 
o zakażenie się wirusem sArs-coV-2. w związku z szerzeniem się zachorowań 
główny inspektorat sanitarny w systematycznie publikowanych komunikatach 
dla podróżujących, ostrzegał przed wyjazdami do krajów z bardzo licznymi ośrod-
kami zachorowań i zalecał zachowywanie szczególnych środków ostrożności oraz 
unikanie dużych skupisk ludzkich na obszarach, gdzie zachorowania występują. 
pod koniec lutego zaczęto wprowadzać w szpitalach zakaz odwiedzin. w dniu 
2 marca polskie linie lotnicze lot zmniejszyły liczbę lotów do włoch i korei 
południowej, również przewoźnik ryanair odwołał część lotów do włoch. cztery 
dni później, 6 marca, marszałek sejmu elżbieta witek odwołała na okres 21 dni 
wizyty delegacji zagranicznych w sejmie. tego samego dnia władze polski zabro-
niły wywozu z kraju leków i środków medycznych, które mogłyby się przydać 
w walce z nowym koronawirusem, a szef kancelarii prezesa rady ministrów 
michał dworczyk zapowiedział wsparcie dla firm, uruchomienie infolinii dla 
lekarzy oraz zwolnienie spirytusu (używanego do produkcji środków biobój-
czych) z akcyzy. w pierwszej połowie marca 2020 r., po sześciu latach wstrzy-
mywania się, polska włączyła się do istniejącego w unii europejskiej mechanizmu 
wspólnych przetargów kryzysowych zakupów środków ochronnych, szczepionek 
i leków. od 31 stycznia 2020 r. narodowy instytut zdrowia publicznego – pań-
stwowy zakład higieny (nizp-pzh) bada próbki w kierunku obecności korona-
wirusa sArs-coV-2. na dzień 29 lutego 2020 r. przeprowadzono 307 testów. 
Badania realizowane były w dwóch warszawskich laboratoriach: nizp-pzh 
i wojewódzkim szpitalu zakaźnym w warszawie. część próbek przebadano 
w berlińskim szpitalu charité. do badań przygotowano ośrodki w olsztynie i we 
wrocławiu. również laboratoria w pozostałych miastach w polsce były w trakcie 
niezbędnych przygotowań do rozpoczęcia własnych testów. rzecznik minister-
stwa zdrowia wojciech Andrusiewicz nie ujawnił portalowi medonet konkretnej 
liczby wszystkich testów przekazanych do laboratoriów, stwierdzając, że na obec-
nym etapie jest to liczba wystarczająca, a kolejne będą przekazywane według 
zapotrzebowania. w innych państwach liczba przebadanych próbek (na dzień 
29 lutego 2020 r.) wynosiła: w usA około 450, we francji 800, w Austrii 350 (nie 
wszystkie państwa podają dane co do zakażeń). 4 marca 2020 r. na terenie polski 
funkcjonowało 9 laboratoriów, w których badano próbki: narodowy instytut 
zdrowia publicznego – państwowy zakład higieny w warszawie, wojewódzki 
szpital zakaźny w warszawie oraz laboratoria w olsztynie, we wrocławiu, 
w poznaniu, katowicach, rzeszowie, gdańsku i kielcach. 6 marca 2020 r. było to 
już 13 laboratoriów, a liczba przeprowadzonych testów wzrosła do 900, w tym 
pięć wyników było dodatnich. minister zdrowia łukasz szumowski podał in-
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formację, że wymazy zostały pobrane od wszystkich osób z autobusu, którym 
przebywał „pacjent zero” z niemiec, z czego jeden test był pozytywny. 8 marca 
główny inspektor sanitarny zarekomendował odwołanie wszystkich imprez 
masowych powyżej 1000 osób organizowanych w pomieszczeniach zamknię-
tych 10 marca dr hab. marcin pałys, rektor uniwersytetu warszawskiego, odwołał 
wszystkie wykłady i zajęcia dla studentów, doktorantów i słuchaczy w okresie 
od 11 marca do 14 kwietnia 2020 r., z wyjątkiem tych odbywających się zdalnie. 
na uniwersytecie jagiellońskim zarządzeniem rektora prof. wojciecha nowaka 
odwołano wykłady dla studentów i doktorantów oraz zajęcia wychowania fi-
zycznego. rektor politechniki wrocławskiej i przewodniczący kolegium rek-
torów uczelni wrocławia i opola prof. cezary madryas poinformował, że od 
11 marca na 14 uczelniach publicznych w województwie dolnośląskim i opol-
skim zostaną wstrzymane „wszelkie formy dydaktyczne” . zarządzeniem rektora 
prof. Andrzeja lesickiego zawieszono od 11 marca do odwołania zajęcia na uni-
wersytecie im. Adama mickiewicza w poznaniu. zajęcia zawieszono również na 
uniwersytecie śląskim w katowicach oraz uniwersytecie gdańskim. tego sa-
mego dnia odbyło się posiedzenie rady Bezpieczeństwa narodowego nt. działań 
w sprawie coVid-19. premier mateusz morawiecki odwołał wszystkie imprezy 
masowe, a w poznaniu zapadła decyzja, że wszystkie szkoły, przedszkola, żłobki 
oraz inne miejskie instytucje zostaną profilaktycznie zamknięte na dwa tygo-
dnie (tj. od 11 do 24 marca) (rozporządzenie rady ministrów z dnia 20 marca 
2020 r.). maseczki ochronne stały się artykułem w powszechnej sprzedaży. 
11 marca premier mateusz morawiecki oraz ministrowie (kolejno: zdrowia, 
edukacji narodowej, szkolnictwa wyższego): łukasz szumowski, dariusz piont-
kowski, jarosław gowin poinformowali o zamknięciu, w ramach profilaktyki, 
placówek oświatowych na dwa tygodnie (12–25 marca). dotyczyło to w szczegól-
ności wszystkich szkół (publicznych oraz niepublicznych), przedszkoli, żłobków 
oraz szkół średnich i uczelni, z wyjątkiem szkół specjalnych, ośrodków wycho-
wawczych lub socjoterapii, poradni psychologiczno-pedagogicznych oraz szkół 
przy zakładach poprawczych i karnych. dwa dni później premier ogłosił, że od 
15 marca zamknięte zostaną granice polski dla ruchu lotniczego oraz kolejowego. 
wprowadzono również kontrole paszportowe na wszystkich granicach lądowych, 
a do kraju pozwolono wjeżdżać tylko pracownikom i obywatelom polski. po prze-
kroczeniu granicy drogą lądową obowiązywać miała 14-dniowa kwarantanna, 
za której złamanie groziła grzywna w wysokości 5000 zł. wprowadzono zakaz 
zgromadzeń publicznych powyżej 50 osób, w tym zgromadzeń państwowych 
i religijnych. na 17 tysięcy osób objętych kwarantanną policji nie udało się skon-
trolować około stu osób, z czego w większości z powodów obiektywnych. osób, 
które celowo złamały kwarantannę, było kilka. osobom, które nie stosują się do 
zasad kwarantanny, grożą kary (art. 116 Kodeksu wykroczeń przewiduje karę 
grzywny w maksymalnej wysokości 5 tys. zł, a art. 161 § 2 Kodeksu karnego 
przewiduje karę pozbawienia wolności do roku). 20 marca wprowadzono stan 
epidemii. premier na konferencji prasowej zapowiedział, że kara pieniężna za zła-
manie kwarantanny została podniesiona do 30 tys. zł, zmianę tę wprowadzono 
1 kwietnia. 24 marca 2020 r. premier na konferencji prasowej zapowiedział, że 
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zostaną wprowadzone nowe zasady bezpieczeństwa w związku z koronawiru-
sem. wydano m.in. zakaz przemieszczania się oprócz:

– wykonywania czynności zawodowych lub zadań służbowych, lub poza-
rolniczej działalności gospodarczej, lub prowadzenia działalności rolniczej, 
lub prac w gospodarstwie rolnym, oraz zakupu towarów i usług z tym zwią-
zanych (UNV’s COVID-19 pandemic response, 2020);

– zaspokajania niezbędnych potrzeb związanych z bieżącymi sprawami życia 
codziennego, w tym uzyskania opieki zdrowotnej lub psychologicznej (też 
osoby najbliższej, a jeżeli osoba przemieszczająca się pozostaje we wspól-
nym pożyciu z inną osobą – także osoby najbliższej osobie pozostającej we 
wspólnym pożyciu, oraz zakupu towarów i usług z tym związanych);

– wykonywania ochotniczo i bez wynagrodzenia świadczeń na rzecz prze-
ciwdziałania skutkom coVid-19, w tym w ramach wolontariatu;

– sprawowania lub uczestniczenia w sprawowaniu kultu religijnego, w tym 
czynności lub obrzędów religijnych.

zakazane zostały zgromadzenia powyżej 2 osób, wprowadzono ograniczenia 
dotyczące przemieszczania się środkami publicznego transportu zbiorowego 
i pieszo oraz uczestnictwa w uroczystościach religijnych. zasady te weszły w życie 
od 25 marca 2020 r. tego samego dnia minister spraw wewnętrznych i Admi-
nistracji mariusz kamiński poinformował na konferencji prasowej o decyzji 
o przedłużeniu o 20 dni (do 13 kwietnia 2020 r.) zamknięcia granic, na pod-
stawie prawa międzynarodowego, w związku z rozwojem epidemii w europie i na 
świecie. kamiński zaznaczył, że ograniczenia nie dotyczą przepływu towarów, 
który dalej miał się odbywać swobodnie (rozporządzenie rady ministrów z dnia 
31 marca 2020 r.). komendant główny policji jarosław szymczyk poinformował 
o skontrolowaniu ponad 100 tys. osób objętych kwarantanną (w 380 przypad-
kach odnotowano łamanie jej warunków). Żołnierze podczas zmiany warty przed 
grobem nieznanego Żołnierza w warszawie po wprowadzeniu od 16 kwietnia 
2020 r. nakazu zasłaniania ust i nosa nosili maseczki. osoby poniżej 18. roku 
życia mogły przebywać w przestrzeni publicznej tylko z dorosłym opiekunem 
(Centers for Disease Control and Prevention, 2020). parki, bulwary czy plaże zo-
stały bezwzględnie zamknięte, zawieszono działalność salonów fryzjerskich, ko-
smetycznych i tatuażu. liczba klientów w sklepach i punktach usługowych nie 
mogła być większa niż trzykrotność kas (dwukrotność okienek w przypadku 
punktów pocztowych) (lynch, 2020). we wszystkich marketach i punktach usłu-
gowych w godz. 10–12 mogły być obsługiwane tylko osoby powyżej 65. roku 
życia. każdy sklep miał obowiązek wyposażyć obsługę w środki ochrony osobi-
stej. klienci w sklepach mogli przebywać tylko w maseczkach ochronnych.

Aktywność fizyczna w dobie pandemii

stopniowe obostrzenia doprowadziły do sytuacji, w której zakazano zgroma-
dzeń powyżej 2 osób, a co za tym idzie 13 marca 2020 r. zamknięto do odwołania 
wszystkie miejsca rekreacji oraz fitness kluby. społeczeństwo zostało postawione 
przed trudnym zadaniem zaspokajania potrzeb aktywności fizycznej w domo-
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wych warunkach, które często temu nie sprzyjały. fitness kluby, a także siłownie 
zachęcały do samodzielnych ćwiczeń w domu. za pośrednictwem internetu 
przekazywano treningi na dany dzień lub formowano grupy on-line, które treno-
wały wraz z trenerem prowadzącym zajęcia z domu. pozwalało to na utrzymanie 
relacji z klientem i podtrzymywanie więzi z klubem. kluby oraz siłownie, aby 
poprawić swój budżet, zdecydowały się na wynajem klientom sprzętu i akceso-
riów treningowych. zapotrzebowanie na nie dowiodło, jak bardzo społeczeństwo 
poszukiwało sposobów na redukcję napięć wywołanych zakazem wychodzenia 
z domu.

odnalezienie się w nowej sytuacji nie było łatwe ani dla trenujących, ani dla 
klubów i miejsc rekreacji, które finansowane są poprzez sprzedaż karnetów na 
zajęcia. Branża sportowa i turystyczna zostały najbardziej poszkodowane w wy-
niku wprowadzenia lockdownu. społeczeństwo zaczęło adaptować swoje wa-
runki do możliwości treningowych oraz kupować drobny sprzęt do ćwiczeń. po-
dejmowanie ćwiczeń fizycznych w przestrzeni domowej sprawia wiele problemów 
i potrzeba dużej motywacji do ich wykonywania, a trzeba to pogodzić z życiem 
rodzinnym oraz codziennymi obowiązkami domowymi. polska, tak jak inne 
kraje, poddała się treningowi za pośrednictwem internetu i to można określić 
jako pozytywne zjawisko. świat fitnessu rozumianego jako podmioty gospo-
darcze, jak również beneficjenci ich usług wspierał się w dobie ich zamknięcia. 
szeroko określane „community” – pojmowane jako wspieranie przez środowisko 
treningowe – zostało uruchomione, ażeby jeszcze bardziej łączyć osoby trenujące 
i motywować do treningu w domu. treningi internetowe odgrywały także rolę 
swoistej grupy wsparcia, która mocno oddziaływała na poczucie, że w tak trud-
nych czasach człowiek nie został sam, że jest grupa ludzi, którzy wspomagają się 
w dążeniu do celu. pomimo odwołania ważnych zawodów, do których wielu 
uczestników przygotowywała się latami, oraz braku bezpośredniej rywalizacji 
sportowcy trenowali i porównywali swoje wyniki na platformach sportowych. 
nie brakowało także motywacji w formie zawodników, którzy dokonywali rzeczy 
wydawałoby się niedorzecznych, takich jak np. maratony wokół stołu czy tria-
thlony na podwórku. te wszystkie wyczyny pokazywały, że jak zwykle bariery 
są w psychice człowieka i że ze wszystkim można sobie poradzić.

cel i metody bAdAń

celem badań była próba oceny aktywności fizycznej mieszkańców Bydgoszczy 
podczas pandemii coVid-19 w dniach od 13 marca do 20 maja 2020 r., kiedy 
wprowadzono zakaz przemieszczania się oraz zamknięto miejsca sportu i re-
kreacji. metodą badawczą był sondaż diagnostyczny, a narzędziem ankieta. prze-
prowadzono ją w terminie 18–22 czerwca wśród 106 mieszkańców Bydgoszczy. 
kwestionariusz ankiety składał się z 26 pytań: 20 pytań zamkniętych i 6 otwar-
tych. grupę badaną stanowiły osoby w wieku 23–49 lat (50% kobiet i 50% męż-
czyzn), które aktywnie spędzały czas wolny lub uprawiały rekreacyjnie sport.
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Analizując średnią masę ciała respondentów w okresie lockdownu, należy 
wskazać, że ulegała ona nieznacznym zmianom (tab. 1). wynik ten należy jednak 
omówić w kontekście płci. okazuje się bowiem, że u kobiet odnotowano obniżenie 
masy ciała o blisko 3 kg, natomiast u mężczyzn zwiększenie o ponad 2 kg. zna-
lazło to swoje odzwierciedlenie również we współczynniku Bmi.

tabela 1. zmiana parametrów somatycznych podczas lockdownu

pArAmetr
grupA BAdAnA

rAzem koBiety męŻczyŹni

średnia masa ciała przed lockdownem 70,87 62,88 78,88

średnia masa ciała po lockdownie 70,56 60,13 81,00

średnie Bmi przed lockdownem 20,49 18,90 22,08

średnie Bmi po lockdownie 20,38 18,08 22,69

Źródło: opracowanie własne

zdecydowana większość respondentów (94%) zadeklarowała, że ich czas 
wolny jest związany z różnorodnymi formami aktywności fizycznej. w odpo-
wiedzi na pytanie dotyczące systematyczności podejmowania aktywności fi-
zycznej przed pandemią niemal 2/3 ankietowanych (63%) wskazało, że robiło 
to 3–4 razy w tygodniu, a 25% że 5–6 razy w tygodniu. okazjonalnie lub 1–2 
razy w tygodniu zajmowało się ćwiczeniami po 6% badanych (rys. 1). Blisko 25% 
respondentów uprawiało crossfit, a po 19% ćwiczenia siłowe i fitness. najmniej 
osób biegało lub grało w piłkę nożną (po 6%) (ryc. 2). Ankietowanie w większości 
(blisko 70%) poświęcali na aktywność fizyczną minimum 45 minut, z czego co 
czwarty respondent (25%) ćwiczył ponad 60 minut (ryc. 3). 

6%

63%

25%

6%

1-2 razy
3-4 razy
5-6 razy
okazjonalnie

rycina 1. respondenci według  
częstotliwości podejmowania  

aktywności fizycznej przed pandemią
Źródło: opracowanie własne

rycina 2. respondenci według  
preferowanych form aktywności  

fizycznej przed pandemią
Źródło: opracowanie własne
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w czasie zamknięcia miejsc rekreacji respondenci najczęściej ćwiczyli 1–2 razy 
w tygodniu (37% odpowiedzi), w przypadku 25% badanych było to 3–4 razy ty-
godniowo. najmniej wskazań dotyczyło ćwiczeń podejmowanych okazjonalnie 
(ryc. 4). na pytanie, jak oceniasz swoje samopoczucie w zawiązku z trudną sytu-
acją 50% badanych odpowiedziało, że dobrze, 38% że średnio, a 12% że rewela-
cyjnie (ryc. 5). połowa respondentów zadeklarowała, że trenowała w domu. rów-
nież 50% wskazało, że w ćwiczeniach brali udział domownicy.

respondenci zapytani o środki ochrony, jakie stosowali, aby uniknąć zakaże-
nia koronawirusem, wskazywali najczęściej pełną możliwą ochronę (maseczka, 
płyn dezynfekcyjny, rękawiczki), najrzadziej przyznawano się do stosowania tylko 
maseczki (ryc. 6).

największym problemem dla ankietowanych podczas lockdownu był brak 
możliwości zmiany otoczenia (44%), a co za tym idzie – brak spotkań ze zna-

rycina 3. respondenci według czasu  
jednorazowej aktywności fizycznej  

przed pandemią
Źródło: opracowanie własne
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rycina 4. respondenci według  
częstotliwości podejmowania aktywności 

fizycznej podczas lockdownu
Źródło: opracowanie własne

rycina 5. respondenci według  
samopoczucia podczas lockdownu

Źródło: opracowanie własne

rycina 6. respondenci według  
środków ochrony stosowanych  

podczas pierwszej fali zachorowań
Źródło: opracowanie własne
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jomymi i okazji do wspólnej aktywności fizycznej (ryc. 7). dla 38% trudnością 
był brak wsparcia i sprzętu, 12% wskazało brak dostępu do bazy treningowej. 
najmniej dokuczliwy okazał się brak regularnych treningów i motywacji.

w pytaniu o sytuację materialną 56% badanych uznało, że jest stabilna, 38% 
wskazało na jej pogorszenie, a 6% odpowiedziało, że się poprawiła dzięki pod-
jęciu pracy za granicą, pod reżimem sanitarnym (ryc. 8).

w czasie lockdownu najbardziej popularny wśród badanych był crossfit (31%), 
następnie ćwiczenia siłowe, fitness, joga (po 19%), a najmniej wskazań doty-
czyło spacerów (ryc. 9). ponad połowa ankietowanych (63%) przyznała, że pod-
czas lockdownu, w związku z większą ilością czasu wolnego, częściej spożywała 
alkohol. na pytanie dotyczące sposobu odżywiania się 50% respondentów od-

rycina 7. respondenci według  
ograniczeń podczas lockdownu

Źródło: opracowanie własne

rycina 8. respondenci według swojej  
aktualnej sytuacji materialnej

Źródło: opracowanie własne

rycina 9. respondenci według  
form aktywności fizycznej  

podczas lockdownu
Źródło: opracowanie własne
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rycina 10. respondenci według 
sposobu odżywiania się  

podczas lockdownu
Źródło: opracowanie własne

12% 6%

38%

44%

brak dostępu do bazy
treningowej

brak regularnych treningów
i motywacji

brak wsparcia i sprzętu

brak wyjścia z domu i
spotkania ze znajomymi,
brak aktywności fizycznej

12%
6%

38%

44%

brak dostępu do bazy treningowej

brak regularnych treningów i motywacji

brak wsparcia i sprzętu

brak wyjścia z domu i spotkania ze znajomymi,
brak aktywności fizycznej

12%
6%

38%

44%

brak dostępu do bazy treningowej

brak regularnych treningów i motywacji

brak wsparcia i sprzętu

brak wyjścia z domu i spotkania ze znajomymi,
brak aktywności fizycznej

12%
6%

38%

44%

brak dostępu do bazy treningowej

brak regularnych treningów i motywacji

brak wsparcia i sprzętu

brak wyjścia z domu i spotkania ze znajomymi,
brak aktywności fizycznej

12%
6%

38%

44%

brak dostępu do bazy treningowej

brak regularnych treningów i motywacji

brak wsparcia i sprzętu

brak wyjścia z domu i spotkania ze znajomymi,
brak aktywności fizycznej

37%

13%

50%

nie zwracałam/łem uwagi
pilnowałam/łem diety
uważałam/łem na to, co jadłam/łem

38%

56%

6%

pogorszyła się

stabilna

uległa poprawie –
praca za granicą

38%

56%

6%

pogorszyła się

stabilna

uległa poprawie –
praca za granicą

38%

56%

6%

pogorszyła się

stabilna

uległa poprawie –
praca za granicą



154 dAmiAn kowAlski i wsp.

powiedziało, że zwracało na to uwagę, 37% że przestrzegało ściśle diety, a 13% 
że nie przywiązywało większej wagi do spożywanych produktów (ryc. 10).

wnioski

Aktywność fizyczna będąca dla osób dbających o zdrowie stylem życia jest 
codziennym rytuałem, rutyną, która pomaga kompensować różne napięcia, 
a także socjalizować się z ludźmi żyjącymi w podobny sposób. pojawienie się świa-
towej pandemii odwróciło życie tych osób o 180 stopni. odnalezienie się w nowej 
rzeczywistości wymagało kreatywności i wzbudzenia nowego rodzaju motywacji 
do treningu, który dla wielu jest gwarantem zdrowia, a nawet życia. z przedsta-
wionych badań wynika, że ankietowani co prawda zmniejszyli częstotliwość tre-
ningów, ale w większość zwracali uwagę na sposób odżywiania się i stosowali 
maksymalne metody ochrony przed zakażeniem. stan pandemii poskutkował ob-
niżeniem masy ciała u ankietowanych. sytuacja materialna respondentów, którą 
większość określiła jako stabilną, wynikała z formy zatrudnienia, lecz niestety 
część badanych związana z handlem czy usługami odnotowała spadek swoich 
dochodów, a co za tym idzie – pogorszenie sytuacji materialno-bytowej. wiele 
osób podkreślało, że podczas pandemii największym problemem był dla nich 
brak spotkań ze znajomymi oraz niemożność odbywania treningów w grupie. 
wiadomo, że treningi grupowe są wydajniejsze, podjęcie dużego wysiłku łatwiej 
przychodzi, gdy się z kimś rywalizuje, szczególnie w crossficie, który był wymie-
niany najczęściej jako dyscyplina sportu uprawiana przed pandemią i w czasie jej 
trwania. zwiększenie ilości spożywanego alkoholu ze względu na większą ilości 
wolnego czasu oraz chęć jego uatrakcyjnienia było możliwe do przewidzenia, 
należy w tym miejscu zadać pytanie, jak to zmienić? można np. sięgnąć po me-
tody samorozwoju oraz nauki i doskonalenia samego siebie czy kursy on-line. 
niestety strefa internetowa oraz platformy nie były gotowe na takie zapotrzebo-
wanie. dzisiaj jest już dużo lepiej pod tym względem. pandemia obnażyła słabe 
strony formy dbania o aktywność fizyczną w domowym zaciszu oraz pokazała, 
jak ważna jest socjalizacja w aktywności ruchowej i jak wielka motywacja jest 
z niej czerpana. udoskonalenie platform treningowych oraz możliwości treno-
wania w ulubionym miejscu on-line jest pozytywnym zjawiskiem, które należy 
odnotować jako plus pandemii. jak wynika z przedstawionych badań nad ak-
tywnością fizyczną, nowa rzeczywistość w dobie pandemii spowodowała rozwój 
nowych form dochodów fitness klubów, a w samych uczestnikach rekreacji stwo-
rzyła motywację oraz zdolności do treningu w domu przy użyciu drobnego sprzętu 
treningowego.
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