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można rozpocząć ćwiczenia w kilka godzin po porodzie. Według wielu pozycji w literaturze 
kobieta po porodzie naturalnym bez powikłań powinna zacząć ćwiczyć tak szybko jak jest to 
możliwe [2, 10, 11]. 

Ćwiczenia mięśni brzucha w trakcie ciąży wykonywało 41% respondentek. Istnieje istotna 
różnica między wykonywaniem ćwiczeń mięśni brzucha a uczestniczeniem w projekcie tre-
ningowo-edukacyjnym dla przyszłych mam (p = 0,00001). Zastanawiające jest, że aż 28% 
respondentek, które uczestniczyły w projekcie treningowo-edukacyjnym zaznaczyło, że nie 
wykonuje ćwiczeń mięśni brzucha w przebiegu ciąży. Może to świadczyć o braku wiedzy na 
temat wpływu odpowiednich ćwiczeń na dane grupy mięśniowe. O niewystarczającym po-
ziomie wiedzy na temat prenatalnej aktywności fizycznej kobiet ciężarnych dowodzą prace 
między innymi Wojtyły, Chidozie et al., Evenson and Bradley [12–14]. Należy włączyć edu-
kację prozdrowotną, aby uświadomić kobietom jak ważna jest aktywność fizyczna w czasie 
oczekiwania na dziecko.   

Na pytanie dotyczące oddychania w czasie wykonywania ćwiczeń mięśni brzucha 31% 
zaznaczyło, że należy wykonać wdech podczas wysiłku, napięcia mięśni. Zastanawiające 
jest, że tak wiele kobiet zaznaczyło tę odpowiedź ponieważ branie wdechu podczas wysiłku 
lub wstrzymywanie oddechu zwiększa ciśnienie wewnątrzbrzuszne. Niepokojące może być 
także to, że w obu grupach wiele kobiet uważa, że należy wykonać wdech podczas wysiłku. 
Wyniki wskazują na potrzebę przypominania o oddychaniu w trakcie ćwiczeń oraz dokładne-
go obrazowania mechanizmu oddychania.  

Wyniki badań ukazują niski poziom wiedzy na temat, czym jest rozstęp mięśni prostych 
brzucha. 70% ankietowanych kobiet odpowiedziała na to pytanie: nie wiem. Może mieć to 
związek z brakiem informacji na ten temat. W niektórych poradnikach dla przyszłych mam 
istnieją jedynie wzmianki na ten temat [6].   

Ciekawe jest, że żadna z kobiet uczestniczących w projekcie treningowo-edukacyjnym 
nie miała rozstępu mięśni brzucha, co może potwierdzać badania Boissonnault i Blaschak 
[15], którzy nie zauważyli rozstępu mięśni prostych brzucha u kobiet ćwiczących regularnie. 
Istotne jest, że niektóre respondentki w obu grupach zaznaczyły, że nie wiedzą, czy mają 
rozstęp mięśni prostych brzucha. Świadczy to o małej wiedzy i braku popularności tego za-
gadnienia.  

 
Wnioski 

Ze względu na stwierdzony u ankietowanych kobiet ciężarnych i młodych matek niski po-
ziom świadomości dotyczący wykonywania ćwiczeń mięśni brzucha w trakcie ciąży, należy 
edukować kobiety w tym zakresie.  

Istnieje potrzeba kształcenia lekarzy i instruktorów na temat prenatalnej aktywności fi-
zycznej ze szczególnym uwzględnieniem mięśni brzucha, aby mogli przekazywać wiedzę 
kobietom ciężarnym i instruować je, jak bezpiecznie i zdrowo przebyć okres oczekiwania na 
dziecko.  

Konieczne jest przygotowanie programów edukacyjnych na temat ćwiczeń kształtujących 
mięśnie brzucha w trakcie ciąży opartych na badaniach naukowych z tej tematyki.  

 
Limity pracy 

Autorzy są świadomi, że badania były przeprowadzone na nielicznej grupie, były nieran-
domizowane, oparte na subiektywnych opiniach respondentek zamieszczanych w kwestiona-
riuszach. Niemniej jednak poruszają bardzo ważny problem prenatalnych ćwiczeń mięśni 
brzucha, wymagający dalszej analizy badawczej. Badania te mają być początkiem dalszych 
badań eksperymentalnych. 

W odniesieniu do wielu rozważanych aspektów konieczne było posiłkowanie się literaturą 
popularno-naukową i podręcznikami dla lekarzy i położnych, ponieważ brakuje danych na 
ten temat w literaturze naukowej. Wskazuje to na konieczność prowadzenia badań na temat 
wpływu ćwiczeń kształtujących mięśnie brzucha w ciąży na przebieg ciąży, porodu i połogu. 
Ponadto istnieje potrzeba popularyzowania wiedzy z zakresu ćwiczeń mięśni brzucha 
w przebiegu ciąży. 
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Streszczenie 

Kobiety ciężarne coraz częściej podejmują aktywność fizyczną, z której czerpią wielokierunkowe korzyści zdrowotne, 
bez negatywnych konsekwencji dla rozwoju dziecka. Regularne ćwiczenia w ciąży o umiarkowanej intensywności pozwala-
ją m.in. utrzymać sprawność ciała, zapobiegają nadmiernemu przyrostowi masy ciała, ułatwiają poród oraz skracają czas 
połogu. Przed rozpoczęciem ćwiczeń należy skonsultować się zarówno z lekarzem lub położną, jak i z instruktorem zajęć 
ruchowych, by dobrać odpowiedni rodzaj treningu, dopasować intensywność ćwiczeń do rozwoju ciąży i indywidualnych 
możliwości ciężarnej. 

Celem pracy było dokonanie przeglądu aktualnych wytycznych z różnych krajów na temat zalecanego poziomu oraz 
metod wyznaczania i oceny intensywności wysiłku fizycznego w ciąży. Przeanalizowano 17 dokumentów z 9 krajów: Au-
stralii, Danii, Irlandii, Kanady, Norwegii, Polski, Republiki Południowej Afryki, USA oraz Wielkiej Brytanii. 

Według 11 dokumentów, kobiety w ciąży powinny ćwiczyć z umiarkowaną intensywnością. Co do wyższych inten-
sywności wysiłku fizycznego w ciąży, analizowane rekomendacje są bardzo zachowawcze i niepoparte dowodami nauko-
wymi. Istnieje potrzeba ich aktualizacji, na podstawie wysokiej jakości prac naukowo-badawczych. Najczęściej rekomen-
dowane metody wyznaczania i oceny intensywności wysiłku fizycznego u ciężarnych to skala odczuwalnego zmęczenia 
(RPE), test mowy oraz odniesienie do tabel z wysiłkowymi zakresami tętna dla kobiet w ciąży. Należy popularyzować te 
narzędzia wśród kobiet ciężarnych, specjalistów prenatalnej aktywności fizycznej oraz lekarzy-położników i położnych. 

 
Słowa kluczowe: ciąża, metody określania intensywności, rekomendacje, prenatalna aktywność fizyczna.  
 
Abstract 

Pregnant women increasingly take up physical activity from which they derive multifaceted benefits without negative 
consequences for the child’s health. Regular physical activity of moderate intensity in pregnancy, among others, allows 
maintaining the body efficiency, prevents excessive weight gain, facilitates childbirth and shortens the postpartum period. 
Before starting any exercise, it is necessary to consult not only a doctor but also an exercise professional to choose the 
proper kind of training, match the exercise intensity to the development of the pregnancy and the woman’s individual po-
tential. 

The aim of the study was to review the current guidelines from different countries on the recommended level and the 
methods of determining and assessing the intensity of physical activity during pregnancy. The Authors analyzed 17 docu-
ments from 9 countries: Australia, Denmark, Ireland, Canada, Norway, Poland, South Africa, USA and the United Kingdom. 

According to 11 documents, pregnant women should exercise at a moderate intensity. 
As for higher exercise intensity during pregnancy, the analyzed recommendations are very conservative and unsup-

ported by scientific evidence. There is a need to update them on the basis of high-quality scientific research. The most rec-
ommended method of determination and evaluation of the intensity of exercise in pregnancy are: the ratings of the per-
ceived exertion scale (RPE), the talk test and a reference to the tables of exercise heart rate ranges for pregnant women. It 
is necessary to popularize these tools among pregnant women, prenatal exercise specialists and physicians-obstetricians 
and midwives. 

 
Key words: pregnancy, methods for determining the intensity, recommendations, prenatal physical activity. 
 
 

Wstęp 
Okres ciąży jest niezwykle ważny dla samej kobiety, jak i dla rozwijającego się dziecka. 

W tym czasie dokonuje się proces wstępnego kształtowania wielu cech człowieka, uwarun-
kowanych stanem zdrowia i poziomem wydolności fizycznej matki. Prowadzone w ostatnich 

 A – projekt badania; B – zebranie danych; C – analiza statystyczna; D – interpretacja danych; E – przygotowanie maszynopisu; 
 F – przegląd piśmiennictwa; G – zapewnienie finansowania 
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latach liczne badania wykazują, że przy prawidłowym przebiegu ciąży i odpowiednim dozo-
waniu, aktywność fizyczna wywiera bardzo korzystny wpływ na organizm matki oraz dziecka. 
Systematyczna aktywność fizyczna o umiarkowanej intensywności pomaga m.in. w zacho-
waniu dobrej kondycji psychofizycznej oraz zapobiega nadmiernemu przyrostowi masy ciała 
w ciąży. Aktywne fizycznie kobiety ciężarne zazwyczaj są spokojniejsze, radośniejsze, bar-
dziej zrelaksowane. Oprócz tego przygotowują swój organizm do wysiłku związanego z po-
rodem oraz późniejszą opieką nad noworodkiem. Okres regeneracji organizmu podczas po-
łogu przebiega u nich szybciej [1, 2, 3, 4, 5, 6].  

Regularne ćwiczenia fizyczne, zapobiegające hipokinezji oraz jej negatywnym skutkom, 
stały się ważnym elementem codziennego życia wielu kobiet, również ciężarnych [7]. Dozo-
wanie wysiłku, zwłaszcza w formie treningu zdrowotnego, powinno uwzględniać wiele czyn-
ników, takich jak np. poziom wydolności oraz sprawności fizycznej przed ciążą, przebieg cią-
ży, samopoczucie, motywację ciężarnej do ćwiczeń, ilość wolnego czasu, odżywianie, itp. By 
prenatalna aktywność fizyczna była efektywna, musi uwzględniać cztery komponenty trenin-
gowe: rodzaj wysiłku, jego intensywność, częstotliwość oraz czas trwania [8, 9, 10]. 
W niniejszej pracy autorzy podjęli zagadnienie intensywności prenatalnej aktywności fizycz-
nej w kontekście wytycznych z różnych krajów. „Z fizjologicznego punktu widzenia intensyw-
ność oznacza wielkość wykorzystania (zaangażowania) maksymalnego pochłania tlenu – 
VO2max, z psychologicznego zaś – odczucie ciężkości wysiłku” [11, s. 81]. 

Przyjmuje się, że kobieta ciężarna może wykonywać ćwiczenia fizyczne systematycznie 
każdego dnia, ale z intensywnością dostosowaną do jej indywidualnych możliwości. Osoby 
wcześniej nieaktywne, prowadzące siedzący tryb życia powinny przejść okres adaptacyjny do 
planowanego wysiłku [12]. Według Torbè i wsp. „tym co charakteryzuje aktywność ruchową 
zaadaptowaną do potrzeb ciężarnych jest dostosowanie intensywności wysiłku do stadium 
zaawansowania ciąży. Wraz ze zbliżaniem się terminu porodu będzie ona malała, a ćwiczenia 
fizyczne zostaną ograniczone na rzecz relaksacji i pracy z oddechem. Należy podkreślić, że 
dobranie odpowiedniej intensywności wysiłku jest sprawą indywidualną” [13, s. 171]. 

Podczas obiektywnej oceny obciążeń wysiłku wykorzystywanych jest wiele wskaźników, 
np. częstość skurczów serca (HR), zużycie tlenu, wydatek energetyczny (MET) [7]. Zwięk-
szony metabolizm (spoczynkowy i wysiłkowy) w okresie ciąży znacząco obciąża układ krą-
żenia oraz układ oddechowy, ze względu na zwiększone zapotrzebowanie na tlen. Pojem-
ność minutowa serca (Q) wzrasta o 30–50%. W I trymestrze ciąży wzrost Q jest spowodo-
wany głównie zwiększeniem objętości wyrzutowej o ok. 10%, a w II i III trymestrze (Q pozo-
staje ma maksymalnym poziomie) wynika głównie ze zwiększonej częstości skurczów serca 
(HR) [7]. 

W początkowym okresie ciąży w spoczynku parametry oddechowe (częstotliwość oddy-
chania, objętość oddechowa, wentylacja minutowa płuc) są na podobnym poziomie jak przed 
ciążą. W miarę jej rozwoju zużycie tlenu stopniowo wzrasta o 10–20%, co spowodowane jest 
adaptacją układu oddechowego do zwiększonego zapotrzebowania płodu na tlen [7]. Wysiłki 
o większej intensywności zwiększają wentylację minutową płuc prawie o 50%. W pierwszych 
dwóch trymestrach wzrasta częstość oddechów oraz objętość oddechowa. W III trymestrze 
powiększona macica ogranicza ruchy przepony, co powoduje znaczne obniżenie objętości 
oddechowej. Skutkiem tego jest m.in. silniejsze subiektywne odczuwanie zmęczenia, wywo-
łane zmniejszonym dostarczaniem tlenu [7].  

Wskaźnikiem intensywności wysiłku fizycznego jest wielkość pochłanianego tlenu (VO2) 
przez organizm [7]. Wraz ze wzrostem intensywności wysiłku fizycznego wzrasta pochłania-
nie tlenu. Osiągnięcie maksymalnej wartości pochłaniania tlenu (VO2max) nazywane jest 
pułapem tlenowym [14]. Im ćwiczący jest lepiej wytrenowany, tym osiąga większe wartości 
pochłaniania tlenu i tym samym pokonuje większe obciążenia przy mniejszym koszcie fizjo-
logicznym. Koszt energetyczny wysiłku wyraża się w jednostkach MET (metabolic equivalent 
– równoważnik metaboliczny). 1 MET oznacza objętość tlenu w spoczynku zużytą w ciągu 
jednej minuty. Wynosi ona w przybliżeniu 3,5 ml tlenu/kg masy ciała/min [7]. 

Szwedzki fizjolog dr Gunner Borg stworzył skalę intensywności treningowej, opartą na 
subiektywnej ocenie stopnia zmęczenia (RPE = Rate of Perceived Excertion) [10]. Skala ta 
powstała pierwotnie z myślą o pacjentach po chorobach serca, później dopiero została za-
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adoptowana na potrzeby zdrowych osób podejmujących aktywność fizyczną, w tym kobiet 
w ciąży [10]. Wartości RPE ściśle korelują z obiektywnymi objawami zmęczenia mierzonymi 
wartością częstości skurczów serca (HR) [11]. Należy zwracać uwagę na to, by badany rela-
cjonował całkowitą odczuwaną wielkość obciążenia i zmęczenia, nie zaś poszczególne ob-
jawy towarzyszące wysiłkowi (ból mięśni, trudności z oddychaniem itd.). Różne wersje tej 
skali posiadają od 10 do 20 poziomów (tab. 1). 

Innym narzędziem, dzięki któremu można monitorować subiektywne odczucie inten-
sywności wysiłku fizycznego, jest test mowy. Zakłada on, że intensywność wysiłku fizyczne-
go o największych korzyściach prozdrowotnych to taka, podczas której osoba ćwicząca mo-
że swobodnie rozmawiać (tab. 2) [15, 16]. 

 
Tabela 1. Skala odczuwalnego zmęczenia (RPE) [7, 10] 

Skala 
6-20 

Skala 
1-10 Wysiłek Charakterystyka 

6 0 bez wysiłku 

9 1 bardzo lekki 

11 2 

 

lekki 

12 3 umiarkowany 

13 

14 
4 

umiarkowany 
dość ciężki 

15 5 

16 6 
intensywny ciężki 

17 7 

18 8 
bardzo ciężki 

19 9 ekstremalnie ciężki 

20 10 

 

maksymalny 
 

Tabela 2. Test mowy (Talk Test) [15, 16] 

Poziom wysiłku Rodzaj wysiłku % HR max Test mowy 

10 – maksymalny anaerobowy maksymalne Nie mogę mówić. Wysiłek jest skrajny. Bardzo 
ciężko oddycham. 

9 – bardzo ciężki anaerobowy 90–100% Mogę wypowiedzieć jeden wyraz, ale to wszystko 
na co mnie stać. 

8 – ciężki progowy 80–90% Wciąż mogę mówić, ale nie za bardzo chcę. 
Potrzebuję więcej powietrza. 

7 – niezbyt ciężki aerobowy 70–80% Mogę mówić dość swobodnie, ale mam niewielką 
zadyszkę 

6 – lekki aerobowy 60–70% Wciąż mogę mówić swobodnie. Zauważyłem, że 
częstość oddechów się zwiększyła 

5 – bardzo lekki Aerobowy 50–60% Mogę mówić swobodnie i prowadzić rozmowę bez 
wysiłku 
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W pracy postawiono pytania, jaki poziom oraz jakie metody wyznaczania i oceny inten-
sywności wysiłku fizycznego są rekomendowane dla kobiet w ciąży. Pod pojęciem „metoda 
wyznaczania i oceny intensywności wysiłku fizycznego“ przyjęto wszelkie sposoby i narzę-
dzia służące ustaleniu rekomendowanego zakresu intensywności wysiłku fizycznego oraz jej 
monitoringu w zajęciach fizycznych. 

 
Materiał i metody 

W doborze dokumentów do analizy wykorzystano efekty pracy przeglądowej Evenson 
i wsp. [17], w której autorzy zaprezentowali przegląd 11 wytycznych nt. ćwiczeń w ciąży z 9 
krajów. Niniejsza praca jest inspirowana artykułem Evenson i wsp. Ma go uzupełniać po-
przez szczegółową analizę rekomendacji dotyczących intensywności prenatalnej aktywności 
fizycznej, zawartych w wiarygodnych opracowaniach publikowanych do 2014 roku włącznie. 

Przeanalizowano 17 dokumentów z 9 krajów: Australii, Danii, Irlandii, Kanady, Norwegii, 
Polski, Republiki Południowej Afryki, USA oraz Wielkiej Brytanii. Uwzględnione zostały tylko 
dokumenty opublikowane po 2000 roku, dotyczące zdrowia publicznego danego kraju lub 
kliniczne wytyczne z położnictwa, ginekologii lub medycyny sportowej. Analizę zawężono do 
dokumentów opublikowanych w języku angielskim, co zapewnia ich szerokie zastosowanie. 
Wyjątek stanowią Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego [18] wydane 
w języku polskim, który ze względu na język niniejszej publikacji oraz narodowość jej poten-
cjalnych czytelników zostały ujęte w badaniach.  

W pierwszym etapie szukania materiałów do analizy wykorzystano bazę MEDLINE, Aca-
demic Search Complete oraz SPORTDiscus with Full Text. Mając na uwadze, że wytyczne 
nie muszą mieć charakteru pracy naukowej, a jedynie stanowią oficjalne stanowisko repre-
zentatywnych dla danego kraju instytucji, w drugim etapie zostały wykorzystane ogólnodo-
stępne wyszukiwarki internetowe. Zastosowano słowa kluczowe: „pregnancy“, „physical ac-
tivity“ lub „exercise” oraz „recommendations“ lub „guidelines“. Dodatkowo przejrzano spisy 
literatury zamieszczone na końcach opracowań zakwalifikowanych do analizy w pierwszym 
etapie. Wybrane wytyczne zostały zweryfikowane przez dwie niezależne osoby według tych 
samych kryteriów oraz przy użyciu tego samego formularza ekstrakcji danych.  

 
Wyniki 

Przeanalizowano siedemnaście rekomendacji dotyczących ćwiczeń w ciąży z dziewięciu 
krajów: Australii, Danii, Irlandii, Kanady, Norwegii, Polski, Republiki Południowej Afryki, USA  
oraz Wielkiej Brytanii, szukając informacji na temat zalecanej intensywności wysiłku fizycz-
nego oraz metod jej wyznaczania i oceny w czasie zajęć (tab. 3). 

 
Tabela 3. Wytyczne dotyczące intensywności wysiłku fizycznego w ciąży oraz metod jej wyznaczania i oceny 
w czasie zajęć 

Lp. Autorzy lub instytucja 
publikująca 

Rok 
wydania Kraj Zalecany poziom intensywności 

wysiłku fizycznego w ciąży 

Zalecane metody 
wyznaczania i oceny 

intensywności  
wysiłku fizycznego 

1. Australian Sports 
Commission (ASC)[19] 

2002 Australia y Nie należy zwiększać intensywno-
ści ćwiczeń fizycznych podczas 
ciąży względem okresu przedkon-
cepcyjnego. 

y Należy zawsze ćwiczyć poniżej 
75% swojego HR max. 

brak 

2. Sport Medicine Austra-
lia (SMA)  [20] 

2002 Australia y Można zacząć lub utrzymać 
umiarkowaną intensywność ćwi-
czeń aerobowych, co jest bez-
pieczne dla kobiet w ciąży. 

y Można podejmować aktywność 
fizyczną o większej intensywności, 
pod warunkiem ścisłej kontroli med. 

brak 
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Lp. Autorzy lub instytucja 
publikująca 

Rok 
wydania Kraj Zalecany poziom intensywności 

wysiłku fizycznego w ciąży 

Zalecane metody 
wyznaczania i oceny 

intensywności  
wysiłku fizycznego 

y Bezpieczna górna  granica inten-
sywności ćwiczeń fizycznych  
w ciąży nie jest znana. 

y Kobiety uprawiające sport wyczy-
nowo mogą trenować z wyższą in-
tensywnością . 

3. Sport Medicine Austra-
lia (SMA) [21] 

2009 Australia brak brak 

4. The Danish National 
Board of Health and 

The Danish Committee 
for Health Education 

[22] 

2010 Dania y Umiarkowana aktywność fizyczna 
oznacza „ćwiczenie z lekką za-
dyszką”. 

y Test mowy. 

5. Institute of Obstetri-
cians and Gynaecolo-
gists, Royal College of 
Physicians of Ireland 
and Clinical Strategy 
and Programmes Di-
rectorate, Health Ser-

vice Executive [23] 

2013 Irlandia y Należy utrzymywać 12-14 poziom 
w skali RPE. 

y Podczas wysiłku ćwicząca powin-
na  być w stanie rozmawiać. Jeżeli 
ma  trudności w oddychaniu, zna-
czy to, że intensywność ćwiczeń 
jest za wysoka. 

y Skala RPE. 
y Test mowy. 
y Nie należy suge-

rować się HR 
podczas monito-
rowania inten-
sywności wysiłku 
fizycznego. 

6. Canadian Academy of 
Sport and Exercise 

Medicine[24] 

2008 Kanada y Należy utrzymywać 12-14 poziom 
skali RPE. 

y Należy opierać się na zmodyfiko-
wanych zakresach tętna dla ćwi-
czeń aerobowych w ciąży: 
Wiek (lata) = Zakres tętna HR/min) 
< 20 = 140-155 
20-29 = 135-150 
30-39 = 130-145 
> 40 = 125-140. 

y Skala RPE. 
y Test mowy. 
y HR jest mniej 

wiarygodne w 
ciąży do określa-
nia intensywno-
ści wysiłku. 

y Wysiłkowe za-
kresy tętna dla 
ciężarnych 

7. Canadian Society for 
Exercise Physiology 

[25] 

2013 Kanada y Należy opierać się na zakresach 
tętna wysiłkowego dla ćwiczeń 
aerobowych w ciąży uwzględnia-
jących wiek oraz poziom aktyw-
ności fizycznej kobiety (Tab. 4). 

y Skala RPE. 
y Test mowy. 
y Wysiłkowe za-

kresy tętna dla 
ciężarnych (tab. 
4). 

8. Davies, Wolfe, Mottola, 
MacKinnon[26] 

2003 Kanada y Należy utrzymywać 12-14 poziom 
w skali RPE. 

y Jeżeli kobieta ma  trudności 
w oddychaniu, powinna zmniej-
szyć intensywność ćwiczeń. 

y Skala RPE. 
y Test mowy. 

9. Holan, Mathiesen, 
Petersen [27] 

2005 Norwegia y Kobiety, które wcześniej nie były 
aktywne fizycznie powinny zaczy-
nać od aktywności fizycznej 
o umiarkowanej intensywności, 
stopniowo ją zwiększając. 

y Kobiety, które regularnie ćwiczyły 
przed ciążą powinny nadal utrzy-
mywać tę samą intensywność. 
Mogą również podejmować ak-
tywność fizyczną o większej inten-
sywności. 

brak 

10. Polskie Towarzystwo 
Ginekologiczne [18] 

2005 Polska brak brak 
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Lp. Autorzy lub instytucja 
publikująca 

Rok 
wydania Kraj Zalecany poziom intensywności 

wysiłku fizycznego w ciąży 

Zalecane metody 
wyznaczania i oceny 

intensywności  
wysiłku fizycznego 

11. South African Sports 
Medicine Association 

[28] 

2012 Republi-
ka Połu-
dniowej 
Afryki 

y Należy utrzymywać 12-14 poziom 
w skali RPE. 

y Tętno w czasie ćwiczeń powinno 
wynosić 50-70% HR max. 

 

y Skala RPE. 
y Nie należy suge-

rować się HR 
podczas monito-
rowania inten-
sywności wysiłku 
fizycznego. 

12. International Childbirth 
Education Association 

(ICEA) [29] 

2013 USA y Należy utrzymywać umiarkowaną 
intensywność, co odpowiada 4-5 
poziomowi skali RPE 
(w skali 1-10). 

y Skala RPE 

13. The American College 
of Obstetricians and 

Gynecologists (ACOG) 
[30] 

2002/ 
2009 

USA brak brak 

14. The U.S. Department of 
Health and Human 
Services (HHS) [31] 

2008 USA y Rekomendowane są aktywności 
o umiarkowanej intensywności. 

 

brak 

15. The American College 
of Obstetricians and 
Gynecologists[32] 

2011 USA brak brak 

16. R. Artal, M. O’Toole 
[13] 

2003 USA y Należy utrzymywać 12-14 poziom 
w  skali RPE. 

y Aktywność fizyczna o średniej 
intensywności jest definiowana ja-
ko aktywność z zapotrzebowaniem 
energetycznym  3-5 ekwiwalentów 
metabolicznych (MET). 

y 60-90% HR max lub 50-85% VO2 
max. Dolne wartości tętna wysił-
kowego (60-70% HR max oraz 50-
60 VO2 max) są najbardziej odpo-
wiednie dla kobiet, które przed 
ciążą nie ćwiczyły regularnie. Gór-
ne wartości tętna wysiłkowego są 
zalecane kobietom aktywnym fi-
zycznie przed ciążą. 

y Skala RPE. 
y Wartości MET 

rekomendowane 
dla ciężarnych. 

 

17. Royal College 
of Obstetricians and 
Gynaecologists [33] 

2006 Wielka 
Brytania 

y Kobietom, które przed ciążą nie 
ćwiczyły powinny ćwiczyć z  inten-
sywność na poziomie 60-70% HR 
max, kobiety które były aktywne: 
60-90% HR max. 

y Należy opierać się na zmodyfiko-
wanych zakresach tętna dla ćwi-
czeń aerobowych w ciąży: 
Wiek (lata) = Zakres tętna 
(HR/min) 
< 20 = 140-155 
20-29 = 135-150 
30-39 = 130-145 
> 40 = 125-140. 

y Wysiłkowe za-
kresy tętna dla 
ciężarnych. 

 

HR max – maksymalna częstość skurczów serca 
VO2max – pułap tlenowy 
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Spośród siedemnastu przeanalizowanych wytycznych nt. aktywności fizycznej kobiet cię-
żarnych cztery nie zawierały żadnych informacji na temat intensywności wysiłku fizycznego. 
Według jedenastu dokumentów, kobieta w ciąży powinna ćwiczyć z umiarkowaną intensyw-
nością [13, 20, 22, 23, 24, 26, 27, 28, 29, 31, 33]. Tylko w dwóch rekomendacjach zostały 
zawarte informacje o możliwości podjęcia przez ciężarne wysiłku fizycznego o wyższej inten-
sywności [20, 27].  

Najczęściej wymienianymi metodami wyznaczania i oceny intensywności były: skala od-
czuwalnego zmęczenia (RPE), test mowy oraz wykorzystanie tabel z zakresami tętna wysił-
kowego dla kobiet ciężarnych. 

Według kanadyjskich wytycznych, intensywność wysiłku fizycznego w ciąży powinna 
utrzymywać się na poziomie od 12 do 14 w skali RPE, a ćwicząca powinna móc prowadzić 
konwersację podczas ćwiczeń [13, 25]. Wysiłkowy zakres częstości skurczów serca uzależ-
niony jest od wieku kobiety, stopnia wytrenowania lub współczynnika masy ciała (BMI) 
(tab. 4) [25]. Podobnie, dokument z Irlandii proponował skalę RPE oraz test mowy jako na-
rzędzia do wyznaczania i oceny intensywności wysiłku fizycznego [23]. 

W wytycznych amerykańskich, australijskich oraz norweskich znaleziono zalecenia, by 
intensywność ćwiczeń w ciąży była umiarkowana [20, 27, 29, 31]. Natomiast brak w nich 
informacji, w jaki sposób można daną intensywność określić oraz monitorować. 

Tylko w jednym dokumencie proponowano wyznaczenie intensywności wysiłku fizyczne-
go na podstawie maksymalnego minutowego poboru tlenu (VO2max) [13]. Również tylko 
w jednym, intensywność wysiłku fizycznego była definiowana w ekwiwalentach metabolicz-
nych (MET) [13]. Według trzech wytycznych ze względu na dużą zmienność reakcji układu 
krążeniowego w ciąży nie należy wykorzystywać tętna jako wskaźnika w monitoringu inten-
sywności ćwiczeń [23, 24, 28]. W australijskich wytycznych przyznano, że bezpieczna górna 
granica intensywności ćwiczeń dla kobiet ciężarnych nie została ustalona [20].  

 
Tabela 4. Wysiłkowe zakresy częstości skurczów serca dla kobiety ciężarnej [25] 

Wiek Poziom ogólnej kondycji fizycznej 
 lub BMI 

Wartości tętna (HR) 
 – uderzenia serca/min 

< 20 - 140-155 

20-29 
niski 

przeciętny 
wysoki 

BMI > 25 (kg/m2) 

129-144 
135-150 
145-160 
102-124 

30-39 
niski 

przeciętny 
wysoki 

BMI > 25 (kg/m2) 

128-144 
130-145 
140-156 
101-120 

 
Dyskusja 

W analizie wytycznych nt. ćwiczeń w ciąży uwagę zwraca rok ich publikacji (tab. 3). Tylko 
pięć z siedemnastu dokumentów opublikowanych zostało w ciągu ostatnich pięciu lat. Pozo-
stałych 12 dokumentów opublikowano w latach 2002–2009 i z oczywistych względów oparto 
je na wynikach prac naukowych często sięgających 15 lub więcej lat wstecz. Od tego czasu 
pojawiło się wiele prac naukowych z tematu prenatalnej aktywności fizycznej, w tym nt. in-
tensywności ćwiczeń, które powinny być podstawą do aktualizacji wytycznych funkcjonują-
cych w różnych krajach. Niemniej wkład tych dokumentów w zmianę postrzegania prenatal-
nej aktywności fizycznej w ostatniej dekadzie jest bezdyskusyjny.  

Przełomem było zalecenie publikowane w 2003 r. w dokumencie kanadyjskim, stwierdza-
jące, że wszystkie kobiety ciężarne o prawidłowym przebiegu ciąży powinny być zachęcane 
do codziennych ćwiczeń aerobowych i wzmacniających [26]. Podobne zalecenie wydały in-
stytucje z USA  [30] i Australii [20] w 2002 r. W odróżnieniu od tego stanowiska rekomenda-
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cje sprzed 30 lat sugerowały, by aktywne fizycznie kobiety zredukowały w ciąży wysiłek fi-
zyczny, a kobiety nieaktywne przed ciążą powinny całkowicie unikać intensywnego wysiłku 
fizycznego. Tak ograniczające zalecenia opierały się między innymi na wynikach prac na-
ukowych dowodzących negatywnego wpływu intensywnego wysiłku fizycznego, połączonego 
z niedożywieniem, na rozwój ciąży u zwierząt laboratoryjnych [34, 35]. Wyniki badań prowa-
dzonych na kobietach ciężarnych dowiodły jednak, że w odniesieniu do ludzi te założenia się 
bezpodstawne [1, 2, 3, 4, 5, 6]. Można by zatem kwestionować zalecenia prezentowane 
w analizowanych dokumentach, proponujące dla kobiet w ciąży intensywność porównywalną 
do szybkiego marszu [13, 37, 38]. Jedynie w australijskich rekomendacjach przyznano, że 
górna granica intensywności wysiłku fizycznego w ciąży nie została ustalona [20]. Do tej pory 
nie udowodniono, że wysiłki o wysokiej intensywności mogą mieć negatywne konsekwencje 
na rozwój ciąży i płodu. Przeciwnie, anegdotyczne informacje wskazują, że kobiety, które 
wykonywały bardzo intensywne ćwiczenia w ciąży, rodziły zdrowe dzieci. Aktualne rekomen-
dacje wynikają raczej z ostrożności ich autorów niż przesłanek naukowych. Konieczne jest 
prowadzenie badań eksperymentalnych w tym zakresie [36]. 

Zgodnie z wytycznymi z różnych krajów, wszystkie kobiety z ciążą prawidłową mogą kon-
tynuować aktywność fizyczną, stosując obciążenia sprzed ciąży lub rozpocząć nowy pro-
gram treningowy [13, 19, 20, 27, 33, 39]. Należy jednak uwzględnić, że każda ciąża przebie-
ga inaczej. Dlatego też specjalista ćwiczeń fizycznych powinien wyznaczyć ich właściwą in-
tensywność, indywidualnie do możliwości, preferencji oraz potrzeb ciężarnej. W analizowa-
nych dokumentach najczęściej rekomendowane metody wyznaczania i oceny intensywności 
wysiłku fizycznego u ciężarnych to skala odczuwalnego zmęczenia – RPE [13, 23, 24, 25, 
26, 28, 29], test mowy [22, 23, 24, 25, 26] oraz odniesienie do tabel z wysiłkowymi zakresami 
tętna dla kobiet w ciąży [24, 25, 33]. W prezentowanych wytycznych brakuje informacji o zin-
dywidualizowanych metodach wyznaczania intensywności ćwiczeń w ciąży, poprzedzonych 
oceną wydolności fizycznej kobiety ciężarnej. Tylko w jednym dokumencie proponowano, by 
intensywność ćwiczeń utrzymywać w granicach 50–85% VO2max. Nie podano natomiast 
żadnych metod wyznaczania maksymalnego poboru tlenu – ani poprzez pomiary pośrednie, 
ani bezpośrednie.  

Kontrowersyjnym wskaźnikiem intensywności wysiłku fizycznego w ciąży jest częstość 
skurczów serca. W trzech wytycznych podkreślono, że w ciąży nie należy oceniać intensyw-
ności ćwiczeń w oparciu o wartość HR [23, 24, 28]. Zmiany zachodzące w układzie krąże-
niowym w poszczególnych trymestrach ciąży mogą utrudniać interpretację pracy serca [10]. 
Jednakże analiza tych zmian, szczególnie przy oddziaływaniu na kobietę ciężarną regular-
nym wysiłkiem fizycznym, wydaje się ciekawym zagadnieniem do badań eksperymentalnych. 

Warunkiem efektywnego doboru intensywności ćwiczeń w ciąży jest współpraca pomię-
dzy kobietą, lekarzem położnikiem oraz instruktorem lub trenerem. Jest ona uwarunkowana 
odpowiednim poziomem wyedukowania wszystkich zainteresowanych stron z zakresu prena-
talnej aktywności fizycznej. Niestety, ostatnie badania dowiodły, że kobiety oczekujące 
dziecka mają niski poziom wiedzy w tym temacie [40] i w czasie ciąży są niewystarczająco 
aktywne [41]. Co więcej, personel medyczny nie stanowi dla nich wsparcia. Aż 56% polskich 
lekarzy położników nie porusza tematu aktywności fizycznej ze swoimi pacjentkami. Tylko 
1% lekarzy zaleca swoim pacjentkom ruch [41]. Jednocześnie aż 91% przyszłych instrukto-
rów rekreacji ruchowej nie zna metod wyznaczania i oceny intensywności zajęć dla przy-
szłych matek [42].  

Jak wynika z raportu statystycznego Głównego Urzędu Statystycznego (GUS) [43], z ro-
ku na rok liczba żywych urodzeń w Polsce zwiększa się. W 2012 r. zarejestrowano prawie 
390 tys. urodzeń żywych [44]. Biorąc powyższe pod uwagę, należy podjąć systemowe roz-
wiązania promujące w Polsce prozdrowotny styl życia u kobiet ciężarnych, ze szczególnym 
uwzględnieniem aktywności fizycznej. Konieczne są również działania edukacyjne wśród 
kadr rekreacji ruchowej oraz personelu medycznego, warunkujące właściwe programowanie 
ćwiczeń w ciąży. 
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Wnioski 
1. Według 11 dokumentów kobiety w ciężarne powinny ćwiczyć z umiarkowaną intensyw-

nością. Co do wyższych intensywności wysiłku fizycznego w ciąży analizowane reko-
mendacje są bardzo zachowawcze, niepoparte dowodami naukowymi. Istnieje potrze-
ba ich aktualizacji, na podstawie wysokiej jakości prac naukowo-badawczych.   

2. Najczęściej rekomendowane metody wyznaczania i oceny intensywności wysiłku fi-
zycznego u ciężarnych to skala odczuwalnego zmęczenia (RPE), test mowy oraz od-
niesienie do tabel z wysiłkowymi zakresami tętna dla kobiet w ciąży. Należy populary-
zować te narzędzia wśród kobiet ciężarnych, specjalistów prenatalnej aktywności fi-
zycznej oraz lekarzy położników i położnych. 

 
Limity pracy 

Autorzy dostrzegają pewne ograniczania niniejszej pracy. Jednym z nich jest dobór do-
kumentów do analizy. Przez to, że rekomendacje dotyczące ćwiczeń w ciąży nie zawsze 
mają charakter pracy naukowej, a jedynie stanowią oficjalne stanowisko reprezentatywnej 
instytucji, czasami niemożliwe było odnalezienie ich w bazach naukowych. Niemniej autorzy 
starali się przyjąć taką procedurę szukania materiału do analizy, by umożliwić jej efektyw-
ność i powtarzalność, zdając sobie jednocześnie sprawę, że niektóre dokumenty, które speł-
niają kryteria włączenia do analizy, mogły być pominięte. 

Przyjęta procedura kwalifikowania dokumentów do analizy wyklucza z niej materiały nie-
dostępne w Internecie oraz publikowane w innych językach niż angielski i polski. Przez to 
prezentowany obraz aktualnych wytycznych nt. ćwiczeń w ciąży jest niepełny i nie ma cha-
rakteru globalnego. Zasadne wydaje się podjęcie szerokiej współpracy międzynarodowej 
w celu zebrania materiałów publikowanych w innych językach, analizowania ich treści, a tak-
że zrozumienia ich kontekstu historycznego i kulturowego. 

Pomimo tych ograniczeń prezentowana praca wydaje się pierwszą tak szczegółową ana-
lizą rekomendacji dotyczących intensywności ćwiczeń w ciąży. Może stanowić wyjściowy 
materiał do dyskusji w pracach nad aktualizowaniem obecnych i tworzeniem nowych doku-
mentów z obszaru prenatalnej aktywności fizycznej. 
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Streszczenie 

Medycyna chińska liczy ponad 5 tysięcy lat. Nawet w ostatnich czasach zauważono, że zastosowanie wgłębienia 
w środku rogów, które zasysane na skórze, mają korzystny wpływ na organizm przy chorobach dróg oddechowych, czy też 
uciążliwych bólach w okolicach kręgosłupa. Leczenie podciśnieniem, które wytwarza się w bańce przez usunięcie z niej 
powietrza, powoduje zassanie skóry i tkanek leżących pod bańką. Takie działanie ma wpływ na intensywne ich przekrwie-
nie oraz wyraźną poprawę stanu mało elastycznej skóry. W tradycji chińskiej stawianie baniek wykorzystywane jest do lec-
zenia wielu poważnych dolegliwości. Doskonale nadają się do leczenia infekcji, przeziębień, bólów mięśniowych i stanów 
zapalnych. Prezentowany artykuł stanowi przegląd literatury dotyczącej zabiegów wykonywanych przy użyciu różnego 
rodzaju baniek. Przedstawiono metodykę zabiegów leczniczych oraz wykorzystanie baniek do masażu. Prezentowany ma-
teriał pochodzi z wielu opracowań naukowych. Według przeprowadzonych badań zawartych w literaturze, terapia bańkami 
ma znaczenie w redukcji bólu różnego pochodzenia oraz wspomaga leczenie schorzeń narządu ruchu, chorób układu ner-
wowego, chorób układu oddechowego, ma także zastosowanie w odnowie biologicznej i kosmetologii. 

 
Słowa kluczowe: bańki, masaż próżniowy, masaż bańką, stawianie baniek. 

 
Abstract 

Chinese medicine is more than 5000 years old. Even in more recent times, it has been noticed that the use of hollow 
horns which sucked on the skin has a beneficial effect in treating respiratory disease or nagging pains in the spine. Treat-
ment with vacuum which is formed in the cupping by removing the air causes sucking of the skin and tissues lying under 
the cupping. This action has an impact on their intense hyperemia and a marked improvement of inelastic skin. In the Chi-
nese tradition, cupping is used to treat many serious ailments. This kind of treatment is ideally suited for curing  infections, 
colds, muscle pain and inflammatory conditions. The article provides an overview of the literature on the procedures per-
formed while using different types of cupping as well as present a the methodology of treatments and the use of massage 
cupping. This material is the outcome of many scientific studies. According to the research literature, cupping therapy is 
important in reducing the pain of different origins and supports the treatment of diseases of the musculoskeletal system, 
nervous system diseases, respiratory diseases, and it may also be applied in biological regeneration and cosmetology. 

 
Key words: cupping glass, vacuum massage, massage cupping, cupping. 

 
 
Wstęp 

W czasach starożytnych wybitni myśliciele często byli również medykami. Podobnie było 
w Chinach, gdzie nauki biologiczne i medyczne rozwijały się w ścisłym związku. W procesie 
kształtowania więzi między obiema naukami badano kompleksowo miejsce człowieka we 
wszechświecie oraz wpływ środowiska przyrodniczego na organizm ludzki. Uwagę skupiano 
na zabiegach poprawiających stan zdrowia i przyśpieszających wyzdrowienie. Do takich za-
biegów należy stawianie baniek. Bańki od kilku tysięcy lat stosowane są w tradycyjnej medy-
cynie chińskiej [1]. Najwcześniejsze zapisy dotyczące stosowania bańki można znaleźć w 
księdze Bo Shu (starożytna księga napisana na jedwabiu), która została odkryta w grobowcu 
dynastii Han w 1973 roku [2]. Niektóre terapeutyczne metody stosowania baniek zostały 
również opisane w chińskich podręcznikach. W jednym z nich „Ben Cao Gang Mu Shi Yi" 
sprzed 2000 lat, lekarz Zhao Xueming, opisał szczegółowo historię i zastosowanie różnych 
rodzajów baniek. W Chinach od 1950 roku terapia bańkami została ustanowiona jako oficjal-

 A – projekt badania; B – zebranie danych; C – analiza statystyczna; D – interpretacja danych; E – przygotowanie maszynopisu; 
 F – przegląd piśmiennictwa; G – zapewnienie finansowania 
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na praktyka lecznicza wykorzystywana w szpitalach [3]. Stosowanie baniek było także popu-
larne w innych rejonach starożytnego świata. Wzmianki o takich zabiegach znajdują się na 
egipskim papirusie Papirus Ebersa, napisanym w około 1550 roku p.n.e. Również Hipokrates 
w 400 r. p.n.e. wspominał w swoich zapiskach o zastosowaniu baniek w celach terapeutycz-
nych [4], [5].  

Zabiegi przy pomocy baniek są odmianą terapii podciśnieniowej i stanowią odwrotność 
terapii uciskowej. Podstawą jest wytworzenie w nich podciśnienia, które wytwarza się w bań-
ce przez usunięcie z niej powietrza, powodując zassanie skóry i tkanek leżących pod bańką. 
Prowadzi to do mikrouszkodzeń naczyń krwionośnych, co objawia się wystąpieniem kolistych 
wybroczyn o różnym stopniu zabarwienia.  

 
Rodzaje baniek i metody ich stosowania 

W terapii zastosowanie mają dwie metody stawiania baniek: metoda sucha (retined lub dry 
cupping) i wybroczynowa (wet cupping), w których stosuje się bańki o różnych rozmiarach 
(w zależności od wielkości pola zabiegu) oraz o różnej metodyce zasysania. Zabiegi bańkami 
mogą być wykonywane stabilnie lub labilnie. 

W metodzie suchej stawiania baniek nie dochodzi do uszkodzenia naczyń i powstania 
wybroczyn. Maksymalny czas zassania bańki wynosi 5 minut. Metoda ta może być stosowa-
na codziennie, w cyklu terapeutycznym – kilkunastodniowym [6]. 

W metodzie wybroczynowej stawiania baniek, w zależności od celu zabiegu, bańki zasy-
sane są na okres od 5 do 20 minut. Czas dobierany jest w zależności od siły zassania bańki. 
W wyniku uszkodzenia drobnych naczyń krwionośnych występują pod bańką wybroczyny, 
o różnym stopniu zabarwienia, zależnego od ilości wynaczynionej krwi, które zwykle ustępują 
po 3 tygodniach [3], [7]. Baniek wybroczynowych można używać jako pojedynczej interwencji 
lub jako serii zabiegów wykonywanych codziennie przez 7 dni [8], [9]. Po zakończeniu zabie-
gu stawiania baniek skórę należy rozmasować lub natrzeć spirytusem, pacjent powinien od-
począć i unikać wysiłków.  

W obydwu metodach stawiania baniek można zastosować różne bańki: zimne, ogniowe, 
mokre. Bańki z pompką, nazywane zimnymi bańkami (ryc. 1), to naczynia w kształcie kopuły. 
Na wierzchołku znajduje się zawór (wentyl), przez który wypompowuje się powietrze z bańki, 
uzyskując próżnię. Bańki ogniowe to bańki o różnej wielkości wykonane ze szkła (ryc. 2) lub 
bambusa (ryc. 3). Przy ich zastosowaniu obrzeże bańki należy zwilżyć wodą, następnie nawi-
nięty na patyczek wacik nasączony denaturatem podpala się i wkłada do wnętrza, wykonując 
koliste ruchy. Wywołana przez spalanie tlenu próżnia i gorące powietrze we wnętrzu bańki 
wytwarzają podciśnienie. Gdy płomień się zmniejsza, a naczynie bańki nie zostało przegrzane, 
przystawia się ją w odpowiednim miejscu na ciele, przytrzymując aż do pełnego zassania [10].  

 

 
Ryc. 1. Bańki szklane próżniowe z pompką 
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Ryc. 2. Bańki ogniowe szklane 

 
Ryc. 3. Bańki ogniowe bambusowe 

Bańki mokre (wodne) (water cupping) mają zastosowane głównie w Indiach. Bańki wod-
ne najczęściej wypełnia się do 1/3 ciepłą wodą, przystawiając delikatnie do ciała, a następnie 
naciska się skórę przy brzegu bańki, by wypłynął płyn. Wypływająca woda powoduje zasy-
sanie skóry. Często zamiast wody napełnia się bańki wywarami z ziół, ciepłymi olejami lub 
maceratami oliwy. Stawianie tego rodzaju baniek wymaga dużej wprawy. Do zabiegu można 
zastosować bańki z pompką [2], [3].  

Metoda pulsacyjnego zasysania bańki (flash cupping) polega na cyklicznie następujących 
po sobie ruchach przyssania i odessania bańki. W metodzie tej używa się baniek ogniowych, 
baniek z pompką, baniek gumowych oraz baniek podłączonych do aparatu z kompresorem. 
Metoda ta wykorzystywana jest obecnie w aparatach kosmetycznych do masażu próżniowe-
go ciała. 

W metodzie mieszanej stawiania baniek (combined cupping) wykorzystuje się różne spo-
soby stawiania baniek w jednym zabiegu. W metodzie tej stosuje się na przykład stawianie 
baniek metodą suchą oraz masaż bańką. 

Metoda stawiania baniek medycznych (medicined cupping). Do bardzo rzadko obecnie 
stosowanych baniek należą sterylne bańki igłowe znane również pod nazwą bańki ciętej (ne-
edle cupping) [4]. Nakłada się je od dwóch do kilku razy w te same miejsca. Po pierwszym 
zassaniu w miejscu przekrwienia po postawionej bańce, narusza się ciągłość skóry nakłuwa-
jąc lub nacinając ją skalpelem. Przy kolejnym postawieniu bańki w tym miejscu wypływa 
krew, która wypełnia bańkę. W Egipcie i w Arabii bańki cięte nazywa się „Al-hijama” [10], 
[18]. Do połowy XX wieku bańki cięte były stosowane także w Polsce [19]. Metoda ta jest 
kontrowersyjna z uwagi na bolesność i ryzyko zakażenia [20]. 

Do stawiania baniek w punktach akupresurowych (akupresur cupping) stosuje się bańki 
akupresurowe (ryc. 5), które wewnątrz posiadają stożek z magnesem. Zassana skóra zagłę-
bia się wokół stożka powodując stymulowanie punktu akupresurowego. W miejscach punk-
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tów akupresurowych wykonuje się zasysanie pulsacyjne [12]. Bańki akupunkturowe stawia 
się w ściśle określonych punktach ciała, w zależności od schorzenia wykorzystując wiedzę 
stosowaną w akupunkturze. W ten sposób wpływa się na stan narządów wewnętrznych. Ce-
lem stawiania baniek jest zainicjowanie silniejszego przepływu krwi i płynów ustrojowych 
w miejscu znajdującym się bezpośrednio pod bańką. Przystawianie baniek w ściśle określo-
nych punktach na meridianach powoduje przyśpieszenie krążenia, co inicjuje proces oczysz-
czania się organizmu ze wszystkich toksyn zarówno przyjętych z pokarmem, jak i powstałych 
w wyniku wadliwej przemiany materii [17]. 
 

 
Ryc. 4. Bańki stosowane do akupresury  

Technika masażu bańkami chińskimi została zaczerpnięta z medycyny ludowej, w której 
bańki wykorzystywano w celach leczniczych. Obecnie masaż bańkami wykonuje się także 
w celu likwidacji bólu kręgosłupa, dolegliwościach mięśniowych, cellulicie czy zmniejszeniu 
rozstępów. W masażu bańkami występuje dwojakiego rodzaju oddziaływanie: mechaniczne 
i odruchowe. Do tego rodzaju masażu wykorzystuje się najczęściej specjalne gumowe bańki. 
Są one wykonane ze specjalnej sprężystej gumy w kształcie kopuły, u podstawy których 
znajduje się szeroki otwór zakończony grubym mankietem. Podciśnienie uzyskuje się przez 
przyłożenie bańki w określonym miejscu na ciele pacjenta, naciśnięcie gumowej kopuły i na-
głe jej zwolnienie. Masaż można też wykonywać bańką szklaną lub bańką z tworzywa.  Za-
bieg wykonywany jest po natłuszczonej powierzchni skóry, zgodnie z zasadami masażu kla-
sycznego, a więc wzdłuż przebiegu naczyń krwionośnych i limfatycznych. Są też metody, w 
których przesuwa się bańki wzdłuż linii akupresurowych lub meridian [12]. Metodyka wyko-
nywania masażu jest oparta na odpowiedniej dynamice i częstotliwości ruchów bańką. Inten-
sywność masażu podlega regulacji poprzez kontrolę siły przyssania bańki do skóry. Na ca-
łość masażu składa się kombinacja ruchów podłużnych, kolistych lub zygzakowatych. Aby 
masaż był skuteczny powinien trwać około 15–30 minut na jedną partię ciała. Masaż ten mo-
że być stosowany w odnowie biologicznej jako zabieg przeciwbólowy lub jako zabieg reduku-
jący cellulit [13]. Masaż bańkami stosuje się również w celu ujędrnienia i modelowania syl-
wetki [14], [15], [16]. 

 

 
Ryc. 5. Bańki gumowe do masażu 
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Mechanizm działania baniek i ich lecznicze zastosowanie 
Bańki należy stawiać w odpowiednich miejscach na ciele, w zależności od schorzenia, na 

które cierpi pacjent. W przypadku zapalenia płuc, astmy czy infekcji górnych dróg oddecho-
wych zabieg wykonuje się na przedniej części klatki piersiowej lub najczęściej na plecach. 
Jeżeli terapia dotyczy bólów o podłożu zwyrodnieniowym czy rwy kulszowej, należy stawiać 
bańki w okolicy lędźwiowej. Baniek nie wolno układać w okolicy serca, dużych naczyń krwio-
nośnych, na twarzy, piersiach oraz na zmianach skórnych (brodawki, znamiona barwnikowe, 
pęcherze) [11]. Wiele prac naukowych potwierdza działanie przeciwbólowe baniek. Stoso-
wano w nich metodę suchą i wybroczynową. W badaniach naukowych prowadzonych przez 
chińskich naukowców stwierdzono pozytywne rezultaty stosowania baniek tymi metodami 
w 20 chorobach i ich objawach: bólach różnego pochodzenia, półpaścu, kaszlu lub astmie, 
trądziku, słabej regulacji termicznej organizmu, zimnych dłoniach i stopach, pokrzywce, za-
paleniu nerwu skórnego bocznego uda, bólach i sztywności kręgosłupa szyjnego, zmianach 
chorobowych w odcinku lędźwiowym, porażeniu nerwu trójdzielnego, uszkodzeniu tkanek 
miękkich, zapaleniu stawów, rwie kulszowej [3]. 

Terapia bańkami zmniejsza odczuwanie bólu. Spowodowane jest to drażnieniem recep-
torów skóry, mięśni i powięzi, dochodzi do rozluźnienia mięśni gładkich, co podnosi próg od-
czuwania bólu. Bańki także pobudzają czynność układu współczulnego i przywspółczulnego, 
co automatycznie usprawnia pracę narządów wewnętrznych. Dochodzi do rozluźnienia mię-
śni gładkich [1], [21], [22]. W badaniach, w których zastosowano metodę wybroczynową 
i masaż bańkami w przypadku bólów pleców, potwierdzono jej skuteczność – w łatwy i szybki 
sposób uzyskano przekrwienie i rozluźnienie napiętych struktur mięśniowych i powięziowych. 
Stwierdzono znaczne zmniejszenie dolegliwości bólowych kręgosłupa w porównaniu z kon-
wencjonalną metodą leczenia i zażywaniem leków przeciwbólowych [23]. Inne badania wy-
kazały również pozytywne skutki terapii bańkami w obniżeniu bólu w przebiegu choroby no-
wotworowej i nerwobólu nerwu trójdzielnego w porównaniu z zażywaniem środków przeciw-
bólowych [24]. Pulsacyjny masaż bańkami jest bezpieczną i skuteczną metodą stosowaną 
w celu łagodzenia bólu i poprawy jakości życia u chorych z przewlekłym bólem szyi [25], 
a także w redukcji bólów migrenowych [26], [27].  

Jedna z teorii działania baniek sugeruje, że bańki przyspieszają usuwanie toksyn znajdują-
cych się w tkankach. Dzieje się tak w wyniku pobudzenia odruchu skórno-trzewnego, co z kolei 
powoduje rozszerzenie naczyń krwionośnych. Napływająca krew tętnicza odżywia tkanki i po-
prawia ich metabolizm [30]. Szczególne działanie wywiera masaż podciśnieniowy, który 
usprawnia krążenie w patologicznej tkance podskórnej (np. w przypadku cellulitu). Sklejone, 
pełne nieodprowadzonych produktów przemiany materii i białek, obrzęknięte tkanki zostają bez 
wywierania nacisku rozluźnione z jednoczesną poprawą krążenia. W tkance dochodzi do roz-
wiązania sklejeń, przyspieszony zostaje przepływ krwi, dzięki czemu zostaje zachowana rów-
nowaga między zaopatrzeniem i odtransportowaniem. Skóra staje się ciepła i zaczerwieniona. 
Zmagazynowane w tkance białka zostają odtransportowane, a co za tym idzie – następuje 
redukcja nadmiernej ilości wody z przestrzeni międzykomórkowych. Masaż bańką powoduje 
wydzielanie histaminy z komórek tucznych i pobudzony jest proces fagocytozy. Schemat sta-
wiania baniek i ich wpływ na naczynia krwionośne i tkankę skórną przedstawia ryc. 6. 

 

 
Ryc. 6. Wpływ stawiania baniek na naczynia krwionośne i skórę 
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Zabiegi z zastosowaniem próżni mogą być stosowane w celu leczenia zmian skórnych, 
np. trądziku pospolitego. W tym celu najczęściej stosuje się metodę masażu bańkami i/lub 
metodę pulsacyjnego zasysania baniek [38]. 

W chorobach układu oddechowego stosuje się bańki w miejscach punktów akupresuro-
wych. Według Ullah i współautorów do najważniejszych punktów należy Dingchuan (EX-B1), 
punkt umiejscowiony na dolnej części karku, na wysokości wyrostka ościstego 7 kręgu szyj-
nego [30], w którym stosuje się bańki metodą wybroczynową [5]. W przypadku przeziębień, 
grypy i innych infekcji stosuję się stawianie baniek akupresurowych oraz masaż pleców bań-
ką. Bańki te można stawiać co drugi dzień na 15–20 minut. Przebieg kuracji obejmuje do 10 
zabiegów w jednej serii [17]. Metoda ta szczególnie jest zalecana w perskiej medycynie, przy 
dużej ilości wydzieliny zalegającej w płucach [31]. 

 
Zastosowanie baniek w eksperymentach badawczych 

Zabieg z zastosowaniem baniek metodą wybroczynową został przebadany jako terapia 
uzupełniająca w leczeniu reumatoidalnego zapalenia stawów (RZS). Stwierdzono, że stoso-
wanie baniek w połączeniu z konwencjonalną terapią może poprawić stan kliniczny pacjen-
tów z RZS. Odnotowano poprawę w badaniu klinicznym oraz w komórkowych badaniach 
laboratoryjnych i immunologicznych. Mierzone parametry, jak ocena bólu w skali wizualno-
analogowej (VAS), liczba bolesnych stawów (TJC), liczba obrzękniętych stawów (NRS), 
ocena aktywności choroby (DAS), laboratoryjne parametry aktywności choroby [(OB), (ESR), 
białko C-reaktywne (CRP) i reumatoidalne współczynnik (RF)] wskazały na istotnie lepsze 
rezultaty terapii konwencjonalnej z zastosowaniem metodą wybroczynowej stawiania baniek 
w porównaniu z grupą leczoną tylko metodą konwencjonalną [32].  

Skuteczność tradycyjnych baniek w metodzie wybroczynowej badano w przypadku bólu 
mięśniowo-szkieletowego u pacjentów z zespołem cieśni nadgarstka w otwartym badaniu 
z randomizacją. Pacjenci byli poddani zabiegowi bańkami w obrębie mięśnia czworoboczne-
go. Do pomiarów zastosowano ankiety skal VAS i DASH-score oraz pomiaru jakości życia 
w aspekcie funkcjonowania. Stwierdzono, że zabieg jest bezpieczny i dobrze tolerowany, 
a terapia bańkami jest skuteczna w łagodzeniu bólu i innych objawów związanych z zespo-
łem cieśni nadgarstka [28], [14]. 

Metoda wybroczynowa została również zastosowana w leczeniu półpaśca. Okazało się, 
że dodatkowe zastosowane baniek przy leczeniu konwencjonalnym przyspieszyło wylecze-
nie i zmniejszyło dolegliwości bólowe. Pomiary wykonano na podstawie skali VAS, kwestio-
nariusza jakości życia (Short Form-36 SF-36, Profile of Mood States POMS), a także mie-
rzono intensywność obecnie występującego bólu (Intensity Present Pain PPI) [33].  

Badacze zalecają stosowania terapii bańką wybroczynową u osób zdrowych oraz osób 
palących papierosy. Po zastosowaniu zabiegu z bańkami na plecach dochodzi do poprawy 
nasycenia O2 krwi nawet do 12 godzin po zabiegu [34].  

Zauważono statystycznie istotny wpływ stawiania dwóch baniek, o średnicy 5,7 cm, 
z przodu tułowia, poniżej piersi, przez 15 min, u kobiet, u których występowały zbyt obfite 
krwawienia miesiączkowe powodujące nadmierną utratę krwi. Po zabiegach kobiety obser-
wowały znaczne zmniejszenie krwawienia [35]. 

Bańki wybroczynowe mogą być skuteczną metodą redukcji stężenia lipoproteiny LDL 
mężczyzn, a tym samym może mieć to działanie zapobiegawcze przeciwko miażdżycy. Ba-
dani mieli pobieraną krew z żyły ramiennej przed zabiegiem oraz 3-krotnie po zabiegu bań-
kami w odstępach tygodniowych. W surowicy krwi badano stężenie lipidów. Zaobserwowano 
znaczne obniżenie poziomu lipoproteiny LDL (p < 0,0001) i stosunek LDL/HDL (p < 0,0001) 
w grupie leczonej bańkami, w porównaniu z kontrolną [37]. 

W badaniach u 34 zdrowych ochotników podzielonych na grupę z zabiegiem baniek me-
todą suchą i placebo, gdzie przykładano bańki krótko i z minimalnym zassaniem, okazało 
się, że w obu grupach wystąpiły podobne odczucia. Zmiany obserwowano tylko w skali VAS i 
były one wyższe w grupie z zabiegiem bańką niż w grupie placebo (48,9 ±21,4 vs 33,3 ±20,3 
na 100 mm) [36]. 

Terapia bańkami jest terapią bezpieczną, niewykazującą działania ubocznego pod wa-
runkiem, że zabieg wykonywany jest zgodnie z metodyką i wskazaniami. Do przeciwwska-
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zań należą nadmierna kruchość naczyń, zespoły upośledzonej krzepliwości krwi, choroby 
autoimmunologiczne, nadciśnienie tętnicze o charakterze skaczącym, czynna choroba nowo-
tworowa, gruźlica, drgawki, atopowe zapalenie skóry, niedokrwistość, niewydolność krąże-
nia, długotrwałe, wyniszczające choroby, ciąża [39]. Podczas zabiegu należy przestrzegać 
zasad bezpieczeństwa, higieny i dbać o dobro pacjenta. 

 
Wnioski  

Terapia bańkami jest skuteczną metodą leczenia bólu, zmniejszenia objawów w urazach 
sportowych oraz jako zabieg modelowania sylwetki. Badania potwierdzają zasadność stoso-
wania baniek u dzieci i dorosłych [5]. Mimo wielu doniesień naukowych potwierdzających 
skuteczność terapii bańkami należy dołożyć starań, by powstało jak najwięcej nowych, rze-
telnie przeprowadzonych badań z randomizacją. Większość dotychczasowych badań wyko-
nana jest na małej próbie, co niesie za sobą pewne ryzyko błędu [34]. Potrzebne są dalsze 
badania wysokiej jakości na większej próbie, w celu potwierdzenia bezspornej skuteczności 
stosowania baniek. 
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Streszczenie 

Celem przeprowadzonych badań było poznanie opinii uczestników questów na temat atrakcyjności tej formy spędza-
nia czasu wolnego oraz poznawania dziedzictwa kulturowego kraju. 

Na tle wielopłaszczyznowego opisu tej formy turystyki kulturowej oraz możliwości jej uprawiania na terenie naszego 
kraju, przedstawiono wyniki badań sondażowych oceniających konkretny produkt turystyczny funkcjonujący w Grudziądzu. 
Przebadano uczestników questa „Szlakiem grudziądzkich zabytków”, uzyskując szereg opinii i ocen na temat tej formy 
spędzania czasu wolnego. Wnioski z badań wskazują na znaczące zainteresowanie tego typu turystyką, ale również na jej 
małą popularność.  

 
Słowa kluczowe: turystyka kulturowa, questing, czas wolny, gry terenowe, edukacja. 

 
Abstract 

The aim of this study was to investigate the views of participants of a questing game on the attractiveness of this form 
of leisure activity and to learn about the cultural heritage of the country. 

Apart from a multilayered description of this form of cultural tourism and the possibility of its practice in our country, 
the study presents the results of surveys assessing a specific tourist product already functioning in Grudziadz. The survey 
was given to the participants of the quest "Following Grudziądz historic landmarks", which resulted in a series of opinions 
and ratings of this form of spending leisure time. The conclusions of the study indicate a significant interest in this type of 
tourism but also its low popularity. 

 
Key words: cultural tourism, questing, leisure, outdoor games, education. 

 

Wstęp 
W ostatnich latach rośnie zainteresowanie aktywnym spędzaniem czasu wolnego w ple-

nerze. Można przypuszczać, że stanowi to alternatywę wobec długiego przebywania w po-
mieszczeniach zamkniętych i potrzebę kontaktu ze środowiskiem naturalnym. Daje się za-
uważyć wzrost liczby rekreantów wypoczywających w otoczeniu natury. Jedną z form rekre-
acji zyskującą coraz więcej zwolenników jest questing, czyli poruszanie się po terenie eks-
ploracji z wykorzystaniem jako wskazówki zaszyfrowanego tekstu oraz mapy terenu. Qu-
esting można także zaliczyć do form turystyki, ponieważ dzięki niemu udaje się w interesują-
cy sposób zwiedzać, doświadczać miejsc dotąd nieznanych. Tak pojmowany questing zali-
cza się do turystyki kulturowej. Powodem, dla którego turyści podejmują taki rodzaj aktywno-
ści, jest „chęć zwiedzania obiektów dziedzictwa kulturowego, zabytków architektury, miejsc 
związanych z ważnymi wydarzeniami i postaciami historycznymi, obiektów kultu religijnego, 
zespołów budownictwa wiejskiego i ośrodków sztuki ludowej, muzeów, skansenów itp.” [1]. 
Idąc dalej, można byłoby przypisać questing coraz bardziej popularnej turystyce eventowej 
obejmującej  między innymi gry fabularne i gry terenowe.  

 
Istota questingu 

Uczestnik questa porusza się po terenie zaopatrzony w mapę okolicy oraz ulotkę z za-
szyfrowanym opisem trasy. Rozwiązując poszczególne zadania, odwiedza miejsca wskaza-
ne jako kolejne punkty. Po przejściu całej trasy, która przewidziana jest zazwyczaj na około 
godzinę, dociera do ostatniego punktu – mety. Potwierdza swoje przybycie w ukrytej księdze 

 A – projekt badania; B – zebranie danych; C – analiza statystyczna; D – interpretacja danych; E – przygotowanie maszynopisu; 
 F – przegląd piśmiennictwa; G – zapewnienie finansowania 
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questa. Trasę questa pokonuje się przeważnie pieszo, jednak questy wyznaczone poza te-
renem miejskim można przebyć, jadąc rowerem. Taki sposób przemieszczania się jest ko-
rzystny, zwłaszcza gdy na zaliczenie całego questa potrzeba kilku godzin. 

Przykład opisu trasy dojścia do jednego z obiektów questa „Szlakiem grudziądzkich za-
bytków” [2]: 

„Kieruj się na północ, wśród spichrzy po bruku 
Aż dojdziesz do przedzamkowego łuku. 
Patrzysz w lewo, tam żołnierz! 
Co on robi? Czy walczy? 
Nie, spokojnie! To ułan ze swoją panną tańczy! 
Czy on przejazdem w Grudziądzu? 
On tu stacjonował. 
W Centrum Wyszkolenia Kawalerii urzędował.” 
 
Głównym celem tworzenia szlaków questingowych jest zwrócenie uwagi na mniej popu-

larne wśród turystów elementy dziedzictwa kulturowego i przyrodniczego. Mają one za zada-
nie popularyzację regionu zarówno wśród jego mieszkańców, jak i turystów. Delia Clark oraz 
Steven Glazer, specjaliści w dziedzinie questingu, twierdzą, że najlepsze questy potrafią 
uchwycić i oddać ducha miejsca [3]. Questing jest metodą odkrywania dziedzictwa kulturo-
wego regionu na nieoznakowanych szlakach [4], nie wymaga więc nakładów finansowych 
na tworzenie infrastruktury. 

Szlaki questingowe mogą stanowić samodzielny produkt turystyczny promujący region, 
a także wzbogacić istniejącą już ofertę turystyczną. Mogą być uzupełnieniem istniejących 
oznakowanych szlaków i tras turystycznych.  

Szlaki questingowe dzielą się ze względu na rodzaj waloru turystycznego dominującego 
w czasie pokonywania trasy: 
� szlaki historyczne – są to trasy, które w Polsce występują najliczniej. Tematyka tych 

questów odnosi się do wydarzeń związanych z danym miejscem. Motywem przewod-
nim mogą być między innymi obiekty architektoniczne, ruiny, muzea, miejsca bitew, 
pomniki. Szlaki te często nawiązują do życia, historii lub twórczości znanej osobisto-
ści związanej z danym terenem. 

� szlaki przyrodnicze (naturalne) – motywem przewodnim tych szlaków są walory natu-
ralne, lokalna przyroda, środowisko życia danego gatunku, wybranego ekosystemu 
czy otaczający miejscowość krajobraz. Questy te koncentrują uwagę uczestnika na 
wyjątkowych elementach przyrodniczych, na bogactwie fauny i flory. 

� szlaki kulturowe – nazywane również szlakami tematycznym. Tematyka tych szlaków 
dotyczy dziedzictwa kulturowego danego regionu lub miejscowości, a więc opisuje 
tradycje, legendy, podania czy wierzenia ludności. Questy kulturowe dotyczą również 
tradycyjnych zawodów wykonywanych na danym terenie, przetwórstwa, z którego 
słynęła lub nadal słynie określona miejscowość. 

 
Tabela 1. Historyczne szlaki questingowe w województwie mazowieckim* 

Nazwa questa Miejscowość 

„Legenda siedmiu świątyń” 
„Wareckie legendy” 
„Dzieje wareckich Żydów” 
„Piotr Wysocki, bohater Nocy Listopadowej” 
„Kolej na Baniewicza” 
„Zaczęło się od Lilpopa” 
„Tu się poznali rodzice Norwida” 
„Kameduli na Bielanach” 
„Guzowskie perełki” 

Warka 
Warka 
Warka 
Warka 
Podkowa Leśna 
Podkowa Leśna 
Strachówka 
Warszawa (Bielany) 
Guzów 

* Zestawienie zostało dokonane na podstawie materiałów zamieszczonych 
na portalach www.bestquest.pl, www. questing.pl 
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Tabela 2. Przyrodnicze szlaki questingowe w województwie śląskim* 

Nazwa questa Miejscowość 

„Tajemnice bełsznickiej buczyny” 
„Odkryj Meandry na nowo” 
„Quest o kueście” 
„Olsztyńska panorama Jury” 
„Spacer po dnie jurajskiego morza w Złotym Potoku” 

Las Czyżowicko-Rogowski 
Chałupki 
Julianka, Sygontka i Zalesice 
Olsztyn 
Złoty Potok 

* Zestawienie zostało dokonane na podstawie materiałów zamieszczonych na 
portalu www.bestquest.pl, www. questing.pl 
 

Tabela 3. Kulturowe szlaki questingowe w województwie warmińsko-mazurskim*  

Nazwa questa Miejscowość 

„Zgon – miejscowość z zapomnianą historią” 
„Wojnowo – szlakiem staroobrzędowców” 
„Rzemieślnicy Ukty” 
„Mikołajki – opowieści pod dachami kościołów” 
„Dubeninki – wędrówka z questem” 
„Żytkiejmy – wędrówka z questem” 
„Ścieżką przez wieś” 

Zgon  
Wojnowo 
Ukta 
Mikołajki 
Dubeninki 
Żytkiejny 
Rumian 

* Zestawienie zostało dokonane na podstawie materiałów zamieszczonych na 
portalu www.bestquest.pl, www. questing.pl 

 
Ważną cechą questów jest ich bezobsługowość. Nie zwalnia to jednak opiekunów que-

stów z potrzeby aktualizacji i sprawdzania szlaku. Zadaniem opiekunów jest sprawdzanie 
zawartości skrzynki, w której ukryty jest skarb oraz zweryfikowanie, czy znajduje się w niej 
pieczątka wraz z poduszką i tuszem, Księga Questa, długopis czy ołówek. Konieczne jest 
również sprawdzenie trasy questa pod kątem zmian, jakie na niej zaszły, a które mogłyby 
mieć wpływ na pomyślne przejście trasy i odnalezienie skarbu. 

W Polsce szlaki questingowe przeważają w „mniejszych miejscowościach oraz na wsiach 
w gminach wiejskich oraz miejsko-wiejskich” [5]. Questing daje szansę małym miejscowo-
ściom, wsiom, miasteczkom z pozoru nieatrakcyjnym turystycznie na wzbudzenie zaintereso-
wania i przyciągnięcie do siebie turystów. Szlaki questingowe wytyczane są również 
w miastach, jednak ich trasa wiedzie wówczas w taki sposób, aby pokazać turystom walory 
tego miejsca i skierować ich poza obszary, które koncentrują ruch turystyczny. Questy tego 
typu znajdują się w takich miejscowościach, jak Kraków, Poznań, Kalisz czy Kazimierz Dolny. 

Wraz z rozwojem nowych technologii, w Polsce tworzone się zdigitalizowane szlaki qu-
estingowe (tzw. questy mobilne), dostępne dla użytkowników smartfonów oraz tabletów 
w postaci aplikacji mobilnych [6]. Pierwszym tego typu szlakiem w Polsce był quest „Gości-
niec 4 żywiołów Questy”, który prowadzi przez cztery miejscowości położone w wojewódz-
twie małopolskim: Lanckoronę, Stryszów, Mucharz oraz Kalwarię Zebrzydowską. Aplikacja 
działa na urządzeniach z systemem Android, wykorzystuje system GPS oraz mapy. Dodat-
kowo aplikacja oferuje wirtualne nagrody w postaci skarbu, wirtualnej skrzyni w 3D bądź dy-
plomu, który można uzupełnić i podzielić się informacją o nim na portalach społecznościo-
wych. Zaletą aplikacji mobilnych jest ich dostępność oraz możliwość pobrania z dowolnego 
miejsca w kraju. Ponadto aplikacji mobilnych można używać w trybie offline.  

W Polsce opracowanych zostało około 350 szlaków questingowych. Dominują szlaki hi-
storyczne (197) oraz kulturowe (92). Najmniej liczną grupę stanowią szlaki przyrodnicze (61). 
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Tabela 4. Zestawienie questów z podziałem na województwa* (stan na dzień 26.05.2014 r.) [6] 

Rodzaj i liczba questów 
Województwo 

historyczne kulturowe przyrodnicze Razem 
Dolnośląskie 36 15 12 63 
Kujawsko-pomorskie 4 1 1 6 
Lubelskie 10 3 2 15 
Lubuskie 17 3 5 25 
Łódzkie 18 8 9 35 
Mazowieckie 9 4 5 18 
Małopolskie 19 3 2 24 
Opolskie 1 1 2 4 
Podkarpackie 10 3 0 13 
Podlaskie 7 15 3 25 
Pomorskie 1 1 0 2 
Śląskie 10 6 5 21 
Świętokrzyskie 24 17 7 48 
Warmińsko-mazurskie 9 7 4 20 
Wielkopolskie 21 3 3 27 
Zachodniopomorskie 1 2 1 4 
Suma 197 92 61 350 
* Wykorzystano także materiały zamieszczone na portalach www.bestquest.pl, www. questing.pl 

 

Ze zgromadzonych w tabeli danych wynika, iż najwięcej szlaków questingowych w Pol-
sce utworzonych zostało w województwie dolnośląskim. W województwie tym dostępne są 
63 szlaki, z których 36 stanowią szlaki historyczne, 15 kulturowe i 12 przyrodnicze. Drugim 
pod względem liczby utworzonych szlaków questingowych jest województwo świętokrzyskie. 
Na jego terenie położona jest miejscowość Bałtów, która brała udział w projekcie „Bałtów 
polską stolicą questingu”. Na terenie gminy Bałtów utworzono aż 48 szlaków, z czego 24 to 
szlaki historyczne, 17 kulturowe, a 7 przyrodnicze. Najmniej tras questingowych znajduje się 
w województwach pomorskim (są tu tylko dwa szlaki), opolskim oraz zachodniopomorskim, 
które posiadają po 4 szlaki. 

Szlaki questingowe ze względu na różnorodność, stopień trudności oraz tematykę prze-
znaczone są dla osób w każdym wieku. Questing wpisuje się w trend turystyki rodzinnej, 
bowiem korzystać z niego mogą całe rodziny. Wspólne wędrowanie szlakami ułatwia budo-
wanie więzi rodzinnych, integruje oraz jest sposobem na wspólne spędzenie czasu wolnego.  

Jedną z funkcji questingu jest edukacja. W myśl zasady „nauka poprzez zabawę”, questy 
stanowić mogą alternatywę dla tradycyjnych lekcji historii, geografii czy biologii. Wędrówka 
po miejscach, o których dzieci uczyły się w szkole jest doskonałym sposobem na utrwalenie 
wiedzy przekazanej przez nauczyciela. W czasie takiej formy zwiedzania najprawdopodob-
niej nie dojdzie do znużenia, które często towarzyszy szkolnym wycieczkom. 

Przykład wiadomości przekazywanych na trasie questa „Szlakiem grudziądzkich zabytków”: 
„Wyobraź sobie, że ziarna rynnami na barki zsypywano,  
a te Wisłą nad _ _ _ _ _, do Gdańska spławiano.  
Tak kupcy się bogacili, a miasto rozwijało,  
swe podłoże na szlaku handlowym wykorzystywało.  
Burzliwa ich historia i losu koleje sprawiły,  
że tamtych spichlerzy pozostało niewiele.  
To, co dziś widzimy, pochodzi z wieku XVI i XVII. 
 Policz, ile ich zostało do dnia dzisiejszego!” [2]. 
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Materiał i metody 
Chcąc poznać opinię na temat atrakcyjności questa jako sposobu odkrywania ciekawych 

miejsc, przeprowadzono badania sondażowe osób zwiedzających Grudziądz na trasie autor-
skiego questa. Autorka trasy questa „Szlakiem grudziądzkich zabytków” Ewa Rodziewicz [2] 
poprosiła uczestników o wyrażenie swych opinii w krótkiej ankiecie ewaluacyjnej. Celem 
przeprowadzonych badań było poznanie opinii uczestników questów na temat atrakcyjności 
tej formy spędzania czasu wolnego oraz poznawania dziedzictwa kulturowego kraju. 

 
Celem badania była próba znalezienia odpowiedzi na następujące pytania: 

1. Co to jest questing i jakie cele realizuje? 
2. Na ile popularną w Polsce formą rekreacji jest questing? 
3. Gdzie w Polsce można uczestniczyć w questach oraz kto za nie odpowiada? 
4. Jak uczestnicy questów oceniają ich atrakcyjność oraz co zyskują dzięki nim? 
5. Jakie są słabe i mocne strony questingu? 

 
Przyjęto następujące hipotezy:  

1. W Polsce można brać udział w wielu questach, jednakże questing jako forma spę-
dzania czasu wolnego oraz poznawania dziedzictwa kulturowego regionu jest ma-
ło popularna.  

2. Poznawanie historii miasta poprzez udział w questingu jest w opinii uczestników 
atrakcyjną formą turystyki kulturowej. 

 
W przeprowadzonych badaniach zastosowano metodę sondażu diagnostycznego z tech-

niką ankiety. Narzędziem badawczym w zbieraniu informacji był kwestionariusz ankiety, który 
składał się z 10 pytań oraz metryczki. Badania ankietowe odbyły się na przełomie maja oraz 
czerwca 2014 roku w Grudziądzu. Uczestnikami badania były dzieci z klasy VI Szkoły Pod-
stawowej nr 6 w Grudziądzu, uczniowie klasy IV Szkoły Podstawowej Nr 7 w Grudziądzu, 
a także indywidualni turyści i kilku mieszkańców miasta w wieku produkcyjnym. W przepro-
wadzonym badaniu udział wzięło 70 osób, w tym 38 kobiet oraz 32 mężczyzn. Badaniami 
objęto wyłącznie osoby biorące udział w queście, który w przyszłości może stać się jedną 
z atrakcji turystycznych Grudziądza. 

 

 
Ryc. 1. Struktura wieku respondentów 

Zdecydowana większość osób biorących udział w badaniu pochodziła z Grudziądza (53 
respondentów). Pozostali byli mieszkańcami następujących miejscowości: Rogóźno Zamek 
(4), Gdańsk (3), Toruń (2), Emsburg (2), Gdynia (1), Kościerzyna (1), Sumino (1), Zawadzka 
Wola (1), Węgrowo (1), Mokre (1).  

Wśród respondentów przeważali uczniowie drugiego etapu edukacji (35 osób). W bada-
niu uczestniczyło 20 osób z wykształceniem wyższym, 14 osób z wykształceniem średnim 
oraz 1 osoba z wykształceniem zawodowym.  

Ponad połowa respondentów (52 osoby) pierwszy raz uczestniczyła w tego typu zabawie, 
pozostali (18 osób) już wcześniej brali udział w jakimś queście.  
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Wyniki 
Uczestnicy questa autorstwa Ewy Rodziewicz bezpośrednio po jego zakończeniu zostali 

poproszeni o wyrażenie swojej opinii na temat atrakcyjności i celowości tego typu zwiedzania. 
Ankietowanych poproszono o wskazanie korzyści, jakie wynieśli z udziału w queście 

„Szlakiem grudziądzkich zabytków”. Każdy z respondentów mógł zaznaczyć kilka odpowie-
dzi. Aż 50 respondentów odpowiedziało, że dzięki udziałowi w grze w interesujący sposób 
spędzili wolny czas. Wiele osób podkreśliło walory poznawcze tego typu zwiedzania. Mogli 
zdobywać wiedzę lub poszerzyć posiadane informacje na temat odwiedzanych miejsc. Dla 
niektórych (39 osób) podążanie śladem umysłowych zagadek stanowiło doskonały sposób 
na ćwiczenie spostrzegawczości. Prawie połowa uczestników (34 osoby) eventu uznała, że 
pokonanie trasy gry pozwoliło inaczej spojrzeć na rodzinne miasto.  

Respondenci dokonali także oceny atrakcyjności questa „Szlakiem grudziądzkich zabyt-
ków”. Prawie wszystkie osoby wysoko oceniły grę, w której uczestniczyli. Spośród 70 osób, 
które wzięły udział w badaniu, aż 40 oceniło go jako bardzo atrakcyjny. Tylko jedna osoba 
przyznała grze notę negatywną. 

Badani wskazali także największe atuty omawianego questa. Znalazły się tu między in-
nymi następujące elementy: trasa – 10 wskazań, zagadki – 7 wskazań, ciekawostki zawarte 
w treści – 5 wskazań, treść, fabuła – 5 wskazań, atrakcyjność odwiedzanych miejsc – 5 
wskazań, natomiast 8 osób określiło, ze podobało im się wszystko. 

Do słabych stron questa „Szlakiem grudziądzkich zabytków” uczestnicy zaliczyli: długość 
trasy – według 7 osób trasa była zbyt długa, ulotkę – 2 osoby miały problem z jej odczytaniem. 

Prawie wszyscy uczestnicy gry poleciliby quest „Szlakiem grudziądzkich zabytków” swoim 
znajomym lub rodzinie, co świadczy o jego dużej atrakcyjności.  

 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ryc. 2. Opinia badanych na temat odniesionych korzyści z uczestnictwa 
 w queście „Szlakiem grudziądzkich zabytków” 
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Ryc. 3. Opinia uczestników questa „Szlakiem grudziądzkich zabytków” na temat jego atrakcyjności 
 

 
Ryc. 4. Opinia uczestników questa na temat możliwości uczynienia z niego produktu turystycznego 

promującego Grudziądz 
 
Ankietowanym zadano pytanie o to, czy ich zdaniem quest „Szlakiem grudziądzkich za-

bytków” mógłby stać się produktem promującym miasto. Spośród 70 ankietowanych aż 47 
osób uznało, iż quest, w którym brali udział, mógłby pełnić taką rolę. Negatywnej odpowiedzi 
udzieliło tylko 7 badanych, natomiast 16 osób nie wypowiedziało się na ten temat.  

Ankietowani poproszeni zostali o uzasadnienie swoich odpowiedzi, jednak nie wszystkie 
osoby tego dokonały. Trzy osoby uznały, że promocją Grudziądza powinny zająć się władze 
miasta, a turyści odwiedzający Grudziądz nie mają czasu na takie zabawy. Pojawiła się rów-
nież odpowiedź, iż ludzi nie zainteresuje aktywne spędzanie czasu wolnego, ponieważ „pod-
czas questingu trzeba dużo chodzić”, a w ich opinii turysta jest zazwyczaj leniwy.  

Zwolennicy promocji miasta poprzez questing argumentowali to między innymi w nastę-
pujący sposób: „quest Szlakiem grudziądzkich zabytków ukazuje miasto i jego walory w spo-
sób bardzo ciekawy i oryginalny”, „jest ciekawą formą poznawania miasta zarówno dla jego 
mieszkańców jak i osób przyjezdnych”, „stanowi przyjazny sposób zwiedzania”, „jest ciekawą 
alternatywą na spędzenie czasu wolnego, także dla rodzin”, „ciekawy i nowatorski pomysł”. 
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Dyskusja 
Dostępna literatura dotycząca questingu [4, 5, 6, 7] koncentruje się głównie na queście 

jako produkcie turystycznym. Konkretny quest może stać się produktem turystycznym pro-
mującym region. Powstawanie szlaku może stanowić pole do współpracy „lokalnych grup 
działania, instytucji kultury i samorządów terytorialnych z przedstawicielami branży kreatyw-
nej i trenerami questingu” [5]. Badania uczestników grudziądzkiego questa potwierdziły taką 
możliwość. Udział w queście gwarantował zwiedzającym ciekawe spędzenie czasu. Można 
przypuszczać, że taki sam efekt byłby możliwy w przypadku turystów różnego typu przyjeż-
dżających do Grudziądza: zatrzymujących się tu przejazdem, a także dla miłośników qu-
estingu, których do odwiedzenia miasta zachęcił szlak z zagadkami. 

Kolejny aspekt poruszany przez autorów zajmujących się questingiem to postrzeganie tej 
formy spędzania wolnego czasu jako czynnika mogącego pobudzić turystykę. Uważa się [5], 
że projektowanie szlaków, a co za tym idzie pokonywanie ich, może mieć wpływ z jednej 
strony na aktywizowanie mieszkańców, z drugiej na popularyzacje atrakcyjności turystycznej 
regionu. W latach 90. XX wieku „z inicjatywy organizacji pozarządowej Vital Communities 
oraz Antioch New England Institute w White River Junction w stanie Vermont zaczęto wdra-
żać program Valley Quest” [5]. W „Dolinie Questów” utworzono wówczas 160 tras. O ich wa-
lorach wychowawczych i poznawczych może świadczyć fakt włączenia do opracowywania 
szlaków członków lokalnej społeczności, w tym młodzież i nauczycieli. Rosnąca popularność 
questingu sprowokowała utworzenie nowych szlaków w kolejnych regionach. Tak się stało 
między innymi w przypadku działalności Stowarzyszenia na rzecz Rozwoju Gminy Bałtów 
„Bałt”. Na terenie tej świętokrzyskiej gminy przeprowadzono projekt „Bałtów – polska stolica 
questingu”, stworzono także pierwszy w Polsce park jurajski. 

Questing uznaje się także za nowy trend we współczesnej turystyce, który w niedalekiej 
przyszłości może się znacznie rozwinąć [6]. Szlaki questingowe stawały się przez lata coraz 
bardziej popularną metodą zwiedzania wpisującego się w model „3 x E” (entertainment, emo-
cion, education), będący w opozycji dla trendu „3 x S” (sun, sea, sand).  

Badania sondażowe oraz przegląd publikacji pozwoliły na dokonanie weryfikacji posta-
wionych hipotez. W Polsce można brać udział w wielu questach, jednakże questing jako for-
ma spędzania czasu wolnego oraz poznawania dziedzictwa kulturowego regionu jest mało 
popularna.  

W opinii uczestników questa jest on bardzo atrakcyjną formą turystyki kulturowej. 
 

Wnioski 
1. Questing jest formą turystyki kulturowej, która umożliwia aktywne zwiedzanie dzięki po-

ruszaniu się w terenie eksploracji i rozwiązywaniu zadań logicznych. Warto więc polecać 
go nauczycielom w celu wsparcia tradycyjnego nauczania w klasie. Dzięki ciekawym za-
daniom logicznym oraz klimatowi przygody i tajemniczości, uczyni zwiedzanie bardziej 
atrakcyjnym, bardziej przyjaznym uczniom. 

2. W Polsce dostępnych jest wiele questów, w których można uczestniczyć na terenie całej 
Polski. Questing nie jest jednak popularny, mało osób wie o istnieniu takiej formy turysty-
ki. Ogólnopolska kampania promująca questing mogłaby przyczynić się do popularyzacji 
tej formy turystyki, wzrostu zainteresowania turystów questingiem oraz do zwiększenia 
liczby nie oznakowanych szlaków tematycznych w Polsce.  

3. Questy dostępne są we wszystkich województwach, jednak widoczna jest duża rozbież-
ność w ich liczbie. Trasy szlaków z zagadkami prowadzą głównie przez małe miejscowo-
ści i wioski, dzięki czemu ciekawe obiekty znajdujące się poza głównymi szlakami tury-
stycznymi mogą zostać zauważone przez turystów. Za questy odpowiadają jednostki 
samorządowe, instytucje publiczne, punkty informacji turystycznej, szkoły czy też firmy 
prywatne jak gospodarstwa agroturystyczne. Włodarze mniejszych miejscowości mogliby 
uznać quest za regionalny produkt turystyczny i wprowadzić go do swojej oferty, zwięk-
szając tym samym liczbę potencjalnych odbiorców zainteresowanych udziałem w opisy-
wanej grze. 

4. Uczestnicy questa pozytywnie ocenili szlak questingowy. Uznano go za bardzo atrakcyj-
ną formę spędzania czasu, dzięki której można zobaczyć nowe oblicze odwiedzanych 
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miejsc. Wartość tej formy zwiedzania podnoszą  zadania logiczne umożliwiające poko-
nanie całej trasy. Warto podjąć działania zmierzające do popularyzacji szlaków questin-
gowych zwłaszcza wśród uczniów szkół różnych etapów edukacji. 

5. Do mocnych stron questingu zaliczyć można: bezobsługowość, brak konieczności two-
rzenia infrastruktury wymaganej przy innych szlakach turystycznych, walory edukacyjne, 
fabułę stwarzającą możliwość poznawania dziedzictwa kulturowego w interesujący spo-
sób, aktywizację turysty w czasie zwiedzania dzięki konieczności rozwiązywania zaga-
dek, popularyzację mniej znanych obiektów turystycznych, dostępność trasy dla różnych 
grup wiekowych, dostęp w aplikacji mobilnej, możliwość ściągnięcia ulotki informacyjnej 
na telefon.  

6. Słabe strony to przede wszystkim mała promocja tej formy turystyki, brak zainteresowa-
nia niektórych podmiotów turystycznych tworzeniem kolejnych szlaków, dostępność nie-
których ulotek tylko poprzez pobranie aplikacji mobilnej. 
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Streszczenie 

W artykule podjęto próbę określenia, w jaki sposób organizacja wydarzeń sportowych oddziałuje na rozwój turystyki 
w miastach o różnym poziomie funkcji turystycznej. Poziom ten określono dla pięciu miast goszczących turnieje tenisowe 
reprezentujące różną rangę międzynarodowych rozgrywek. Badaniu poddano: Poznań, Bazyleę, Fürth, Halle oraz Mona-
chium. Dla tych miast zebrano informacje dotyczące turniejowej frekwencji oraz wielkości ruchu turystycznego w latach 
2000-2010. Na podstawie powyższych informacji przeprowadzono analizę statystyczną przy pomocy rachunku korelacji 
i metodzie regresji. 

 
Słowa kluczowe: turystyka miejska, funkcja turystyczna, wydarzenia, wydarzenia sportowe, turnieje tenisowe. 

 
Abstract 

The purpose of the paper was to determine the impact of organizing of sport events on the development of urban 
tourism at different stage of its lifecycle. Five cities in which tennis tournaments were organized in 2000-2010 have been 
analysed: Fürth, Poznań, Halle, Munich, and Basel. In order to determine the impact of the tournaments on urban tourism, 
the correlation coefficient and the regression function for the number of attendees and monthly number of tourists have 
been calculated. 

 
Key words: urban tourism, tourist function, events, sport events, tennis tournaments. 

 
 
Wstęp 

Ruch turystyczny koncentruje się obecnie przede wszystkim w miastach [1], a procesy 
globalizacyjne intensyfikują rywalizację o turystów. Pragnąc wypracować przewagę konku-
rencyjną poszukuje się więc nowych atrakcji skłaniających podróżnych do odwiedzenia okre-
ślonego miasta oraz sposobów wyróżnienia go na tle konkurencji. Wiele możliwości w tym 
zakresie stwarzają różnego rodzaju wydarzenia, w tym także wydarzenia sportowe. Zarówno 
w polskiej, jak i zagranicznej literaturze przedmiotu [m.in. 2, 3, 4 i 5] wskazuje się na ich zna-
czenie oraz różnorodność efektów, jakie mogą one generować dla miast, w których są orga-
nizowane. W szczególności podkreślane są konsekwencje ekonomiczne eventów, lecz 
w dużym stopniu wpływają one również na miejski ruch turystyczny [6]. 

Ze względu na rosnące znaczenie wydarzeń zrealizowano badanie, którego celem było 
określenie, w jakim stopniu specyficzne imprezy sportowe, jakimi są turnieje tenisowe, oddzia-
łują na wielkość ruchu turystycznego w mieście, w którym są organizowane. Przyjęto, że im 
ranga wydarzenia jest wyższa, tym silniejsza zależność pomiędzy liczbą widzów a liczbą tury-
stów. Spodziewano się także, że korelacja między tymi zmiennymi będzie liniowa i dodatnia. 
Postanowiono również zbadać, jak powyższa zależność kształtuje się w miastach o różnym 
poziomie rozwoju funkcji turystycznej. Analizie poddano dane statystyczne obejmujące wiel-
kość przyjazdowego ruchu turystycznego oraz frekwencję podczas wybranych turniejów. 

Artykuł składa się z pięciu części. W pierwszej zawarto teoretyczne rozważania, dotyczą-
ce znaczenia wydarzeń dla turystyki miejskiej. Następnie przedstawiono założenia meto-
dyczne oraz scharakteryzowano uwzględnione miasta i omówiono uzyskane wyniki badania. 
Ostatni fragment artykułu poświęcono prezentacji wniosków, wraz ze wskazaniem ograni-
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czeń projektu. W części teoretycznej skoncentrowano się przede wszystkim na turystyce 
miejskiej i roli, jaką odgrywają w niej wydarzenia (w szczególności imprezy sportowe), 
a część empiryczną oparto na zestawieniach statystycznych dotyczących ruchu turystyczne-
go poszczególnych miast oraz na informacjach gromadzonych przez organizatorów miej-
scowych turniejów tenisowych. 

 
Znaczenie wydarzeń dla turystyki miejskiej 

Miasta są obecnie głównym obszarami zarówno recepcji, jak i emisji turystycznej [1], 
przez co coraz więcej badaczy skupia na nich swoją uwagę. Funkcja turystyczna może jed-
nak w każdym mieście mieć zupełnie inne znaczenie – od marginalnego po kluczowe. Rolę 
turystyki determinuje chociażby wielkość określonej miejscowości, ponieważ przyjmuje się, 
że w małych jednostkach przestrzennych ma ona większy wpływ na rozwój lokalnej gospo-
darki niż w dużych aglomeracjach [7]. Z kolei aby precyzyjnie określić, jak duże znaczenie 
ma turystyka dla określonego miasta, można przy pomocy danych statystycznych obliczyć 
popytowe i podażowe mierniki funkcji turystycznej [zob. 8]. 

Turystykę w miastach [9], czy turystykę miejską [1, 10, 11], charakteryzuje m.in. różno-
rodność motywów, dla których podróżni decydują się je odwiedzić [12]. Jednym z powodów 
jest udział w różnorodnych wydarzeniach, które z jednej strony wchodzą w skład produktu 
turystycznego miast i umożliwiają jego wyróżnienie na tle konkurencji [13], a z drugiej stano-
wią produkt i atrakcję samą w sobie [14]. J. Swarbrooke [15] wymienia wręcz imprezy jako 
jedną z czterech głównych kategorii atrakcji turystycznych. 

Rola wydarzeń w kształtowaniu turystyki miejskiej jest niebagatelna. Przede wszystkim 
oddziałują one na wizerunek miejsca, w którym są organizowane [16], ale też pomagają w 
zmniejszaniu wahań sezonowych, przyciągając turystów w okresie, kiedy wykorzystanie lo-
kalnej bazy turystycznej jest niższe [17]. J. Allen, W. O’Toole, I. McDonnell i R. Harris [4] 
uważają, że wpływ wydarzeń można rozpatrywać na wielu płaszczyznach: społecznej, kultu-
rowej, środowiskowej, politycznej, turystycznej i ekonomicznej. Natomiast siła oraz zakres 
oddziaływania będzie różnić się pod względem zasięgu określonej imprezy [4]. 

D. Getz [18] podzielił wydarzenia na: lokalne (local events), regionalne (regional events), 
charakterystyczne (hallmark events) i mega eventy (mega events), a zaproponowaną klasy-
fikację oparł na zasadach tworzenia oferty produktowej w przedsiębiorstwie. Z kolei J. Allen 
i in. [4] zastąpili imprezy regionalne głównymi (major events), które choć ustępują rozmiarem 
mega eventom i nie są zbyt charakterystyczne dla goszczącego je miasta, to pełnią istotną 
rolę nie tylko w lokalnym kalendarzu wydarzeń. Istnieje także wiele podziałów imprez pod 
względem dominującego motywu uczestnictwa [18, 19], a J. Allen i in. [4] wyróżnili 3 podsta-
wowe grupy w tym zakresie: wydarzenia sportowe, kulturalne i biznesowe. 

W artykule skoncentrowano się na wydarzeniach sportowych i ich szczególnym rodzaju, 
jakimi są rozgrywki tenisowe. Trudno je zakwalifikować do jednej z kategorii: mega-eventów, 
imprez cyklicznych, jednorazowych lub specjalnych [20], ponieważ znacząco się między so-
bą różnią. Tenis jest dyscypliną olimpijską, przez co wchodzi w skład jednego z największych 
i najważniejszych sportowych wydarzeń – igrzysk olimpijskich. Większość turniejów teniso-
wych odbywa się co roku, w tym samym miejscu i o zbliżonej porze, a część z nich jest na 
tyle wyjątkowa i nierozerwalnie związana z określonym miastem, że można je uznać za im-
prezy charakterystyczne. Przykładem jest chociażby londyński Wimbledon. Natomiast inne 
zawody jak np. Puchar Davisa lub Puchar Federacji nie mają przypisanego stałego miejsca 
organizacji, dlatego zalicza się je do wydarzeń jednorazowych. Nie wszędzie tenis cieszy się 
jednakową popularnością, więc w miastach, w których stanowi pewną niszę, a rozgrywki nie 
mają zbyt dużej renomy, zawody takie przypisuje się do grupy imprez specjalnych [zob. 21]. 

Na potrzeby realizowanego projektu uwzględniono wyłącznie turnieje, czyli wydarzenia 
wpisane w coroczny kalendarz tenisowych rozgrywek, podczas których rywalizują mężczyźni, 
ponieważ podział tego rodzaju zawodów jest najbardziej przejrzysty (ryc. 1). Ranga poszcze-
gólnych imprez zależy przede wszystkim od liczby punktów, jakie otrzymuje zwycięzca do 
łącznej klasyfikacji, a to z kolei wynika przede wszystkim z wysokości puli nagród oraz możli-
wości organizacyjnych określonego miejsca. Wyróżnia się cztery główne poziomy rozgrywek: 
tzw. futures i challengers, turnieje cyklu ATP World Tour oraz zawody wielkoszlemowe. 
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Ryc. 1. Klasyfikacja męskich turniejów tenisowych 
Źródło: opracowanie własne na podstawie [22] i [23] 

 
Najniższą rangę imprez reprezentują turnieje ITF Men’s Circuit (futures), które mają za-

sięg przede wszystkim lokalny i oferują początkującym graczom pulę nagród w wysokości od 
10 do 15 tys. USD [23]. Ze względu na ich niewielką wagę nie zostały uwzględnione w pro-
jekcie. Zawodnicy rozpoczynający zawodową karierę rywalizują w zawodach serii ATP Chal-
lenger Tour (challengerach). Są to międzynarodowe rozgrywki o puli nagród między 35 a 150 
tys. USD, podczas których część organizatorów przyjmuje na siebie dodatkowy obowiązek 
zapewnienia zakwaterowania tenisistom i ich zespołom trenerskim (tzw. hospitatlity). Zasad-
nicza część tenisowej rywalizacji toczy się jednak podczas turniejów serii ATP World Tour. 
Czołowi zawodnicy rywalizują o 250, 500 lub 1000 punktów rankingowych za wygraną po-
szczególnych imprez tego typu, a do podziału czeka na nich od ok. 400 tys. do nawet 5 mln 
USD. Główny punkt corocznego kalendarza cztery stanowią najważniejsze i najbardziej pre-
stiżowe turnieje: Australian Open, Roland Garros, Wimbledon i US Open, zaliczane do tzw. 
Wielkiego Szlema. Zwycięzcy przynajmniej jednego z nich wpisują się na stałe na karty teni-
sowej historii, otrzymują 2 tys. punktów i siedmiocyfrową nagrodę pieniężną [22].  

 
Materiał i metody 

Pragnąc osiągnąć przyjęty cel badania, zgromadzono informacje dotyczące liczby osób 
korzystających z bazy noclegowej poszczególnych miast w układzie miesięcznym oraz liczby 
widzów w trakcie trwania określonych turniejów tenisowych. Dane statystyczne obejmowały 
lata 2000–2010 i były dostępne na stronach internetowych lub pozyskano je podczas elek-
tronicznej korespondencji. Proces zbierania informacji trwał od kwietnia do września 2011 r. 
i pozyskano je dla Bazylei, Fürth, Halle i Monachium. Dla Poznania tak szczegółowe staty-
styki ruchu turystycznego nie są publikowane, a organizatorzy lokalnego turnieju nie prowa-
dzą zestawień dotyczących frekwencji, dlatego jedynie odnoszono do niego rezultaty otrzy-
mane dla pozostałych miast.  

Poza dostępnością danych istotną rolę w doborze miast odgrywała ranga organizowanych 
w nich wydarzeń tenisowych. Imprezy w Fürth i Poznaniu należały do challengerów, rozgrywki 
w Monachium i Halle reprezentowały serię 250, a turniej w Bazylei – serię 500 (tabela 1.) Jak 
wspomniano wcześniej zawody poznańskie nie zostały włączone do analizy statystycznej 
z powodu braku danych. Zdecydowano również o uwzględnieniu dwóch wydarzeń serii 250, ze 
względu na odmienną specyfikę tych turniejów oraz miast, w których były organizowane. Naj-
ważniejszą różnicą jest nawierzchnia kortów, na których rywalizują tenisiści. W Monachium 
grają na ceglanej mączce, co jest typowe dla imprez europejskich odbywających się w sezonie 
wiosenno-zimowym. Z kolei Gerry Weber Open w Halle stanowi istotny punkt w tenisowym 
kalendarzu, ponieważ mecze rozgrywane są na kortach trawiastych. Jest tym samym jedną 
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z niewielu okazji do gry na takiej nawierzchni oraz przygotowania się zawodników do drugiego 
z czterech najważniejszych wydarzeń w ciągu roku – Wimbledonu [22]. 

 
Tabela 1. Podstawowe informacje o badanych turniejach 

Miasto Turniej Nawierzchnia Termin * Pula nagród * 

Poznań (Polska) Poznań Porsche Open mączka 18.07 – 24.07 85 000 EUR+H 
(351 594 PLN)** 

Fürth (Niemcy) Franken Challenge mączka 30.05 – 05.06 30 000 EUR+H 
(124 092 PLN) 

Monachium (Niemcy) BMW Open mączka 24.04 – 01.05 398 250 EUR 
(1 647 321 PLN) 

Halle (Niemcy) Gerry Weber Open trawa 06.06 – 12.06 663 750 EUR 
(2 745 536 PLN) 

Bazylea (Szwajcaria) Swiss Indoors Basel twarda w hali 31.10 – 06.11 1 404 300 EUR 
(5 808 747 PLN) 

* w 2011 r.;  H – hospitality 
** Na podstawie średniego kursu euro Narodowego Banku Polskiego z dnia 21.03.2012 r. –  
1 EUR = 4,1364 PLN. 
Źródło: opracowanie własne na podstawie [22] 

 
Dysponując odpowiednimi danymi, przystąpiono do określenia zależności między turnie-

jową frekwencją a liczbą turystów odwiedzających określone miasto w miesiącu, w którym 
odbywała się impreza tenisowa. Założono, że im więcej kibiców uczestniczy w wydarzeniu, 
tym więcej przyjazdów turystów zostanie odnotowanych. W celu weryfikacji tej hipotezy wy-
korzystano rachunek korelacji oraz metodę regresji, stosując standardową procedurę ba-
dawczą [24]. Zastosowanie powyższych technik statystycznych pozwoliło na ustalenie, czy 
pomiędzy zmiennymi istnieje zależność, a także jaka jest jej siła oraz kierunek. 

W projekcie rozpatrzono tylko kilka przypadków turniejów oraz goszczących je miast, 
a dane statystyczne pochodziły z wąskiego zakresu czasowego, w związku z tym badanie 
miało charakter niepełny [25]. Obie uwzględnione zmienne były mierzalne, więc zbadano, 
czy zachodzi między nimi związek korelacyjny1. W pierwszej kolejności przedstawiono war-
tości zmiennych w formie graficznej, czyli stworzono diagramy rozrzutu (korelacyjne) [25]. 
Wykazały one, że w większości przypadków badaną korelację najlepiej opiszą funkcje linio-
we, a tylko w jednym korelacja przyjęła postać wielomianu. Dlatego w celu określenia siły 
oraz kierunku zależności liniowych wykorzystano współczynnik korelacji liniowej Pearsona 
(R). W przypadku zależności nieliniowej zastosowano wskaźniki (stosunki) korelacyjne Per-
sona (R), które informują wyłącznie o sile, ponieważ wartości tych mierników zawsze zawie-
rają się w przedziale od 0 do 1 [26]. Następnie oszacowano postacie funkcji regresji oraz 
określono ich stopień dopasowania do danych empirycznych. Obliczono tym samym: współ-
czynnik determinacji (R2), współczynnik zbieżności ( , inaczej współczynnik nieokreślono-
ści), odchylenie standardowe składnika resztowego (s(u)) oraz standardowe błędy szacunku 
parametrów [25]. 

 
Charakterystyka miast 

W celu pełniejszej analizy wyników, badanie statystyczne poprzedzono próbą określenia 
poziomu rozwoju funkcji turystycznej rozpatrywanych miast. Dysponując informacjami o róż-
nym stopniu szczegółowości i zakresie czasowym, zdecydowano się jedynie na ogólne scha-

                                                 
1 Istnienie zależności korelacyjnej (inaczej statystycznej) oznacza, że „określonym wartościom jednej zmiennej 
odpowiadają ściśle określone średnie wartości drugiej zmiennej” [25].  
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rakteryzowanie ruchu turystycznego w oparciu o statystyki z 2010 r. (tabela 2). Uwzględnio-
no liczbę turystów odwiedzających każde miasto w ciągu roku, udział wśród nich turystów 
zagranicznych, wskazano miesiące należące do wysokiego oraz niskiego sezonu, a także 
obliczono wskaźnik Schneidera (określający liczbę turystów przypadających na 1 mieszkań-
ca) oraz wskaźnik Baretje i Deferta (informujący ile miejsc noclegowych przypada na 100 
mieszkańców) [27]. 

 
Tabela 2. Funkcja turystyczna badanych miast (stan w 2010 r.) 

Miasto Liczba 
turystów 

Udział 
turystów 

zagr. 
Sezon wysoki Sezon niski Wskaźnik 

Schneidera 
Wskaźnik 
Baretje 

i Deferta 
Poznań 582 975 28% bd bd 1,049 1,471 
Fürth 149 025 27% lipiec, wrzesień styczeń, luty 1,300 1,458 
Monachium 5 572 955 44% lipiec, wrzesień styczeń, luty 4,032 3,983 
Halle 37 945 9% wrzesień, październik styczeń, lipiec 1,800 2,310 
Bazylea 548 153 67% wrzesień, listopad styczeń, luty 3,247 3,689 
Źródło danych: opracowanie własne na podstawie danych z urzędów statystycznych  

 
Stolicę Wielkopolski odwiedziło niewiele więcej turystów niż liczy mieszkańców, co prze-

łożyło się na najniższą wartość wskaźnika Schneidera (tabela 2). Podobnie pod względem 
bazy noclegowej uzyskała jeden z najsłabszych rezultatów. Na poziomie lokalnym nie są 
prowadzone miesięczne statystyki ruchu turystycznego, ale wiedząc, że głównym celem 
przyjazdu do Poznania są sprawy biznesowe, można przypuszczać, że szczyt sezonu przy-
pada we wrześniu lub październiku. Kluczową rolę odgrywają w tym mieście targi, szczegól-
nie po organizacji w 1929 r. Powszechnej Wystawy Krajowej (tzw. PeWuKa), która przyczy-
niła się do umocnienia wizerunku Poznania oraz rozbudowy infrastruktury. 

Podobne wyniki do Poznania odnotowało Fürth, które jest jednak od stolicy Wielkopolski 
5-krotnie mniejsze (tabela 2). Posiada ono także zbliżony udział turystów zagranicznych, co 
wynika z faktu, że większość obcokrajowców odwiedza raczej Norymbergę, na obrzeżach 
której miejscowość jest zlokalizowana. Fürth jest więc głównie ośrodkiem weekendowego 
wypoczynku, ale także istotnym punktem na trasie turystów interesujących się kulturą ży-
dowską, ponieważ przez wieki wyznawcy judaizmu stanowili integralną część lokalnej spo-
łeczności2. 

Stolica Bawarii jest największym z badanych miast (liczba ludności w 2010 r. wyniosła 
ok. 1,4 mln mieszkańców) oraz przyciągającym najwięcej turystów (tabela 2). Nie powinno to 
dziwić skoro główna atrakcja Monachium – Oktoberfest gromadzi łącznie co roku sześciocy-
frowe liczby uczestników. Jednak to nie w październiku3, a w lipcu i wrześniu przyjeżdża 
najwięcej turystów. Prawdopodobnie wynika to z różnorodności motywów odwiedzania Mo-
nachium, ponieważ bawarska stolica stanowi ważny ośrodek kulturalny, naukowo-badawczy 
oraz biznesowy nie tylko południa Niemiec, ale i całego kraju. Lokalna podaż turystyczna 
powinna być przygotowana na przyjęcie bardzo dużej liczby gości, stąd najwyższa wartość 
wskaźnika Baretje i Deferta4. 

W przeciwieństwie do Monachium Halle to niewielka, tylko 21-tysięczna miejscowość 
(stan w 2010 r.), położona w jednym z zachodnich krajów związkowych Niemiec: Nadrenii 
Północnej – Westfalii. Pierwotnie pełniła funkcję uzdrowiskową, obecnie jest głównie miej-
scem weekendowego wypoczynku mieszkańców pobliskich dużych miast: Bielefeldu, Han-
noveru czy Dortmundu. Dlatego dominują tu turyści krajowi, a jednym z miesięcy o najniż-
szym przyjazdowym ruchu turystycznym jest lipiec (tabela 2), ponieważ w tym czasie trwa 
sezon urlopowy, a turyści decydują się na odbycie dłuższych podróży do bardziej odległych 

                                                 
2 Więcej informacji na: http://www.fuerth.de/Home.aspx 
3 Das Oktoberfest (niem.) = der Oktober– październik + das Fest – uroczystość, święto. 
4 Więcej informacji na: http://www.muenchen.de/ 
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destynacji. Z kolei do innych powodów wizyt w Halle należy także udział w różnorodnych 
wydarzeniach (kulturalnych i sportowych) organizowanych na lokalnym stadionie. Choć 
roczna liczba turystów może wydawać się niewielka, to warto zaznaczyć, że ponad dwukrot-
nie przewyższa ona liczbę ludności, czym np. Poznań nie może się pochwalić5. 

Z kolei w Bazylei odnotowano najwyższy spośród badanych miast odsetek turystów za-
granicznych (tabela 2), co wynika z korzystnego usytuowania geograficznego u styku trzech 
granic: szwajcarskiej, francuskiej i niemieckiej. Miasto to jest tym samym ważnym europej-
skim węzłem komunikacyjnym. Choć w porównaniu do Monachium czy Poznania liczy zale-
dwie ok. 170 tys. mieszkańców (stan w 2010 r.), to uzyskało wysokie wartości obu wskaźni-
ków. Turyści licznie odwiedzają Bazyleę ze względu na jej ugruntowaną pozycję na rynku 
turystyki biznesowej oraz ponieważ stanowi jedno z ważniejszych europejskich centrów 
sztuki6. 

 
Wyniki 

Po opracowaniu charakterystyki opisywanych miast przystąpiono do przeprowadzenia ana-
lizy statystycznej. Otrzymane wyniki zaprezentowano w tabeli 3. Ze względu na różny zakres 
czasowy posiadanych informacji, badane jednostki różniły się pod względem liczby obserwacji. 
Tylko w przypadku Bazylei zgromadzono dane dla pełnego okresu (lat 2000–2010). Analizując 
wartości bezwzględne współczynnika korelacji liniowej Pearsona lub wskaźników korelacyj-
nych Pearsona (R), zauważono prawidłowość, że wraz ze wzrostem rangi turnieju tenisowej 
rośnie siła badanej zależności. W przypadku Fürth i Bazylei korelacja była dodatnia, w Halle – 
ujemna, a w Monachium nie można określić kierunku, ponieważ zależność była nieliniowa. 

 
Tabela 3. Korelacja i regresja 

Miasto n R R2 *  * s(u) s(a0) s(a1) s(a2) 

7 0,1672 0,0280 0,9721 1007,99 3137 0,41 - Fürth 

funkcja regresji: y = 0,16x + 11120,31 

7 0,4894 0,2395 0,7605 - 4151331 256,68 0,0001 Monachium 

funkcja regresji: y = 0,004x2 - 288x + 5053839,37 

10 -0,5788 0,3350 0,6650 412,46 5093 0,05 - Halle 

funkcja regresji: y = -0,10x + 13574,78 

11 0,9030 0,8155 0,1845 3873,04 28701 0,43 - Bazylea 

funkcja regresji: y = 2,69x – 142148,62 
* R2   = 1 
Źródło: Opracowanie własne przy pomocy programu Statistica 

 
Opisywane kierunki zależności znalazły potwierdzenie w postaciach funkcji regresji (tabe-

la 3). W dwóch przypadkach funkcje liniowe miały dodatnie nachylenie, a w jednym ujemne, 
co może być zaskakujące, ponieważ oznacza ono spadek liczby turystów w określonym mie-
siącu wraz ze wzrostem turniejowej frekwencji. Z kolei w Monachium funkcja przyjęła postać 
wielomianu z minimum, czyli początkowo mimo wzrostu liczby widzów, liczba turystów male-
je, a dopiero po osiągnięciu pewnego poziomu frekwencji liczba turystów zaczyna wzrastać. 

Głównie z powodu niskiej liczby obserwacji dopasowanie oszacowanych modeli teore-
tycznych do danych empirycznych było słabe (tabela 3). Im wyższa liczebność próby, tym 
dopasowanie lepsze, a dla Bazylei 82% zmian zmiennej zależnej zostało wyjaśnionych 
zmianami zmiennej niezależnej (R2). W pozostałych przypadkach ponad 60% zmian ( ) wy-
nikało z innych powodów. Podobnie znacznie mylono się szacując parametry funkcji regresji, 
a przeciętne odchylenie wartości empirycznych od wartości teoretycznych było dość wysokie 
                                                 
5 Więcej informacji na: http://hallewestfalen.de/ 
6 Więcej informacji na: https://www.basel.com/de 
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(s(u)), co wynikało w dużym zróżnicowaniu miast pod względem liczby turystów. Dlatego też 
w Halle różnica wynosiła przeciętnie ok. 400, a w Bazylei prawie 4 tys. osób.  

 
Dyskusja 

Na podstawie zgromadzonych informacji i wyników badania należy stwierdzić, że turnieje 
tenisowe wpisują się w ogólną klasyfikację wydarzeń, zaproponowaną przez D. Getza [18] 
oraz J. Allena i in. [4]. Nie można ich jednak przypisać do jednej określonej kategorii, ponie-
waż w zależności od ich rangi oraz znaczenia dla miasta, w którym są organizowane, zosta-
ną przypisane do grupy wydarzeń lokalnych, regionalnych/głównych, charakterystycznych 
bądź mega-eventów [4, 18]. Tym samym skala i zakres oddziaływania tego rodzaju imprez 
na gospodarkę, turystykę czy społeczeństwo określonego miasta będą różne dla poszcze-
gólnych kategorii. 

Mimo wskazywania w literaturze na różne rodzaje efektów, jakie wydarzenia sportowe 
mogą generować [2, 3, 4, 5], w artykule skoncentrowano się wyłącznie na ich wpływie na 
przyjazdowy ruch turystyczny, ponieważ jak dotąd nie badano statystycznego związku mię-
dzy liczbą widzów a turystów. Natomiast, podobnie jak w innych publikacjach, analizie pod-
dano jedynie przykłady imprez sportowych – wybrane turnieje tenisowe. Tym samym skupio-
no się na mniej popularnej w Polsce dyscyplinie niż np. piłka nożna oraz porównano zawody 
różnej rangi, podczas gdy najczęstszym przedmiotem badań są z reguły mega-eventy [2, 3, 
5]. W przyszłości powinny być prowadzone podobne badania, ale obejmujące większą liczbę 
turniejów oraz szerszy zakres czasowy. Mogłyby one również uwzględnić dodatkowe czynni-
ki, oddziałujące na ruch turystyczny. 

 
Wnioski 

Przeprowadzona analiza statystyczna potwierdziła, że im wyższa ranga organizowanego 
turnieju, tym większa zależność między frekwencją i liczbą turystów. Zakładano również, że 
badaną korelację najlepiej opisze funkcja liniowa o dodatnim nachyleniu, a taka sytuacja 
miała miejsce jedynie w połowie badanych jednostek. Jednakże dla każdego z badanych 
przypadków można znaleźć logiczne uzasadnienie, analizując poziom rozwoju funkcji tury-
stycznej w poszczególnych miastach. 

Ujemna korelacja i nachylenie funkcji regresji wystąpiły w Halle, co nie powinno być za-
skoczeniem zważywszy na fakt, że to niewielka miejscowość, obierana przede wszystkim za 
cel weekendowych wyjazdów wypoczynkowych. W związku z tym osoby nie zainteresowane 
tenisem będą raczej omijać to miasto w trakcie trwania tenisowej imprezy szczególnie, że 
liczba kibiców śledzących zmagania zawodników w ciągu zaledwie jednego tygodnia, ok.  
5-krotnie przekracza liczbę stałych mieszkańców7. Należy też zwrócić uwagę, że lokalna 
baza noclegowa nie jest w stanie przyjąć wszystkich widzów, tenisistów z ich trenerami i do-
radcami, przedstawicieli mediów, sponsorów oraz wielu innych osób, zainteresowanych 
przebiegiem turnieju8. W związku z tym część kibiców poszukuje noclegu w pobliżu Halle. 

Inna sytuacja miała miejsce w Monachium, gdzie funkcja regresji przyjęła postać wielo-
mianu z minimum. Oznaczało to, że początkowo wzrostowi liczby widzów towarzyszył spa-
dek liczby turystów, a dopiero przekroczenie określonego poziomu frekwencji skutkowało 
zwiększeniem liczby przyjezdnych. Turniej BMW Open jest jednym z ok. 40 wydarzeń tej 
rangi w międzynarodowym kalendarzu rozgrywek tenisowych i raczej nie wyróżnia się ni-
czym szczególnym tle pozostałych imprez. Może więc nie mieć takiej siły przyciągania, aby 
nakłonić turystów do przyjazdu przede wszystkim w celu uczestniczenia w tym turnieju, a in-
formacja o nim prawdopodobnie ginie w bogatej ofercie turystycznej stolicy Bawarii. Z kolei 
część osób prawdopodobnie przekładała swoją wizytę na inny termin, obawiając się utrud-
nień związanych z odbywaniem się wydarzenia. Natomiast rozszerzenie formuły imprezy 
i przyciągnięcie tenisowych gwiazd może odwrócić tę sytuację, co jest widoczne w przypad-
ku imprez wyższej rangi. 

                                                 
7 W 2010 r. Halle liczyło ok. 21 tys. mieszkańców, a turniejowa frekwencja wyniosła ponad 105 tys. widzów. 
8 W 2010 r. w Halle istniało 487 miejsc noclegowych. 
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Funkcyjna postać zależności, zgodna z początkowymi założeniami, wystąpiła w Fürth 
i Bazylei. Według obliczeń to za sprawą organizacji Swiss Indoors Basel tak wielu turystów 
odwiedza szwajcarskie miasto późną jesienią. Wydarzenie sportowe stało się tym samym 
istotnym uzupełnieniem miejskiego produktu turystycznego, bazującego przede wszystkim 
na turystyce biznesowej. Z kolei tak słaba zależność w Fürth wynika z marginalnego znacze-
nia organizowanego w nim turnieju. Challengery, choć są zawodami międzynarodowymi, 
budzą raczej niewielkie zainteresowanie, a na trybunach zasiadają głównie przedstawiciele 
lokalnej społeczności. Ponadto część osób może przyjeżdżać tylko na parę godzin obejrzeć 
mecze zaplanowane na dany dzień, a nocują w innej miejscowości, przez co nie są odnoto-
wywani w lokalnych statystykach.  

Podobnej sytuacji co w Fürth należy spodziewać się w Poznaniu. Biorąc pod uwagę ran-
gę poznańskiego wydarzenia badana wartość współczynnika korelacji prawdopodobnie by-
łaby nieco wyższa, ale w dalszym ciągu zależność będzie bardzo słaba. Mimo to powinno się 
rozwijać ten turniej, ponieważ jest organizowany w korzystnym dla miasta terminie i urozma-
ica portfolio wakacyjnych imprez. Póki co stanowi przede wszystkim atrakcję dla mieszkań-
ców, ale z czasem może zacząć przyciągać więcej turystów, niwelując negatywne skutki wa-
hań sezonowych.  

Analizując omówione przykłady turniejów, wydaje się, że najwięcej korzyści z organizacji 
imprezy osiąga Halle, które z wydarzenia tenisowego średniej rangi uczyniło jeden z najważ-
niejszych eventów tego miasta. Z drugiej strony ujemna korelacja uzyskana dla tej jednostki 
wskazuje na negatywną stronę osiągniętego sukcesu. Trudno także postrzegać Halle w pełni 
jako pewien wzór do naśladowania, ponieważ Poznaniowi lub innemu miastu mogłoby nie 
udać się powtórzyć tego sukcesu, ze względu na fakt, że zadecydował o nim głównie wybór 
nawierzchni kortów oraz termin w kalendarzu tenisowych rozgrywek. Stolica Wielkopolski 
powinna raczej podążać za przykładem Bazylei, która ofertę wydarzeń biznesowych rozsze-
rzyła o znaczącą imprezę sportową. 

 
Podsumowanie 

Chociaż dopasowanie modeli teoretycznych do wartości empirycznych było ogólnie dość 
niskie, można stwierdzić, że potwierdzono hipotezę postawioną na wstępie – im wyższa ran-
ga turnieju tenisowej, tym wyższa zależność pomiędzy liczbą widzów a liczbą turystów od-
wiedzających miasto w określonym miesiącu. Na siłę oraz kierunek badanej zależności 
wpływa jednak również specyfika miasta – jak bogatą ofertą dysponuje, jak wielu turystów do 
niego przyjeżdża, z jakich powodów itd., ale także jego wielkość. Kluczowe jest więc odpo-
wiednie wpisanie określonej imprezy w lokalny produkt turystyczny tak, aby z rozwijania tur-
nieju mogło odnosić korzyści całe miasto. 

Ponadto badanie wskazało także znaczenie prowadzenia statystyk, zarówno na szczeblu 
miast, jak i w ramach poszczególnych imprez. Jest to istotne szczególnie w kontekście pro-
blemów organizatorów poznańskiego challengera w 2012 r. i utraty sponsorów tytularnych 
[28] [29]. Rozwijanie wydarzenia wymaga wysokich środków finansowych, które mogą za-
pewnić jedynie sponsorzy. Jednak nie dysponując twardymi argumentami w postaci zesta-
wień dotyczących frekwencji czy zasięgu medialnego trudno będzie ich przekonać, że inwe-
stycja jest opłacalna. 

Trudno wysuwać daleko idące wnioski na podstawie danych dla zaledwie kilku miast 
i z tak krótkiego horyzontu czasowego, jednak z powodu obiektywnych ograniczeń przepro-
wadzenie pełnego badania, czy nawet o szerszym zakresie przedmiotowym, nie było możli-
we. Największy problem stanowił dostęp do danych statystycznych oraz ich porównywal-
ność. Mimo istniejących trudności tematyka badania powinna być kontynuowana, zarówno w 
projektach o większej próbie badawczej oraz o większym stopniu szczegółowości. Niebaga-
telne znaczenie będą miały z pewnością analizy przeprowadzone dla szerszego zakresu 
czasowego, a także identyfikujące inne zmienne kształtujące relację między wielkością ruchu 
turystycznego a organizacją wydarzeń sportowych. 

Różnego rodzaju imprezy, w tym zmagania sportowców, nie tylko współtworzą produkt 
turystyczny miast [6], ale często są główną atrakcją przyciągającą turystów w określone 
miejsce. Tym samym generują wiele pozytywnych efektów w goszczącej je lokalizacji, od 
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zwiększania ruchu turystycznego poza sezonem, przez poprawę lub wzmocnienie wizerun-
ku, po uruchomienie mechanizmów mnożnikowych. Wydarzenia mogą być też źródłem 
przewagi konkurencyjnej określonego miasta, dlatego ważna jest ich odpowiednia organiza-
cja oraz przemyślane tworzenie miejskiego portfolio imprez. 
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Streszczenie 
Celem badań była próba analizy statystycznej rynku biur podróży w województwie kujawsko-pomorskim. Do oceny 

rynku podmiotów turystycznych wykorzystano dane Centralnej Ewidencji Organizatorów Turystyki i Pośredników 
Turystycznych.  

W analizie uwzględniono tylko przedsiębiorstwa mające siedzibę na terenie województwa kujawsko-pomorskiego. 
Z powodu niepozyskiwania przez GUS i odpowiednie ministerstwo informacji o przedstawicielstwach biur turystycznych 
z innych województw w analizie nie uwzględniono tych biur turystycznych. 

Większość biur podróży w regionie zlokalizowanych jest w dwóch stołecznych miastach – Bydgoszczy i Toruniu; 
turystyka zagraniczna jest zdominowana przez przedsiębiorstwa bydgoskie. Można zakładać dalszy wzrost usług 
turystycznych w województwie kujawsko-pomorskim połączony z powstawaniem nowych przedsiębiorstw turystycznych. 
Nowe firmy zagospodarują nowe oferty (turystyka historyczna, kwalifikowana, specjalistyczna, agroturystyka), które są ści-
śle związane ze specyficzną ofertą województwa, a każdy z powiatów przewiduje promowanie swoich walorów turystycz-
nych. Skrócenie czasu podróży w skali kraju i Europy (autostrady, szybka kolej, połączenia lotnicze), zwiększy atrakcy-
jność województwa kujawsko-pomorskiego w ofercie krajowej i zagranicznej. 

 
Słowa kluczowe: rynek turystyczny, biuro podróży, podmiot turystyczny, impreza turystyczna. 

 
 

Abstract 
The purpose of the research was an attempt at statistical analysis of the travel agents’ market in the Kuyavian-

Pomeranian Voivodeship. Data from the Central Records of Tour Operators and Travel Agents were used to evaluate tour-
ist subject.  

Analysis comprised only enterprises established on the territory of the Kuyavian-Pomeranian Voivodeship. Due to 
lack of sourcing of information about tourist offices delegations from other provinces by the Central Statistical Office and 
the relevant Ministry, these tourist offices were not included in the analysis. 

Most of the travel agencies in the region are located in the two capital cities – Bydgoszcz and Toruń. Foreign tourism 
is dominated by Bydgoszcz companies. One can assume a further increase in tourist services in the Kuyavian-Pomeranian 
Voivodeship connected with opening new tourist enterprises. New companies develop new offers (historical tourism, quali-
fied tourism, specialist tourism, agro-tourism) which are closely related to a specific offer of the province, and each of the 
districts expects promotion of its own tourist values. Shortening the travel time on a national and European scale (motor-
ways, high-speed trains, flights) will increase the attractiveness of the Kuyavian-Pomeranian Voivodeship in domestic and 
international offer. 

 
Key words: tourist market, travel agency, tourism entity, event site. 

 
 

Wstęp 
Obowiązek prowadzenia rejestru przedsiębiorstw świadczących usługi turystyczne, przez 

ministra właściwego ds. turystyki nakłada ustawa z dnia 29 sierpnia 1997 roku o usługach 
turystycznych (tekst jednolity Dz.U. Nr 55 z 2001 r., poz. 578) oraz rozporządzenie Ministra 
Gospodarki z dnia 13 czerwca 2001 roku w sprawie centralnego rejestru zezwoleń na dzia-
łalność organizatorów turystyki i pośredników turystycznych (Dz.U. Nr 62 z 2001 r., poz. 
633). Wpisów do rejestru dokonuje się na podstawie ostatecznych decyzji o wydaniu zezwo-
lenia przez wojewodę. [1]  

Celem badań była próba analizy statystycznej rynku biur podróży w województwie kujaw-
sko-pomorskim. Do oceny rynku podmiotów turystycznych wykorzystano dane Centralnej 
Ewidencji Organizatorów Turystyki i Pośredników Turystycznych w Warszawie [2].  

 A – projekt badania; B – zebranie danych; C – analiza statystyczna; D – interpretacja danych; E – przygotowanie maszynopisu; 
 F – przegląd piśmiennictwa; G – zapewnienie finansowania 
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Biura podróży w województwie kujawsko-pomorskim 
Na dzień 22 września 2014 r. w wykazie przekazanym przez Marszałka Województwa 

Kujawsko-Pomorskiego do Centralnej Ewidencji Organizatorów Turystyki i Pośredników Tu-
rystycznych zarejestrowano 96 podmiotów, które uzyskały zezwolenie na prowadzenie dzia-
łalności organizatora turystyki lub pośrednika turystycznego w województwie kujawsko- 
-pomorskim. 

O liczbie zarejestrowanych podmiotów gospodarczych w poszczególnych miastach lub 
gminach województwa decyduje ich wielkość (liczby ludności). Zjawisko to obrazuje tabela 1. 

 
Tabela 1. Udział miast/gmin w liczbie podmiotów turystycznych (według stanu na dzień 22.09.2014 r.) oraz liczbie 
ludności w województwie kujawsko-pomorskim (wg stanu na dzień 31.12.2013 r.) w wartościach bezwzględnych 
i procentach 

Wartości bezwzględne Udział miasta/gminy Miasto/gmina 
podmioty turystyczne ludność podmioty turystyczne ludność 

Aleksandrów Kujawski 1 12 476 1% 0,6% 
Barcin 1 7 714 1% 0,4% 
Białe Błota 2 18 693 2% 0,9% 
Brodnica 1 28 574 1% 1,4% 
Bydgoszcz 44 358 614 42% 17,2% 
Ciechocinek 3 10 773 3% 0,5% 
Cierpice 1 4 816 1% 0,2% 
Grudziądz 3 97 443 3% 4,7% 
Inowrocław 5 74 803 5% 3,6% 
Janowiec Wielkopolski 2 4 065 2% 0,2% 
Kruszwica 1 9 070 1% 0,4% 
Lubicz Dolny 1 18 940 1% 0,9% 
Maksymilianowo 1 11 970 1% 0,6% 
Nakło nad Notecią 2 19 109 2% 0,9% 
Osielsko 1 11 970 1% 0,6% 
Osie 1 5 459 1% 0,3% 
Pakość 1 5 742 1% 0,3% 
Pokrzydowo 1 4 708 1% 0,2% 
Rypin 1 16 824 1% 0,8% 
Służewo 1 11 576 1% 0,6% 
Szubin 1 9 578 1% 0,5% 
Toruń 25 203 148 24% 9,7% 
Więcbork 1 5 964 1% 0,3% 
Włocławek 3 114 405 3% 5,5% 
Ogółem 104 2 090 836 100% 100% 
Źródło: opracowanie własne na podstawie Wykazu CEOTiPT, z dnia 22.09.2014. 

 
Największa koncentracja podmiotów turystycznych występuje w dwóch największych 

miastach województwa (Bydgoszcz i Toruń). Odnotować należy, że 66% biur podróży znaj-
duje się w tych miastach. Natomiast oba miasta zamieszkuje tylko 27% procent ludności wo-
jewództwa. Stołeczne funkcje obu miast determinują lokalizację biur podróży. Wpływ na po-
wstawanie przedsiębiorstw turystycznych ma również liczba mieszkańców, a przez to popyt 
na tego typu usługi. Stąd dominujący udział Bydgoszczy w skali całego województwa – 42% 
biur podróży zlokalizowanych jest w największym mieście województwa. Widoczna jest ni-
ska, w stosunku do liczby ludności, liczba podmiotów turystycznych we Włocławku (3 biura). 
Natomiast charakterystyczna jest stosunkowo wysoka relacja liczby firm turystycznych do 
liczby mieszkańców w dwóch miastach sanatoryjnych: Ciechocinek i Inowrocław.  
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Na 104 podmiotów turystycznych 25 należy do grupy organizatorów, 79 do grupy organi-
zatorów lub pośredników (Tabela 2).  

 
Tabela 2. Podmioty turystyczne według przedmiotu prowadzonej działalności w układzie miasto/gmina 
(10.11.2014 r.) 

Organizator Organizator /pośrednik 
Miasto/gmina 

liczba udział liczba udział 
Aleksandrów Kujawski 0 0% 1 100%
Barcin 0 0% 1 100% 
Białe Błota 0 0% 2 100% 
Brodnica 0 0% 1 100% 
Bydgoszcz 11 25% 33 75% 
Ciechocinek 1 33% 2 67% 
Cierpice 0 0% 1 100% 
Grudziądz 0 0% 3 100% 
Inowrocław 1 20% 4 80% 
Janowiec Wielkopolski 0 0% 2 100% 
Kruszwica 1 100% 0 0% 
Lubicz Dolny 1 100% 0 0% 
Maksymilianowo 1 100% 0 0% 
Nakło nad Notecią 1 50% 1 50% 
Osielsko 0 0% 1 100% 
Osie 1 100% 0 0% 
Pakość 0 0% 1 100% 
Pokrzydowo 0 0% 1 100% 
Rypin 0 0% 1 100% 
Służewo 0 0% 1 100% 
Szubin 0 0% 1 100% 
Toruń 6 24% 19 76% 
Więcbork 0 0% 1 100% 
Włocławek 1 33% 2 67% 
WOJEWÓDZTWO OGÓŁEM 25 24% 79 76%
Źródło: opracowanie własne na podstawie danych z Centralnej Ewidencji i Wykazu Turystyki, Min. Sportu i Turystyki. 
 
Zdecydowana większość przedsiębiorstw oprócz działalności organizacyjnej prowadzi 

również pośrednictwo w sprzedaży usług turystycznych. Firm prowadzących taką mieszaną 
działalność jest w województwie 79 (76%). Spośród 25 przedsiębiorców wyspecjalizowanych 
tylko w organizowaniu działalności turystycznej aż 11 ma siedzibę w Bydgoszczy, a 6 w To-
runiu, co łącznie daje 17 biur (68%). 
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Tabela 3. Podmioty turystyczne według przedmiotu prowadzonej działalności w układzie miasto/gmina 
(10.11.2014 r.) 

Zakres terytorialny 
Miasto/gmina Liczba  

organizatorów ogólnoświatowy/ 
europejski/ 

krajowy 
europejski/ 

krajowy krajowy 

Aleksandrów Kujawski 1 1   
Barcin 1   1 
Białe Błota 2 1 1  
Brodnica 1  1  
Bydgoszcz 44 11 32 1 
Ciechocinek 3   3 
Cierpice 1   1 
Grudziądz 3  1 2 
Inowrocław 5  3 2 
Janowiec Wielkopolski 2  2  
Kruszwica 1   1 
Lubicz Dolny 1   1 
Maksymilianowo 1   1 
Nakło nad Notecią 2 1 1  
Osielsko 1 1   
Osie 1   1 
Pakość 1  1  
Pokrzydowo 1   1 
Rypin 1  1  
Służewo 1 1   
Szubin 1   1 
Toruń 25 5 12 8 
Więcbork 1 1   
Włocławek 3 1 2  
 OGÓŁEM 104 23 57 24 
Źródło: opracowanie własne na podstawie danych z Wykazu CEOTiPT, z dnia 22.09.2014. 
 
Wśród zarejestrowanych podmiotów turystycznych przeważają jednostki posiadające ze-

zwolenie na prowadzenie działalności na terenie Polski i krajów europejskich (ponad 40 kra-
jów według wykazu z rozporządzenia Ministra Finansów z dnia 24.XI.1999 r.). Zezwolenie na 
prowadzenie działalności tylko na terenie Polski ma 24 (23,1% zarejestrowanych podmio-
tów), a na prowadzenie działalności na terenie całego świata 23 podmiotów turystycznych 
(22,1%). 

Najwięcej podmiotów turystycznych posiadających zezwolenie na prowadzenie działal-
ności tylko na terenie Polski działa w Toruniu (8 przedsiębiorstw). W Ciechocinku (3 przed-
siębiorstwa) w Grudziądzu i Inowrocławiu po 2 firmy. W pozostałych miejscowościach po 
jednym przedsiębiorstwie.  

Najwięcej podmiotów turystycznych posiadających zezwolenie na prowadzenie działal-
ności na terenie całego świata działa w Bydgoszczy (11). Kolejne miejsca zajmuje Toruń (5) 
oraz po jednym podmiocie turystycznym następujące miejscowości: Aleksandrów Kujawski, 
Białe Błota, Nakło, Osielsko, Służew, Więcbork i Włocławek.  
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Dyskusja 
Ocena przyszłości biur podróży w województwie kujawsko-pomorskim 

Ulokowanie większej liczby biur turystycznych w miastach stołecznych województwa 
spowodowane jest trzema przyczynami: sytuacją demograficzną, otoczeniem komunikacyj-
nym, atrakcjami turystycznymi. 

Największym miastem województwa jest Bydgoszcz, czynnik ten tworzy pewien stały 
i stabilny rynek klientów biur turystycznych. Drugim takim ośrodkiem jest Toruń. Oba te mia-
sta, w połączeniu z gwiaździstym układem komunikacyjnym (kolej, drogi), przyciągają swą 
bogatą ofertą następnych klientów – mieszkańców województwa. Sytuację tę wzmacnia nie-
ustanny rozwój połączeń drogowych (wybudowana autostrada A1, planowana na lata 
2015–2018 budowa S5) oraz sieć kolejowa – modernizacja linii kolejowej nr 18 (Piła–Nakło–
–Bydgoszcz–Toruń–Włocławek). 

Drugim czynnikiem determinującym dalszy rozwój biur turystycznych jest Międzynarodo-
wy Port Lotniczy im. Ignacego Jana Paderewskiego w Bydgoszczy (PLB), który w roku 2014 
obsłużył 350 tys. pasażerów. Obecne stałe połączenia do Wielkiej Brytanii, Irlandii, Niemiec 
w połączeniu z czarterowymi lotami do Bułgarii, Egiptu, Chorwacji, Grecji, Hiszpanii, Tunezji 
i Turcji będą w przyszłości rozbudowywane. Lotnisko to obsługuje całe województwo i uła-
twia powstawanie nowych przedsiębiorstw turystycznych specjalizujących się w usługach 
zagranicznych. Planowana w nowej perspektywie unijnej (lata 2015–2020) rozbudowa termi-
nalu prawdopodobnie przyciągnie nowych operatorów lotniczych. W planie generalnym roz-
woju PLB [7] przewiduje się podwojenie liczby odprawionych pasażerów do roku 2024, na-
tomiast do roku 2034 zakłada się wzrost przewozów lotniczych do 1 170 tys. pasażerów. Na 
podstawie analizy rynków zagranicznych, trendów komercjalizacji można stwierdzić, że w ro-
ku 2012 województwo kujawsko-pomorskie odwiedziło mniej turystów zagranicznych (wynika 
to z analizy baz noclegowych). Natomiast w klasyfikacji przeciętnych wydatków związanych 
z podróżami na tzw. turystykę objazdową Kujawsko-Pomorskie znajduje się w kategorii naj-
wyższej, tj. powyżej 450 USD. [6] 

Trzecim czynnikiem rozwój biur turystycznych są atrakcje turystyczne, które biura mogą 
oferować turystom. Tutaj najatrakcyjniejszym regionem jest Toruń wraz z okolicami. Widocz-
ny obecnie w Toruniu znaczny udział przedsiębiorstw wyspecjalizowanych w turystyce kra-
jowej może w dalszej przyszłości się utrzymać. Przedsiębiorcy mogący zaoferować atrakcyj-
ną ofertę mają ułatwiony start. Zjawisko takie będzie narastać wraz z rozwojem turystyki 
ogólnokrajowej. Toruń może być bazą wypadową do turystyki historycznej (miasto Toruń 
oraz zabytki pokrzyżackie), a i pozostałe miejscowości nieustannie dbają o zapewnienie róż-
nego rodzaju atrakcji turystycznych (turystyka aktywna w Borach Tucholskich – turystyka 
wodna i piesza), agroturystyka.  

Perspektywiczną ofertą turystyczną może być nieistniejąca obecnie turystyka śródlądo-
wa. Prowadzona obecnie rewitalizacja szlaków wodnych E40 i E70, pozwoli na połączenie 
czterech dużych miast województwa z resztą Polski oraz Europą. Planowana na lata  
2015–2020 rewitalizacja Bydgoskiego Węzła Wodnego umożliwi na otwarcie szlaków wod-
nych do Berlina (Noteć) oraz z Warszawą (Wisła), jak i Gdańskiem i dalej z Litwą (Wisła). 
W perspektywie następnej dekady w miastach położonych nad Wisłą i Notecią może zostać 
stworzony nowy zakres oferowanych usług turystycznych obejmujących aktywną turystykę 
wodną dla klientów polskich, jak i zagranicznych.  

 
Wnioski  

Przeprowadzona analiza rynku biur podróży w województwie kujawsko-pomorskim po-
zwala na sformułowanie następujących wniosków: 
1. Obowiązujące przepisy dotyczące rejestracji działalności operatorów turystycznych i po-

średników turystycznych nie pozwalają na pozyskanie danych o lokalizacji przedstawi-
cielstw biur turystycznych mających siedzibę w innym województwie. W Polsce funkcjo-
nuje 3788 przedsiębiorstw turystycznych, w województwie kujawsko-pomorskim 104, co 
stanowi 2,75%. Ludność województwa stanowi 5,3% populacji kraju. Wiedząc, że dochód 
PKB na mieszkańca w województwie kujawsko-pomorskim stanowi 81% średniego do-
chodu mieszkańca Polski [8] oraz zakładając korelację pomiędzy zamożnością a sprze-
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dażą usług turystycznych, można założyć, iż obsługa turystyczna realizowana jest rów-
nież przez biura z siedzibą poza województwem kujawsko-pomorskim.  

2. Większość biur podróży w województwie zlokalizowanych jest w dwu stołecznych mia-
stach – 66% (69 z 104 przedsiębiorstw). 

3. Turystyka zagraniczna jest zdominowana przez przedsiębiorstwa bydgoskie. 54% firm 
oferujących usługi turystyki zagranicznej zlokalizowanych jest w Bydgoszczy (43 z 80 
przedsiębiorstw). 

4. Można zakładać dalszy wzrost usług turystycznych w województwie, połączony z po-
wstawaniem nowych przedsiębiorstw turystycznych. Nowe firmy zagospodarują nowe 
obszary (turystyka historyczna, kwalifikowana, specjalistyczna, agroturystyka), które są 
ściśle związane ze specyficzną ofertą województwa. Każdy z powiatów przewiduje pro-
mowanie swoich walorów turystycznych. Programy te mają i będą miały wsparcie finan-
sowe. Taki sposób rozwoju umożliwia powstawanie nowych przedsiębiorstw turystycz-
nych.  

5. Skrócenie czasów podróży w skali kraju i Europy (autostrady, szybka kolej, połączenia 
lotnicze), zwiększy atrakcyjność województwa w ofercie krajowej i zagranicznej. Małe lo-
kalne przedsiębiorstwa turystyczne będą mogły przedstawić ofertę województwa wielkim 
światowym firmom turystycznym. 
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Rocznik Naukowy AWFiS w Gdańsku jest recenzowanym czasopismem naukowym ukazu-
jącym się od 1991 roku. Publikujemy oryginalne prace naukowe powstałe w wyniku badań 
własnych oraz prace przeglądowe dotyczące nauk o sporcie, w szczególności technologii 
treningu sportowego i pedagogiki sportu, nauk o zdrowiu, a zwłaszcza teorii aktywności fi-
zycznej i zdrowia, nauk o turystyce z perspektywą teorii i pedagogiki turystyki aktywnej, kul-
turowej i regionalnej. 
 
Regulamin recenzowania i przyjmowania prac 
Przyjmujemy prace, które są zgodne z naszą tematyką. Nadsyłane teksty są wstępnie oceniane przez 
redakcję RN i te z nich, które nie spełniają podstawowych warunków publikacji odsyłamy Autorom bez 
oceny merytorycznej. Do wydruku należy załączyć oświadczenie, że tekst nie był nigdzie publikowany. 
W pracy zespołowej oświadczenie może złożyć autor główny w imieniu pozostałych współautorów. 
Praca jest recenzowana przez dwóch recenzentów, których wybiera redakcja. Personalia Autorów 
i Recenzentów do chwili publikacji drukiem pozostają do wiadomości redakcji (tzw. double-blind 
review). 
W przypadku pracy zespołowej konieczne jest załączenie informacji nt. wkładu poszczególnych 
współautorów w powstanie pracy wg następującego kodu literowego: A – projekt badania; B – zebra-
nie danych; C – analiza statystyczna; D – interpretacja danych; E – przygotowanie maszynopisu; 
F – przegląd piśmiennictwa; G – zapewnienie finansowania. 
Niedopuszczalne jest wymienianie jako autorów osób, których udział w powstanie pracy jest znikomy 
lub w ogóle nie miał miejsca (tzw. guest authorship). Niewłaściwe jest też pomijanie informacji na te-
mat udziału w powstaniu publikacji osób, które faktycznie się przyczyniły do powstania publikacji. Po-
winno to znaleźć wyraz czy to w formie podziękowań na końcu tekstu, czy umieszczenia tej osoby 
w gronie autorów. Zjawiska ghostwriting oraz guest authorship są przejawem nierzetelności naukowej. 
Autorzy są zobowiązani przedstawić informację o źródłach finansowania publikacji, wkładzie instytucji 
naukowo-badawczych, stowarzyszeń i innych podmiotów oraz przedstawić deklarację, że w trakcie 
powstawania pracy lub publikowania jej wyników nie zachodził konflikt interesów z innymi podmiotami. 
 
Tabele mają swoją numerację w kolejności występowania oraz krótki tytuł. W nagłówkach kolumn 
należy stosować krótkie hasła i skróty. Wskazany jest najprostszy układ tabel bez zbędnych linii po-
ziomych i pionowych. Wyjaśnienia skrótów należy umieszczać tylko pod tabelą. Dolne przypisy pod 
tabelą należy ponumerować odrębnie zaczynając od 1 dla każdej tabeli. Tabele należy wydrukować 
(nie fotografować) na odrębnej stronicy. 
Rysunki i zdjęcia – przyjmujemy ostre, czarno-białe zdjęcia wykonane na błyszczącym papierze naj-
lepiej w formacie 127 x 173 mm. Litery, cyfry i symbole muszą być jasne i mieć taki rozmiar, aby po 
zmniejszeniu pozostały czytelne. Tytuły i wyjaśnienia należy umieścić w podpisach, nie na rysunkach. 
Redakcja drukuje zdjęcia w postaci czarno-białej. Legendy pod rycinami należy wydrukować na od-
rębnej kartce. 
Maszynopis (wydruk komputerowy) 
Warunkiem rozpoczęcia prac redakcyjnych nad artykułem jest dostarczenie do redakcji wydruku kom-
puterowego przygotowanego zgodnie z niniejszym regulaminem oraz płyty CD-ROM (DVD), zawiera-
jących komplet materiałów. Na etykiecie płyty należy podać tytuł pracy oraz numery wersji użytych 
edytorów i programów graficznych. Praca może być wysłana pocztą elektroniczną. Wydawnictwo 
przyjmuje teksty przygotowane za pomocą edytora tekstu MS Word. Zaleca się stosowanie standar-
dowych 11-punktowych czcionek Arial. W przygotowaniu rycin, rysunków i zdjęć można używać stan-
dardowych formatów graficznych (najlepiej ‘.tif, ‘.jpg, ‘.bmp). Wydruk komputerowy powinien być jed-
nostronny na papierze formatu A-4 i nie przekraczać 20 stron, pisany z odstępem 1,5 między wier-
szami, marginesami 2,5 cm z każdej ze stron. Niedopuszczalne są wszelkie wyróżnienia tekstu (po-
grubienia i pochylenia). Akapity należy zaznaczyć wyraźnymi wcięciami (tabulatorem). Cyfry używane 
na początku zdania należy pisać słownie. 
Strona tytułowa: należy podać: 

- tytuł pracy w języku polskim i angielskim; 
- nazwisko/a autora/ów wraz z afiliacją i adresem do korespondencji i numerem telefonu i adre-

sem e-mail. 
Streszczenie Przed tekstem głównym należy umieścić streszczenie w języku polskim i angielskim, 
(nie więcej niż 250 słów), a pod nim 3 – 6 słów kluczowych (wg stylu MeSH). Streszczenie prac ba-
dawczych ma następującą strukturę: wstęp, materiał i metody, wyniki, wnioski. 
 
 



 
Informacja  

 

138

Układ tekstu Tekst należy podzielić na podane niżej działy. 
Wprowadzenie (wstęp) obejmuje naukowe uzasadnienie tematu, wyjaśnienie celu badań 
i głównej tezy badawczej. 
Materiał i metody: podać materiał badawczy, czas i metody prowadzenia badań oraz wykorzy-
stane narzędzia badawcze i aparaturę. Metodę zastosowaną pierwszy raz należy opisać precyzyj-
nie, zaś sposób wykonywania pomiarów przedstawić tak, aby inne osoby mogły je powtórzyć. Au-
torzy powinni uzasadnić stosowanie nowych, nieznanych metod i ocenić je. Należy opisać szcze-
gółowo zastosowane metody statystyczne, aby można było stwierdzić, czy są one poprawne. 
Wyniki powinny się wiązać z danymi zamieszczonymi w tabelach i na rycinach. Liczbę tabel 
i rysunków należy ograniczyć do niezbędnych, zaś dane w nich zawarte nie powinny być ponow-
nie omawiane w tekście. 
Dyskusja wyników: powinna dotyczyć tylko nowych i/lub ważnych aspektów bez powtarzania 
w szczegółach informacji przedstawionych wcześniej we Wprowadzeniu lub Wynikach. Dyskusja 
powinna koncentrować się na implikacjach teoretycznych i/lub praktycznych wyników, w tym pro-
pozycjach dalszych badań. W Dyskusji należy porównać wyniki przedstawionego badania z wyni-
kami uzyskanymi przez innych badaczy. 
Wnioski powinny uwzględniać cel badań i postawione hipotezy. Należy unikać ogólników i stwier-
dzeń niepopartych wynikami badań. 

Bibliografia na końcu pracy wykazuje pozycje z literatury ponumerowane, w kolejności ich występo-
wania w tekście, w którym dla oznaczenia odwołania należy posługiwać się numerami ujętymi w na-
wiasy kwadratowe, np. [1], zgodnie z bibliograficznym systemem „Vancouver”. Bibliografia powinna 
zawierać nie więcej niż 30 pozycji, zastrzeżenie to nie dotyczy prac poglądowych. Opis bibliograficzny 
powinien zawierać nazwisko i inicjał imienia autora/autorów lub redaktora (gdy autorów jest sześciu 
lub mniej, należy wymienić wszystkich, jeżeli jest siedmiu lub więcej, podać trzech pierwszych oraz 
zastosować skrót „et al.”), pełen tytuł, miejsce wydania, wydawnictwo, rok wydania. Tytuły czasopism 
powinny być wymienione pełną nazwą lub – w przypadku istnienia takowego – międzynarodowym 
skrótem wraz z numerem czasopisma, rocznikiem, numerem stron. 

 
Przykłady opisów bibliograficznych: 

[1] Ziemann E, Garsztka T. Wydolność i sprawność fizyczna tenisistów w wieku rozwojowym. 
Gdańsk: AWFiS; 2010. 

[2] Sozański H, Siewierski M, Adamczyk J. Indywidualizacja treningu, specyfika treningu indywidual-
nego. Rocznik Naukowy 2010; 20: 5-23. 

[3] Osiński W. Starzenie się osobnika i populacji a aktywność fizyczna. W: Kubińska Z, Bergier B, red. 
Rekreacja ruchowa w teorii i praktyce. Biała Podlaska: PWSZ; 2005, 89-99. 

[4] Nikolaïdis PT, Fragkiadiakis G, Papadopoulos VE, Karydis NV. Differences in force-velocity char-
acteristics of upper and lower limbs of male kickboxers. Baltic Journal of Health and Physical Ac-
tivity 2011; 3(3): 147-153. 

 

Praca wraz z załącznikami powinna być dostarczona do na adres: 

 
Wydawnictwo AWFiS 

Redakcja Rocznika Naukowego 
Katarzyna Dzierżanowska – sekretarz redakcji 

ul. K. Górskiego 1, 80-336 Gdańsk 
tel. +4858/ 554-71-61 
fax. +4858 554-73-87 

 
lub pocztą elektroniczną na adres e-mail: wydawnictwo@awf.gda.pl 

 
 
Prawa autorskie 
Autor (Autorzy) cedują prawa wydawnicze do publikacji na wszystkich polach eksploatacji (także 
w formie cyfrowej) na wyłączność Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jędrzeja Śniadec-
kiego w Gdańsku. Autorzy nie otrzymują honorarium za publikacje w periodyku RN. Każdy Autor 
otrzymuje nieodpłatnie 1 egzemplarz RN ze swoją pracą. Redakcja zastrzega sobie prawo poprawia-
nia usterek językowych, stylistycznych oraz dokonywania skrótów. Prace publikowane w Roczniku 
Naukowym są upubliczniane bezpłatnie w celach niekomercyjnych. 
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Redakcja Rocznika Naukowego AWFiS w Gdańsku zwraca się z uprzejmą prośbą 
o recenzję załączonej pracy z uwzględnieniem przedstawionych niżej kryteriów: 
 
 
 

Ocena 
Kryteria 

1* 2 3 4 5 

1. Oryginalność problemu      

2. Dobór materiału      

3. Wartość metody badawczej      

4. Wartość metody statystycznej      

5. Przedstawienie wyników      

6. Jasność i dojrzałość dyskusji      

7. Dobór piśmiennictwa      
* ocena najniższa 
 
 
 
    Syntetyczna ocena na tle innych 

publikacji z tego obszaru przez 
oznaczenie jednej z możliwości: 

znakomita bardzo dobra średnia 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

(podpis recenzenta)  
 
 
 
 
 
 
 

Część opisową recenzji prosimy załączyć na oddzielnych kartkach. 

Akceptuję Akceptuję po 
uwzględnieniu

uwag

Nie akceptuję 
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............................................................... 

Imię i nazwisko (tytuł, stopień naukowy)*  

............................................................... 

Afiliacja 

E-mail: .................................................. 

Tel. ........................................................ 

............................................................... 

............................................................... 

adres korespondencyjny 
 

.............................., ..................... 
miejscowość, data 

 

OŚWIADCZENIE AUTORA* 

Niniejszym oświadczam i potwierdzam własnoręcznym podpisem, że tekst pt. 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
złożony w redakcji czasopisma „Rocznik Naukowy” jest mojego (współ-)autorstwa, nie był 
wcześniej publikowany i nie podlega obecnie ocenie w innym czasopiśmie. 

Oświadczam, że w trakcie prowadzenia badań nie zostały naruszone interesy osób trze-
cich ani też publikowane wyniki nie naruszają interesów osób trzecich. 

Oświadczam, że zapoznałem się z „Informacją dla Autorów” oraz że akceptuję prawo 
Redakcji do poprawiania usterek językowych, stylistycznych oraz dokonywania skrótów. 

Oświadczam, iż jestem świadomy, że zgoda na publikację w „Roczniku Naukowym” 
oznacza scedowanie praw wydawniczych do przedmiotowego tekstu na wszystkich polach 
eksploatacji (także w formie cyfrowej) na wyłączność Akademii Wychowania Fizycznego 
i Sportu im. Jędrzeja Śniadeckiego w Gdańsku. 

Oświadczam, iż jestem świadomy, że za publikację w periodyku „Rocznik Naukowy” nie 
otrzymam wynagrodzenia (każdy Autor otrzymuje nieodpłatnie jeden egzemplarz autorski 
periodyku). 

Oświadczam, że pozostali Współautorzy (w przypadku kilku autorów) zapoznali się z ni-
niejszym oświadczeniem i również je akceptują.  

 
/................................................................/ 

 
czytelny podpis Autora* 

                                                 
* W przypadku zespołu autorów – Autora korespondującego 


