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KINEZYPROFILAKTYKA
W SLUZBACH MUNDUROWYCH

Streszczenie

Przedmiotem badan jest wskazanie miejsca aktywnosci fizycznej w umacnia-
niu i ochronie zdrowia szczegolnej grupy osob. Temat jest wazny, poniewaz funkcjo-
nariusze stuzb mundurowych mierza si¢ z wieloma obciazeniami zawodowymi, a ich
osobista sprawnos¢ fizyczna odgrywa nieoceniong role w petieniu obowigzkow zawo-
dowych oraz efektywnosci stuzby. Badaniami sondazowymi objeto: policjantow, zol-
nierzy i straznikdéw granicznych petiacych stuzbe w miejscowosciach: Biala Podlaska,
Parczew, Radzyn Podlaski, Wisznice, Terespol, Chelm, Koden, Wlodawa i Stawatycze.
Celem badan byta ocena jakosci i uwarunkowan aktywnosci fizycznej pracownikow wy-
branych shuzb mundurowych. Badano 100 funkcjonariuszy shuzb mundurowych w tym:
29 policjantdéw, 39 zotierzy i 32 straznikow granicznych. Badania zostaty przeprowa-
dzone za pomocg autorskiej ankiety, do ktorej wlaczono kwestionariusz aktywnosci fi-
zycznej Sharkey’a. Wyniki wskazuja na to, ze respondenci deklaruja wysoka aktywnosé¢
fizyczna, jest ona zwigzana ze sprawnosciami zawodowymi i wchodzi w sktad ksztat-
towania profilu zawodowego i sprawnosci bojowej. Aktywnos¢ fizyczna deklarowana
w czasie wolnym jest wysoka, zakres umiejetnosci ruchowych wyzszy niz przecigtnie,
jednak badania kwestionariuszem Sharkey nie potwierdzaja ich wartosci prozdrowotne;.
Mundurowi wybieraja aktywny sposob spedzania czasu wolnego w dni robocze i wolne
od stuzby — w tym w czasie urlopéw wypoczynkowych. Badani funkcjonariusze sa oso-
bami aktywnymi fizycznie co jest zwigzane z petniong stuzba, ale tez chetnie wybieraja
aktywne formy wypoczynku, jednak nie posiadajg umiej¢tnosci relaksacji. Motywy po-
dejmowania aktywnos$ci ruchowej nie gwarantuja zachowan catozyciowych.

Stowa kluczowe: stuzby mundurowe, zdrowie, kinezyprofilaktyka, aktywnos¢ fizyczna
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Wstep

Funkcjonariusze stuzb mundurowych m.in. policjanci, zoinierze
i straznicy graniczni w swojej stuzbie narazeni sg na r6znego rodzaju obcig-
zenia fizyczne i1 psychiczne. Do najbardziej ucigzliwych czynnikow ryzyka
zawodowego zalicza si¢: czynniki powodujace wypadki, czynniki fizyczne,
chemiczne, biologiczne, ergonomiczne oraz psychospoleczne. Praca w stuz-
bach mundurowych jest praca w ciaglej gotowosci do wykonywania zadan
czesto wymagajacych ekstremalnych obcigzen, najczesciej w warunkach
zmianowych (Lasota, 2009; Stepka, Basinska, 2015; Mitura-Czaja, Kot-
-Merecz, Szymczak, 2013). To znacznie obcigza organizm kazdego funkcjo-
nariusza. Koszty zdrowotne stuzby moga by¢ znaczne, co nalezy rozpatry-
wac nie tylko w kategoriach dobrostanu pracownika, ale takze skutecznosci
i efektywnosci wykonywanych specyficznych zadan stuzbowych (Chibow-
ski, 2018; Osuch, 2021, Piotrowski, 2014). Stuzba mundurowa wymaga bar-
dzo dobrego ogdlnego stanu zdrowia psycho-fizycznego i wysokiej spraw-
nosci fizycznej. Stanowig one podstawowe kryterium rekrutacji do stuzby,
ale tez sa przedmiotem ciagtej kontroli i treningéw fizycznych (Dudziuk,
2015). Aktywnos¢ fizyczna jest wigc bardzo waznym elementem w zyciu
mundurowych juz od momentu rekrutacji. Utrzymanie jej na wysokim po-
ziomie wynika nie tylko z obowigzkéw stuzbowych, ale takze kompensacji
czynnikdw ryzyka zawodowego. Umiejetnos¢ planowania racjonalnego wy-
poczynku odgrywa istotng rol¢ w zyciu kazdego funkcjonariusza (Drohomi-
recka, Kotarska, 2013). Funkcjonariusze ze wzgledu na rodzaj wykonywane;j
pracy maja podwyzszone ryzyko wypadkéw 1 urazéw, a kinezyprofilakty-
ka pierwotna i wtérna (Kurowski, 2019). Dlatego szczegdlng uwage nalezy
zwrdci¢ na budowanie $wiadomosci roli aktywnosci fizycznej w ich stylu
pracy i wypoczynku. A fizjoterapeuci mogg by¢ tu wspoétrealizatorami i ini-
cjatorami dziatan edukacyjnych, profilaktycznych i leczniczych.

W planowanych badaniach zalozono, ze kinezyprofilaktyka pierwotna
i wtdrna nie ma wystarczajaco szerokiego udzialu w ksztattowaniu zdrowia
oraz bio-fizycznej sfery sylwetki zawodowej. Dlatego poznanie faktycz-
nego wymiaru aktywnosci fizycznej respondentéw oraz jej uwarunkowan
moze postuzy¢ przestankom dla dziatan na rzecz lepszej aktywizacji rucho-
wej funkcjonariuszy. Programowanie takich dziatan wynika z Europejskich
Standardow Fizjoterapii, zaktadajacych gotowos¢ fizjoterapeutow do pro-
mowania zdrowia oraz zapobiegania schorzeniom i obrazeniom.
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Celem badan byta ocena jakos$ci oraz uwarunkowan aktywnosci fi-
zycznej funkcjonariuszy wybranych stuzb mundurowych

Material i metoda

Badania przeprowadzono w dniach 4.01.2023 r.—30.01.2023 r. Do
badan zastosowano metoda sondazu diagnostycznego, technikg ankietowa-
nia bezposredniego z wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety,
sktadajacego si¢ z 30 pytan. W czesci pytan zamieszczono takze rangowa-
nie odpowiedzi. W kwestionariuszu zamieszczono takze test aktywnosci fi-
zycznej wedtug Sharkey, ktory jest dedykowany badaniom populacyjnym,
dotyczacym ustalenia aktywnosci fizycznej, sktada si¢ on z oceny trzech
elementoéw wyznaczajacych wartosci prozdrowotne tj.: intensywnos¢, czas
trwania i systematycznos¢ (Sharkey, 1990) oraz badanie opinii o wybranych
elementach stylu zycia — twierdzenia oceniane wg skali Likerta, pochodzace
z kwestionariusza C.P.B.P. 16.IV.04 (Rutkowska, Fijewski — adaptacja za
zgoda autorow).

Badania skierowano do funkcjonariuszy: Policji, Wojska Polskiego
oraz Strazy Granicznej. Lacznie odzyskano 100 poprawnie wypelnionych
kwestionariuszy.

Otrzymane informacje poddano ocenie ilosciowej i jakosciowe] —
z wykorzystaniem metod statystycznych takich jak: test niezaleznosci chi-
-kwadrat oraz test t-Student.

Wyniki

Obcigzenia zawodowe zdaniem badanych sa dos¢ wysokie: Srednia
w skali 10-cio punktowej wynosi dla ogétu badanych 6,41 SD1,16 i oscyluje
woko6t wartosci submaksymalnych. Ujawnita si¢ tez nieco wyzsza tendencja
wskazan ucigzliwosci czynnikow pracy u pracownikéw Strazy Granicznej
i wyniosta 6,50 SD0,84, co moze by¢ zwigzane z aktualng sytuacja na gra-
nicy w rejonie badan. Ocena poziomu ucigzliwosci czynnikéw pracy byla
zréznicowana i wynosita:
 czynniki nagle — powodujace wypadki 3,11 SD0,87
* czynniki fizyczne 3,47 SD0,80
* czynniki chemiczne 2,80 SD1,24
 czynniki biologiczne 3,11 SD0,96
 czynniki ergonomiczne 3,07 SD1,01
» czynniki psychospoteczne 3,38 SD 0,93
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Respondenci przyznali, ze w ramach obowigzkéw zawodowych
82% z nich doskonali sprawnos¢ 1 umiejetnosci ruchowe. Trening fizyczny,
sprawnos$ciowy u wiekszosci badanych zalicza si¢ do obowigzkow zawodo-
wych. Tylko co 5. nie potwierdza takiej koniecznos$ci. Deklaruja takze, ze ich
stuzba wymaga aktywnosci fizycznej, a obcigzenia w pracy sa dos¢ wysokie.

Poza stuzbg kazdy z badanych funkcjonariuszy (100%) deklarowat,
ze spedzat aktywnie czas wolny w dni robocze oraz wolne od pracy. Jednak
blisko co drugi funkcjonariusz podejmuje aktywnos¢ fizyczng w trosce o do-
skonalenie sprawnosci bojowej (Rysunek 1).
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Rysunek 1. Motywacje podejmowania aktywnosci fizycznej w czasie wolnym

Zrodlo: opracowanie wiasne

Pytani o dobor form ruchowych, ktore wykorzystuja respondenci
w swojej wolnoczasowej, dobrowolnej aktywnosci fizycznej mundurowi
wymieniali:
* spacer, bieganie (78%)
* plywanie (54%)
* jazda na rowerze, rolkach (66%)
* sporty motorowe (12%)
* sporty sitowe (26%)
* gry zespotowe (15%)
* turystyka (24%)
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* praca w ogrodzie (21%)
» wspinaczka (1%)
» gimnastyka (1%)

Blisko co 4. funkcjonariusz wg indeksu Sharkey’a ma poziom wolno-

czasowej aktywnosci ruchowej, wskazujacy na znaczace zaniedbanie (Ry-
sunek 2).

- M bardzo wysoki [2%]
niewystarczajacy [47%]

wysoki [4%]

dobry [8%]

akceptowalny [13%)]

znaczne zaniedbanie [26%]

Rysunek 2. Poziom aktywnoSci fizycznej wg Sharkey‘a (n=100)

Zrodlo: opracowanie wlasne

W dalszym etapie analiz wynikéw badania kwestionariuszem Shar-
key,a sprawdzono w jakim zakresie spetnione byly jednoczesnie wszystkie
trzy warunki pro-zdrowotnej aktywnosci fizycznej. Takich osob wsrod bada-
nych nie bylo; dwa warunki jednoczesnie (np.: czgsto$¢ +intensywnos¢ lub
czas trwania treningu+czestos¢) spetnita wigcej niz co trzecia badana osoba
(Rysunek 3).

0 warunkow [28%]
W 2 warunki [37%]

1 warunek [35%]

Rysunek 3. Warunki aktywnosci fizycznej wg Sharkey’a (n=100)

Zrodto: opracowanie wlasne
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Nastepnie sprawdzono korelacje miedzy wolnoczasowa prozdrowot-
ng aktywnoscig fizyczng a oceng cigzkosci czynnikow ryzyka pracy. Analiza
jakosciowa nie wykazala roznic istotnych statystycznie. Poréwnanie Sred-
nich stopnia ucigzliwosci pracy z jakoscia aktywnosci fizycznej wolnocza-
sowej mierzonej liczbg spelnionych warunkéw prozdrowotnych wskazato
na niewielka: funkcjonariusze ciezej pracujacy czesciej spetniali 2 warunki.
Wynik nie byt jednak istotny statystycznie (Tabela 1).

Tabela 1. Deklarowana ucigzliwos$¢ czynnikow ryzyka a jakoS$¢ prozdrowotnej

aktywnosci fizycznej

Spelnione warunki
AF WHO Grupa A Grupa B Grupa C
0 warunkow 1 warunek 2 warunki p

Srednia — (n=28) (n=35) (n=37)

czynniki ucigzliwe

powodujace wypadki 2,93 SD1,09 3,11 SD0,83 3,24 SDO0,72 0,3601
fizyczne 3,54 SD0,69 3,37 SD0,84 3,51 SD0,84 0,6629
chemiczne 2,75 SD1,40 2,77 SD1,17 2,86 SD1,21 0,9220
biologiczne 3,11 SD0,99 3,26 SD1,04 2,97 SD0,87 0,4613
ergonomiczne 2,29 SD1,10 3,06 SD1,08 3,16 SDO0,87 0,7361
psychospoteczne 3,23 SD0,98 3,29 SD0,96 3,54 SD0,87 0,4208
$rednia 3,10 SD1,04 3,14 SD0,99 3,22 SD0,89 0,3987

Zrodlo: opracowanie wlasne

Waznym elementem postawy wobec danego zjawiska jest stopien
i kierunek gloszonych przekonan. Poproszono wigc badanych o wskazanie
takiego twierdzenia, ktdre jest im najblizsze — a twierdzeniom przyporzad-
kowano warto$¢ skali Likerta:
0 — ,, nie mam zdania/trudno powiedzie¢”;
1 —,, ¢wiczenia fizyczne sq zbednym obcigzeniem organizmu’”;
2 —,, ¢wiczenia fizyczne nie sq konieczne do prawidlowego funkcjonowania
organizmu”
3 —,, ¢wiczenia fizyczne mogq korzystnie wplywac na organizm”
4 —,, ¢wiczenia fizyczne sq niezastgpionym Srodkiem ksztattowania i ochrony
zdrowia”

Szczegdlowe wybory funkcjonariuszy zaprezentowano ponizej (Ry-
sunek 4).
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Rysunek 4. Opinia na temat éwiczen fizycznych (n=100)

Zrodlo: opracowanie wiasne

Srednia ocena w skali Likerta wyniosta 4,24 SDO0,79: dla Policji 4,21
SD1,01, dla Wojska 4,21 SDO0,77, dla pracownikdéw Strazy Granicznej 4,31
SDO0,59.

Dyskusja

Aktywnos¢ i sprawnos¢ fizyczna funkcjonariuszy stuzb mundurowych
jest wazna z punktu widzenia ich zadan w gotowosci bojowej, ale i w ochro-
nie zdrowia, ktore w tych zadaniach jest znacznie eksploatowane. Dlatego
podjeto probe oceny miejsca kinezyprofilaktyki w stylu zycia losowo wybra-
nych, liniowych pracownikow wojska, policji i strazy granicznej, petnigcych
stuzbe w potudniowo-wschodniej Polsce.

Badania aktywnosci fizycznej przeprowadzono za pomocg deklaracji
w autorskim kwestionariuszu ankiety i1 jednoczes$nie za pomoca testu Shar-
key’a pokazaly, ze ocena aktywnosci fizycznej w badaniach sondazowych
jest trudna — a wyniki wymagaja poglebionych interpretacji. Cho¢ wszyscy
badani deklarowali systematyczng aktywnos$¢ fizyczna to jej jakos¢ i wymiar
sprawdzony testem kontrolujagcym warunki prozdrowotne byt jednak nieza-
dowalajacy: zaden z funkcjonariuszy nie spetnil wszystkich trzech koniecz-
nych elementéw prozdrowotnych (czasu trwania, intensywnosci i czgstosci
zaje¢ ruchowych) a dla blisko ¥ badanych deklarowany poziom aktywnosci
fizycznej w czasie wolnym wykazat (takze razace) zaniedbania (Rysunek 2;
Rysunek 3). Mimo tego, ze funkcjonariusze deklarowali aktywnos¢ fizyczng
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w czasie wolnym to nie miala ona znaczenia bodZcujacego w kontekscie
zalecen prozdrowotnych (Gacek, 2018).

Wolnoczasowej aktywnosci fizycznej nie mozna jednak oceniaé bez
kontekstu obcigzen zawodowych, powodujacych zmegczenie. Petniona stuz-
ba we wszystkich trzech formacjach, ktérych przedstawiciele byli uczestni-
kami badania wymaga znacznych obcigzen fizycznych (Bartuzi, Roman-Liu,
2012; Weselinski, 2020). W badanej grupie szacunkowa warto$¢ czynnikow
ergonomicznych i fizycznych w stuzbie (rozumianych jako obcigzenie wy-
sitkiem fizycznym) wyniosta 3,01 SD 0,96 1 3,47 SD 0,80 — osiggata w wigk-
szo$ci wartos¢ submaksymalng, ale oceny byty dos¢ zréznicowane.

Subiektywna ocena cigzkos$ci pracy moze (i powinna) wptywac na spo-
sob wyboru formy odpoczynku po stuzbie. Wedtug analiz fizjologicznych,
bezposrednio po intensywnej fizycznie pracy wskazany jest wypoczynek
bierny; zalecane sg aktywnosci intelektualne, a ewentualnie podejmowa-
na aktywnos¢ fizyczna powinna mie¢ umiarkowany charakter (Chodinow,
2009; Kunysz-Rozborska, 2017). Dlatego nalezy przyjaé, ze w przypadku
funkcjonariuszy skrajnie obcigzonych fizycznie — optymalne beda bier-
ne formy wypoczynku, zwlaszcza bezposrednio po stuzbie. Uwzgledniono
to w interpretacji wynikéw badan wilasnych. Tak niekorzystny wynik testu
Sharkey’a w badanej mozna tlumaczy¢ tym, ze znaczng aktywnos¢ fizycz-
ng badani podejmowali w ramach obowigzkdw stuzbowych, wigc aktywnos¢
fizyczna w czasie wolnym nie musiata spetnia¢ wszystkich zaktadanych wa-
runkéw prozdrowotnych. Mimo to, respondenci najchetniej wybierali aktyw-
ne formy spedzania czasu wolnego. Ich aprobata dla aktywnosci fizycznej
wyrazona zostala takze w opiniach o jej znaczeniu dla zdrowia oraz znacza-
cej liczbie motywacji do ¢wiczen fizycznych. Tu jednak licznie wskazywano
instrumentalne znaczenie treningu, ktéry podejmowany byt dla podnoszenia
sprawnosci i efektywnosci shuzby (wymieniano tu sporty silowe i motorowe).

W wynikach badan ankietowych zwraca tez uwage fakt znacznych
obcigzen psychospotecznych (3,38 SD 0,93) w zwigzku z pelniong stuzbg —
a w badanej grupie wynik podwyzsza ocena straznikéw granicznych, ktorzy
petnia stuzbe na wschodniej granicy w warunkach wojny w Ukrainie. Ciggle
napiecie psychiczne, stres towarzyszacy stuzbie moze by¢ przyczyna chordb
psychosomatycznych i zachowan ryzykownych (Lizak, 2013).

Oznacza to, ze wypoczynek po stuzbie funkcjonariuszy badanych
formacji powinien by¢ racjonalny tzn. zapewnia¢ relaksacje i proste formy
odnowy biologicznej, chronigcej przed kumulacjg przecigzen fizycznych
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i psychicznych. Ukierunkowana aktywnos¢ fizyczna tu odegra¢ istotng
role, poniewaz jest docenianym elementem ochrony zdrowia: respondenci
w zdecydowanej wigkszosci prezentuja przekonania o pozytywnym — a na-
wet niezbednym — wplywie aktywnosci fizycznej na zdrowie. Jest to tak-
ze jeden ich z gtownych motywdéw swiadomego i aktywnego wypoczynku
(Apanowicz, 2017).

Uwagi natomiast wymagaja ci nieliczni funkcjonariusze, ktérzy nie
dostrzegaja tych wartosci lub uwazaja, ze w czasie wolnym mogg tylko zdo-
bywaé sprawnosci przydatne w stuzbie. Nie mozna mie¢ pewnosci, ze po la-
tach pracy i osiggni¢ciu uprawnien emerytalnych ich aktywnos¢ ruchowa nie
zmniejszy si¢. Prawdopodobnie z powodu braku przekonan prozdrowotnych
nie bedg kontynuowa¢ aktywnosci fizycznej po zakonczeniu pracy w shuz-
bach mundurowych (Leszczynska, 2013).

Instruktorzy wychowania fizycznego w jednostkach stuzb munduro-
wych, ale takze fizjoterapeuci zajmujacy si¢ odnowg biologiczng czy rehabi-
litacjg pourazowa powinni zwroci¢ uwage na organizacj¢ warunkéw odnowy
biologicznej oraz wyposazenie funkcjonariuszy w umiejetnos¢ racjonalnego
planowania treningu zdrowotnego oraz wykorzystania wybranych ¢wiczen
relaksacyjnych.

Whioski

Badani funkcjonariusze deklarowali wysoki poziom aktywnosci fi-
zycznej, wynikajacy gtownie z organizacji i charakteru stuzby. Mimo, ze
wszyscy badani preferowali aktywny sposob spedzania czasu wolnego, to
w zadnym przypadku nie zostaly spelnione jednoczesnie trzy warunki proz-
drowotnej aktywnos$ci ruchowej wg Sharkey’a. Mozna to cze$ciowo thuma-
czy¢ znacznymi obcigzeniami fizycznymi w zwigzku ze stuzba.

Respondenci deklarowali wiele umiejetnosci w zakresie form rekre-
acji. Badania ujawnily, ze dla racjonalnego wypoczynku Zotnierzy, policjan-
tow i straznikow granicznych konieczne jest wdrozenie starannie planowane;j
kinezyprofilaktyki pierwotnej i wtornej. Pierwsza — powinna zawiera¢ kom-
pensacyjne formy aktywnosci fizycznej i umiej¢tnos¢ relaksacji ze wzgledu
na zglaszane czynniki ucigzliwe stuzby; druga dodatkowo: wdrozenie $rod-
kéw odnowy biologicznej 1 elementow kinezyterapii.

Pozytywne przekonania prawie wszystkich funkcjonariuszy o znacze-
niu aktywnosci fizycznej w ochronie zdrowia mogg sprzyjac kinezyprofilakty-
ce. Tylko nieliczna grupa badanych moze wymagac¢ edukacji w tym zakresie.
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