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Streszczenie

Artykut zwigzany jest bezposrednio z tematyka bezpieczenstwa narodowego
w aspektach gospodarczych i spotecznych i taczy wspomniane kwestie z ak-
tywnoscia fizyczna. Autor korzysta gtéwnie z metody analizy literatury, zaréwno
naukowej, jak i autobiografii oséb uprawiajacych sport, a takze analizy tekstow
zrédtowych. Korzystajac z wymienionych metod, scharakteryzowane zostaty
pojecia podstawowe dla tekstu, tj. bezpieczerstwo narodowe oraz spoteczne
i gospodarcze, a takze tematyka aktywnosci fizycznej. Pokrétce zobrazowany
zostat wptyw, jaki wywiera aktywnos¢ fizyczna na zycie wspotczesnego czto-
wieka, poczynajac od spojrzenia z punktu widzenia socjologii, przez psycholo-
gie, az po wptyw na fizjologie organizmu, zaréwno w aspektach pozytywnych,
jakinegatywnych. Dokonano takze analizy, w jaki sposob ujmowane sa kwestie
zdrowia w najistotniejszych (zdaniem Biura Bezpieczenstwa Narodowego) do-
kumentach dotyczacych bezpieczenstwa narodowego. Nastepnie wykazano,
jak istotny jest wptyw aktywnosci fizycznej, ktéra pozostaje czesto powigzana
z kwestiami zdrowia cztowieka, z bezpieczenstwem gospodarczym i spotecz-
nym, m.in. przez nieposledni wptyw wywierany na wydatki na opieke zdrowot-
na, a takze wydajnos¢ pracy. Jednak wspomniano takze o mozliwym odwrot-
nym, tj. negatywnym wptywie, ktéry sugeruja niektérzy badacze.

Impact of recreational physical activity on social and economic aspects
of national security in literature (Summary)

The topic of article is directly related to the subject of national security in eco-
nomic and social aspects. It connects the above-mentioned issues with phys-
ical activity. In the article, the author uses mainly the method of analyzing sci-
entific literature and autobiographical books of runners, as well as analysis
of source texts. Taking advantage of the methods in question, the basic notions
for the text such as national, social and economic security have been character-
ized. What is also depicted is the definition of a physical activity, which is fur-
ther distinguished between amateur and professional one. In the following part,



the influence of the physical activity on the life of a modern man from the soci-
ological, psychological and physiological standpoint is indicated, both in posi-
tive and negative aspects (the problem of addictions). The author analyzed how
health is treated in the most important (according to the National Security Bu-
reau) document regarding national security. It has been proved how important
the impact of physical activity is, which is often related to human health issues,
with economic and social security, including the remarkable impact on health
care expenditure as well as labor efficiency. However, the article also touches
upon a possible reverse influence that some researchers suggest.

Bezpieczenstwo pozostaje niezmiennie, od poczatku bodaj rodzaju ludzkiego, jedna
z podstawowych potrzeb cztowieka. Kwestie bezpieczenstwa w szerokim zakresie
wchodza w zakres badan licznych nauk, m.in. nauk o obronnosci, zajmujacych sie
aspektami zwigzanymi ze ,sztuka” wojenng, taktyka, strategia obronnosci, czy nauk
o bezpieczenstwie, w sferze zainteresowania ktérych pozostaja szerokie kwestie doty-
czace systemow bezpieczenstwa na réznych poziomach. Problematyka bezpieczen-
stwa w wielu odmiennych aspektach zajmuje tez centralng pozycje w takich dzie-
dzinach, jak nauki o polityce, socjologia, psychologia czy prawo, ktére to zajmuja sie
bezpieczenstwem w aspektach spotecznym i gospodarczym.

Zgodnie z hipoteza postawiong na potrzeby niniejszego artykutu aktywnos¢ fizycz-
na obywateli wywiera korzystny wptyw na bezpieczenstwo narodowe, szczegodlnie
w tytutowych wymiarach. Zatozono istnienie korelacji pozytywnej, tj. wzrostu poziomu
bezpieczenstwa narodowego przy wzroscie zaangazowania obywateli w aktywnos¢
fizyczna. Aby udowodni¢ zatozong hipoteze, postawiono szereg pytan badawczych.
Do najwazniejszych nalezy pytanie o poziom aktywnosci spoteczenstwa zbadanej
za pomocg wydatkéw ponoszonych na aktywnos¢. Kolejne pytania dotycza wptywu
aktywnosci fizycznej na poprawe poziomu zdrowia oraz jak kwestia zdrowia ujmowa-
na jest w strategiach zwigzanych z bezpieczenstwem, a w koncu, jaki wptyw poprawa
dobrostanu fizycznego i psychicznego wywrze na bezpieczenstwo panstwa. Postawio-
no takze pytanie, jakie negatywne skutki dla bezpieczenstwa moze przynies¢ pozo-
stawanie aktywnym, szczegdlnie gdy naduzywana jest ta formy rekreacji.

W literaturze przedmiotu mozna odnalez¢ publikacje dotyczace udziatu profesjonali-
stow w réznego rodzaju zawodach sportowych'. Istnieje takze wiele publikacji i ana-
liz dotyczacych pozytywnego wptywu rekreacyjnej aktywnosci fizycznej na poziom

' Do literatury zagranicznej z tego zakresu naleza np. publikacje Scotta Jurka taczace watki biogra-
ficzne autora z poradami dotyczacymi treningu i odzywiania (Jurek 2012; 2018). Z literatury pol-
skiej szczegdlnie interesujaca wydaje sie pozycja autorstwa Magdaleny Dotegowskiej, jednej z naj-
bardziej utytutowanych polskich biegaczek ultramaratonéw i wspétorganizatorki ultramaratonu
,Chudy Wawrzyniec” (Dotegowska 2015).



zdrowia fizycznego i psychicznego, do ktérych siegnat autor, a w licznych raportach
Ministerstwa Sportu i Turystyki znajduja sie badania dotyczace aktywnosci fizycznej
obywateli naszego panstwa w réznym wieku. Szczegoélnie cenny jest raport Ocena
korzysci spotecznych inwestycji w sport w odniesieniu do ponoszonych kosztéw (Baran,
Lis, Magda 2016), w ktérym przedtozono szereg istotnych analiz i prognoz zwiaza-
nych m.in. z tematyka niniejszej pracy. Kwestie zwigzane ze zdrowiem i jego oddzia-
tywaniem na bezpieczenstwo spoteczne panstwa znalez¢ mozna takze w strategiach
bezpieczenstwa narodowego RP z 2007 i 2013 roku, w Biatej Ksiedze Bezpieczenstwa
Narodowego Rzeczypospolitej Polskiej oraz w dokumentach strategicznych dtugo-
i Srednioterminowych (jak Polska 2030. Trzecia fala nowoczesnosci. Diugookresowa stra-
tegia rozwoju kraju czy tez Strategia rozwoju kraju 2020). Nie udato sie jednak odnalez¢
w literaturze przedmiotu syntezy opisywanej literatury, dokumentéw i szerszego zary-
sowania oddziatywania na siebie poszczegélnych elementéw systemu. Luke te autor
postara sie wypetni¢ w niniejszej pracy.

Jak sie wydaje, obecnie czesto odchodzi sie od klasycznego sposobu rozumienia bez-
pieczenstwa jedynie w aspekcie militarnym. Na przestrzeni wiekéw mozemy dostrzec
ewolucje pojmowania tego pojecia. Tradycyjne koncepcje stosunkéw miedzynarodo-
wych akcentowaty gtéwnie czynnik militarny, obecnie podchodzi sie do niego znacz-
nie szerzej. Innym istotnym aspektem bezpieczenstwa panstwa, ktéry ulegt znacznej
ewolucji, jest przejscie od rozumienia go w kontekscie negatywnym, tj. braku zagrozen
dla panstwowosci, do rozumienia w kontekscie pozytywnym, czyli — ogdlnie rzecz bio-
rac — pewnego stanu sprzyjajacego harmonijnemu rozwojowi panstwowosci. W litera-
turze przedmiotu mozna znalez¢ wiele definicji bezpieczenstwa narodowego akcen-
tujacych jego rézne oblicza.

Jedna z najbardziej wyczerpujacych i holistycznych perspektyw proponujg Ryszard
Zieba i Justyna Zajac, piszac o zdolnosci ,panstwa i jego narodu (spoteczenstwa) do
zapewnienia pewnosci przetrwania (panstwa jako instytucji, narodu jako grupy etnicz-
nej, biologicznego przezycia ludnosci), integralnosci terytorialnej, niezaleznosci poli-
tycznej, stabilnosci wewnetrznej oraz jakosci zycia. Pewnos¢ ta jest ksztattowana
poprzez dziatania negatywne polegajace na eliminowaniu zagrozen zewnetrznych
i powstajacych w ramach panstwa oraz dziatania pozytywne zapewniajace przetrwa-
nie, posiadanie (tozsamos¢), funkcjonowanie i swobody rozwojowe panstwa i naro-
du (spoteczenstwa)” (Zieba, Zajac 2010: 4).

Podstawowa metoda badawcza, ktdra postuzono sie w toku rozwazan, jest analiza lite-
ratury dotyczacej tematyki pracy, tj. publikacji zwigzanych z bezpieczenstwem naro-
dowym, sportem w wymiarze rekreacyjnym i zawodowym w aspekcie fizjologicznym,
medycznym psychologicznym i socjologicznym. Przeanalizowano badania dotyczace
rekreacyjnej aktywnosci fizycznej, a takze dokumenty zrédtowe, tj. strategie i doku-
menty zwigzane z zapewnieniem bezpieczenstwa i harmonijnego rozwoju Polski.



Jednym z istotniejszych przedmiotéw troski zwigzanej z zapewnieniem bezpieczen-
stwa jest niewatpliwie zdrowie. Zdrowie jest pojeciem budzacym problemy definicyj-
ne. Najprosciej bytoby okresli¢ zdrowie jako brak choréb. Jednak tego rodzaju definicja
negatywna nie ma zadnych wartosci eksplanacyjnych i w toku rozwazan naukowych
posiada niktg wartos¢. Ponadto wyzej wspomniana definicja nie ujmuje zdrowia jako
procesu, ktéry realizuje sie w czasie i jest podstawg do rozwoju nie tylko jednostki,
ale i w dalszej perspektywie catych spotecznosci. Zdrowie wedtug Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia (WHO) okreslane jest jako ,nie tylko catkowity brak choroby czy kalec-
twa, ale takze stan petnego fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu”
(Starzynska-Kosciuszko 2010: 324). Powyzsza definicja charakteryzuje sie wysokim
stopniem ogdlnosci i nie wyczerpuje niezwykle szerokiego pola pojeciowego zwia-
zanego z poruszana kwestig. Warto podkresli¢ relatywizm przy definiowaniu zdrowia,
istotne sg bowiem uwarunkowania zwigzane z poziomem gospodarczym czy ogél-
nymi uwarunkowaniami otoczenia’. Jak wskazuje Jan Domaradzki, co do ,koncepcji
zdrowia i choroby (...) definicje, klasyfikacje i opis tych fenomenéw muszg uwzgled-
nia¢ zmieniajace sie spektrum choroby w okreslonym czasie i warunkach spotecznych”
(Domaradzki 2013:9-10), a nawet stawia teze co do koncepcji zdrowia jako takiego, ze
LW réwnym stopniu co do swiata natury przynalezy ono do $wiata kultury” (Domaradz-
ki 2013:408). Zdaniem Aarona Antonovsky'ego, twdrcy pojecia salutogenezy,,pomie-
dzy zdrowiem a chorobg istnieje kontinuum standw, ktére nalezy rozumie¢ catoscio-
wo jako dynamiczny proces rownowazenia wymagan i zasobéw w toku konfrontacji
ze stresem” (Antonovsky 1995: 7). O trudnosciach w definiowaniu zdrowia pisza takze
Irena Heszen i Helena Sek, ktére wspominaja propozycje postulujace uwzglednienie
dynamiki zdrowia i okreslaja ja jako,,dyspozycje umozliwiajaca adaptacyjne funkcjo-
nowanie w okres$lonym Srodowisku badz jako proces poszukiwania i utrzymywania
rownowagi miedzy wymaganiami srodowiska zewnetrznego i wewnetrznego a wysit-
kami adaptacyjnymi”(Heszen, Sek 2007: 59, 60). Margaret Dahlgren i Martin Whitehe-
ad wskazuja na caty szereg czynnikéw determinujacych zdrowie, do ktérych zalicza-
ja czynniki socjo-ekonomiczne, kulturalne i Srodowiskowe (general socio-economic,
cultural and enviromental conditions), czynniki zwigzane z kwestiami spotecznymi
(social and community networks), te dotyczace stylu zycia jednostek (individual lifesty-
le factors) i w koricu kwestie zwigzane z plcig, wiekiem i czynnikami konstytutywnymi
(age, sex and constitutional factors) (Dahlgren, Whitehead 2007: 11). Autorki publikacji
Metateoretyczny kontekst zachowari zdrowotnych w paradygmatach zdrowia zauwaza-
ja, ze ,wspotczesnie istnieje powszechna tendencja przejscia w strone holistycznego

% Osoba uznana za zdrowa w regionie dotknietym wojna moze nie zosta¢ uznang za taka w jednym
zkrajéw,sytego”Zachodu, nie tylko ze wzgledu na fakt doskonalszej technologii medycznej, ale takze
dlatego, ze lekkie, niezagrazajace zyciu czy nieskutkujace kalectwem zaburzenie w kraju dotknietym
wojng, o wysokiej Smiertelnosci nie znajdzie sie w ,katalogu” zjawisk skutkujacych utratg zdrowia.



paradygmatu zdrowia” (Slusarska, Dobrowolska, Zarzycka 2011: 667). Charles Sheri-
dan i Sally Radmacher wskazuja z kolei na ewolucje w pojmowaniu pojecia zdrowia,
za przyktad biorac homoseksualizm, problemy z naduzywaniem alkoholu czy pale-
nie papieroséw. Wskazuja takze na kulturowe determinanty w rozumieniu zdrowia.
Wspomniani autorzy postulujg pojmowanie zdrowia jako kontinuum w opozycji do
rozumienia zero-jedynkowego (np. tego z definicji WHO). Z jednej strony wspomnia-
nego kontinuum umiejscowione sg osoby zagrozone przedwczesnym zgonem, a na
drugim koricu osoby o optymalnym stanie zdrowia (Sheridan, Radmacher 1998: 7-11).
Podobnie zdrowie rozumiane jest w strategiach i dokumentach zwigzanych z bezpie-
czenstwem naszego panstwa. W Strategii Bezpieczeristwa Narodowego RP> w ramach
intereséw narodowych i celéw strategicznych znajduje sie ,ochrona indywidualna
i zbiorowa obywateli przed zagrozeniami dla ich zycia i zdrowia oraz przed narusze-
niem, utrata lub degradacja istotnych dla nich débr (materialnych i niematerialnych)”
(b.a.2014: 11), a takze ,zapewnienie trwatego i zréwnowazonego rozwoju potencja-
tu spotecznego i gospodarczego panstwa, ze szczegélnym uwzglednieniem ochro-
ny srodowiska naturalnego oraz warunkéw zycia i zdrowia ludnosci jako podstawy
bytowania” (b. a. 2014: 11). W ramach wymiaru krajowego srodowiska bezpieczen-
stwa Polski juz na trzecim miejscu wymienione zostato bezpieczenstwo zdrowotne®.
Bezpieczenstwo zdrowotne obywateli jest elementem koncepcji dziatan strategicz-
nych, czyli tzw. strategii operacyjnej, i pozostaje czesciag dziatart ochronnych dotycza-
cych ochrony zdrowia w ramach zapobiegania ,zagrozeniom bezpieczenstwa zdro-
wotnego, w tym zwigzanych z rozwojem wspétczesnej cywilizacji, a takze ratowanie
zycia i zdrowia ludnosci” (b. a. 2014: 38). Kwestie zdrowia wskazywane przez twor-
cOw strategii w pierwszym rzedzie maja dotyczy¢ zapobiegania choréb przewlektych
i cywilizacyjnych. Problematyka zdrowia w jego licznych aspektach podejmowana jest
wielokrotnie w Dfugookresowej Strategii Rozwoju Kraju 2030°. Gtéwnym celem cato-
ksztattu dziatan przedstawionych w tym dokumencie jest poprawa szeroko rozumia-
nego poziomu jakosci zycia obywateli Polski. Pod tym nader ogélnym celem strategii
jej autorzy identyfikujg szereg kwestii zwigzanych z tzw. well being, sposrdéd ktérych
dla celéw niniejszego opracowania najistotniejsze wydaja sie by¢ problemy:,dtugosci
zycia w ogodle, dtugosci zycia w zdrowiu (...) poczucia satysfakcji z zycia” (Polska 2030...
2013: 42, 43). Co prawda za szczegolnie istotne twércy dokumentu uwazaja kwestie
wzrostu poziomu finansowania sektora zwigzanego z opieka zdrowotna do 2% PKB,
co mozna uznac niejako za ,twardy” i podstawowy czynnik wzrostu poziomu zdro-
wia, bez ktérego zadne inne dziatania nie beda skutkowaty realnymi wynikami. Jed-
nak przy odpowiednim poziomie finansowania efekt ,miekkich” czynnikéw, zwiagza-
nych z promocja, edukacjg m.in. rekreacyjnej aktywnosci fizycznej, rbwniez pozostaje

3 Strategia Bezpieczeristwa Narodowego RP ma by¢ najistotniejszym dokumentem obejmujacym
holistycznie kwestie zwigzane z bezpieczefistwem panstwa. O randze dokumentu moze $wiad-
czy¢ sposob ratyfikacji Strategii, ktdrg zatwierdza Prezydent RP na wniosek Prezesa Rady Ministrow.
* Ktére ,wspétksztattuje bezpieczenstwo narodowe” (b. a. 2014: 24).

® Zgodnie z opinig Biura Bezpieczestwa Narodowego jest ona najistotniejszym dokumentem w Pol-
sce dotyczacym szeroko pojetych kwestii obronnosci (Hierarchia... 2013).



niezwykle istotny. Jak podkreslono w analizowanym dokumencie, pafstwo ma zwréci¢
szczegblng uwage na ,profilaktyke i promocje prozdrowotnych wzorcéw stylu zycia”
(Polska 2030... 2013: 75). W strategii wskazuje sie na koniecznosc¢ intensyfikacji,poste-
poéw w zwalczaniu szkodliwych dla zdrowia zachowan, takich jak uzywanie tytoniu,
szkodliwe skutki spozywania alkoholu, niewfasciwa dieta i brak aktywnosci fizycznej,
ktére prowadza do wiekszej zapadalnosci na przewlekte choroby niezakazne (gtow-
nie: nowotwory, choroby uktadu oddechowego, choroby uktadu krazenia, cukrzyca
i choroby psychiczne)” (Polska 2030... 2013: 96). Zdaniem autoréw strategii konieczne
jest prowadzenie przedsiewzie¢ zwigzanych z profilaktyka majacych na celu promo-
cje zdrowego stylu zycia (Polska 2030... 2013: 96). Powyzsze zagadnienia maja szcze-
golng wage, biorac pod uwage zarysowany kontekst dotyczacy problemu starzenia sie
spoteczenstwa i ewentualnego braku mozliwosci wykorzystania oczywistego poten-
cjatu oséb starszych.

Réwniez w Strategii Rozwoju Kraju 2020 (Sredniookresowa strategia rozwoju kraju)
kwestie zdrowia, jego ochrony, profilaktyki i zachowan prozdrowotnych zajmuja zna-
czace miejsce®.

Nalezy zwrdéci¢ uwage, ze obie strategie odnoszace sie do rozwoju kraju zwracaja
uwage na szkodliwos¢ zaniedbywania aktywnosci fizycznej oraz dziatania na rzecz
jej promowania i wzrostu (Polska 2030... 2013: 65).

W celu przeprowadzenia dalszych rozwazan konieczna jest operacjonalizacja kolej-
nych pojec kluczowych dla niniejszego opracowania. Istotna jest kwestia aktywnosci
fizycznej, ktéra Barbara Woynarowska definiuje jako,wszystkie czynnosci i zajecia zwia-
zane z wysitkiem fizycznym i ruchem (praca miesni), w czasie ktérych czynnos¢ serca
i oddech przyspiesza, pojawia sie uczucie ciepta i czesto pocenie sie” (Woynarowska
2007:314). Z kolei Carl J. Caspersen, Kenneth E. Powell i Gregory M. Christenson wigza
wspomniang kwestie z wydatkowaniem energii mierzalnej w kilodzulach badz kilo-
kaloriach (Caspersen, Powell, Christenson 1985: 126). Do aktywnosci fizycznej zgod-
nie z powyzszymi, podkreslajacymi kwestie fizjologiczne definicjami mozemy zaliczy¢
wiec cata game dziatan, od sportéw ekstremalnych zwigzanych ze skrajnym wyczerpa-
niem organizmu zaczynajac, na rekreacyjnych spacerach konczac. Barbara Ainsworth
wskazuje na szereg niezwykle réznorodnych form, takich jak jazda na rowerze, taniec,

® Podobnie jak w strategii dotyczacej dziatan w diuzszej perspektywie czasowej i tutaj szczegélnie
wazne sg kwestie struktury i wielkosci wydatkéw na zdrowie. Lecz co istotne, poswiecono tez w niej
czes¢ miejsca problematyce wptywu choréb na bezpieczenistwo panstwa. Autorzy wskazujg mia-
nowicie na fakt, ze podstawowg przyczyna np. biernosci zawodowej sg choroby i niepetnospraw-
nos¢. Sposréd tych chordb najgrozniejsze sg te zwigzane z uktadem krazenia (ktérych efektem byto
np. w 2009 roku 466,4 zgondéw na 100 tys. 0s6b, a takze inne choroby cywilizacyjne pozostajace
w zwigzku (zdaniem autoréw) z bezpieczenstwem (Strategia rozwoju... 2012: 242, 243).



bieganie, aktywnosci zwigzane z wodg itp. (Ainsworth 2003: 2) Jeszcze wiecej aktyw-
nosci mozna znalez¢ w Kompendium Aktywnosci Fizycznych, gdzie wymieniono ich
kilkaset zaklasyfikowanych do kilku kategorii, wraz z przyporzadkowanym wydatkiem
energetycznym na kazda z nich (Ainsworth i in. 2011: 1575-1581). Autorzy publika-
cji Jakosciowe i ilosciowe aspekty aktywnosci fizycznej zauwazajg, ze w ,Swiatowe;j lite-
raturze pojecie »aktywnos¢ fizyczna« uzywa sie zamiennie z »aktywnoscia ruchowa«”
i jakkolwiek dostrzegajg ,subtelne réznice w semantyce tych pojec¢” (Mynarski i in.
2012: 11), to na potrzeby niniejszego opracowania wystarczajace bedzie uzywanie
tych poje¢ zamiennie. Dookreslenia wymaga takze przymiotnik ,rekreacyjny’, ktory
Mariusz Lipowski postrzega jako,,daznos$¢ do doskonalenia czy $rodek do samourze-
czywistnienia” (Lipowski 2006: 15), a tego rodzaju aktywnos¢ jest podejmowana ,dla
wypoczynku i odnowy sit psychofizycznych” (Lipowski 2006: 15). Warto zauwazy¢, ze
aktywnos¢ fizyczna nie musi by¢ ustrukturalizowana, co ma miejsce w aktywnosci
sportowej powigzanej bezposrednio z treningiem, gdzie - jak wspomina Zbigniew
Jastrzebski — najistotniejsza jest zasada kontroli, ktéra polega na,nieustannej analizie
przyczyn i wywotanych skutkow” (Jastrzebski 2007: 9). Co istotne, nie ma ograniczen
wiekowych do podejmowania aktywnosci. Jak wspominaja autorzy publikacji Aktyw-
nos¢ fizyczna osoéb starszych z Wielkopolski w swietle ogdlnopolskich badar PolSenior,
,0s0bom starszym zaleca sie podejmowanie umiarkowanej aktywnosci fizycznej przez
co najmniej 30 minut 5 dni w tygodniu” (Kantanista i in. 2013: 114).

Niezaprzeczalny pozostaje fakt wywierania znacznego wptywu kultywowania aktyw-
nosci fizycznej zaréwno na fizjologie, jak i na psychike cztowieka. Aktywnos¢ zdaje
sie skutkowac pozytywnie dla wszystkich niemal sfer psychiki ludzkiej. Umiarkowa-
na aktywnos¢ wywiera pozytywny wptyw na stan emocjonalny, pozwalajac wyciszy¢
sie, w przypadku dtugotrwatej aktywnosci, jak bieganie czy ptywanie, pozwala osia-
gnac stopien relaksacji podobny do medytacji. W trakcie aktywnosci roztadowywane
sg takze emocje negatywne (Wojtasik i in. 2015: 366), co zdecydowanie przektada sie
na dobrostan jednostki. Pozytywne emocje odgrywaja takze istotna role w przypadku
startu w zawodach - branie udziatu w amatorskich zawodach z grupa ludzi o podobnej
pasji budzi niezwykle pozytywne stany uczuciowe. Takie stany budzi tez zajecie wyso-
kiego, na miare swoich mozliwosci, miejsca w takich zawodach, zwtaszcza w przypad-
ku, gdy start jest niejako ukoronowaniem dtugiego okresu przygotowan (Sankowski
2001). Istotny jest takze wptyw aktywnosci fizycznej na obraz wiasnego ciata i samo-
oceny’, przejawiajacy sie m.in. poprawa wygladu zwigzang z regularnym treningiem
(Woijtasik i in. 2015: 366), ale takze z adekwatnoscig oceny swoich mozliwosci. Syste-
matyczna aktywnos¢ fizyczna ma takze wptyw na cechy osobowosciowe, w tym przy-
padku gtéwnie u dzieci, w przypadku ktérych osobowos¢ ciggle sie ksztattuje, podczas
gdy w okresie dorostosci pozostaje juz w miare stabilng struktura. Jak wskazuje Cze-
chowski, aktywnos¢ fizyczna, jest przestrzenig ludzkiego bytowania, gdzie dochodzi do

7 Jesli wezmiemy pod uwage osobowo$¢ niezaburzona, a nie osoby z zaktéconym obrazem wias-
nego ciata czy zaburzeniami kontroli, jak anorektycy czy tez bulimicy, w przypadku ktérych aktyw-
nos¢ fizyczna moze petnic role podobnga do kontrolowanych wymiotéw.



zespolenia Swiadomych czynéw i zachowan (somatycznych), w ktérych dany zawod-
nik, sportowiec lub kto$ swiadomy podjetego ruchu spetnia sie dzieki dokonywanym
tu wyborom moralnym” (Czechowski 2014: 10). Kwestia aktywnosci fizycznej ma takze
wptyw na niezwykle istotny wskaznik, tj. umiejscowienie poczucia kontroli. Zdaniem
Sankowskiego mozemy zdefiniowac je jako ,wzglednie trwate przekonanie o tym,
od czego zaleza wyniki naszego dziatania”(Sankowski 2001). Jesli cztowiek ma prze-
Swiadczenie, ze catoksztatt jego dziatarh ma wptyw na jego zycie, méwi sie o poczu-
ciu kontroli wewnetrznej, jesli natomiast jest przekonany, ze jego zycie zalezy od sit
niezaleznych od niego (jak np. sity natury, bogowie), méwi sie o zewnetrznym poczu-
ciu kontroli®. Jak wskazuje Sankowski, zgodnie z szeregiem badan aktywnos¢ fizyczna
wywiera wptyw na ksztattowanie wewnetrznego poczucia kontroli (Sankowski 2001),
co zdecydowanie nalezy uzna¢ za efekt pozytywny.

Ostatnim z analizowanych czynnikédw w wymiarze psychologicznym jest kwestia
poczucia jakosci zycia. Jak twierdza Matgorzata Walczak i Maciej Tomczak, jakos¢ zycia
moze by¢ zdefiniowana jako ,wypadkowa ustosunkowania sie jednostki do wiasnego
samopoczucia psychicznego i fizycznego, bytu materialnego, posiadanych stosunkéw
interpersonalnych, mozliwosci rozwoju osobistego i poczucia podmiotowosci” (Wal-
czak, Tomczak 2011:219, 220). Autorzy ci na drodze szeregu analiz (po przeprowadze-
niu ankiet na grupie 190 oséb) stwierdzili istotny zwigzek pomiedzy motywacja do
aktywnosci fizycznej i, stopniem zaspokojenia potrzeb psychologicznych a ogdélnym
poczuciem jakosci i radosci zycia ogétu badanych” (Walczak, Tomczak 2011: 219, 220).

Kolejna perspektywa aktywnosci fizycznej, ktora nalezy nakresli¢, jest spojrzenie
z punktu widzenia socjologii. Podobnie jak w przypadku kwestii psychologicznych
jest to szeroka sfera, w zwigzku z czym poruszono jedynie kilka najistotniejszych
zagadnien z tego zakresu.

Interesujaca z punktu widzenia socjologii, traktujacej cztowieka gtéwnie jako istote
funkcjonujaca w spoteczenstwie, a jednoczesnie istote je tworzaca, jest sama gene-
za podejmowania aktywnosci fizycznej. Zdaniem Arkadiusza Kotodzieja ,aktywnos¢
taka podejmuje sie zatem czesto dla uzyskania, wzglednie utrzymania, kulturowo
narzuconego wygladu, ktéry w duzej mierze mozna utozsamic z sylwetka wyspor-
towang” (Kotodziej 2015: 7). Wskaza¢ mozna takze na sport jako pewng metode kre-
acji siebie wobec innych; ma to szczegdlne znaczenie i daje szczeg6lne mozliwosci
w dobie mediéw spotecznosciowych’. Kazdy kto zdobedzie nagrode za udziat w zawo-
dach moze takze zaprezentowac jg znajomym, co jak zauwaza Kotodziej ,definiuje

® Przy czym istotna jest adekwatno$¢ poczucia kontroli zwigzana z prawidtowym postrzeganiem
rzeczywistosci. Za patologiczna nalezy uznac sytuacje, gdy cztowiek w normalnych warunkach nie
podejmuje okreslonych dziatan, poniewaz jest przekonany, ze nie maja sensu, gdyz zrealizowac je
moze np. Bdg, z drugiej strony mozliwa jest sytuacja majaca miejsce np. w trakcie wojny, gdzie czto-
wiek o zaburzonej osobowosci moze posiadac fatszywe poczucie kontroli.

° Niejednokrotnie na portalach, takich jak Facebook, zauwaza sie informacje dotyczace ukoncze-
nia przez kogo$ zawodoéw biegowych, sptywu kajakowego czy zamieszczenie zdjec ilustrujacych
pobyt na stoku narciarskim.



go, odréznia od innych nie-biegaczy i tworzy wiez (wspdlng kategorie) z innymi bie-
gaczami” (Kotodziej 2015: 7). Wspomniana wspdlnota z innymi biegaczami ma zna-
miona pewnego szczegdlnego zwiazku, ktéry objawia sie np. zyczliwoscig okazywa-
na innym przed, po czy w trakcie zawodéw. Z drugiej strony w spoteczenstwie wcigz
funkcjonuje wizja,samotnego dlugodystansowca”(Stempier 2016: 103). Przynajmniej
niektore badania zdaja sie potwierdzac ta teze, zgodnie z wynikami ankiet przepro-
wadzonych przez Jakuba Stempnia 68% oséb zawsze badz na ogét biega samotnie,
jednak - jak dalej zauwaza - uczestnicy badania czesto podejmowali z innymi biega-
czami aktywnosci zwigzane z bieganiem, jak choéby rozmowy (Stempier 2016: 103).
Podobne grupy tworzg sie w przypadku innych aktywnosci fizycznych, jak joga, cross
training czy turystyka rowerowa. Wskazuje to, pomimo pewnych wciaz istniejacych
w spoteczenstwie klisz", na zdecydowanie socjalizacyjng wartos¢ aktywnosci i funk-
cjonowanie oséb uprawiajacych aktywnos¢ fizyczng w grupach.

W Swietle wspotczesnych badan i literatury jasne stato sie, ze aktywnos¢ fizyczna nie
pozostaje bez wptywu na zdrowie cztowieka. W znacznej wiekszosci przypadkéw
aktywnos$¢ ta wywiera pozytywny wptyw na dobrostan jednostki. Jak podnosi Zofia
Zukowska, ,aktywnos¢ fizyczna stanowi kluczowy i integrujacy sktadnik zdrowego
stylu zycia. Bez niej niemozliwa jest jakakolwiek strategia zdrowia, jego utrzymanie
i pomnazanie” (Zukowska 2008: 10). Jak wspomina Jézef Drabik, w eksperymentach
polegajacych na przymusowej deprywacji ruchu efektem u badanych byty halucy-
nacje czy zaburzenia poznawcze (Drabik i in. 2010: 35). Oczywiscie nie kazdy ma taki
sam potencjat do kultywowania aktywnosci, a genotyp oraz fenotyp cztowieka wywie-
ra wptyw na jego mozliwosci treningu, dodatkowo sam trening wptywa na warunki
fizyczne (Wojtasikiin. 2015: 356), jednak powyzsze, w wiekszosci przypadkéw, nie ma
duzego przetozenia na amatorskie formy aktywnosci.

Analizy wymaga jednak wptyw, jaki wysitek fizyczny wywiera na uktady narzadéw czto-
wieka. Dzieki aktywnosci fizycznej u dzieci tkanka kostna przyrasta szybciej i jest bar-
dziej stabilna oraz odporna (Wojtasik i in. 2015: 358). Regularny ruch ma takze pozy-
tywny wptyw na caty uktad kostno-stawowy, zwiekszajac ruchomos¢ jego elementéow
(nie tylko u dzieci) (Knapik i in. 2005: 6). Rekreacyjna aktywnosc nie pozostaje takze bez
wplywu na ukfad miesniowy. Zaleznie od uprawianych form aktywnosci, ktére skutku-
ja wysitkiem dtugotrwatym (powyzej godziny, np. biegi dtugodystansowe), wysitkiem
o srednim czasie trwania (od kilkunastu do kilkudziesieciu minut) lub wysitkiem krét-
kotrwatym (kilkadziesigt sekund, np. biegi sprinterskie) (Wojtasik i in. 2015: 354) oraz
rodzajami przemian w miesniach, ktére dzielg sie na tlenowe lub beztlenowe, mozna
zaobserwowac wiele réznych zmian zachodzacych w miesniach (w ktérych znajduje
sie szereg roznych wtdkien, np. wolnokurczace i szybkokurczace, ktére to dzielg sie na
kolejne grupy) (Celichowski 2014: 105). Zaleznie od rodzaju uprawianej aktywnosci



moze dochodzi¢ do zwiekszania masy miesni, poprawy sity skurczu, zwiekszenia popra-
wy odpornosci na zwiekszenie wysitku (Celichowski 2014: 105, 106), a takze wzrostu
Jiczby naczyh wtosowatych w miesniach”(Wojtasik i in. 2015: 356).

Kolejnym uktadem, na ktéry wyrazny wptyw ma aktywnosc¢ fizyczna, jest uktad kraze-
nia — skomplikowany system skfadajacy sie z trzech zasadniczych elementéw, tj. serca,
naczyn krwionos$nych i krwi. Wysitek fizyczny wplywa praktycznie na kazdy z tych ele-
mentéw. Podstawowym efektem regularnych treningéw jest,zwolnienie spoczynko-
wej wartosci skurczéw serca — czyli zwolnienie tetna”'®. Efektem jest takze ,zmniejsze-
nie pracy mie$nia sercowego i jego zapotrzebowania na tlen (...) zwiekszenie zdolnosci
relaksacyjnej tetnic oraz zwiekszenie liczby naczyn wtosowatych w trenowanych mie-
$niach”(Nazar 2001: 235). Wszystko to przektada sie bezposrednio na dobrostan czto-
wieka, co wykazano np. w badaniu opisanym w publikacji Physical activity and cardio-
vascular risk factors among elderly men in Finland, Italy and The Netherlands (Bijnen i in.
1996: 553-561). Takze uktad nerwowy dzieki kultywowaniu aktywnosci fizycznej pod-
lega nader pozytywnym zmianom, naleza do nich np. ,zwiekszenie sity, polepszenie
precyzji oraz ptynnosci ruchow”(Celichowski, Krutki 2001: 100), a takze ogdélna ochro-
na centralnego uktadu nerwowego (Wojtasik i in. 2015: 362).

Reasumujac, aktywnosc fizyczna ma dobroczynny wptyw na wszystkie uktady organi-
zmu cztowieka oraz na organizm jako catos¢ w sensie strukturalnym i funkcjonalnym.
Przede wszystkim efektem aktywnosci sg zjawiska prowadzace do adaptacji poszcze-
golnych uktaddw. Kosci oséb trenujacych sg znacznie lepiej uwapnione i maja wieksza
gestos¢, a stawy sg znacznie bardziej elastyczne, przez co sg znacznie bardziej odpor-
ne na urazy (Wojtasik i in. 2015: 366). Aktywno$¢ zapobiega takze wadom postawy
i koryguje te, do ktérych juz doszto (Biernat 2014: 1). Dzieki oddziatywaniu na uktad
nerwowy uprawianie sportu poprawia samopoczucie i polepsza jakos¢ snu (Biernat
2014:2). Poprawa samopoczucia wigze sie zapewne m.in. z pobudzonym wydzielaniem
endorfin (Ostrowska 1999: 80). Nie bez znaczenia aktywnos¢ fizyczna pozostaje dla
regulacji przemiany materii — wedtug badan stale wzrasta Srednia wartos¢ kaloryczna
positkow we wspotczesnych spoteczenstwach z kregu kultury Zachodu (Marchewka,
Jungiewicz 2008: 127). Jak twierdza Krystyna Nazar i Hanna Kaciuba-Uscitko, ,aktyw-
nos¢ ruchowa wywiera réwniez bezposredni wptyw na przemiane materii, co utatwia
utrzymanie rownowagi miedzy iloscig energii dostarczanej z pozywieniem i wydat-
kowanej przez organizm i przyczynia sie do wtasciwej dystrybucji sktadnikéw spozy-
wanego pokarmu”(Nazar, Kaciuba-Uscitko 2001: 532), a w przypadku oséb przewle-
kle chorych czesto prowadzi do poprawienia réwnowagi kwasowo-zasadowej (Duda
2001: 405). Zgodnie z badaniami aktywnos¢ fizyczna jest takze istotnym czynnikiem
np. w nizszym ryzyku $mierci spowodowanej zaburzeniami cukrzycowymi, co udo-
wadniaja autorzy opracowania Fitness, fatness and survival in adults with prediabetes
(McAuley i in. 2014: 529-536). Center for Disease Control and Prevention publikuje

1 Ktére zwykle wynosi 70, a u 0s6b uprawiajacych spada do 50 lub mniej uderzer na minute (Postusz-
ny, Lapina 2011: 24).



informacje, zgodnie z ktérymi aktywnos¢ ruchowa moze zapobiec 1 na 8 przypad-
kow raka piersi, 1 na 8 przypadkéw raka jelita grubego, 1 na 12 przypadkéw cukrzycy
czy 1 na 15 przypadkéw choréb serca (National Center for Chronic Disease Prevention
and Health Promotion 2019). Zgodnie z analizami Departamentu Zdrowia Stanéw Zjed-
noczonych (U.S. Department of Health & Human Services) oprécz zapobieganiu cho-
robom aktywnos¢ fizyczna powoduje caty szereg korzystnych dla zdrowia zmian, jak
np. redukcja ttuszczu i kontrola wagi, poprawa snu, unikanie stresu (President’s Coun-
cil on Sports, Fitness & Nutrition 2017). Takze Unia Europejska, dostrzegajac znaczenie
aktywnosci fizycznej, w raportach i analizach wskazuje na korzysci z aktywnosci fizycz-
nej, ponadto wskazywany jest fakt, ze ciato ludzkie jest stworzone do tego, by sie poru-
szac i potrzebuje ruchu do prawidtowego rozwoju (Andersen i in. 2008: 3). Ponadto
zgodnie zdokumentami Unii Europejskiej,aktywnos¢ fizyczna jest wstepnym warun-
kiem zdrowego stylu zycia” (Baraskausas 2013: 2). W literaturze istnieje szereg badan
potwierdzajacych pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie, niezaleznie od
wieku. Zaleznosc te potwierdzaja np. autorzy publikacji Aktywnos¢ fizyczna a zdrowie
kobiet w wieku starszym, ktdrzy wskazuja na korelacje pozytywng pomiedzy aktyw-
noscia fizyczng a zdrowiem (w samoocenie badanych) (Knapik i in. 2011: 27). Teresa
Makowiec-Dabrowiecka, prezentujgc wyniki badan przeprowadzonych m.in. w Fin-
landii, zasadniczo udowadnia pozytywny wptyw aktywnosci, ,umieralnos¢ ze wszyst-
kich przyczyn i z powodu choréb uktadu krazenia byta mniejsza wérdd tych, ktérzy
deklarowali umiarkowang lub duzg aktywnos¢ w czasie wolnym niz wsrdd tych, kto-
rzy prowadzili siedzacy tryb zycia” (Makowiec-Dabrowska 2012: 132). Jednak autorka
przytacza takze szereg innych badan, w ktérych rozwazano m.in. aktywnosc¢ fizyczna
0 znacznym natezeniu, efekty ktérych dla zdrowia moga by¢ negatywne (Makowiec-
-Dabrowska 2012: 133-137).

Warto bowiem zauwazy¢, ze aktywnosc fizyczna niesie ze sobg takze szereg zagrozen,
o ktérych nie mozna zapominad. Podzieli¢ mozemy je na takie, ktore pozostaja nieza-
lezne od uprawianej aktywnosci. Mozna bowiem zatozy¢, ze wieksza szanse na drobne
urazy ortopedyczne czy inne drobne zaburzenia ma osoba aktywna od tej spedzaja-
cej wiekszos¢ wolnego czasu przed telewizorem, jednak przyja¢ nalezy, ze wymie-
nione uprzednio pozytywne efekty aktywnosci fizycznej przewazaja nad ewentual-
nymi urazami (mowa tu o aktywnosci dobranej adekwatnie do mozliwosci). Szereg
zagrozen wiaze sie bowiem z nieodpowiednio dobranymi obcigzeniami treningowy-
mi, przy czym rézni autorzy przedstawiaja odpowiednie zalecenia co do intensywno-
$ci treningu. Skarzynski moéwi o objetosci biegowej okoto 40 kilometréw tygodnio-
wo (Skarzynski 2015: 80), Nazar i Kaciuba-Uscitko wspominajg o tym, ze bezpieczna
ilo$¢ sesji treningowych to minimum dwie, a maksymalnie cztery tygodniowo trwa-
jace po 30-40 minut o umiarkowanej intensywnosci bez nadmiernego obcigzania
uktadéw ruchu. Przy czym kazdy trening powinien zosta¢ poprzedzony rozgrzewka,
a zakonczony aktywnoscia relaksacyjna (Nazar, Kaciuba-Uscitko 2001: 541, 542). Ame-
rykanscy badacze wspominaja z kolei o znacznym wptywie dla zdrowia umiarkowa-
nej aktywnosci na poziomie 150-300 minut tygodniowo (Powell, Paluch, Blair 2011:



350). Zgodnie z raportem przygotowanym przez American College of Sports Medici-
ne i American Heart Association korzystne jest taczenie aktywnosci o réznej intensyw-
nosci (np. spacer i jogging) oraz réznych éwiczen (np. sitowych z joggingiem) (Haskell
i in. 2007: 1-13). Mariusz Lipowski wskazuje na mozliwe ,zwyrodnienia” aktywnosci,
takie jak maraton czy triatlon (Lipowski 2006: 15), ale z kolei Scott Jurek, utytutowany
ultramartonczyk, uwaza, ze ,pod pewnym wzgledem ultramaraton jest tatwiejszy niz
zwykty maraton. Podczas krétszego, szybszego biegu miatbym wyzsze tetno, a moje
ptuca bylyby bardziej obcigzone” (Jurek 2012: 214). Nieadekwatny dobér obcigzenia
niesie ze sobg szereg zagrozen'. Najbardziej skrajnym przypadkiem niedostosowa-
nia obcigzenia treningowego (startowego) do mozliwosci uprawiajgcego jest $mierc
zwigzana z aktywnoscia. Kolejna,,mroczng” strong aktywnosci fizycznej przejawiajaca
sie u niektérych jest uzaleznienie od niej”. Efektem tego rodzaju uzaleznienia moze
by¢ przeprowadzanie jednostek treningowych pomimo przecigzenia, zbyt krétki czas
regeneracji, uczynienie z treningu centrum swojego zycia, lekcewazenie przy tym obo-
wigzkdéw rodzinnych czy zawodowych, reagowanie na niepowodzenia zyciowe podej-
mowaniem treningu zamiast racjonalnych dziatari oraz kompulsywne dziatania majace
regulowac negatywne stany emocjonalne. Wszystkie te zjawiska i wiele innych wskazu-
ja na mozliwe uzaleznienie. Problem ten najczesciej dotyka osoby uprawiajace aktyw-
nos¢ fizyczng na wysokim poziomie amatorskim, albo tez osoby te trenujg na takim
poziomie ze wzgledu na uzaleznienie. Do 0s6b, ktére trenowaty na wysokim pozio-
mie, a jednoczesnie nie przeszty na poziom w petni zawodowy®, nalezy z cata pewno-
$cig utytutowana biegaczka Magdalena Dotegowska, ktéra na swoim blogu wspomi-
na o kompulsywnych potrzebach zwigzanych z aktywnoscig (Ostrowska-Dotegowska
2017). W potocznej opinii uzaleznienie od teoretycznie prozdrowotnych zachowan
jest mniej szkodliwe od alkoholizmu czy narkomanii, jednak biorgc pod uwage iden-
tyczny mechanizm — moze by¢ réwnie wyniszczajace.

Z analizy zaprezentowanej dotychczas jednoznacznie wynika olbrzymi wptyw, jaki
uprawianie rekreacyjnej aktywnosci ruchowej wywiera na zdrowie. Przedmiotem tej
czesci opracowania jest kwestia wptywu zdrowia na kwestie spoteczne i gospodarcze

" Do najlzejszych nalezy przetrenowanie; zgodnie z literaturg powodowane jest ono zbyt duzy-
mi obcigzeniami oraz zaburzeniem réwnowagi i odpowiednich stosunkéw pomiedzy treningiem,
aregeneracja. Skutkiem przetrenowania moze by¢ szereg dolegliwosci psychicznych i fizycznych, tj.
obnizone samopoczucie, trudnosci w zasypianiu i przebiegu snu, nieche¢ do treningu, spadek masy
miesniowej, ogdlne dolegliwosci bolowe itp. (Kochanskiiin. 2015:51).

2 Anna Dodziuk i Leszek Kapler definiuja, ze,,zachowanie mozna uzna¢ za natogowe, jezeli je powta-
rzam, chociaz wiem, ze przynosi szkody mnie lub innym. Nawyk, ktéry przeszkadza, ogranicza, nisz-
czy, a jednak nie sposob sie z nim rozstac; przyzwyczajenie, ktére mimo postanowien o zaprzestaniu
nie daje sie zmniejszy¢, ani wykorzeni¢, jest niczym innym niz natogiem” (Kapler, Dodziuk 2007: 19).
® Nie ze wzgledu na brak umiejetnosci, a raczej fakt, ze w biegach ultradtugich w Polsce nie ma
wystarczajacej ilosci srodkéw finansowych, by mogli funkcjonowac zawodowi zawodnicy.



panstwa, ktére, jak wskazano uprzednio, s3, zgodnie zdokumentami dotyczacymi bez-
pieczenstwa w Polsce, jednymi z kluczowych elementéw bezpieczeristwa narodowego.

Jak mozna zdefiniowa¢ bezpieczenstwo spoteczne? Wedtug Dariusza Lorantego jest
to,stan struktury i kultury spoteczenstwa oraz systemu podziatu pracy, umozliwiaja-
cy obywatelom osigganie wartosci indywidualnych, a takze utrzymanie i umacnia-
nie wiezi spotecznej zapewniajacej ksztattowanie wspdlnotowej tozsamosci, a takze
stan przejawiajacy sie w podejmowaniu dziatan na rzecz dobra wspélnego” (Loranty
2007:200-201). Nieco inng perspektywe zarysowuje Marek Leszczynski, zdaniem kto-
rego,bezpieczenstwo spoteczne obejmuje catoksztatt dziatart prawnych, organizacyj-
nych realizowanych przez podmioty rzadowe (krajowe i miedzynarodowe), pozarza-
dowe i samych obywateli, ktére maja na celu zapewnienie pewnego poziomu zycia
osobom, rodzinom i grupom spotecznym oraz niedopuszczenie do ich marginalizacji
i wykluczenia spotecznego”(Leszczynski 2011: 125). W powyzszej definicji widoczne
jest przesuniecie ciezaru odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo spoteczne w kierun-
ku podmiotéw panstwowych - chociaz nie wytacznie. Bezpieczenstwo gospodarcze
w literaturze przedmiotu jest z kolei uzywane zamiennie z okre$leniem bezpieczen-
stwo ekonomiczne. Zdaniem badaczy pojecie to dotyczy,wielkosci potencjatu ekono-
micznego oraz stanu $wiadomosci obywateli oraz przedstawicieli organéw panstwa,
ktoéry pozwala samodzielnie, wedtug jasnych procedur, decydowac o kierunku, celach
i dynamice rozwoju gospodarczego oraz skutecznie rozpoznawac zagrozenia i zapo-
biega¢ czynnikom zewnetrznym i wewnetrznym, ktére ten proces rozwoju mogtyby
badz usitujg zaktoci¢” (Ciekanowski, Nowicka, Wyrebek 2016: 54). Zarysowane zosta-
ty tu trudniej mierzalne niz czynniki stricte ekonomiczne kwestie $wiadomosci oby-
wateli, ktére z pewnoscia nie sg kluczowe, jednak nalezy podkresli¢ ich niewatpliwy
wptyw na poziom tego wymiaru bezpieczenstwa. Kwestie wspomnianych ,twardych”
czynnikéw gospodarczych sg okreslane m.in. w National Security Index, ktéry ma by¢
wskaznikiem potegi panstw'.

Pierwszym sposobem wptywu wywieranego przez aktywnos¢ fizyczng, gtdwnie za
posrednictwem poprawy stanu zdrowia, na powyzsze aspekty bezpieczeristwa jest
oddziatywanie poprzez wzrost wydajnosci pracy. Na podstawie analiz mozna stwier-
dzi¢, ze pracownik w lepszej kondycji fizycznej i psychicznej pracuje znacznie wydajnie;j.
Kwestia ta jest dostrzegana przez srodowiska naukowe zajmujgce sie zarzadzaniem
zasobami ludzkimi. Jak przytacza Marzena Maliriska, zgodnie z badaniami przeprowa-
dzonymi przez Canadian Fitness and Lifestyle Research Institute efektem aktywnosci
fizycznej w ujeciu rekreacyjnym jest m.in.,,.zmniejszenie kosztow opieki zdrowotnej,
absencji chorobowej, liczby wypadkéw i rotacji pracownikéw oraz wzrost produkgji

" Jak pisza Marian Brzezinski i Szymon Mitkow, wg wersji indeksu z 2012 roku az 25% zmiennych
dotyczacych potegi paistwa zwigzanych jest zmozliwosciami gospodarczymi. Podczas gdy w zakres
indeksu dotyczacego kwestii gospodarczych wchodzi Produkt Krajowy Brutto w 60% okreslajacy
site danego panstwa, w 35% potega gospodarcza zwigzana jest zobrotami w handlu zewnetrznym,
a 5% sktadnika pochodzi ze $redniej stopy wzrostu PKB w ostatnich pieciu latach (Brzezinski, Mit-
kow 2014: 488).



firmy, ale takze poprawa stanu zdrowia i samopoczucia pracownikéw, relacji miedzy
wspoétpracownikami oraz satysfakcji zatrudnionych z pracy i kultury organizacyjnej
(Malinska 2017:277). Zgodnie z informacjami udostepnianymi przez Centralny Insty-
tut Ochrony Pracy aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ elementem zréwnowazonego
trybu zycia i pracy (work life balance), ktérego stosowanie zdecydowanie poprawia
efektywnos¢ pracy. Wystarczy podkresli¢, ze zgodnie z badaniami zdrowi pracowni-
cy pracuja efektywniej i lepiej wykorzystujg narzedzia pracy, szczegélnie te zwigzane
z technologia (Hermanowski, Drozdowska 2013: 19). Wazny jest takze wptyw zdrowia
na kwestie zwigzane z nieobecnoscig w pracy, osoby o kiepskim stanie zdrowia wyka-
zuja wieksza absencje w pracy, co naraza na koszty nie tylko pracodawce, ale caty sys-
tem ubezpieczen spotecznych, poniewaz przy diuzszej nieobecnosci to whasnie Zaktad
Ubezpieczenh Spotecznych wyptaca zasitek chorobowy. Wptyw na system maja takze
choroby, leczenie ktérych w przypadku Polski obcigza samych obywateli®. Jak podno-
si Jakub Gierczynski,,najwazniejszymi przyczynami obcigzenia chorobowego, w prze-
liczeniu na utracone potencjalne lata zycia z uwzglednieniem niesprawnosci, sa cho-
roby przewlekte niezakazne (76,7% wszystkich zachorowan)” (Gierczynski 2012: 95),
czyli gtéwnie choroby cywilizacyjne, ktérych wystepowaniu zapobiegac moze aktyw-
nos$¢ fizyczna'. Wedtug publikacji z 2012 roku spoteczenstwo UE wydawato 798 mid
euro rocznie na leczenie choréb neuropsychiatrycznych, 192 mld na leczenie choréb
sercowo-naczyniowych, 125 mld na leczenie otytosci, a 40 mld na leczenie cukrzycy
(Gierczynski 2012: 95).

Analize zwigzku wydatkéw na aktywnos¢ z ewentualnymi oszczednos$ciami Polski
poruszaja autorzy raportu analitycznego Ocena korzysci spotecznych inwestycji w sport
w odniesieniu do ponoszonych kosztéw, ktéry powstat w 2016 roku na zlecenie Minister-
stwa Sportu i Turystyki. Wskazuje sie w nim, ze w 2012 roku jedynie 41% gospodarstw
w Polsce poniosto wydatki na aktywnos¢ sportowo-rekreacyjng, a srednie wydatki, bio-
rac pod uwage wszystkie gospodarstwa, wyniosty 418 zt na jedno, podczas gdy catko-
wite wydatki panstwa na sport trzy lata p6zniej wyniosty 4,6 mld zt. W raporcie pod-
dano tez analizie poziom aktywnosci obywateli Polski — we wnioskach podkreslono,
ze jedynie 39% z nich jest aktywnych w stopniu zalecanym przez WHO.

Bardzo interesujace sa prognozy zwigzane z ewentualnym wzrostem liczby oséb
aktywnych w Polsce. Autorzy analizujg w zwiazku z tym trzy scenariusze; zgodnie
z pierwszym z nich aktywnych jest o 10% oséb wiecej, zgodnie z kolejnym 50% oséb,
ktore nie robity tego do tej pory, zgodnie z trzecia wersja symulacji wszyscy dotych-
czas nieaktywni zaczynajg uprawia¢ aktywnosc ruchowa. Juz w przypadku pierwsze-
go scenariusza korzysci sa znaczne, sa nimi m.in. spadek wspétczynnika umieralnosci
(0 1,35%), poprawa wskaznikéw zatrudnienia, zmniejszenie absencji w pracy o (2%)

' Czy za posrednictwem Narodowego Funduszu Zdrowia finansowanego z ubezpieczen czy budze-
tu panstwa w przypadku niektorych swiadczen.

'S Choroby generuja trzy rodzaje kosztéw: bezposrednie, do ktérych naleza $rodki wydatkowane
bezposrednio na leczenie, bezposrednie, do ktérych naleza straty zwigzane z obnizeniem jakosci
pracy, oraz koszty niepoliczalne, czyli np. cierpienie chorego (patrz Gierczyrski 2012: 96).



(Baran, Lis, Magda 2016: 35), ktére w samym 2017 roku przynosi oszczednos$ci w wyso-
kosci 1 mld zt, zmniejszenie o 17 tys. liczby otytych obywateli, a o 54 tys. tych z nad-
waga. Biorac pod uwage zatozenie bazowe, spada takze liczba oséb cierpigcych na
niektore schorzenia, takie jak nowotwory, cukrzyca czy choroby uktadu kragzenia - co
przynosi dla systemu opieki zdrowotnej oszczednosci w wysokosci 120 min zt. Gdyby
udato sie doprowadzi¢ do zaktywizowania potowy nieaktywnych do tej pory oséb, licz-
ba nieobecnosci w pracy spadtaby o 6%, co daje oszczednosci w wysokosci 3 mlid zt
rocznie. Oséb otytych jest mniej o 64 tys., a tych z nadwaga o 190 tys., co w pofacze-
niu ze spadkiem liczby chorych przynosi oszczednosci w wysokosci 440 min rocznie.
W trzecim z analizowanych przypadkéw oszczednosci w wyniku zmniejszonej absen-
¢ji pracownikéw wynoszg 6 mld zt, a oszczednosci stuzby zdrowia 900 min zt (Baran,
Lis, Magda 2016: 10-46). Ostatnia z prognoz jest co prawda catkowicie nierealna, jed-
nak uwidacznia catosciowe koszty, jakie ponosi Polska w zwigzku z brakiem aktyw-
nosci fizycznej. Jednak kwestia poprawiajacego sie zdrowia obywateli, ktére skutkuje
przedtuzeniem dtugosci ich zycia, moze zdaniem niektorych badaczy zwiekszy¢ kosz-
ty opieki zdrowotnej. Miatoby sie tak dzia¢ ze wzgledu na to, ze dtuzej zyjacy, starsi
ludzie choruja na znacznga ilos¢ chordb przez dtuzszy czas, co generuje wyzsze koszty
niz $mier¢ w mtodszym wieku. Hermanowski i Drozdowska przytaczajg szereg badan
potwierdzajacych, jak i sprzecznych z ta teza — zgodnie z ich opinig aktualnie nie ma
mozliwosci potwierdzenia badz obalenia tego kontrowersyjnego zatozenia(Baran, Lis,
Magda 2016: 20-28). Jak wynika z powyzszych wynikéw badan, regularne uprawia-
nie rekreacyjnej aktywnosci fizycznej, poprzez poprawe stanu zdrowia w niektérych
jego aspektach, wywiera niewatpliwy wptyw na podsystemy bezpieczenstwa spo-
tecznego i gospodarczego.

W toku realizacji badan przeprowadzono analize szeregu zatozonych probleméw.
Udato sie wykaza¢ powigzanie regularnego kultywowania aktywnosci fizycznej z roz-
wojem pozytywnym jednostki w aspekcie psychicznym, socjalnym i fizycznym oraz,
co istotne, ze zwiekszonym poczuciem jakosci wiasnego zycia. Aczkolwiek zarysowa-
no pojawiajaca sie w niektérych przypadkach tendencje odwrotna, ktéra ma zwigzek
z naduzywaniem tego rodzaju aktywnosci, co czesto wiaze sie z uzaleznieniem od
rekreacji ruchowej, jest to problem, ktéry zdaniem autora nie jest wystarczajaco dys-
kutowany, a z calg pewnoscia ma wptyw na bezpieczenstwo indywidualne, a przez
to takze na szerszy wymiar. Na podstawie stosunkowo wyczerpujacych analiz wska-
zano na umiejscowienie kwestii zdrowia obywateli w dokumentach strategicznych
dotyczacych bezpieczenstwa i rozwoju funkcjonujacych w Polsce w ciggu ostatnich
kilkunastu lat, a takze w strategiach brytyjskich.

Zwrécono takze uwage na kwestie choréb cywilizacyjnych bedacych szczegéinie
istotnym problemem dla bezpieczenstwa panstw Unii Europejskiej, na zapobieganie



i niwelowanie ich skutkéw, i szczegdlny wptyw aktywnosci ruchowej. Zgodnie z bada-
niami Ocena korzysci spotecznych inwestycji w sport w odniesieniu do ponoszonych
kosztéw (Baran, Lis, Magda 2016: 10-46) nawet niewielki wzrost tendencji do bycia
aktywnym w zalecany, bezpieczny sposéb doprowadzi¢ moze w Polsce do znacznych
oszczednosci (rzedu ponad miliarda ztotych w stosunku rocznym). Co jednak warto
zaznaczy¢, w trakcie prowadzonych badan udato sie dotrze¢ do opracowan wskazuja-
cych tez na nieco inny mechanizm. Mianowicie zgodnie z wynikami niektorych badan
catkowite koszty zwigzane z polepszaniem jakosci zdrowia moga przekroczy¢ wynika-
jace z tego faktu korzysci, co zwigzane jest z duzymi kosztami ponoszonymi na spe-
cjalistyczng opieke nad osobami starszymi. W uproszczeniu wedtug tej opinii szyb-
sza Smier¢ 0s6b chorych odcigza panstwo od dtugotrwatej niezwykle kosztochtonnej
pielegnacji osdb starszych, co ma przynosi¢ oszczednosci. Powyzsze twierdzenie, jak-
kolwiek cyniczne, wymaga zapewne sprawdzenia i oceny zastosowanej w toku badan
metodologii, a takze tego, jakie koszty zostaty wziete pod uwage (np. trudniej szaco-
walne koszty zwigzane z bezpieczenstwem spotecznym czy kapitatem ludzkim oséb
starszych, ktére przeciez réowniez w wieku emerytalnym generuja zyski dla panistwa,
zwiekszajac w ten sposéb jego bezpieczenstwo). Ze wzgledu na charakter pracy skon-
centrowano sie na innych problemach, jednak temat ten z pewnosciag zastuguje na
dalsze badanie, podobnie jak potrzebna jest gtebsza refleksja nad zorganizowanymi
programami panstwa, ktérych celem jest wsparcie kwestii zdrowotnych. Szczegodlnie
chodzi o kwestie implementacji Narodowego Programu Zdrowia, w ramach ktérego
propagowana jest takze aktywnos¢ fizyczna. W toku pracy (pomimo pewnych wyma-
gajacych doprecyzowania watpliwosci) udato sie potwierdzi¢ postawiong hipoteze,
jak i uzyska¢ odpowiedzi na pomocnicze pytania badawcze, pojawito sie jednoczes-
nie wiele innych tematéw powiazanych z juz badanymi, ktére z catg pewnoscig warte
s Szerszego opracowania w przysztosci.
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- absolwent studidw z zakresu bezpieczenistwa narodowego na Uniwersytecie Gdani-
skim. Jego zainteresowania badawcze dotycza bezpieczeristwa narodowego w aspekcie spotecz-
nym i ideologicznym w zakresie interdyscyplinarnym.





