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funkcjonariuszy policji w kontekscie redukcji stresu

Stowa kluczowe: aktywnos¢
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Wprowadzenie

Termin ,czas wolny’, w wiekszosci przypadkéw badacze wielu dziedzin jak
np. pedagogiki, socjologii, ekonomii czy medycyny okreslaja podobnie. Niekie-
dy drobne odstepstwa moga pojawi¢ sie w wytacznie w wymowie oraz czesciach
strukturalnych. Najbardziej rozpowszechniona definicja czasu wolnego, przyjeta
przez UNESCO, to definicja uczonego francuskiego J. Dumazediera, wedtug kté-
rego czas wolny jest to czas, ktoéry pozostaje cztowiekowi po wypetnieniu przez
niego obowiazkéw zawodowych, domowych i szkolnych, ktéry przeznaczony jest
na wypoczynek i rozwdj osobowosci [1].

Aktywnos¢ fizyczng przedstawia sie jako spontaniczng aktywnos¢ ruchowa
realizowang w czasie wolnym od pracy, w dowolnej, wybranej przez ¢wiczacego,
formie i wielkosci obcigzen [2]. Sg to zajecia ruchowo-sportowe lub turystyczne,
podejmowane w czasie wolnym od obowigzkéw dla zdrowia, rozrywki, przyjemno-
$ci, wypoczynku, rozwoju osobowosci i samodoskonalenia [3].

W szeroko rozumianym znaczeniu stres postrzegany jest jako stan napiecia,
podenerwowania, niepokoju powstajagcy w problematycznych sytuacjach. Nie
wystepujg mozliwosci wytyczenia Scistych granic pojecia — okreslona sytuacja
moze by¢ dla niektérych oséb bardziej albo mniej stresujaca, a w innych moze
powodowa¢ catkiem odmienne odczucia. To zjawisko o charakterze subiektyw-
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nym, przy czym mozna je rozpatrywaé w réznych kontekstach np. stresu jako
bodzca, stresora spotecznego w postaci presji zwigzanej z wykonywang praca
zawodowa oraz zyciem rodzinnym i jako reakgcji, czyli zachowania do stresora [4].
Stany odczuwania stresu uzaleznione sg gtéwnie od jednostki, aktualnego sta-
nu psychofizycznego oraz od oceny sytuacji. Stres powstaje nie tylko w wyniku
dziatania czynnikéw zewnetrznych, nie jest wytgcznie objawem naszej stabej bu-
dowy licznej czy konstrukcji psychofizycznej. Zalezy od oceny proporcji miedzy
prawdziwymi lub przewidywanymi oczekiwaniami w stosunku do nas i przewi-
dywang lub rzeczywistg zdolnoscig sprostania oczekiwaniom. W sytuacji, kiedy
oczekiwania te przerastajg umiejetnosci jednostki lub tez wydaje sie jej, ze im
nie sprosta doswiadcza ona uczucia stresu, ktére wigze sie z szeregiem zachowan
i czynnikow [5].

Celem badan jest préba okreslenia zaleznosci wystepujacych miedzy aktyw-
noscig fizyczng w czasie wolnym a redukcjg wszelkiego rodzaju objawéw stresu,
w zaleznosci od przynaleznosci do jednej z wybranych grup. Przeprowadzone
badania maja umozliwi¢ okreslenie w jaki sposdb funkcjonariusze niwelujg skutki
stresu oraz czy aktywnos¢ fizyczna jest wystarczajgco skutecznym i popularnym
sposobem radzenia ze stresem.

Materiat i metody

Materiat zostat zebrany w 2017 roku na podstawie badan przeprowadzonych
wsrod funkcjonariuszy z pionu kryminalnego (23%), dochodzeniowego (21%),
wspomagajacego (20%), prewencji (19%) oraz z samodzielnego pododdziatu anty-
terrorystycznego i grupy realizacyjnej (17%) Komendy Wojewdédzkiej Policji w Po-
znaniu. Ogétem zbadano 250 oséb. W analizowanej grupie dominowali mezczyzni
(78%), a odsetek kobiet wynosit blisko 22%. Srednia wieku funkcjonariuszy wyno-
sita 37,5 £8,32 lata. Przynajmniej potowa ankietowanych byta w wieku 38 lat lub
wyzszym. Najwiecej respondentéw byto w wieku 42 lat, a rozktad ksztattowat sie
od 19 do 57 lat.

Metoda badan wykorzystang w pracy jest sondaz diagnostyczny, a narze-
dziem autorski kwestionariusz ankiety. Ankieta byta anonimowa, a kwestionariusz
sktadat sie z 10 pytan, podzielonych na bloki dotyczace czasu wolnego oraz odczu-
wanego stresu. Wersja skrécona Miedzynarodowego Kwestionariusza Aktywnosci
Fizycznej — IPAQ wykorzystywana zostata do oceny poziomy aktywnosci fizyczne;j.

Badani mieli mozliwos$¢ wybrania jednej odpowiedzi lub wpisania konkret-
nych danych. Pytania poprzedzat instruktaz, dotyczacy wypetniania ankiety. Infor-
mowat o celu przeprowadzenia ankiety oraz petnej anonimowosci. Ankietowani
odpowiadali na pytania samodzielnie zaznaczajac wariant najbardziej pasujacy do
ich opinii.
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Wyniki

Badani ocenili swoj czas wolny w poszczegdlnych dniach tygodnia oraz czas
poswiecany na aktywnos¢ fizyczna. W dni powszednie najwiecej czasu wolnego
ankietowani mieli w pigtek (co najmniej potowa z nich posiadata co najmniej 2 go-
dziny czasu wolnego, $rednia = 1,9), chociaz wartosci dla pozostatych dni tygodnia
byly niewiele nizsze 1,9 godziny. Wiecej czasu wolnego ankietowani posiadali w so-
bote i niedziele, srednio 3,1 i 3,2 godziny. Najwiecej czasu wolnego w ciggu roku
ankietowani mieli latem (Srednio 2,5 godziny), mniej jesienia i zima (po 2,3 godzi-
ny), a najmniej wiosng (2,2 godziny). Najwiecej czasu wolnego na aktywnos¢ fizycz-
na ankietowani poswiecali w czwartek (Srednio 1,7 godziny), a nieco mniej w pozo-
state dni tygodnia. Podczas wakacje na aktywno$¢ fizyczna najczesciej poswiecano
do godziny czasu wolnego (23%), do dwdch godzin (24%) oraz do trzech godzin
(22%). Duzy odsetek ankietowanych poswiecat na aktywnos¢ wiecej niz 8 godzin.
Gtéwnym powodem zbyt niskiej aktywnosci fizycznej byt brak czasu wolnego
(37%), a rzadziej stan zdrowia (11%). Aktywnos¢ fizyczng najczesciej podejmowa-
no w obiektach sportowych (43%) i na tonie natury (40%), a rzadziej w domu (14%).
Gtéwne powody podejmowania aktywnosci fizycznej to poprawa zdrowia (32%),
utrzymanie dobrej formy (31%) oraz ¢wiczenie dla przyjemnosci (27%), a rzadziej
dla odreagowania stresu (6%). Wiekszo$¢ ankietowanych uwazata, ze dostepnos¢
bazy sportowej i nowoczesnych obiektéw sportowo-rekreacyjnych w otoczeniu
ankietowanego jest dobra (43%) lub bardzo dobra (21%). Mniejszy odsetek re-
spondentéw uwazat, ze dostepnosc¢ ta jest dostateczna (19%) lub mata (17%).

Tabela 1.

Miary tendencji centralnej oraz rozproszenia dla czasu wolnego podczas tygodnia
(1:0,5-1 h; 2:1-2 h; 3: 3 h; 4:4-5 h; 5: >5 h)

dzien tygodnia M Sd Me Mo min maks
poniedziatek 1,9 1,01 2,0 1,0 1,0 5,0
wtorek 1,9 1,02 2,0 1,0 1,0 5,0
$roda 1,9 1,00 2,0 2,0 1,0 5,0
czwartek 1,9 1,01 2,0 1,0 1,0 5,0
piatek 2,0 1,06 2,0 1,0 1,0 50
sobota 3,1 1,40 3,0 3,0 1,0 50
niedziela 32 1,44 3,0 50 1,0 5,0
$redni czas wolny od poniedziatku do pigtku 1,9 0,99 2,0 1,0 1,0 5,0
$redni czas wolny od soboty do niedzieli 3,2 1,41 3,0 5,0 1,0 5,0
$redni czas wolny w tygodniu 23 1,01 2,1 1,0 1,0 50

M - $rednia, Sd - odchylenie standardowe, Me — mediana, Mo — dominanta, min — warto$¢ minimalna,
maks — warto$¢ maksymalna

Zrédto: Opracowanie whasne
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W dni powszednie najwiecej czasu poswiecali na aktywnos¢ w czwartek (co
najmniej potowa z nich przeznaczata co najmniej 1,6 godziny czasu wolnego ($red-
nio 1,6 h), chociaz wartosci dla pozostatych dni tygodnia byty niewiele nizsze, oscy-
lowaty w granicach 1,5-1,6 godziny. W sobote i niedziele, srednia ocena 1,5-1,6 go-
dzin (tabela 2).

Tabela 2.

Miary tendencji centralnej oraz rozproszenia czasu wolnego poswieconego na aktywnos¢
fizyczng w ciagu tygodnia (1: 0,5-1 h; 2: 1-2 h; 3: 3-h; 4: 4-5 h; 5: >5 h)

dzien tygodnia M Sd Me Mo min maks
poniedziatek 1,6 0,75 1,0 1,0 1,0 5,0
wtorek 1,6 0,73 2,0 1,0 1,0 5,0
sroda 1,6 0,75 2,0 1,0 1,0 5,0
czwartek 1,7 0,77 2,0 2,0 1,0 5,0
piatek 1,6 0,78 1,0 1,0 1,0 5,0
sobota 1,5 0,67 1,0 1,0 1,0 5,0
niedziela 1,6 0,80 1,0 1,0 1,0 5,0
sredni czas wolny od poniedziatku do pigtku 1,6 0,73 1,6 1,0 1,0 50
Sredni czas wolny od soboty do niedzieli 1,5 0,71 1,0 1,0 1,0 5,0
Sredni czas wolny w tygodniu 1,6 0,61 1,6 1,0 1,0 44

M - $rednia, Sd - odchylenie standardowe, Me — mediana, Mo — dominanta, min — warto$¢ minimalna,
maks — warto$¢ maksymalna

Zrédto: Opracowanie wiasne

Wiekszos¢ funkcjonariuszy cechowata sie wysokim poziomem aktywnosci fi-
zycznej (69%), wystarczajacym poziomem charakteryzowato sie (18%) responden-
tow, u pozostatych ankietowanych stwierdzono niewystarczajacy poziom aktyw-
nosci fizycznej (13%) (wykres 1).

niewystarczajacy
13,2%

wysoki
68,8%

wystarczajgcy
18,0%

Wykres 1. Poziom aktywnosci fizycznej

Zrédto: Opracowanie whasne
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Stwierdzono istotne réznice pomiedzy poszczegdlnymi grupami funkcjonariu-
szy pod wzgledem aktywnosci intensywnej (p < 0,001), umiarkowanej (p < 0,001)
i ogdlnej aktywnosci (p < 0,001). Najwieksza aktywnoscig charakteryzowali sie funk-
cjonariusze z pionu samodzielnego pododdziatu antyterrorystycznego i grupy reali-
zacyjnej, najmniejsza z pionu kryminalnego. Niski poziom aktywnosci intensywnej
odnotowano rowniez wsréd pionu prewenciji.

Swoja aktywnos¢ fizyczng bardzo dobrze oceniato 28% ankietowanych, 42%
dobrze, 21% przecietnie, a pozostali funkcjonariusze twierdzili, ze ich aktywnos¢
fizyczna jest staba (7%) i zta (2%).

Bardzo duzy odsetek ankietowanych codziennie odczuwat stres (44%),
a 34% respondentéw odczuwato stres kilka razy w tygodniu, 20% funkcjonariu-
szy stresowato sie kilka razy w miesigcu, a tylko 2% ankietowanych nie odczu-
wato w ogdle stresu. Codziennie stres odczuwali najczesciej policjanci z pionu
kryminalnego (57%) oraz z pionu samodzielnego pododdziatu antyterrory-
stycznego i grupy realizacyjnej (50%), najrzadziej funkcjonariusze z pionu pre-
wencji (31%) i dochodzeniowego (39%). Analiza za pomoca testu niezaleznosci
chi kwadrat nie wykazata jednak statystycznie istotnych réznic w rozktadzie od-
powiedzi (p = 0,056), cho¢ otrzymany poziom istotnosci byt na granicy tendencji
statystycznej. Najczesciej stres byt odczuwany od kilkunastu lat, a nawet dtuzej
(56%), 28% ankietowanych odczuwato do kilka lat, a niewielki odsetek respon-
dentéw przebywat w warunkach, ktére narazajg na stres krécej niz rok (16%).
Ankietowani musieli rGwniez za pomocg 6 stopniowej skali, ocenic site wptywu
wybranych czynnikéw stresogennych, gdzie 1 oznaczat brak wptywu, a 6 zde-
cydowany wptyw. Wartosci usredniono, a nastepnie uszeregowano od najwyz-
szych do najnizszych, od czynnikéw majacych najwiekszy wptyw, do czynnikow
rzadko go wywotujacych. Najczesciej stres byt spowodowany pracg zawodowa
4,6 pkt. i chorobg wtasng lub kogos bliskiego 4,1 pkt., rzadziej byt spowodowa-
ny przez konflikty domowe 3,6 pkt., sytuacje materialng 3,5 pkt. czy wywotany
innymi konfliktami.

Najczestszym sposobem radzenia sobie ze stresem byto uprawianie aktyw-
nosci fizycznej (62%), rzadziej szukano wsparcia wsrdéd innych i omawiano z nimi
problem (39%), zajmowano sie hobby 35%, jeszcze rzadziej w celu eliminacji stre-
su podjadano stodycze (23%), wyjezdzano na wycieczki (15%), palono papierosy
(10%), siegano po alkohol (8%), lekarstwa (8%) i narkotyki (4%).

Poniewaz ankietowani najczesciej radzili sobie ze stresem poprzez aktywnos¢
fizyczng sprawdzono czy czesto$¢ odczuwania stresu jest z nig powigzana. Ana-
liza korelacyjna wykazata statystycznie istotny zwigzek miedzy czestoscig odczu-
wania stresu, a wspétczynnikiem MET dla umiarkowanej (p < 0,001) i catosciowej
(p =0,002) aktywnosci fizycznej. Rzadziej stres odczuwali ci funkcjonariusze, ktérzy
na wskazanych skalach uzyskiwali wyzsze wyniki (tabela 3).

31



Aktywnos¢ ruchowa ludzi w réznym wieku, nr (39) 3/2018

Tabela 3.

Wartosci wspotczynnika korelacji rang Spearmana. Zwigzek miedzy czestoscia
odczuwania stresu, a aktywnoscia fizyczng, ogét badanych

. . wspdtczynnik istotnos¢
wspdiczynnik MET korelacji (dwustronna)
wartosc v,vs'po’rczynn.lka MET dla intensywnej 0,07 0,292
aktywnosci fizycznej
wartosc vlvs.po’fczynn.lka MET dla umiarkowanej 0,27 <0,001
aktywnosci fizycznej
wartosc \{vs'po+czynr1|ka MET dla ogétu 0,19 0,002
aktywnosci fizycznej

Zrédto: Opracowanie wiasne

Wyniki te potwierdzita analiza chi kwadrat, gdzie ankietowanych podzielono
ze wzgledu na poziom aktywnosci fizycznej, codziennie stres odczuwaty najcze-
Sciej osoby o niewystarczajacej aktywnosci (64%) z nich, niz osoby o wystarczajacej
(38%) i wysokiej (41%) aktywnosci p = 0,009 (Tabela 4).

Tabela 4.
Odczuwanie stresu a aktywnos¢ fizyczna w opiniach badanych
odczuwanie stresu
codziennie kilka razy kilka razy w miesigcu
w tygodniu lub wcale
n 21 9 3
niewystarczajacy
% 63,6 27,3 9,1
poziom n 16 21 5
aktywnosci | wystarczajacy
fizycznej % 38,1 50,0 11,9
n 71 55 46
wysoki
% 41,3 32,0 26,7
test niezaleznosci chi kwadrat x2=13,53;,p=0,009

Zrédto: Opracowanie wiasne

Najczesciej wystepujace objawy somatyczne zwigzane ze stresem to zme-
czenie (50%), rzadziej ktopoty z zasypianiem (31%), kotatanie serca (31%), bole
gtowy (23%), napiecia miesniowe (17%) oraz nerwobdle (16%). Najrzadziej wy-
stepowaly problemy z ukladem pokarmowym (10%) i sucho$¢ w ustach (10%)

(wykres 2).
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[%]

40

serca

problemy

z uktadem
pokarmowym
nerwobdle
miesniowe
boéle glowy
kotatanie
zmeczenie

z zasypianiem

Wykres 2. Objawy somatyczne zwigzane ze stresem (mozliwos¢ wielokrotnych odpowiedzi)

Zrédto: Opracowanie whasne

Analiza korelacyjna wykazata, ze u 0séb z wyzszym poziomem aktywnosci fi-
zycznej (MET), rzadziej wystepowaty takie objawy jak: sucho$¢ w ustach p = 0,025,
bdle glowy p < 0,001, ktopoty z zasypianiem p = 0,049 i nerwobdle p < 0,050. Jed-
nakze napiecia miesniowe czesciej wystepowaly u 0séb z wysokim wspdtczynni-
kiem MET p = 0,013 (Tabela 5).

Tabela 5.

Wartosci wspotczynnikéw korelacji rang Spearmana - zwigzek miedzy wartoscia
wspétczynnika aktywnosci fizycznej a odczuwaniem objawdw stresu

objawy stresu wartosci MET*
"y tach wspotczynnik korelacji -0,14
sucho$¢ w ustac
istotnos¢ (dwustronna) 0,025
votatani wspotczynnik korelacji -0,06
ofatanie serca
istotnos¢ (dwustronna) 0,336
bole gt wspotczynnik korelacji -0,40
6le gtow!
glowy istotnos¢ (dwustronna) < 0,001
klopoty z zasypianiem wspotczynnik korelacji -0,12
istotnos¢ (dwustronna) 0,049
. wspotczynnik korelacji -0,07
zmeczenie
¢ istotnos¢ (dwustronna) 0,250
o wspotczynnik korelacji 0,16
napiecia miesniowe
pi¢ ¢ istotnos¢ (dwustronna) 0,013
wspotczynnik korelacji 0,09
problemy z uktadem pokarmowym - P y )
istotnos¢ (dwustronna) 0,145
bol wspotczynnik korelacji -0,12
nerwobole
istotnos¢ (dwustronna) < 0,050
sad wspotczynnik korelacji 0,09
zadne
istotnos¢ (dwustronna) 0,147

*Wartos¢ wspotczynnika MET dla ogétu aktywnosci fizycznej

Zrédto: Opracowanie wiasne
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Wiekszos¢ oceniata swdj stan zdrowia dobrze (54%) lub bardzo dobrze (30%),
przecietnie swoje zdrowie oceniato (15%) respondentdw, a tylko (1%) oceniat je stabo.

Dyskusja

Pliniusz Mfodszy uwazat ,Mens sana in corpore sano” — ,W zdrowym ciele,
zdrowy duch” [6]. Wydawad, by sie mogto, Zze sentencja te jest oczywista i kazdy
stara sie wedtug niej postepowad. Niestety jak dowodza prowadzone badania nie
jest to do konca prawda. Pochtonieci do granic mozliwosci praca (wedtug najnow-
szego raportu Organizacji Wspotpracy Gospodarczej i Rozwoju OECD Polacy naleza
do najbardziej zapracowanych na swiecie, srednio 41,6 godz./tyg., dla poréwnania
Holandia 30,5 godz./tyg.) [7] oraz codziennymi obowigzkami wynikajacymi z po-
siadania rodziny (szkota, pomoc w nauce, pozalekcyjne zajecia, wycieczki, zabawa)
zostaje juz tak naprawde niewiele wolnego czasu.

Wedtug badan przeprowadzonych przez CBOS okoto (69%) pracujacych ko-
biet oraz (53%) mezczyzn uwaza, ze posiadajg bardzo mato czasu wolnego, mniej
niz 20 godz./tyg. Wynika z tego, ze wiekszos$¢ spoteczenstwa jest zapracowana i gdy
ma chwile wytgcznie dla siebie, to jest zbyt zmeczona, aby aktywnie spedzac wolny
czas. Osoba przemeczona idealny odpoczynek widzi przede wszystkim w catkowi-
tym bezruchu, najlepiej w postaci lezacej na powietrzu i storicu [8]. Bardzo czesto
czas wyznaczony przez nature na forme relaksu, przeznaczany jest na zajecia ma-
jace bardzo mato wspdlnego z rekreacja, jak na przyktad gry karciane, bilard, gry
video w zadymionych pokojach, nierzadko przy duzej ilosci spozywanych napojéw
alkoholowych.

Tego typu zachowania nie sprzyjaja zachowaniu zdrowia. Co trzeci z nas po-
mimo, ze regularnie oglada telewizje nie wykazuje czynnosci tej jako preferowanej
podczas czasu wolnego (zostata pominieta w trzech najwazniejszych). Okoto (13%)
domaga sie wiecej czasu poswieconego na zabawe, czestszych wyjs¢ do kawiarni,
kina, dyskoteki czy tez restauracji. Pozostajg one jednak w sferze marzen. Prawie
(30%) chetnie wyjechatoby za miasto, jednak tego nie robia. Polacy przejawiaja po-
czucie tesknoty za naturg oraz $wiezym powietrzem i chcieliby realizowac bardziej
aktywne formy spedzania wolnego czasu [8].

Spoteczenstwo polskie jest niestety caly czas na tzw. ,dorobku” prébujac
nadazy¢ za zachodnimi standardami. Obserwujemy jednak wyrazna tendencje
spadkowa respondentéw okreslajacych brak czasu wolnego o prawie (7%) [8].
Coraz wiecej Polakéw zaczyna widzie¢ zalezno$¢ pomiedzy dobrym zdrowiem
oraz samopoczuciem a aktywnym spedzaniem czasu wolnego jako jedng z form
niwelowania narastajacego stresu. Rozwoj cywilizacyjny spowodowal, iz zyjemy
znacznie dtuzej oraz bardziej komfortowo, jednak cena jaka za to ptacimy jest bar-
dzo wysoka. Stajemy sie coraz bardziej osamotnieni oraz odosobnieni. Ped co-
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dziennych zdarzen, wszechobecna wzajemna rywalizacja, czy tez nadmiar pracy,
razem sktadaja sie na ogromng ilos¢, stale otaczajacych nas sytuacji wywotujgcych
stres, od ktérych jest nam coraz trudniej sie uwolni¢. Wedtug specjalistéw nawet
tzw. ,dobry stres’, jesli zbyt dtugo sie utrzymuje albo pojawia sie za czesto, moze
dziata¢ destrukcyjnie [4].

W obecnych czasach, nastawionych przede wszystkim na szybki rozwdj oraz
konsumpcje coraz czesciej spotykamy sie z zjawiskiem czesto powtarzanych zmian.
Moga mie¢ one charakter pozytywny albo negatywny. Zasiegiem swoim dotykaja
zarébwno dzieci, mtodziez szkolng, jak i osoby pracujace. Mato czasu pozostaje na
zaspokojenie wszystkich zadan zwigzanych z pracg, czy tez nauka, a 0 wykorzysta-
niu go na zaspokojenie czynnosci zwigzanych z aktywnoscig fizyczng jest jeszcze
trudniej. Powstaje zatem zaleznos¢ stosunkéw, a raczej prawidtowych parytetéow
miedzy dwoma gtéwnymi czynnikami ludzkiej egzystencji: w przypadku najmtod-
szych bedzie to nauka, natomiast u starszych praca, a drugiej strony czasem prze-
znaczonym wytgcznie na wypoczynek. Przedmiotowe zagadnienie powinno mie¢
pierwszorzedne znaczenie w celu zachowania whasciwego cyklu i nie doprowadzi¢
do zachwiania rownowagi miedzy wykonywang praca a wypoczynkiem. Narusze-
nie tego rytmu wzajemnych zaleznosci, w duzej kwestii moze przyczyni¢ sie do
ostabienia organizmu, utraty odpornosci na wszelkie stany chorobowe, szybszego
ogdlnego zmeczenia organizmu, regresu koordynacji mie$niowo-nerwowej oraz
do dokuczliwych boléw stawowych albo miesniowych. Coraz czesciej mtodych, jak
i starszych dotykajg wszelkiego rodzaju alergie czy tez schorzenia neurologiczne,
w postaci migren, béléw kleszczowych oraz napieciowych gtowy. Kolejnymi narza-
dami, ktdre gorzej funkcjonuja przez brak albo ograniczenia ruchu sa serce oraz
ptuca. Ogodlna wydolnos¢ oraz sprawnos¢ w zwigzku z niedoborem ruchu zmniej-
sza sie dos¢ istotnie. Jednym z przyktadéw jest moment zasapania sie podczas
szybszych krokéw na przyktad do tramwaju albo autobusu.

Oproécz subiektywnego odczuwania utraty wydolnosci, przejawiajacej sie
dusznoscia wysitkowa, w sercu oraz przede wszystkim duzych naczyniach krwio-
nosnych, nastepuje stopniowe odkfadanie sie ttuszczéw, soli, wapnia, co powoduje
stwardnienie naczyn, inaczej skleroze. Sa to réwniez symptomy wyraznego starze-
nia sie organizmu. Wywazony ruch bardzo pozytywnie wptywa na zmniejszenie
objawéw tych proceséw, a nawet catkowitego ich ustapienia. Z kolei brak ruchu
w ptucach wptywa na zmniejszenie wydolnosci uktadu oddechowego, co objawia
sie przede wszystkim wyraznym spadkiem pojemnosci zyciowej ptuc. Proces od-
dychania staje powierzchowny, maleje skuteczna wentylacja, co skutkuje zmniej-
szong mozliwoscig dostarczenia organizmowi niezbednego dla organizmu tlenu.
Ogodlnie ostabienie ma tez decydujacy wptyw na efektywnos¢ radzenia sobie ze
stresem. Czynnosci przeznaczone na wypoczynek odbywaja sie z requty w czasie
wolnym, ktérego wedtug obecnych badan jest co raz mniej [3].
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Whnioski

1. Wiekszos¢ respondentéw ocenita swoj stan zdrowia oraz aktywnos¢ fizyczng
jako dobre lub bardzo dobre. Gtéwnym powodem zbyt niskiej aktywnosci fi-
zycznej byt brak czasu wolnego, rzadziej stan zdrowia. Aktywnos¢ fizyczna
najczesciej podejmowano w obiektach sportowych i na tonie natury, rzadziej
w domu. Gtéwne powody podejmowania aktywnosci fizycznej to poprawa
zdrowia, formy, ¢wiczenie dla przyjemnosci oraz dla odreagowania stresu.

2. Wysokim poziomem aktywnosci fizycznej (na podstawie MET) charakteryzuje
sie 70% funkcjonariuszy wybranych grup funkcjonariuszy z Komendy Woje-
wodzkiej Policji w Poznaniu.

3. Na codzienny stres wskazywali najczesciej policjanci z pionu kryminalnego
oraz samodzielnego pododdziatu antyterrorystycznego i grupy realizacyjnej,
najrzadziej funkcjonariusze z pionu prewencji i dochodzeniowego. Najczesciej
stres byt odczuwany od kilkunastu lat, a nawet dtuze;j.

4. lIstnieje wyrazna zalezno$¢ miedzy wysokim poziomem aktywnosci fizycznej
a czestoscig wystepowania objawow stresu. Objawy takie sucho$¢ w ustach,
bole gtowy, ktopoty z zasypianiem i nerwobdle rzadziej wystepowaly u oséb
wyrézniajacych sie wyzszym poziomem aktywnosci fizycznej.

5. Analiza wynikéw badan wskazuje na konieczno$¢ modyfikacji programéw
w szkotach policyjnych i w trakcie kurséw kwalifikacyjnych pod katem zwiek-
szenia aktywnosci fizycznej.
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PHYSICAL ACTIVITY IN THE LEISURE TIME IN THE CONTEXT OF STRESS REDUCTION

Summary

Keywords: Physical activity, leisure time, stress

This work attempts to draw attention to the existing dependencies between physical
activity in the leisure time and the reduction of all kinds of stress symptom:s. It assumes the
development of theoretical and empirical premises which will allow for finding effective
answers to the posed question: Is activity during sports and recreational classes of the of-
ficers of the Province Police Headquarters in Poznan in the leisure time a sufficient form of
combating stress?

During the conducted theoretical research, the methods applied were the analysis and
critical approach to literature, scientific research, monographic method as well as content
analysis. In turn, in the course of empirical research, the method applied was the diagnostic
poll method using a questionnaire as the tool for conducting research, which consisted of
10 closed questions on the group of 250 Police officers.

International Physical Activity Questionnaire - IPAQ short version, used to assess levels
of physical activity.

| hope that the ideas discussed in my work sufficiently presented the view that the
words of Pliny the Younger Mens sana in corpore sano - a sound mind in a sound body are
still [6].

Translated by Marcin Domiter
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