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1. Wprowadzenie w problematyke pracy

Sity Zbrojne Rzeczypospolitej Polskiej to sity i srodki wydzielone przez Polske do
zabezpieczenia jej interesow i prowadzenia walki. Sity zbrojne sa podstawowym elementem
systemu obronnego panstwa, przeznaczonym do skutecznej realizacji polityki bezpieczenstwa
i obronnej. Sily Zbrojne RP utrzymuja gotowo$¢ do realizacji trzech rodzajow misji:
zagwarantowanie obrony panstwa i przeciwstawienie si¢ agresji, udzial w procesie stabilizacji
sytuacji miedzynarodowej oraz w operacjach reagowania kryzysowego 1 operacjach
humanitarnych, wspieranie bezpieczenstwa wewnetrznego i pomoc spoleczenstwu. Zoierze
sg odpowiedzialni za rdéznego rodzaju zadania i obowigzki w czasie pokoju oraz podczas
operacji wojskowych ( Plavina, 2007).

Wspdlczesnie Sity Zbrojne Rzeczypospolitej Polskiej dzielg si¢ na : Wojska Ladowe,
Marynarka Wojenna, Sity Powietrzne, Wojska Specjalne oraz Wojska Obrony Terytorialnej.
Zwierzchnictwo nad Sitami Zbrojnymi Rzeczypospolitej Polskiej sprawuje Prezydent
Rzeczypospolitej Polskiej za posrednictwem Ministra Obrony Narodowej, ktory sprawuje
ogolne kierownictwo nad Sitami Zbrojnymi RP. Wojsko Polskie i stuzacy w nim Zokierze to
gwarant polskiej suwerennosci. Armia polska wielokrotnie bronita polskich granic przez
obcymi najezdzcami. W dzisiejszych czasach Zotnierze wykonuja rézne zadania, w r6znych
specjalnosciach oraz w licznych zobowigzaniach (Plavina, 2007). Moga bra¢ udzial
w  zwalczaniu  klgsk  zywiolowych, dziataniach  antyterrorystycznych, akcjach
poszukiwawczych, a takze ratowania zycia ludzkiego.

Nieodtacznym elementem wymienionych dziatan jest sprawnos¢ fizyczna. Sprawnos¢
fizyczna jest jedng z podstawowych zdolnosci wymaganych wsérdéd zolierzy do
wykonywania ich obowigzkow w sposob efektywny (Sindre, Blake, Hallen, 2007).
Sprawno$¢ fizyczna ogolna to okreslony poziom rozwoju, wyksztatcenie zdolnosSci
motorycznych, badz tez ujetych kompleksowo struktur ruchu. Okresla nie tylko poziom
motorycznych zdolnosci, ale takze umiejgtnosci ruchowych oraz wspoétzaleznosci 1 powigzan
miedzy nimi ( Osinski, 2003). Celem sprawnosci fizycznej jest pozytywne zdrowie fizyczne,
ktore warunkuje niskie ryzyko wystapienia chorob (Howley, Franks, 1997). Wéréd zohierzy
zawodowych wymaga si¢ aby poziom sprawnosci fizycznej byt wyzszy niz wsrod ogodtu
populacji aby sprosta¢ réznorodnym operacjom wojskowym 1 obcigzeniu podczas stuzby
wojskowej ( Roy, Springer, McNulty, Butler, 2010). Indywidualna sprawno$¢ fizyczna
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zohierzy jest krytycznym elementem w operacjach wojskowych. Historia wojskowosci
nieustannie podkresla znaczenie wysokiego poziomu zdolnosci fizycznych do wykonania
obowigzkowych zadan stawianych zolierzom ( Knapik, East, 2014).

Obrona kraju w czasie konfliktow, zapewnienie bezpieczenstwa obywatelom, pomoc
przy usuwaniu skutkéw klesk zywiotowych, stanowig jedne z najwazniejszych zadan
podejmowanych przez zotnierzy ( Sokotowski, 2014). Wytrzymatos$¢ fizyczna zoierzy jest
podstawowym elementem wojskowej kariery i realizacji  wojskowych powinnosci
(Plavina, 2008). Uczestnictwo w misjach pokojowych oraz stabilizacyjnych — oto wyzwania
dla zotierza XXI wieku. Specyfika zawodu zohierza bezwzglednie wymusza na nim stalg
gotowos¢ bojowa. Zoknierz powinien spetniaé wymagania psychofizyczne charakterystyczne
dla swego zawodu, w tym reprezentowa¢ odpowiedni poziom sprawnosci fizycznej. Jedynie
zolierz dysponujacy takimi walorami jest w stanie podota¢ zadaniom stawianym przez
wspotczesne pole walki oraz catkowicie wykorzysta¢é mozliwosci ogniowe i taktyczno-
techniczne sprze¢tu bojowego jakim dysponuje. Wspotczesna armia powinna posiada¢ w
swoich szeregach profesjonalistow korpusu oficerskiego oraz podoficerskiego. Przyjmuje si¢
wiec powszechnie, ze jednym z warunkéw wykonywania zawodu zotierza zawodowego jest
wysoka sprawnos¢ fizyczna ( Sokotowski, 2014). Dlatego odpowiedni poziom przygotowania
do walki jest tym co zapewnia sukces i powodzenie misji ( Dedi¢, 2003; Peri¢, Plancak, Bulj,
Tudor, Spalj, 2013).

Elementem sprawdzajacym poziom sprawnosci zolnierzy zawodowych jest coroczny
egzamin ze sprawnosci fizycznej (Dz. U. z 2010 r. Nr 90, poz. 593)

Do celow sprawdzianu sprawnosci fizycznej stosuje si¢ podziat na 8 grup wiekowych.
Zokierz zawodowy, zdolny do przystapienia do egzaminu odbywa sprawdzian sprawnosci
fizycznej w ciggu jednego dnia, w stroju sportowym, w formie zaliczenia czterech ¢wiczen:

a) marszobieg na 3000 m albo ptywanie ciagte przez 12 min,

b) podciaganie si¢ na drgzku wysokim albo uginanie i prostowanie ramion w podporze, lezac
przodem na faweczce,

C) bieg wahadlowy 10 x 10 m albo bieg zygzakiem ,.koperta”,

d) sktony migsni tutowia w przod w czasie 2 min;

Egzamin uwaza si¢ za zaliczony otrzymujac pozytywna ocen¢ koncowa jako
wynikowg ocen z poszczegdlnych konkurencji. Skala ocen zawiera si¢ w przedziale od 5 co
oznacza ocen¢ bardzo dobrg do oceny 2 — niedostatecznej. W przypadku otrzymania oceny
dostatecznej zolierz dyskwalifikowany jest z mozliwosci awansu na kolejny stopien

wojskowy, a w przypadku oceny niedostatecznej moze by¢ zwolniony z zawodowej stuzby
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wojskowej. Rowniez w innych armiach na catym §wiecie niezaliczenie testu zwigzane jest z
powaznymi konsekwencjami ( zwolnienie z zawodowej stuzby wojskowej, zmniejszenie
miesi¢cznego wynagrodzenia i korzysci z programu opieki medycznej) ( Maclin-Akinyemi,
Krukowski, Kocak, Talcott, Beauvais, Klesges, 2017). Kazdy zotnierz zobowigzany jest aby
zda¢ coroczny test sprawnosci fizycznej ( Plavina, 2008).

Rowniez raz w roku poddawani s3 egzaminowi zotnierze niemieckiej armii. Test
Physical Fitnes Test ( PFT ) skupia swoja uwagg na sile i wytrzymatos$ci ( Sokotowski, 2014).
Pomiar sprawnosci fizycznej w armii standw zjednoczonych odbywa si¢ dwa razy w roku. Sg
to proby testowe Army Physical Fitness Test (APFT ). W przypadku niezaliczenia testu
zolierz zobowigzany jest przystapi¢ do egzaminu ponownie w ciaggu 42 do 90 dni od
egzaminu. Czterokrotne niezaliczenie egzaminu pod rzad umozliwia zwolnienie Zotnierza z
stuzby wojskowej ( Sokotowski, 2014).

Obecnie program szkolenia w Wojsku Polskim zapewnia 2 sesje zaje¢ wychowania
fizycznego po 2 godziny w tygodniu. Podobnie jest w innych armiach gdzie zaktada sig, ze
zolierze powinni ukonczy¢é 2 godzinny program zaje¢ z wychowania fizycznego
przynajmniej w dwodch sesjach tygodniowo ( Dyrstad, Solvedt, Hallen, 2006). Wedlug
Plavina ( 2008) zajecia z wychowania fizycznego powinny by¢ planowane réwniez w czasie
wolnym oraz podczas weekendow. Zolnierze powinni by¢ zachecani do dodatkowych
treningdéw w czasie wolnym (Dyrstad, et al., 2006). Redukcja zajg¢ z wychowania fizycznego
ujawnia wzrastajaca liczbe zotierzy, ktorzy nie sa w stanie zda¢ testu sprawnosci fizycznej
( Plavina, 2008). Roy, Springer, McNulty, Butler (2010) zauwazyli, Zze trening sprawnosci
fizycznej powinien by¢ podzielony na cztery gtéwne komponenty: wytrzymato$¢, mobilnosc,
site 1 elastyczno$¢. Jak réwniez, ze wojskowy program wychowania fizycznego powinien
bazowa¢ na celu misji powigzanym z filozofig fitnessu. Trening powinien zawierad
wspomniane cztery komponenty dodatkowo wsparte core strenght i bazowacé na zadaniu i celu
misji jaki jest stawiany Zolnierzom.

Jakos¢ zycia 1 zdrowie to dwa aspekty zycia pozostajace w $cistej korelacji migedzy
soba. Szczegdlnie silny zwigzek pomigdzy tymi dwoma czynnikami stat si¢ wazny, od kiedy
nastapito wyrazne odejscie od traktowania zdrowia w kategoriach okresu przezycia lub braku
objawow chorobowych, a zaczg¢to opisywaé zdrowie jako zdolno$¢ cztowieka do
uczestniczenia w codziennej aktywnosci. Od Kilku lat zaczeta sie pojawiaé¢ tendencja do
poszerzenia perspektywy, w ramach ktorej rozpatrywane jest to zagadnienie. Wedtug definicji
WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia, ang. World Health Organisation), jako$¢ zycia to

subiektywna ocena przez jednostke jej sytuacji zyciowej w odniesieniu do kultury, w ktorej ta
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jednostka zyje, jej systemu warto$ci, celow, oczekiwan 1 zainteresowan. We wspotczesnych
badaniach nad jakoscia zycia, taczacych aspekt poznawczy z aplikacyjnym, dazy si¢ do
uwzgledniania wielowymiarowego i wieloaspektowego charakteru jakos$ci zycia, dostrzegajac
znaczenie zaréwno subiektywnych, jak i obiektywnych wskaznikéw (Kucharek, Brzezinski,
2017).

O jakosci zycia czlowieka decyduja poza zdrowiem réwniez czynniki takie jak: praca,
warunki materialne, zycie rodzinne i spoteczne. Jako$¢ zycia zotierzy zwigzana jest z ich
zdolnoscia do uczestnictwa w profesjonalnym dzialaniu, ktére jest wymagane przez
srodowisko wojskowe w zwigzku z wewngtrznymi zdolnoSciami psychologicznymi i statusem
zdrowia ( Dedi¢, 2003; Peri¢, Plancak, Bulj, Tudor, Spalj, 2013). Podejscie psychologiczne
analizuje subiektywng percepcj¢ jakosci zycia jako calo$¢ lub poszczegdlne jego wymiary
(Piotrowski, Kubacka, 2015). Kowalik (1993) uwaza, ze czlowiek moze posiada¢ dwie
mozliwo$ci odczuwania wlasnego zycia: moze je poznawac i1 przezywac. Z pozyskiwanych
danych o obiektywnych warunkach zycia i subiektywnych stanach psychicznych, a przede
wszystkim z zalezno$ci migdzy warunkami zewnetrznymi i stanami psychicznymi, mozna
wyciagnag¢ wnioski 1 formutowaé sady o wlasciwosciach wilasnego zycia. Ocenianie 1
warto§ciowanie zycia Kowalik traktuje jako jeden z elementow jego poznania.

Natomiast jako$¢ zycia psychicznego mozna traktowaé jako sume doswiadczonych
przez czlowieka w ciaggu okreslonego odcinka czasu. Przezycia moga by¢ bardzo
zroéznicowane w zaleznosci od okresu zycia ale przede wszystkim ludzie moga si¢ zasadniczo
r6zni¢ miedzy sobg w zakresie odczuwalnych przezyc¢.

Zawod zolierza zawodowego jest zawodem specyficznym. W poréwnaniu ze
srodowiskiem cywilnym wymaga duzego poswiecenia a czynniki takie jak: hierarchia,
rozkazodawstwo dyscyplina, ubidr, poswigcenie zycia rodzinnego na poczet udzialu
w misjach zagranicznych, dziatanie w szczegdlnych warunkach klimatycznych stanowig
jeden z elementéw wyznaczania jakos$ci zycia zolierzy zawodowych ( Sokotowski, 2014).

Wyniki ostatnio opublikowanego raportu podsumowujacego (2015 r.) spoteczng
diagnoz¢ warunkow i jakosci zycia mieszkancow Polski wskazuja, ze poczawszy od 1994 r.
widoczna jest poprawa w zakresie indywidualnej jakosci 1 stylu zycia ( Czapinski, Panek,
2015; Kowalska, Szemik, 2016). Czapinski stwierdza takze poprawe w zakresie zadowolenia
Polakow z panujacych stosunkow spotecznych (najblizsza rodzina, koledzy, matzenstwo,
dzieci), warunkéw materialnych (sytuacja finansowa rodziny i warunki mieszkaniowe),
srodowiskowych (sytuacja w kraju, miejscowos$¢ zamieszkania, stan bezpieczenstwa w

miejscu zamieszkania), a takze zdrowotnych (stan zdrowia, zycie seksualne i1 sposob
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spedzania wolnego czasu). Podobnie poprawa zadowolenia dotyczyta postrzegania wtasnych
osiggnig¢, perspektyw na przysztos¢, wyksztalcenia i1 pracy. Wsrdd najistotniejszych
czynnikéw determinujacych lepszy dobrostan psychiczny zidentyfikowano: mtodszy wiek,
udany zwigzek malzenski, wyzszy dochod 1 brak uzaleznienia od alkoholu ( Czapinski, Panek,
2015).

Jako$¢ zycia byta wielokrotnie badana jednak publikacji na temat jako$ci zycia w
srodowisku wojskowym wcigz jest bardzo mato. Analizy empirycznej struktury dobrostanu
psychicznego funkcjonariuszy Stuzby granicznej dokonat Jacewicz (2006). Ponad 94%
funkcjonariuszy byta bardzo lub do$¢ zadowolona z wykonywanego przez siebie zawodu.
Roéwnie duzy odsetek funkcjonariuszy stanowily osoby odczuwajace satysfakcje ze swojego
zycia rodzinnego oraz pozycji wsrod innych. Ponad 80% respondentow pozytywnie (do$¢ lub
bardzo zadowolona/y) ocenito wlasne zycie w aspekcie kontaktow towarzyskich, poziomu
wyksztalcenia, posiadanej wiedzy i stanowiska w pracy. Zrédtem zadowolenia okoto 60%
badanych funkcjonariuszy byty stosunki migdzyludzkie w pracy, warunki mieszkaniowe oraz
warunki do samorozwoju. Zadowolonych ze stopnia zaspokojenia potrzeb kulturalnych byto
57% respondentéw. Z ilosci czasu wolnego oraz posiadanych dochodéw zadowolonych bylo
najmniej osob (odpowiednio 44 1 40%).

Bendowska, Bienkunska, Ciecielag, Luty, Sobiestjanski, Wojcik (2017)
przeprowadzili badania na reprezentatywnej grupie Polakow dokonujac pomiaru postrzegane;j
jakosci zycia rozumianej jako satysfakcji zyciowej réznych aspektach zycia jak 1 w ujeciu
calosciowym. Badania rozpoczeto analiza satysfakcji, jaka byla czerpana przez ludzi
z r6znych aspektow zycia. Wskaznik ogolnego zadowolenia z pracy stworzyt odsetek osob
pracujacych, deklarujacych zadowolenie z wtlasnej pracy. Zadowolenie w tym aspekcie
wyrazito ponad 62% badanych, niezadowolenie dotyczyto okoto 6% osob. Odsetek Polakow,
ktorzy ocenili stan og6élny stan swojego zdrowia jako dobry lub bardzo dobry wynosit 61%.
Satysfakcj¢ ze sposobu spedzania czasu wolnego zadeklarowato 62% badanych, natomiast
z ilosci czasu wolnego byta zadowolona 65%. Tylko 19 % badanych stanowily osoby
calkowicie niezadowolone z czasu wolnego jaki moga przeznaczy¢ na hobby. Na calkowity
brak czasu uskarzato si¢ 19% badanych. Ponad 70% Polakéw byta zadowolona ze swoich
warunkéw mieszkaniowych, a tylko 7% badanych mialo catkowicie przeciwstawne zdanie
w tym aspekcie. Niskg ocene zanotowano dla wskaznika zadowolenia z sytuacji finansowe;j
swojego gospodarstwa domowego dla okoto 25% badanych. Odmiennego zdania bylo 15%

respondentow.



W przedmiotowych badaniach na podstawie pytan dotyczacych doswiadczenia
w ciggu ostatnich 4 tygodni réznych stanéw emocjonalnych, dokonano roéwniez oceny
samopoczucia badanych, bedaca sktadowa subiektywnej jako$ci zycia. Biorac pod uwage
emocjonalne stany pozytywne, przez wigkszo$¢ czasu opanowanie i spokdj odczuwato 7%
osOb, a poczucie szczescia towarzyszylo 66 % osob. Z kolei stany emocjonalne przeciwne
takie jak zdenerwowanie przez wigkszo$¢ czasu odczuwato 11%. Zniechgcenie odczuwane
bylo przez 6% badanych , a przygnebienie przez 5% respondentdw.

Ostatnim elementem badan opublikowanych przez Glowny Urzad Statystyczny byta
analiza samopoczucia, poczucia sensu zycia i ogolna satysfakcja z zycia Polakow. Uczestnicy
badania w ciggu czterech tygodni deklarowali wystepowanie dwdch pozytywnych stanow
emocjonalnych i jednoczesnie brak lub rzadko wystepujace trzy negatywne oznaki zlego
samopoczucia. 37 % osob spekniato powyzsze kryteria. 5,5% oséb deklarowato wystgpienie
trzech z pigciu oznak zlego samopoczucia. Poczucie sensu w zyciu odnotowano dla 78 %
ankietowanych, a poczucie optymizmu 72 %.

Badania dotyczace jakosci zycia prowadzit Lyzwinski (2017) badajac
funkcjonariuszy strazy granicznej. Ponad 90% badanych funkcjonariuszy byta bardzo lub
dos$¢ zadowolona ze swojego zdrowia, przyjaciét i znajomych, zycia rodzinnego, a takze
z samych siebie. 80% respondentéw pozytywnie (do$¢ lub bardzo zadowolonych) wyrazito
si¢ na temat wlasnego zycia w aspekcie zaje¢ domowych, pracy zawodowej, czasu wolnego,
posiadanego wyksztalcenia, miejsca zamieszkania oraz standardu zycia. W sferze zycia -
,malzenstwo”, mniej niz potowa (doktadnie 29,6%) respondentow byto zadowolonych. Po
przeciwnej stronie znalazto si¢ zaledwie 1,2% udzielajacych odpowiedzi. Wigkszos¢
badanych byta w tej sferze niezdecydowana. We wszystkich analizowanych sferach zycia
wiekszy procent respondentéw opowiadat si¢ po stronie 0s6b zadowolonych niz po stronie
niezadowolonych. W aspekcie zarobkéw i oszczedzania oraz w sferze ,,mieszkanie” procent
0sob niezadowolonych byt dwucyfrowy (odpowiednio 12,7% i 10,1%). We wszystkich
pozostatych sferach zdecydowanie lub do$¢ niezadowolonych byto mniej niz 10%
badanych. Analizujac czgstotliwo$¢é wystgpowania uczué sktadajacych sie na przezyciowy
wymiar poczucia jako$ci zycia, nalezy zauwazy¢, ze ponad 50% badanych odpowiedziato,
ze czesto czuli si¢ zadowoleni, weseli, szczesliwi, bezpieczni 1 pewni, a takze czgsto
odczuwata rados¢. Rowniez 57% badanych zaznaczylo, ze nigdy nie czuli si¢ skrzywdzeni,
a prawie 48% niepotrzebni. W zakresie emocji negatywnych badani rzadziej udzielali
skrajnych odpowiedzi w stosunku do odpowiedzi pozytywnych.

Zagadnieniem jako$ci zycia w §rodowisku oficerow policji zajmowali si¢ miedzy
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innymi: de Silva, Hernandez, Arancibia, Castro, Filho i da Silva (2014). W 2014 roku
przebadali 165 policjantow, w wieku 22-54 lat. Ponad 60% z grupy badanych wczesniej
petnito stuzbe w wojsku. Wyniki badan ujawnity, ze policjanci zbyt mato czasu poswiecaja
na aktywnos$¢ fizyczng w czasie wolnym 1 jest to jedng z przestanek do wystepujacych
chorob serca. Ponadto wynagrodzenie w policji jest zbyt niskie co powoduje bardzo czgsto
konieczno$¢ podejmowania dodatkowej pracy zarobkowej co z kolei wptywa na wzrastajacy
poziom stresu.

Badaniami dotyczacymi jakosci zycia oraz aktywnosci fizycznej zajeta si¢ rowniez
Plavina (2011). Badaniu zostali poddani zotierze petniacy stuzbe w administracji. Grupe
badanych stanowilo 52 zolnierzy, badania zostaly wykonane w 2010 roku. Badania
ujawnity, ze zbyt niski poziom aktywno$ci fizycznej jest powodem niskiej zdawalno$ci
corocznego egzaminu sprawnosci fizycznej i jest przyczyng roznorodnych problemow
zdrowotnych. Tylko 38% badanych uprawiato regularnie aktywnos¢ fizyczna w 2009 roku
oraz 60% w 2010 roku. 68% badanych w 2009 roku i 37 % w 2010 nie podejmowato

regularnie aktywnosci fizycznej.

2. Uzasadnienie podjecia badan

W wielu opracowaniach przytoczonych we wprowadzeniu w tematyke bada si¢ zalezno$é
pomiedzy aktywnoscig fizyczng, sprawnos$ciag fizyczng a przygotowaniem do wykonywania
misji wojskowych. W literaturze duzo uwagi poswigcone jest zwigzkom sprawnosci fizycznej
z syndromem stresu pola walki. Niewiele jest prac ukazujacych zwigzek pomiedzy
sprawnoscig fizyczng, aktywnoscig fizyczng a poczuciem jakosci zycia w $rodowisku
zolierzy zawodowych. Nie znaleziono opublikowanych prac dotyczacych zwigzkow
sprawnos$ci fizycznej, aktywnosci fizycznej a poczucia jakosci zycia w poszczegdlnych
rodzajach wojsk, a zwtaszcza w Sitach Powietrznych.

Na tle przedstawionych faktow wynikajacych z przegladu piSmiennictwa pojawia si¢
potrzeba podje¢cia badan ukierunkowanych na okreslenie zwigzkéw pomiedzy sprawnoscig
fizyczna, aktywnoscia fizyczng a poczuciem jakosci zycia z uwzglednieniem wieku i korpusu

osobowego w Sitach Powietrznych.



3.  Cel pracy, hipotezy badawcze

3.1 Cel pracy

Celem badan jest okreslenie zaleznosci migdzy sprawnos$cig fizyczng i aktywnos$cig
fizyczng a poczuciem jakosci zycia. Dodatkowo ocena zwigzku sprawnosci fizycznej

i aktywnosci fizycznej na poczucie jakosci zycia z uwzglednieniem korpusu osobowego.
Na podstawie ogo6lnego celu pracy sformutowano cele szczegotowe:

1. Okreslenie zwiazkéw migdzy poziomem sprawnosci fizycznej a poczuciem jakosci
zycia.

2. Okre$lenie zwigzkow miedzy sprawnoscig fizyczng a poczuciem jako$ci zycia ze
wzgledu na korpus osobowy.

3. Okreslenie zwiazkow migdzy aktywnoscig fizyczng a poczuciem jakosci zycia.

4. Okreslenie zwigzkow miedzy aktywnos$cia fizyczng a poczuciem jakosci zycia ze

wzgledu na korpus osobowy.

3.2 Pytania badawcze

Podstawowy problem badawczy zawarty jest w pytaniu: Jaki jest zwigzek pomigdzy

sprawnoscig fizyczng i aktywnoscia fizyczng a poczuciem jakosci zycia?

1. Czy istnieje zwigzek miedzy sprawno$cig fizyczng a poczuciem jakosci zycia
zotierzy zawodowych?

2. Czy istnieje zwigzek migdzy podejmowaniem aktywnosci fizycznej a poczuciem
jakosci zycia?

3. Czy zolnierze deklarujacy rozne formy aktywnoS$ci fizycznej rdéznig si¢ poziomem
poczucia jakosci zycia?

4. Czy korpus oficeréw charakteryzuje si¢ istotnie wyzszym poziomem sprawnosci

fizycznej w poréwnaniu do podoficerow i szeregowych?
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3.3 Hipotezy badawcze

W pracy przyjeto zatozenie, iz na poczucie jakos$ci zycia wplywa sprawnos¢ fizyczna oraz

aktywno$¢ fizyczna podejmowana przez zotnierzy.

Sformutowano nast¢pujgce hipotezy badawcze:

1.

Istnieje  pozytywny zwigzek pomiedzy poziomem sprawnosci fizycznej
a poczuciem jakosci zycia zotnierzy zawodowych.

Istnieje pozytywny zwiazek pomiedzy podejmowang aktywnoscig fizyczna
a poczuciem jakosci zycia zotnierzy zawodowych.

Zohierze deklarujacy rozne formy aktywnoéci fizycznej znaczaco rdznig sie
poziomem poczucia jakosci zycia.

Oficerowie charakteryzujg si¢ iStotnie wyzszym poziomem sprawnosci fizycznej

w poréwnaniu do podoficerow i szeregowych.

4.  Metody badan

4.1 Charakterystyka grupy badanych

Badania prowadzone s wérod wybranych zolnierzy Sit Powietrznych (mgzczyzn) w

celu analizy poziomu sprawnosci fizycznej. Badani zotnierze pelnig shuzbe zawodowa

w 31 i 32 Bazie Lotnictwa Taktycznego znajdujace si¢ w strukturze 2. Skrzydta Lotnictwa

Taktycznego. Sposrod 254 0s6b w analizie uwzgledniono 248 badane osoby podzielone na 8

grup wiekowych. 6 0s6b nie spetnito wymagan protokotu badawczego. Badanych zotierzy

podzielono na 8 grup wiekowych: do 25 lat - 17 badanych, 26-30 lat - 14 badanych, 30-35 lat
- 44 badanych, 36-40 lata - 75 badanych, 41-45 lat - 43 badanych, 46-50 lata - 40 badanych
51-55 lata - 15 badanych.
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4.2 Metody badawcze

4.2.1 Ogolny schemat badan

Do oceny sprawno$ci fizycznej zolnierzy zawodowych zastosowano wojskowy
sprawdzian sprawno$ci fizycznej ( Rozporzadzenie, 2018) sktadajacy si¢ z 4 prob
sprawnosci fizycznej w tym 2 proby sitowe. Zotnierz zawodowy, zdolny do przystapienia
do egzaminu odbywa sprawdzian sprawnosci fizycznej w ciggu jednego dnia w formie
zaliczenia czterech ¢wiczen:

a) marszobieg na 3000 m albo ptywanie ciaglte przez 12 min,

b) podciaganie si¢ na drazku wysokim albo uginanie i prostowanie ramion w podporze,
lezac przodem na taweczce,

c) bieg wahadtowy 10 x 10 m albo bieg zygzakiem ,,koperta”,

d) sktony migéni tutowia w przod w czasie 2 min;

Do celéw sprawdzianu sprawnosci fizycznej stosuje si¢ podzial na nastepujace grupy
wiekowe:

1) grupa | — do 25 lat;

2) grupa Il — od 26 do 30 lat;

3) grupa Il —od 31 do 35 lat;

4) grupa IV —od 36 do 40 lat;

5) grupa V —od 41 do 45 lat;

6) grupa VI —od 46 do 50 lat;

7) grupa VIl — od 51 do 55 lat;

8) grupa VIII — powyzej 55 lat.

Ocena z testu sprawnosci wojskowej to S$rednia ocen z poszczegdlnych prob
sprawnosci fizycznej. Skala ocen zawiera si¢ od oceny bardzo dobrej do oceny
niedostateczne;j.

W celu rozpoznania ztozonosci badanego zjawiska i osiagnigcia petnej obiektywizacji
wynikow wykorzystano rowniez metode sondazu diagnostycznego. W ramach metody
sondazu diagnostycznego wykorzystano technike ankietowania.

Narzegdzie badawcze stanowi kwestionariusz ankietowy ztozony z czterech
czesci. Pierwsza cze$¢ jest to ankieta sktadajaca si¢ z 11 pytan (sg to pytania pototwarte,

zamknigte i otwarte Oraz tabelaryczne). Dotycza one danych demograficznych oraz
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sposobow organizacji czasu wolnego, a takze dysponowania i pozyskiwania srodkéw
finansowych na ten cel. Wspomniane narzedzie znalazto zastosowanie w roku 2017, kiedy
to autorka prowadzila badania wsrod zotnierzy zawodowych wybranych jednostek
wojskowych Sit Powietrznych. Wyniki badan opublikowano w ,, Aktywnos$¢ ruchowa
ludzi w réoznym wieku”, wyd. Polskie Towarzystwo Naukowe Kultury Fizycznej, nr (34)
2/2017.

Druga cz¢$¢ kwestionariusza stosowana jest na potrzeby migdzynarodowych badan
nad aktywno$cig fizyczng (IPAQ). Krotki kwestionariusz zawiera 7 pytan. Pytania
dotycza wszystkich rodzajow aktywno$ci fizycznej zwigzanej z zyciem codziennym,
praca, wypoczynkiem. Pod uwage brane sg czynnosci w pracy zawodowej, w domu,
otoczeniu, w przemieszczaniu si¢ z miejsca na mMmiejsce oraz w czasie wolnym
poswigconym rekreacji, ¢wiczeniom, sportowi. Gromadzone sg informacje na temat czasu
spedzonego siedzac, chodzac oraz czasu poswieconego na aktywnos$¢ ruchowg -
intensywng i umiarkowana. Sg to pytania otwarte brane sg pod uwagg jedynie czynnosSci
trwajace co najmniej 10 minut, bez przerwy. Kazdy rodzaj aktywnos$ci fizycznej mozna
wyrazi¢ jest w jednostkach MET-min/tydzien mnozac wspétczynnik przypisany tej
aktywnosci, przez liczbe dni jej wykonywania w tygodniu oraz czas trwania w minutach
na dzien. Aktywnos$¢ fizyczng oblicza si¢ sumujac wyniki kazdego rodzaju aktywnosci
fizycznej wyrazong w jednostkach MET-min/tydzien. Na podstawie wynikow badane
osoby kwalifikuje si¢ ze wzgledu na poziom ich aktywnosci fizycznej: wysoki,
wystarczajacy 1 niewystarczajacy. Wysoki okresla si¢ dla osob, ktore spetniajg jeden
z kryteriow:

e 3 lub wigcej dni intensywnych wysitkow fizycznych co najmniej 1500 MET-
min/tydzien,

e 7 lub wigcej dni ktorejkolwiek kombinacji wysitkow ( chodzenia,
umiarkowanych lub intensywnych wysitkow) przekraczajacej 3000 MET-
min/tydzien,

Wystarczajacy — osoby, ktore spetniajg jedno z ponizszych trzech kryteriow:

e 3 lub wigcej dni intensywnych wysitkow fizycznych nie mniej niz 20 minut
dziennie

e 5 lub wiecej dni umiarkowanych wysitkow lub chodzenia nie mniej niz 30

minut dziennie
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e 5 lub wigcej dni ktorejkolwiek kombinacji wysitkow ( chodzenia,
umiarkowanych lub intensywnych wysitkow) przekraczajacej 600 MET-
min/tydzien,

Niewystarczajacy — osoby, ktore nie wykazywaly zadnej aktywno$ci fizycznej, badz
nie spetniaty warunkow do poziomu wystarczajgcego lub wysokiego.

Trzecia cze$¢ ankiety to Kwestionariusz Oceny Poczucia Jakosci Zycia — ,,Skala
Poczucia Jako$ci Zycia” (Kowalik, 1993). Kwestionariusz zawiera ocene wlasnego zycia
W wymiarze poznawczym 1 przezyciowym. W kwestionariuszu dotyczacym wymiaru
poznawczego respondent ocenia swoja jakos¢ zycia odpowiadajac na poszczegodlne pytania
w skali od 0 do 4. Punkty kolejno oznaczajg odpowiedzi: O - jestem zdecydowanie
niezadowolony/a, 1 - jestem do$¢ niezadowolony/a, 2 — trudno powiedzie¢, 3 - jestem dos¢
zadowolony/a, 4 — jestem bardzo zadowolony/a. W kwestionariuszu dotyczacym wymiaru
przezyciowego badany ocenia Swoja jako$¢ zycia odpowiadajac na pytania poprzez
zaznaczenie odpowiedzi: czgsto, niekiedy, rzadko, nigdy.

Czwarta, ostatnia cze$¢ to metryka ankiety, ktora zawiera 10 pytan. Ankiety stanowig
zatacznik do przedmiotowego konspektu.

Planuje si¢ dokona¢ pordéwnania wynikdw z poszczegdlnych sprawnosci fizycznej
zolierzy zawodowych 2. SLT w uwzglednieniem wieku i1 korpusu osobowego oraz
poszukiwaé zwigzek pomigdzy sprawnoscig fizyczng i aktywnoscig fizyczng a poczuciem

jakosci zycia.

4.2.2 Metody statystyczne

Opracowanie badan przeprowadzone zostanie przy uzyciu programu STATISTICA
10.0 (StatSoft Inc.) Test U Manna-Whitneya wykorzystany zostanie w celu sprawdzenia, czy
pomiedzy dwiema grupami zachodzi istotna statystycznie rdznica pod wzgledem zmiennych
ilorazowych, ktorych rozktad istotnie odbiega od normalnego. Test Kruskala-Wallisa
wykorzystany zostanie w celu sprawdzenia, czy pomigdzy wigcej, niz dwiema grupami
zachodzi istotna statystycznie rdznica pod wzgledem zmiennej ilorazowej, ktorej rozktad
istotnie odbiega od normalnego. Za minimalny poziom istotnosci statystycznej przyjmuje si¢
p < 0,05. Test Chi-2 wykorzystany zostanie w celu sprawdzenia, czy pomigdzy zmiennymi

porzadkowymi zachodzi istotny statystycznie zwigzek. Gtoéwne obliczenia zwigzane z oceng
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zroznicowania zmiennych zaleznych zostang dokonane w oparciu o metody analizy wariancji
ANOVA.

5. Wyniki badan pilotazowych

5.1 Grupa i metody badawcze
5.1.1 Charakterystyka grupy badanych

Badaniami obj¢to 248 zotnierzy Sit Powietrznych (mgzczyzn). Kryteria uczestnictwa:
zolierze zawodowi posiadajacy zaswiadczenie lekarskie o mozliwosci zdawania rocznego
testu sprawnos$ci fizycznej, umiejetnosci kontaktu werbalnego umozliwiajace $wiadome,
logiczne udzielanie odpowiedzi. Uczestnicy zostali poinformowani o badaniu i udzielili
pisemnej zgody na wypetnienie kwestionariuszy. Badani zotnierze petnig stuzb¢ zawodowa
w 31 i 32 Bazie Lotnictwa Taktycznego znajdujace si¢ w strukturze 2. Skrzydta Lotnictwa
Taktycznego. Sposrod 254 0sob w analizie uwzgledniono 248 badane osoby podzielone na 8
grup wiekowych. 6 osob nie spelnito wymagan protokotu badawczego. Metoda zbierania
materiatu badawczego-obserwacja podczas realizacji praktycznego egzaminu z wychowania
fizycznego w 2018 roku w miesigcach maj-czerwiec oraz metoda ankiety.

Na wykonanie badan uzyskano zgod¢ Komisji Bioetycznej przy Uniwersytecie

Medycznym im. Karola Marcinkowskiego ( decyzja nr 395/18).

5.1.2 Metody badawcze

Do badan zastosowano nizej wymienione metody badan:

e do oceny sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych zastosowano wojskowy
sprawdzian sprawnosci fizycznej ( Rozporzadzenie, 2018) sktadajacy si¢ z 4
prob sprawnosci fizycznej w tym 2 proby sitowe.

e do wuzyskania danych demograficznych zastosowano ankiete autorska,
skladajaca si¢ z 11 pytan (sa to pytania polotwarte, zamknigte i otwarte oraz
tabelaryczne). Dotycza one danych demograficznych oraz sposobow
organizacji czasu wolnego, a takze dysponowania i pozyskiwania Srodkow

finansowych na ten cel.
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e do uzyskania danych dotyczacych poziomu aktywnosci fizycznej zastosowano
Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej IPAQ

e dane dotyczace poczucia jakosci zycia uzyskano przy pomocy Kwestionariusza
Oceny Poczucia Jako$ci Zycia — ,,Skala Poczucia Jakosci Zycia” (Kowalik,
1993). Kwestionariusz zawiera ocen¢ wlasnego zycia w wymiarze

poznawczym i przezyciowym.

5.1.3 Metody statystyczne

Opracowanie badan przeprowadzono przy uzyciu programu STATISTICA 10.0
(StatSoft Inc.) Test U Manna-Whitneya wykorzystano w celu sprawdzenia, czy pomiedzy
dwiema grupami zachodzi istotna statystycznie rdéznica pod wzgledem zmiennych
ilorazowych, ktorych rozktad istotnie odbiega od normalnego. Test Kruskala-Wallisa
wykorzystano w celu sprawdzenia, czy pomigdzy wigcej, niz dwiema grupami zachodzi
istotna statystycznie réznica pod wzgledem zmiennej ilorazowej, ktorej rozklad istotnie
odbiega od normalnego. Za minimalny poziom istotno$ci statystycznej przyjmuje si¢ p < 0,05.
Test Chi-2 wykorzystano w celu sprawdzenia, czy pomigdzy zmiennymi porzadkowymi

zachodzi istotny statystycznie zwigzek.

5.1.4 Wybrane wyniki badan pilotazowych

Srednia ocena ogdlna z testu sprawnosci fizycznej wérdd badanych to 4,17. Najwyzsza
Srednia sposrod wszystkich testow bioragc pod uwage ogdt badanych odnotowano w tescie sity

tutowia (4,72) najnizszg $rednig odnotowano w tescie wytrzymatosci — biegu (4,17).
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Tabela 1. Charakterystyka 2 SLT pod wzgledem ocen w testach sprawnosciowych

] Test U Manna
Testy N |Min{Maks| M [Me| SD _

-Whitneya
Wytrzymalos¢ 102| 2 | 5 |414]50]1,08 p=0,082
- bieg
Wytrzymalose 146 2 | 5 |452]50]081 p=0,761
- plywanie
Sila konczyn
gornych - podciaganie 152 2 5 14,38]|5,0]1,01 p=0,672
na drazku
Sita konczyn
gornych - uginanie i prostowanie| 96 | 2 5 [4,2015,0(0,97 p=0,766
ramion na laweczce
Sila mie$ni tulowia 248( 2 5 14,73(5,0]0,61 p=0,741
Zwinno$¢ 248 2 5 [4,49(5,0]0,77 p=0,787
Ocena ogolna 248 2 5 (4,17(4,010,70 p=0,923

Zrédlo: badania wlasne
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r Sita konczyn gornych - uginanie
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2,57 I Ocena ogdina
| | T
SZeregowy podoficer oficer
Korpus

Zrédlo: badania wlasne
Rycina 1. Charakterystyka sprawnosci fizycznej 2. SLT w zaleznoS$ci od przynaleznoSci

do korpusu osobowego

Jak pokazuje rycina nr 1 biorgc pod uwage oceng ogdlng wywnioskowa¢ mozna, ze
wsrdd oficeréw byla ona istotnie wyzsza, niz wérdd podoficerow. Rozwazajac poszczegdlne
testy stwierdzono istotne statystycznie roznice pomiedzy korpusami w przypadku: testu
wytrzymatosci (bieg) i testu sity konczyn goérnych (uginanie ramion na taweczce) — istotnie
lepsze oceny otrzymali oficerowie, niz szeregowi, w przypadku testu sity tutowia — istotnie

lepsze oceny otrzymali oficerowie, niz podoficerowie.
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Tabela 2. Poréwnanie korpusow osobowych pod wzgledem ocen w testach

wytrzymalosciowych
X . Test Kruskala
\Wytrzymalo$¢| Jednostka / korpus | N [Min|Maks| M |Me| SD .
-Wallisa
31 BLT /szeregowy | 16 2 5(3,75]4,010,93
31 BLT / podoficer |19 2 514,321 5,0]1,16
- H=14,193
31 BLT / oficer 18 4 514,83]5,010,38 ~0.014*
Bieg 32 BLT /szeregowy| 13| 2|  5/3,85|5.0|1.41 pR i
32 BLT / podoficer |22 2 513,911 4,011,06
32 BLT / oficer 14 2 514,07]14,5]1,14
31 BLT /szeregowy | 21 5 5(500]50]| -
31 BLT / podoficer |27 4 514,29]4,0]10,49
31 BLT / oficer 31 2 514,62(5,0]10,74 H=4,791
Plywanie 32 BLT /szeregowy | 17 5 515,00] 5,0]/0,00 p=0,444
32 BLT / podoficer |25 3 514,60(5,0]0,70
32 BLT / oficer 25 2 514,33]15,0]1,11

Zrédlo: badania wlasne

Tabela 3. Poréwnanie korpuséw osobowych w poszczegélnych jednostkach pod
wzgledem ocen w testach sily konczyn gérnych

Sila’koﬁczyn Jednostka / korpus | N | Min[Maks| M [Me| sD Test Kru_skala
gornych -Wallisa
31 BLT /szeregowy | 18 2 5(4,3315,0]1,14
31 BLT / podoficer |30 2 514,27]15,0]1,11
Podciaganie |31 BLT / oficer 30 2 514,57]5,0]/0,86 H=5,247
na drazku |32 BLT /szeregowy| 10 4 514,90 5,0(0,32 p=0,386
32 BLT / podoficer |30 2 514,13(5,0]1,17
32 BLT / oficer 34 2 5|4,41]15,010,92
31 BLT /szeregowy | 12 2 5(3,4213,011,00

L 31 BLT / podoficer |22 3 514,32]5,0]/0,84 _
Eagr:;zz'ia 31BLT /oficer  |21] 3] 5[453[50[0,68 ';;étj?f
32 BLT /szeregowy|10| 2 5[4,10] 5,0/1,29 )
laweczce - R.l.: 1/3
32 BLT / podoficer |18 2 514,00(4,5]1,14
32 BLT / oficer 13 2 514,311 5,0]10,95

Zrédlo: badania wlasne
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Tabela 4. Korelacje pomiedzy wymiarami jako$ci zycia a sprawnoscia fizyczna
wyrazong oceng z egzaminu ze sprawnosci fizycznej wsréd badanych 2. SLT oraz ze

wzgledu na przynalezno$é do korpusu osobowego

Korpus Wymiar | Ocena z egzaminu ze sprawnosci fizycznej
osobowy |jakosci zycia rho D
SZereqow poznawczy 0,108 0,457
9O I rzezyciowy 0,244 0,088
. oznawcz -0,137 0,173
podoficer P — y
przezyciowy -0,066 0,519
. poznawczy -0,074 0,452
oficer
przezyciowy 0,029 0,768
oeblem poznawczy -0,028 0,654
g przeZyciowy 0,096 0,128

Zrédlo: badania wiasne
Tabela nr 4 pokazuje, ze ani wsréd ogdétu badanych, ani oddzielnie wsrod
szeregowych, podoficeréw oraz oficeréw nie stwierdzono liniowej korelacji miedzy oceng z
egzaminu ze sprawnos$ci fizycznej a jako$cig zycia. Jedynie wsrdod szeregowych mozna
méwié o bliskiej istotnosci statystycznej tendencji zgodnie z ktora im wyzsza sprawnosé
fizyczna (ocena z egzaminu ze sprawnosci fizycznej), tym wyzsza jakos$¢ zycia w wymiarze

przezyciowym.
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Tabela 5. Korelacje pomiedzy wymiarami jakosci zycia a poziomem aktywnosci

fizycznej wsrod badanych 2. SLT z podzialem na korpus osobowy

Wymiar jakosci zycia
Korpus
Poziom aktywnosci fizycznej| poznawczy przezyciowy
osobowy
rho p rho p
Wysoki 0,266| 0,067| 0,238 0,104
Szeregowy Wystarczajacy 0,148 0,322] 0,295| 0,044*
Niewystarczajacy -0,031| 0,839(-0,179 0,245
Wysoki -0,033( 0,742 0,062 0,542
Podoficer Wystarczajacy 0,218(0,030*( 0,115 0,260
Niewystarczajacy 0,184| 0,070(-0,076 0,463
Wysoki 0,150| 0,160 0,435]|0,000***
Oficer
Wystarczajacy -0,173| 0,102| 0,111 0,298
Niewystarczajacy -0,017| 0,879(-0,205 0,059

Zrédto: badania wiasne

Tabela 5 obrazuje, ze biorgc pod uwage ogdét badanych aktywnos$¢ fizyczna nie
wystarczajaca nie koreluje ani z poznawczym, ani z przezyciowym wymiarem jakosci zycia.
Wystarczajaca aktywnos¢ fizyczna koreluje wylacznie z przezyciowym wymiarem jakosci
zycia. Im wigksza wystarczajaca aktywno$¢ fizyczna, tym wyzsza jako$¢ zycia w wymiarze
przezyciowym. Wysoki poziom aktywnosci fizycznej koreluje natomiast zaréwno z
poznawczym jak i przezyciowym wymiarem jakosci zycia. Im wigksza wysoka aktywno$¢
fizyczna, tym wyzsza jako$¢ zycia w tych wymiarach. Mozna zatem powiedzieé, ze wysoka
aktywnos¢ fizyczna ma najwickszy wpltyw na jako$¢ zycia, a aktywnos$¢ nie wystarczajaca nie

ma zadnego wplywu na jakos$¢ zycia.

5.1.5 Whnioski

Na podstawie przeprowadzonych badah mozna sformutowac nast¢pujace wnioski:

1. Na podstawie ogdlnych ocen z testu ze sprawnosci fizycznej oraz wynikow poczucia
jakosci zycia stwierdzono, ze istnieje zwigzek pomigdzy Sprawno$cia fizyczna,
aktywnoscig fizyczng a poczuciem jakos$ci zycia.

2. Na podstawie wynikéw ze sprawdzianu ze sprawnos$ci fizycznej wsrod szeregowych

dostrzega si¢ konieczno$¢ modyfikacji programu ksztalcenia Zotierzy pod katem
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11.

zaje¢ z wychowania fizycznego oraz prozdrowotnego stylu zycia szczegOlnie dla

szeregowych.
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7. Zalaczniki

Jak spedza Pani/Pan czas wolny?

0 czynnie;
0 biernie;

2. Jakie formy spedzania czasu wolnego Pani/Pan wybiera i w jakiej porze roku?

Forma/pora roku wiosna

Internet/gry

lato

jesien

zima

Ogladanie TV

Czytanie ksigzek

Uprawianie dzialki rekreacyjnej

Nauka

Hobby

Gra w kregle

Zycie towarzyskie

Wolontariat

Sen

Gra w Kkarty

Inne, jakie?

3. Z kim najczeSciej spedza Pani/Pan czas wolny?

sam indywidualnie;

z rodzing;

z partnerka/partnerem;

z dzieémi,

ze znajomymi;

zkim$ innym, Z Kim? ... ;

O O0O0dogogd
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4. Jakie korzysci upatruje Pani/Pan z aktywnego spedzania wolnego czasu?

utrzymanie dobrego stanu zdrowia;

dbatos¢ o sylwetke;

samoksztalcenie;

relaks, zabawa;

tworzenie rdznego rodzaju dziel;

bezinteresowna pomoc innym;

regeneracja sit witalnych;

odpoczynek psychiczny;

INNE, JAKIE?...vie et )

O do0ododogdgoOo.

o

Ile miesi¢cznie poswi¢ca Pani/Pan Srodkéw pieni¢znych na spedzanie czasu wolnego?

0-100zt;
101-200zt;
201-300z1;
301-500z1;
501-1000zt;
Powyzej 1000zt;

O O0O0dogogd

6. Jakie formy aktywnego spedzania czasu Pani/Pan wybiera i w jakiej porze roku?

WIOSNA
Forma aktywnosci od poniedziatku do sobota | niedziela | wurlop
piatku
Spacer
Biegi

Nordic walking

Jezdziectwo

Jazda na rowerze

Jazda na rolkach

Kajakarstwo
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Zeglarstwo

Plywanie

Gry zespotowe

Sitownia

Tenis ziemny

Tenis stolowy
Strzelectwo

Wspinaczka

Aktywna turystyka

Sporty zimowe

Inne, jakie?

LATO
Forma aktywnosci od poniedziatku do sobota | niedziela | urlop
piagtku
Spacer
Biegi

Nordic walking

Jezdziectwo

Jazda na rowerze

Jazda na rolkach

Kajakarstwo

Zeglarstwo

Ptywanie
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Gry zespolowe

Sitownia

Tenis ziemny

Tenis stolowy

Strzelectwo

Wspinaczka
Aktywna turystyka

Sporty zimowe

Inne, jakie?

JESIEN
Forma aktywnosci od poniedziatku do sobota | niedziela | urlop
piatku
Spacer
Biegi

Nordic walking

Jezdziectwo

Jazda na rowerze

Jazda na rolkach

Kajakarstwo

Zeglarstwo

Plywanie

Gry zespolowe
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Sitownia

Tenis ziemny

Tenis stotowy

Strzelectwo

Wspinaczka

Aktywna turystyka
Sporty zimowe

Inne, jakie?

ZIMA
Forma aktywnosci od poniedziatku do sobota | niedziela | urlop
piatku
Spacer
Biegi

Nordic walking

Jezdziectwo

Jazda na rowerze

Jazda na rolkach

Kajakarstwo

Zeglarstwo

Plywanie

Gry zespolowe

Sitownia

Tenis ziemny
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Tenis stotowy

Strzelectwo

Wspinaczka

Aktywna turystyka

Sporty zimowe

Inne, jakie?

7. Co motywuje Panig/Pana do aktywnego spedzania czasu wolnego?

osiggnigcie dobrej kondycji;

utrzymanie organizmu w dobrej kondycji;

wzgledy zdrowotne;

chec zaliczenia corocznego sprawdzianu sprawnosci fizycznej;
poprawa wygladu sylwetki;

odpoczynek;

relaks, zabawa,

regeneracja sit fizycznych 1 psychicznych;

che¢ spotykania si¢ ze znajomymi uprawiajacych te same dyscypliny;
rozwijanie zainteresowan, hobby;

che¢ zmiany trybu, stylu zycia;

che¢ poznawania $wiata, przyrody;

INNE, JAKIE? .. oeeive et ;

N B

8. Ile czasu spedza Pani/Pan aktywnie fizycznie:

0 Wiosna:

od poniedziatku do pigtku................. w weekendy.................... podczas urlopu................
0 Latem:

od poniedziatku do pigtku................. w weekendy.................... podczas urlopu................
0 Jesienig:

od poniedziatku do piatku................. w weekendy.................... podczas urlopu................
0 Zima:
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od poniedziatku do pigtku

9. Ile miesiecznie poswieca Pani/Pan $Srodkow pienieznych na aktywnos$¢ fizycznag w
czasie wolnym?

O 0O0dogogd

0-100zt;
101-200zt;
201-300zt;
301-500zt;
501-1000zt;

Powyzej 1000zt;

10. Uzywki

Rodzaj uzywki/
czgstotliwose

Codziennie

Kilka
razy w
tygodniu

Raz w
tygodniu

Kilka
razy w
miesigcu

Raz na
miesigc

Kilka
razy

roku

Raz
na
rok

wcale

Palenie tytoniu

Narkotyki

Napoje
energetyczne

Alkohol
wysokoprocentowy

Alkohol
niskoprocentowy

31




MIEDZYNARODOWY KWESTIONARIUSZ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ (IPAQ)
( wg Craig’a i wspolp., 2003)

Chcialabym uzyska¢ dane o rodzajach aktywnosci fizycznej bedacej sktadnikiem zycia
codziennego. Pytania dotyczag Panstwa aktywnos$ci fizycznej w ciggu ostatniego tygodnia (7
dni). Prosze wzig¢ pod uwage czynnosci wykonywane w pracy zawodowej, w domu i w jego
otoczeniu, w przemieszczaniu si¢ z miejsca na miejsce oraz w czasie wolnym poswigconym
rekreacji, ¢wiczeniom lub sportowi.

Prosze¢ odpowiedzie¢ na kazde pytanie, nawet jezeli nie uwaza si¢ Pan/Pani za osob¢ aktywng
fizycznie.

Wyjasnienia do ponizszych pytan:

(] Intensywna aktywno$¢ fizyczna oznacza cigzki wysilek, zmuszajacy do silnie
wzmozonego oddychania (i przyspieszonej akcji serca).

(1 Umiarkowana aktywno$¢ oznacza czynno$ci wymagajace przecietnego wysitku z nieco
wzmozonym oddychaniem ( i nieco przyspieszong akcja serca).

la Prosze poda¢ liczbe dni, w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktorych wykonywat
Pan/Pani intensywne czynno$ci fizyczne, np. podnoszenie duzych ci¢zaréw, kopanie
ziemi, aerobik, szybka jazda rowerem, itp.

Prosz¢ wzig¢ pod uwage tylko te formy ruchowe, ktore trwaly nieprzerwanie, co
najmniej 10 minut.

............ dni w tygodniu.

1b lle czasu poswigca Pan/Pani intensywnej aktywnosci fizycznej w jednym z tych dni
(przecigtnie jednego dnia)?

Godzin.......... ,minut............... dziennie
Nie wiem — nie mam pewnosci.

2a Ponownie prosze wzia¢ pod uwage tylko te formy ruchowe, ktore trwaty
nieprzerwanie, co najmniej 10 minut. Prosze poda¢ liczbe dni, w ciggu ostatniego
tygodnia (7 dni), w ktoérych wykonywat Pan/Pani umiarkowane czynnosci fizyczne, np.
noszenie 1zejszych ci¢zarow, jazda na rowerze w normalnym tempie, udziat w grze w
siatkowke, itp. Prosz¢ nie bra¢ pod uwage chodzenia.

............ dni w tygodniu.

2b Ile czasu poswigca Pan/Pani umiarkowanej aktywnosci fizycznej w jednym z tych
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dni (przeci¢tnie jednego dnia)?
Godzin.......... ,minut............... dziennie
Nie wiem — nie mam pewnosci.

3a Prosze podaé, ile czasu zajelo Panu/Pani w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni)
chodzenie trwajace nieprzerwanie przynajmniej 10 minut. Obejmuje to chodzenie w
czasie pracy, w domu, przemieszczanie si¢ z miejsca na miejsce i inne piesze wysitki
wykonywane wylgcznie w celach rekreacyjnych, sportowych, ¢wiczeniowych lub
wypoczynkowych (spacery).

............ dni w tygodniu.

3b lle czasu zajmuje Panu/Pani chodzenie w ciagu jednego z tych dni (przecigtnie
jednego dnia)?

Godzin.......... ,minut............... dziennie
Nie wiem — nie mam pewnosci.

4a Ostatnie pytanie: ile czasu zajeto Panu/Pani siedzenie w czasie dni roboczych sposrod
ostatnich 7 dni? Podaé laczny czas spgdzony siedzac w pracy, w domu, w szkole i w
czasie odpoczynku. Odpoczynek obejmuje np. siedzenie przy biurku, odwiedziny u
znajomych, czytanie, ogladanie telewizji (siedzac lub lezac).

Godzin.......... ,minut............... dziennie.

Czes$é ta jest poswiecona aktywnosci fizycznej w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni)
poswieconej wylacznie na rekreacje, sport, ¢wiczenia lub rozrywke 1 wypoczynek.
Odpowiadajac na pytania, prosze NIE BRAC pod uwage tych rodzajow aktywnosci
fizycznej, o ktorej Panstwo juz wspomnieli (wysitku fizycznego w Panstwa pracy
zawodowej, zwigzanego z przemieszczaniem si¢ z miejsca na miejsce, z pracami
domowymi, ogélnymi pracami porzadkowymi i opieka nad rodzing).

Proszg¢ wzia¢ pod uwage tylko aktywnosc¢ fizyczna, ktora trwata jednorazowo co najmniej
10 minut.

4a. Proszg podac liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktorych chodzit
Pan/Pani jednorazowo co najmniej 10 minut w czasie wolnym.

Nie nalezy braé pod uwage zadnego chodzenia, o ktorym byta mowa dotychczas.

dni w tygodniu;

Nie wykonywatam/em takiej czynno$ci. — prosze przejsé¢ do pytania 4c

4b. Proszg¢ podac ile czasu tacznie przeznaczyl Pan/Pani w jednym z tych dni na
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chodzenie w czasie wolnym. godzin minut DZIENNIE

4c. Proszg poda¢ liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktorych uprawiat
Pan/Pani intensywng aktywno$¢ fizyczna, np. aerobik, biegi, szybka jazda rowerem,
szybkie ptywanie w czasie wolnym.

dni w tygodniu;

Nie wykonywatam/em takiej czynnosci. — prosze przejsé do pytania 4e

4d. Prosze poda¢ ile czasu tgcznie zwykle poswigca Pan/Pani w jednym z tych dni na
intensywnq aktywno$¢ fizyczng w czasie wolnym.

godzin minut DZIENNIE

4e. Proszg podac liczbe dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), w ktorych wykonywat
Pan/Pani umiarkowang aktywnos$¢ fizyczng w_czasie wolnym. (np. jazda rowerem w
regularnym tempie, plywanie w regularnym tempie, gra w siatkdéwke)

dni w tygodniu;

4f. Proszg¢ podac ile czasu tacznie zwykle spedza Pan/Pani w jednym z takich dni na
umiarkowang aktywnosc¢ fizyczng w czasie wolnym.

godzin minut DZIENNIE
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KWESTIONARIUSZ OCENY POCZUCIA JAKOSCI ZYCIA - ,,SKALA POCZUCIA
JAKOSCI ZYCIA” ( wg Kowalika )

IMIQ 1 NAZWISKO....oviti i,

Prosze¢ o dokonanie oceny wlasnego zycia w nizej wymienionych wymiarach. W tym celu
nalezy otoczy¢ kotkiem jedng z cyfr, ktora najlepiej charakteryzuje Panski stosunek do
kolejnych aspektow zycia.

0 - jestem zdecydowanie niezadowolony/a
1 - jestem do$¢ niezadowolony/a
2 — trudno powiedzie¢
3 - jestem dos¢ zadowolony/a
4 — jestem
bardzo
zadowolony/a

Malzenstwo 0 1 2 3 4
Zycie rodzinne 0 1 2 3 4
Zdrowie 0 1 2 3 4
Sasiedzi 0 1 2 3 4
Przyjaciele i 0 1 2 3 4
znajomi

Zajecia 0 1 2 3 4
domowe

Praca 0 1 2 3 4
zawodowa

Zycie w Polsce 0 1 2 3 4
Czas wolny 0 1 2 3 4
Posiadane 0 1 2 3 4
wyksztalcenie

Zarobki i 0 1 2 3 4
oszczednosci

Mieszkanie 0 1 2 3 4
Miejsce 0 1 2 3 4
zamieszkania

Standard zycia 0 1 2 3 4
Ja 0 1 2 3 4

WYMIAR PRZEZYCIOWY JAKOSCI ZYCIA

Jak si¢ wiedzie Panu/i czgsto niekiedy rzadko nigdy
ostatnio? Jak czgsto jest
Pan/i?
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Zadowolony
Wiciekty
Smutny
Wesoty
Niezadowolony
Szczesliwy

Proszg¢ podac, jak
przezywal Pan/i w
ostatnim czasie?

Uczucie, ze
odniostem sukces
Ztos¢ 1 irytacje
Uczucie bezsensu
Rados¢

Poczucie winy

Jak si¢ wiedzie Panu/i

AR DD

czesto

o~

A~

ostatnio? Jak czuje Pana/i

ze zada si¢ od
Pana/i zbyt wiele

Bezpiecznie,
pewnie
Bezsilnym
Niepotrzebnym
Ze odniost Pan/i
sukces
Osamotnionym
Wyczerpanym
Odprezonym
Skrzywdzonym
Spietym
Lekkim,
beztroskim

czesto

4

EEE

AP D

WWwWwwww

niekiedy

W www

niekiedy

3

w w

WwWwwww
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METRYCZKA (‘wg Jaroszuk Joanna)

39. Prezentowany korpus osobowy

0 szeregowy;

0 podoficer;

O oficer;

40. Masaciala- ................... kg

41, WZrost - .....oooeveviiiienn, cm, obwod klatki piersiowej ..............

42. Staz stuzby

0-5 lat;

6-10 lat;

11-15 lat;
16-20 lat;
21-25 lat;
26-30 lat;
Powyzej 30 lat;

O 00dogodogd

43. Stanowisko

kierowca;

sanitariusz;

szef kompanii;

dowodca druzyny;
dowddca zatogi/obstugi;
dowddca plutonu;
dowodca kompanii;
radiooperator;

obstuga;

szef stuzby;

podoficer sekcji;

INNE, JAKIE?. ..o e,

N Y Y s s Y Y A

44. Ple¢

O kobieta;
[ MeZCzyzna;
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45. Wiek

do 20 lat;
21-30 lat;
31-40 lat;
41-50 lat;
51-60 lat;
46. Wyksztalcenie

[ O O [ O

podstawowe;

srednie (bez matury);
$rednie (z maturg);
wyzsze licencjackie;
wyzsze magisterskie;

O 0Oo0dogogd

wyzsze podyplomowe;
47. Stan cywilny

panna/kawaler;

zar¢czona/zargczony lub w zwiazku;
mezatka/Zonaty;
rozwodka/rozwodnik;
wdowa/wdowiec;

O O0Oodgogd

48. Ilos¢ dzieci

brak;

o e e o Y
N

4 i wigcej;
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DEKLARACJA ZGODY WLASNEJ

NA UDZIAL W BADANIU NAUKOWYM

Tytul badania naukowego:

zawodowych Sil Powietrznych”.

Sokolowski Akademii Wychowania Fizycznego im. E. Piaseckiego w Poznaniu

» Modelowe rozwiazania w zakresie aktywnosci fizycznej w czasie wolnym Zolnierzy

Kierownik badania: Kierownik Zakladu Sportow, Edukacji Obronnej dr hab. Marek

Imie i nazwisko uczestnika (drukowanymi literami):

Niniejszym o$wiadczam, Ze:

1. Jestem osoba pelnoletnia i nieubezwlasnowolniong calkowicie.

2. Zostalem poinformowany przez mgr. Joann¢ Jaroszuk o planowanym badaniu naukowym
» Modelowe rozwigzania w zakresie aktywnosci fizycznej w czasie wolnym zolnierzy zawodowych
Sit Powietrznych” w szczegdlnoSci o jego zalozeniach, celach, przebiegu i sposobie
przeprowadzania, zwigzanym z udzialem w tym badaniu, a takze ze otrzymalem, przeczytalem i

zrozumialem pisemng informacje¢ dla uczestnika tego badania naukowego.

o TAK o NIE

3. Otrzymalem zadowalajace odpowiedzi na wszystkie zadane przeze mnie pytania i rozumiem

wszystkie przekazane mi informacje dotyczace tego badania naukowego.
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o TAK o NIE

4. Zostalem poinformowany, zZe udzial w badaniu naukowym jest absolutnie dobrowolny.

o TAK o NIE

5. Zostalem poinformowany, Ze moge wycofa¢ si¢ z udzialu w tym badaniu naukowym
w dowolnym momencie, bez podania przyczyn, a moja decyzja nie pociagnie za soba zadnych kar
ani utraty praw, ktéore mi przystuguja z innych tytuléw, w szczegdélnosci prawa do opieki

zdrowotnej.

o TAK o NIE

6. Zostalem poinformowany, ze jeSli w trakcie trwania badania naukowego bede mial jakie$

pytania lub watpliwosci, moge sie z nimi zwraca¢ do osob wskazanych w informacji.

o TAK o NIE

7. Dobrowolnie wyrazam zgode na udzial w badaniu naukowym ,, Modelowe rozwiazania w

zakresie aktywnosci fizycznej w czasie wolnym zoklierzy zawodowych Sit Powietrznych”.

o TAK o NIE

8. Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych zwigzanych z udzialem w
niniejszym badaniu przez kierownika badania i inne osoby lub podmioty przeprowadzajace to
badanie w zakresie wskazanym w informacji dla uczestnika badania, zgodnie z ustawa z dnia 29

sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych.
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o TAK

o NIE

Imie i nazwisko (drukowanymi literami)

Osoba uzyskujaca zgode na badanie

Data zlozenia podpisu

(rekq badanego)

Imi¢ i nazwisko (drukowanymi literami)

podpisu
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ZOBOWIAZANIE SWIADOMEJ ZGODY

Tytul badania naukowego:

zawodowych Sil Powietrznych”.

Sokolowski Akademii Wychowania Fizycznego im. E. Piaseckiego w Poznaniu

» Modelowe rozwiazania w zakresie aktywnoS$ci fizycznej w czasie wolnym Zolnierzy

Kierownik badania: Kierownik Zakladu Sportéw, Edukacji Obronnej dr hab. Marek

1. Dobrowolnie wyrazam zgode na udzial w badaniu naukowym ,, Modelowe rozwigzania w

zakresie aktywnosci fizycznej w czasie wolnym Zoknierzy zawodowych Sit Powietrznych”.

2. Wyrazam zgode¢ na przetwarzanie moich danych osobowych zwigzanych z udzialem w
niniejszym badaniu przez kierownika badania i inne osoby lub podmioty przeprowadzajace to
badanie w zakresie wskazanym w informacji dla uczestnika badania, zgodnie z ustawa z dnia 29
sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych.

Osoba uzyskujaca zgode na badanie

Imie i nazwisko (drukowanymi literami) Podpis data zloze nia podpisu
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