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JuLIuSsZ PIWOWARSKI
Wyzsza Szkola Bezpieczenstwa Publicznego i Indywidualnego
»Apeiron” w Krakowie

TRZY FILARY KULTURY
BEZPIECZENSTWA"

THREE PILLARS OF SECURITY CULTURE

ABSTRACT

The article presents a proposal for multidisciplinary scientific platform,
as a basis for security studies. It includes not only the military but most-
ly non-military aspects of security. An emphasis is put on security cul-
ture, the main pivot of the “Security Culture” as a scientific journal, with
the three pillars of the security culture concept: mental and spiritual (indi-
vidual dimension), legal and organizational (social dimension), material.

KEY WORDS

Security culture, security studies, multidisciplinary, pillars

* Artykul stanowi przedruk artykulu J. Piwowarski, Trzy filary kultury bezpieczeristwa,
»Kultura Bezpieczenstwa. Nauka-Praktyka-Refleksje’, Wyzsza Szkota Bezpieczenstwa
Publicznego i Indywidualnego ,, Apeiron” w Krakowie, Krakéw 2015, nr 19, s. 21 - 33,,
ISSN 2299-4033, DOI 10.24356/KB/19/1.
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ABSTRAKT

Artykul prezentuje propozycje interdyscyplinarnej platformy naukowej,
jako podstawy dla nauk o bezpieczenstwie. Zawierajg si¢ w niej nie tylko
militarne, ale gléwnie niemilitarne aspekty bezpieczenstwa. Nacisk zostat
potozony na kultur¢ bezpieczenstwa, gléwna o$ naukowa czasopisma na-
ukowego ,,Kultura Bezpieczenstwa’, wraz z koncepcja trzech filarow kultury
bezpieczenstwa: mentalno-duchowy, prawno-organizacyjny, materialny.

SLOWA KLUCZOWE:

kultura bezpieczenstwa, nauki o bezpieczenstwie, interdyscyplinarnosc,
filary

Artykul ten stanowi propozycje programowa, ktdra jest oferta wspdlne-
go konstruowania interdyscyplinarnej platformy naukowej. Chodzi o taki
rodzaj porozumienia, ktére pozwala na uzyskanie okreslonej spdjnosci,
wzajemnego korespondowania ze soba przedstawianych efektow bada#
bezpieczenistwa, w transdyscyplinarnej ofercie redagowanego przeze mnie
periodyku ,,Kultura Bezpieczenstwa”, uksztaltowanej zgodnie z mottem
e pluribus unum.

Proponowang platformg ma by¢ kategoria naukowa okreslana jako kul-
tura bezpieczeristwa, wraz z jej trzema filarami: indywidualnym, spotecz-
nym i materialnym, nawigzujacymi do naukowych idei takich postaci, jak
Alfred Louis Kroeber, czy Marian Cie$larczyk.

Rozwojowi czlowieka oraz codziennemu funkcjonowaniu tworzonych
przez niego zbiorowosci spolecznych - rodzin, spolecznosci lokalnych,
w tym tez i grup zawodowych - towarzyszy bezustanne wznoszenie gma-
chu kultury. Fenomen kultury to ogél materialnych i pozamaterialnych
elementow skladajacych sie na utrwalony dorobek czlowieka.

Juz w 1871 roku angielski antropolog Edward Tylor sformutowal defi-
nicje pojecia kultura'. Wedlug Tylora kultura obejmuje wiedze, wierzenia,
sztuke, moralnos¢, prawo, obyczaje i inne zdolnosci zdobyte przez czlo-
wieka jako czlonka spoteczenstwa. Amerykanski antropolog kulturowy
Alfred Louis Kroeber (1876-1960) zaprezentowal koncepcje kultury, sta-

' E. B. Tylor, Primitive Culture, Vol. 1, Vol. 2, John Murray, London 1871.
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nowigcg inspiracje dla idei filarow kultury bezpieczeristwa. Trzema sktado-
wymi kultury w idei Kroebera sg rzeczywistos¢ materialna, kultura spotecz-
na i kultura etyczna oraz zwigzany z nig system wartosci, czemu Kroeber
dat wyraz w dziele zatytulowanym The Nature of Culture (1952)*.

>

Angielski filozof i socjolog, Roger Vernon Scruton, jest apologeta kultury
Zachodu iz namaszczeniem podkresla — ,,kultura jest wazna”. Stwierdzenie
to, w czasach globalizacji, wcale jednak nie rozbrzmiewa wokoét nas na tyle
mocno, by nie trzeba go bylo za Scrutonem coraz silniej powtarzac i po-
twierdza¢ w konkretnym dzialaniu®’. Chcac z podniesionym czotem twier-
dzi¢ wobec innych, iz ,,kultura jest wazna’, nalezy zatem najpierw zaczynac
od siebie. Wspolczesnie bardzo czgsto spotykane sg falszywe interpretacje
wolnosci, pozbawiajace nas kultury, ktérej wzory rzutuja na zachowania
zgodne z okreslonymi normami i zasadami. Interpretacje zwalniajace
nas od obowiazkdéw, czy odpowiedzialno$ci moralnej, tworza aberracje
w subobszarze kultury okreslanym jako kultura bezpieczeristwa. Pojawilo
sie zagrozenie, ze nasza kultura moze zosta¢ zdewaluowana, a moralnos¢
zostanie wyeliminowana, ze szkoda dla bezpieczeristwa cztowieka.

Fenomen kultury bezpieczeristwa jest cze$cia szeroko odczytywanej
kultury. ,Jako wyraznie zarysowujaca si¢ domena kultury towarzyszy
czlowiekowi od jego zarania. Jak zauwaza wielu antropologéw, z Malinow-
skim na czele, zapewnienie bezpieczeristwa lezalo u podstaw humanizacji
i stanowilo conditio sine qua non nie tylko przetrwania gatunku ludzkiego,
ale takze rozwoju innych plaszczyzn ludzkiej kultury™.

2 A. L. Kroeber, The Nature of Culture, University of Chicago Press, Chicago 1952; Idem,
Configurations of Culture Growth, University of California Press, Berkeley 1944.

* Dziatanie w socjologii to taki rodzaj ludzkiego postepowania, z ktérym podmioty bedace
ich autorami wigza pewne znaczenie (sens); Takie ujecie kategorii dziatanie rozpowszech-
nito sie dzieki socjologii Maxa Webera — dzi§ uznawane jest za elementarne pojecie so-
cjologiczne: ,,Dziatanie oznacza ludzkie zachowanie (zewnetrzny lub wewnetrzny czyn,
zaniechanie lub znoszenie), jedlii o ile [podmiot] dziatajacy, badz wielu dziatajacych, wigze
z nim pewien subiektywny sens”, definiuje Max Weber w dziele Gospodarka i spofeczeri-
stwo. Zarys socjologii rozumiejgcej, (Wirtschaft und Gesellschaft, Tiibingen 1922), Pafistwo-
we Wydawnictwo Naukowe, Warszawa 2002, s. 6.

*S. Jarmoszko, Nowe wzory kultury bezpieczeristwa a procesy deterioracji wigzi spolecznej,
[w:] Jednos¢ i réznorodnosé. Kultura vs. kultury, E. Reklajtis, R. Wisniewski, J. Zdanow-
ski (red.), Aspra-JR, Warszawa 2010; B. Malinowski, Naukowa teoria kultury, [w:] Szkice
z teorii kultury, Ksigzka i Wiedza, Warszawa 1958, s. 101.
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Mozna odkry¢, ze zjawiska spoleczne kultura i bezpieczeristwo, funkcjonu-
ja w bardzo zblizony sposdb:

1.

Zaréwno dla bezpieczenstwa, jak i dla kultury - paralelnie - znaczenie
maja dwa jednoczes$nie wystepujace parametry: przestrzet oraz czas.

. Fizyczna przestrzen daje przykladowo mozliwos¢ powstania ,regio-

néw bezpieczenstwa’ (czy ,regiondw zagrozen”), a jednoczesnie —
pozwala, by dorobek kultury mdgt sie rozszerza¢ obejmujac coraz
to wigksze terytorium.

. Z kolei parametr czasu stanowi uklad odniesienia, w ktérym trwa

na danym terytorium proces budowania kultury, tozsamy z procesem
rozwoju jednostek ludzkich, matych, $rednich i wielkich grup spo-
tecznych oraz calych spoteczenstw-narodéw - rozwdj ten decyduje
o poziomie ich bezpieczenstwa.

. Proces rozwoju jest, zgodnie z definicja oraz ze zdrowym rozsadkiem,

mechanizmem przeciwdzialajacym wszelkim zagrozeniom a nawet -
zgodnie z definicjg bezpieczeristwa — moze by¢ uznany za analogon fe-
nomenu bezpieczenstwa.

. Kultura jest w danej cywilizacji nie tylko pewna ,wartoscig dodang’, lecz

stanowi ona autonomiczny potencjal samobronnosci nalezacych do tej
cywilizacji podmiotéw — na polu militarnym, politycznym, kulturowym,
ekonomicznym, ekologicznym, czy wreszcie w takich sferach aktywno-
$ci, jak prawno-organizacyjna, technogenna lub cybernetyczna.

. Kultura w odniesieniu do réznych podmiotéw funkcjonujacych w obsza-

rze jej oddzialywania, poczawszy od skali personalnej az po skale global-
ng, stanowi taki mechanizm, ktéry moze znaczaco wptywac na postawy
i zachowanie tych podmiotéw w okres§lonych sytuacjach, procesach, czy
»czasopunktowych” zdarzeniach niosacych z sobg rozmaite wyzwania
szanse, ryzyka i zagrozenia.

. Kultura moze stanowi¢ réwniez model teoretyczny, posiadajacy moc

eksplanacyjng majaca zastosowanie w naukach o bezpieczeristwie.

>

The cultural turn (zwrot kulturowy), upowszechnila praca stanowiaca
zbiér esejow amerykanskiego filozofa i socjologa Fredrica Jamesona
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The Cultural Turn®. Postmodernizm wskazal na kulture, jako pierwszo-
planowy element dyskurséw dotyczacych spraw spotecznych. Jezeli kul-
tura stanowi,,caloksztalt materialnego i duchowego dorobku ludzkosci
gromadzony, utrwalany i wzbogacany w ciagu jej dziejow, przekazywany
z pokolenia na pokolenie (...)¢%, a jej skladowymi sg redukujace zagroze-
nia principia spolecznego wspoélzycia, wzory kulturowe i zalozenia mo-
ralne wlasciwych dla danej zbiorowosci spotecznej zachowan, to w konse-
kwencji, wptywa ona na powstawanie faktéw spotecznych oraz artefaktow
nalezacych do tego subobszaru kultury, ktérym jest kultura bezpieczen-
stwa. Na poczatku XXI wieku spelnilo si¢ réwniez miarodajne i presti-
zowe zinstytucjonalizowanie kulturowego zwrotu w naukach spotecznych,
bowiem na Uniwersytecie w Yale zostalo w 2001 r. utworzone Centrum
Socjologii Kulturowe;j.

Efekty dzialalnosci badawczej dotyczacej problemdéw nauk o bezpieczer-
stwie (security studies), nalezace do pozamaterialnych zasobéw utrwalanego
dorobku czlowieka, stanowia wazny fragment kultury bezpieczetistwa, nie-
gdys bedacy tylko subdyscypling international relations. Z czasem ten kieru-
nek badan naukowych uzyskiwal coraz wieksze znaczenie i autonomie. Dzi$
jego nurty, realizm czy idealizm, dzigki konstruktywistycznemu przetomo-
wi jaki nastapil w latach 80. w naukach o bezpieczeristwie, mozna stosowac
do badan kazdej skali podmiotow bezpieczeristwa, nie tylko w panstwowo-
centrycznej perspektywie badawczej. Sq stosowane juz poczawszy od skali
indywidualnych podmiotow bezpieczeristwa, poprzez skale podmiotéw gru-
powych, az po spoleczeristwa-narody i ich paristwa. Zwigzta definicja poje-
cia kultura bezpieczeristwa, ktorg proponuje autor niniejszego artykutu, jest
sformulowana nastepujaco:

> E. Jameson, The Cultural Turn: Selected Writings on the Postmodern 1983-1998, Ver-
so Books Publ., London - New York 1998; Idem: Globalization and Political Strategy,
[w:] ,New Left Review”, 4 (July-August, 2000); Idem: Postmodernism and Cultural The-
ories. Lectures in China (Houxiandaizhuyi he Wenhualilun), Shanxi Teacher’s Univer-
sity, Xi’an 1987; Idem: Postmodernism, or, The Cultural Logic of Late Capitalism, Duke
University Press, Durham 1991; Por. G. Steinmetz, State/Culture: State-Formation after
the Cultural Turn, Ithaca, Cornell University Press, New York 1999; M. Jacobs, L. Spill-
man, Cultural sociology at the crossroads of the discipline, [w:] ,,Poetics. Journal of Em-
pirical Research on Culture, the Media and the Arts” 2005, 33, s. 1-14; V. E. Bonnell,
L. Hunt, Beyond the Cultural Turn, University of California Press, Berkeley 1999.

¢ Haslo ,,Kultura”, Mata Encyklopedia PWN, Warszawa 1996, s. 445.
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Kultura bezpieczenstwa to ogol materialnych i pozamaterialnych
elementow utrwalonego dorobku czlowieka, stuzacych kultywowaniu,
odzyskiwaniu (gdy utracono) i podnoszeniu poziomu bezpieczenstwa
okreslonych podmiotéw. Mozna rozpatrywac ja w wymiarze indywidu-
alnym - mentalno-duchowym, wymiarze spolecznym oraz wymiarze
fizycznym (materialnym).

Rozbudowang, tak zwang spektralng wersje definicji kultury bez-
pieczenistwa, ukazujaca waznos¢, jaka dla przedmiotowej problematyki
ma $wiadomo$¢ podmiotu bezpieczeristwa’, przytoczono ponizej. Jest ona
efektem polsko-ukrainskiej wspolpracy, jako wynik wymiany pogladéw
naukowych (2013-2014 r.), majacej miejsce w Cracow Research Institute
for Security and Defence Skills APEIRON. Autorami tej definicji sg Juliusz
Piwowarski (CRISD APEIRON, Polska) oraz Vasyl Zaplatynski (National
Aviation University in Kiev, Ukraina).

Kultura bezpieczeristwa® jest to ogol utrwalonego, materialnego i po-
zamaterialnego dorobku czlowieka stuzacego mu militarnie i pozami-
litarnie - czyli szeroko rozumianej autonomicznej obronnosci okreslo-
nych indywidualnych oraz grupowych podmiotéw. Fenomen ten stanowi
trychotomie, ktora wspoltworza trzy przenikajace si¢ wymiary:

- wymiar mentalno-duchowy, (wymiar indywidualny),

- wymiar organizacyjno-prawny (wymiar spoleczny),

- wymiar materialny.

Kultura bezpieczenistwa stuzy czlowiekowi do realizacji nastepuja-
cych celdéw i potrzeb:

1. Skuteczna kontrola nad pojawiajacymi si¢ zagrozeniami, zmie-
rzajaca do uzyskania stanu o satysfakcjonujaco niskim pozio-
mie zagrozen.

2. Odzyskiwanie bezpieczeristwa w sytuacji, gdy zostalo ono utracone.

3. Optymalizacja, dla okreslonego podmiotu, poziomu wielosekto-
rowo pojmowanego bezpieczenstwa.

4. Pobudzanie w spolecznej i personalnej skali swiadomosci czlowie-
ka przekonan o potrzebie samodoskonalenia i trychotomicznego

7 Zob. A. Zduniak, N,. Majchrzak, Swiadomo$¢ emocjonalna jako dystraktor w procesach
badawczych bezpieczenstwa, [w:] Metodologia bada# bezpieczeristwa narodowego, t 3,
Akademia Obrony Narodowej, Warszawa 2012.

8]. Piwowarski, Ochrona VIP-a a czworokgt bushido. Studium japonskiej kultury bezpie-
czetistwa, [w:] Bezpieczeristwo o0sob podlegajgcych ustawowo ochronie wobec zagrozen
XXI wieku, P. Bogdalski, J. Cymerski, K. Jaloszynski (red.), Szczytno 2014, s. 451.
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(mentalny/spoleczny/materialny) rozwoju wraz z uaktywnianiem
motywagji i postaw skutkujacych indywidualnymi i zespolowymi
dzialaniami, powodujacymi wszechstronny rozwdj indywidual-
nych i grupowych podmiotéw bezpieczenstwa, w tym ich autono-
micznej obronnosci.

Prekursorem badan kultury bezpieczeristwa i obronnosci w Polsce jest
Marian Cie$larczyk. Nalezy przy tym zauwazy¢, ze obronno$¢ w tej kon-
cepcji jest pojeciem znacznie wykraczajagcym poza schematyczne koja-
rzenie go wylacznie ze sferg militarng. Obronnos¢ u Cieslarczyka jest
to takze potencjal o znaczeniu pozamilitarnym. Potencjal ten umozli-
wia skuteczne przeciwdzialanie i zapobieganie zaistnieniu zagrozen oraz
przeciwstawienie si¢ zagrozeniom z chwilg ich realnego wystapienia. De-
finicja kultury bezpieczenstwa autorstwa profesora Mariana Cieslarczy-
ka brzmi nastepujaco:

Kultura bezpieczenistwa i obronnosci stanowi rodzaj spolecznej ma-
trycy, to ,,wzor podstawowych zalozen, wartosci, norm, regul, symbo-
li i przekonan, wplywajacych na sposdb postrzegania wyzwan, szans
i (lub) zagrozen, a takze sposob odczuwania bezpieczenstwa i myslenia
0 nim oraz zwigzany z tym sposob zachowania i dzialan (wspoldziala-
nia) podmiotow [bezpieczenstwa], w rozny sposob przez te podmioty
»wyuczonych« i wyartykulowanych w procesach szeroko rozumianej
edukacji, w tym rowniez w naturalnych procesach wewnetrznej inte-
gracji i zewnetrznej adaptacji oraz w innych procesach organizacyj-
nych, a takze w procesie umacniania szeroko (nie tylko militarnie)
rozumianej obronnosci, stuzagcych w miare harmonijnemu rozwojowi
tych podmiotéw i osiaganiu przez nie najszerzej rozumianego bezpie-
czenstwa, z pozytkiem dla siebie, ale i otoczenia™.

Koncepcja Mariana Cieslarczyka pokazuje, iz kultura bezpieczeristwa
i obronnosci manifestuje si¢ w trzech nastepujacych wymiarach:

1. Pierwszy wymiar - skfadajg si¢ nan okreslone idee, wartosci i ducho-

wos¢ cztowieka,

2. Drugi wymiar - odnosi si¢ do oddzialywan spotecznych organizacji

i systemoOw prawa,
3. Trzeci wymiar - obejmuje on materialne aspekty egzystencji ludzkie;j.

* M. Cieslarczyk, Kultura bezpieczeristwa i obronnosci, Wydawnictwo Akademii Podla-
skiej, Siedlce 2010, s. 210.
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Powyzsze skladowe Marian Cieslarczyk nazywa , filarami kultury bez-
pieczenstwa”. Badacz ten kolejno okresla je jako filar mentalno-duchowy,
filar organizacyjno-prawny oraz filar materialny. Skladowe tych filaréw po-
mimo swojej specyfiki, réwniez przenikajg sie. Na przyklad wiedza wyste-
pujaca jako skladnik pierwszego filaru, jest w znacznym stopniu takze ele-
mentem filaru drugiego, majacego charakter organizacyjno-prawny oraz
innowacyjno-techniczny. Koncepcja kultury bezpieczeristwa umozliwia
w wielu przypadkach ponowne zintegrowanie wynikéw wielodyscyplinar-
nych badan dotyczacych skomplikowanej problematyki bezpieczenstwa
i obronnosci. Koncepcja ta zawiera w sobie tez emocjonalny i racjonalny
tadunek neutralizujacy pojmowanie bezpieczenstwa jako zdolnosci do ge-
nerowania przeciwko zaistnialym zagrozeniom kontrolowanej (do cza-
su) uzasadnionej ,agresji. Kultura bezpieczeristwa, jej odpowiednio wy-
soki poziom, pozwala nam unikna¢ pokusy agresywnego ,wygrywania’
na rzecz potrzeby wyzszej, jaka jest potrzeba ,,bycia niezwyciezonym”.

>

Zwracajac uwage na definicje fenomenu kultury bezpieczeristwa widzi-
my, iz wskazuje ona na to, ze opisywane zjawisko laczy w sobie przeja-
wy wszystkich aspektéw zycia spolecznego: duchowo$¢, kompetencje
spofeczne, materialno$¢ i ich spojna, holistyczng realizacje. Sprzyja ona
bezpieczenstwu rozumianemu zaréwno jako warto$¢ (I-szy filar kultury
bezpieczeristwa), jako pozadany stan (I-szy, II-gi i III-ci filar kultury bezpie-
czeristwa) oraz jako proces, ktorego celem jest wykorzystanie dziedzictwa
pokolen, odtwarzanego i wcigz na nowo ewoluujacego w trzech sferach
dotyczacych jednostki ludzkiej, zbiorowosci spotecznej oraz materialnego
wymiaru egzystencji ludzkiej — nieprzerwanie dzieki funkcjonowaniu in-
tersubiektywnego zjawiska, ktore jest miedzypokoleniowym przekazem na-
rodowym'. Bezpieczeristwo realizowane jest poprzez funkcje obronnosci,

19 Pokolenie - pojecie to mozemy rozpatrywaé ze wzgledu na nastepujace determinanty
tego zjawiska spolecznego: a) genealogiczne nastepstwo dzieci po rodzicach — wyste-
puje ono na przyklad w zapisach Biblii, czy drzewach genealogicznych, b) paragenealo-
giczne - rozszerzenie poprzedniego ujecia na cale spoleczeristwa, c) ujecie ,,metrykalne”
(sa to wszelkie grupy réwiesnicze) oraz d) ujecie kulturowe; por. M. Wallis, Koncepcje
biologiczne w humanistyce, [w:] ,Fragmenty filozoficzne”, seria II, Tadeusz Kotarbinski
(red.), Warszawa 1959; podobne rozréznienie w definiowaniu pojecia pokolenie przyj-
muje M. Ossowska, Koncepcja pokolenia, [w:] ,,Studia Socjologiczne” 1963, 2, jednak,
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takze rozumianej bardzo szeroko - nie tylko pojmowanej jako kategoria
rozwazan militarnych.

Jak pisze Cieslarczyk: ,,z moich badan wynika, ze dzis, ale i w dajacej
sie przewidzie¢ przyszloéci, myslenie o obronnosci tylko w kategoriach
militarnych jest niewystarczajace”'. Podobnie Emma Rothschild w arty-
kule Czym jest bezpieczeristwo? z 1995 roku'?, uszczegdtawia potrzebe re-
definicji kategorii bezpieczeristwo w procesie rozszerzania jego koncepcji.
Pojecie obronnosci jako potencjal rozpatrywany w wymiarze indywidu-
alnym i w wymiarze spolecznym (kolektywnym) jest niemalze tozsame
z pojeciem kultury bezpieczeristwa. Mozna tu moéwic o istnieniu spojnej,
cho¢ wielowatkowej kultury bezpieczeristwa, dla poziomu ktérej ogromne
znaczenie majg miedzy innymi wychowanie i nauczanie, tozsamosc¢ i wie-
zy spoleczne oraz podejmowanie wyzwan zwigzanych ze swiadomym wy-
sitkiem majacym za cel samodoskonalenie czlowieka i na tej bazie, udo-
skonalanie tworzonych przez niego organizacji spotecznych, na przyklad
w duchu wspélnotowym, tak jak to proponuje amerykanski socjolog, ko-
munitarysta, Amitai Etzioni”. Wedlug Etzioniego ,czlowiek nie istnieje
dopoki nie istnieje spotecznie; to, czym jest, zalezy od jego bytu spotecz-
nego, zas jego uzytek z tego spotecznego bytu jest w sposdb nieodwracalny
zwigzany z tym, kim si¢ staje. Posiada zdolno$¢ do kontrolowania swego
bytu wewnetrznego, za$ gléwna droga do samokontroli prowadzi do po-
taczenia si¢ z innymi, podobnymi do niego [indywidualnymi podmiotami
bezpieczenistwa], w dzialaniach spolecznych™*.

»W uniwersytetach amerykanskich i angielskich zawarto$¢ odpo-
wiednia dla securitologii ma pojecie kultura bezpieczenstwa™, jak

jej pierwsza typologia ogranicza si¢ do typu rodowo-genealogicznego (relacja rodzice-
dzieci) i kulturowo-genealogicznego (relacja nauczyciel-uczen).

"' M. Cieélarczyk, Kultura bezpieczetistwa i obronnosci, Wydawnictwo Akademii Podla-
skiej, Siedlce 2010, p. 11.

2 E. Rotschild, What Is Security?, "Daedalus”, Vol. 124, No. 3, Summer 1995, s. 53-98.

1% A. Etzioni, Spirit Of Community: The Reinvention American Society, Touchstone, New
York 1994.

" A. Etzioni, Aktywne spoleczeristwo, Zakltad Wydawniczy Nomos, Krakow 2012, s. 22.

15 L. Korzeniowski, Securitologia. Nauka o bezpieczenstwie cztowieka i organizacji spotecz-
nych, EAS, Krakéw 2008, s. 39.
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zauwaza Leszek Korzeniowski. Uzycie kategorii kultura bezpieczeti-
stwa odnotowuje si¢ wsrod sporej liczby badaczy transdyscyplinar-
nej oraz bardzo pojemnej problematyki, badanej przez wspolczesne
nauki o bezpieczeristwie.

Przyktadowo, do takich autoréw nalezy, Nick Pidgeon'®. Kwestia na-
ukowej przydatnosdci terminu kultura bezpieczeristwa dla badan prowa-
dzonych przez sekuritologéw, jak podaje Korzeniowski, potwierdza sig
»za sprawa Zohara”"’. W Stanach Zjednoczonych Dove Zohar wprowadzit
do literatury przedmiotu wtasne pojecie i odpowiadajgcg mu kategorie -
ekwiwalent pojecia bezpieczeristwo — chodzi o klimat bezpieczeristwa. Ze-
spol naukowcédw z Uniwersytetu Stanowego Illinois, kierowany przez Hui
Zhanga przebadal merytoryczny zakres stu siedmiu artykutow, w ktérych
zawarto sformulowania — albo kultura bezpieczetistwa, albo klimat bezpie-
czenistwa. Efektem analizy poréwnawczej byto to, ze zespdt wykazal ekwi-
walentnos$¢ zakresow pojeciowych obu omawianych terminéw, obwaro-
wujgc wyniki tylko drobnym zastrzezeniem. Zastrzezenie to sprowadzono
do stwierdzenia, ze termin klimat bezpieczeristwa ,w wigkszym stopniu
obejmuje aspekt psychologiczny anizeli ma to miejsce w przypadku kul-
tury bezpieczeristwa™®. Aby nie pozostawiac¢ jednak dalszych watpliwosci,
»~doda¢ nalezy, ze obydwa pojecia w zakresie przedmiotu i metod badaw-
czych wpisuja sie w sekuritologie, jako nauke o bezpieczenstwie” — konklu-
duje ostatecznie Korzeniowski’.

' N. Pidgeon, Safety culture and risk management in organizations. (pol. Kultura bez-
pieczeristwa i zarzgdzania ryzykiem w organizacjach), “The Journal of Cross Cultural
Psychology” Cardiff University: 1991, No 22, p. 129-140; Carroll, J. S., Safety culture as
an ongoing process: Culture surveys as opportunities for enquiry and change. (pol. Kul-
tura bezpieczetistwa jako ciggly proces), ,Work & Stress” 1998, No 12, p. 272-284; Co-
oper, M. D., Towards a model of safety culture. (pol. W kierunku modelu kultury bezpie-
czeristwa), ,,Safety Science” 2000, No 36, p. 111-136.

7 D. Zohar: Safety climate in industrial organizations: Theoretical and applied implica-
tions. (pol. Klimat bezpieczeristwa w organizacji przemystowej: teoria i konsekwencje za-
stosowania), ,Journal of Applied Psychology”, 1980. No 65, s. 96-102.

'8 H. Zhang, D.A Wiegmann, von T.L. Thaden, Safety Culture: a concept in chaos? (pol. Kul-
tura bezpieczenistwa: koncepcja w chaosie?), Urbana Champaign: University of Illinois,
http://www.humanfactors.uiuc.edu/Reports&PapersPDFs/humfac02/zhawie gvonsha-
mithf02.pdf, Odczyt 2008-12-25.

¥ L. Korzeniowski, Securitologia..., op.cit. s. 39.
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Mozna powiedzie¢, ze wspolczesne nauki spoleczne postawity kulture
na piedestale. Jak o$wiadcza Ulf Hannerz®, , kultura jest wszedzie”, nato-
miast Mahmood Mamdani* dodaje, ze ,,kultura jest sprawg zycia i $mier-
ci”. Na dodatek, z kulturg ,,trzeba sie¢ liczy¢”, o czym wszystkim przypomina
Samuel Huntington®. Jak wcze$niej zaznaczono, kultura, jako caloksztalt
materialnego i duchowego dorobku ludzkosci gromadzony, utrwalany
i wzbogacany w ciagu jej dziejow. Wplywa ona decydujaco - cho¢ czg-
sto dzieje si¢ to niepostrzezenie — na badane przez cztowieka tego rodzaju
fakty spoteczne i artefakty, ktére podzielone na ustalone filary okreslaja
sposoby przeciwdzialania zagrozeniom przez narody od zagrozen poli-
tycznych i militarnych, az po zagrozenia dla narodowej tozsamosci. Filary
te i ich potencjaly bedace utrwalonym dorobkiem spofeczeristwa, tacznie
tworza narodowgq kulture bezpieczeristwa.

W opinii wielu badaczy bezpieczenstwa, problematyka tego bardzo
doniostego spotecznie fenomenu, badana we wszystkich skalach przeciw-
dziatania zagrozeniom czlowieka — poczawszy od skali personalnej po-
przez narodows, migdzynarodowa az po skale globalng - jest zawsze w ja-
ki$ sposéb zakorzeniona w trychotomicznym zjawisku kultury®.
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ABSTRACT

The categories of the interior and international safety are nowadays ex-
tensively studied and described in numerous studies. Due to editing re-
quirements of the publication, the authors have not attempted to compare
the most important modern research trends regarding the subject of this
work, with the mere purpose of drawing the attention to the long-lasting
actuality of the term state, its essence from the point of view of the security
in the interior and exterior approach. Thus, these reflections are of a rath-
er “fragmentary” character in the domain of study of security in a broad
sense, and shall serve to initiate further actions in this area.

National security has its long history, however, this term was not always in
use (...). The new understanding of the term “national security” occurred
in the 2nd half of 19th century when new nation states begun emerging on
the world map, mainly in Europe.'

U L. Wyszczelski, Bezpieczeristwo narodowe Polski w XX-XXI wieku na tle wyzwai bezpie-
czetistwa globalnego, [in:] M. Kubiak, A. Turek, Wspétczesne bezpieczeristwo militarne,
Wyd. UP-H w Siedlcach, Siedlce 2012, p. 163.



Some Aspects of the State as an Organisation Providing...

This category is important for humans mostly because they have a con-
stant need of a safe existence. It is the state that makes them feel safer,
since, because of the intensity and significance of the contemporary op-
portunities, challenges and threats, it is mainly the state authorities that
can fulfil the needs of the citizens in terms of safety. The need for safety
is closely linked both to the basic needs, as well as to the higher ones, in-
tangible, both individual, as well as popular such as personal or national
freedom, without which is difficult to achieve social or personal stability,
or even the further survival.

Ensuring a safe existence of the society forming the nation, as well as
providing conditions of its social development are one of the most impor-
tant functions of the state.

Depending on the research perspective, which is subject to the histor-
ical and political conditions, the understanding of the state as an organi-
sation responsible for the security of the citizens represents different solu-
tions and forms.

Therefore, it seems appropriate to determine the meaning of such
terms as a state or a nation, understand justice in its broadest possible
meaning and the influence of the state as an organisation of the social life.
Particularly today, when the devaluation of role models and values can be
observed. It is worth quoting a fragment of the “Charter of Fundamental
Rights of the European Union™ and the legal regulations specified therein:
“Conscious of its spiritual and moral heritage, the Union is founded on
the indivisible, universal values of human dignity, freedom, equality and
solidarity; it is based on the principles of democracy and the rule of law. It
places the [human] individual at the heart of its activities, by establishing
the citizenship of the Union and by creating an area of freedom, security
and justice (...).?

The document states as well that “ (...) This Charter reaffirms, with
due regard for the powers and tasks of the Community and the Union
and the principle of subsidiarity, the rights as they result, in particular,
from the constitutional traditions and international obligations com-
mon to the Member States, the European Convention for the Protection
of Human Rights and Fundamental Freedoms, the Social Charters adopt-

2 Karta Praw Podstawowych Unii Europejskiej, Dziennik Urzedowy UE, (2010/C 83/02),
C 83/389.
* Ibidem, p. 83.
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ed by the Community and by the Council of Europe and the case-law
of the Court of Justice of the European Communities and of the European
Court of Human Rights.

The perspective of the political science indicates that the state consti-
tutes the optimum form of organisation of a society-nation, identified not
by the criterion of ethnicity, but the political one, in other words, the civ-
il* criterion. As noted by one author, “nowadays, the studies of safety ap-
ply the political concept of a nation as perceived by Gellner. It seems that
the concept of the social phenomenon in question understood this way
assumes that before a nation has formed in a given area, a state aroused
tirst. People living in a given territory have with time formed a coher-
ent society constituting a nation governing this land, which has, in time,
become a state”> Other authors as well often express the opinion that,
to this day, it is the state that creates the basic institutional infrastructure
for action.”

Democratic state represented by power should guarantee development
to the citizens in order for them to obtain the adequate level of existence
and security’. Internal security of a state is a situation achieved through
the realisation by the state of internal function in the strategy of national
security, through protection of the public security in a narrow perspective,
and the common security and constitutional order in a broader perspec-
tive, the protection of life and health of the citizens and the national treas-
ure against lawless actions, technical disasters and the forces of nature®.
In his reflection on the national security, Andrzej Urbaniak states that
at the end of the cold war, the state was the main entity acting in favour
of the national security. This was caused by the situation in the interna-
tional security environment. In a bipolar world, dominated by two super-
powers, the US and the USSR, and the rhetoric of power and the arms race,

* T. Homa, Obywatelskos¢: wybrane europejskie ujecia filozoficzne i kulturowe, WAM,
Krakéw 2013.

> J. Piwowarski, Transdyscyplinarna istota kultury bezpieczeristwa narodowego, Wydaw-
nictwo Naukowe Akademii Pomorskiej w Stupsku, Stupsk 2016, p.147.

¢ Por. M. Budyta-Budzynska, Socjologia narodu i konfliktow etnicznych, Wydawnictwo

Naukowe PWN, Warsaw 2010, p. 284.

Bezpieczenistwo wewnegtrzne RP w ujeciu systemowym i zadan administracji publicznej,

Ed. B. Wiéniewski, S. Zalewski, Bielsko-Biata 2006, p. 23.

8 Ibidem, p. 26.
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the state was the only power able to face the threats to the security, defined
in the political and military categories®.

The aim of these reflections is also to present the essence of the state as
an organisation. It is difficult, however, to describe the essence of the state
without specifying its limitations resulting from the international treaties,
agreements and economic and political commitments. It is impossible not
to appreciate as well the influence and the results of the impact of the glo-
balization factors on the state.

Until the 16th century, there was no unambiguous definition of the state.
In the Ancient Greece, the city-state was described by the name of po-
lis. In the Ancient Rome, the terminology was more diverse and related
to the evolution of the organisation of the state', starting with the citizens’
state, Civitas'', the Roman Republic - Republic and the Roman Empire,
that is Empire.

In the countries with a monarchist form of government, the terms with
Latin roots became common regnum - régne, Reich, reign, regno. Apart
from these terms, the word terra (Terre, Land) was used as well, which
underlines the importance of land possession as the deciding factor con-
cerning the state authority'2. With time, more terms describing the state
have emerged. The nomenclature depended on the system of the state. In
the times of state Poland, the category of the state was formed in accord-
ance with the Latin terminology and the character of the noble democra-
cy. The term “Rzeczpospolita” was used as well as “regnum, crown, police
and kingdom'”. Wojciech Lamentowicz points out that the term state in
the present understanding begun being used somewhat later than the type
of organisation it described'. The person who in the 16th century begun
using one term, regardless of the system differences was Niccold Machi-
avelli®®, social and political writer of the Renaissance. He was a historian

? A. Urbanek, Paristwo jako podmiot bezpieczeristwa narodowego — ujecie dziedzinowe,
[w] A. Urbanek, Wybrane problemy bezpieczeristwa dziedziny bezpieczeristwa, Wydaw-
nictwo Spoteczno-Prawne, Stupsk 2013, p. 11.

10" 7. Kucinski, Nauka o panstwie i prawie, Warsaw 2008, p. 11.

11" B. Szmulik, M. Zmigrodzki, Wprowadzenie do nauki o patistwie i polityce, Lublin 2001,
p. 13.

12 J. Kucinski, op.cit., Warsaw 2008, p. 11.

B Ibidem.

" K. Gilarek, Paristwo narodowe a globalizacja, Torun 2006, p. 16.

15 J. Kucinski, op.cit., p. 11.
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and a diplomate from Florence's, a representative of the Italian political
thought of Renaissance and the author of the work The Prince. The author
proposed to apply the term Stato, which comes from the Latin Status, used
to describe a system. Between the 16th and 18th century, the notion of Stato
was adopted in France as Etat, in Germany Staat, and in England - State."”

According to Piotr Winczorek, a uniform notion of the state appeared
when the distinction was made between the ruler and the organisational
formation of public law, which was no longer in possession of the ruler,
the highest state officer'.

Historically, in Poland, the term paristwo [state] was used sometimes
to define the estates of the magnates, it came very often from the word
“pan” — used to describe the person who reigns, resolves disputes, rules.
(...) The Italian term “stato” was not adopted by Poles, as it happened in
the western countries. They used their own term, just as Bulgarians, Rus-
sians, Serbs and the rest of Slavs, with the exception of Slovaks and Czechs.
In Poland, the word paristwo was given the same meaning as the word “sta-
to” in the West".

The Greek philosopher from Stagira Aristotle (384-322 BC), consid-
ered to be one of the most eminent personalities in the history of philoso-
phy?, was the first to make a serious and worth mentioning attempt to ex-
plain the term state. He included reflections on this subject in his work
entitled Politics, in which he stated that “the end of the state is the good life,
and the state is the union of equal persons in a self-sufficing life”*!.

According to Aristotle, the state exists to guarantee to the citizens
the best possible living conditions. Even though the definition of Aris-
totle describing the state was shaped in the times when the society was
based on slavery, the philosophers of the following periods were referring,
and still refer, to it. Theoreticians of the state, including the representatives
of the catholic social teaching who believed that the purpose of the state is
the general good of its citizens™.

¢ D. Scott-Kakures, et al., Wstep do historii filozofii, Poznan 1999, p. 36.
17" 7. Kucinski, op. cit., p. 11.

8 P. Winczorek, Nauka o paristwie, Warsaw 2005, p. 7.

¥ J. Kucinski, op. cit, Warsaw 2008, p. 12.

2 D. Scott-Kakures, et al., op. cit., Poznan 1999, p. 49.

21 J. Kucinski, op. cit., p. 12.

22 1. Krukowski, op. cit., Lublin 2004, p. 15.
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In the modern times, huge popularity was gained by the definition
of the state by Georg Jellinek (1851-1911), a German lawyer, well-proven
specialist on the state”. He thought that the “state is a united association
of sedentary men, equipped with an original power of domination®”

It is constantly important to underline that the state is a sovereign and
territorial organisation. The Jellinekian definition of the state enabled
the differentiation between the state organisation and the other political
and economic creations which do not have the state nature.

Article 1 of the Montevideo Convention of 1993 declares that the “state
which is subject to the international law, shall possess the following ele-
ments: sovereign power, permanent population, and a specified territory,
separated from others with a border, the capacity of entering into interna-
tional relations”*

The state was born at the moment of division into segments of the no-
ble society, and at the moment of creation of private production means?,
and nowadays the term state is used at least in three main aspects: (...) as
an organisation of citizens, global organisation of a society and a citizen
community. As the participant of international relations, and international
laws, as well as to describe a system of public authorities and state institu-
tions, and the hierarchy of authorities and bodies®.

In conclusion, different definitions related to the notion of the state and
appearing in many scientific studies can be reduced to - in a simplified
way - the conclusion that the state is primarily an organisation ensuring
social cohesion of the population who lives on the given territory.

A crucial trait of the state is as well its sovereign character, which is of-
ten described as “ (...) independence from another state, autonomy”?, also
in relations with other states and international institutions®.

In the external relations, the notion of sovereignty means independ-
ence from international organisations and any other state and, in general,

2 B. Szmulik, M. Zmigrodzki, Wprowadzenie do nauki o parstwie i polityce, Lublin 2001,
p. 15.

2 1. Kucinski, op. cit., Warsaw 2008, p. 13.

> http://www.wiedza24h.pl/pojecie/19/panstwo_definicje.html, access: 12 May 2013.

* Encyklopedia popularna PWN, Warsaw 1982, p. 565.

# . Kucinski, Nauka..., op. cit., p. 15.

Por. Maty stownik jezyka polskiego, op. cit., p. 789.

More: B. Szmulik, M. Zmigrodzki, Wprowadzenie do nauki o panstwie i polityce, Lu-

blin 2001, p. 20.
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it comes down to the fact that the state is the only competent body decid-
ing of its own affairs. It can also cause the acceptance of specific rights and
privileges, for instance, subject to an international agreement, agree to re-
spect specific conditions in its activities. The state “has to, however, agree
to it voluntarily”, and authorised constitutional bodies, such as the govern-
ment or the head of the state, may act on its behalf.

In the interior relations, the sovereign state is defined by a sovereign
authority over all, separate centres of social authority and only the acts
of state bodies may impose obligations on the citizens and draw con-
sequences with the application of coercive means. These bodies sanc-
tion and define the way of operation of the social organisations within
the state borders™.

Thus, one of the crucial tasks of the state is the protection of the in-
dependence and inviolability of its territory. The execution of the above
objective allows the possibility of realisation of derivative aims, such as de-
velopment, enforcement of the position of the state compared to the oth-
ers, or the cultural, political or economic expansion.

Based on these reflections, it can be also stated that the internal security
is one of two, next to the external security, types of security distinguished
based on the attitude to the territory of the state. However, ensuring na-
tional security is the main missions of the external policy of the state, and
the aim of the internal security policy is to protect the national state and its
society against the internal and external threat. It is impossible, according
to the authors, to question the fact that the internal security depends on
the international security and the geopolitical context.

Nowadays, both in Western Europe, as well as in the other highly-de-
veloped states, in particular in North America, there exist mono-ethnic
and multi-ethnic states. It is difficult to set a precise border between them.
The countries of Central and Eastern Europe have a more uniform char-
acter. Judging the multi-cultural and multi-ethnic society of the United
States of America, which still identifies itself with its state, it can be said
that the meaning of the national state in an ethnical approach is of second-
ary significance.

It can be stated that the state is the highest form of social and political
organisations known to us today. Is the institution which was created in
order to serve the purposes of the citizens and the purposes of the group

% E. Zielinski, Nauka o patistwie i polityce, Warsaw 1999, p. 18-20.
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and the whole community which is created by its members. Its mission
is to guarantee safety and future of the nation, and, therefore, ensure its
cultural and social and economic development. The state is an institution
which arises as a result of long historical processes, thanks to which peo-
ple related to one another cultivate the same traditions and customs. Each
nation, providing the backbone of the state, has its language, tradition and
culture, which set them apart from the other politically organised groups.

Ensuring security constitutes one of the basic needs of a human being,
and the state shall remain, despite some trends of globalisation, a solid
guarantor of security for the citizens. Leaders and politicians, building
a safe political and economic surrounding for the states, still have to take
into consideration the global conditions, respect the rules of international
law and act together to implement and protect these principles.
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ABSTRACT

Nowadays physical activity is an important part of proper human develop-
ment. We see more and more people who are engaged in some form of phys-
ical activity. Fitness clubs gather crowds who want to spend their free time
after work in an active way. The model of modern mans life has changed,
both man and woman are active. Strength training is on the rise in modern;
modified and safe - it has become a fashion and a lifestyle for a wide number
of active and entrepreneurial women. Modern strength training changed its
old face, under the watchful eye of a professional personal trainer.

As a personal trainer, I will point out the strengths of modern forms
of light movement and safe strength training for women such as CrossFit,
Tabata, High Intensity Training, Kettlebells, Power Combo, Body Pump,
High Intensity Circuit Training, Body Shape and Boot Camp.

Improved appearance, firmness of the body, slim silhouette, loss of a few
pounds and fat reduction without muscle gain are the expectations and
goals of a modern woman.

KEY WORDS:

strength training, personal trainer, modern forms of activity, modern
forms of activity for women
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ABSTRAKT

W dzisiejszym $wiecie aktywno$¢ fizyczna jest waznym elementem pra-
widlowego rozwoju czlowieka. Widzimy coraz wigcej ludzi zajmujacych
sie jaka$ forma aktywnosci fizycznej. Kluby fitness gromadzg tlumy
chcacych aktywnie spedza¢ wolny czas po pracy. Zmienil si¢ model zy-
cia wspolczesnego czlowieka, aktywny jest zarowno mezczyzna jak i ko-
bieta. Trening sitowy we wspdlczesnych czasach stal si¢ bardzo modny;
zmodyfikowany i bezpieczny - stal sie moda i stylem bycia dla dos¢ sze-
rokiej grupy aktywnych i przedsigebiorczych kobiet. Wspoélczesny trening
silowy zmienit swoje dawne oblicze, pod bacznym okiem $wietnie wy-
szkolonego trenera personalnego.

Jako trener personalny wskaze¢ walory nowoczesnych form ruchu lek-
kiego i bezpiecznego treningu silowego dla kobiet typu: CrossFit, Tabata,
High Intensity Training, Kettlebells, Power Combo, Body Pump, High In-
tensity Circuit Trening, Body Shape i Boot Camp.

Poprawa wygladu zewnetrznego, jedrnos¢ ciala, smukla sylwetka, utra-
ta paru kilogramoéw i redukcja tkanki tluszczowej bez wzrostu masy mie-
$niowej to oczekiwania i cele wspolczesnej kobiety.

KLUCZOWE SEOWA:

trening sitowy, trener personalny, nowoczesne formy aktywnosci fizycz-
nej, nowoczesne formy aktywnosci fizycznej dla kobiet

WSTEP

W obecnym mocno zinformatyzowanym i skomercjalizowanym $wiecie ak-
tywnos¢ fizyczna, celowa i przemyslana odgrywa bardzo istotne znaczenie
ijest waznym elementem prawidlowego rozwoju czlowieka. Obecnie aktyw-
ne spedzanie wolnego czasu nie nalezy juz do rzadkosci. Widzimy nie tylko
mlodych, ktérzy uprawiajg jaka$ aktywnos$¢ fizyczng ale i osoby w srednim
oraz starszym wieku. Wraz ze wzrostem konsumpcji zapanowata przysto-
wiowa ,,moda na ruch” we wszelkich odmianach i postaciach. Kluby fitness,
media i literatura tematu bogata jest we wszelkiego rodzaju opracowania,
metody i $rodki dla réznych grup chcacych aktywnie spedzaé czas. Zmienit
sie model Zycia wspolczesnego czlowieka z siedzgcego trybu na aktywny
sposob wypoczynku zardwno po pracy jak i w czasie przystowiowego week-
endowego czasu wolnego. Dawniej, ponad po6t wieku temu to przewaznie
mezczyzna uprawial jakie§ formy ruchowe, z ktérych sitownia pelnita istot-



Bezpieczne formy aktywnosci fizycznej wspotczesnych kobiet

ng role. W dzisiejszych czasach nie ma wiekszego znaczenia czy aktywny
jest mezczyzna, czy kobieta. Mozna powiedzie¢, ze obecnie kobiety sg jesz-
cze bardziej aktywne fizycznie niz mezczyzni co mozna zaobserwowac pa-
trzac na duzg frekwencje w nowoczesnych klubach fitness.

Sposréd wielu form i odmian aktywnosci ruchowych trening sitowy
we wspolczesnych czasach stanowi pokazny procent uzupelnienia i mody-
tikacji nowoczesnego treningu wlasciwego.

Typowa silownia i duze ci¢zary to domena przede wszystkim meskiej
grupy klienteli natomiast lekki, zmodyfikowany i bezpieczny trening si-
fowy w réznych odmianach i formach to koniecznos¢ i wrecz moda i styl
zycia dla dos¢ szerokiej grupy kobiet.

Gdy od kilku lat wraz ze wzrostem konsumpcji i poprawy jakosci zy-
cia zapanowala przystowiowa moda na zdrowy i aktywny styl Zycia oraz
powszechny udzial mtodego i swiadomego spoleczenstwa w rekreacji ru-
chowej, zaczely powstawac rézne formy aktywnosci fizycznej dopasowane
do réznych grup spotecznych. Sam trening silowy zdecydowanie zmienit
swoje dawne oblicze. Autorzy réznych metod treningowych przescigaja
sie w ,wymyslaniu” coraz to nowszych, alternatyw form ruchu bazujacych
na podstawowych i powszechnie znanych ¢wiczeniach sitowych.

Modyfikacje treningu sitowego sa tak duze, ze kazdy cztowiek niezaleznie
od pici, wieku zasobu kondycji moze pod bacznym okiem dobrego trenera
personalnego co$ dla siebie wybrac z duza korzyscia dla zdrowia i urody.

Jako wieloletni i doswiadczony trener personalny, pracujacy z réoznymi
osobami postaram si¢ przedstawi¢ walory nowoczesnych form ruchu lek-
kiego i w miare bezpiecznego treningu sitowego dla plci pigkne;j:

CrossFIT

CrossFit to alternatywna i bezpieczna forma treningu sitowego cieszgca
sie duzym zainteresowaniem aktywnych kobiet. W metodzie tej, glowny
nacisk kfadziony jest przede wszystkim na rozwoj wytrzymalosci ogélnej
oraz sitowej a poza tym poprawiaja sie cechy szybkosciowe i koordynacja
ruchowa. Ideg CrossFit'u jako treningu sifowego jest maksymalne docig-
zenie organizmu poprzez stosowanie bez przerw wypoczynkowych spe-
cjalnie dobranego do klienta zestawu ¢wiczen z lekkim obcigzeniem.
Charakterystyczng cechg tego treningu jest wysoka intensywnos$¢
i roznorodno$¢ ¢wiczen, gdzie wystepuja zardwno ¢wiczenia sitowe,
wytrzymalosciowe jak i szybkosciowe poszerzone o réznorodne zesta-
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wy ¢wiczen gimnastycznych. W calej gamie réznorodnych ¢wiczen si-
fowych, mozna wyrézni¢ takie jak: martwy ciag, rwanie, podrzut, pod-
cigganie na drazku, bez stosowania ¢wiczen na maszynach oraz z grupy
tzw. ¢wiczen izolowanych.

Te metode treningowa stosuje si¢ w cyklu tygodniowym od trzech
do pieciu razy, przy czym jednostka treningowa trwa maksymalnie do 30
minut. Ten rodzaj treningu uprawia si¢ samodzielnie, jak i w grupie pod
okiem wykwalifikowanego trenera personalnego.

Jednostka treningowa CrossFitu w gtéwnej mierze zawiera®>>*:

- rozgrzewke, z naciskiem na te grupy mie$niowe, ktére beda najbardziej
aktywne w czgsci gtéwnej treningu;

- zapoznanie petenta z nowymi ¢wiczeniami, ktére beda wykonywane
w czedci gldwnej;

- strening wlasciwy;

- stretching, jako forma ¢wiczen rozciagajacych.

CrossFit moze by¢ stosowany przez kazdego pod warunkiem braku
przeciwwskazan zdrowotnych oraz opanowania przez ¢wiczacego techni-
ki wykonywania poszczegélnych, zréznicowanych ¢wiczen. Poczatkujacy,
o niezbyt wysokim poziomie sprawnosci fizycznej, zaczynajg swojg ,,przy-
gode” z ta metoda tylko pod bacznym okiem trenera.

Idealnie nadaje si¢ dla 0s6b pragnacych uzyska¢ dobra rzezbe dla swo-
jej sylwetki, celem poprawienia definicji mig$niowej, a takze dla tych, kto-
rzy nastawieni sg na szybka utrate tkanki ttuszczowe;j.

Metoda ta kompletnie nie nadaje si¢ w przypadku osdb, ktore chcg
przede wszystkim zwiekszy¢ swojg mase migsniows, ze wzgledu na duza
i oczywistg intensywno$¢ samych ¢wiczen.

! Por. D., Jefremienko, CrossFit — dobry sposéb na schudnigcie?, 11.10.2014, http://vitalia.
pl, (27.02.2015).

2 Por. J., Waszkiewicz,CrossFit - co, jak, dlaczego, 25.02.2015, http://fitnesowiec.pl,
(27.02.2015).

> Por. M., Kasperski, Czym jest CrossFit?, 06.06.2013, http://crossfitmjollnir.com,
(27.02.2015).

* Por. B., Jasina-Wojtalak, CrossFit - jak wyglgda trening CrossFit?, 14.03.2014, http://
aktywnosc-fizyczna.wieszjak.polki.pl, (27.02.2015).
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Wg Banacha, Sobczaka i Haycocka CrossFit obrazujg pewne, $cisle

okreslone reguly, ktére umozliwiajg >”:

- dynamiczny i wszechstronny rozwdj catego ciata trenujacego;

- szybkie efekty dzigki maksymalnemu wysitkowi treningowemu;
- duze zaangazowane treningowe ¢wiczacego;

- wzmocnienie psychiki trenujacego;

- perfekcja wykonywanych ¢wiczen;

— duza efektywnos¢ treningu grupowego;

- rozw¢j uktadu nerwowego.

Kazda metoda treningowa jak réwniez i CrossFit posiada swoje plusy
i minusy. Najwiekszym atutem tej metody jest harmonijny i bezpieczny
rozwoj calego ciala oraz poprawa wszystkich cech motorycznych a takze
szybkos¢ uzyskiwania efektéw przy systematycznym stosowaniu treningu.
Dodatkowe atuty tej metody to: r6znorodnos¢ treningu i brak monotonii,
krotki czas trwania jednostki treningowej oraz to, ze nie jest wymagane
stosowanie specjalistycznego sprzetu sportowego (przewaznie uzywane
sa male sztangi, sztangielki, pilki lekarskie, kettlebells i inne drobne przy-
bory treningowe). Trening w tej metodzie mozna przeprowadzi¢ bezpiecz-
nie w domu, na §wiezym powietrzu, w parku.

Minusem metody CrossFit-u jest: wysokie ryzyko kontuzji przy zlej
technice wykonywanych ¢wiczen, niewlasciwy dobdr obcigzenia, zbyt
duza intensywnos¢ i szybko$¢ wykonywanych ruchéw w ¢wiczeniach
oraz zbyt wysokie tempo wykonywanych ¢wiczen, co w efekcie konco-
wym moze powodowac przecigzenie stawow, urazy kregostupa oraz licz-
ne kontuzje.

> Por. J., Banach, Wady CrossFit - o ktérych si¢ nie mowi, 08.01.2014, http://potreningu.
pl, (27.02.2015).

¢ Por. Z., Sobczak, Czym jest i czym nie jest CrossFit?, 05.11.2012, http://safe-sport.pl,
(27.02.2015).

7 Por. B., Haycock, Czy CrossFit jest optymalny do wzrostu migsni, ,Perfect Body” 2012,
nr. 16, str. 10-12.
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Metody tej nie zaleca si¢: osobom w podesztym wieku, po przebytych
kontuzjach, po zabiegach operacyjnych, z nadci$nieniem i niewydolnoscia
uktadu krazenia®* 1% 11,

Wg Staszewskiego i Waszkiewicza CrossFit ze wzgledu na swoja
wszechstronno$¢ i réznorodno$¢ staje sie coraz bardziej popularny tak
wsrdd kobiet jak i mezczyzn. Kobiety stosujac te metode, szybciej traca
tkanke tluszczowa, odpowiednio modelujg sylwetke, wzmacniajg sile, wy-
dolnosé¢ oraz poprawiajg cechy motoryczne bez nadmiernego przyrostu
masy miesniowej'> > 14,

CrossFit dla kobiet w poréwnaniu z klasyczng metodg treningu sitowe-
go jest dobrg i bezpieczng alternatywa treningows.

TABATA

Drugg alternatywng i réwniez w miare bezpieczng formg treningu sitowe-
go jest interwalowy trening metaboliczny, zwany Tabata, ktory trwa bar-
dzo krotko (cztery minuty) przy zaangazowaniu mozliwie jak najwigkszej
ilo$ci migsni. W treningu tym nie uzywa si¢ typowego sprzetu treningo-
wego lecz bazuje si¢ na cigzarze wlasnego ciala, przy zastosowaniu matych
sztang i sztangielek.

Tabata to metoda ukierunkowana przede wszystkim na wydolnos¢ ae-
robowg i anaerobowg, gdzie trening jest prowadzony na wysokiej inten-
sywnosci, skutecznie redukujac tkanke ttuszczows.

W przedziale czterech minut przez 20 sekund wykonywane sg okre-
slone ¢wiczenia, a nastepnie 10 sekundowy odpoczynek, po tym czasie

8 Por. I, Tyszka, CrossFit — katorzniczy trening dajgcy maksimum satysfakcji, 03.11.2014,
http://potrafiszschudnac.pl, (27.02.2015).

? Por. D, Jefremienko, CrossFit - uniwersalny trening?, 19.08.2014, http://www.trener.pl,

(27.02.2015).

Por. J., Banach, CrossFit a kulturystyka? Czyli sylwetka ponad wszystko, 02.05.2012,

http://potreningu.pl, (27.02.2015).

Por. J., Banach, CrossFit gwarancjg sukcesu sylwetkowego?, 23.04.2012, http://potrenin-

gu.pl, (27.02.2015).

Por. W., Staszewski, CrossFit, czyli o co chodzi w najmodniejszym ostatnio sporcie?,

14.01.2014, http://stylzycia.newsweek.pl, (27.02.2015).

Por. S., Staszewski, Czym jest CrossFit? W Warszawie zapanowata moda na katorzniczy

trening, 02.04.2011, http://natemat.pl, (27.02.2015).

Por. op. cit., J., Waszkiewicz, CrossFit....
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ponownie 20 sekundowe ¢wiczenia i znowu przerwa i tak przez osiem
CYklilS, 16, 17.

Dobry trening wg tej metody to: prawidlowo dobrane ¢wiczenia, kté-
re beda angazowaly jak najwigksza ilo$¢ miesni (¢wiczenia izolowane nie
sa w Tabacie wykonywane), szybkie zmiany pozwalajgce na odlozenie ob-
cigzenia, btyskawiczne podnoszenie ci¢zaru po przerwie. W treningu tym
wystepuja: krotkie biegi, szybkie pompki, ¢wiczenia na skakance, dyna-
miczne brzuszki, przysiady z odpowiednio dobranym obcigzeniem, wy-
skoki w gore z przysiadu lub bez i inne, dopasowane do tej metody.

Chcac bezpiecznie stosowac te metode powinno sie: ¢wiczy¢ trzy razy
w tygodniu, w dni wolne od innych form aktywnosci fizycznej, zawsze
po odpowiednio wczesniej spozytym positku i przy dobrej wydolnosci
tizycznej (malo wytrenowani ¢wiczg Tabate na poczatku raz w tygo-
dniu)!® ¥,

Wg Tyszki i Rézniatowskiego metode t¢ moga stosowac wszyscy, kto-
rzy chcg zmiany sylwetki, poprawy swojej wydolnosci i utraty paru nie-
potrzebnych kilograméw. Przeciwwskazania dotycza osdb: z problemami
ukladu krazenia, wieku podesztego, duza otyloscia oraz oséb z dieta ni-
skotluszczows, chorymi stawami, cukrzycg, wadg wzroku (dla tych oséb
zaleca si¢ przed treningowa konsultacje lekarska) ..

Wisrod kobiet Tabata, zdobyla duzg popularnos¢ i uznanie dzieki nie-
zbyt dlugiemu treningowi, szybkim i widocznym efektom w postaci utra-
ty tkanki tluszczowej nadajac sylwetce fadny i wysportowany wyglad, bez
nadmiernego rozrostu masy migsniowej*.

Por. M., Majewska, Tabata, czyli interwatowy trening metaboliczny. Cwiczenia Tabata nie
dla poczgtkujgcych, 27.08.2012, http://wformie24.poradnikzdrowie.pl, (27.02.2015).

¢ Por. P., Makowski, Atuty Tabaty, ,Men’s Health” 2012, nr. 4, s. 37-39.

Por. J., Ignaszewska-Kuhbauch, Trening Tabata - 4 minuty ekstremalnych cwiczen,
09.05.2012, http://www.it.pl, (27.02.2015).

Por. M., Piestrzynska, Bezcenny czas - Tabata, 08.07.2014, http://magdapiestrzynska.
natemat.pl, (27.02.2015).

¥ Por. A., Bernaciak, Hit! Trening Tabata w 4 minuty, 05.06.2013, http://polki.pl,
(27.02.2015).

Por. 1., Tyszka, Tabata - krétki, intensywny trening interwalowy, 20.12.2014, http://
potrafiszschudnac.pl, (27.02.2015).

Por. P, Rozniatowski, Trening Tabata - sposéb na szybkie spalanie ttuszczu, 08.11.2013,
http://musculator.pl, (27.02.2015).

Por. op. cit., M. Piestrzynska, Bezcenny....
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Metoda ta moze by¢ bezpiecznym i dobrym uzupelnieniem innych
form ruchowych treningu wlasciwego.

HiGgH INTENSITY TRAINING

High Intensity Training to kolejna i bezpieczna dla kobiet metoda trenin-
gowa o wysokiej intensywnosci i alternatywy dla typowego treningu sito-
wego. Metoda zakladala wykonanie kilku ¢wiczen (do czterech, na jedna
grupe migsniowa) w kazdej jednostce treningowej angazujace cate cialo®.

Wg Zajaca i Piotrowskiego metoda HIT, charakteryzuje si¢ bardzo duzg
intensywnoscig i krotkim czasem trwania (okoto 45 minut) z doktadnym
i technicznym powtarzaniem ¢wiczen. Powtdrzenia w seriach sg realizo-
wane bardzo starannie bez pomocy partnera i tzw. ,,oszukiwaniem” przy
pomocy innych grup miesniowych. Faza ekscentryczna w tej metodzie jest
wydtuza nawet trzykrotnie w poréwnaniu do metod standardowych. Kaz-
da seria trwa, az do tzw. niewydolnos$ci mie$niowej** .

Trening tego typu mozna wykonywac bezpiecznie dla dobrej regene-
racji widkien migsniowych maksymalnie 3 razy w tygodniu. Metoda jest
bardzo bezpieczenstwa, gdyz ¢wiczenia s3 wykonywane dokladnie i po-
prawnie technicznie, co eliminuje mozliwo$¢ wystgpienia kontuzji*®.

Piotrowski zaleca metode¢ kazdemu, kto nie ma przeciwwskazan
do treningu sitfowego a poczatkujacym radzi dazenie do tzw. perfekcji
ruchowej w wykonaniu techniki ¢wiczenia celem wyrobienia tzw. ,,czu-
cia mie$niowego™’.

CWICZENIA Z KETTLEBELLS

Bezpieczng alternatywg jest réwniez wykorzystanie w treningu silowo
-wytrzymato$ciowym odwaznikéw pochodzacych z Rosji zwanych kettle-
bells. Trening z wykorzystaniem kettlebells polepsza site, wytrzymatos¢,

» Por. P, Piotrowski, Trening kulturystyczny o wysokiej intensywnosci — metoda HIT.

Czes¢ 3 - podstawy metody, 05.05.2014, http://special-ops.pl, (27.02.2015).

# Por. A., Zajac, M., Wilk, S., Poprzecki, B., Bacik, Wspélczesny trening..., op. cit.,
s. 260-261.

» Por. P, Piotrowski, Metoda Treningowa HIT - czes¢ 1 (teoria), ,FiF Sport” 2014, nr. 1,
str. 34-36.

% Por. M, Kotkowski, Trening HIT - wszystko na ten temat, 16.11.2013, http://muscula-

tor.pl, (27.02.2015).

Por. P, Piotrowski, Trening kulturystyczny o wysokiej intensywnosci — metoda HIT.

Czg$¢ 7 - zalety i wady metody, 28.06.2014, http://www.special-ops.pl, (27.02.2015).

27



Bezpieczne formy aktywnosci fizycznej wspotczesnych kobiet

wydolnos¢, koordynacje ruchowa, gibkos$¢ oraz przyspiesza metabolizm;
stosowany jest rowniez w rehabilitacji*® ».

Trening kettlebells jest skuteczniejszy od innych ze wzgledu osobliwy
ksztalt, przypominajacy ksztaltem kule armatnig z uchwytem, sprawia to,
ze Srodek ciezkosci przesuniety jest tak, aby dodatkowo wymusi¢ u trenu-
jacego prace wszystkich migsni celem réwnomiernie rozwinietej i harmo-
nijnej sylwetki®.

Atutem tego systemu jest to, ze mozliwy jest trening tlenowy, jak i bez-
tlenowy, a w czasie treningu z tymi odwaznikami uruchamiane s3 migénie
glebokie; zwigksza sie czucie mig$niowe i zmniejsza si¢ ryzyko wystapie-
nia kontuzji*', 2.

Zasoéb ¢wiczen w kettlebells jest stosunkowo prosty i przystepny dla
kazdego trenujacego i mozna go wykonywa¢ w klubie, domu i na $wie-
zym powietrzu. Aby przetrenowa¢ cale cialo jeden odwaznik sprosta
temu zadaniu, a systematyka trzech treningéw w tygodniu, da szybkie
i widoczne efekty™®.

Trening z uzyciem kettlebells jest polecany wszystkim. Przeciwwska-
zan jest niewiele, ostrozno$¢ przy ¢wiczeniach jest zalecana osobom, ktore
mieli powazne kontuzje, majg zwyrodnienia, czy choroby stawow i oczy-
widcie z treningu s3 catkowicie wylaczone osoby majace problemy z ukfa-
dem sercowo-naczyniowym. Natomiast wiek, czy poziom kondycji fizycz-
nej nie stanowi przeszkody do rozpoczecia tego rodzaju treningu’.

Metoda ta obecnie wystepuje dos¢ powszechnie w klubach fitness
i na roznych sitowniach. Kobiety réwniez bardzo chetnie realizujg trening

2 Por. A., Urbaniak, Kettlebell: efekty treningu. Sprawdz dlaczego warto ¢wiczy¢ z odwaz-

nikami, 15.09.2014, http://wformie24.poradnikzdrowie.pl, (01.03.2015).
» Por. E, Gaska,Cwiczenia z kettlebells: to nie moda!, 04.05.2014, http://jatomifitness.pl,
(01.03.2015).
Por. M., Derewecka, Cwiczenia z kettlebells — harmonijne ksztattowanie sylwetki,
19.12.2014, http://fitness.sport.pl, (01.03.2015).
Por. A., Urbaniak, Kettlebell - co to jest? Na czym polega trening z odwaznikami,
10.02.2015, http://wformie24.poradnikzdrowie.pl, (01.03.2015).
Por. J., Banach, Kettlebells czy tradycyjny trening?, 16.03.2013, http://potreningu.pl,
(01.03.2015).
Por. K., Dolegowski, Trening z kettlebells — amerykarisko-rosyjski swing, 30.05.2014,
http://www.magazynbieganie.pl, (01.03.2015).
* Por. M., Riverside, Top 10 benefits of kettlebell training — and 41 extra reasons that can
help you, 08.09.2014, http://riversidekettlebells.com, (01.03.2015).
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przy uzyciu kettlebells ze wzgledu na harmonijny rozwoj ciala oraz spala-
nie tkanki ttuszczowej przy minimalnym wzro$cie masy mig¢$niowe;j*> .

ProGRAM POowER COMBO

Jeszcze innym rodzajem lekkiego i zalecanego kobietom treningu sitowego
jest metoda zwana Power Combo. Oparta jest na kalistenice, wykorzystu-
jacej wylacznie wlasny ciezar ciala a trening trwa tylko 60 min z dwudzie-
stosekundowymi przerwami*’.

Metoda zaliczana jest do treningdéw ogdlnorozwojowych, aerobowych,
gdzie wysoka intensywno$¢ wynika z polaczenia ¢wiczen sitowych z ele-
mentami stretchingu. Trening poprawia kondycje, ruchomos$¢ stawow,
elastyczno$¢ miegsni, spala tkanke tluszczowsg i poprawia na korzys¢ wy-
glad calego ciafa®®.

Wysokie tempo treningu, skutecznie podkreca metabolizm, redukuje
niepotrzebne kilogramy, zwigksza wydolno$¢ i poprawia samopoczucie.
W przypadku kobiet poprawia umiesnienie brzucha oraz wysmukla i uje-
drnia uda.”.

Bobpy Pump

Metoda wytrzymatosciowo-silowa rozwijajaca cale cialo z wykorzysta-
niem typowej sztangi. Trening trwa 60 min, przy muzyce i choreografii
w grupie z odpowiednio dobranym obcigzeniem*® .

Body Pump to: przysiady, wyciskanie, wykroki, martwy ciag, wio-
stowanie, brzuszki itp., angazujace wszystkie grupy miesniowe. Trening

% Por. S., Fizia, Doskonaty wycisk dla calego ciala, czyli zalety treningu z kettlebells,

29.09.2014, http://ofeminin.pl, (01.03.2015).
3¢ Por. M., Mahler, The benefits of kettlebell training for fat loss, strenght training, explosive
power and muscle building, 05.03.2010, http://mikemahler.com, (01.03.2015).
Por. A., Jakimiuk, Power Combo - na czym polega? Przyktadowy zestaw ¢wiczeri Power
Combo, 03.11.2014, http://wformie24.poradnikzdrowie.pl, (01.03.2015).
* Por. P, Bajkowski, Zmiany - Power Combo!, 27.10.2013, http://www.wymowek.pl,
(01.03.2015).
Por. M., Paley, Power Combo: burn fat and build muscle with this must do workout,
28.06.2012, http://blog.shareitfitness.com, (01.03.2015).
Por. A., Szczypczynska, Bodypump, czyli w grupie ¢wiczy sie razniej, 13.05.2014, http://
fitness.sport.pl, (04.03.2015).
Por. S., Stwora, Body Pump - trening ze sztangami dla kazdego, 07.07.2014, http://www.
doz.pl, (04.03.2015).
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sktada si¢ z wielu powtoérzen przy odpowiednio dobranym obcigzeniu,
a serie s3 dopasowane do muzyki, dzieki czemu na kazdg parti¢ mies$nio-
wa wykonuje si¢ okoto 100 powtdrzen. Choreografia zmienia sig, co trzy
miesigce, co umozliwia przez ten czas opanowanie i udoskonalenie
wykonywania ¢wiczen oraz sukcesywne zwigkszanie obcigzenia. Body
Pump skutecznie modeluje sylwetke, zwieksza sile miesniows, poprawia
definicje migsniowa bez hipertrofii oraz skutecznie i bezpiecznie redu-
kuje tkanke tluszczows.

Trening programem Body Pump jest dedykowany kazdemu, kto
akceptuje ¢wiczenia grupowe przy muzyce, bez réznicy na staz tre-
ningowy oraz poziom zaawansowania. Zaleta tego programu jest stala
obecnos¢ trenera podczas ¢wiczen, moga go stosowaé mezczyzni, jak
i kobiety, osoby starsze i mtodziez. Kobiety wybierajg te forme ruchu
kierujgc sie szybkimi i widocznymi efektami bez koniecznos$ci zwigk-
szania masy miesniowej.

Body Pump jest dobrg alternatywa dla aktywnych i chcacych szybko
i bezpiecznie poprawi¢ swojg sylwetke, zwiekszy¢ sprawnos¢ fizyczng oraz
urozmaici¢ typowy trening na sitowni.

INNE MNIEJ ZNANE, ALE BEZPIECZNE DLA KOBIET,
FORMY TRENINGU SILOWEGO

Sposréd wielu mniej znanych form treningu sitowego trzeba jeszcze wspo-
mnie¢ o innych, mniej znanych formach akceptowanych przez kobiety:

- High Intensity Circuit Trening,

- program Body Shape,

- Boot Camp.

High Intensity Circuit Trening, w skrocie HICT, jest specyficznym tre-
ningiem silowym o wysokiej intensywnosci, gdzie jednostka treningowa
trwa tylko 7 minut a ¢wiczenie ma forme interwalowg z obcigzeniem cia-
ta ¢wiczacego. Cwiczenia wykonywane s3 na wszystkie grupy miesniowe
przy ich tacznej ilosci od 10 do 12; kazde po 30 sekund, przy 10 sekundo-
wych przerwach*.

Glowny cel treningu HICT, to maksimum efektu przy minimalnej jed-
nostce treningowej. Nastepuje szybki wzrost wytrzymatosci oraz dobra

2 Por. S. Sobieralski, Cwiczenia dla opornych, 05.06.2013, http://zdrowyman.pl,
(04.03.2015).
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redukeja tkanki tluszczowej. Nie wymaga specjalnych warunkéw lokalo-
wych czy koniecznosci uczeszczania na sale fitness®.

Wysoka intensywnos¢ treningu sprawia, iz nie jest on przeznaczony dla
wszystkich chetnych, potrzebna jest wstepna konsultacja lekarska odno-
$nie funkcjonowania ukfadu krgzenia. Niewskazany jest dla oséb ze zbyt
duzg otyloscia, po przebytych przewleklych kontuzjach, zwyrodnieniach
stawOw oraz przy niskiej sprawnosci fizyczne;.

HICT ostatnio stal si¢ popularny wsrod kobiet aktywnych i sprawnych
ruchowo, dzieki szybkim efektom przy krotkiej jednostce treningowej** .

Body Shape to program dedykowany dla poczatkujacych, wzmacnia-
jacy mie$nie, modelujacy sylwetke oraz sprawno$¢. Jednostka treningowa
trwa przewaznie 60 minut, w jej skltad wchodza: rozgrzewka, stretching,
stepy, gumy, réznego rodzaju ciezary (hantle, kettlebells) oraz ¢wiczenia
wzmacniajace mies$nie posturalne ¢wiczacego, itp.

Trening ta metoda cechuje umiarkowana intensywno$¢, dzigki czemu
moga wykonywa¢ go bezpiecznie wszyscy chetni, ktérzy pragna pozby¢
sie zbednych kilograméw, wzmocni¢ migénie posturalne po przebytych
kontuzjach, zwigkszy¢ elastycznos$é, sile i wytrzymalosc*.

Body Shape posiada duzg popularno$¢ wsrod kobiet dzigki ¢wiczeniom
w grupie, nie za wysokim tempie ¢wiczen i poziomie wykonywanych ¢wi-
czen w stosunku do treningu HICT?.

Boot Camp to jeszcze jedna holistyczna alternatywa dla typowego
treningu sifowego. Laczy on w sobie zaréwno ¢wiczenia z cigzarem wia-
snego ciala, jak i z obcigzeniem, elementy jogi, treningu aerobowego,
interwaly z uzyciem sprzetu treningowego typu worki z piaskiem, opony,
odwazniki itp.*.

W tych ¢wiczeniach angazuje sie cale cialo przy wysokiej intensyw-
nosci na $wiezym powietrzu w niewielkich grupach ¢wiczeniowych pod

# Por. K., Wieczorek, Chcesz zrzuci¢ wage i wyrzezbi¢ ciato, ale masz mato czasu na sport?

Ten trening jest dla ciebie!, 26.09.2013, http://www.mamazone.pl, (04.03.2015).

Por. Polki.pl, 7 minutowy trening sitowy HICT, 26.09.2013, http://aktywno$¢-fizyczna.

wieszjak.polki.pl, (04.03.2015).

* Por. LifeFitness, Trening HICT, 23.10.2013, http://lifefitness.pl, (04.03.2015).

 Por.. B., Kloczko,Body Shape, 05.09.2013, https://portal.abczdrowie.pl, (04.03.2015).

¥ Por. A., Krason,Body Shape - trening wzmacniajgcy, 02.03.2009, http://zdrowie.wp.pl,
(04.03.2015).

8 Por. K., Majak, Boot Camp, czyli cwiczenia rodem z amerykanskiej armii, 29.08.2013,
http://natemat.pl, (04.03.2015).
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okiem instruktora lub indywidualnie od trzech do czterech razy w tygo-
dniu. Rozwija on wszystkie cechy motoryczne (szybkos¢, sile, wytrzyma-
tos¢ i koordynacje), skutecznie redukujac tkanke tluszczows, poprawiajgc
przy tym bezpiecznie sprawnos¢ fizyczng* *.

Wysitek dostosowywany jest do poziomu danej grupy o przecigtnej
i niskiej sprawnosci fizycznej przy braku przeciwwskazan lekarskich®.

Dla kobiet o zamitowaniu tego typu forme aktywnosci poza klubem
titness w otoczeniu przyrody to doskonaly sposdb na harmonijny rozwoj
sylwetki oraz poprawe sprawnosci fizycznej™.

PODSUMOWANIE

Wszystkie wyzej ukazane formy ruchu o mniej lub bardziej typowym za-
barwieniu treningu sitowego dla wspdtczesnych i aktywnych kobiet sg tak
dobrane aby zrealizowa¢ kilka waznych celéw dla tej dos¢ szerokiej i wy-
brednej grupy spotecznej. Poprawa wygladu zewnetrznego, jedrnos$¢ ciata,
wysmuklenie sylwetki, utrata paru kilograméw i redukeja tkanki thuszczo-
wej bez nadmiernego wzrostu masy miesniowej. Wszystkie wyzej opisane
nowoczesne formy ruchu i programy treningowe doskonale wpisujg w po-
wyzsze oczekiwania i cele plci piekne;.

Dawid Kisiel - Doktorant Krakowskiej Akademii Wychowania Fizyczne-
go; dyplomowany trener personalny oraz trener kulturystyki, Kick-boxin-
gu i All style karate. Od dziecinstwa zamilowany w sztukach i sportach
walki. System Ju-jitsu karate uprawia ponad 20 lat (4 dan w Ju-jitsui 1 dan
w karate); 8-krotny ztoty medalista MS i kilkukrotny ME w 6 federacjach
w karate sportowym (w walkach Semi, Light i kata z bronig).

Od kilku lat profesjonalnie zajmuje si¢ treningiem sitowym - modelo-
wanie wlasnej sylwetki; trzykrotny medalista UMP.

* Por. A., Walichnowska Boot Camp Fitness - co to jest i na czym polega?, 18.08.2014,
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl, (04.03.2015).

*0 Por. A.Walichnowska, Boot Camp - efekty wojskowego treningu, 15.09.2014, http://
wformie24.poradnikzdrowie.pl, (04.03.2015).

! Por. A., Bernaciak,Boot Camp Fitness, 10.03.2013, http://polki.pl, (04.03.2015).

32 Por. K., Kilich, Boot Camp Workout — nowy trend fitness, 30.08.2011, http://www.moja
kontuzja.pl, (04.03.2015).
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Prowadzi dzialalno$¢ gospodarczg o nazwie Akademia Zdrowego i Ak-
tywnego Stylu Zycia; jako trener oraz doradca w sprawach zywieniowych.
Obecnie w trakcie realizacji eksperymentalnego programu naukowe-
go nad metamorfozg sylwetki.

Specjalista od dietetyki i treningu personalnego; modelowania sylwetki.
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ABSTRACT

The subject of the following work is safe strength training for women,
the purpose, motivation and the benefits of performing this type of phys-
ical exercise.

The issues undertaken by the author include a number of themes and
questions, with a focus on safely achieving a specific figure, physical fit-
ness, muscle strength, and a firmer and modeled silhouette, improving
quality of life, relaxation and reducing the stress of everyday life.

The research also shows what rules, methods, as well as alternative and
safe forms of strength training are most commonly used by women.

KEYWORDS:

womens strength training, goal, benefits, motivation, safe and alternative
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ABSTRAKT

Przedmiotem pracy jest bezpieczny trening sitowy kobiet, cel, motywacja
i korzysci z uprawiania tego typu rekreacji ruchowej.

Problematyka badan zawiera liczne watki i pytania ktadac gléwny na-
cisk na bezpieczne osiggniecie okreslonej sylwetki, sprawnosci fizycznej,
sily mie$niowej oraz uzyskania jedrnej i wymodelowanej sylwetki, polep-
szenie jakosci zycia, relaksu i zmniejszenie stresu zycia codziennego.

Badania majg réwniez ukaza¢ jakie zasady, metody oraz alternatywne
i bezpieczne formy treningu sitowego stosowane sg najczesciej przez kobiety.

SLOWA KLUCZOWE:

bezpieczny trening sitowy kobiet, cel, korzysci, motywacja, bezpieczne
i alternatywne formy treningu sitowego, ankiety badawcze
WPROWADZENIE

Przedmiotem naszych rozwazan jest bezpieczny trening sitowy kobiet jako
forma rekreacji ruchowej'. Celem badan jest: okreslenie motywacji kobiet

' O rekreacji w czasie wolnym pisali: G. Bielec, Péttorak i W., Warchot K., [w] Zary-
sie teorii i metodyce rekreacji ruchowej, Proksenia, Krakow 2011, s. 46-47; S. Toczek
-Werner (red.), [w] Podstawach rekreacji i turystyki, AWF Wroclaw, Wroctaw 2008,
s. 9; R. Winiarski, [w] Wstepie do teorii rekreacji, AWF Krakow, Krakéw 1989, s. 10;
T. Wolanska, [w] Leksykonie. Sport dla wszystkich - rekreacja ruchowa, AWF Warszawa,
Warszawa 1997, s. 17; M. Lipowski, [w] Rekreacji ruchowej kobiet. Motywy zachowat
prozdrowotnych, AWF Gdansk, Gdansk 2005, s. 14; W. Siwinski, B. Pluta (red.), [w] Teo-
rii i metodyce rekreacji, AWF Poznan, Poznan 2010, s. 9; W. Siwinski, B. Pluta (red.), [w]
Teorii i metodyce rekreacji, AWF Poznan, Poznan 2010, s. 9; R. Winiarski (red.), [w] Re-
kreacji i czasie wolnym. Studia humanistyczne, Oficyna Wydawnicza Loégraf, Warszawa
2011, s. 13; M. Kwilecka, [w] Bezposrednich funkcjach rekreacji, WSE, Warszawa 2006,
s. 9; A. Dabrowski, [w] Zarysie teorii rekreacji ruchowej, WSE, Warszawa 2006, s. 11;
E. Kozdron, T. Lobozewicz, ]. Mogita-Lisowska, K. Pitat, H. Piotrowska, [w] Sporcie dla
wszystkich. Rekreacja dla kazdego, cz. I, TKKF Zarzad Giéwny, Warszawa 1994, s. 10;
M. Demel, W. Humen, [w]Wprowadzeniu do rekreacji fizycznej, SiT, Warszawa 1970,
s. 11; M. Napierata, R. Muszkiewicz, W. Zukow, A. Sikorska, [w] Wybranych zagadnie-
niach z podstaw rekreacji i turystyki, Edited by, Bydgoszcz 2009, s. 49; B. Ciu¢manski,
L. Stanek, [w] Podstawowych metodach i srodkach dydaktycznych stosowanych w meto-
dyce rekreacji ruchowej, Zeszyty Naukowe Malopolskiej Wyzszej Szkoly Ekonomicznej
w Tarnowie, nr 3 (14)/2009, s. 186; I. Kietbasiewicz-Drozdowska, [w] Teorii i metodyce
rekreacji (Zagadnienia podstawowe), AWF Poznan, Poznan 2001, s. 234; Z. Jeton, Eko-
logia cztowieka w wychowaniu fizycznym i sporcie, AWF Wroclaw, Wroclaw 1994, s. 72.
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do podjecia treningu sifowego, korzysci z uprawiania tego typu rekreacji
ruchowej i okreslenie celu bezpiecznego treningu sifowego.

Problematyka badan zawiera pytania: czy kobiety kladg gtéwny nacisk
na osiagniecie okreslonej sylwetki, czy wazniejsza jest dla nich sprawnos¢
tizyczna, czy wazniejsza jest dla nich sita miesniowa oraz jakie mogg by¢
inne oczekiwania w stosunku do treningu sitowego.

PROBLEMY BADAWCZE

Gléwnym problemem badawczym w niniejszej pracy jest pytanie: czym
kierowaly si¢ badane kobiety podczas wyboru bezpiecznego treningu si-
fowego jako formy rekreacji ruchowej, jakie cele zamierzaly osiggnac i czy
zostaly one zrealizowane.

Problemy szczegdtowe zawieraly pytania: jakie sg korzysci dla kobiet
z uprawiania treningu sifowego, jak trening sitowy wptywa na ich orga-
nizm, jakie metody stosuja podczas treningu sitowego i jakie zasady i al-
ternatywne formy stosujg podczas treningu sitowego.

METODY, TECHNIKI I NARZEDZIA BADAWCZE

Dla potrzeb pracy zostala zastosowana metoda sondazu diagnostycznego,
ktdéra w literaturze metodologicznej jest definiowana jako ,,metoda badan,
ktdrej podstawowa funkcja jest gromadzenie informacji o interesujacych
badacza problemach w wyniku relacji stownych oséb badanych, nazywa-
nych respondentami”. Technika badawcza to ankieta, a w niej kwestiona-
riusz z listg pytan’.

Kwestionariusz ankiety zastosowanej dla potrzeb niniejszej pracy za-
wieral 18 pytan, wsrdd ktorych znalazly si¢ pytania zamkniete, pototwarte
oraz otwarte.

OPIS GRUPY BADAWCZE]

Badanie zostalo przeprowadzone wsrdéd 131 kobiet, zajmujacych sie tre-
ningiem sifowym w formie rekreacji ruchowej powyzej jednego roku,
z ktorych najmlodsza respondentka miata 17 lat, natomiast najstarsza byta
w wieku 50 lat. Najwieksza grupe — 80%-— stanowily kobiety znajdujace

2 M. Lobocki, Wprowadzenie do metodologii badani pedagogicznych, Wyd. Impuls, Kra-
kéw 2007, s. 27.
> 'W. Zaczynski, Praca badawcza..., op. cit., s. 147.



TRENING SIEOWY KOBIET JAKO BEZPIECZNA FORMA...

sie w przedziale wiekowym od 21 do 30 roku zycia, a najmniejsza — 2%-
w przedziale od 41 do 50 roku zycia.

Prawie potowa — 44%- oswiadczyla, iz aktualnie uczy si¢ lub studiu-
je, 30% o$wiadczylo, ze obecnie posiada status pracownika umystowego,
a 21% badanych pracownika fizycznego, 5% nalezy do 0séb bezrobotnych,
80% to panny, 19% mezatkami 1% rozwiedzione.

Warunkiem przystapienia do badan bylo uczeszczanie na treningi sito-
we powyzej jednego roku, 95% deklarowato stosowanie treningu sifowego
od jednego do pigciu lat, a 5% od pigciu do dziesigciu lat, 48%- ankieto-
wanych odwiedza kluby fitness od trzech do czterech razy w tygodniu,
30%- deklaruje czestotliwo$¢ na poziomie 5 razy w tygodniu, 19% robi
to od jeden do dwdch razy, natomiast 3% podaje, ze ,,cwiczy w domu”.

jﬂ% _ - .
as% + 7
0% + 7
35% +

e v 7
25%

20% 17
15% +
10% 'd .
5%+

0%+

1-2 3-4 5 1 wigoe) inne
liczba treningow w tygodniu

Ryc. 1: Podzial respondentek ze wzgledu na czestotliwos¢ uczeszczania do klubu fitness

Zré6dto: opracowanie wlasne

35% badanych przeznacza na trening silowy od trzech do czterech
godzin w tygodniu, 28% spedza tygodniowo od pigciu do szesciu godzin
a21% od jednej do dwoch godzin, 9% od siedmiu do osmiu a 7% od dzie-
wieciu do dziesieciu godzin.

Z powyzszych danych wynika, iz w grupie badawczej przewazaja ko-
biety w wieku od 21 do 30 roku zycia, posiadajace wyksztalcenie wyzsze
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oraz status cywilny ,,panna”. Wiekszo$¢ respondentek bierze udzial w tre-
ningu sifowym od jednego roku do pigciu lat, uczgszczajac do klubu fit-
ness od trzech do czterech razy tygodniowo, po$wigcajac od 3 do 4 godzin
na trening w tygodniu.

WYNIKI BADAN

Na pytanie polotwarte: ,,Co spowodowalo, ze rozpoczela Pani stosowanie
treningu silowego?”, wiekszo$¢ ankietowanych zaznaczala, iz byta to wia-
sna decyzja — 65% ankietowanych, 9% znajomi, 8% instruktor, 7% Inter-
net/telewizja, 5% rodzina oraz 4% prasa i 3% inne okolicznosci.

Ryc. 2: Powdd respondentek do rozpoczecia treningu sitowego

Zrédto: opracowanie wlasne

Na pytanie: ,Jak wygladata Pani sylwetka przed zastosowaniem tre-
ningu sitowego, a jak obecnie?”, 35% ankietowanych o$wiadczyto, iz ich
sylwetka przed podjeciem treningu byla normalna/typowa a obecnie po-
strzegaja ja na poziomie tylko 13%, sylwetke wysportowang postrzegano
wstepnie 9% a obecnie az 31%, za$ poziom masy miesniowej wczedniej
widziato 17% a obecnie az 33%.

Kolejne pytanie dotyczylo celu, jaki przy$wiecal rozpoczeciu treningu
sifowego. Najczesciej badane kobiety zaznaczaly poprawe sprawnosci fi-
zycznej — 21%, polepszenie samopoczucia psychofizycznego — 19%, utrata
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wagi — 15%, zwigkszenie sily fizycznej — 15%, masy mie$niowej — 14%,
przeciwdzialanie procesom starzenia si¢ — 5%, wzgledy zdrowotne — 5%
oraz chec¢ poznania nowych ludzi - 2%.

Na pytanie jaka jest korzys$¢ dla ankietowanych z osiagnigcia zamie-
rzonej sylwetki. 52% odpowiedzialo, iz jest dla nich wlasna satysfakcja,
20% deklarowato wzrost pewnosci siebie, 15% zdrowy wyglad, 11% wzrost
atrakcyjnosci, 1% wzbudzenie szacunku i uznania i 2%.

Ryc. 3: Korzysci z osiggniecia zamierzonej sylwetki wedtug respondentek

Zré6dto: opracowanie wlasne

Nastepne pytanie dotyczylo celdw, jakie respondentki zamierzajg osia-
gnac stosujac trening silowy.

Polepszenie jakosci Zycia 45% ankietowanych okreslito jako cel wazny
a 38% jako cel bardzo wazny, zas bycie modna 92% ankietowanych okre-
$lito jako cel mato wazny; 44% ankietowanych uwaza relaks i zmniejszenie
stresu za cel wazny, a 42% za bardzo wazny, dla 54% wyrzezbiona sylwetka
jest bardzo wazna, a dla 44% wazna.

W przypadku budowania masy miesniowej 52% okreslito to jako cel
wazny, a 31% za cel bardzo wazny. Poprawa sprawnosci fizycznej jest
dla 60% badanych kobiet stalo si¢ celem bardzo waznym, a 37% waz-
nym. Zdecydowana wiekszo$¢ respondentek (77%) podala, ze ujedrnie-
nie i wymodelowanie sylwetki jest bardzo wazne, 23% uznalo to za cel
wazny. Spadek tkanki ttuszczowej dla 56% respondentek stanowi cel bar-
dzo wazny, dla 40% wazny. Spadek wagi dla wiekszosci ankietowanych
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(44%) nalezy do celéw mato waznych, 35% podalo, Ze jest dla nich waz-
ny, a 21% bardzo wazny.

Dla wiekszosci badanych respondentek bardzo waznym celem jest uje-
drnienie i wymodelowanie sylwetki. Na poziomie celéw waznych jest zbu-
dowanie masy mig¢$niowej, polepszenie jakosci zycia, wyrzezbienie sylwet-
ki, relaks i zmniejszenie stresu.

Nastepnie pytanie dotyczylo wplywu treningu sitowego na organizm
ankietowanych. Wg 63% kobiet poddanych badaniu trening sitowy w du-
zym stopniu wptywa na zwigkszenie ich sity, 35% uwaza, ze jest to wpltyw
$redni, a 2%, Ze maly.

Na redukcje tkanki tluszczowej dla 51% respondentek trening sitowy
ma $redni wplyw, 40% zaznaczylo, iz wplyw jest duzy, a 8% stwierdzilo,
ze jest maly.
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Ryc. 4: Wplyw treningu silowego na organizm respondentek
Zré6dto: opracowanie wlasne

Ponad polowa ankietowanych - 63% stwierdzilo, ze oddzialywanie tre-
ningu silowego na poprawe ujedrnienia ciala jest duze, 36%, ze $rednie,
a 2%, ze male.
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Zdecydowana wiekszo$¢ - 80% stwierdzilo, ze ¢wiczenia sitowe w du-
zym stopniu poprawiajg ich samopoczucie, 19% uwazalo, ze poprawa jest
$rednia, a 1%, ze jest mala.

Polowa respondentek — 50% upatruje wplyw treningu sifowego na wy-
rzezbienie sylwetki jako duzy, 46% stwierdzila, Ze jest on $redni, a 5%,
ze jest maly.

Poréwnywalna liczba respondentek zdeklarowala, ze trening silowy
na zwiekszenie ich masy mig$niowej ma wptyw duzy w 47%, $redni w 45%,
a maty w 8%. Wplyw ¢wiczen sifowych na poprawe sprawnosci fizycznej
jest nastepujacy: 69% uznalo za duzy, 28% za $redni, a 2% na maly.

Powyzsze dane pokazujg, iz w stopniu duzym trening silowy wptywa
na poprawe samopoczucia respondentek, jak réwniez na poprawe spraw-
noéci fizycznej, ujedrnienia ciata oraz na zwiekszenie sity. Srednie oddzia-
tywanie ¢wiczen sitowych respondentki gtéwnie upatruja w redukgji tkan-
ki ttuszczowe;j.

Na pytanie ,,Jakie pozytywne zmiany zauwazyla Pani w swoim organi-
zmie stosujac trening sitowy?”.

Ryc. 5: Pozytywne zmiany w organizmie respondentek po zastosowaniu treningu sitowego
Zré6dto: opracowanie wlasne

Dzigki stosowaniu ¢wiczen sifowych nastapila: poprawa samopoczu-
cia w 26% badanych, w 16% nastapita poprawa sylwetki, w 12% nastapito



KrzyszTor KAGANEK, Dawip KISIEL, JaNiNA BROZYNA

52

zwigkszenie sprawnosci fizycznej, w 9% zwiekszenie sily ankietowanych,
w 8% poprawa jedrnosci ciala i brak cellulitu, w 6% spadek wagi.

Badane kobiety przede wszystkim od treningu sitowego oczekuja po-
lepszenia jedrnosci ciala, ujedrniena posladkéw, wyrzezbienia sylwetki,
uzyskania plaskiego brzucha, ujedrnienia ud, poprawy wygladu dolnych
partii ciata oraz redukcji cellulitu.

Ostatnie pytanie w kwestionariuszu ankiety dotyczylo zastosowania al-
ternatywnych form treningu sitowego. CrossFit, 39% respondentek nigdy
nie trenowalo, 36% robi to rzadko, 18% czesto, a 7% bardzo czesto.

Tabata, 37% nigdy nie bylo na takim treningu, 21% rzadko, 27% czesto,
a tylko 15% czesto stosuje te forme treningu.

Metoda HIT, réwniez nie jest powszechnie stosowana przez badane
kobiety, az 35% ankietowanych nigdy jej nie stosowalo, 24% miata z nia
styczno$¢ rzadko, 31% czesto i tylko 10% bardzo czesto.

Cwiczenia z kettlebells 30% jest stosowana czesto, 27% ¢wiczenia z od-
waznikami wykonuje rzadko, a 13% bardzo czgsto.
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Ryc. 6: Ocena czestotliwo$¢ stosowania przez respondentki alternatywnych form bez-
piecznego treningu sitowego

Zrédto: opracowanie wlasne
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Bodypump dla wigkszosci respondentek w 38% jest forma nieznana,
27% stosuje ja rzadko, 24% czesto, a 11% bardzo czesto.

Alternatywa treningu sitowego jaka jest Power Combo, cieszy si¢ malg
popularno$cig wéréd badanych kobiet, bo az 76% zadeklarowalo, ze nigdy
nie podjelo takiej formy treningu, 19% stosuje ja rzadko, zaledwie 5% czgsto.

Podobnie wyglada sytuacja z treningiem HST, znaczna wiekszos¢ re-
spondentek w 78% zadeklarowala, ze nigdy nie brata w nim udziatu, 17%,
ze stosuje rzadko, 5% czesto.

Trening Boot Camp i HICT otrzymaly bardzo podobne notowania.
Boot Camp nie stosuje 67% ankietowanych, rzadko go stosuje 19%, czesto
11% a bardzo czgsto zaledwie 2%. Z treningiem HICT jest bardzo podob-
nie, 60% nigdy si¢ nie podjelo udzialu, 20% ma stycznos¢ rzadko, 17%
czesto, a 3% bardzo czesto.

Jako ostatnig form¢ wymieniono Body Shape, ktory przez 24% bada-
nych kobiet jest bardzo czesto stosowany, 27% wykonuje go czesto, 23%
rzadko, a 25% deklaruje, Ze nigdy nie wzieta w nim udziatu 1% deklaruje,
ze prawie nigdy.

Z powyzszych danych wynika, iz jezeli juz ankietowane stosujg alterna-
tywng forme do tradycyjnego treningu sifowego, to jest to Body Shape, na-
tomiast najmniej znane to trening HST, Power Combo oraz Boot Camp*.

WNIOSKI Z BADAN

Niniejsza praca powstala, aby zbada¢, czym obecnie kierujg si¢ kobiety
podejmujac udzial w bezpiecznym treningu sifowym stanowigcym jedna
z form rekreacji ruchowej’. Najbardziej znaczace dla niniejszego opraco-
wania bylo ustalenie w jakim celu wybieraja taka a nie inng forme aktyw-
nosci, co chcg dzigki temu osiggnac, a takze jaki zauwazajg wplyw treningu
na swoj organizm oraz jakie korzysci si¢ z tym wiaza. Przy okazji rowniez
ustalono, jakie metody i zasady treningowe stosujg respondentki oraz, czy
uczestnicza w alternatywnych formach treningu sitowego.

* Poréwnaj, M. Kruszewski, Metody treningu i podstawy zywienia w sportach sifowych,
COS, Warszawa 2007, s. 64-69; H. Sozanski, Podstawy teorii treningu..., op. cit.,
s. 99-100; M. Kruszewski, G. Kepa, W. Merda, Trening kulturystyczny w okresie przygo-
towawczym, AWF Warszawa, Warszawa 1997, s. 28-30; L. Demeilles, M. Kruszewski,
Kulturystyka dla kazdego, Siedmior6g, Wroctaw 2010, s. 29-34; M. Jasiukowicz, Kul-
turystyka, op. cit., s. 12; T. Ambrozy, K. Kaganek, M. Kost, W. Pilch, Cwiczenia sitowe
i odzywianie..., op. cit., s. 33-34.

> Poréwnaj, D. Opoka, Fitness: sposob na zycie, TKKE, Warszawa 2002, s. 23-27.
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Z analizy danych przeprowadzonych badan wynika, ze:

- kobiety, decydujagce si¢ na udzial w bezpiecznym treningu sitowym
gléwnie za sprawg wlasnej decyzji, jako najistotniejsze cele stawiaty so-
bie poprawe sprawnosci fizycznej i samopoczucia®’,

- wedlug ankietowanych kobiet bezpieczny trening sifowy ma korzystny
wplyw na ich organizm jak i na psychike.

- najwigksze znaczenie dla respondentek podczas stosowania bezpieczne-
go treningu silowego, ma poprawa wygladu poszczegéinych czesci ciata:

dobre samopoczucie
jedrne ciato

wyrzezbiona svlwetka

plaskd brzuch

ksztaltne posladka

smukle nda

brak cellulitu

sprawnosc fizyczna

Ryc. 7: Oczekiwania respondentek wzgledem bezpiecznego treningu sitowego

Zrédto: opracowanie wlasne

¢ Poréwnaj, W. Osinski, Antropomotoryka, AWF Poznan, Poznan 2003, s. 19; J. Szopa,
E. Mleczko, S. Zak, Podstawy antropomotoryki, PWN, Warszawa — Krakéw 1996, s. 42;
R. Przeweda, Rozwdj somatyczny i motoryczny, WSIiP, Warszawa 1973, s. 180; N. Wo-
laniski, J. Parizkova, Sprawnos¢ fizyczna a rozwéj cztowieka, SiT, Warszawa 1976, s. 501;
H. Grabowski, Teoria fizycznej edukacji, WSiP, Warszawa 1997, s. 76.

7 Poréwnaj, J. Grymanowski, K. Szeremeta, Zdrowie i rekreacja ruchowa w systemie ak-
sjologicznym studentow turystyki i rekreacji Uniwersytetu Rzeszowskiego, w: E. Zadarko,
Z. Barabasz (red.), Akademicka kultura fizyczna na przetomie stuleci, Tom II - Uwarun-
kowania historyczno-socjologiczne, PWSZ, Krosno 2009, s. 331.
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- zastosowanie metod treningowych wsrdd respondentek jest dos¢ rézno-
rodne, gléwnie jednak wprowadzaja do swoich treningdw metody, ktére
znacznie slabiej wplywajg na hipertrofie migéni®,’.

- respondentki wybieraja i wdrazaja do treningu sitowego zasady trenin-
gowe ¢wiczen w seriach, seriach faczonych, czy stopniowego zwigksza-
nia obcigzenia.

- alternatywne formy treningu sitowego wsrod respondentek s3 malo roz-
powszechnione.

Analiza danych pokazala, iz kobiety podejmujg aktywnos¢ w formie
bezpiecznego teningu sitowego swiadomie i stawiajg przed soba cele, ktore
taka a nie inna forma aktywnosci pozwala uzyska¢ im okreslony cel. Wy-
powiedzi ankietowanych kobiet jednoznacznie wskazuja, ze osiagaja one
wymierne korzysci, a trening sitowy pozytywnie wplywa na ich wyglad
i dobre samopoczucie psychofizyczne.

PODSUMOWANIE

Wspolczesne spoleczenstwo cechuje znaczne zwigkszenie czasu wolnego,
ktdry staje sie dobrem konsumpcyjnym, a wartos$¢ i range zyciu nadaje
sposob jego zagospodarowania. Jednym z nich jest przeznaczanie czasu
wolnego na rekreacje ruchowg. Wigze sie to z obecnie panujacg moda
na zdrowy i bezpieczny styl zycia, ktory przejawia sie w sposobie ubie-
rania, odzywiania i oczywiscie dbania o wyglad swojego ciala w postaci
wzmozonej aktywnosci fizycznej. Spoteczenstwo podejmuje aktywnos¢
na wlasng reke lub przez udziat w zajeciach prowadzonych przez réznego
rodzaju kluby sportowe, ktore oferuja coraz to wiekszy wachlarz mozli-
wosci aktywnego wykorzystania czasu wolnego takie jak: biegi dlugody-
stansowe, jazda na rowerach, fitness, sporty walki oraz szeroko rozumia-
ny trening silowy, ktéry zyskuje coraz wigkszg popularnos¢, ze wzgledu
na panujacy aktualnie trend - wysportowana, atletyczna sylwetka, a takze
z uwagi na powstajgce coraz to nowsze i ciekawsze, alternatywne formy
bezpiecznego treningu. Wszystko to powoduje, ze trening silowy nie jest

8 Poréwnaj, J. Orzech, Podstawy treningu sity migsniowej, Sport i Rehabilitacja, Tar-
now 2004, s. 84.

° Poréwnaj, Z. Naglak, Trening sportowy. Teoria i Praktyka, PWN, Warszawa — Wroctaw
1979, s. 136-137; M. Jasiukowicz, Kulturystyka, Oficyna Wydawnicza ,,Ztoty Klucz,
Wroctaw 1990, s. 10-12; J. Wierchoszanski, Osnowy specjalnoj sitowoj podgotowki
w sportie, Fizkultura i Sport, Moskwa 1997, s. 176.
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juz zarezerwowany tylko i wylgcznie dla mezczyzn, coraz czesciej rowniez
kobiety wybierajg wlasnie ten rodzaj bezpiecznej aktywnosci fizyczne;.

Do niedawna panujacy wsrdd kobiet mit, ze ¢wiczenia z cigzarami po-
woduja, iz sylwetka traci swoja kobieco$¢ i nabiera zbyt duzego umiesnie-
nia, przestaje mie¢ juz realne uzasadnienie'. Kobiety uswiadomily sobie,
ze odpowiednio dobrany trening pod bezpiecznym i fachowym okiem tre-
nera personalnego nie zrobi z nich typowych atletycznych kulturystek ale
swietnie wymodeluje ich sylwetke!!,"2.

Malo jest literatury naukowej i popularno-naukowej ktére dotyczylyby
bezpiecznego treningu silowego $cisle dla kobiet, brakuje réwniez badan
dotyczacych udzialu kobiet w tego typu treningach sitowych. Stad naleza-
toby propagowac i rozpowszechnia¢ za sprawg miedzy innymi literatury,
czy mediéw ide¢ bezpiecznego i zdrowego treningu sifowego.

Dr hab. Krzysztof Kaganek
Pracownik naukowo-dydaktyczny w Katedrze Turystyki i Rekreacji Aka-
demii Wychowania Fizycznego w Krakowie, kierownik Zaktadu Alpini-
zmu i Turystyki Kwalifikowanej.

Ukonczyt szereg szkolen z zakresu turystyki, m.in. w ramach progra-
mu Phare i Komisji Wspdlnot Europejskich nt.: Rozwoj turystyki w Pol-
sce — Kierunki rozwoju przemystu turystycznego, w zakresie: marketing
w turystyce oraz turystyka w regionach poza miejskich organizowanych
przez University of Bedfordshire w Luton, szkolenia: planowanie, standa-
ryzacja i wdrazanie produktu turystycznego oraz planowanie w turystyce
i marketing miejscowosci turystycznej organizowane przez Stowarzysze-
nie Wolontariuszy dla Misji Miedzynarodowych w Bolonii. Jest rowniez
absolwentem szkolen w zakresie turystyki aktywnej, rekreacyjnej i specja-
listycznej oraz z zakresu marketingowych systeméw obstugi klienta w tu-
rystyce. Konsultant i wspolpracownik Resortowego Instytutu Turystyki

1 Poréwnaj, J. Orzech, Podstawy treningu..., op. cit., s. 94-95; A. Zajac, M. Wilk, S. Po-
przecki, B. Bacik, Wspélczesny trening..., op. cit., s. 220-224; M. Kruszewski, Metody
treningu i podstawy Zywienia..., op. cit., s. 60-64; H. Sozanski, Podstawy teorii trenin-
gu..., op. cit,, s. 94-96; M. Kruszewski, G. Kepa, W. Merda, Trening kulturystyczny...,
op. cit., s. 31-32.

' Poréwnaj, D. Ambrozy, Wartosci gimnastyki, EAS, Krakow 2009, s. 37.

2 Poréwnaj, T. Ambrozy, K. Kaganek, Fitness - ¢wiczenia sitowe. Podrecznik dla instruk-
torow rekreacji ruchowej, TKKE, Warszawa 2002, s. 7-8.
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Oddziat w Krakowie oraz Instytutu Turystyki sp. z 0.0. w Krakowie. Absol-
went studiow podyplomowych w zakresie korekeji wad postawy oraz or-
ganizacji i zarzadzania w kulturze fizycznej (menedzer sportu), instruktor
rekreacji ze specjalnoscig: kajakarstwo, kulturystyka, fitness, narciarstwo,
survival, strzelectwo i ptywanie.

Dawid Kisiel
Doktorant Krakowskiej Akademii Wychowania Fizycznego; dyplomo-
wany trener personalny oraz trener kulturystyki, Kick-boxingu i All style
karate. Od dziecinstwa zamitowany w sztukach i sportach walki. System
Ju-jitsu karate uprawia ponad 20 lat (4 dan w Ju-jitsu i 1 dan w karate);
8-krotny ztoty medalista MS i kilkukrotny ME w 6 federacjach w karate
sportowym (w walkach Semi, Light i kata z bronig).

Od kilku lat profesjonalnie zajmuje si¢ treningiem sitowym - modelo-
wanie wlasnej sylwetki; trzykrotny medalista UMP.

Prowadzi dzialalno$¢ gospodarcza o nazwie Akademia Zdrowego i Ak-
tywnego Stylu Zycia; jako trener oraz doradca w sprawach zywieniowych.
Obecnie w trakcie realizacji eksperymentalnego programu naukowe-
go nad metamorfozg sylwetki. Specjalista od dietetyki i treningu personal-
nego oraz modelowania sylwetki.

Janina Brozyna
Mgr AWF w Krakowie, prace pt. ,,Irening silowy jako forma rekreacji ru-
chowej kobiet” pod patronatem naukowym promotora dr. hab. Krzysztofa
Kaganka obronita w 2015 roku w Katedrze Rekreacji i Odnowy Biologicz-
nej w Zaktadzie Odnowy Biologiczne;j.

BIBLIOGRAFIA

1. Ambrozy D., Wartosci gimnastyki, EAS, Krakow 2009.

2. Ambrozy T., Kaganek K., Fitness - ¢wiczenia sifowe. Podrecznik dla in-
struktoréw rekreacji ruchowej, TKKE, Warszawa 2002.

3. Ambrozy T., Kaganek K., Kost M., Pilch W., Cwiczenia sitowe i odzy-
wianie w treningu fitness, EAS, Krakow 2008.

4. Ambrozy T., Trening holistyczny metodg kompleksowej uprawy ciata,
EAS, Krakéw 2004.

5. Bielec G., Poltorak W., Warchot K., Zarys teorii i metodyki rekreacji ru-
chowej, Proksenia, Krakéw 2011.

57



KrzyszTor KAGANEK, Dawip KISIEL, JaNiNA BROZYNA

58

10

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

21.

22.
23.

. Ciu¢manski B., Stanek L., Podstawowe metody i srodki dydaktyczne sto-

sowane w metodyce rekreacji ruchowej, Zeszyty Naukowe Malopolskiej
Wyzszej Szkoly Ekonomicznej w Tarnowie, nr 3 (14)/20009.

. Dabrowski A., Zarys teorii rekreacji ruchowej, WSE, Warszawa 2006.
. Demeilles L., Kruszewski M., Kulturystyka dla kazdego, Siedmiorog,

Wroclaw 2010.

. Demel M., Humen W., Wprowadzenie do rekreacji fizycznej, SiT, War-

szawa 1970.

. Grymanowski J., Szeremeta K., Zdrowie i rekreacja ruchowa w systemie
aksjologicznym studentéw turystyki i rekreacji Uniwersytetu Rzeszow-
skiego, w: Zadarko E., Barabasz Z. (red.), Akademicka kultura fizyczna
na przetomie stuleci, Tom II - Uwarunkowania historyczno-socjologicz-
ne, PWSZ, Krosno 2009.

Haycock B., Czy CrossFit jest optymalny do wzrostu miesni, ,Perfect
Body” 2012, nr. 16

Jasiak H., Tajemnice ciata. Kulturystyka dla wszystkich, Oficyna Wy-
dawnicza ,Maj”, Warszawa 1991.

Jasiukowicz M., Kulturystyka, Oficyna Wydawnicza ,Zloty Klucz’,
Wroctaw 1990.

Jeton Z., Ekologia cztowieka w wychowaniu fizycznym i sporcie, AWE,
Wroctaw 1994.

Kielbasiewicz-Drozdowska 1., Teoria i metodyka rekreacji (Zagadnie-
nia podstawowe), AWE, Poznan 2001.

Kozdron E., Lobozewicz T., Mogila-Lisowska J., Pitat K., Piotrowska
H., Sport dla wszystkich. Rekreacja dla kazdego, cz. I, TKKF Zarzad
Glowny, Warszawa 1994.

Kruszewski M., Kepa G., Merda W., Trening kulturystyczny w okresie
przygotowawczym, AWE, Warszawa 1997.

Kruszewski M., Metody treningu i podstawy Zywienia w sportach sito-
wych, COS, Warszawa 2007.

Kwilecka M., Bezposrednie funkcje rekreacji, WSE, Warszawa 2006.
Lipowski M., Rekreacja ruchowa kobiet jako zachowanie prozdrowot-
ne — uwarunkowania a motywy uczestnictwa, AWE, Gdansk 2006.
Lipowski M., Rekreacja ruchowa kobiet. Motywy zachowa# prozdro-
wotnych, AWF, Gdansk 2005.

Makowski P., Atuty Tabaty, “Men’s Health” 2012, nr. 4.

Mizielinski S., Kulturystyka, Sport i Turystyka, Warszawa 1987.



24,

25.

26.

27.
28.

29.

30.
31.

32.
33.

34.
35.

36.

37.

38.

39.

40.

4].

42.

43.

44,

TRENING SIEOWY KOBIET JAKO BEZPIECZNA FORMA...

Morszczynski W., Rola zatozen aksjologicznych w empirycznych bada-
niach systeméw wartosci, w: Olbrycht K. (red.), Edukacja aksjologiczna.
Wymiary - kierunki - uwarunkowania, tom I, Wydawnictwo Uniwer-
sytetu Slaskiego, Katowice 1994.

Naglak Z., Trening sportowy. Teoria i Praktyka, PWN, Warszawa-Wro-
claw 1979.

Napierala M., Muszkiewicz R., Zukow W., Sikorska A., Wybrane za-
gadnienia z podstaw rekreacji i turystyki, Edited by, Bydgoszcz 2009.
Opoka D., Fitness: sposob na zycie, TKKE, Warszawa 2002.

Orzech J., Monografia treningu sily miesniowej. Sita miesni cztowieka,
Tom II, SiR, Tarnow 2002.

Orzech J., Podstawy treningu sily migsniowej, Sport i Rehabilitacja, Tar-
now 2004.

Osinski W., Antropomotoryka, AWF, Poznan 2003.

Piotrowski P., Metoda Treningowa HIT - czes¢ I (teoria), ,FiF Sport”
2014, nr. 1.

Przeweda R., Rozwdj somatyczny i motoryczny, WSiP, Warszawa 1973.
Siwinski W., Pluta B. (red.), Teoria i metodyka rekreacji, AWE, Po-
znan 2010.

Sozanski H., Podstawy teorii treningu sportowego, COS, Warszawa 1999.
Strzyzewski S., Proces ksztalcenia i wychowania w kulturze fizycznej,
WSiP, Warszawa 1996.

Szopa J., Mleczko E., Zak S., Podstawy antropomotoryki, PWN, War-
szawa-Krakéw 1996.

Toczek-Werner S. (red.), Podstawy rekreacji i turystyki, AWE, Wro-
claw 2008.

Trzaskoma Z., Trzaskoma L., Kompleksowe zwigkszanie sily migsniowej
sportowcow, COS, Warszawa 2001.

Wazny Z. (red.), Teoretyczne podstawy treningu sportowego, Polska Fe-
deracja Sportu, Warszawa 1975.

Wazny Z., Trening sity migsniowej, SiT, Warszawa 1977.

Weider J., Kulturystyka, COMES, Warszawa 1993.

Wierchoszanski J., Osnowy specjalnoj sitowoj podgotowki w sportie, Fiz-
kultura i Sport, Moskwa 1997.

Winiarski R. (red.), Rekreacja i czas wolny. Studia humanistyczne, Ofi-
cyna Wydawnicza Losgraf, Warszawa 2011.

Winiarski R., Wstep do teorii rekreacji, AWF, Krakéw 1989.



KrzyszTor KAGANEK, Dawip KISIEL, JaNiNA BROZYNA

60

45,

46.

47.

48.

Wolanska T., Leksykon. Sport dla wszystkich - rekreacja ruchowa, AWE,
Warszawa 1997.

Wolanski N., Parizkova ., Sprawnos¢ fizyczna a rozwéj cztowieka, SiT,
Warszawa 1976.

Wolff B., Zasady treningowe Weidera — ewolucja klasycznych prawidel,
»Muscle and Fitness” 1993, nr. 5, nr. 6.

Zajac A., Wilk M., Poprzecki S., Bacik B., Wspétczesny trening sity mie-
sniowej, AWE, Katowice 2009.



SECURITY, ECONOMY & LAw

NR 2/2017 (XV), (61-78)
DOI 10.24356/SEL/15/4

MODELE BIZNESU
W TEORII ZARZADZANIA

BUSINESS MODELS IN MANAGEMENT THEORY

MicuAatr KowALCzZUK
OskAR KoscH

DAwID MUCHA

ABSTRACT

Turbulences in management cause dynamic changes in the organiza-
tions’ enviroment which force them to create, transform and exploit
business models in their operation, so as to create competetive advan-
tage which determinates effective functioning on the market. The article
presents business model as a tool used in executing strategy, a way that
the company should follow in order to achieve defined functional and
operational objectives.
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ABSTRAKT

Turbulencje w zarzadzaniu, powodujace dynamiczne zmiany w otoczeniu,
w ktorym znajduja sie przedsigbiorstwa zmuszaja je do kreowania, prze-
ksztalcania i wykorzystywania modeli biznesowych w prowadzonej przez
nie dziatalnosci, tak aby tworzyly przewage konkurencyjng, ktdra jest
warunkiem efektywnego funkcjonowania na rynku. Artykul przedstawia
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model biznesowy jako narzedzie realizowania strategicznego kierunku
w ktoérym organizacja powinna podazac, aby realizowa¢ postawione sobie
cele funkcjonalne oraz operacyjne.

SEOWA KLUCZOWE:

model biznesu, zarzadzanie, strategia

WPROWADZENIE

Obecnie w dyspozycji zarzadzajacych przedsigbiorstwem znajduja sie roz-
norodne narzedzia zwigzane z wdrazaniem strategii i pomiarem dokonan
w tym zakresie; przykladem jest chociazby Strategiczna Karta Wynikéw
opracowana przez R. Kaplana i D. Nortona. Metody te polegaja jednak zwy-
kle na przelozeniu zalozen strategicznych na kompletny i kompleksowy dla
danego przedsigbiorstwa system miernikéw. Podejscie to wydaje sie by¢
metodologicznie wrazliwe na wszelkie zmiany w kierunku funkcjonowania
i rozwoju danej organizacji. Przekonaniem autoréw jest, iz oparcie weryfi-
kacji realizacji strategii bezposrednio na modelu biznesowym, nawet jezeli
maja mie¢ charakter bardziej jakosciowy anizeli ilo§ciowy, pozwala na szyb-
sz adaptacje do wymogow otoczenia, co (bedac jednym z czynnikéw kon-
kurencyjnosci') moze skutkowa¢ powodzeniem na rynku.

Celem artykutu jest przedstawienie modelu biznesowego jako narze-
dzia realizacji dzialan strategicznych. Cele badawcze zwigzane sg z uzy-
skaniem wymaganego do tego, kompleksowego ujecia zagadnienia, jak tez
weryfikacja na gruncie pojeciowym. Strategia gromadzenia danych jest
przeglad literatury (rozleglo$¢ zagadnienia znacznie utrudnia prowadze-
nie wieloaspektowych badan pierwotnych, stad uznano za konieczne silne
zwigzanie tekstu z badaniami wtérnymi), na podstawie ktérego, poprzez
badania poréwnawcze empirycznego systemu pojeciowego wypracowana
jest synteza wybranych koncepcji.

! Szerzej adaptacyjnoé¢ jako nowe zrédlo przewagi konkurencyjnej jest opisywana w:
M. Reeves, M. Deimler, Adaptability: The new competitive advantage, Harvard Business
Review [Online]. Available at https://hbr.org/2011/07/adaptability-the-new-competiti-
ve-advantage, dostep: 23.12.2016.
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MODEL BIZNESU — CHARAKTERYSTYKA

Pojecie modelu biznesu powstalo na poczatku XX wieku. Poczatkowo byl
to model ,golarki i zyletek” (razor and blade) - przedsigbiorstwa sprze-
dawaly pewne dobra po bardzo niskich, symbolicznych cenach, czesto
ze strata, tak aby w pozniejszym czasie zarabia¢ sprzedajac komplemen-
tarne produkty czy ustugi.

Obecnie, majac do czynienia z dynamicznymi i ciaggtymi zmianami
otoczenia, zmianami aktywnosci gospodarczej, ewolucja oraz rozwo-
jem branz i sektoréw, postepem technologicznym oraz wprowadzaniem
nowych narzedzi i technik, a przede wszystkim ze zréznicowanymi
preferencjami konsumentdéw, firmy zaczely poszukiwa¢ odpowiedniej
formy prowadzenia dzialalno$ci gospodarczej. Okreslanie wizji oraz
misji przedsigbiorstwa stalo sie niewystarczajace w dobie zglobalizo-
wanej gospodarki.

Model biznesu jest wykorzystywanym w zarzadzaniu strategicznym
uzupelnieniem tradycyjnych metod i narzedzi. Jest to przekrdj proceséw
zachodzacych w przedsiebiorstwie, uwzgledniajacy jego zasoby, zarow-
no materialne jak i niematerialne. Biorac pod uwage specyfike branzy,
jak réwniez charakter dzialalnosci, definiuje on konkretne cele i zadania
przedsigbiorstwa, okresla etapy dziatan operacyjnych, tak aby zapewni¢
przedsigbiorstwu nie tylko przetrwanie i prawidlowy rozwoj, ale takze
maksymalizowanie zyskéw oraz budowanie trwalej przewagi konkuren-
cyjnej. Model biznesu ma rowniez bardzo istotny udziat w procesie kre-
acji wartosci przedsigbiorstwa. Wedlug M. Jabtonskiego modele biznesu,
ktére sprzyjaja kreacji wartosci sa specyticzng kombinacja aktywow ma-
terialnych i kapitatu intelektualnego, stuzg do realizowania odpowied-
niej dla danej sytuacji rynkowej strategii wzrostu warto$ci. Autor w swo-
jej publikacji zaznacza, ze warto$¢ przedsiebiorstwa jest podnoszona
przez atrakcyjnosc jego modelu biznesowego. Nalezy roéwniez pamigtac,
ze modele biznesu sa permanentnie aktywne i dynamiczne, co w pofla-
czeniu ze zmieniajacym sie otoczeniem rynkowym ma znaczenie przy

63



MicHAt KowaLczUK, OsKAR KoscH, DawiD MUCHA

64

wycenianiu spolek oraz kreowaniu ich warto$ci®. Przykladem wykorzy-
stania modelu biznesowego w celu wykreowania warto$ci firmy moze
by¢ firma szwajcarska Nespresso, ktéra dostosowalta pierwotny model
golarki i zyletek — sprzedaje ekspresy na kapsulki ze szczelnie zamknieta
kawg, ktore sg dobrem komplementarnym.

W literaturze przedmiotu K. Obloj definiuje model biznesu jako potg-
czenie koncepcji strategicznej firmy i technologii jej praktycznej realizacji,
rozumianej jako budowa tancucha wartosci pozwalajacego na skuteczng
eksploatacje oraz odnowe zasobdw i umiejetnosci, z zalozeniem, ze jest
on szybko imitowany przez inne firmy’. Modelem biznesu mozna réwniez
nazywac swoistg filozofie organizacji, ktora nadaje jej charakter, zawiera-
jaca style kierowania przyczyniajace sie do budowania pozytywnego wize-
runku, a w konsekwencji wzrostu wartosci firmy.

Wedtug R.W. Griffina struktura organizacyjna ,to zestaw elementéw
konstrukcyjnych, ktére moga by¢ uzyte do uksztaltowania organizacji.
Wynik ich wykorzystania w postaci konkretnego ukladu elementéw or-
ganizacji i ich wzajemnych powigzan™. Projektujac strukture organiza-
cji, czyli pewne uporzadkowanie relacyjne, nalezy uwzgledni¢ zalozenia
wynikajace z przyjetego modelu biznesu, tak aby byl on obecny w kaz-
dym elemencie przedsiebiorstwa. Aby lepiej zrozumiec istote elementow
i wspdlzalezno$ci wystepujacych w organizacji, postuze si¢ ilustracjg mo-
delu zaproponowanego przez H.L. Leavitta (zob. rys. 1), ktéry zawiera
uniwersalne dla kazdego przedsiebiorstwa elementy, wchodzace w sklad
organizacyjnej calosci:

- cele i zadania, ktore z nich wynikaja;

ludzie - zasoby ludzkie, kapital intelektualny, razem z ich umiejetno-

$ciami,

> M. Jabloniski, Modele biznesu w procesie kreacji wartosci, Wydawnictwo Dyfin, Warsza-
wa 2013, s. 29.
> K. Obloj, Tworzywo skutecznych strategii, PWE, Warszawa 2002, s. 98.

* RW. Griffin, Podstawy zarzgdzania organizacjami, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 1999, s. 330.
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Rysunek 1. Model organizacji wg H.J. Leavitta

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie J. Machaczka, Podstawy zarzgdzania, Wy-
dawnictwo AE w Krakowie, Krakow 1990, s.30.

- kwalifikacjami, zdolnos$ciami, postawami, zachowaniem oraz zaangazo-
waniem w proces zarzadzania;

- strukture, wraz z zalezno$ciami i hierarchizacjg w niej wystepujaca;

- technike — czyli sposob, w jaki dzialamy (algorytmy, procedury, techno-
logia, standardy)°.

Aby dobrze dostosowa¢ model biznesu do prowadzonej dziatalnosci
trzeba zna¢ i rozumiec jego otoczenie i branze. Na model biznesu przed-
siebiorstwa, oprocz jego samego jako jednostki centralnej, wptywaja jego
makro- i mikro-otoczenie. Na wybdr i ksztaltowanie si¢ modelu maja
wplyw sily i mechanizmy rynkowe, uwarunkowania polityczno-prawne,
sytuacja demograficzna, oraz czynniki spofeczno-kulturowe, ktore jak
okreslajg autorzy Johnson, Scholes i Whittington s3 ,,tym, co stwarza orga-
nizacjom mozliwo$¢ przetrwania”. W badaniach na temat strategii opisa-
ne zostaly nastepujace warstwy otoczenia biznesowego:

> M. Dothasz, J. Fudalinski, M. Kosata, H. Smutek, Podstawy zarzgdzania, Wydawnictwo
Naukowe PWN, Warszawa 2009, s.13.
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- makro-otocznie — opisane przez uktad PESTEL, ktory jest rozszerzong
o wymiar srodowiska i prawa analizg PEST (Political, Economic, Social
and Technological analysis) o istotne czynniki ekologiczne oraz legisla-
cyjne, majace coraz wigkszy wplyw na otoczenie biznesowe. Dla zarzg-
dzajacych przedsiebiorstwem wazne jest, aby zidentyfikowa¢ te czynni-
ki, ktére majg wplyw na dzialanie przedsi¢biorstwa w danej branzy oraz
przewidywac¢, jak mogg one si¢ zmienia¢ w czasie, tak aby mozna bylo
dostosowac strategie oraz przeksztalci¢ odpowiednio modele biznesu;

— branza lub sektor - caloksztalt organizacji, ktore wytwarzaja takie same
produkty lub oferujg takie same ustugi. Nalezy dokladnie przyjrzec sie
mozliwym zagrozeniom oraz szansom wynikajacym z atrakcyjnosci po-
szczegolnych sektorow;

- konkurenci i rynki — warstwa bezposrednio otaczajaca przedsiebiorstwo.
Caloksztalt konkurencji, ktore rywalizujg na réznych zasadach. Nalezy
ustali¢ grupy strategiczne, a na podstawie analizy segmentéw rynku oraz
krytycznych czynnikow sukcesu zidentyfikowac roznigce si¢ od siebie
oczekiwania i preferencje klientow.®

Elementy fundamentalne modelu biznesu

A. Osterwalder opisuje bardzo szeroko model biznesu oraz jego czesci
sktadowe. Wedlug niego model biznesu jest ,,konceptualnym narzedziem,
zawierajagcym elementy sktadowe oraz relacje zachodzace miedzy nimi,
tak aby przedstawi¢ logike biznesu danej firmy. Opisuje sposéb w jaki
przedsigbiorstwo tworzy oraz czerpie zyski z wytworzonej wartosci™.

Wedtug niego podczas tworzenia kompletnego modelu biznesu nalezy
uwzgledni¢ dziewiec¢ elementéw przedstawionych w kolejnych punktach®.

1. Segmenty klientow — pogrupowani wedlug podobnych cech charakte-
rystycznych i wzorcow zachowania klienci, ktorzy stanowig o$ kazdego

¢ G. Johnson, K. Scholes, R. Whittington, Podstawy Strategii, Polskie Wydawnictwo Eko-
nomiczne, Warszawa 2010, s. 48-50.

7 A. Osterwalder, Y. Pigneur, C. L. Tucci, Clarifying Business Models: Orgins, Present and
Future of the Concept, Communications of the Association for Information Systems,
Volume 16, Article 1, 2005, s. 3 http://aisel.aisnet.org/, dostep 04.03.2015.

8 A. Osterwalder, Y. Pigneur, Tworzenie modeli biznesowych, Podrecznik Wizjonera, Wy-
dawnictwo Helion, Gliwice 2010, s. 22-48.
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modelu biznesu. Grupe¢ klientéw nalezy zakwalifikowaé do odrebnego

segmentu, jezeli:

- maja potrzeby, ktdre wymagaja zaproponowania specjalnej oferty;

- dociera si¢ do niej za pomocg osobnych kanatéow dystrybuciji;

- zachodzi odmienny rodzaj relacji;

- czlonkowie grupy sa sklonni placi¢ za inne aspekty produktu/ustugi.

Model biznesu moze skupia¢ si¢ na:

- rynku masowym - wéwczas model nie zawiera rozréznienia na poszcze-
gélne segmenty klientéw. Wiekszo$¢ odbiorcéw cechuje sie zblizonymi
potrzebami. Brak podejscia indywidualnego, spersonalizowanego;

- rynku niszowym - jest to szczegdlny segment klientow. Pozostale ele-
menty modelu dostosowywane s3 do wymagan przedstawicieli ryn-
ku niszowego;

- segmentacji — czyli ,,procesu dzielenia ogétu nabywcéw na jednorodne
grupy majace podobne potrzeby”. Przedsiebiorstwo dokonuje wybiera
segment lub segmenty klientéw jako rynek docelowy, a nastepnie korzy-
stajac z réznorodnych narzedzi marketingowych prébuje do niego do-
trze¢. Brane sg pod uwage podstawowe podobienstwa potrzeb nabyw-
cow, ktorzy reaguja w podobny sposéb na stosowany marketing’;

- dywersyfikacji — obstuga dwoch odrebnych segmentéw klientow, ktdrzy
posiadajg inne cechy charakterystyczne i potrzeby;

- platformy wielostronne (Two-Sides Markets) — ,,kojarza ze soba dwie od-
rebne, ale wzajemnie powigzane grupy klientéw, majg warto$¢ dla jednej
grupy tylko pod warunkiem, ze istnieje mozliwo$¢ nawigzania kontaktu
z druga. Platforma generuje warto$¢, stwarzajac warunki do interakcji
przedstawicielom réznych grup™.

2. Propozycje wartosci — sa to produkty i ustugi, ktére tworza warto$¢ dla
konkretnych segmentéw klientéw, odpowiadajac na ich potrzeby. Aby le-
piej zaprezentowaé idee¢ kreowania propozycji wartosci, przedstawiony
zostal model Value Proposition Canvas (zob. rys. 2). Dzieli si¢ on na dwie
cze$ci - strona klienta i strona produktu.

* E. Michalski, Marketing, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2007, s. 81.

12" A. Osterwalder, Y. Pigneur, Tworzenie modeli biznesowych, Podrecznik Wizjonera, op.
cit. s. 81.
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Czes¢ produktu/ustugi to marketingowy sposob polaczenia wlasciwo-
$ci produktu z indywidualnym osagdem konsumentéw, ze szczegélnym
uwzglednieniem indywidualnych preferencji i wyboréw. Sktada sie z:

- zestawu cech produktu (features) — rzeczywistego opisu w jaki sposéb
dany produkt lub ustuga dziala. Zawiera funkcjonalne atrybuty, ktére
daja potencjalnym klientom powod do zaufania danym produktom (re-
asons to believe);

- korzysci (benefits) — wartosci dodanej, ktorg produkt lub ustuga generu-
je dla nabywcow. Jest to cala gama korzysci, ktore ulatwiajg zycie klien-
tom, stanowia rdzen propozycji wartosci produktu lub ustugi;

- doswiadczen (experience) — emocji, ktore towarzysza posiadaczowi da-
nego produktu. Sg sumg cech i korzysci, ktére powoduja, ze konsumenci
dokonujg pewnych indywidualnych wyboréw.

Czes$¢ zwigzana z konsumentem, to czynniki wptywajace na motywacje
przy dokonywaniu wyboréw, tworzgce swoistg psychologie wyboru. Sku-
piajg sie one na nastepujgcych elementach:

- checi (wants) — emocjonalne czynniki podejmowania decyzji. Nasze pra-
gnienia, czyli to co chcemy mie¢ lub zrobi¢, zazwyczaj to sSwiadomy spo-
sob w jaki chcemy utatwic¢ sobie zycie. Moga sprawia¢ wrazenie marzen,
ale w rzeczywistosci sg silnymi motywatorami ukierunkowujgcymi nas
w podejmowaniu, nie zawsze racjonalnych, decyzji konsumpcyjnych;

- potrzeby (needs) — wszelkie potrzeby konsumentéw, dzigki ktérym po-
dejmujg racjonalne decyzje w wyborze produktéow/ustug. Istnieja réow-
niez tzw. ukryte potrzeby, nieSwiadome, ktére moga by¢ kreowane przez
odpowiednie zabiegi marketingowe;

- obawy (fears) - strach przed podjeciem niewlasciwej decyzji lub przed
popelnieniem bledu, czesto determinuje pewne wybory przy dokony-
waniu zakupu produktéw. Dla kazdej ustugi i produktu istnieje tzw. bdl
zwigzany ze zmiang. Nawet jesli nasz produkt jest lepszy od tego posia-
danego przez konsumenta, istnieje prawdopodobienstwo, ze wartos¢ do-
dana nie jest na tyle duza, aby zrezygnowac ze status quo;

- grozba substytutow (substitutes) - w dobie zwigkszonej konkurencji ist-
nieje zagrozenie, ze w przypadku niewygenerowania odpowiednio wy-
sokiej propozycji warto$ci konsumenci wybiorg konkurencyjne produk-
ty/ustugi'’.

" Value Proposition Canvas Template, Peter Thomson, http://www.peterjthomson.
com/2013/11/value-proposition-canvas, dostep: 20.03.2015.
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Rysunek 2. Produkt i klienci w modelu propozycji wartosci

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: A. Osterwalder, Y. Pigneur, G. Bernarda, A.
Smith, Value Proposition Design, Wiley Publishing 2014, s.9.

3. Kanaty dystrybucji — sposéb komunikacji oraz sposéb w jaki firma

oferuje swoim kluczowym klientom oferte wartosci. Kanaly dystrybucji,

sprzedazy i komunikacji, od charakteru ktérych zalezy w jaki rodzaj relacji

tirma wchodzi ze swoimi kontrahentami, przyczyniaja si¢ m.in. do:

- podnoszenia $wiadomosci potencjalnych klientéow w zakresie oferty
produktéw i ustug;

- sformulowania opinii w oczach klientéw na temat propozycji wartosci,
ktdrg oferuje dana firma.

Kanaly dystrybucji umozliwiaja dokonania transakcji zakupu, przez
co realizujg propozycje wartosci dla klienta. Umozliwiajg klientom dostep
do wsparcia i pomocy przy zakupie produktu lub ustugi. Przez kanaly dys-
trybucji przeplywaja strumienie rynkowe, takie jak:

- informacja rynkowa - wymiana informacji dotyczacych potencjalnych
nabywcow, konkurentéw, informacje o rodzajach ofert i popycie;

- informacja promocyjna - przekazywanie sugestywnych, zachecajacych
do zakupu informacji o oferowanych produktach;

- negocjacje — ustalanie warunkéw wspoétpracy, znajdowanie potencjal-
nych odbiorcéw oferty;
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- zamOwienia — odpowiedz na oferty poprzez przekazywanie informacji
o zamiarze zakupu okreslonej partii produktow;

- fizyczny przeptyw produktow — tworzenie zapasow, transport i spedycja,
kompletowanie, obstuga i zarzadzanie fancuchem dostaw;

- platnosci - regulowanie r6znymi metodami platnosci naleznosci za pro-
dukty i ustugi;

- prawo wlasnosci — przeniesienie prawa wlasnosci pomiedzy uczestnika-
mi kanatu'?.

4. Relacje z klientami — opis caloksztattu relacji pomiedzy firma a wyodreb-
nionymi segmentami klientéw. W zaleznosci od rodzaju kontaktu z firma,
ksztaltuje sie¢ doswiadczenie i odczucia jakie klient ma po wspdtpracy. Ist-
nieja relacje od osobistej, indywidualnej, spersonalizowanej obstugi klien-
ta, az po catkowitg zautomatyzowang procedure samoobstugi. Wszystko
zalezy od zalozen naszego modelu biznesu i oczekiwan poszczegélnych
segmentow klientéw. Wyrézni¢ mozna kilka rodzajow relacji z klientami:
- osobiste wsparcie - relacje migedzyludzkie pomiedzy sprzedawcg a od-
biorcg oferty. Klient uzyskuje wsparcie od opiekuna od momentu zaku-
pu az po serwis posprzedazowy. Ten rodzaj kontaktu moze odbywac si¢
osobiscie lub za pomocg centrum call-centre oraz internetowych kana-
tow sprzedazy;
- samoobstuga - firma nie nawigzuje bezposrednich relacji z klientami
Zapewnione s3 narzedzia do samodzielnego korzystania z oferty;
- wspoéttworzenie — wspolpraca firmy z klientem, ktéry pomaga tworzy¢
warto$¢ poprzez recenzowanie produktow. Firmy korzystaja z pomocy
klientéw przy tworzeniu nowych produktow.

5. Strumienie przychodéw — strumienie, ktére odpowiadaja za ilos¢ $rod-

kéw generowanych przez firme w zamian za obstuge segmentéw klientéw

i oferowanie im propozycji warto$ci. Model biznesowy wg A. Osterwal-

dera w zalezno$ci od zalozen moze zawiera¢ dwa rézne rodzaje strumie-

ni przychodow:

- »Przychody transakcyjne wynikajgce z ptatnosci dokonywanych przez
jednorazowych klientéw;

2" A. Czubala, Podstawy Marketingu, Wydawnictwo PWE, Warszawa 2013, s. 152.
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- Okresowe przychody wynikajace z wielokrotnych platnosci zwigza-
nych z realizacjg propozycji wartosci badz zapewnienia wsparcia po-
sprzedazowego’ .

6. Kluczowe zasoby — dzigki tym szeroko pojetym zasobom, ktére moga by¢

tizyczne, intelektualne, ludzkie, finansowe, oraz umiejetnosciom przedsie-

biorstwo ma otwartg droge do zaoferowania wartosci dla swoich klientéw,
ekspansji na pozadane rynki, utrzymywania relacji z segmentami klientow

a w konsekwencji stymulowania strumieni przychodéw oraz generowania

zysku dla firmy. Zasoby mogg by¢:

- fizyczne - aktywa fizyczne, wymagajace nakladéw kapitalowych, ta-
kie jak: infrastruktura produkcyjna, budynki, pojazdy, urzadzenia, sys-
temy, sie¢ punktow sprzedazy, a takze warto$ci niematerialne i praw-
ne, m.in. dostep do systeméw informatycznych, czy licencje;

- intelektualne — marka, wiedza autorska, patenty, prawa autorskie;

— ludzkie - jedna z wazniejszych kategorii zasobow. Na caloksztalt kapita-
tu ludzkiego sktadajg sie wiedza, umiejetnosci i kompetencji pracowni-
kow, ktére majg odzwierciedlenie w wykonywanej pracy;

- finansowe — niezbedne zasoby finansowe do realizowania model6ow biz-
nesu.

7. Kluczowe dzialania - s3 to najwazniejsze czynnosci i aktywnosci, ktére
s3 podejmowane, aby zapewni¢ prawidtowe funkcjonowanie modelu biz-
nesu. Zakres oraz rodzaj dzialan zalezy od rodzaju prowadzonego biznesu
oraz przyjetej strategii.

Dzialania te skladaja sie z:
- produkcji - projektowanie, wytwarzanie i dostarczanie produktu;
- rozwigzywanie problemoéw - kreowanie nowych rozwigzan, w celu roz-

wigzania indywidualnych probleméw poszczegoélnych klientdws;

Do realizacji tych dziatan niezbedne jest prawidlowe zarzadzanie wie-

dza oraz cykliczne organizowanie szkolen;

B A. Osterwalder, Y. Pigneur, Tworzenie modeli biznesowych, Podrecznik Wizjonera,
op. cit. s. 34.
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8. Kluczowi partnerzy — szeroko pojeta sie¢ partneréw i dostawcow. Przy-

ktadowe rodzaje partnerstwa:

- alians strategiczny - firma szuka mozliwosci rozwoju poprzez nawia-
zanie partnerstwa z inng firma, ktora jest w podobnej sytuacji ekono-
miczno-ustugowo-produkcyjnej. Nawigzanie wspodtpracy, polaczenie
zasobdw oraz potencjatlu obu firm prowadzi do mozliwosci realizo-
wania przedsiewzie¢ o charakterze badawczym, produkcyjnym, tech-
nicznym, inwestycyjnym, organizacyjnym, tak aby obie firmy uzyskaty
z tego korzysc¢';

- wspoétkonkurencja (coopetition) — rodzaj konkurencji, w ktérej organi-
zacje zawierajg miedzy sobg porozumienia w celu efektywniejszego kon-
kurowania na rynku®.

Powody, dla ktorych firmy decyduja si¢ na nawigzanie partnerstwa:

- efekt ekonomii skali (economies of scale) — mozliwosci obnizenia kosz-
tow catkowitych, poprzez synergie dziatan;

- optymalizacja — optymalna alokacja zasobow;

- eliminowanie ryzyka i warunkéw niepewnosci — alianse i wspotpraca
tirm dzialajacych w tym samym sektorze powoduje zmniejszenie pozio-
mu ryzyka;

— efekt synergii - pozwala organizacjom dziala¢ bardziej skutecznie po-
przez prace razem, nie oddzielnie. Wg. Griffina synergia jest istotna
dla zarzadzajacych przedsiebiorstwem, poniewaz prowadzi do znacznie
zgodniejszej i bardziej skoordynowanej wspolpracy. ,,Synergia pojawia
sie wtedy, gdy kilka jednostek danej organizacji moze razem zdziataé
wiecej niz gdyby kazda dziatala z osobna™é.

9. Struktura kosztow - koszty calkowite, wynikajace z prowadze-
nia w dzialalnosci w oparciu o przyjety model biznesu. W zaleznosci
od przejetej strategii dzialania mozemy koncentrowac si¢ na wartosci
lub na kosztach. W przypadku koncentracji na kosztach, organizacja
szuka wszelkich mozliwosci, aby je obnizy¢ — wéwczas rdzen przyjetego
modelu koncentruje si¢ na optymalizacji i minimalizacji kosztéw, po-

'* B. Glinkowska, Alians strategiczny drogq rozwoju przedsiebiorstw, [w:] Zeszyty Nauko-
we Uniwersytetu Przyrodniczo-Humanistycznego w Siedlcach Nr 87 Seria: Admini-
stracja i Zarzadzanie, Siedlce 2010.

5 D. Latusek-Jurczak, Zarzgdzanie miedzyorganizacyjne, Wydawnictwo Wolters Kulwer
Polska, Warszawa 2011, s. 17.

16 R.W. Griffin, op.cit, s. 88.
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przez m.in. zmniejszenie kosztéw propozycji wartos$ci oraz szeroki out-

sourcing back-office’u, przez co tworzy przewage konkurencyjna. Jesli

przedsiebiorstwo koncentruje si¢ na wartosci, mniejsza wage przywia-
zuje do poziomu kosztéow. Firmy powinny szczegdlnie zwrdci¢ uwage
na dwa rodzaje kosztow:

— koszty produkcyjne (production costs) — sktadajace si¢ z kosztow statych,
zmiennych, krancowych oraz tzw. kosztow utopionych (sunk costs);
Zwigzane sg z tworzeniem, projektowaniem oraz produkcjg débr lub do-
starczaniem ustug;

— koszty transakcyjne (transaction costs) — zwigzane z szukaniem oraz
przetwarzaniem informacji, przeprowadzaniem badania rynku przed
wprowadzeniem nowej ustugi/produktu. Sg to koszty zwigzane réwniez
z tworzeniem warto$ci poprzez zawieranie kontraktéw i wspolpracy
oraz zarzadzanie i egzekwowanie tych umow/kontraktow"’.

MozZLIWO$¢ WDRAZANIA, KREOWANIA I WYKORZYSTYWANIA
I MODELI BIZNESU

Przedsigbiorstwa prowadzace dzialalno$¢ w zmiennym otoczeniu ciagle
szukajg sposobdw i zasad zarzadzania, tak aby budowa¢ przewage konku-
rencyjng. W zaleznosci od rodzaju prowadzonej dziatalnosci, przyjetej wi-
zji i strategii przedsigbiorstwa, w polaczeniu z odpowiednimi dzialaniami
i wykorzystywaniem stosownych zasobéw kreowa¢ mozna ksztalt mode-
lu biznesu. Stajg si¢ one narzedziami reorientacji strategicznej przedsie-
biorstw, jak rowniez ulatwiajg biezace zarzadzanie przedsigbiorstwem, tak
aby efektywnie funkcjonowac na rynku.

A. Afuah zwraca uwage, na znaczenie innowacji przy wdrazaniu mo-
delu biznesu oraz zaleznosciach pomiedzy modelem biznesu a strukturs,
systemami, ludzmi oraz otoczenia w organizacji. Stworzyt model, kto-
ry obrazuje zalezno$ci pomiedzy ludzmi dzialajagcymi w modelu bizne-
su, polaczonymi strukturami, wykonujacymi konkretne zadania, bedac
na konkretnym miejscu w hierarchii. Ludzie postawieni s3 w centrum
ukfadu, poniewaz to oni kreuja modele biznesu. Zaloga, ktéra czesto
w znacznym stopniu rozni si¢ od siebie odgrywa kluczowe role w funk-
cjonowaniu modelu biznesu danej organizacji — czesto ich efektywnos¢
zalezy od sposobdw motywowania i wynagradzania, jak rowniez od za-

17" A. Afuah, Business Model Innovation: Concepts, Analysis, and Cases, Routledge, Nowy
Jork 2014, s. 9.
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stosowanych rozwigzaniach innowacyjnych oraz $rodowiska w jakim
przedsiebiorstwo funkcjonuje'®.

Kwestie srodowiska i otoczenia modelu biznesowego poruszyl réwniez
A. Osterwalder w swoich publikacjach. Podkresla on, ze badania i znajo-
mo$¢ uwarunkowan, w ktérych funkcjonuje organizacja, pomaga wdraza¢
bardziej skuteczne i konkurencyjne modele biznesu. Nalezy zdawa¢ sobie
sprawe, Ze otoczenie, w ktorym dziala firma jest zmienne, pojawiaja si¢
nowe elementy, ktore czesto determinujg zmiany, ktére muszg by¢ wpro-
wadzane do przedsi¢biorstwa, np. modele oparte na dziatalnosci inter-
netowej. Co wiecej, nalezy zarzadza¢ firmg w taki sposdb, aby nie tylko
dziala¢ efektywnie, ale réwniez sprosta¢ wyzwaniom rynku, takim jak za-
famanie koniunktury, czy niezalezne od nas regulacje.

Podczas projektowania i wdrazania modelu biznesu nalezy zwrdcié
uwage na pie¢ kluczowych elementéw majacych wpltyw na jego funkcjo-
nowanie, wsrod ktoérych wyrdzniono:

1. dostawcow,
2. odbiorcéw,
3. koncepcje i projekt realizacji,
4. uwarunkowania zewnetrzne,
5. uwarunkowania wewnetrzne.

Dostawcy firm to osoby, z ktérymi organizacja zawiera transakcje
na rzecz zaopatrzenia, sklada do nich potwierdzone zamdwienia na okre-
slone dobra i w wymaganej ilosci, ktérych dostarczenie odbywa sie w wy-
znaczonym terminie i na zaakceptowanych warunkach.

Odbiorcy, czyli klienci, ktérzy moga wystepowa¢ indywidualnie lub
jako dowolna jednostka organizacyjna lub prawna. Wéréd nich mozna
wydzieli¢ odpowiednie segmenty, czyli charakterystyczne grupy, do kté-
rych kierowane beda wytwarzane produkty lub oferowane ustugi®.

Koncepcja i projekt realizacji jest planem, strategia, ktéra bedzie wyko-
nywana podczas wytwarzania produktéw lub swiadczenia ustug. ,Na tym
etapie mozna tez stworzy¢ koncepcje rozwoju firmy, uwzgledniajacej po-
tencjal, ktéry nalezy traktowac jako zrédlo przewagi strategicznej. Sklada
sie z nastepujacych etapéw: wyznaczenie kanalow zaopatrzenia, okresle-

8 A. Afuah, op.cit. s. 193.

9 K. Firlej, Model biznesu w zarzgdzaniu przedsiebiorstwem spozywczym, [w:] Modele
biznesowe, red. B. Kozuch, Spoteczna Akademia Nauk, £6dz 2013, s. 30.
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nie i wyznaczenie mozliwosci realizacji warto$ci dodanej w firmie; pro-

gnozowanie osigganego zysku; wyznaczenie kanatéw dystrybucji**.

Czynniki zewnetrzne, zostaly podzielone na?:

1. Sily rynkowe — problemy rynku, czynniki ksztaltujgce i zmieniajgce
rynek, segmenty rynku, potrzeby rynku i analiza poziomu ich zaspokoje-
nia. Nalezg do nich réwniez koszty zmian, czyli charakterystyka kwestii
zwigzanych z transferem klientéw do konkurencji oraz atrakcyjnos¢ przy-
chodowa, pokazujaca w jaki sposdb mozemy ksztaltowac¢ ceny i udzielaja-
ca odpowiedz na pytania za co klienci sg sklonni placi¢;

2. Sily wystepujace w branzy - to sity zwigzane z konkurentami - nalezy
zastanowic sie ktorzy sa najbardziej dominujacy w naszej branzy, do jakich
segmentow klientéw docieraja, ale réwniez jaka majg strukture kosztéw
oraz jakie sg ich stabe i mocne strony. W zalezno$ci od barier wejscia w da-
nej branzy, trzeba rozpatrzy¢ zagrozenie ze strony nowych graczy na ry-
nek, ale réwniez s3 to sily zwigzane z substytutami do oferty wlasnego
przedsiebiorstwa. Nalezy pamigta¢ o organizacjach wystepujacych w fan-
cuchu wartosci w danej branzy oraz wszystkich interesariuszach, ktorzy
moga mie¢ wplyw na ksztaltowanie si¢ modelu biznesu w danej firmie.

3. Kluczowe trendy - mozna wyréznic:

- trendy technologiczne - zwigzane z nowymi technologiami, mogace by¢
zaréwno szansg jak i zagrozeniem rozwoju organizacji;

- trendy ustawodawcze — rozwigzania prawne oraz regulacje, ktére maja
istotny wplyw na - funkcjonowanie przedsiebiorstwa (np. zasady podat-
kowe, akcyzy);

- trendy spoleczne i kulturowe - zjawiska konsumenckie majace wplyw
na funkcjonowanie modelu biznesu danego przedsigbiorstwa;

- trendy demograficzne i gospodarcze - zrdéznicowanie spoleczenstwa
pod katem wieku, wyksztalcenia, struktury dochodéw i majatku, ale
réwniez wysoko$¢ dochodu rozporzadzalnego.

4. Sity makroekonomiczne — odnoszg si¢ do ogélnej sytuacji makroeko-
nomicznej gospodarki. Dla organizacji istotne moga by¢ sposoby, w jaki
zdoby¢ mozna kapital inwestycyjny, dlatego na te sily maja wplyw réowniez
rynki kapitalowe. Analiza biezacego poziomu cen towardw, surowcow, ale

20 Tbidem, s. 32.

2t A. Osterwalder, Y. Pigneur, Tworzenie modeli biznesowych, Podrecznik Wizjonera,
op. cit. s. 204.

75



MicHAt KowaLczUK, OsKAR KoscH, DawiD MUCHA

76

réwniez pracy ma kluczowe znaczenie przy planowaniu zasobow w przyje-
tym modelu biznesu. Na dziatalnos$¢ przedsigbiorstwa ma réwniez wplyw
poziom i jako$¢ rozwoju infrastruktury gospodarczej.

Uwarunkowania wewnetrzne, takie jak*:

. Zasoby - czyli wszystkie materialne i niematerialne sktadowe procesu

produkgji, ktére sa niezbedne do wytwarzania débr (np. maszyny, su-
rowce, praca)®.

. System B+R - okreslany przez wzajemnie polaczone procesy, w ktérych

wyniku przez wdrozenie innowacji technicznych powstajg i wprowa-
dzane sg na rynek nowe produkty. Prace badawcze i rozwojowe zwig-
zane z opracowaniem nowych produktéw (innowacji produktowych)
i procesow (innowacji procesowych), wykonywane przez wlasne zaple-
cze rozwojowe lub nabyte od innych jednostek nalezy postrzega¢, jako
rodzaj dzialalnosci innowacyjnej, ktora jest bardziej pojemnym poje-
ciem*. W. Czternasty i B. Czyzewski szczegdlny nacisk klada na innowa-
cje organizacyjne w przemysle spozywczym, ktdre przez lata pozostawa-
ly w cieniu innowacji technologicznych, a klasyczna ekonomia na ogot
nie uwzgledniala ich w badaniach nad postgpem gospodarczym?.

. Strukture kosztow — wielkos¢ kosztow wlasnych to istotny miernik od-

zwierciedlajacy efektywnos¢ przedsiebiorstwa spozywczego, a ich racjo-
nalizacja wplywa na jej poprawe.

. Strukture przychodéw - mozna wyr6zni¢ nastepujace przychody:

przychody ze sprzedazy produktéw, towaréw i materialéw, pozosta-
te przychody operacyjne, przychody finansowe i zyski nadzwyczaj-
ne. W kazdym przedsigbiorstwie analizie poddaje si¢ strukture przy-
chodéw celem ustalenia udzialu poszczegdlnych grup przychodéw
w przychodach ogétem.

PODSUMOWANIE

W tekscie przedstawiono syntetyczne ujecie wybranych podejs¢ do mode-
16w biznesowych, wskazano tez gtéwne elementy budujgce rzeczony mo-

25

K. Firlej, op. cit., s. 36.

J. Beksiak, Ekonomia, PWN, Warszawa 2001, s. 112.

A. Stabryla, Zarzgdzanie strategiczne w teorii i praktyce firmy, Wydawnictwo Naukowe
PWN, Warszawa, Krakéw 2002, s. 242.

W. Czternasty, B. Czyzewski, Struktury kierowania agrobiznesem w Polsce, Wydawnic-
two Akademii Ekonomicznej w Poznaniu, Poznan 2007, s. 17.
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del. Nalezy uzna¢, ze postawiony cel artykutu udalo sie osiggngé. Synteza
powstata wskutek analizy i krytyki piSmiennictwa daje podstawy koncep-
cyjne dla operacjonalizacji, ktéra umozliwiataby w przyszlosci przeprowa-
dzenie badan pierwotnych (preferowane bylyby sondaz oraz obserwacja
uczestniczaca), ktorych celem bylaby weryfikacja uzytecznosci przedsta-
wionego ujecia modelu biznesowego jako narzedzia w realizacji kierunku
strategicznego przedsiebiorstwa.
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ABSTRACT

The purpose of the study was to compare the results of dual and triple
task depending on the position on the field, and the differences between
the people who got the best results in the sprint of 10 meters and TUG_,
in junior juniors.

The research was conducted in one of the sports facilities in Malopolska.
16 junior juniors (X14.5) took part in the study. Anthropometric data was
collected. The ability to sprint at a distance of 10 meters and gait ability
during Timed Up and Go test Manual Version (TUG,,, ) and Cognitive
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Version (TUG_ ) were also assessed. Statistical analysis was performed
using STATISTICA 12 PL.

There were no statistically significant differences between 25% of the best
sprint scores for 10 meters and TUG__ . in dual motor-cognitive task. It
has been shown that there is significantly less cost-benefit in junior mid-
tield players than in defending players.

The cost for the defender players was 3-fold higher compared to midfield
players. 25% of the best sprinters have the best 25% of the performance in
dual -task activity, and result of dual task perforamnce differs according
to position on the pitch.
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ABSTRAKT

Celem badania byto poréwnanie wynikéw testow dwuzadaniowych oraz
trojzadaniowych w zaleznosci od pozycji na boisku, oraz réznic pomigdzy
osobami ktére uzyskaly % najlepszych wynikéw w sprincie na 10 metrow
a TUG_ . u junioréw mlodszych. Badania zostalo wykonane w jednym
z obiektow sportowych w Malopolsce. W badaniu wzigto udzial 16 ju-
nioréw mlodszych (X14,5). Zebrano dane antropometryczne. Oceniono
zdolnosci szybkosciowe na dystansie 10 metréw oraz mozliwosci chodu
podczas wykonywania dodatkowego zadania motorycznego oraz poznaw-
czego, odpowiednio testem Timed Up and Go Manual (TUG,,, ) oraz
Cognitive Version (TUG_ ). Analize statystyczng wykonano za pomocg
programu STATISTICA 12 PL.

Nie wykazano istotnie statystycznych réznic pomigdzy, 25% najlep-
szych wynikow w sprincie na 10 metréw oraz dwuzadaniowych aktywno-
$ciach motoryczno-poznawczych TUG_ .. Wykazano istotnie nizsze wy-
niki kosztu dwuzadaniowego u junioréw mtodszych grajacych na pozycji
pomocnik, w poréwnaniu do 0séb grajacych na pozycji obroncéw. Koszt
w grupie obroncéw byl 3x wyzszy niz w grupie pomocnikow.

25% os6b najlepszych w sprincie uzyskalo 25% najlepszych w wykony-
waniu dwuzadaniowych aktywnosci oraz dwuzadaniowe aktywnosci roz-
nig sie w zaleznosci od pozycji na boisku.



Bezpieczetistwo i sprawnos¢ dwu i tréjzadaniowa u junioréw. ..

WSTEP

Pitka nozna jest najczesciej uprawianym sportem na $wiecie, stanowiac
fenomen socjologiczny XX w.! Sport ten charakteryzuje si¢ znaczacymi
wymaganiami poznawczymi oraz motorycznymi’. Zdolnosci poznawcze
mozna zdefiniowa¢ dwojako, jako proces oraz wynik tego procesu (L. Co-
gnitio - 1. akt zdobywania wiedzy, percepcji, 2. To co jest znanym)®. Ne-
isser i wsp. w 1967 r. odniost kognicje do procesu poznawczego, w prze-
biegu ktdérego, dochodzi do zewnetrznego oraz wewnetrznego transferu,
redukgji, rozszerzeniu, przechowywaniu, odtwarzaniu oraz uzywania da-
nej informacji’. Skladaja si¢ na to procesy percepcji, uwagi, zapamiety-
wania, mozliwosci odtworzenia tej informacji, decyzyjnosci, umiejetno-
$ci rozwigzywania problemdw, wyobrazni oraz logiki’. Ali w przegladzie
literatury dotyczacym, miar zdolnosci, ktére odpowiadaja za jakos¢ gry
pilkarza, jako pierwsze, wymienia zdolnosci poznawcze, nastepnie wska-
zuje cechy sensomotoryczne cechy motoryczne'. Najczesciej uzywanymi
miarami jakosci gry w pitke noznag, s wytrzymalos¢, zdolnosci motorycz-
ne odpowiadajace za techniczne czesci gry, oraz umiejetnosci z taktycz-
nym rozwigzaniem*’. Kluczowymi cechami motorycznymi w pilce noznej
s3; szybkos$¢ (sprinty, koordynacja), szczytowa moc wydolnos¢ aerobowej
(VO2peak) oraz szczytowa warto$c¢ sity miesniowej?.

Wysokie mozliwosci percepcji zmniejszaja czas reakcji na zmieniajace
sie warunki otoczenia. Lipecki zwraca uwage na koordynacyjne zdolnosci
motoryczne, ktére nalezy rozumie¢ przez wlasciwosci psychomotoryczne
ktére beda braly udzial w procesie sterowania i regulacji ruchéw, ktérego

I. Palacios-Huerta, Structural changes during a century of the world’s most popular

sport. Statistical Methods & Applications 2004; 1-18.

A. Ali, Measuring soccer skill performance: a review, Scandinavian Journal of Mediciene

& Science in Sports 2011; 21,2: 170-183.

* P. Pawlik and G. d'Ydewalle (Eds.) Psychological Concepts: An International Historical
Perspective. Hove, UK: Psychology Press, 2006.

* D.Rosch, R. Hodgson, T.L. Peterson, T. Graf-Baumann, A. Junge, J. Chomiak, J. Dvorak,

Assessment and evaluation of football performance. The American Journal of Sports

Medicine 2000; 28: 29-39.

T. Vanttinen, M Blomgqvist, K Hakkinen, Development of body composition, hormone

profile, physical fitness, general perceptual motor skills, soccer skills and on-the-ball per-

formance in soccer- specific laboratory test among adolescent soccer players. Journal

of Sports Science and Medicine 2010; 9: 537-556.
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zewnetrznym wyrazem jest precyzja i ekonomia wykonywanej czynnosci®.
Zdolnosci poznawcze globalne, s3 jednym z wyznacznikéw talentu w pit-
karskim sporcie wyczynowym'. Ali wykazat w przegladzie literatury na 11
uzywanych testow do sprawdzania elementéw zdolnosci poznawczych
oraz proceséw im towarzyszacych'. Wiekszo$¢ z tych narzedzi mierzy nie-
motoryczny oraz motoryczny czas reakcji, decyzyjnos¢, precyzje w decy-
zjach oraz czas inicjacji'.

Matzel i wsp. wykazali w badaniu na myszach, ze dlugotrwate wyko-
rzystywanie pamieci roboczej oraz przerzutnos$ci uwagi, pozwala zahamo-
wac i zwiekszy¢ mozliwosci uwagi oraz zdolnosci poznawczych’. Braver
i wsp., sprawdzili teorie, ktora méwi o dysocjacji zdolnosci poznawczych
wykonawczych, przez uzywanie tych samych regionéw kory przedczoto-
wej®. Wykazali oni, Ze u oséb mlodszych, wzorzec neuronalny dotyczacy
przewodzenia sygnalu przez kore przedczotows, jest dopasowany do zada-
nia, przez przewidzenie jego skutkéw’. Jansen i wsp. wykazali ze pilkarze,
szybciej reaguja na bodziec wizualny w poréwnaniu do grupy oséb, ktdrzy
nie graja w pilke’. Testy wykorzystujace zdolnosci myslenia przestrzenne-
go, nie wyrdzniaja najlepszych pitkarzy pod katem skutecznosdci. Wyda-
je sie ze poszczegdlne procesy takie jak, odkodowywania informacji oraz
mozliwos¢ podtrzymania czasu wyczekiwania na bodziec, charakteryzuja
lepszych pitkarzy’.

Wydaje sie niezwykle niezbednym, trenowanie pitkarzy pod katem
sprawnosci motorycznych jak i poznawczym. Tego typu treningi korzystaja
z teorii paradygmatu dwuzadaniowego. Paradygmat dwuzadaniowy méwi
o wykonywaniu dwéch aktywnosci w tym samym czasie'. Jezeli badany

¢ P. Leja, K Lipecki. Poréwnanie poziomu wybranych koordynacyjnych zdolnoéci moto-

rycznych, u 12-13-letnich chfopcéw rekreacyjne uprawiajacych siatkéwke i pitke noz-

n3. Rozdzial 4 [w] Kultura Fizyczna i Turystyka w Badaniach Naukowych Doktorantéw

red. B. Lewandowski i B. Marecki, Monografie nr.418 AWF Poznan 2012.

LD Matzel, KR Light, C Wass, D Colas-Zelin, A Denman-Brice, AC Waddel, S Kolata.

Longitudinal attentional engagement rescues mice from age-related cognitive declines

and cognitive inflexibility. Learn Mem. 2011;26;18 (5):345-56.

Braver TS, Paxton JL, Locke HS, Barch DM. Flexible neural mechanisms of cog-

nitive control within human prefrontal cortex. Proc Natl Acad Sci U S A. 2009;106

(18):7351-6.

P Jansen, ] Lehmann, ] Van Doren, Mental Rotation Performance in Male Soccer Play-

ers. PLOS ONE 2012; 7,10: e48620.

1% Wickens, C.D. 1991. Processing resources and attention. In Multiple Task Performance
(ed. D.L. Damos), pp. 3-34. Taler & Francis, Ltd., Bristol.
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uzyskuje nizszy wynik w czynnosci dwuzadaniowej, poréwnujac do wyni-
ku jednozadaniowej, wowczas dochodzi do interferencji bodzcéw*’. Teo-
ria ta udowadnia, ze uwaga jest procesem ograniczonym oraz dzielonym.
Dwuzadaniowe oraz tréjzadaniowe aktywnosci Erickson i wsp. sprawdzili
jak dwuzadaniowe treningi wplywaja na plastycznos¢ mézgu, w poréwna-
niu do jednozadaniowych aktywnosci'!. Bherer i wsp., wykazali Ze nawet
najkrotszy trening dwuzadaniowych aktywnosci wzrokowych, wymagaja-
cych dwéch motorycznych odpowiedzi moze poprawiac ich wykonanie,
bez wzgledu na wiek'>. Garner i wsp. sprawdzili, trening przerzutnosci
uwagi pomiedzy stymulantami, wykazal skuteczno$¢ w zmniejszeniu in-
terferencji bodzcow, oraz w zmniejszeniu sensorycznej odpowiedzi®.

CEL PRACY, PYTANIA BADAWCZE, MATERIAL I METODY BADAN

Celem badania byto sprawdzenie jak ksztaltuje si¢ sprawno$¢ dwuzadanio-
wa oraz czy sprawnos$¢ dwuzadaniowa wykazuje wspotzaleznosé¢ ze zdol-
no$ciami szybkosciowymi na dystansie 10 metrow u junioréw mlodszych.

PYTANIA BADAWCZE

a) Jaka jest wartosc¢ kosztu dwuzadaniowego u junioréw mlodszych.

b) Czy sprawno$¢ dwuzadaniowa wspolzalezy ze zdolnosciami szybko-
sciowymi?

b) Czy sprawno$¢ dwuzadaniowa rézni sie w zaleznosci

MATERIALE I METODY BADAN

Badania zostalo wykonane w jednym z obiektéw sportowych w Matopol-
sce, w godzinach porannych. W badaniu wzieto udzial 16 pitkarzy klasy-
tikowanych jako junior mtodszych (x=14,5 lat). Zebrano dane demogra-
ficzno-spoteczne.

11 KI Erickson, SJ Colcombe, R Wadhwa, L Bherer, MS Peterson, PE Scalf, JS Kim, M Al-
varado, AF Kramer. Training-induced plasticity in older adults: effects of training on
hemispheric asymmetry. Neurobiol Aging. 2007;28 (2):272-83.

12 L Bherer, AF Kramer, MS Peterson, S Colcombe, K Erickson, E Becic. Transfer effects
in task-set cost and dual-task cost after dual-task training in older and younger adults:
further evidence for cognitive plasticity in attentional control in late adulthood. Exp
Aging Res. 2008;34 (3):188-219.

B KG Garner, MN Tombu, PE Dux. The influence of training on the attentional blink
and psychological refractory period. Atten Percept Psychophys. 2014;76 (4):979-99.
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Wykonano pomiary antropometryczne, dlugo$¢ ciala oraz wzgledna
diugos¢ konczyn dolnych za pomoca metra TOPEX 3M. Wzgledna dtu-
go$¢ konczyn dolnych zmierzono zgodnie z metodologia pomiaréw linij-
nych wg. Zembatego'*. Oceniono zdolnosci szybkosciowe na dystansie 10
metréw, za pomocg stopera wbudowanego w telefon komdrkowy Iphone
6 A1586. Dziesieciometrowy test biegu, byl przeprowadzony wg. metodo-
logii Rumpfa i wsp.".

Jednozadaniowy test chodu, TUG (Timed Up and Go), wykonywa-
ny byl z pozycji siadu na 46 cm krzesle (wysoko$¢ mierzona od podioza
do podstawy) i polegal na przejsciu trzech metréw, odwréceniu si¢ o 180
stopni oraz powrotu na krzesto. Czas mierzony byl od momentu, wstania
z krzesta do momentu powrotu do pozycji wyjsciowej's. Dwuzadaniowe
aktywnosci motoryczno-motoryczne (Timed Up and Go Manual Version
- TUGMAN) oraz motoryczno-poznawcze (Timed Up and Go Cognitive
Version - TUGCOG), zostaly przeprowadzone podczas jednozadaniowej
aktywnosci (TUG) z dodatkowym bodzcem motorycznym (trzymanie
kubka - TUGMAN) oraz liczeniem od liczby od 0-100, trzy w tyl (TUG-
COQG), zgodnie z metodologia opracowang przez Shumway-Cook i wsp."’.
Wyniki jednozadaniowych oraz dwuzadaniowych testéw wyrazone byty
w sekundach, w zapisie setnym po przecinku.

Miara kosztu dwuzadaniowego (Dual Task Cost — DTC) zostata wyli-
czona ze wzoru

dla DTC = (Wynik testu jednozadaniowego-Wynik testu dwuzadanio-
wego )/(Wynik testu jednozadaniowego)*100% '®.

A Zembaty.Kinezyterapia — tom I. Kasper, Krakéw 2002.

5 MC Rumpf, JB Cronin, SD Pinder, J Oliver, M Hughes. Effect of Different Training
Methods on Running Sprint Times in Male Youth. Pediatric Exercise Science 2012;
24:170-186.

' D Podsiadlo, S Richardson, The timed “Up & Go”: a test of basic functional mobility
for frail elderly persons. ] Am Geriatr Soc. 1991; 39:142-8.

17" A Shumway-Cook, S Brauer, M Woolacott, Predicting the Probability for Falls in Com-

munity - Dwelling Older Adults Using the Timed Up & Go Test. Phys Ther 2000; 80:

896-903.

O Bock. Dual-task costs while walking increase in old age for some, but not for other

tasks: an experimental study of healthy young and elderly persons. ] Neuroeng Reha-

bil. 2008; 13;5:27.
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ANALIZA STATYSTYCZNA

Analiza statystyczna zostala wykonana w programie STATISTICA 12 PL
na platforme¢ Windows. Sprawdzono zgodnos¢ rozkladéw z teoretycznym
za pomocy testu Shapiro-Wilka (n<100). Wykonano statystyki opisowe
w postaci $rednich oraz odchylen standardowych jak i rozkladéw procen-
towych. Wspdlzaleznosci pomigdzy zmiennymi wykazano za pomoca ko-
relacji rang Spearmana. Testowanie hipotez odbylo si¢ z wykorzystaniem
analizy wariancji ANOVA. Poziom alfa wynidst 0,05.

WYNIKI BADAN

Analiza statystyczna wykazala istotna, réznice w wynikach testu dwu-
zadaniowego, motoryczno-poznawczego (TUGCOG) pomigdzy juniora-
mi mlodszymi grajacymi na pozycji obroncéw w poréwnaniu do graja-
cych na pozycji pomocnikow. Nizsze wyniki o 44% uzyskali pomocnicy.
Wykazano istotnie nizsze wyniki kosztu dwuzadaniowego u junioréw
mlodszych grajacych na pozycji pomocnik, w poréwnaniu do oséb gra-
jacych na pozycji obroncow. Koszt w grupie obroncéow byt 3x wyzszy niz
w grupie pomocnikéw.

Nie wykazano istotnie statystycznych réznic pomiedzy, 25% najlep-
szych wynikow w sprincie na 10 metréw oraz dwuzadaniowych aktywno-
$ciach motoryczno-poznawczych TUGCOG.
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Dyskusja

Przeprowadzone badanie, po raz pierwszy stosuje procedure motoryczno
-poznawczg zaadaptowang z oceny pacjentéw w geriatrii. Wigkszos¢ badan
skupia sie na dwuzadaniowych aktywnos$ciach wizualno-motorycznych,
wykazujac ze ta sprawnos¢ jest kluczowa do wigkszej jakosci gry w pitke
nozng. Badania te opierajg sie na pogladzie skonczonej uwagi oraz mozli-
wosci jej dzielenia. Pomimo tego Ruff i Cohen wykazali w eksperymencie
dzielenia uwagi ze istnieje mozliwos$¢ poszerzania jej i treningu poprzez
sytumlacje wizulno-motorczna'. Fougnie zaproponowal model interak-
cji pamieci roboczej z uwaga (attention). Bazuje on na wzorcu pamieci
roboczej w oparciu o aktywne procesowanie informacji oraz wczeséniejsze
poznane bodzce, natomiast interakcja zachodzi razem z kontrolg wizualno
-przestrzenng®. W badaniu wlasnym wykazano brak interakcji pomiedzy
chodem i jednoczasowym liczeniem, rozumianej jako szybsze wykonanie
testu dwuzadaniowego w poréwnaniu do wykonania go w warunkach jed-
nozadaniowych (bez komponentu wizualno-przestrzennego). Brak takiej
interakcji zaobserwowano w jednym przypadku, ktory znalazl sie w grupie
25%-ach najlepiej wykonujacych sprint na 10 metréw i 25%-ach junioréw
mlodszych uzyskujacych najlepsze wyniki w dwuzadaniowych aktywno-
$ciach motoryczno-poznawczych. Swiadczy to o braku interakcji moto-
ryczno-poznawczej (lepsze wykorzystanie pamieci roboczej), lub/i prio-
rytetyzacje chodu nad zdolnosciami poznawczym. Dlatego nalezy zwrdci¢
uwage na wizualno-przestrzenny aspekt treningowy jak i brak interakcji
pomiedzy motoryczno-poznawczymi, gdyz jak wynika z analizy, te dwie
grupy najlepszych, nie réznily sie pomiedzy soba istotnie statystycznie
pod katem uzyskanych wynikéw.

Czes¢ badaczy wskazuje podobne wyniki. Smith i wsp. jako drugie za-
danie wykorzystali pojawiajace si¢ na ekranie, pod koniec 15,25 m sla-
lomu, ksztalty geometryczne, ktére pitkarz mial rozpoznawa¢ podczas
slalomu z pitka®'. Zespo! ten zauwazyl, ze dodatkowe zadanie poznawcze

¥ D Ruff, MR Cohen. Attention Increases Spike Count Correlations between Visual Cor-
tical Areas. The Journal of Neuroscience 2016; 36,28:7523-7534.

2 D Fougnie. Chapter 1. The Relationship between attention and working memory. [w]
New Reasearch on Short-Term Memory. Red. NB Johansen, Nova Science Publishers
2008; 1-45.

2t MD Smith, CJ] Chamberlin. Effect of Adding Cognitively Demanding Tasks on Soccer
Skill Performance. Perceptual and Motor Skills 1992; 75,3: 955-961.
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zmniejszalo jako$¢ oraz szybkos¢ wykonanej czynnosci. Istotnym byto iz
poziom ekspercki, byl niezalezny od ilosci wykonywanych czynnosci. Za-
proponowany przez Smitha i wsp. trening powodowat lepszg automatyza-
cje wykonywanych czynno$ci podczas wielozadaniowych sytuacji*. Carr
i wsp. wykonali eksperyment, w ktérym bodzcem majacym na celu zabu-
rzenie uwagi byt bodziec glosowy. Wykazano ze czas reakcji byl znaczaco
obnizony jak i w konczynie dominujacej tak i niedominujacej, przez co,
zespot ten doszedl do wniosku, ze wykonywanie rzutéw wolnych zawiera
bardziej kompleksowe dzialania zdolnosci poznawczych®. Powyzsze ba-
dania wykazuja ztozonos$¢ zagadnienia motoryczno-poznawczego w pilce
noznej. Nalezy rozszerzy¢ badania dotyczace interakcji motoryczno-po-
znawczych oraz strategii wybieranych przez pitkarzy oraz polaczenia tych
zaleznosci z jako$cia gry.

PODSUMOWANIE

W przeprowadzonym badaniu poréwnano wyniki dwoch zadan moto-
ryczno-poznawczych w zaleznosci od pozycji na boisku oraz w grupach
Y4 najlepszych wynikéw w sprincie na 10 metréw i TUGCOG u junio-
réow miodszych.

25% os6b najlepszych w sprincie uzyskalo 25% najlepszych w wykony-
waniu dwuzadaniowych aktywnosci.

Dwuzadaniowe aktywnosci rdznig si¢ w zaleznosci od pozycji na boisku.

Whiosek praktyczny: Nalezy zwrdci¢ uwage na interakcje motoryczno
-poznawcze, ktore mogg réznicowac najlepszych junioréw mtodszych pod
cech szybkosciowych.
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RECENZJA PSYCHOSPOLECZNE
1 AKSJOLOGICZNE DETERMINANTY
KULTURY BEZPIECZENSTWA
SEUZB MUNDUROWYCH

DomiNik GOGOLKA
Uniwersytetu Warszawski

Recenzowana monografia pt. Psychospoteczne i aksjologiczne determi-
nanty kultury bezpieczeristwa stuzb mundurowych wyszla z pod pidra dr.
hab. Juliusza Piwowarskiego Profesora WSBPI oraz dr. Wojciecha Czaj-
kowskiego. Publikacja zostala wydana przez wydawnictwo Spoteczno
-Prawne w Stupsku w 2015 roku. Dzielo to jest wynikiem stowacko-pol-
skiego projektu naukowego ,,Kompetencje spoteczne w bezpieczeristwie
17/IBNSP/2013/2014”. Recenzowana publikacja posiada 204 stron, Po-
dzielona jest poza wstepem i zakonczeniem na 9 rozdzialéw z czego kazdy
lacznie ze wstgpem posiada podrozdzialy. Obszerna bibliografia zawiera
232 pozycje i wystepuje po zakonczeniu kazdego rozdziatu.

W pierwszej czesci monografii definicja kultury i dogmat R Scrutona,
kultura jest wazna, stuza autorom do rozpoczecia rozwazan nad kultu-
ra bezpieczenstwa, ktora definiujg za Juliuszem Piwowarskim: jako ogét
materialnych i pozamaterialnych elementéw utrwalonego dorobku czto-
wieka, stuzgcych kultywowaniu, odzyskiwaniu (gdy utracono) i podnosze-
niu poziomu bezpieczeristwa okreslonych podmiotow. Mozna rozpatrywaé
jg w wymiarze indywidualnym - mentalno-duchowym, wymiarze spotecz-
nym oraz wymiarze fizycznym (materialnym)'. Na podstawie powyzszej
definicji wyprowadzaja determinanty kultury bezpieczenstwa mieszczace

' J. Piwowarski, Trzy filary kultury bezpieczeristwa, ,Kultura Bezpieczenstwa. Nauka
-Praktyka-Refleksje”, Wyzsza Szkola Bezpieczenstwa Publicznego i Indywidualnego
»Apeiron” w Krakowie, Krakéw 2015, ISSN 2299-4033, nr 19, s. 21-33.
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sie w trzech wymienionych w definicji wymiarach: indywidualnym (men-
talno-duchowym), spotecznym oraz fizycznym (materialnym)

Indywidualne determinanty autorzy monografii definiujg jako: warto-
$ci, osobowosciowe i behawioralne wyznaczniki zachowania, motywacje,
morale i poczucie zagrozenia. Spoleczne determinanty, wg nich, obejmuja:
(1) poczucie bezpieczenstwa w relacjach spotecznych, ktére obejmuje: in-
terpretacja relacji Ja-Ty, problem intersubiektywnosci, proces komuniko-
wania i jego zagrozenia, manipulowanie w relacjach miedzyludzkich oraz
(2) poczucie zagrozenia w relacjach spofecznych, ktoéry zawiera: relacje
z innymi ludzmi jako problem teorii bezpieczenstwa, poczucie bezpie-
czenstwa i poczucie zagrozenia w relacjach spotecznych i empatia w rela-
cjach spotecznych. Fizyczne determinanty za$ dotycza zagrozenia.

Cytujac autoréw: Zasadniczym celem badania w tym projekcie, jest eks-
ploracja problematyki funkcjonowania wartosci w grupach dyspozycyjnych
w szczegdlnosci skoncentrowana na funkcjonariuszach policji. Grupa ba-
dana to 73 studentéw (35 kobiet i 38 mezczyzn) Wyzszej Szkoty Bezpie-
czenstwa ,,Aperion” w Krakowie. Zdaniem autoréw: Procedura badania
opierata si¢ na badaniu grupowym, w trakcie ktorego osoby badane wypet-
nity kwestionariusz PVQ (Portrait Value Questionnaire) Schwartza z 21 ite-
mow pozwalajgcych na pomiar wartosci jednostki. Kolejng metodg uzytg
w badaniach byt test osobowosciowy Costy i McCrae NEO-FFI pozwalajgcy
na diagnoze pieciu czynnikéw struktury osobowosci. Dane kwestionariuszo-
we zostaty uzupetnione informacjami demograficznymi. Autorzy twierdza,
ze wartosci opisywane i wszechstronnie badane w zespole Schwartza sta-
nowig znakomity instrument opisujgcy i wyjasniajgcy zachowanie cztowie-
ka w sytuacjach dokonywania wyboréw i podejmowania wyzwan. Autorzy
projektu sgdzg, ze zoperacjonalizowana w pracy problematyka wartosci jest
uzytecznym narzedziem pozwalajgcym na interpretacje zachowania funk-
cjonariuszy bedgcych cztonkami grup dyspozycyjnych.

W projekcie badawczym réwniez obserwowano: wplyw kultury fizycz-
nej na poziom kultury bezpieczeristwa, na osobowosciowe, behawioralne
i aksjologiczne uwarunkowania funkcjonowania jednostki w kontekscie fi-
zycznej aktywnosci w warunkach zagrozenia. W ramach rozwazan autorzy
badali okreslenie przystosowawczego bgdz nie przystosowawczego wplywu
Wzoru Zachowania A dzigki duzemu znaczeniu wystepujgcych w tym wzo-
rze rysow intensywnosci zachowania. WZA charakteryzuje si¢ intensyw-
nie odczuwang presja do osiggania samodzielnie wybranych, ale zwykle
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stabo okreslonych celéw oraz utrwalong tendencja do intensywnej rywa-
lizacji i ciaglym poczuciem zagrozenia. Grupa badana to 64 studentow
(27 kobiet, 37 mezczyzn) WSBPI ,,Aperion” w Krakowie uczestniczacy,
jak to autorzy okreslili, w obowigzkowym seminarium sportéw walki, ale
$wiadomie wybrali oni droge wojownika bushido. Do badania wykorzy-
stano metode Jankinsa (JAS), w ktdorej wynik dodatni identyfikuje WZA.
Wedtlug autoréw, wyniki ujemne potwierdzaja zaktadang hipoteze o wat-
pliwosciach dotyczacych wystepowania WZA w badanej grupie adeptow
sztuk i sportéw walki. Autorzy twierdza, ze: Jest to zwigzane ze zmianami
w $wiadomosci spotecznej, dotyczgcymi omawianego zakresu w kontekscie
spolecznych oczekiwan wobec o0séb petnigcych wskazane role zawodowe.
Dodatkowo dziata tu silny wplyw szeroko rozpowszechnionych sportéw wal-
ki, przez srodowiska zwigzane z kulturg fizyczng kojarzony z ideg szlachet-
nej drogi wojownika.

Kolejnymi indywidualnymi determinantami sg morale, motywacje
oraz poczucie zagrozenia. W dyskursie na temat grup dyspozycyjnych
a ich morale positkujg si¢ teorig Schwartza i przywolujg kotowy model
Schwartza. Autorzy wskazujg na dwie grupy wartosci wyzszego rzedu zbu-
dowane w oparciu o swoiste ich dychotomiczne uporzadkowanie. Pierw-
szy to wymiar przekraczania siebie - Umacniania siebie, zawiera w swoim
obszarze takie wartosci jak: uniwersalizm i Zyczliwosci-osiagniec, wladzy
i hedonizmu. Drugi to otwartosci na zmiany - Zachowawczosci, zawiera-
jace w swoim obszarze warto$ci podstawowe w postaci: samosterownosci,
stymulacji, hedonizmu-ugodowosci, tradycji, bezpieczenstwa. Autorzy
wskazuja na konsekwencje analizy kotowego modelu wartosci Schwartza,
ktéra pozwala na wskazanie istotnego rozroznienia w obszarze problematy-
ki bezpieczeristwa. Wyrdzniaja bezpieczenstwo osobiste i bezpieczenstwo
spoleczne wskazuja réwnoczesnie na range obydwu kontekstéw. Motywa-
cje autorzy opisujg na podstawie badan A. H. Maslowa i jego piramidy
potrzeb. Klasyfikujg potrzeby jako te podstawowe wynikajace z niedoboru
czegos$ i potrzeby wyzsze czyli, te ktore wynikajg z potrzeby samorealizacji.
Motywacja jako determinant kultury bezpieczenstwa w calosci oparty jest
na teorii Maslowa. Dyskurs na temat poczucia zagrozenia prowadzony jest
na podstawie prac takich naukowcdéw jak R. Zigba oraz R.M. Kalina. Auto-
rzy dochodza do wniosku, ze te dwa odrebne stanowiska sg ze sobg tozsa-
me i wyprowadzajg wlasng definicje poczucia zagrozenia jako subiektywny
stan podmiotu sprowadzajgcy sig do odczuwania negatywnych emocjonal-
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nie doznan wynikajgcych z dziatajgcych na podmiot bodZcéw. Dodatkowo
zauwazaja pewng zalezno$¢ pomiedzy bezpieczenstwem a zagrozeniem,
mianowicie odczuwajac zagrozenie tracimy bezpieczenstwo i odwrotnie,
majac poczucie bezpieczenstwa nie odczuwamy zagrozenia.

W spotecznych determinantach autorzy wyrdzniajg takie aspekty jak
poczucie bezpieczenstwa i poczucie zagrozenia w relacjach spotecznych.
Dyskurs na ten temat autorzy rozpoczynajg od prac G. Hofsteda i R.J. Ho-
udela. Nastepnie przechodzg do rozbicia tych dwoch pojec¢ poczucie bez-
pieczenstwa i poczucie zagrozenia, ktére gléwnie opisujg pod katem empa-
tii. Omawiajac poczucie bezpieczenstwa w relacjach spolecznych autorzy
skupiajg si¢ na relacjach miedzyludzkich takich jak; relacja Ja-Ty, problem
intersubiektywnosci, Zaburzeniu procesu komunikowania czy manipu-
lacja w kontaktach w kontekscie poczucia bezpieczenstwa. Przechodzac
do poczucia zagrozenia w relacjach spotecznych, autorzy przedstawiaja
relacje z innymi ludzmi jako problem teorii bezpieczenstwa. Rozwijaja
dyskurs na temat poczucia zagrozenia w relacjach spotecznych dochodzac
w koncu do empatii w relacjach spotecznych a podmiotem bezpieczen-
stwa. Autorzy wyr6zniajg tutaj trzy typy osobowosci majgce wplyw na bez-
pieczenstwo podmiotu. Jest to borderline, narcystyczny i psychopatyczny.

Pod koniec monografii autorzy zwracaja uwage na dalekowschodnie
wartosci kultury bezpieczenstwa w oparciu o droge wojownika bushido.
Autorzy plynnie przechodzg od pojecia kultury poprzez kulture bezpie-
czenstwa do stylu Zycia trzymajacego sie ideatéw bushido. Autorzy twier-
dza, ze japonskie ideaty zawarte w kodeksie samurajskim oraz trening du-
cha i ciala to swego rodzaju kuznia charakteru i sposéb na kultywowanie
i rozwdj kultury bezpieczenstwa w kontekscie spoteczenstwa.

Monografia jest ciekawym glosem w dyskusji dotyczacej psycho-
spolecznych i aksjologicznych determinantéw kultury bezpieczenstwa
stuzb mundurowych. Zasadnym wydaje si¢ przeprowadzi¢ dalsze bada-
nia nad osobami faktycznie petnigcymi stuzbe w grupach dyspozycyj-
nych w celu weryfikacji.

Dominik Gogotka — mgr bezpieczenstwa wewnetrznego, doktorant Uni-
wersytetu Warszawskiego; w pracy naukowej skupia sie na organizacji
i dzialaniu pozawojskowych jednostek specjalnych; doswiadczenie zawo-
dowe zdobywal w wydziatach specjalnych Biura Ochrony Rzadu, Komen-
dy Stotecznej Policji i aktualnie w Biurze Operacji Antyterrorystycznych
Komendy Gléwnej Policji.
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