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Sprawnosc¢ fizyczna funkcjonariuszy SW
w stuzbie kandydackiej w kontekscie rozwijania
ich potencjatu zdrowotnego — raport z badan

Fitness of Prison Officers during their
candidate period in context of developing
their health potential — research report

Celem artykutu jest zoptymalizowanie procesu szkolenia zawodowego
funkcjonariuszy Stuzby Wieziennej w stuzbie kandydackiej w aspekcie
zdrowotnym w sposOb zapewniajacy osiaganie mozliwie wysokich efek-
tow zdrowotnych, rozwijanie prawidtowych wzorcéw ruchowych wply-
wajacych na ryzyko odniesienia kontuzji. Rekomendacje do szkolenia
funkcjonariuszy okreslono, opierajac si¢ na pomiarach sprawnosci fizycz-
nej oraz okresleniu deficytéw ruchowych badanych. Pomiaru dokonano
z wykorzystaniem testu FMS (Functional Movement Screen). Ksztatto-
wanie zachowan prozdrowotnych oraz prawidtowych wzorcow ruchowych
funkcjonariuszy stuzb panstwowych ma bowiem istotne znaczenie dla
ich skutecznoSci w wykonywaniu obowigzkow stuzbowych oraz poziomu
bezpieczenstwa wykonywania przez nich zadan, do ktorych angazowana
jest ich motorycznos¢é.

Stowa kluczowe: bezpieczenstwo, test FMS, funkcjonariusz Stuzby
Wigziennej, szkolenie zawodowe, funkcjonalna sprawnos¢ fizyczna.

Guiding objective of the article is to optimize the process of vocational
training for Prison Officers during their candidate period, with regard
to the health aspect, in a way that ensures possibly significant health
benefits and development of proper movement patterns which affect
the risk of injuries. Training recommendations for officers were specified
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based on fitness measurment and determining movement deficiencies of
participants. The measurement was carried out with the use of the FMS
test (Functional Movement Screen). Developing pro-health behaviours
and proper movement patterns of governmental service officers has
a major impact on efficiency and safety of performed official duties in
which motor skills are involved.

Key words: safety, FMS test, prison officer, vocational training,
functional fitness.

Wprowadzenie

W Rekomendacji Rec (2006)2 Komitetu Ministrow do pafistw czton-
kowskich Rady Europy w sprawie Europejskich Regul Wieziennych!
stwierdzono, ze trwato$¢ zatrudnienia jest zalezna od whasciwego poste-
powania, skutecznosci, dobrego stanu zdrowia fizycznego i psychicznego
oraz odpowiedniego poziomu wyksztatcenia. ,,0d poziomu wiedzy funk-
cjonariuszy, ich kwalifikacji zawodowych, stanu zdrowia, sprawnosci fi-
zycznej, postaw moralnych, motywacji czy predyspozycji psychicznych za-
lezy zdolnos$¢ kazdej formacji mundurowej do wykorzystania posiadanych
zasobOw oraz realizacji stawianych jej celow”2 Ponadto polskie regulacje
prawne obliguja caly personel wiezienny do regularnego spetniania SciSle
okresSlonych kryteriow zdrowotnych i sprawnosciowych. Zgodnie z art. 38
ustawy o Stuzbie Wigziennej® osoba petnigca stuzbe powinna posiadac
odpowiednia zdolnos¢ fizyczng, ktéra pozwoli jej skutecznie realizowac
zadania stuzbowe wynikajace ze specyfiki stuzby. Wydtuzony zmianami
w przepisach o zaopatrzeniu emerytalnym czas petnienia stuzby do 25 lat*
determinuje jeszcze wigksza dbatos¢ o poziom sprawnosci fizycznej funk-
cjonariuszy, jak 1 o oddziatywania edukacyjne w zakresie ksztaltowania

I Zob.: Rekomendacja Rec (2006)2 Komitetu Ministrow do panstw cztonkowskich Rady Europy w sprawie
Europejskich Regul Wigziennych.

2 P. Bogdalski, Bezpieczeristwo kadrowe Policji na przyktadzie przestanek doboru do stuzby, Wyzsza Szkota
Policji w Szczytnie, 2015,. s. 7.

3 Ustawa z dnia 9 kwietnia 2010 r. o Stuzbie Wigziennej (tekst jedn.: Dz.U. z 2018 r., poz. 1542 z pdzn. zm.).
4 Ustawa z dnia 19 lipca 2019 r. o zmianie ustawy o zaopatrzeniu emerytalnym funkcjonariuszy Policji,
Agencji Bezpieczefistwa Wewngtrznego, Agencji Wywiadu, Stuzby Kontrwywiadu Wojskowego, Stuzby
Wywiadu Wojskowego, Centralnego Biura Antykorupcyjnego, Strazy Granicznej, Stuzby Ochrony Panstwa,
Panstwowej Strazy Pozarnej, Stuzby Celno-Skarbowej i Stuzby Wigziennej oraz ich rodzin oraz niektérych
innych ustaw (Dz.U. 2019, poz. 1635).
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postaw prozdrowotnych. Zadania te lezag w powinnosSci podstawowych
jednostek penitencjarnych, osrodkow realizujacych szkolenia zawodo-
we, jak 1 samych funkcjonariuszy Stuzby Wieziennej. ,,Zaréwno zdrowie
w ujeciu komplementarnym, jak i ksztattowana w oparciu o potencjat
zdrowotny ogolna i specjalna sprawnosc fizyczna personelu wigziennego,
znaczaco determinujg poziom przydatnosci zawodowe;j”s. Skutecznosé
zawodowa funkcjonariuszy Stuzby Wieziennej uzalezniona jest od indy-
widualnych mozliwoSci realizowania zadan stuzbowych. Jedna z kompe-
tencji zawodowych funkcjonariusza pozwalajacym prawidiowo, skutecz-
nie, bezpiecznie i dlugoterminowo petnié stuzbe jest szeroko rozumiana
sprawnos¢ fizyczna, ktora jest niezbednym elementem komplementarnie
pojmowanego zdrowia. Zadania w zakresie motorycznoSci stawiane funk-
cjonariuszom Stuzby Wieziennej wymagaja poznania nowych czynnosSci
ruchowych, chocby tych uzywanych przy stosowaniu Srodkéw przymusu
bezposredniego. Racjonalnym sposobem na przygotowanie fizyczne
organizmu jest upowszechnienie skutecznych dzialan na rzecz zdrowia
i podnoszenia poziomu sprawnosci fizycznej objawiajace si¢ jako szeroko
rozumiana edukacja zdrowotna. Szczegllnie funkcjonariuszy w stuzbie
kandydackiej nalezy obja¢ trzyletnim zaplanowanym procesem edukacyj-
nym na rzecz zdrowia i motorycznosci. Tresci zawarte w szczegdétowym
programie przedmiotu ,,promocja zdrowia i kultura fizyczna” powinny
uwzglednia¢ poziom sprawnosci fizycznej kadry, ktéra ma by¢ beneficjen-
tem tych oddziatywan.

»otuzba Wigzienna jest uzbrojong, umundurowang formacja apoli-
tyczna podlegla Ministrowi Sprawiedliwosci, a jej paramilitarny charak-
ter nadaje jej wlasna, zblizona do innych stuzb mundurowych strukture
organizacyjng”®. Formacja ta ma bezposredni wplyw na bezpieczenistwo
panstwa’, podejmujac dziatania na rzecz zapewnienia porzadku i bezpie-
czenistwa publicznego. Sposob realizacji zadan sprawia, ze wieziennictwo
nalezy do grup dyspozycyjnych spoteczenstwa stanowiacych wazne ogni-
wo w systemie bezpieczenistwa wewnetrznego panstwa.

5 P.Lapinski, Aktualne wyzwania polskiego systemu penitencjarnego w obszarze promocji zdrowia, ,,Przeglad

Wieziennictwa Polskiego” 2012, nr 76-77.

¢ R.Poklek, Stuzba Wigzienna w systemie bezpieczeristwa paristwa, ,,Securitologia/Securitology/Cextopurosnorus”
2013, nr 1(17), s. 142.

7 Zob.: K. Wierzbicki, System bezpieczeristwa jednostek organizacyjnych Stuzby Wieziennej jako element
funkcjonowania i rozwoju organizacji wieziennictwa, [w:] (Nie)bezpieczeristwo. Wspolczesne wymiary zjawiska,
T. Branecki, A. Erechemla, K. Ksigski, (red.), Wydawnictwo Studium Generale Sandomiriense WSHP
w Sandomierzu, Sandomierz 2016, s. 56-69.
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Bezpieczenistwo nalezy traktowac wielowymiarowo, nie tylko militar-
nie, lecz takze rozpatrujac aspekt polityczny, spoteczny czy ekonomiczny.
W wymiarze tym niezwykle istotne staje si¢ odpowiednie, wszechstronne
przygotowanie cztonkOw spoteczenistwa, a w szczegdlnosci funkcjona-
riuszy stuzb instytucji odpowiedzialnych za bezpieczenstwo publiczne.
Wiekszos¢ definicji bezpieczenstwa podkresla istotng role zdrowia spote-
czenstwa jako jednego z elementéw sprawnie funkcjonujacego panistwa.
Dziatania stuzace podnoszeniu sprawnosci fizycznej, a tym samym stanu
zdrowia spoleczenstwa, sg istotnym czynnikiem wplywajacym na bezpie-
czefistwo narodowe. Nalezy promowaé aktywnos¢ fizyczng jako szcze-
gllny walor w szeroko pojmowanym systemie wartoSci indywidualnych
1 spotecznych, stuzacy wszechstronnemu rozwojowi cztowieka. Zdrowie
rozumiane jako optymalny stan dobrego samopoczucia zwigzanego
z jakoscia zycia® jest wartoscig mieszczaca sie w polu dzialan objetych
wplywem kultury fizycznej. ,,Kultura fizyczna to bowiem wzglednie zin-
tegrowany i utrwalony system zachowan w dziedzinie dbatosci o rozwdj
fizyczny, sprawnos¢ ruchowa, zdrowie, urode, fizyczna doskonatosc i eks-
presje cztowieka™. ,,Uczestnictwo w kulturze fizycznej powinno sprzyjaé
rozbudzaniu przekonan o znaczeniu aktywnosci fizycznej w zyciu czto-
wieka, ponadto stworzy¢ cztowiekowi szans¢ na ksztaltowanie wlasciwych
postaw wobec zdrowia”'. Oznacza taki styl zycia cztowieka, w ktérym nie
zapominamy o zdrowiu, sprawnosci i wydolnos$ci organizmu.

Sprawnosc¢ fizyczna nalezy traktowac i definiowac wieloaspektowo iin-
terdyscyplinarnie!'!. ,,Sprawnos¢ fizyczng mozna okresli¢ jako gotowosé
cztowieka do podejmowania i rozwigzywania trudnych zadan ruchowych
w réznych sytuacjach zyciowych wymagajacych sily, szybkosci, zreczno-
Sci, gibkosci, zwinnosci 1 wytrzymatosci jak rowniez pewnych nabytych
i uksztattowanych umiejetnosci i nawykow ruchowych opartych o od-
powiednie uzdolnienia ruchowe i stan zdrowia”'% ,,Sprawnos¢ fizyczna
jest pojeciem bardzo ztozonym, zaleznym m.in. od wieku, plci, budowy

8 Zob.: C.B. Corbin, J. Welk, W.R. Corbin, K. Welk, Fitness i wellness. Kondycja, sprawnosé, zdrowie. Zysk
i S-ka 2007, s. 15.

9 Z.Krawczyk, Aksjologia ciata, ,,Roczniki Naukowe AWF” 1979, s. 14-15.

10 E. Gutkowska-Wyrzykowska, K. Zegnatek, Edukacja fizyczna jako element szeroko rozumianego bezpie-
czenstwa narodowego, ,,Przeglad Naukowo-Metodyczny, ,,Edukacja dla Bezpieczenstwa” 2013, nr 2, s. 17.
11 Zob.: K. Wierzbicki, Dziatania Stuzby Wieziennej w zakresie promocji zdrowia i profilaktyki zagrozen zdrowia
w Srodowisku wigziennym. Personalistyczna koncepcja cztowieka w edukacji zdrowotnej, [w:] Blaski i cienie
wspolczesnej przestrzeni penitencjarnej. Czlowiek a system, P. Stgpniak (red.), Wydawnictwo Uniwersytetu
im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, Kalisz — Poznan 2014, s. 610-620.

12° R. Trze$niowski, Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna milodziezy szkolnej w Polsce, AWFE, Warszawa 1990.
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ciata, uzdolnieni i umiejetnosci ruchowych, poziomu rozwoju zdolnoSci
motorycznych, motywacji, stanu psychicznego, wydolnosci narzadow
wewnetrznych, treningu, stylu zycia i wielu innych czynnikéw”."* Spraw-
no$¢ nalezy zatem traktowa¢ komplementarnie, nie zaniedbujac zadne;j
z jej sktadowych'. ,,Osoba sprawna fizycznie charakteryzuje sie¢ duzym
zasobem opanowanych ¢wiczen ruchowych, wysoka wydolnoscia uktadu
krazenia, oddychania, wydalania i termoregulacji, jak réwniez pewnymi
prawidtowosciami w budowie”!>. Wplyw na sprawnos¢ fizyczng maja za-
réowno zdolnosci motoryczne (w obszarze sily, szybkosci, wytrzymatosci
itd.), odpowiednie reakcje fizjologiczne organizmu na r6znego rodzaju ak-
tywnosc¢ fizyczna, jak i umiejetnos$¢ wykonywania odpowiednich wzorcow
ruchowych. Sprawnos¢ ogdlna to baza, podstawa motoryczna i ruchowa
do ksztaltowania sprawnosci specjalnej, ukierunkowanej na osiagni¢cie
okreslonych celéw. Przyktadem sprawnosci specjalnej funkcjonariuszy
Stuzby Wigziennej beda techniki interwencyjne, samoobrona czy strzelec-
two. Nie mozna jednak zapominac o innych zadaniach funkcjonariuszy,
ktorzy podczas wykonywania obowiazkow stuzbowych sa narazeni na ob-
cigzenia uktadu migSniowo-szkieletowego. Negatywne skutki i dolegliwo-
Sci moga by¢ zwigzane z wymuszona pozycja ciata, np. podczas pracy przy
monitorze ekranowym, stuzby na stanowisku uzbrojonym, na stanowisku
monitorowego. Takze udziat w szkoleniach zawodowych obarczony jest
duzym ryzykiem wystapienia kontuzji podczas zaje¢ sprawnosciowych.
Uwzgledniajac specyfike stuzby, bezpieczenistwo funkcjonariuszy
w stuzbie nalezy interpretowaé dwojako. Po pierwsze przez pryzmat
wykonywania czynnosci stuzbowych, podczas ktérych angazowana jest
ich motoryczno$¢. Odpowiednie przygotowanie fizyczne bedzie determi-
nowato bezpieczenstwo i skutecznos¢ oddzialywan podjetych wobec osob
osadzonych. Funkcjonariusz, stosujac Srodki przymusu bezposSredniego
w stosunku do 0s6b osadzonych, bedzie realizowat je w sposob efektywny
1 bezpieczny dla siebie, jak 1 osadzonego. Drugim istotnym aspektem
bezpieczenstwa, zwigzanego ze zdrowiem i kulturg fizyczna, jest udziat
w szkoleniach, ktére stanowig znaczne obcigzenie fizyczne dla 0séb szko-
lonych. Dbalos¢ o poziom sprawnosci fizycznej w istotnym stopniu moze
ograniczy¢ ryzyko powstania kontuzji lub innych dolegliwosci.

13 J. Drabik, Aktywnos¢ fizyczna w edukacji zdrowotnej, Wydawnictwo Uczelniane AWE, Gdarsk 1995,
s. 22-23.

14 Zob.: K. Wierzbicki, Promujemy Zdrowie, ,,Forum Penitencjarne” 2013, nr 6, s. 29-29.

5 'W. Osinski, Antropomotoryka, AWF, Poznan 2003, s.15-19.
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W celu likwidacji deficytow ruchowych i ograniczaniu lub elimino-
waniu negatywnych skutkow zwigzanych z wysitkiem fizycznym nalezy
wskaza¢ umiejetnosci ruchowe, zdolnosci motoryczne i grupy migsniowe,
na ktore trzeba zwrdci€ szczegdlna uwage w procesie ksztalcenia. Nie-
watpliwie niezbedne sg wzorce ruchowe wykorzystywane podczas ruchéw
lokomocyjnych, przy stosowaniu Srodkéw przymusu bezposredniego
(SPB) oraz w trakcie szkoleii z samoobrony i technik interwencyjnych.
Charakterystyka wysitku fizycznego wskazuje najbardziej uzyteczne zdol-
nosci motoryczne. Jest to sita migSniowa szczegOlnie istotna w wyzwo-
leniu sily eksplozywnej (SPB). Istotna jest takze mobilno§é¢ organizmu
objawiajaca si¢ odpowiednim zakresem ruchomosci w poszczegdlnych
stawach 1 umiejetnoscia wykorzystania mi¢sSni w pelnym zakresie ich pra-
cy. Mobilno$cig nazwiemy mozliwo$¢ wykonania odpowiedniego wzorca
ruchowego bez widoczne] kompensacji. Do najwazniejszych grup mie-
Sniowych zaliczymy grupe migsni posturalnych, tworzacych tzw. gorset
miesniowy, ktory stabilizuje kregostup i zapewnia pionowe ustawienie
sylwetki w prawidlowej pozycji. MigsSnie posturalne, ktore nazywane
sa rowniez migSniami glebokimi, stabilizujacymi czy tonicznymi, anga-
zowane s3 podczas wykonywania codziennych czynnosci zyciowych.

Testy sprawnosci fizycznej obowigzujace w Stuzbie Wigziennej'®
ukierunkowane sa na pomiar zdolnosci motorycznych niezbednych przy
wykorzystaniu sily eksplozywnej (sita, moc, szybkos¢), nie diagnozujac
w pelnym zakresie mobilnosci i funkcjonalnosci organizmu. Oprocz Sci-
stego okreslenia kryteriow zdrowotnych i1 sprawnosciowych niezbedne
jest ustalenie u funkcjonariusza potencjatu poczatkowego w zakresie
sprawnosci fizycznej, ktory pozwoli nalezycie 1 efektywnie zaplanowac
proces szkolenia. Nalezy zadac¢ pytanie, czy obecnie przeprowadzane
testy sprawnosci fizycznej dla funkcjonariuszy Stuzby Wieziennej nale-
zycie okreslaja potencjat sprawnosciowy i zdrowotny? Poziom sprawnosci
fizycznej kandydatow i funkcjonariuszy w Stuzbie Wigziennej ocenia si¢
na podstawie wynikéw przeprowadzonych pigciu prob sprawnosciowych.
Test sprawnosci fizycznej ocenia okreslone zdolnosci motoryczne i sktada
sie z nastepujacych prob:

1. Moc (skocznos¢) — skok w dal z miejsca.
2. Sita — rzut pitkg lekarska 2 kg przodem oburgcz znad glowy.

16 Rozporzadzenie Ministra Sprawiedliwosci z dnia 22 wrze$nia 2015r. w sprawie przeprowadzania testu
sprawnosci fizycznej w Stuzbie Wigziennej (Dz.U. 2015, poz. 1580).
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3. Gibkos¢ — skion tutowia w przod o nogach prostych w stawach kola-
nowych w postawie stojace;.

4. Zwinno$¢ — bieg zygzakiem w prostokacie 3 x 5 m, tzw. bieg po ko-
percie.

5. Szybkosc¢:

a) bieg wahadlowy 10 x 10 — meZczyzZni,

b) bieg wahadtowy 6 x 10 — kobiety,

c) bieg wahadtowy 6 x 10 — kobiety i m¢zczyzni dziatu ochrony

od 50 roku zycia.

Istnieje wiele testow badania zdolnoSci motorycznych skupiajacych
sie na ocenie sily, mocy, szybkosci, zwinnoSci badz wytrzymatosci. Sa one
jednak w zdecydowanej wigkszosSci ukierunkowane na wyizolowane grupy
miesniowe, a wiec nie pozwalaja jednoznacznie zweryfikowaé zdolnosci
motorycznych i umiejetnosci ruchowych, ktére sa podstawa do rozwijania
prawidtowych wzorcéw ruchowych. Mozliwosc te daja testy funkcjonalne,
takie jak FMS, ktore znalazly zastosowanie nie tylko w sporcie, lecz takze
w og0lnej praktyce fizjoterapeutycznej'’.

Metody i materiat

Test FMS jest jednym z niewielu testow, ktory pozwala ocenié spraw-
nos$¢ miesni posturalnych, stabilizujacych, okresla mobilnos$¢ i ewentualng
asymetrie w rozwoju. Wyniki testu okreslaja ryzyko odniesienia kontuzji
i urazow.

Koncepcja FMS zostata opracowana przez Graya Cooka oraz Lee
Burtona w 1995 r. Functional Movement Screen (FMS) to kompleksowy
funkcjonalny test przesiewowy wykorzystywany w sporcie oraz rehabilita-
cji sportowej do oceny stanu funkcjonalnego badanych. Sktada sie z serii
7 funkcjonalnych testéw ruchowych,'® ktére pozwalaja na oceng jakosci
podstawowych wzorcow ruchowych, rozpoznanie istniejacych deficytow
i asymetrii funkcjonalnych oraz okreSlenie prawdopodobienistwa ryzyka
urazu. ,,Prawidtowe wykonanie poszczegdlnych testow jest zadaniem

7" Zob.: G. Lemiesz, K. Iwanczyk, R. Biernat, J. Godlewski, M. Szymanski, U. Biernat, L. Tajchman,
E. Sieklucka, Zastosowanie testu funkcjonalnej oceny w praktyce, [w:] ,,Praktyczna Fizjoterapia & Rehabilitacja”
2013 (39).

18 Zob.: G. Cook, L. Burton, B. Hoogenboom, Pre-participation screening: The use of Fundamental Movements
as an assessment of function — part 1, “ North American Journal of Sports Physical Therapy” 20006; 1 (2).
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kompleksowym i wymaga odpowiedniej stabilnoSci, sity miesniowej,
zakresow ruchu, koordynacji, rownowagi i propriocepcji”!’. Pracujac
pOzniej na zaburzonych wzorcach ruchowych z dang osobg, mozna
zmniejszy¢ ryzyko odniesienia kontuzji.

FMS ma na celu wykrycie nieréwnowagi w mobilnosci i stabilnosci
podczas siedmiu podstawowych wzorcow ruchowych. Te wzorce rucho-
we maja na celu zapewnienie mozliwego do zaobserwowania dziatania
podstawowych ruchow lokomotorycznych, manipulacyjnych i stabilizu-
jacych poprzez umieszczenie osoby w skrajnych pozycjach, w ktorych
staboSci i nierbwnowagi staja si¢ zauwazalne. Po stwierdzeniu tych bra-
kéw za pomoca FMS mozna opracowac program ¢wiczen korekcyjnych
w celu zapobiegania urazom mig$niowo-szkieletowym?. FMS miat stuzy¢
jako ekran do identyfikacji os6b z funkcjonalnymi deficytami ruchowymi,
ktére moga wskazywac na zwigkszone ryzyko obrazen.

Ogodlne zasady postgpowania korekcyjnego i treningu funkcjonalnego
po przeprowadzeniu oceny z wykorzystaniem systemu FMS zaktadaja,
ze w pierwszej kolejnosci nalezy sie zajac asymetria, czyli tymi zadaniami
ruchowymi, w ktorych uzyskano rozny wynik dla prawej i lewej strony,
gdyz asymetria jest gorsza od stabszej symetrii?!. Wynika to z licznych
badan naukowych i obserwacji, ktore wykazaly, ze asymetria w uktadzie
ruchu w sposob istotny zwigksza ryzyko urazu. W dalszej kolejnosci
w postepowaniu korygujacym powinno zwrdcié sie uwage na te testy
i zadania ruchowe, w ktérych osiagnieto nizsze wyniki*. Stwierdzo-
no, ze nizsze wyniki FMS sa zwigzane ze zwigkszonym BMI, wiekiem
i obnizonym poziomem aktywnosci®. Takze na podstawie testow FMS
przeprowadzonych na populacji strazakéw Ochotniczej Strazy Pozarnej
stwierdzono korelacje migdzy wynikami testu a BMI, stazem pracy oraz
wiekiem strazakow?. Wynik <= 14 w FMS jest stosowany jako punkt

19 M. Ficon, Ocena funkcjonalnych mozliwosci ruchowych zawodnikoéw CrossFit za pomocq testu The Functional
Movement Screen, Wyzsza Szkota Edukacja w Sporcie Instytut Sportu i Rekreacji w Warszawie, 2015, s. 4.
2 Zob.: U.H. Mitchell, A.W. Johnson, PR. Vehrs, J.B. Feland, S.C. Hlton, Performance on the Functional
Movement Screen in older active adults, “ J Sport & Health Science” 2016; 5(1): 119-125.

2 Zob.: W. Haynes, Core stability and the unstable platform device, “Journal of Bodywork and Movement
Therapie”, 2004, s. 88-103.

2 Zob.: L. Burton, The System for a Simple and quantifiable metod of evaluating basic movement abilities,
“Movement Assessment” 2002, s. 6-11.

# Zob.: U.H. Mitchell, op.cit.

2 Zob.: K. Katuzny, A. Katuzna, B. Kochanski, L. Wotowiec, M. Cichosz, W. Zukow, W. Hagner, Analysis
of the risk of injury to firefighters based on a functional assessment using the Functional Movement Screen test,
“Journal of Education, Health and Sport” 2017, s. 210.
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graniczny. Osoby, ktore zdobeda mniej niz 14 punktéw na ekranie FMS,
majq wieksze szanse na odniesienie obrazen®.

FMS — interpretacja wynikow:

21-18 pkt — oznacza, ze badany jest zdrowy i jego ciato porusza sie
w prawidtowym wzorcu ruchowym, ryzyko urazu przecigzeniowego jest
minimalne,

17-15 pkt — oznacza, ze u badanego wystepuja asymetrie i kompensa-
cje, wzorce ruchowe sg zaburzone, ryzyko urazu przecigzeniowego wynosi
od 25% do 35%,

14 i mniej pkt — oznacza, ze u badanego prawdopodobienistwo odnie-
sienia kontuzji wynosi ponad 50%.

Test Functional Movement Screen przeprowadzono na grupie 50 funk-
cjonariuszy w stuzbie kandydackiej, ktorzy 1 sierpnia 2019 r. rozpoczeli
studia stacjonarne w Wyzszej Szkole Kryminologii 1 Penitencjarystyki
w Warszawie (obecnie Szkota Wyzsza Wymiaru Sprawiedliwosci). Bada-
nia przeprowadzone zostaty na terenie Kampusu Mundurowego WSKiP
w Kaliszu, na sali gimnastycznej, w dniach 14-18 pazdziernika 2019 r.

Przyjeta metoda badan byla metoda obserwacji, ktora miata charakter
ilosciowy (obserwacja skategoryzowana) i wykorzystywata sformalizo-
wane narzedzia oceny przewidziane w teScie FMS. Do oceny postuzyt
kwestionariusz obserwacji. Wykorzystano takze metode sondazu diagno-
stycznego, zastosowujac kwestionariusz wywiadu ustrukturalizowanego.
Test poprzedzit wywiad zawierajacy pytania o wiek, pte¢ oraz przeszto$¢
sportowa (systematyczna aktywnos¢ fizyczna) w diuzszej i krétszej, pot-
rocznej perspektywie czasu.

Nalezy wspomniec, ze wszystkie osoby poddane badaniu w trakcie
procedury rekrutacyjnej na uczelnie uzyskaty pozytywne wyniki z testow
sprawnosci fizycznej oraz na podstawie szczegdétowych badan lekarskich
nie stwierdzono u nich przeciwwskazan zdrowotnych do podjecia stuzby.

% Zob.: K. Kiesel, PJ. Plisky, M.L. Voight, Can serious injury in professional football be predicted by a preseason
functional movement screen? ,N Am J Sports Phys There” 2007; 2:147-158.
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Wyniki

Tabela 1. Zestawienie wynikOw testow wykonanych w ramach FMS
u funkcjonariuszy w stuzbie kandydackiej

WYNIK SREDNIA
3pkt|2pkt[1pkt| 0 | PRETEST
1. Gleboki przysiad Deep Squat (DS.) | 32 14 4 2,56
2. Przeniesienie nogi nad plotkiem — Hurdle Step (HS)
Prawa 14 36 2,28
Lewa 9 41 2,16
3. Przysiad w wykroku - In-Line Lunge (ILL) -
Prawa 27 22 1 2,52
Lewa 28 22 2,56
4. Ocena ruchomosci barkowej — Shoudler Mobility (SM)
Prawa 46 3 1 2,9
Lewa 44 4 2 2,84
Zespot bolesnego barku — prawy 50
Zespot bolesnego barku — lewy 50
5. Aktywne uniesienie wyprostowanej — nogi Straight Leg Raise (ASLR)
Prawa 38 10 2 2,72
Lewa 36 12 2 2,68
e e EARIE
przeprost odcinka ledzwiowego 50
7. Test stabilnosci rotacyjnej — Rotational Stability (RS)
Prawa 7 41 2 2,1
Lewa 7 40 3 2,08
., ukton japoriski” rozciggniecie mm. 50
grzbietu

Zrodio: opracowanie wlasne.

W grupie badanych bylo 26 mezczyzn oraz 24 kobiety w wieku 19-24 lata.
Srednia wieku wyniosta niecate 20 lat. Srednia punktéw uzyskanych w wy-
niku koncowym wyniosta 16,94 pkt. Wynik ten plasuje zbadang populacje
na Srednim poziomie, wskazujac pewne deficyty w zakresie wykonywanych
wzorcow ruchowych, w tym asymetrie i kompensacje (tabela 1). Najnizszy
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wynik to 11 pkt, najwyzszy 20 pkt. Srednia wynikéw kobiet byta nizsza
o 1,4 pkt. Najnizsze wyniki osiagni¢to w testach: stabilno$¢ rotacyjna
tutowia (rotational stability), przeniesienie konczyny dolnej nad ptotkiem
(hurdle step) oraz wyprost ramion w podporze (trunk stability push-up).
Zdecydowanie najwigksza asymetria wystapita w teScie przeniesienia
koniczyny dolnej nad plotkiem (u 16 badanych). Najwieksza dysproporcja
miedzy kobietami a mezczyznami w teScie prostowania ramion w pod-
porze przodem, odpowiednio 1,33 i 2,88, wskazujaca u kobiet deficyty
w zakresie sily mi¢Sni ramion, brzucha i1 grzbietu. Pomiar ruchomosci
w stawie barkowym osiagnal najwyzszy wynik 2,84. W badanej grupie nie
odnotowano podczas wykonywania testow dolegliwosci bolowych, ktore
oznaczalyby zerowy wynik w danym tescie. Z uzyskanych od badanych
informacji o aktywnosci fizycznej wywnioskowano, ze u osob legitymuja-
cych si¢ kilkuletnim doswiadczeniem zawodniczym w poréwnaniu z gru-
pa 0sOb nieuprawiajacych systematycznie wybranej dyscypliny sportowe;]
wyniki testu byly wyraZnie na wyZzszym poziomie i wyniosly odpowiednio,
Srednio 17,81 16,1 pkt. Jeszcze wieksza rdznica, odpowiednio 17,51 15,6
pkt, wystapita w porownaniu do osob deklarujgcych systematyczna ak-
tywno$¢ fizyczna w ostatnim potroczu z osobami nieaktywnymi fizycznie.

Whioski 1 dyskusja

Wyniki testu FMS wskazuja na wystepowanie pewnych deficytow
ruchowych u niektoérych badanych funkcjonariuszy, co stwarza wyzsze
ryzyko wystapienia urazow i kontuzji. Deficyty te nie eliminujg danej
osoby z mozliwosci petnienia stuzby. Daja jednak informacje, ze w przy-
padku niepodjecia odpowiednich dziatan prozdrowotnych moga by¢
w perspektywie kilku lub kilkunastu lat ogniskiem problemoéw zdrowot-
nych. W dluzszej perspektywie brak odpowiednich wzorcow ruchowych
moze prowadzi¢ w skrajnych przypadkach do wystepowania wypadkow
w zwigzku z pelnieniem stuzby, a takze chordb zawodowych. Test pozwala
wskazaC obszary, ktore wymagaja wzmozonej uwagi w procesie ksztat-
cenia funkcjonariuszy bedacych na poczatku drogi zawodowej. Wynik
testu pozwala okresli¢ potencjat poczatkowy funkcjonariuszy-studentow
1 wykorzysta¢ go w programowaniu trzyletniego szkolenia zawodowego.

Sprawnos¢ ogdlna, mobilno$¢ oraz prawidtowe wzorce ruchowe
sg przydatne przy wykonywaniu powierzonych obowiazkéw stuzbowych,
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jak i ksztaltowaniu sprawnosci specjalnej. Odpowiednia sprawnos¢ ogdlna
tworzy bezpieczne podstawy do uczestnictwa w zajeciach z samoobrony
1 technik interwencyjnych, stanowiac niezbedna baze przy ksztattowaniu
sprawnosci specjalnej. Potencjat motoryczny funkcjonariuszy wptywa nie
tylko na ich bezpieczenistwo w stuzbie, lecz takze bezpieczenstwo osob
osadzonych, w stosunku do ktorych realizowane sa dziatania stuzbowe,
w tym stosowane Srodki przymusu bezposredniego.

Najskuteczniejszym sposobem ksztattowania mobilnosci, angazowa-
nia miesni glebokich sg ¢wiczenia funkcjonalne. Trening funkcjonalny jest
najskuteczniejszym sposobem treningu ogdlnorozwojowego, angazujace-
go duze grupy mieSniowe oraz wzmacniajacy migsnie gltebokie, ktorych
wydolnos$¢ jest niezbedna przy wspieraniu migSni powierzchownych.
Trening funkcjonalny jest ukierunkowany na ksztattowanie wzorcéw ru-
chowych wykonywanych przez nas w zyciu codziennym. Cwiczenia maja
charakter kompleksowy, wieloplaszczyznowy w przeciwienstwie do ¢wi-
czeni izolujacych prace poszczegdlnych miesni. Dzieki temu poszczegdlne
grupy miesniowe wspotdzialaja ze soba, zwigkszajac koordynacje, gibkos¢
1 mobilnos¢. Szczegdlng uwage nalezy zwroci€ na ¢wiczenia funkcjonal-
ne, ksztattujagce miesnie posturalne, ktore angazowane sa przy wszelkich
ruchach lokomocyjnych, jak i podczas wymuszonej pozycji ciata, kiedy
mi¢snie pracuja izometrycznie. Nie mozna zapominac o istotnej roli sity
eksplozywnej, definiowanej jako zdolnos¢ do rozwijania maksymalne;j
sity w mozliwie najkrétszym czasie (np. stosowanie Srodkéw przymusu
bezposredniego).

W szkoleniu zawodowym w ramach studiéw licencjackich w Szkole
Wyzszej Wymiaru Sprawiedliwosci nalezy uwzglednia¢ zajecia eduka-
cyjne o charakterze prozdrowotnym, ze szczegdlnym uwzglednieniem
niwelowania asymetrii i deficytow ruchowych. Podczas zaje¢ z samoobro-
ny i technik interwencyjnych oraz kultury fizycznej 1 promocji zdrowia
powinny znalez¢ si¢ ¢wiczenia podnoszace poziom mobilnosci i funk-
cjonalnosSci organizmu. Mozna to zrealizowaé poprzez umiejscowienie
w czeSci wstepnej, gtownej i konicowej zajeé ¢wiczen ukierunkowanych
na osiagniecie ww. celow. Jedna z podstawowych form sg ¢wiczenia roz-
ciagajace, stretching dynamiczny (czg$¢ wstepna — rozgrzewka) i stret-
ching statyczny (cze$¢ konicowa), zwigkszajace mobilnos¢ i elastycznos¢
miesni. Podczas zajec nalezy korzystac z ¢wiczen izometrycznych, szcze-
g0lnie takich, ktére wymuszaja symetryczng prace miesni. Realizacje tych
zadan mozna osiggna¢ takze poprzez stosowanie odpowiednich metod
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treningowych, takich jak Amrap, Emom, Tabata, HIIT oraz stosujac
odpowiednie przybory i sprze¢t sportowy, np. kettlebell, tasmy TRX,
gumy treningowe, rollery itd. Nalezy stosowa¢ metody treningowe, kto-
re rozwijaja wytrzymatosc¢ sitowa, site eksplozywna, buduja wydolnos§¢é
organizmu, jednoczes$nie ksztattujac prawidlowe nawyki ruchowe oraz
mobilno$¢ organizmu. Migdzy innymi trening crossfitowy zawiera wszyst-
kie te elementy.

Uczestnikom szkolen nalezy wskazywac kierunki planowania aktyw-
nosci fizycznej, ukierunkowanej zaréwno na specyfike stuzby i ztozonos¢
stawianych wymagan, jak i na cele o charakterze utylitarnym i spolecz-
nym. Nalezy pracowa¢ nad celami doraznymi, nie zapominajac o celach
dlugoterminowych. Funkcjonariuszom nalezy wskazac sposoby zapla-
nowania treningu indywidualnego, mozliwego do realizowania w czasie
wolnym od zajeé, zaréwno na terenie uczelni, jak i poza jej terenem
w zyciu codziennym.

W szerszej perspektywie wskazane byloby realizowanie tych zadan
w jednostkach podstawowych poprzez wdrazanie wobec funkcjonariuszy
programdw z promocji zdrowia. Nalezy bowiem uwzglednic, iz Srednia
wieku 0s6b stanowiacych kadre podstawowych jednostek organizacyjnych
Stuzby Wieziennej jest duzo wyzsza niz badanej populacji funkcjonariu-
szy w stuzbie kandydackiej. Z duza doza prawdopodobienstwa mozna
przyjac, ze ich sprawnos$¢ funkcjonalna bedzie na nizszym poziomie niz
osob w wieku 19-23 lat. Dlatego takze w ramach szkolen specjalistycz-
nych, oboz6w kondycyjnych oraz innych szkolen stuzbowych uzasadnione
jest uwzglednianie w programach elementéw treningu funkcjonalnego,
stuzacych pomnazaniu potencjatu zdrowotnego.

Sprawnos¢ fizyczna funkcjonariuszy nalezy traktowac jako integralng
sktadowa w rozwoju osobistym i zawodowym. Jej poziom jest bowiem
istotnym determinantem petnienia stuzby w sposéb wlasciwy i bezpiecz-
ny, szczegOlnie w perspektywie dlugoterminowe;.

W przysziosSci mozna by zastanowi€ sie nad pracami nad zmiang testow
sprawnosci fizycznej obowigzujacymi dla kandydatéw i funkcjonariuszy
w Stuzbie Wigziennej oraz rozwazy¢ dostosowanie ich do potrzeb moto-
rycznych wystepujacych w calej formacji. Test sprawnoS$ciowy powinien
oceniac¢ nie tylko zdolnoSci motoryczne, lecz takze pewne wzorce ruchowe,
mobilnos¢ i funkcjonalnos$¢ organizmu. Ponadto powinien mobilizowac,
motywowac funkcjonariuszy do systematycznego uczestnictwa w treningu
zdrowotnym. Rozwazania te moglyby by¢ zaczynem zmian legislacyjnych.
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