ANNALES
UNIVERSITATIS MARIAE CURIE-SKEODOWSKA

LUBLIN - POLONIA
VOL.LX, SUPPL. XVI, 231 SECTIO D 2005

Akademia Wychowania Fizycznego w Katowicach'
University of Physical Education, Katowice,
Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie”
Academy of Physical Education, Krakow

LESZEK KORZENIOWSKI', TADEUSZ AMBROZY?

The need for physical activity and safety vs. hierarchy of values
in holistic training

Potrzeba aktywnosci fizycznej i bezpieczenstwa a hierarchia wartoS$ci
w treningu holistycznym

Bezpieczenstwo oznacza pewien stan obiektywny polegajacy na braku zagrozenia, odczuwany su-
biektywnie przez jednostki lub grupy (Korzeniowski 2003). Jest przedmiotem zainteresowania wielu
dziedzin nauk biologicznych, technicznych, medycznych, rolniczych i spotecznych. Nalezy ono do
poje¢ stosowanych czgsto. Od bezpieczenstwa o charakterze globalnym (konflikty w réznych regio-
nach §wiata, niepokojace zjawiska klimatyczne), przez bezpieczenstwo regionalne i lokalne dotyczace
m.in. ruchu drogowego, warunkéw pracy, zycia oraz réznych form wspoétzycia, po bezpieczenstwo
indywidualne dotyczace bezposrednio jednostki ludzkiej (zdrowie, sprawnos¢ funkcjonalna, poziom
zycia, status materialny i spoteczny). Brak bezpieczenstwa lub proces spadku ktéregokolwiek z po-
ziomoéw bezpieczenstwa traktowane sa jako zagrozenia, czyli zjawiska i procesy grozne dla bytu, zycia
i jego perspektyw (Swiniarski 1999, Korzeniowski 2003).

Potrzeba jest rzecza pozadana, konieczna i niezbg¢dng. Jest takze czynnikiem dynamizujacym
ludzkie postgpowanie. Janusz Reykowski (1986) pod pojgciem potrzeby rozumie ,,wlasciwo$é zywych
organizacji polegajaca na tym, ze dla ich utrzymania, rozwoju i reprodukcji musza by¢ speinione
pewne warunki: tymi warunkami moze by¢ uzyskanie czegos, usuwanie czego$, wykonanie okreslo-
nych czynno$ci, zaistnienie okreslonych okoliczno$ci. Konsekwencja niespetnienia warunkéw jest
uniemozliwienie rozwoju, naruszenie lub zniszczenie struktury”. Jedna z mozliwych konsekwencji
zaspokojenia jedynie potrzeb podstawowych moze by¢ znudzenie i bezcelowos¢. Cztowiek funkcjonu-
je najlepiej, gdy dazy do wyznaczonego celu, ktéry wydaje si¢ do osiagnigcia w niezbyt dlugim czasie
i w tym dazeniu mobilizuje swoje fizyczne i psychiczne sily. Idealnym przyktadem wydaje si¢ chgé
zdobywania wynikéw sportowych, dla ktérych podporzadkowuje si¢ caly styl i sposéb zycia. Niestety
zaspokojenie potrzeby prowadzi jedynie do czasowej satysfakcji najcze$ciej nastgpnie pojawia sig
kolejne niezadowolenie.

Zaspokajanie jedynie potrzeb podstawowych nie modyfikuje systemu warto$ci, ktéremu mozna by
zaufaé i w ktéry mozna by si¢ zaangazowaé (Maslow 1990). Jednak cziowiek, ktéremu udaremniono
zaspokojenie jakiej$ potrzeby podstawowej, moze by¢ uznany po prostu za chorego albo przynajmniej
za czlowieka niedopetnionego. A skoro takie udaremnienie dokonuje si¢ ostatecznie wylacznie za
sprawa sit lezacych poza jednostka, zatem taka choroba jednostki musi ostatecznie mie¢ swoje zrédto
w chorobie spoteczefistwa. Dobre lub zdrowe spoleczefnstwo mozna wigc zdefiniowa¢ jako takie, ktére
pozwala dojs¢ do glosu najwyzszym celom, jakie moze mie¢ czlowiek, dzigki zaspokojeniu jego
wszystkich podstawowych potrzeb. Warto tu przypomnieé, ze jednym z podstawowych determinan-
téw zdrowia i sprawnego funkcjonowania spoteczenstwa jest styl zycia z jego sktadowa aktywnoscia
fizyczna. Nie mozna jej traktowac¢ jako $wiateczny dodatek do zycia, lecz jako normalne zachowania
zyciowe, autentyczng potrzebg i wewngtrzny nakaz. Ruch w formie treningu holistycznego stanowi
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wigc powr6t do naturalnych funkcji organizmu. Rozwija bowiem cztowieka w bio-psycho-spotecznym
wymiarze, przynosi przyjemno$¢ i zadowolenie, podnosi poczucie wlasnej wartosci, ksztaltuje twércze
postawy i uczy racjonalniej zy¢. Staje si¢ zatem elementem kultury, takze zawodowej (Mynarski
2004).

Konstrukcyjna moc wartosci dotyczacych aktywnosci ruchowej jako gwaranta bezpieczenstwa,
odnosi si¢ do cztowieka i tylko do niego, ale z przywotaniem bytu ludzkiego w trzech innych wymia-
rach (Lipiec 2001):

e 7ycia drugiego cztowieka,
e 7ycia zbioru ludzi tworzacych spoleczenstwo,
e 7ycia gatunku ludzkiego (ludzkosci).

Zwiazki pomigdzy podmiotem, drugim cztowiekiem, spoteczenstwem i ludzkoscia w kategoriach
wartos$ci bezpieczenstwa moga by¢ zgodne, rozbiezne lub sprzeczne. Konflikt intereséw w kategoriach
bezpieczenstwa jest wyrazny i mozna go przedstawi¢ positkujac si¢ wzorem podanym przez Jézefa
Lipca (a zmodyfikowanych przez Korzeniowskiego dla kategorii bezpieczenstwa). Oznaczajac przez P
dany podmiot, ktéry jest rdwnoczesnie inicjatorem (realizatorem) warto$ci bezpieczenstwa W i jej
pierwszym odbiorca. Przez D oznaczmy drugiego, indywidualnego cztowieka. Symbolem S oznaczmy
pewne spoleczenstwo (w domysle: to, do ktérego nalezy P), a L - ludzko$¢, gatunek ludzki,. Tym
czterem uktadom odniesienia wartosci W przypisujemy dwa skrajne wskazniki efektywnosci aksjolo-
gicznej bezpieczenstwa, oznaczajac odpowiednio. Znak (+) to konstruktywnos$¢ wartosci, (-) to jej
destrukcyjnos¢. Neutralno$¢, obojgtno$¢ ze wzgledu na rozumienie pojgcia bezpieczenstwa (brak
zagrozen), zaliczona jest tutaj do wskaznika konstruktywnego. Otrzymujemy w ten sposéb nastgpujaca
listg typéw wartosci bezpieczenstwa:

Wl (P+5 D+5 S+5 L +), WZ (P+’ D+’ S+5 L -)"- WN (P-’ D-’ S-’ L -)

Otrzymujemy 16 typéw wartosci bezpieczenstwa'. Tylko dwa skrajne typy wartosci (W; i W,,)
odpowiadaja przekonaniu ze dana wartos¢ bezpieczenstwa jest jednakowo konstruktywna lub destruk-
tywna dla wszystkich, to znaczy, ze podmiot jest bezpieczny lub Ze jest totalnie zagrozony. Pozostate
wyrazaja sytuacj¢ konfliktowa, w ktérej czynniki bezpieczenstwa i zagrozenia ostabiaja lub wzmac-
niaja si¢ wzajemnie (Korzeniowski 2001, 2003).

Warto zaznaczy¢, ze w dekalogu uniwersalnej etyki, wywiedzionej z historycznych do$wiadczen
moralnych ludzkosci i z refleksji teoretycznej nad wartosciami, Jézef Lipiec na drugiej pozycji (za
tolerancja) umieszcza bezpieczenstwo, przed wolnoscia, sprawiedliwo$cia, godnos$cia, praca, solidar-
noscia, pigknem, prawda i mitoscia (Lipiec 2001).

Analizujac relacj¢ pomigdzy potrzebami, w szczegdlnosci potrzebami ruchu i bezpieczenstwa, a
warto§ciami, mozna stwierdzi¢ za Krzyzanowskim, ze w zalezno$ci od charakteru (typu), genezy,
stopnia uksztattowania warto$ci i zaspokojenia potrzeb, odniesienia rozwazan do okreslonego pozio-
mu struktury spotecznej i innych czynnikéw - wartosci ksztaltuja potrzeby, badz na odwrét, sa przez
nie determinowane. Na przyktad tzw. potrzeby wyzszego rzedu sa na ogét ksztaltowane przez wartosci
powszechnie akceptowane w danym spoteczenstwie, natomiast potrzeby podstawowe wplywaja na
tre$¢ i uktad wartosci (Krzyzanowski 1999). Wartoscia jest to, co ,,jest co§ warte” (Lipiec 2001). Tak
wigc potrzeby ruchu i bezpieczenstwa dotycza urzeczywistnionych, a nie tylko potencjalnych i nie-
spelnionych mozliwosci, sa obiektywnym no$nikiem wartosci, sa wartoscia dla podmiotowego adresa-
ta (Korzeniowski 2001, 2003).

Trening sprawnosci ciata ktéry, od wiekéw stanowit naturalng potrzebg cztowieka poprzez reali-
zacjg szeregu wartoéci dotyczacych jednostki ludzkiej, bezposrednio lub posrednio wptywa na jej
bezpieczenstwo. Funkcje aparatu ruchu jako narzg¢dzia do realizacji zamierzen byty réznorakie m.in.
wykonywanie codziennych czynnosci, praca, obrona i ucieczka, zdobywanie pozywienia oraz przeka-
zywaniu swoich uczu¢ i emocji. Historia i sposéb zycia cztowieka oraz rodzaj prowadzonej dziatalno-
$ci wyciskaja na ciele ludzkim swoje pigtno. Zmiany w poszczegdlnych uktadach mozna zidentyfiko-

! J6zef Lipiec, przy uwzglednieniu kategorii * neutralnosci (obojetnosci) wylicza 81 typéw wartosci i przytacza
wersjg rozszerzona Bartosza Kamifiskiego z niepublikowanej pracy seminaryjnej z 1997 r. podajaca wzor n=e",
gdzie: n - liczba typ6w wartos$ci w aksjosferze, e - liczba wskaznikéw efektywnosci aksjologicznej, m - liczba
podmiotowych no$nikéw danej wartosci.
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wacé nawet po wielu dziesiatkach lat. Dbato$¢ o wlasne cialo poprzez wyrozumowane ¢wiczenia fi-
zyczne moze by¢ wyjsciem czlowieka naprzeciw tym niebezpieczenstwom, zaréwno w zakresie
zwigkszania mozliwosci ich pokonywania, jak i poprzez poprawe osobistego wizerunku oraz jakosci
zycia, poprzez uzyskiwanie wyzszego statusu w spoteczenstwie. Kazdy z elementéw przyrody, ktéra
nas otacza zanim zostal poznany byt niebezpieczny, chociazby dlatego ze byt nieznany. Woda zanim
cztowiek do niej pierwszy raz wszedl byla niebezpieczna, na pewno bardziej niz wtedy gdy cztowiek
nauczyt si¢ ptywa¢. Dla ludzi nie umiejacych ptywaé stanowi ona nadal niebezpieczenstwo stanowiace
zagrozenie zycia. Gory dla cztlowieka ktdry trenuje wspinaczke wysokogdrska sa mniej niebezpieczne
niz dla kogos$ kto nigdy nie przygotowywat swojego ciata do pokonania tych trudnos$ci. Sa to najbar-
dziej jaskrawe przyktady walki cztowieka z przyroda, a jednocze$nie dazenie do podporzadkowania
sobie przyrody, a moze i calego $wiata. Sposréd wielu elementéw otaczajacego nas §wiata w ktérym
czujemy si¢ osaczeni i zagrozeni, takze i my sami stanowimy dla siebie niebezpieczenstwo. Pragniemy
by¢ przygotowani na ewentualny atak i trenujemy wtasne ciato, by méc temu sprosta¢. Dominujacymi
w tej kwestii sa sporty walki, ktére zawieraja gtéwnie techniki ataku i obrony czyli sposoby bezpo-
$rednio chroniace ciato (Ambrozy 2001).

Sposobem realizacji zalozen fizycznego rozwoju jest wszechstronny, kompleksowy trening (tre-
ning holistyczny) obejmujacy swoim zasiggiem ¢wiczenia wytrzymatosciowe w zakresie wytrzymato-
$ci tlenowej, trening sitowy, ¢wiczenia gibkos$ciowe oraz koordynacyjne, wspomagany poprzez wila-
Sciwa dietg i higieniczny tryb zycia. Niezbgdnym uzupetnieniem treningu wszechstronnej sprawnosci
w treningu holistycznym jest nabywanie nowych umiejgtnosci ruchowych przydatnych w codziennym
zyciu (ptywanie, wspinaczka, samoobrona, jazda na nartach, zeglarstwo itp.).

Dazenie do uzyskania cielesnej doskonato$ci i uzupetnienie podstawowych potrzeb zyciowych,
pociaga za soba réznorodne zachowania wzgledem ciata, a te z kolei realizuja autoteliczne (znaczace
same dla siebie) i instrumentalne (wazne dla realizacji innych celéw) wartosci. Do najczgsciej ekspo-
nowanych w literaturze naleza zdrowotne, utylitarne, estetyczne, hedonistyczne i agonistyczne warto-
$ci ciala, jako powody jego podmiotowej uprawy, czyli doskonalenia (Grabowski 1997). Sprawny i
silny a co si¢ z tym wiaze zdrowy organizm jest bardziej produktywny, a jego fizyczne cechy uzytecz-
ne sa takze w innych dziedzinach zycia. Zdrowie i sprawno$¢ fizyczna sa czynnikiem, o ktéry nalezy
zabiegac¢ przez cale zycie. Nad ich zachowaniem i pomnazaniem nalezy pracowa¢ nieustannie, wyko-
rzystujac wszystkie wiodace do tego celu drogi i mozliwosci poprzez szeroko pojgte wychowanie
zdrowotne, rekreacj¢ ruchowa (sport dla wszystkich) i turystyke czyli czynniki, ktérych podstawe
moze stanowi¢ proponowany trening holistyczny (Ambrozy 2004). Urzeczywistnienie tych wartos$ci
wyraza si¢ wspoétczesnie w formie dzialan reperacyjnych, prewencyjnych i kreacyjnych wzgledem
ciata. Sprawnos¢ fizyczna pozwala nie tylko na wigksza wydajnos¢ w pracy zawodowej, ale takze
minimalizuje zagrozenia zewngtrzne zmniejszajac podatno$¢ na stresy, dajac poczucie pewnosci siebie
i swoich mozliwosci. Obecnie dominuja dwa gtéwne nurty uzytecznej uprawy ciata. Pierwszy prepa-
racyjny, zwigkszajacy przydatno$¢ do pracy, drugi rekreacyjny, odnawiajacy sity po jej wykonaniu
(Mynarski 2004). Bedac sprawnym fizycznie mozna przedtuzy¢ mtodo$¢, zachowa¢ dluzej dobra
sylwetke i poprawi¢ samopoczucie. Traktowanie ksztaltowania i podtrzymywania sprawnosci fizycz-
nej, jako swego rodzaju stylu zZycia, staje si¢ wigc w cywilizowanym $wiecie nie tylko pozadane, ale
nawet konieczne. Ciato poddane treningowi fizycznemu z zatozenia jest zdrowe w wigkszosci swoich
komponentéw, a jako takie moze by¢ bezpiecznej egzystencji. Uksztaltowane poprzez aktywnosc
fizyczna cialo jest rowniez spelnieniem warto$ci estetycznych. Estetyka ciala moze wyrazaé si¢ w
urodzie ksztattéw (aspekt morfologiczny), ktérego przyktadem jest sylwetka kulturysty lub fitneski
oraz pigknie ciala ludzkiego w ruchu (aspekt kinetyczny), ktérego przykladem moga by¢ ruchy ta-
neczne w zajgciach aerobicu lub petna amplituda ruchu w czasie stretchingu, uktady ¢wiczen gimna-
stycznych itp. Pigkno ruchu jest synteza proporcji, harmonii, tonusu migs§niowego ciata oraz perfekcji
wykonywania wszystkich czynnosci ruchowych. Takie doskonale uksztaltowane cialo cztowieka
poddanego treningowi holistycznemu posiada walory stwarzajace szansg, by ruch przez niego wyko-
nywany byl doskonaty technicznie. Prawidlowa technika zmierza wigc do poprawy efektywnoSci
aktéw ruchowych oraz sprzyja poprawie ekonomiki ruchu. Poprzez cialo cztowiek realizuje réwniez
warto$ci hedonistyczne. Sa to réznorakie przezycia kinetyczne, smakowe, seksualne. Jako cialo pod-
dane ruchowi interesuje nas odczucie zadowolenia poprzez wrazenia majace swoje zrédto w coraz
lepiej i skuteczniej wykonywanych ruchach. Poczucie wysokiej sprawnosci fizycznej i technicznej
ujawniajace si¢ poprzez wykonywanie skomplikowanych elementéw jest takze spelnieniem wartosci
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hedonistycznych. Jedna z typowo ludzkich cech jest sklonno$¢ do wykazania przewagi nad innymi
(Grabowski 1997). Dlatego jednym z motywdéw uprawiania ¢wiczen w celu poprawy sprawnoS$ci
fizycznej jest rowniez ochrona wilasnego ciata przed zagrozeniami wyplywajacym z zewnatrz przez
uzyskanie przewagi nad rywalem badz zjawiskiem. Wartosci agonistyczne ciala realizujq si¢ poprzez
potrzebg wspétzawodnictwa, rywalizacji i poréwnywania sit w bezposredniej konfrontacji z przeciw-
nikiem (Ambrozy 2001, 2004). Podstawowym przejawem realizacji tych wartosci jest sport wyczyno-
wy, gdzie rywalizacja moze mie¢ posta¢ wspétzawodnictwa bezposredniego (poprzez zwycigstwo nad
rywalem) lub posredniego w formie ustanowienia i poprawy rekordéw. Nalezy jednak zwraca¢ uwageg
, aby przerost ambicji 1 pogon za rekordami nie staly si¢ zagrozeniem dla zdrowia i funkcjonalnej
harmonii, a warto$ci agonistyczne nie stanowily jedynego motywu kultury ciata (Grabowski 1997).

Realizujac wszystkie zaprezentowane wartosci ciata poprzez zaplanowana i kontrolowang aktyw-
no$¢ fizyczna w formie treningu holistycznego, dochodzi do pobudzenia czyli stymulacji czynnosci
organizmu, a co za tym idzie uaktywnienia procesow jego rozwoju lub optymalizacji warunkéw bio-
logicznych jednostki w celu jej sprawnego funkcjonowania. Eliminacja zagrozen poprzez adaptacjg
czyli zwigkszenie mozliwosci przystosowawczych do srodowiska jest kolejna funkcja tego rodzaju
aktywnosci fizycznej. Przykladem moze by¢ kompensacja zanieczyszczen srodowiska poprzez kontro-
lowana aktywnos¢ fizyczna (Mleczko i Ambrozy 1997, Mleczko i wsp. 1999).

Systematyczny, prawidtowy, celowy i zorganizowany trening holistyczny moze zatem sta¢ si¢ tak-
ze idealnym, bezinteresownym i efektywnym sposobem na spgdzanie czasu wolnego od codziennych
obowiazkéw rodzinnych i zawodowych, rekompensujac jednoczesnie negatywne wpltywy srodowi-
skowe i rozwojowe, a dostarczajac ¢wiczacym wiele radosci, nowych doswiadczen i przyjemnych
wrazen. Dajac im takze poczucie bezpieczenstwa, swobody i pewnosci siebie.
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STRESZCZENIE

Bezpieczefistwo oznacza pewien stan obiektywny polegajacy na braku zagrozenia, odczuwany su-
biektywnie przez jednostki lub grupy. Potrzeba jest rzecza pozadana, konieczna i niezbgdna. Jest takze
czynnikiem dynamizujacym ludzkie postgpowanie. Analizujac relacje pomigdzy potrzebami, w szcze-
g6lnosci potrzebami ruchu i bezpieczenstwa, a wartosciami, mozna stwierdzi¢, ze w zaleznosci od
charakteru i stopnia uksztaltowania wartoéci oraz zaspokojenia potrzeb, odniesienia rozwazan do
okreslonego poziomu struktury spotecznej i innych czynnikéw - warto$ci ksztattuja potrzeby, badz na
odwrét, sa przez nie determinowane. Dazenie do uzyskania cielesnej doskonalosci i uzupetnienie
podstawowych potrzeb zyciowych, pociaga za soba réznorodne zachowania wzgledem ciala, a te z
kolei realizujq autoteliczne i instrumentalne wartosci. Do najczgéciej eksponowanych w literaturze
naleza zdrowotne, utylitarne, estetyczne, hedonistyczne i agonistyczne wartoséci ciata, jako powody
jego podmiotowej uprawy. Realizujac wszystkie zaprezentowane wartosci ciata poprzez zaplanowana
i kontrolowang aktywnos¢ fizyczna w formie treningu holistycznego, dochodzi do pobudzenia czyli
stymulacji czynnosci organizmu, a co za tym idzie uaktywnienia proceséw jego rozwoju lub optymali-
zacji warunkow biologicznych jednostki w celu jej sprawnego funkcjonowania i wielokierunkowego
zaspokojania potrzeby bezpieczenstwa.

SUMMARY

Safety means a certain objective state of no danger, felt subjectively by individuals or groups.
Need is desired, necessary and essential. It is also a factor that dynamizes human behavior. Analysing
relations between needs, especially needs for movement and safety, and values; one can state that,
depending on character and degree of values formation and fulfillment of needs, refering the
deliberations to a certain level of social structure and other factors — it is either values that shape needs
or the other way round, needs are determined by values. Aiming at achieving corporal perfectness and
supplementing basic existential needs result in various behaviors towards the body, and the behaviors
realize autothelic and instrumental values. Health, utilitarian, aesthetic, hedonistic and agonistic body
values are most often mentioned in subject bibliography as reasons for cultivation of body. Realizing
all the above mentioned body values through planned and controlled physical activity in the form of
holistic training, stimulation of the body occurs and, what follows it, processes of development or
optimalization of biological conditions of an individual in order for him/her to function properly and
fulfill the need for safety are activated.
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