Uwarunkowania sprawnosci fizycznej sg bardzo ztozone, pomijajac
tu udziat czynnikow genetycznych sprawnosci mtodziezy, poniewaz proces
pedagogiczny nie ma na nie praktycznie wplywu. Zagadnienia te opisane sg w
literaturze ( Halicka-Ambroziak 1984, Przeweda 1985, Ronikier 1981, Wolanski
1981).

Poza wrodzonymi, zwykle genetycznymi uwarunkowaniami sprawnosci
fizycznej, istniejg liczne czynniki srodowiskowe wplywajace na jej poziom (
Przewegda 1985). Sprawnos¢ fizyczna dzieci wzrastajacych 1 wychowywanych
si¢ w roznych srodowiskach spotecznych istotnie si¢ r6znig. Wyzsza
sprawnoscig odznaczajg si¢ uczniowie szkot ogdlnoksztatcacych niz
zawodowych 1 oczywiscie wyrazong przewage pod tym wzgledem majg dzieci

objete klasami o rozszerzonym programie wychowania fizycznego.

Sprawnos¢ fizyczna jest cechg wycéwiczalng. Bardziej niz wigkszos¢ fizycznych
cech czlowieka. Ten fakt naktada swoiste obowigzki na proces wychowawczy,
ktory moze-przez wprowadzenie odpowiedniego trybu zycia dziecka i przez
zorganizowanie zabiegdw usprawniajacych w formie ¢wiczen, zajec¢ ruchowych,
zabaw, treningdw, wycieczek, zawoddw sportowych itp.- podnies¢ sprawnos¢
ponad ten poziom, do ktoérego dziecko dosztoby w wyniku naturalnego rozwoju

fizycznego.

Dbalo$¢ o poziom sprawnosci fizycznej ma szczegdlne znaczenie u dzieci
starszych, przede wszystkim w okresie pokwitania. Okres ten stanowi przejscie
od motorycznosci dziecigcej do motoryczno$ci dorosltej 1 na nim konczy si¢

naturalny wzrost wigkszos$ci cech motorycznych. Jest to widoczne u dziewczat,



ktore uzyskuja szczyt linii rozwojowej swej sprawnosci na poczatku drugiej fazy
pokwitania. Sg wowczas najszybsze w biegu oraz najzwinniejsze w ruchach i
tylko ich sita migsniowa jeszcze wzrasta w latach nastepnych. Pozostate cechy
szybko wskazujg stagnacje 1 regres. Wczesne wygasanie przyrostu tych cech,
ktore sktadaja si¢ na rozwoj motoryczny powoduje, ze uczennice ostatnich klas
szkol ponad podstawowych czesto uzyskuja gorsze wyniki w probach
sprawnosciowych niz ich kolezanki z klas mtodszych. Nie oznacza to jednak, ze
po zakonczeniu okresu pokwitania musi nieuchronnie nastapi¢ spadek

sprawnosci fizycznej dziewczat.

Okres pokwitania nie tylko konczy naturalny rozwdj motoryczny ale rowniez
powoduje zmiang struktury sprawnosci fizycznej. Lata dojrzewania ptciowego
sa wazne dla procesu ksztaltowania pozadanej sprawnosci fizycznej takze z
innych wzgledow. Zmiany w budowie ciata z jednej strony, a zmiany
zainteresowan miodych dziewczat z drugiej oraz zanikanie dzieci¢ecej potrzeby
ruchu prowadza wowczas do unikania udziatu w lekcjach wychowania

fizycznego u uczennic klas najstarszych.

Wedlug tradycyjnej definicji za sprawnych fizycznie przyjeto nazywac ludzi
silnych, szybkich, zrecznych, odpornych na zmeczenie, zwinnych 1 zaradnych w
ruchach, czynnos$ciach niezaleznie od budowy ciata, ich potencjatu i mozliwosci

rozwojowych.

W tej definicji nie ma miejsca dla stabych, powolnych 1 niewytrzymatych. W
tym kontek$cie mozna zada¢ pytanie czy sprawnym fizycznie moze by¢ osobnik

0 niskim poziomie cech .

Jesli aktywnos¢ fizyczna /ruchowa/ wynika z wrodzonych predyspozycji 1
nabytych umiejetnosci, ich wykorzystaniu - to efektywnos¢ begdzie stopniem

sprawnosci czlowieka.



Zdolnosci do efektywnego wykonania pracy miesniowej.

Sprawnos¢ fizyczna= Efektywnos¢ / Predyspozycje

Aspekty predyspozycji to: strukturalne ( wielko$ci proporcji ciata, masa ciata,
sktadniki ciata), funkcjonalne ( gibko$¢, ruchomos$¢, sprawnos¢ zmystow,
osrodki mozgowe, czucie stawowo-mie¢sniowe) 1 uzdolnienia ( poczucie
rownowagi, rytmu, koordynacja, szybkos¢ reakcji, podzielno$¢ uwagi,

gotowos¢, ruchliwose).

Aspekty efektywnosci to: ptynnos¢, elastyczno$é(amortyzacja), eksplozywnos$¢
(koncentracja), precyzja, oszczgednos¢ skoordynowanie, zaradnos¢ ruchowa,

(sprezystos¢, predkose, skocznos¢ 1 moc jako specyficzne).

Sprawnos¢ fizyczna w tym kontek$cie ma duzo bardziej ogélny sens, gdyz
odnosi si¢ do wykorzystania catoksztattu predyspozycji, zdolnosci 1
umiejetnosci ruchowych cztowieka umozliwiajacych efektywne wykonanie

wszelkich dziatan ruchowych.

Dla uzewnetrznienia poziomu zdolnosci i umiejetnosci ruchowych osobnika
przyjeto okreslenie sprawnos¢ motoryczna, ktora okresla si¢ w konkretnych
zadaniach ruchowych np. W testach motorycznych okreslajacych ich strone
fizyczna.

Zatem sprawnym fizycznie moze by¢ cztowiek o niekoniecznie wysokim
poziomie cech motorycznych, gdyz o sprawnosci decyduje stopien

wykorzystania predyspozycji w konkretnych przejawach aktywnosci.



Dyspozycje w zakresie wszystkich cech fizycznych motoryki cztowieka
nazywamy sprawnoscig fizyczng ogélng. Idealnym rozwigzaniem bytoby aby
nasz wychowanek posiadt pelna sprawnos$¢ fizyczng to jest taka jak w definicji
wyzej. Czesto jednak sprawnos$¢ bierze kierunek na waska sfere dziatalnosci 1
umiejetnosci np.: biegi, skoki, rzuty, ptywanie, oraz waska dyspozycje
motoryczng, mierzalng testami. Czyli zaweza si¢ do sprawnosci specjalnej

czesto wynikajacej z jego waskich 1 kierunkowych uzdolnien.

Jednak zawsze trzeba dazy¢ do ksztalcenia jak najszerszej sprawnosci ogolnej z

ktorej tatwiej si¢ specjalizowac.

W zagadnieniu sprawnos¢ fizyczna wyrdézniamy takze pojecie sprawnosé

ruchowa..

O ile sprawno$¢ fizyczna jest to umiejetnos¢ wykonywania aktow ruchowych
angazujacych wysoki poziom sity, szybkosci 1 wytrzymatosci tak sprawnos¢
ruchowa jest umiejetnoscig wszechstronnego wtadania cialem o duzym zakresie
podstawowych nawykoéw ruchowych, jednak bez wigkszego zaangazowania
cech motorycznych. Przeto sprawnym ruchowo bedziemy nazywa¢ osobnika,
ktory potrafi zrecznie biegac, skakac, rzucac, wykonywac sktony, zwisy,

podpory 1 roznorodng 1lo$¢ czynnosci ruchowych.

Sprawdzianem sprawnos$ci ruchowej jest wysoki stopien opanowania
naturalnych form ruchu: lokomocyjnych, skocznych, rzutnych, gimnastycznych,

sktonow, wyprostow, podporow, zwisow, przewrotoOw, obrotow itp.

Ze sprawnoscig ruchowg zwigzana jest zbornos$¢ ruchowa, zaradnos¢é

ruchowa. Zbornos¢ ruchowa wystepuje w momencie skoordynowania ze sobg



poszczegolnych fragmentow akcji ruchowych. Niezbornos¢ ruchowg cechuje

poruszanie si¢: niecopanowane, oci¢zate,

zamaszyste, nieogledne — niedzwiedzie. Dlatego wobec braku obiektywnych
sprawdziandw w ocenie zbornosci, niezborno$ci ruchowej w swojej pracy na
lekcji wychowania fizycznego nauczyciel prowadzacy zajgcia postuguje sie
subiektywnymi wrazeniami, biorgc pod uwage estetyczng stron¢ ruchu,

zgrabnosc¢.

Sprawnos¢ fizyczna obejmuje takze zagadnienie zaradnos$ci ruchowej. Czym
wigc jest zaradno$¢ ruchowa — to stan doswiadczen 1 nawykow ruchowych,
ktore pozwola czlowiekowi odpowiednio si¢ zachowaé w trudnych, nowych,
nieprzewidzialnych sytuacjach, co do ktorych nie przygotowat si¢ specjalnie.
Przejawami zaradno$ci ruchowej sg pozadane zachowania w marszach

terenowych, biegach na orientacje, torach przeszkod czy grach terenowych.

Podstawowym czynnikiem ksztattujagcym sprawnosci fizyczng jest ruch.
Stymulacja ruchem wplywa na rozw6j anatomiczny mi¢s$ni, stawow 1 kosci, na
pobudzanie dojrzewania osrodkow w mozgu, skomplikowane ruchy pobudzaja
osrodki nerwowe, ruch wplywa na wzrost wydolnosci, funkcji zaopatrzenia w
tlen, na wzrost cech motorycznych. Stymulacja poprzez ruch jest napedem w
ksztaltowaniu sprawnosci fizycznej. Czynniki, bodZce natury fizycznej, ktore
systematycznie oddzialuja na nasz organizm, wplywaja na rozwdj sprawnosci,
takze czynniki spoteczne. Do warunkow wplywajacych na sprawnos¢ fizyczng
naleza: wiek, pte¢, budowa ciata, stopien fizycznego rozwoju, warunki bytu i
pracy, klimatyczne, terenowe, odzywianie, stan zdrowia i $rodowisko spoteczne

w ktorym dany osobnik zyje.



W wychowaniu fizycznym, sporcie, rekreacji ruchowej i rehabilitacji ruchowej
stosuje si¢ rozne metody oceny stanu rozmaitych przejawdéw ruchu. Nauczyciele
wychowania fizycznego, trenerzy i instruktorzy systematycznie oceniaja

rezultaty ¢wiczen, (treningdw) realizowanych za pomocg rozmaitych srodkow 1

metod. (PILICZ 1997).

Dla oceny sprawnosci fizycznej, ktore przyjeto nazywac testami sprawnosci
fizycznej, wyrdznia si¢ testy: Denisiuka, Chrominskiego, Migdzynarodowy test
sprawnosci fizycznej EUROFIT, Indeks Sprawnosci Fizycznej Krzysztofa
Zuchory. Mnogos¢ sposobow oceny stanu sprawnosci fizycznej (testy,
wskazniki, mierniki ) szeroko umiescit w swojej publikacji “Pomiar ogolnej

sprawnosci fizycznej ”, Stefan Pilicz, AWF Warszawa,1997.

W zespole cech wrodzonych dotyczacych sprawnosci organizmu wyrdzniamy
tez wydolnos¢ fizyczng 1 wytrzymatosc. Zjawisko wydolnosci to zdolnos¢ do
pracy o umiarkowanej intensywnosci bez zaciggania dtugu tlenowego, zjawisko
wytrzymatosci to zdolnos¢ do pracy w dtugu tlenowym 1 odpornos¢ na procesy
zmgczenia zwigzane z zakwaszeniem; czyli zdolno$¢ do wysitkow fizycznych o

obcigzeniu 60-80% maksymalnej wydolnosci zaopatrzenia w tlen ( VO 2 max ).

Do badania wydolnosci stosuje si¢ proby wydolnosci, probe Martineta,
Harwardzka, ,step-test dla wytrenowanych, probe Ruffiera, probeLiana, test

Cramptona, test wydolnosci tlenowej 1 wskaznik W 170.
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