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WPROWADZENIE

Motorycznos$¢ ludzkg pojmujemy, jako wyraz ruchowych
mozliwosci czlowieka przejawiajgcych sie w formach i tre-
sciach zycia ruchowego. Ruch w ujeciu biologicznym jest ce-
chg charakterystyczng wszystkich zywych organizmow np. ruch
lokomocyjny czy jego cz¢sci np. ruch narzadow, komorek lub
struktur subkomorkowych. Zatem mozemy stwierdzi¢, ze ruch
cztowieka jest wynikiem wspotdziatania podtoza biologicznego
wyrazonego stanem aparatu ruchu i procesow sterowania oraz
motywacji o podtozu psycho-spotecznym. Na przebieg ruchu
oraz jego skutek wedtug J.Szopy, E.Mleczki i S.Zaka' wptyw
maja:

e idea ruchu;

o tre$¢ aktu ruchowego;

e forma ruchu;

e cechy ruchu.

Wedtug opinii autorow idea ruchu jest motywem dziata-
nia wyznaczona celem, ktéry moze by¢ wyrazony wychowa-
niem fizycznym, rehabilitacja lecznicza czy sportem i rekre-
acja. Przyczyna podejmowania dziatalno$ci ruchowej cztowie-
ka jest przemieszczanie si¢, wykonywanie rdznych czynnos$ci
dnia codziennego, zabawa, spacery, uprawianie réznych spor-
tow itp. Tres¢ aktu ruchowego ustala element danej czynnosci
np. bieganie, chod, rzut czy skrecenie. Forma ruchu, inaczej
taktyka, bedzie przejawem czasowo-przestrzennym, zalezna
bedzie od ukladu nerwowego, a wyrazona koordynacja rucho-

1J. Szopa, E. Mleczko, S. Zak, Podstawy antropomotoryki, Wydawnictwo
Naukowe PWN, Warszawa-Krakow 1996, s. 19.
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wa. Cechy ruchu zwane wiasciwo$ciami iloSciowymi organi-
zmu® sg wyrazem dziatalnosci uktadu nerwowo-mig$niowego
przy podejmowaniu mozliwo$ci czynnosci ruchowych czto-
wieka.

Potencjat motorycznosci cztowieka zalezy od predyspozy-
cji: morfologiczno—strukturalnych (stan aparatu ruchowego,
wysoko$¢ ciata, proporcje ciala, masy migsniowej 1 jej propor-
cji); energetycznych (zroédta w nosnikach ATP, mocy anaero-
bowej i aerobowej) i predyspozycji koordynacyjnych (orienta-
cja przestrzenna®, reakcje wrodzone, nabyte, ruchy posturalne®,
istniejacych 1 tworzonych nowych programéw ruchowych,
zdolnos$ci — sitowych, szybko$ciowych, wytrzymatosciowych,

koordynacyjnych®).

Wyzej wymienione informacje wstgpne pozwalaja na
przyblizenie definicji sprawnos$ci cztowieka i sprawnosci fi-
zycznej. Sprawnos¢ — zdaniem Franksa — ,,jest jedng z tych
wartosci, ktore pozwalaja osiagnaé optymalng jako$¢ zycia.
Sprawnos¢ jest podstawg dobrego zdrowia. Osoba sprawna
charakteryzuje si¢:

1) wytrzymatos$cia krazeniowo-oddechowa,
2) zywotno$cig umystu,

J. Szopa, E. Mleczko, S. Zak, Podstawy..., op. Cit., s. 19.

J. Raczek, W. Mtynarski, Koordynacyjne zdolnosci dzieci i miodziezy.
Struktura wewnetrzna i zmiennosé¢ osobnicza, [W]: Studia nad motorycz-
noscig ludzkq, Wydawnictwo AWF, Katowice 1992, nr 1.

R. Tarnecki, T Zawadzki, P Katuzny, Neuronalne mechanizmy organi-
zacji i koordynacji aktow ruchowych, [w]: Problemy biocyberenergetyki

i inzynierii biomedycznej, Wydawnictwo Komunikacja i £.3czno$¢, Wa-
wa 1991, t. 1., s. 225-240.

®  Ibidem, s. 225-240.
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3) pozytywnymi relacjami z innymi ludZzmi

4) wiasciwym poziomem thuszczu w ciele,

5) porzadnym poziomem sity,

6) porzadnym poziomem gibkoS$ci,

7) zdrowym dolnym odcinkiem grzbietu (ledzwiowo-
krzyzowym).
By¢ sprawnym oznacza, ze jest si¢ zdolnym do cieszenia

si¢ petnia zycia i podejmowania ryzyka”6

. Sprawnos¢ fizyczna
mozemy rozumie¢ jako umiejetnos¢ rozwigzywania przez
cztowieka zadan ruchowych w sposéb efektywny i ekonomicz-

ny pracy mig$niowe;j.

Pojecie sprawnosci fizycznej jest interpretowane w od-
mienny sposob przez réznych teoretykdw wychowania fizycz-
nego. Wielu autoréw uwaza sprawno$¢ fizyczna jako: uprawia-
nie danej aktywnosci ruchowej, muskularng sylwetke ciata, tro-
ske o sw¢j stan zdrowia, aktywno$¢ ruchowa motorycznosé
cztowieka. Wymienione wystepujace rozbieznosci posiadaja
jednak wiele cech wspdlnych, przedstawiam je ponizej, za$
czytelnik wykorzysta pojecia i definicj¢ do celow, ktore maja
zadbac o sprawnos¢ fizyczna, zdrowie dzieci i mtodziezy.

Zbigniew Gilewicz i Tadeusz Trzesniowski’ uwazali
sprawnos$¢ fizyczng jako gotowo$¢ organizmu ludzkiego do
podejmowania, rozwigzywania trudnych zadan ruchowych w
réznych sytuacjach zyciowych wymagajacych: sity, szybkosci,

® B.D. Franks, J.R. Morrow, S.A. Plowman, Youth fitness testing: Politics,

validation and planning, Quest 1989, s. 187-199.
Z. Gilewicz, Teoria wychowania fizycznego. Wydawnictwo Naukowe
PWN, Wa-wa 1964, s. 3-31.

7
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gibkosci, zwinnos$ci, wytrzymatosci, rowniez pewnych naby-
tych umiejetnosci i nawykéw ruchowych w oparciu o uzdolnie-
nia ruchowe i stan zdrowia. Ryszard Przeweda® traktuje spraw-
nos¢ fizyczng jako zdolnosci wykonania réznorodnych form
ruchu, wyznaczonych poziomem rozwoju cech motorycznych,
morfologicznych, fizjologicznych oraz psychicznych. Wedtug
Zdzistawa Chrominskiego na sprawno$¢ fizyczna wplywaja
wlasciwosci genetyczne cztowieka (uzdolnienia ruchowe, bu-
dowa somatyczna, sprawno$¢ zmystow, temperament i propor-
cje ciala)g. Sprawnos$¢ ruchowa okresla jako umiejetnos¢ wia-
dania aparatem ruchu, dzigki opanowaniu podstawowych na-
wykow ruchowych 1 nabytych umiejetnosci oraz do§wiadczen
osobistych. Sprawno$¢ ruchowa i fizyczna stanowi motorycz-
no$¢ 1 jest wyrazem rozwoju ontogenetycznego. W tej proble-
matyce szczegdlnego znaczenia nabierajg zagadnienia dotycza-
ce rozwoju motorycznego, poniewaz wskazuja na nasze za-
chowania, zdolno$ci i umiejetnosci, jako elementy budujace
strukture motorycznosci. Stosunkowo nowa koncepcje ksztal-
cenia sprawnosci fizycznej przedstawit Wiestaw Osinski, jako
Health-Related Fitness (H-RF), czyli sprawnos¢ ukierunkowa-
na na zdrowie'’.

Grazyna Hagel

8 R. Przeweda, Rozwdj somatyczny i motoryczny, Wydawnictwo WSiP,

wydanie 11, Warszawa 1981, s.161-174.

R. Przeweda, Srodowiskowe uwarunkowania motorycznosci czlowieka,

[w]: Osinski W. (red), Motorycznosé czlowieka — jej struktura, zmien-

nosé i uwarunkowania, Wydawnictwo AWF, Poznan 1993, s. 311.

10 W. Osinski, Antropomotoryka, Wydawnictwo AWF, Podrecznik nr 49,
Poznan 2003, s. 19-23.

9



ROZDZIAL 1
SRODOWISKOWE UWARUNKOWANIA
SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Srodowisko zewnetrzne obok czynnikéw genetycznych
wptywa na wszelka zmienno$¢ materiatu genetycznego prowa-
dzac do przezycia tych gatunkoéw, ktére maja najbardziej
odpowiednie cechy do przezycia do danych warunkéw.
Przyktadem takiego zjawiska jest odwrotna zalezno$¢ rozwoju
tempa niemowlecia w stosunku do stanu noworodka. Zjawisko
to szczegblnie odzwierciedla si¢ pozytywnie w duzych popu-
lacjach a negatywnie w populacjach matych*. Wspotdziatanie
pomiedzy czynnikami wedhug autora zaleza od nastepujacych
poziomow:

e syntezy enzymoOw — ich niedobor zakloca przebieg pro-
cesOW na poziomie submolekularnym i molekularnym;

e oddziatywanie sktadnikow z zywno$ci — ekspresja ge-
now;

e skiad chemiczny i warunki fizyczne otoczenia — zmiany
funkcjonalno-strukturalne tkanek i narzadow;

e zmienny w $rodowisku zewnetrznym — oddziatujg hor-
monalno-metabolicznie na btony komorkowe i ich ak-
tywnosc¢;

Wymienione zjawiska wptywaja na ptodnos¢ i1 przezywalnos¢
osobnikéw, a tym samym na zmiany struktury populacji.

' N. Wolanski, Rozwéj biologiczny czlowieka, \Wydawnictwo Naukowe
PWN, Warszawa 2005, s. 120.
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Elementy Srodowiska zewnetrznego

W

srodowisku zewngtrznym wyrdézniamy nastepujace

elementy™:

czynniki biogeograficzne naturalne

zasoby wodne 1 mineralne, sktad powietrza;

organizmy zywe(pasozyty, zwierzeta, rosliny, wirusy,
bakterie);

uksztaltowanie terenu;

sity grawitacji i przy$pieszen;

klimat (temperatura, wilgotnos$¢, ruchy powietrza, ci-
$nienie, radiacje, nastonecznienie, pola magnetyczne);
zrodta dzwigku;

. czynniki spoleczno-ekonomiczne

wewngtrzne rodzinne — wysoko$¢ zarobkow 1 podziat
dobr materialnych, kultura i poziom wyksztatcenia ro-
dziny;

zewnatrz rodzinne-charakter i wielko$¢ S$rodowiska
spotecznego, poziom kultury spoteczenstwa, poziom
systemu warto$ci (tradycje i zwyczaje, nakazy i zakazy
religijne, klasowe), nawyki i zwyczaje stosowania roz-
nych uzywek, organizacja §rodowiska fizycznego;

1. tryb Zycia

aktywnos$¢ fizyczna 1 umystowa (rozktad codziennych
zaje¢, praca zawodowa, trening fizyczny i rekreacyjny,
¢wiczenia fizyczne);

sen i wypoczynek.

2 N. Wolanski, Rozwdj biologiczny..., op. cit., s. 120.
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ROZDZIAL 2
MORFOLOGICZNE UWARUNKOWANIA
SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Uwarunkowania morfologiczne motoryczno$ci czto-
wieka znajdujg wyraz w nauce zwang kin antropometrig — jest
to studium wielkosci, ksztattu, proporcji, dojrzewania cztowie-
ka w celu zrozumienia zwigkszania obcigzen wysitkiem fi-
zycznym jego wydajnoscia i odzywianiem™, Jest to mtoda dys-
cyplina naukowa, ktéra dotyczy pomiaru w roznych cechach
morfologicznych ich perspektyw i zastosowania do przemiesz-
czania si¢ tych czynnikow, ktore maja wplywaja na ruch. Ki-
nantropometria moze by¢ uwazana za relacje pomi¢dzy ruchem
a ludzka struktura, czyli rozpatrywana na roznych ptaszczy-
znach zjawisk zachodzacych w organizmie (ptaszczyzna poten-
cjalna — masa ciata, sktad ciata; ptaszczyzna neuromigsniowa)

tabela ponize;j.

13 http://en.wikipedia.org/wiki/Kinanthropometry
11
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Tabela 1. Nominalne cechy morfologiczne i funkcjonalne organizmu oraz

migs$ni i ich znaczenia dla przejawow motorycznosci cztowieka (Wolanski

1986)™.

|I. Nominalne cechy ogo6lnoustrojowe

masa ciata masa migsni
gospodarka
tkanka thuszczowa energetyczna

I1. Nominalne cechy motoryki —

ogo6lnoustrojowe
stan narzgdéw zmystow koordynacja
poczucie czasu (rytm) koordynacja

orientacja przestrzenna (wyobraznia ruchu) koordynacja
umiejetnos¢ ruchowego przystosowania

do nieznanych sytuacji koordynacja
moc tlenowa i beztlenowa wydolnosé
energetyczny koszt ruchu

(ekonomika) wydolnosé

% N. Wolanski, Czy wydolnosé¢ i wytrzymatosé sq odrebnymi cechami
motoryki (genetyczne uwarunkowania i mozliwosci wytrenowania), [W]:
Motorycznosé¢ dzieci i miodziezy-aspekty teoretyczne oraz implikacje
metodyczne, Wydawnictwo AWF, Warszawa 1986, s. 119-137.

12
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I11. Nominalne cechy neuromi¢$niowe -

lokalne
przekroj i typ migsni sita
przetozenie dzwigni sita

zdolno$¢ uruchamiania duzej liczby

jednostek neuromig$niowych

(motorycznych) sifa
mozliwosci kontynuacji ruchu wytrzymato§é
zakres ruchu (gibkos¢) zwinnos¢
sposob wykonywania ruchu

(celowosc 1 efektywno$e) Zwinno$¢
szybkos¢ skurczu (typ widkien) szybkos¢
przewodnictwo nerwowe szybkos¢

13






ROZDZIAL 3

ROZWOJ MOTORYCZNY CZL.OWIEKA

W ONTOGENEZIE

W toku ontogenezy cztowiek przechodzi przez niezli-

czong liczbe ruchdow. Przemiany te daja wyraz w niezaradnosci

noworodka i niemowlegcia poprzez ruchy sprawne czlowieka

dorostego do inwolucyjnego ubdstwa osoby starej. Wymienio-

ne charakterystyki sktaniajg do pracy nad wiasciwym rozwojem

psycho-ruchowym i spotecznym czlowieka od urodzenia do

$mierci. Zatem praca nad wlasnym ciatem 1 wlasciwy rozwdgj

ruchowy dziecka wptywa na:

polepszenie zdrowia psychicznego i fizycznego;

dobry rozwdj ruchowy daje poczucie bezpieczenstwa

1 niezaleznosci;

kontrola umiejetnosci ruchowych zabezpiecza dziecko
przed upadkami;

sprawne dziecko ruchowo ma wigksze poczucie warto-
$ci wlasnego ,,ja”;

wlasciwy rozwoj ruchowy daje mozliwosci przywoddcze
1 utatwia akceptacje spoleczna;

zabawy i gry ruchowe pozwalajg na wytadowanie nad-
miaru energii prze co znosza napigcia.”

1> N. Wolanski, Czy wydolnosé..., op. cit., s. 119-137.

15
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Zasady rzadzace rozwojem motorycznym s3 naste;pujqcele:

rozwoj przebiega od ruchéw ogolnych do specyficznych
np. noworodek porusza si¢ calym cialem zanim nauczy
si¢ ruchow specyficznych;

rozwo6j ruchéw przebiega od glowy ku innym czgs$cig
ciala-ruch gatkg oczng i ustami wyprzedza ruch kon-
czyn goérnych i1 dolnych;

ruch przebiega stopniowo od osi gléwnej do innych
czgdci ciata-dziecko porusza catymi konczynami gor-
nymi a p6zniej palcami rak;

rozw0j ruchow najpierw jest symetryczny a pozniej
asymetryczny — pracuja jednoimienne czgsci ciala a na-
stepnie ruchy naprzemianstronnie;

wczesniej pojawiaja si¢ ruchy cykliczne, anizeli acy-
kliczne;

rozw0j jest potaczony strefa czuciowa ze strefg rucho-
wa-wynika to z rozwoju uktadu nerwowego- najpierw
chwyt a p6zniej reakcja sensomotoryczna;

opanowuje ruchy i zaczyna kontrolowaé¢ — rozwoj struk-
tur centralnego uktadu nerwowego;

wykorzystuje spontaniczne reakcje ruchowe na rzecz
celowego dziatania czyli ruch biegnie ku intelektualiza-
cji 1 uzewngtrznieniu;

rozwoj ruchu odbywa si¢ na drodze asocjacji, syntezy

I analizy-okres dziecinstwa i staro$ci wyraza si¢ mniej-
sza ,,podzielnoscia” ruchowa;

163, Jaworski, J. Szopa, Materialy do ¢wiczeh z antropomotoryki, \Wyd.
Extrema, Krakéw 1999, s. 13-21.

16
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e rozwo6j ruchowy jest wspomagany poprzez receptory
wewnetrzne (proprioreceptory) dalej receptory dotyko-
wo-kontaktowe (tango receptory) a nast¢pnie poprzez
wzrok i stych (telereceptory).

Rozwdj motorycznosci jest uzalezniony od wiasciwego po-
ziomu rozwoju aparatu ruchu(kostno-stawowego) i1 uktadu
migsniowego. W okresie zarodkowym szKielet rozwija si¢ z
mezodermy (listka srodkowego). Przejawia si¢ zageszczeniem
mezenchymy (okoto 7 tygodnia rozwoju), by pod koniec mie-
sigca trzeciego rozwoju ptodowego przyjac¢ forme pozniejszych
kos$ci — moga wystepowac jako podtoze gcznotkankowe lub
chrzestne. Proces ten przebiega stopniowo, postepujacego od
tworzenia si¢ punktow kostnienia w zyciu plodowym do okresu
pokwitania (nowe centra kostnienia). W catej ontogenezie kos¢
ulega histologicznej i biochemicznej przemianie, co daje wy-
raz w pojawianiu si¢ centrOw kostnienia, czasu zakonczenia
kostnienia, grubosci warstwy korowej kosci dtugich, aktywno-
$ci tkanki kostnej, masy kostnej. Szkielet kostny u noworodka
stanowi 9-18% masy ciata i wzrasta w okresie pokwitania (oko-
to 16 roku zycia) wzrasta od 10% do 24% masy ciala a nastep-
nie spada w wieku dorastania do 9% masy ciala (19 rok zy-
cia)'’. Uklad mie$niowy (tkanka micsniowa) w okresie zarod-
kowym powstaja z zarodkowych komodrek migsniowych taczac
si¢ tworza specyficzne biatka kurczliwe, tworzac wtokna po-
przecznie prazkowane (stad nazwa miesnia). Miesnie po-
przecznie prazkowane u noworodka sg cienkie i stabe oraz ma-
o zréznicowane (proces ten trwa do okoto pierwszego roku zy-

1 N. Wolanski, Czy wydolnosé..., op. cit., s. 119-137.
17
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cia). Dopiero pomi¢dzy drugim a trzecim rokiem zycia roznicu-
ja sie lecz stabo wzrastajg i proces ten trwa do okoto szdstego
roku zycia. R6znicujg si¢ pomiedzy siddmym a dwunastym ro-
kiem zycia, gdzie nadal si¢ rozrastaja i grubieja. Budowa ana-
tomiczna 1 wilasciwosci biochemiczne osiaggaja dojrzatos¢ w
okresie dziecinstwa a ich stabilizacja rozwoju w pomiedzy 18 a
20 rokiem zycia. Masa migéni zwicksza si¢ wraz z wiekiem i u
noworodka $rednio wynosi 22% masy ciata (roéznie ze wzgledu
na pte¢), w wieku o$miu lat okoto 27% a nastgpnie wzrasta
pomiegdzy siedemnastym a osiemnastym rokiem zycia przecigt-
nie do 44% masy ciata. Silnie zauwaza si¢ zroznicowanie dy-
morficzne, ktore u dziewczat dwukrotnie wzrasta pomigdzy 9 a
15 rokiem zycia, a chlopcéw migdzy 11 a 17 rokiem zycia.
Waznym czynnikiem w rozwoju tkani mig$niowej odgrywa
odpowiednie zywienie i aktywno$¢ ruchowa.

18



ROZDZIAL 4
PRZEBIEG ROZWOJU MOTORYCZNEGO
DO 12 ROKU ZYCIA

Okres noworodkowy charakteryzuje si¢ waskim wa-
chlarzem ruchowym rozpoczyna si¢ od momentu urodzenia do
okoto czwartego tygodnia zycia. Wystepuja odruchy oddycha-
nia, kichania, ssania, potykania krzyku, wydzielania $liny pod-
czas karmienia. Pojawiaja si¢ odruchy zaciskania r¢ki przy do-
tknigciu jej powierzchni wewnetrznej, odruch naprzemiennego
dotykanie stop do podloza, odruch pelzania w pozycji lezacej,
odruch ptywania (noworodek zanurzony w wodzie zachowuje
zdolno$¢ oddychania i utrzymywania si¢ na powierzchni wo-
dy). Odruch Moro przejawia si¢ w wysuwaniu rgk do przodu i
zaciskaniu rgk w momencie dotknigcia okolicy brzusznej. Od-
ruch Babinskiego powstaje w chwili podraznienia wewngtrzne;j
powierzchni stopy w postaci wyprostu i rozstawiania pozosta-
tych palcoéw stopy. Okres ten konczy si¢ odpadnigciem pepo-
winy.

Okres niemowlectwa trwa od 4 tygodnia zycia do przyjecia
spionizowanej postawy. Okres ten cechuje si¢ duzym tempem
w rozwoju motoryki polegajacej na:
e unoszeniu glowy w pozycji lezacej (okoto 1-2 miesiac
zycia);
e unoszeniu glowy wraz z tulowiem (okoto 3-4 miesigc
zycia);
e opiera si¢ na jednym wyprostowanym przedramieniu a
drugim ugigtym (okoto 5 miesigca zycia);
e stara si¢ obraca¢ na plecy(okoto 6 miesigca zycia);
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e raczkowanie i przejscie do raczkowania (poczatek 5
miesigca zycia do 7 miesigca zycia);

e trzyma si¢ dorostego i probuje przeciaggnac si¢ do siadu
trzymajac rece osoby dorostej siada i utrzymuje si¢
pewnie (od 6, 7 miesigca zycia do 9 miesigca zycia);

e nastepnic wstaje i probuje postawi¢ pierwszy krok (od
10 do 12 miesigca zycia).

Okres poniemowlecy i przedszkolny

Okres poniemowlecy jest okresem umownym i rozpoczyna si¢
od 1 roku zycia do okoto 3 roku zycia natomiast okres przed-
szkolny zaczyna si¢ od okoto 4 roku do 6-7 roku zycia. Okresy
sa podzielone na podokresy, w ktorych mozna wymieni¢ naste-
pujace:

e 13-18 miesigc zycia — cechuje si¢ dobrym chodem, lecz
bez mozliwosci koordynacji ruchowej konczyn, podnosi
zabawki z podloza, opanowuje bieganie, poczatek nauki
pokonywania przeszkdd, pcha i ciggnie lub niesie za-
bawke, potrafi postugiwac si¢ tyzka;

e 2 -3 rok zycia — rzuca pitka, kopie pitke, probuje ska-
ka¢, potrafi otwiera¢ drzwi, probuje na jednej nodze
utrzymaé rownowage, samodzielnie chodzi po scho-
dach, chodzi prosto pewnym krokiem, umie rozpinaé
guziki, wspina si¢, potrafi okrgza¢ przedmioty, rzuca
pitka nie tracac rownowagi;

e 4 -7 rok zycia — opanowuje bieganie, wchodzi i scho-
dzi po schodach biegiem, wspina si¢ i opanowuje ruchy
w terenie, potrafi jezdzi¢ na rowerze, ubiera si¢ i rozbie-
ra, biega lekko na palcach, skacze na jednej nodze, ska-
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cze na skakance, skacze przez przeszkody, sprawnie
rzuca i chwyta, potrafi jezdzi¢ na rolkach i nartach.
Okres ten mozemy nazwa¢ malg motorycznoscig.

Okres w mlodszym wieku szkolnym

Okres ten przypada na wiek od 7 do 12 roku zycia, na-
stepuje W nim wzmacnianie uktadu migsniowego, co moze za-
owocowaé duzg podatno$cig na aktywnos$¢ ruchowa wyrazong
checig uczestnictwa w rdznych sportach. Jest ztotym wiekiem
motorycznos$ci dziecka. Okres ten cechuje si¢ duza tatwoscia
uczenia si¢ ruchu. Wystepuje skok pokwitaniowy Wysokosci
ciala (u dziewczat okoto 10-11 roku zycia u chtopcow pomie-
dzy 12 a 13 rokiem zycia). Pojawiajg si¢ pierwsze symptomy
dojrzatosci plciowej u obu plci (u dziewczat pierwsza menstru-
acja, u chlopcow ejakulacja z zachowaniem roznic wieko-
wych). Nastgpuje okres “petnienia” i szybki przyrost parame-
trow szerokosciowych w budowie ciata. W przypadku moto-
rycznosci okres ten charakteryzuje si¢ niezrgczno$cia przeja-
wiajaca si¢ w harmonii, doktadnosci i1 rytmie ruchu. W okresie
tym wystepuje duza apatia, oci¢zalos¢, ktore wynikaja z dys-
harmonii pomig¢dzy procesami pobudzania a hamowania. Za-
ktécenia przejawiaja si¢ w nastgpujacych dziataniach®®;

e w ¢wiczeniach gimnastycznych szczeg6lnie na przyrza-
dach (tzw. Ruchy acykliczne);

e w wykonywaniu doktadnych i precyzyjnych ruchow;

e uczeniu nowych ruchow;

e przy wykonywaniu ruchdw kombinowanych.

18 ). Szopa, E. Mleczko, S. Zak, Podstawy..., op. Cit., s. 19.
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Wyzej wymienione trudnos$ci nalezg do przejSciowych

tak zwanych ,,kryzysu motorycznos$ci” i1 ustgpuja po zakoncze-
niu pokwitania.

Rozw6j zdolnosci motorycznych do 12 roku zycia

Rozw@j zdolno$ci motorycznych jest zroznicowany dymorficz-

nie 1 jest roznorodna dla dziewczat 1 chtopcow.

22

zdolnos$ci szybkosciowe przypadaja na 7 do 11 rok zy-
cia 1 przejawiaja przewage¢ nieznaczng dziewczat nad
chlopcami w ich osiaganiu;

zdolnos$ci sitowe stabo rdéznicuja si¢ 1 wzrastajg gwat-
townie pomiedzy 12 a 14 rokiem Zycia u obu plci, na-
tomiast regres zauwaza si¢ u dziewczat okoto 14 roku
zycia,

zdolno$¢ wyzwalania najwigkszej sity w jak najkrot-
szym czasie wyrazona moca wystepuje od 12 roku zy-
cia, przy czym u dziewczat przypada na 10 rok zycia u
chlopcow na 15 rok zycia;

zwinno$¢ najszybszy rozwoj osigga u dziewczat okoto
10 roku zycia u chtopcéw nieco pdzniej, bo w wieku 10
lat;

wytrzymatos$¢ jest cecha, w ktoérej zaznacza si¢ duza
dymorficzno$¢. U chlopcow rozwija si¢ progresywnie i
najwiekszy rozwoj osiaga pomigdzy 14 a 15 rokiem zy-
cia osigga najwickszy rozwoj. Natomiast u dziewczat
od 12 roku zycia, po czy nastepuje regres rozwoju wy-
trzymatosci;

zdolnosci gibkosciowe ich rozwo6j przypada u chtopcow
pomiedzy 7 a 9 rokiem zycia i 10 — 13 rokiem zycia.
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Natomiast u dziewczat rozwoj przypada na 10 — 11 rok

Zycialg.

19 W. Osinski, Antropomotoryka, op. cit., s. 51-75.
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ROZDZIAL 5
METODY UCZENIA SIE SPRAWNOSCI
MOTORYCZNYCH

Nauczanie sprawno$ci motorycznych polega na opano-
wani wlasciwych nawykow ruchowych w tym celu mozna za-
stosowac:

e nasladownictwo — polegajace na obserwowaniu i nasla-
dowaniu rodzicéw, rodzenstwa czy grupy rowiesniczej.
Metoda ta na plusy w postaci skutecznego i dobrego
wzorca ruchowego lub minusy, polegajace na btednym
nasladowaniu wzorca ruchowego;

e uczenie si¢ metoda prob i btedow polega na samodziel-
nym uczeniu si¢ wzorca ruchowego 1 z wlasnej inicja-
tywy w sposob przypadkowy;

e nauczanie czynnosci ruchowych, czyli trening, zatem
podlega specjalnemu sposobowi wykonania zadania ru-
chowego.

Zasady dydaktyczno-wychowawcze

Opanowanie nowych zadan ruchowych wymaga $wia-
domosci logicznego wytworzenia obrazu okreslonej czynnosci.
Wptywaja na to sygnaty ptynace z analizatoréw (stuchowego,
wzrokowego, dotykowego, kinetycznego i réwnowagi) a poO-
wodzenie bedzie zaleze¢ od bodzcow stownych. Wiestaw
Osinski podaje nastepujace zasadyzo:

2 W. Osinski, Antropomotoryka, op. cit., s. 183-193.
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swiadomej aktywnosci — jest kreowana przez nauczy-
ciela, ktory powinien systematycznie wdraza¢ koniecz-
nos$¢ aktywnego udziatu w aktywnosci ruchowej. Uczen
powinien zdawaé sobie sprawe, dlaczego podejmuje
udziat w zajeciach ruchowych. Nauczyciel zachgca do
¢wiczen wskazujac na pozytywne skutki aktywnosci ru-
chowej, (po co ¢wiczymy, co ¢wiczymy czy na czym
polega prawidlowos$¢ wykonania ruchu);
systematyczno$ci — warunkiem jest systematyczne na-
wyku ruchowego do osiaggnigcia odruchu warunkowego.
Zdobyte 1 osiagniete nawyki ruchowe pozwalaja na
wprowadzenie zwigkszania tempa, obcigzenia, liczby
powtdrzen, zwigkszania czgstotliwosci wykonywania
ruchu w jednostce czasowej;

pogladowosci — opiera si¢ na aktywnym wspoétdziataniu
umystu przy wykonywaniu ruchu, w tym celu stosuje
si¢ rozne Srodki dydaktyczne (pokaz ¢wiczenia, filmy
czy kinogramy);

stopniowania trudno$ci, czyli dostepnosci — polega na
dostosowaniu do poziomu rozwoju fizycznego jego
mozliwosci w procesie nauczania np. dzieci w wieku 7
lat cechuje myslenie konkretno-obrazowe;

trwalos$ci, czyli utrwalaniu zdobytych juz umiejetnosci
ruchowych poprzez ciagle powtarzanie w sposéb auto-
matyczny w réznych sytuacjach i warunkach.
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Ksztaltowanie umiejetnosci ruchowych odbywa sie poprzez:

e podanie ustalonej fachowej nazwy ¢wiczenia w roznych
dyscyplinach sportowych, rekreacyjnych, rehabilitacyj-
nych rekreacyjnych i zyciu codziennym,;

w celu pobudzania procesow umystowych 1 wyobrazni
danego zadania ruchowego wymaga zwieztych opiséw
i regul dziatania;

analiza mys$lowa o wyobrazeniu ruchu i wzorcowy po-
kaz ruchu wplywaja na poprawnos¢ wykonania zadania
ruchowego;

e wykonanie ¢wiczenia pod nadzorem nauczyciela i1 do-
datkowa informacja stowna;

stopniowanie ruchu i przechodzenie do samodzielnego
wykonania ruchu.

27






ROZDZIAL 6

SPRAWNOSC FIZYCZNA W ASPEKCIE

ZDROWOTNYM

Pojmowana w ten sposob sprawno$¢ fizyczna obejmuje

mozliwos$ci, jakosci zycia na odpowiednim poziomie. Opiera

si¢ na dobrym zdrowiu posiadajac dobre cechy wyrazone:

wytrzymatoscia krazeniowo-oddechowa — komponenty
sprawnos$ci ruchowej, jako wytrzymatos¢ krgzeniowo-
oddechowa niesie stabe ryzyko choréb serca, ptuc, na-
czyn krwiono$nych i zuzycia tlenu do migsni.;
pozadanym poziomem sity — zbyt duza tkanka ttlusz-
czowa niesie ryzyko problemow zdrowotnych, tylko
wzgledna szczuptos¢ jest dobrym kryterium komponen-
tow sprawnosci w tym rowniez pozadanym poziomem
gibkosci 1 bystro$ci umystu;

zdrowym krggoshupem — zapobiega powstawaniu wad
budowy cial, wypadki, nieprawidlowy sposob dzwiga-
nia ci¢zarow, zla postawa, niezdolno$¢ do stawiania
czota stresom;

pozytywnymi relacjami ludzkimi.

Komponenty sprawnos$ci ruchowej, jako wytrzymatos¢ kra-
zeniowo-oddechowa niesie stabe ryzyko chordb serca, ptuc,

naczyn krwiono$nych 1 zuzycia tlenu do migsni.
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Pomiar poziomu rozwoju fizycznego i umiejetnosci rucho-
wych

Najpowszechniejsze testy oceniajgce sprawnos¢ ﬁzycznefl:
e testy zagraniczne
—  Migdzynarodowy Test sprawnosci fizycznej
(ICSPFT),
—  EUROFIT — Europejski Test Sprawnosci fizycznej,
—  Test sprawnosci fizycznej dzieci 1 mlodziezy
YMCA,
e test do oceny uzdolnien ruchowych:
—  test uzdolnien ruchowych Brac’a;
e testy wydolnosci fizycznej dzieci i mtodziezy:
—  proba Cramptona,
—  préba harwardzka;
e testy polskie:
— indeks sprawnosci Zuchory,
—  miernik Trze$niowskiego,
—  test sprawnos$ci motorycznej Denisiuka.
Przyklad miernika sprawnosci fizycznej Trzeéniowskiego22
Oparty jest na 4 probach:

e bieg na 40 m ze startu wysokiego dla dzieci w wieku 7-
9 lat lub bieg na 60 m ze startu niskiego dla mtodziezy
w wieku powyzej 9 lat;

e skok wzwyz z rozbiegu;

e skok w dal z rozbiegu;

21 J. Szopa, E. Mleczko, S. Zak, Podstawy..., op. cit., s. 171-195.
2 Ibidem, s. 19.
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e rzut pitkg palantowa dla dzieci w wieku 7-13 lat i rzut
granatem dowolnym sposobem dla dzieci od 14 do 18
lat.

Aktywnos¢ fizyczna w roznych srodowiskach

Aktywnos¢ fizyczna w terenie moze by¢ prowadzona w
parku, lesie na §ciezkach zdrowia, ktorych dodatkowym walo-
rem jest mozliwo$¢ hartowania organizmu bez wzgledu na po-
gode. W tej formie wykorzystuje si¢ rozne elementy terenu ta-
kie jak: drzewa, fawki, duze kamienie i moga stanowi¢ element
treningu stacyjnego. Stwarza teren rowniez dodatkowe atrakcje
treningowe w postaci prowadzenia gier i zabaw ruchowych.
Natomiast zajgcia na Sciezce zdrowia pozwalaja wykorzystaé
roze przyrzady, ktore wszechstronnie pozwalajg rozwija¢ zdol-
nosci motoryczne. Dodatkowym walorem jest przebywanie na
Swiezym powietrzu, co dodatkowo wplywa na wytrzymatosé
adaptacyjng organizmu do zmiennych warunkow.

Aktywno$¢ w Srodowisku wodnym doskonale wptywaja
na wszechstronny rozwo6j uktadu mi¢sniowego i podnosza wy-
dolno$¢ organizmu. Woda dodatkowo jest czynnikiem odcigza-
jacym cigzar ciala i moze by¢ stosowana w kazdym wieku. Po-
przez ptywanie ksztaltuje si¢ dodatkowo koordynacja ruchowa
stosowana przy odpowiedniej intensywnos$ci szybko$ci. Waz-
nym dodatkowym czynnikiem w ptywaniu jest wprowadzanie
elementow ruchowych w réznych stylach, co dodatkowo
wplywa na nauk¢ ptywania. Dzieci mozemy oswaja¢ z woda
juz od 4 — 5 miesigca zycia. W rehabilitacji stosuje si¢ metode
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Hallwicka 23, ktéra opiera si¢ na zasadach dynamiki i mechani-

ki ciala. W tej metodzie ¢wiczenia polegajg na ruchach rotacyj-
nych i przyjmowania odpowiedniej postawy w wodzie. Na pro-
gram sktadajg sie:

adaptacja do srodowiska wodnego;

uwolnienie, uniezaleznienie ¢wiczacego od instruktora;
rotacja wokot osi poprzecznej ciala;

rotacja wokot osi podtuznej ciata;

rotacja wokot osi strzatkowej 1 potaczenie ruchoéw rota-
cyjnych;

wypierania w gore(wyptyniecia);

utrzymywanie rownowagi w wodzie;

poslizg, szybowanie w wodzie;

nauka elementdw podstawowego napgdu w czasie ply-
wania;

podstawowe elementy ruchu w wodzie za pomocg kon-
czyn.

2 A. Olasinska, Halliwick — koncepcja nauczania plywania o0séb nie-
petnosprawnych, ,,Rehabilitacja”, Warszawa 2002, t. 6, nr 4, s. 77-80.
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PODSUMOWANIE

Prawidlowy rozw¢j ruchowy nierozerwalnie zwigzany
jest ze zdrowiem czlowieka. We wspolczesnym $swiecie zabie-
ganym o zrddta ekonomiczne jest zaniechana dbatos$¢ o aktyw-
no$¢ ruchowa. Coraz czgéciej dzieci maja nieche¢ do wycho-
wania fizycznego, ktora ksztattuje prawidlowy rozwdj motory-
ki a czgste zwolnienia z lekcji sg tego przyktadem. Budzi to
niepokdj zwigzany z nadwagg i otytoscig mtodego pokolenia.
W pozniejszym okresie bedzie to skutkowato pojawianiem si¢
wczesniej chorob cywilizacyjnych, do ktérych zaliczamy oty-
tos¢. Coraz czesciej otrzymujemy sygnaty o stabej odpornosci
organizmu mtodego czlowieka, zarbwno ze strony uktadu im-
munologicznego jak 1 podwyzszonego cholesterolu. Bedzie to
skutkowato wystepowaniem chordb ze strony uktadu sercowo-
naczyniowego 1 wydolnos$ci organizmu. Natomiast pojawiajgca
si¢ hipokinezja daje wyraz w niskich wynika testow oceniaja-
cych poziom sprawnosci fizycznej. Coraz czeSciej siedzacy
tryb zycia mlodego cztowiek przy roéznego rodzaju mediach
sprzyja powstawaniu roznego rodzaju wad 1 wadliwosci w bu-
dowie ciala, co sprawia, ze z roku na rok zwigksz si¢ liczba
dzieci z krzywymi kregostupami zaburzeniami alergicznymi.
Nie odpowiednia dieta matek w cigzy powoduje, iz dzieci ro-
dzg si¢ z niedoborem wysokosci ciata, bowiem zdolno$¢ wysit-
kowa jest znacznie czulszym miernikiem zdrowia w trybie zy-
cia dziecka w roznych srodowiskach. Zatem aktywnos¢ rucho-
wa nadchodzacych pokolen budzi watpliwosci, ze dzisiejsze
dzieci bedg wchodzilty w faze produkcyjng (lata 2025-2030) —
cechowac si¢ dobrg sprawnosciag fizyczng. Nalezy, zatem silnie
zaakcentowac role wychowania fizycznego, uprawianych dys-
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cyplin sportowych, rekreacji ruchowej, rehabilitacji ruchowej
czy aktywnej rehabilitacji na stan zdrowie czlowieka. Formy
aktywnosci ruchowej powinny by¢ ukierunkowane na aktyw-
nos¢ zawodowg (zabezpieczenie warunkoéw bytowych), aktyw-
nos¢ czynnosci osobistych (obstuga samego siebie), aktywnos¢
ruchowg sportowg oraz aktywnos$¢ ruchowg rekreacyjng w celu
pozyskania sit tworczych czlowieka.
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