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S t r e s z c z e n i e: W opracowaniu dokonano przegl¹du literatury przedmiotu na temat myœli
teoretycznej w zakresie konstrukcji testów sprawnoœci motorycznej dla potrzeb szeroko pojêtej
rekreacji fizycznej. Przedstawiono zasady tworzenia prób sprawnoœci motorycznej oraz uzasad-
niono koniecznoœæ sta³ej kontroli i oceny sprawnoœci fizycznej nie tylko dzieci i m³odzie¿y, ale
równie¿ osób doros³ych. Szczególne miejsce poœwiêcono problematyce relatywnej oceny
sprawnoœci motorycznej, której ide¹ jest norma docelowa, zgodna z aktualnymi predyspozy-
cjami morfologicznymi, energetycznymi, koordynacyjnymi i psychicznymi osobnika. Udo-
wodniono, ¿e takie podejœcie metodologiczne wytwarza system bodŸców, pozytywnie mo-
bilizuj¹cych osobnika do systematycznej aktywnoœci fizycznej – niezbêdnego czynnika
prawid³owego rozwoju psychomotorycznego. Za normalny rozwój ruchowy osobnika uznano
dobry stan zdrowia, rozwoju intelektualnego, uspo³ecznienia, zdobytych doœwiadczeñ ¿ycio-
wych i wiêkszej niezale¿noœci oraz pozytywnego obrazu w³asnej osoby. Dla tych celów nie-
zbêdna jest sta³a aktywnoœæ fizyczna poparta okresow¹ kontrol¹ i ocen¹ poziomu sprawnoœci
motorycznej cz³owieka.

Ka¿dy cz³owiek ma prawo do w³asnej
motoryki – nie ma idealnie jednakowych
ludzi, a najpiêkniejszym zjawiskiem
obserwowanym w przyrodzie jest jej
fenomen zmiennoœci.

(¯ak, 1994)

Nie ulega najmniejszej w¹tpliwoœci, ¿e zagadnienie kontroli i oceny efektów
motorycznych tak w procesach wychowania fizycznego, jak i w rekreacji fizycznej
nabiera coraz to wiêkszego znaczenia. Wynika to z faktu sta³ego obni¿ania siê po-
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ziomu przeciêtnej sprawnoœci fizycznej populacji Polaków. ¯e jest to efekt od-
dzia³ywania negatywnych czynników œrodowiskowych udowodniono w wielu pu-
blikacjach, przy czym wskazywano na wiêksze skutki tej swoistej influencji
w populacji dziewcz¹t i kobiet, szukaj¹c wyt³umaczenia tego zjawiska w ich rela-
tywnie mniejszej aktywnoœci ruchowej, a niekiedy s³abszej kontroli genetycznej
w³aœciwoœci funkcjonalnych dziewcz¹t (Wolañski i Parizkova, 1976; Raczek, 1978;
Malina, 1980; 1981; Siniarska, 1984; Dutkiewicz, 1985; Przewêda, 1986; 2002;
Szopa i ¯ak, 1986; 2001; Szopa, 1988; Trzeœniowski i Pilicz, 1989). Zjawisko
sta³ego regresu sprawnoœci motorycznej wspó³czesnych pokoleñ na tle rozwarstwie-
nia spo³ecznego i pog³êbiaj¹cych siê ró¿nic œrodowiskowych miasto – wieœ nurto-
wa³o w przesz³oœci badaczy, którzy, jak np. T. Bielicki i N. Wolañski, w artyku³ach
popularnonaukowych zwracali czêsto uwagê w³adz i odpowiednich czynników pañ-
stwowych na gro¿¹c¹ degradacjê m³odzie¿y i mniejsz¹ wartoœæ biologiczn¹ popula-
cji w wieku produkcyjnym.

Z tych to wzglêdów badania nad rozwojem fizycznym i motorycznym dzieci
i m³odzie¿y budz¹ coraz wiêksze zainteresowanie przedstawicieli nauk biologiczno-
-medycznych oraz (w zakresie oceny i testowania sprawnoœci fizycznej szerokiej
praktyki spo³ecznej anga¿uj¹cej pedagogów, lekarzy, placówki zdrowotne i instytu-
cje wychowawcze oraz rodziców.

Wyniki wielu prac i badañ eksperymentalnych pozwalaj¹ s¹dziæ, ¿e negatywny
trend – polegaj¹cy na deprecjacji niektórych efektów motorycznych – móg³by byæ
zatrzymany, a przy konsekwentnym stosowaniu odpowiednich zabiegów mo¿liwa
by³aby równie¿ poprawa poziomu wszechstronnej sprawnoœci motorycznej, a co za
tym idzie ryzyko chorób – zw³aszcza sercowo-naczyniowych – zosta³oby w powa¿-
ny sposób zredukowane. Bior¹c pod uwagê, i¿ wspó³czesne pokolenie Polaków ma
³atwiejszy dostêp do kultury fizycznej, a tym samym do aktywnoœci ruchowej
w czasie wolnym, kontrola sprawnoœci fizycznej wraz z jej ocen¹ oraz uzyskiwane
t¹ drog¹ informacje o poziomie i mo¿liwoœciach poprawy sprawnoœci motorycznej
nabieraj¹ szczególnego znaczenia, tym bardziej ¿e mog¹ podnieœæ motywacjê do
uprawiania æwiczeñ nie tylko o charakterze sportowym, ale przede wszystkim re-
kreacyjnym. Chodzi mianowicie o kontrolê i ocenê sprawnoœci motorycznej prowa-
dzonych w kontekœcie naczelnego celu wychowania fizycznego, jakim jest
niew¹tpliwie tworzenie pozytywnych postaw i nastawieñ, okreœlaj¹cych dzia³ania
wychowanka w zakresie dba³oœci o jego wygl¹d zewnêtrzny i zdrowie pozytywne
(health-related fitness), a wiêc wychowanie do rekreacji fizycznej.

Sprawnoœæ motoryczna jest uwarunkowana jednak nie tylko samym uprawia-
niem æwiczeñ ruchowych. I chocia¿ zdolnoœci motoryczne, pojmowane jako wiel-
koœci okreœlaj¹ce potencjalne mo¿liwoœci ruchowe danego osobnika, w æwiczeniach
w pe³ni przejawiaj¹ siê tylko poprzez umiejêtnoœci, to znaczy technikê konkretnego
dzia³ania (Fidelus i wsp., 1972; Raczek 1987), to jednak zale¿ne s¹ one od takich
czynników, jak: uwarunkowania genetyczne, predyspozycje somatyczne, energe-
tyczne i koordynacyjne, wiek biologiczny, warunki fizyczne itp. Tak postawiony
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problem implikuje koniecznoœæ odpowiedniego spojrzenia na dynamikê rozwoju
osobnika w kontekœcie jego biologicznych mo¿liwoœci i predyspozycji. Rodzi siê
wiêc potrzeba szukania nowych, doskonalszych, jednolitych i porównywalnych te-
stów badaj¹cych zdolnoœci motoryczne, g³ównie dla potrzeb szeroko pojêtej rekre-
acji fizycznej.

Na podstawie przeprowadzonych wy¿ej rozwa¿añ i dociekañ teoretycznych
z ca³¹ pewnoœci¹ mo¿na przyj¹æ tezê, ¿e obok ewidentnych korzyœci diagnostycz-
nych testy stwarzaj¹ mo¿liwoœæ obiektywnej oceny sprawnoœci motorycznej osob-
nika, u³atwiaj¹c w ten sposób instruktorowi rekreacji dokonanie podzia³u zespo³u
na grupy æwiczebne, dobrane wed³ug wyrównanego poziomu usprawnienia i wa-
runków fizycznych. Mo¿liwy jest równie¿ optymalny dobór bodŸców ruchowych
dostosowanych do aktualnych predyspozycji æwicz¹cych. Stosowanie mierników –
obok „ogólnej” charakterystyki sprawnoœci motorycznej – umo¿liwia uzyskanie in-
formacji o poziomie zdolnoœci motorycznych, a to pozwala czuwaæ nad pra-
wid³owym i harmonijnym rozwojem sprawnoœci wychowanka, zaœ w przypadku lu-
dzi doros³ych dbaæ o zachowanie ju¿ ukszta³towanej sprawnoœci i kondycji
fizycznej. Badania testowe, prowadzone na szerok¹ skalê u³atwiaj¹ okreœlenie pro-
gresji indywidualnych wyników, grup æwiczebnych i populacji. W zakresie profi-
laktyki testy mog¹ przyczyniæ siê do ujawnienia indywidualnych lub grupowych
ubytków zdrowia, dostarczaj¹c podstaw do szacowania i stosowania odpowiednie-
go leczenia. Podstawowe zdolnoœci motoryczne, a w szczególnoœci si³a miêœniowa
s¹ bowiem bardzo wra¿liwe na wszelkie niedomagania organizmu. Regres spraw-
noœci motorycznej jest czêsto jednym z podstawowych symptomów wskazuj¹cych
na procesy chorobowe zachodz¹ce w organizmie cz³owieka. Testy pe³ni¹ tak¿e rolê
czynnika mobilizuj¹cego do dalszej pracy nad swoj¹ sprawnoœci¹ i zdrowiem. Roz-
wój pozytywnych postaw wobec w³asnego cia³a, czy te¿ kszta³towanie samoœwia-
domoœci na temat jego stanu fizycznego sprzyja przecie¿ motywacji do podtrzyma-
nia lub poprawiania sprawnoœci. Opinia ta wi¹¿e siê œciœle z ewolucj¹ pogl¹dów na
temat istoty i celów edukacji fizycznej, która przebiega³a od koncepcji kszta³towa-
nia cia³a, poprzez ideê wychowania cia³a do programu wychowania w trosce o cia³o
(Osiñski, 1996; Grabowski, 1997). Pomiar sprawnoœci motorycznej, obok wymie-
nionych korzyœci praktycznych, dostarcza tak¿e danych niezbêdnych do konstrukcji
programów masowej rekreacji fizycznej. Jak pisz¹ autorzy „Eurofitu” (1989) na
polu naukowym oddaj¹ nieocenione us³ugi jako Ÿród³o informacji, na kanwie któ-
rych mo¿liwe jest odpowiednie podejœcie i polityka wobec warunków ¿ycia dzieci
i m³odzie¿y, a tak¿e – jeœli to niezbêdne – korygowanie jej, czêsto z implikacjami
dla ca³ego spo³eczeñstwa.

Wszyscy wiêc, którzy s¹ zwi¹zani ze zdrowiem, sportem, WF i rekreacj¹ fi-
zyczn¹ winni byæ bezpoœrednio zainteresowani testowaniem sprawnoœci. Testy
musz¹ jednak wyjœæ poza granice placówek oœwiatowych i rekreacyjnych i pomóc
w zmianie pozycji kultury fizycznej w spo³eczeñstwie. W praktyce sportowej i re-
kreacyjnej na pewno oka¿¹ siê przydatne przy ujawnianiu s³aboœci w ogólnych lub
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specyficznych aspektach motorycznoœci i w ten sposób pomog¹ unikn¹æ kontuzji
i urazów; z drugiej strony mog¹ odkryæ utajone zdolnoœci, które dany osobnik mo¿e
z powodzeniem rozwijaæ.

Za masowym stosowaniem prób sprawnoœci motorycznej przemawia fakt, i¿ s¹
one najoszczêdniejsz¹ form¹ kontroli i oceny sprawnoœci cz³owieka. W swym
za³o¿eniu opieraj¹ siê na prostych formach ruchowych, nie wymagaj¹cych skompli-
kowanej aparatury pomiarowej – s¹ wiêc dostêpne dla wszystkich, równie¿ w sa-
moocenie. Jako œrodek utylitarny zaleca siê stosowanie ich na szerok¹ skalê, przede
wszystkim dla potrzeb rekreacji fizycznej.

Pamiêtaæ wszelako nale¿y, ¿e poziom sprawnoœci motorycznej mo¿na oceniaæ
dwojako: w aspekcie absolutnym, tj. rezultatów osi¹ganych w konkretnych testach
bez wzglêdu na stan predyspozycji osobnika lub w ujêciu wzglêdnym, gdzie ocena
uwarunkowana jest poziomem podstawowych predyspozycji (¯ak, 1991). Pomiar
pierwszy znajduje zastosowanie w sporcie wyczynowym, natomiast relatywne spoj-
rzenie na sprawnoœæ motoryczn¹ winno byæ zawsze podstaw¹ oceny w edukacji fi-
zycznej oraz tych wszystkich dzia³añ, w których sprawnoœæ motoryczna traktowana
jest jako przejaw zdolnoœci motorycznych i umiejêtnoœci ruchowych (w rekreacji fi-
zycznej). Dla tych potrzeb tworzono ró¿ne testy relatywnej oceny sprawnoœci fi-
zycznej (przegl¹d zagadnienia: ¯ak, 1991). Metoda wzglêdnego pomiaru zyska³a
szczególny rozg³os w momencie, gdy zrezygnowano z koncepcji „wychowania fi-
zycznego” na rzecz idei „fizycznego kszta³cenia i wychowania do rekreacji fizycz-
nej”. W tej ostatniej rysowa³y siê wyraŸnie – obok celów aktualistycznych – rów-
nie¿ cele prospektywne (Grabowski, 1997).

W œwietle tak postawionych celów, jedynym s³usznym rozwi¹zaniem wydaje siê
stosowanie w praktyce rekreacji fizycznej tylko takich testów, które w ewidentny
sposób motywuj¹ osobnika do dalszej pracy nad podtrzymaniem swojej sprawnoœci
fizycznej na mo¿liwie najwy¿szym poziomie. Mowa tutaj oczywiœcie o œwiado-
mym, aktywnym wspó³uczestnictwie w procesach edukacji fizycznej (autoeduka-
cja). Jest to mo¿liwe tylko wtedy, gdy uczestnik rekreacji pozna sam siebie (swoje
mo¿liwoœci), kieruje w³asnym postêpowaniem i ma mo¿liwoœæ samooceny. Instruk-
tor rekreacji musi wiêc pamiêtaæ, ¿e przy wyborze metod pracy nale¿y uwzglêdniæ
te sposoby, które anga¿uj¹ aktywnoœæ i samodzielnoœæ wszystkich uczestników, s¹
oparte na pozytywnej motywacji, zapewniaj¹ sukcesy i wartoœciowe doœwiadczenia
(Janikowska-Siatka, 1996). W tej sytuacji szczególn¹ trosk¹ otacza siê dzia³ania
zmierzaj¹ce w kierunku opracowania testu, który w swym za³o¿eniu uwzglêdnia³by
warunki fizyczne (ludzie doroœli) i poziom zaawansowania rozwoju podstawowych
predyspozycji motorycznych osobnika (dzieci i m³odzie¿), zawiera³ próby proste do
wykonania i oceny, pozwala³ na obiektywn¹ diagnozê postêpów wszystkich uczest-
ników rekreacji oraz spe³nia³ postulat trafnoœci. Nale¿y w tym miejscu szczególnie
mocno podkreœliæ istotne powi¹zania poziomu poszczególnych komponentów
sprawnoœci motorycznej ze stopniem zaawansowania rozwoju somatycznego
w okresie progresywnego rozwoju cz³owieka (Przewêda, 1985; Osiñski, 1988;
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Haleczko, 1989; Raczek, 1989; ¯ak, 1991). W œwiecie sporo na ten temat pisali Ja-
poñczycy przy okazji prac nad Miêdzynarodowym Testem Sprawnoœci Fizycznej.
Interesuj¹ce prace dotycz¹ce zwi¹zku sprawnoœci fizycznej z wiekiem morfologicz-
nym by³y realizowane w Holandii (J. von Mechelen na Uniwersytecie w Amsterda-
mie, H. Kemper w Hilversuum), w Belgii na Uniwersytecie Katolickim w Leuven
(G. Beunen), na Uniwersytecie w Kopenhadze (B. Rasmussen).

Wiêkszoœæ tych prac ukierunkowana by³a, co prawda, na poszukiwanie zale¿noœ-
ci pomiêdzy podstawowymi cechami somatycznymi a wyizolowanymi elementami
sprawnoœci motorycznej, stanowi³a jednak najczêœciej tylko fragmentaryczny, sche-
matyczny i uproszczony opis analizowanych zjawisk. Ich wad¹ by³o ustalenie i in-
terpretacja poszczególnych zwi¹zków przy zastosowaniu modelu regresji liniowej,
podczas gdy zwi¹zki prostoliniowe s¹ zjawiskiem bardzo rzadko wystêpuj¹cym
w przyrodzie, a prawid³owoœci¹ jest raczej wystêpowanie pewnych parametrów
optymalnych, na ogó³ zbli¿onych do wielkoœci œrednich. Zjawisko to mo¿na
wyt³umaczyæ oddzia³ywaniem najczêœciej spotykanego w przyrodzie doboru stabi-
lizuj¹cego (Szarski, 1976), preferuj¹cego osobnika o œrednich wielkoœciach danej
cechy (najbardziej typowych dla danego gatunku).

Wyniki badañ innych autorów (m.in. Osiñski, 1988; ¯ak, 1991; 1994) zdaj¹ siê
w ca³ej rozci¹g³oœci potwierdzaæ tê tezê. Tylko bowiem wyniki testów si³y statycz-
nej (w ujêciu absolutnym) ujawniaj¹ niemal prostoliniowy zwi¹zek z wielkoœci¹
cia³a. Wiêkszoœæ innych zdolnoœci motorycznych wykazuje wielokierunkowy cha-
rakter powi¹zañ i to do tego stopnia, ¿e nawet uwzglêdniaj¹c tylko trzy cechy: wy-
sokoœæ i masê cia³a oraz ot³uszczenie, nie mo¿na ustaliæ „wielkoœci wzorcowych”
lokuj¹cych siê w realnych, rzeczywistych granicach. Oznacza to, i¿ ka¿d¹ z tych za-
le¿noœci traktowaæ nale¿y odrêbnie: inna jest np. dla osi¹gania najlepszych rezulta-
tów w próbach zdolnoœci szybkoœciowych wielkoœæ optymalna masy t³uszczu czy
wysokoœci cia³a, jeszcze inna masy cia³a. Odmiennie kszta³tuj¹ siê identyczne wiel-
koœci dla wyników prób zdolnoœci wytrzyma³oœciowych i koordynacyjnych (Osiñ-
ski, 1988).

Wiarygodnoœæ istnienia realnych zale¿noœci krzywoliniowych, opisanych co naj-
mniej wielomianem III czy II stopnia, os³abiaj¹ równie¿ doœæ niskie (z wyj¹tkiem
masy cia³a i jej komponentów oraz statycznej si³y miêœniowej) wspó³czynniki de-
terminacji. Obserwowane zwi¹zki maj¹ poza tym charakter krzywoliniowy, g³ównie
na skrajach zmiennych (Osiñski, 1988).

Rozpatruj¹c zatem ca³okszta³t uwarunkowañ sprawnoœci motorycznej cz³owieka
(a wiêc równie¿ w aspekcie czynników pozamorfologicznych) wydaje siê, ¿e holi-
styczne spojrzenie na sferê dzia³alnoœci ruchowej cz³owieka jest z naukowego
punktu widzenia bardziej zasadne ni¿ tradycyjne (fenomenologiczne) pojmowanie
tych zjawisk. Ich uzasadnienia szukaæ nale¿y nie tylko w biomechanicznych uwa-
runkowaniach aparatu ruchu, ale równie¿ w aspekcie zaawansowania w rozwoju
osobniczym i dojrza³oœci biologicznej. Œwiadcz¹ o tym zmieniaj¹ce siê w ró¿nych
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grupach wieku wspó³czynniki korelacji i kszta³ty zale¿noœci krzywoliniowych
(Osiñski, 1988; ¯ak, 1991).

Precyzyjny pomiar i ocena efektów motorycznych stosowane w rekreacji fizycz-
nej musz¹ wiêc uwzglêdniaæ zarówno poziom predyspozycji, jak i tych efektów. Jeœ-
li jednak wyznaczenie poziomu sprawnoœci motorycznej w kategoriach zewnêtrznej
efektywnoœci (wyniki testów) nie nastrêcza ¿adnych trudnoœci, to uwzglêdnienie
wszystkich predyspozycji, z uwagi chocia¿by na ich liczbê i jakoœæ, nie nale¿y do
zadañ ³atwych. Z tych wzglêdów bardzo po¿¹dane jest poszukiwanie cech na tyle re-
prezentatywnych, aby w swym ³¹cznym wymiarze – w mo¿liwie trafny sposób –
okreœla³y zaawansowanie rozwojowe osobnika.

Jedn¹ z metod stosowanych dla wyeliminowania wp³ywu poziomu zaawansowa-
nia rozwojowego lub warunków fizycznych jest przyjêcie za ich miarê wysokoœci
cia³a (Trzeœniowski, 1981; Siniarska, 1984; Malina, 1984; Szopa i ¯ak, 1986; Szo-
pa i Sakowicz, 1987; Osiñski, 1988; Haleczko, 1989; W¹troba, 1990). Nale¿y jed-
nak zdaæ sobie sprawê, i¿ metody te nie s¹ zbyt precyzyjne, a uzyskane dziêki ich
zastosowaniu wyniki traktowaæ nale¿y jako szacunkowy, przybli¿ony obraz rzeczy-
wistoœci.

Jak dot¹d, tylko w opracowaniach ¯aka (1986, 1987, 1991, 1994) podjêto próby
poszukiwania wp³ywu zaawansowania rozwojowego wyra¿onego tzw. wiekiem
morfologicznym, obliczonym na podstawie trzech sk³adników (wieku metrykalne-
go, wieku wysokoœci cia³a i wieku masy cia³a szczup³ego). Jak siê wydaje, jest to
miara bardziej kompleksowa i trafniejsza ni¿ pojedyncze elementy somatyczne,
któr¹ mo¿na uznaæ za miarê wzglêdnie poprawnie oddaj¹c¹ wiek biologiczny.

Wiek morfologiczny w istotny sposób ró¿nicuje osobników i ich sprawnoœæ mo-
toryczn¹ we wszystkich kategoriach wieku w okresie progresywnego rozwoju.
Ca³kowita jego rozpiêtoœæ w poszczególnych rocznikach (a wiêc u rówieœników ka-
lendarzowych) wynosi – w skrajnych przypadkach – nawet 7 lat (¯ak, 1991).
Mówi¹c bardziej obrazowo, wœród np. kalendarzowych 14-latków znajduj¹ siê
dzieci w wieku morfologicznym od 11 do 17 lat. Jeœli zauwa¿ymy, i¿ w œlad za t¹
dyferencj¹ zmierza zmiennoœæ w obrêbie niemal wszystkich zdolnoœci motorycz-
nych, to pojawia siê ogromny problem pedagogiczny w zakresie wychowania do re-
kreacji fizycznej. Oczywiœcie, ujawnia siê on tylko wówczas, gdy w ocenie spraw-
noœci motorycznej wychowanków nie respektujemy praw biologicznych, stosuj¹c
jednolite dla grup wiekowych normy punktowe. Normy populacyjne opieraj¹ siê
bowiem na œrednich arytmetycznych i polegaj¹ na ustaleniu pozycji, jak¹ w popula-
cji zajmuje badany osobnik – jest to wiêc porównanie wyników danego wychowan-
ka z rezultatami jego rówieœników. Podstawowym mankamentem takich norm jest
nieuwzglêdnianie indywidualnej drogi rozwojowej osobnika (tempo dojrzewania
i dorastania), co bardzo czêsto jest przyczyn¹ zniechêcania m³odych ludzi do æwi-
czeñ, a wiêc utratê ich frekwencji w rekreacji fizycznej. Z drugiej strony, w odnie-
sieniu do sprawnoœci stanowi¹cej wartoœæ zdrowotn¹ nie mo¿na zgodziæ siê
z za³o¿eniem, i¿ norm¹ jest wielkoœæ œrednia (tak jak w przypadku stanu zdrowia
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czy kryteriów moralnych): norm¹ winna byæ tu wielkoœæ po¿¹dana (najlepsza
z mo¿liwych do osi¹gniêcia), a wiêc zgodna z predyspozycjami osobnika (norma
docelowa).

Lekcewa¿enie praw biologicznych w testowaniu i ocenie sprawnoœci motorycz-
nej nie s³u¿y – jak zaznaczono to wy¿ej – pozyskiwaniu ludzi do rekreacji fizycz-
nej. Niesie to poza tym bardzo czêsto powa¿ne negatywne skutki wychowawcze.
Jak wynika z badañ prowadzonych w tym kierunku (przegl¹d zagadnienia – ¯ak
1994) w opinii nauczycieli osobnicy „opóŸnieni” w rozwoju charakteryzuj¹ siê
wiêksz¹ niewiar¹ we w³asne si³y i poczuciem osamotnienia. W przeciwieñstwie do
nich m³odzie¿ wczeœniej dojrzewaj¹ca lub wy¿sza – zw³aszcza ch³opcy – przejawia
chêæ podporz¹dkowania sobie innych, jest równie¿ bardziej agresywna. Osobnicy
póŸniej dojrzewaj¹cy i ni¿si ujawniaj¹ natomiast wiêcej cech wskazuj¹cych na ich
niedostosowanie spo³eczne. M³odzie¿ „starsza” biologicznie, dziêki lepszym wa-
runkom fizycznym, szybciej adaptuje siê do nowych sytuacji.

Powy¿sze fakty i opinie koresponduj¹ w znacznym stopniu z obserwacjami in-
nych autorów. Tak np. Hurlock (1985) zauwa¿a, ¿e dzieci aktywniejsze ruchowo,
a zatem i sprawniejsze, chêtniej uczestnicz¹ we wszystkich æwiczeniach – równie¿
i rekreacyjnych – odznaczaj¹ siê bowiem lepsz¹ koncentracj¹ uwagi, wytrzy-
ma³oœci¹, odpornoœci¹ psychiczn¹, maj¹ nadto poczucie w³asnej kompetencji
w przeciwieñstwie do poczucia bezradnoœci charakteryzuj¹cego dzieci mniej spraw-
ne (gorsze warunki fizyczne). Jeszcze inne badania wskazuj¹ na istotny zwi¹zek
rozwoju ruchowego z akceptacj¹ spo³eczn¹ i przystosowaniem spo³ecznym (Strzy-
¿ewski, 1974; Przewêda, 1982; Hurlock, 1989). Najczêœciej jako skutki mniejszej
sprawnoœci motorycznej u dzieci wymienia siê: poczucie ni¿szoœci, uczucie za-
zdroœci, nieœmia³oœæ, znudzenie itp. Przyznaæ nale¿y, ¿e konsekwencje spo³eczne
i psychiczne tego zjawiska s¹ znacznie groŸniejsze od fizycznych. Mog¹ one pozo-
stawiæ trwa³e piêtno w psychice dziecka nawet po wyrównaniu braków rozwojo-
wych. Co wiêcej, osobnicy ci przez pozorn¹ s³aboœæ uzyskiwanych wyników
(m³odsi biologicznie) s¹ zniechêcani do æwiczeñ, a czêsto do rekreacji fizycznej –
aktualnie i w póŸniejszym ¿yciu doros³ym. W dalszych badaniach, oprócz relatywi-
zacji oceny sprawnoœci motorycznej, powinno siê zwróciæ baczniejsz¹ uwagê na za-
gadnienia zwi¹zane z tzw. wiekiem psychicznym, który w przeciwieñstwie do roz-
woju somatycznego nale¿y do mniej poznanych oraz dojrza³oœci spo³ecznej –
aspektu ledwo dotykanego w teoretycznych dociekaniach nad sprawnoœci¹ fi-
zyczn¹.

Tak czy inaczej zwi¹zek stopnia zaawansowania w rozwoju biologicznym z mo-
toryk¹ nale¿y traktowaæ jako przyrodnicz¹ prawid³owoœæ; tak wiêc czynnik ten
musi byæ uwzglêdniany, szczególnie w przygotowaniu i wychowaniu m³odych ludzi
do rekreacji fizycznej, poprzez stosowanie relatywnych metod oceny sprawnoœci
motorycznej. Miar¹ takiego podejœcia winno byæ spe³nienie przez ocenê jej podsta-
wowej funkcji, tj. wytworzenie systemu bodŸców pozytywnie mobilizuj¹cych osob-
nika (wychowanka) do systematycznej aktywnoœci ruchowej – niezbêdnego czynni-
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ka prawid³owego rozwoju i utrzymania na wysokim poziomie swojej sprawnoœci
motorycznej. Ta pozytywna motywacja jest niezbêdna do uzyskania optymalnej dla
danego osobnika sprawnoœci fizycznej. Jakkolwiek idea ta jest jak najbardziej
s³uszna, to ju¿ dzisiaj wiadomo, i¿ sposób relatywizacji efektów motorycznych wy-
maga dalszych przemyœleñ, badañ i usprawnieñ. W literaturze coraz czêœciej dysku-
tuje siê na temat powi¹zañ rozwoju ruchowego cz³owieka z ca³okszta³tem jego roz-
woju psychicznego, w tym tak¿e przystosowania spo³ecznego. Autorzy wielu prac
podkreœlaj¹, ¿e normalny rozwój ruchowy cz³owieka to dobry stan zdrowia, rozwo-
ju intelektualnego, uspo³ecznienia, zdobytych doœwiadczeñ ¿yciowych i wiêkszej
niezale¿noœci oraz pozytywny obraz w³asnej osoby (Przewêda, 1981; Gruszczyk-
-Kolczyñska, 1992). Predyspozycje motoryczne s¹ specyficzne dla ka¿dej wyodrêb-
nionej i zdefiniowanej zdolnoœci motorycznej. Warto wiêc zastanowiæ siê równie¿
czy relatywizuj¹c wyniki nie lepiej jest zast¹piæ uœrednion¹ formu³ê wieku morfolo-
gicznego konkretnymi predyspozycjami charakterystycznymi dla poszczególnych
zdolnoœci motorycznych (np. si³a wzglêdna z „wytr¹ceniem” czynnika masy cia³a
szczup³ego, wynik skoku w dal z miejsca przedstawiony w jednostkach MPA, gib-
koœæ krêgos³upa z „wytr¹ceniem” proporcji d³ugoœciowych cia³a, Vo2max w przeli-
czeniu na kg masy cia³a itp.). Takie badania s¹ ju¿ od d³u¿szego czasu prowadzone
w Katedrze Teorii i Metodyki Gier Sportowych i Rekreacyjnych AWF w Krako-
wie. Ich efektem – obok analiz teoretycznych – bêd¹ aplikacje praktyczne pole-
gaj¹ce m.in. na skonstruowaniu nowego, trafnego i rzetelnego testu relatywnej oce-
ny sprawnoœci fizycznej dla potrzeb rekreacyjnych ludzi w ró¿nym wieku.

Obserwowane zmiany w pojmowaniu istoty i metody oceny sprawnoœci fizycz-
nej spowodowa³y, i¿ coraz czêœciej i g³oœniej mówi siê o tzw. zdrowiu pozytyw-
nym. Swoistej sublimacji ulegaj¹ wiêc podstawowe cele testowania i oceny spraw-
noœci motorycznej. Tendencje te bardzo wyraŸnie oddaje definicja Howleya
i Franks’a (1997), którzy pisz¹ „Celem sprawnoœci fizycznej jest pozytywne zdro-
wie fizyczne, które warunkuje niskie ryzyko wystêpowania problemów zdrowot-
nych. Osi¹gniêcia maj¹ na celu zdolnoœæ anga¿owania siê w codzienne zadania
z adekwatn¹ energi¹ oraz satysfakcjonuj¹ce uczestnictwo w wybranych sportach
(...)”. Z tych powodów do baterii testów wprowadza siê systematycznie (g³ównie
dla potrzeb szeroko pojêtej rekreacji fizycznej) elementy cech diagnozuj¹cych m.in.
sprawnoœæ kr¹¿eniowo-oddechow¹, komponenty cia³a oraz si³ê miêœniow¹ (Franks
i inni – za Osiñski, 2003). Idea pozyskiwania i utrzymania, przez d³ugi okres ¿ycia
„pozytywnego zdrowia” znajduje tak¿e wyraz w stosowaniu relatywnej oceny
sprawnoœci motorycznej, uwzglêdniaj¹cej potencjalne mo¿liwoœci osobnika (¯ak,
1991; Pilicz i wsp., 2002). Najnowsz¹ koncepcj¹ teoretycznych podstaw kszta³to-
wania sprawnoœci fizycznej zdaje siê jednak byæ idea health-related fitness
(przegl¹d zagadnienia – Osiñski, 2003). W swych za³o¿eniach dotyczy ona tych
komponentów sprawnoœci, które s¹ efektem korzystnego i niekorzystnego wp³ywu
zwyk³ej aktywnoœci fizycznej (rekreacyjnej) oraz które maj¹ zwi¹zek z poziomem
stanu zdrowia. Komponenty te s¹ okreœlane: (a) zdolnoœci¹ do podejmowania co-
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dziennej aktywnoœci z wigorem i ¿wawo, (b) takim stanem cech i zdolnoœci, który
wskazuje na niskie ryzyko przedwczesnego rozwoju chorób i os³abienia si³ w wyni-
ku ma³ej aktywnoœci (Bouchard i Shephard, 1994 – za Osiñski, 2003). Jak widaæ,
pogl¹dy te s¹ bardzo bliskie definicji zdrowia, g³oszonej przez Œwiatow¹ Organiza-
cjê Zdrowia: „Zdrowie to nie tylko nieobecnoœæ choroby i niedo³êstwa, ale stan do-
brego fizycznego, psychicznego i spo³ecznego samopoczucia” (Demel, 1980).
Gwarantem tego jest systematyczne i racjonalne stosowanie æwiczeñ cielesnych,
które wnosz¹ do ¿ycia cz³owieka wiele wartoœci biologiczno-zdrowotnych, kulturo-
wo-spo³ecznych i psychicznych (Szopa i wsp., 2000; Osiñski, 2003). Pozyskiwana
w ramach systematycznie prowadzonej rekreacji fizycznej sprawnoœæ motoryczna
wymaga wiêc sta³ej kontroli i oceny, a do tego celu niezbêdne s¹ testy sprawnoœci
motorycznej uwzglêdniaj¹ce wy¿ej opisane warunki.

Bibliografia

D e m e l M. 1980. Od æwiczeñ cielesnych do kultury fizycznej. „Wychowanie Fizyczne i Higiena
Szkolna” nr 9.

D u t k i e w i c z W. 1985. Zmiany w procesach rozwoju biologicznego i sprawnoœci fizycznej m³odzie-
¿y w œwietle poprawy warunków bytowych. Kielce: WSP.

Eurofit. 1989. Europejski test sprawnoœci fizycznej. Przek³ad z j. ang. H. Grabowski i J. Szopa. Kra-
ków: AWF.

F i d e l u s K., P r z e w ê d a R., Wo h l A. (red.). 1972. Studia nad motorycznoœci¹ ludzk¹. Warsza-
wa: PWN.

G r a b o w s k i H. 1997. Teoria fizycznej edukacji. Warszawa: WSiP. ISBN 83-02-06660-5.
G r u s z c z y k - K o l c z y ñ s k a E. 1992. Dzieci ze specyficznymi trudnoœciami w uczeniu siê moto-

rycznym. Warszawa: WSiP.
H a l e c z k o A. 1989. Biologiczne aspekty ewolucji sprawnoœci motorycznej dzieci w wieku szkolnym

– wybrane zagadnienia metodologiczne. „Antropomotoryka” nr 1.
H o w l e y E. T., F r a n k s B. D. 1997. Health fitness instructors: handbook. Champaign: Human Ki-

netics.
H u r l o c k E. B. 1985. Rozwój dziecka. Wyd. 3 zm. T. 1–2. Warszawa: PWN.
J a n i k o w s k a - S i a t k a M. 1996. Materia³y pomocnicze do æwiczeñ z metodyki wychowania fizycz-

nego. Wyd. Skryptowe, nr 51. Kraków: AWF.
M a l i n a R. 1980. Zmiany struktur sprawnoœci fizycznej. „Wychowanie Fizyczne i Higiena Szkolna”

nr 10.
M a l i n a R. 1981. Trend sekularny sprawnoœci fizycznej. „Wychowanie Fizyczne i Higiena Szkolna”

nr 2.
M a l i n a R. 1984. Secular changes in strenght and physical performance. “Studies in Human Eco-

logy” vol. 6.
O s i ñ s k i W. 1988. Wielokierunkowe zwi¹zki zdolnoœci motorycznych i parametrów morfologicz-

nych. Badania dzieci i m³odzie¿y wielkomiejskiej z uwzglêdnieniem poziomu stratyfikacji spo³ecz-
nej. Monografie, nr 261. Poznañ: AWF.

O s i ñ s k i W. 1996. Zarys teorii wychowania fizycznego. Podrêczniki, nr 47. Poznañ: AWF.
O s i ñ s k i W. 2003. Antropomotoryka. Podrêczniki, nr 49. Poznañ: AWF.
P o r ê b s k a R. 1982. Osobowoœæ i jej kszta³towanie siê w dzieciñstwie i m³odoœci. Warszawa: WSiP.

Ocena i testowanie sprawnoœci motorycznej w rekreacji fizycznej 133



P i l i c z S., P r z e w ê d a R., D o b o s z J., N o w a c k a - D o b o s z S. 2002. Punktacja sprawnoœci
fizycznej m³odzie¿y polskiej wg Miêdzynarodowego Testu Sprawnoœci Fizycznej, kryteria pomiaru
wydolnoœci organizmu testem Coopera. Studia i Monografie, nr 86. Warszawa: AWF.

P r z e w ê d a R. 1981. Rozwój somatyczny i motoryczny. Wyd. 2. Warszawa: WSiP.

P r z e w ê d a R. 1985. Uwarunkowania poziomu sprawnoœci fizycznej polskiej m³odzie¿y szkolnej.
Z warsztatów badawczych. Warszawa: AWF.

P r z e w ê d a R. 1986. Sprawnoœæ fizyczna m³odzie¿y i jej przemiany i uwarunkowania oraz zwi¹zane
z ni¹ dylematy wspó³czesnego wychowania fizycznego. W: Motorycznoœæ dzieci i m³odzie¿y. Cz. 2.
Katowice: AWF.

P r z e w ê d a R. 2002. Jak siê zmienia kondycja fizyczna polskiej m³odzie¿y? „Wychowanie Fizyczne
i Zdrowotne” nr 6–7.

R a c z e k J. 1989. Teoria motorycznoœci (antropomotoryka) w systemie nauk o kulturze fizycznej.
„Antropomotoryka” nr 1.

R a c z e k J. 1978. Stan biologiczny wspó³czesnej populacji szkolnej w œwietle badañ wydolnoœci fi-
zycznej. „Wychowanie Fizyczne i Sport” nr 1.

R a c z e k J. 1987. Motorycznoœæ cz³owieka w œwietle wspó³czesnych pogl¹dów i badañ. „Wychowa-
nie Fizyczne i Sport” nr 1.

S i n i a r s k a A. 1984. Physical fitness in Polish population (genetic and development). In: Genetics
of psychomotor traits in man. Warszawa.

S t r z y ¿ e w s k i S. 1974. Tempo dojrzewania biologicznego a niektóre cechy osobowoœci dziewcz¹t
w wieku pokwitania. Katowice: WSWF.

S z a r s k i H. 1976. Mechanizmy ewolucji. Wyd. 2 popr. i uzup. Kraków: Ossolineum.

S z o p a J. 1988. Zmiennoœæ podstawowych cech somatycznych i funkcjonalnych u doros³ych miesz-
kañców Krakowa w przedziale wieku 19–62 lat z uwzglêdnieniem zró¿nicowania spo³eczno-
-zawodowego. „Materia³y i Prace Antropologiczne” nr 109.

S z o p a J., S a k o w i c z B. 1987. Zró¿nicowanie relatywnego poziomu sprawnoœci fizycznej krakow-
skich dziewcz¹t i ch³opców w wieku 8–18 lat w zale¿noœci od wybranych wskaŸników spo³eczno-
-rodzinnych. „Wychowanie Fizyczne i Sport” nr 1.

S z o p a J., ¯ a k S. 1986. Zmiany sprawnoœci fizycznej dzieci i m³odzie¿y miasta Krakowa w latach
1974–1983 na tle trendu sekularnego wysokoœci cia³a. „Wychowanie Fizyczne i Sport” nr 1.

T r z e œ n i o w s k i R., P i l i c z S. 1989. Tabele sprawnoœci fizycznej m³odzie¿y w wieku 7–19 lat.
Warszawa: AWF.

W ¹ t r o b a J. 1990. Analiza wp³ywu proporcji i wielkoœci cia³a na poziom i strukturê sprawnoœci mo-
torycznej na przyk³adzie 8-letnich ch³opców z Krakowa. „Antropomotoryka” nr 3.

Wo l a ñ s k i N., P a r i z k o v a J. 1976. Sprawnoœæ fizyczna a rozwój cz³owieka. Warszawa: SiT.

¯ a k S. 1986. Poziom sprawnoœci fizycznej 12-letnich dziewcz¹t i ch³opców w zale¿noœci od wieku
morfologicznego. „Rocznik Naukowy AWF Kraków” t. 21.

¯ a k S. 1987. Czynnik wieku morfologicznego w zró¿nicowaniu sprawnoœci fizycznej 11–12-letnich
dziewcz¹t i ch³opców. „Wychowanie Fizyczne i Sport” nr 3.

¯ a k S. 1991. Zdolnoœci kondycyjne i koordynacyjne dzieci i m³odzie¿y z populacji wielkomiejskiej na
tle wybranych uwarunkowañ somatycznych i aktywnoœci ruchowej. Cz. 1 i 2. Wyd. Monograficzne,
nr 43. Kraków: AWF. ISSN 0860-0643.

¯ a k S. 1994. Spo³eczne i pedagogiczne skutki zró¿nicowanej aktywnoœci ruchowej dzieci i m³odzie¿y.
„Wychowanie Fizyczne i Sport” nr 1.

¯ a k S. 1994. Developmental conditionings of selected motor abilities of children and youth from
Cracow population. „Antropomotoryka” nr 11.

¯ a k S., Szopa J. 2001. Effects of diversified motor activity on the level of motor fitness in children
and youth from Cracow (Poland). “Journal of Human Kinetics” vol. 6.

134 Stanis³aw ¯ak



The Evaluation and Testing of Motor Fitness in the Physical Recreation

S u m m a r y: In this work, the review of the reference literature concerning the theory of con-
structing tests of motor fitness for the physical recreation’s requirements has been produced.
The rules for creating tests of physical fitness have been presented and the necessity of constant
control and evaluation of physical fitness, not only of children and adolescents, but also adults,
has been substantiated. A focus has been put on the notion of the relative evaluation of the mo-
tor fitness. Its main idea is the target norm, which is in accordance with the current morpholog-
ical, energetic, coordination and mental predispositions of a person. It has been proved that
such methodological approach creates a system of impulses that positively motivate a person to
be active physically. Physical activeness is a necessary factor of a correct psycho-motor devel-
opment. Normal motor development of a human being has been defined as good health, intel-
lectual development, socializing, life experience, considerable level of independence and high
self-esteem. To reach these goals, a person requires constant physical activeness, supported by
systematic control and evaluation of the level of motor fitness.

K e y w o r d s: physical recreation, motor fitness, test of motor fitness, relative evaluation of
motor fitness
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