Przejawy motorycznosci

Przejawy stanowia efektywna strong motorycznosci cztowieka. Daja one mozliwos$ci
okreslenia jego ruchéw, czyli formy ich przejawiania, przebiegu w czasie i konco-
wego rezultatu. Ruchy cztowieka sg zrozumiate w kontekscie konkretnego dziatania,
a wigc w kategorii czynnos$ci motorycznej.
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Rycina 3.1. Efektywna strona motorycznosci.

Cecha ruchu — wlasciwosci, charakteryzujace formy przestrzenne, czasowe oraz
dynamiczne przebiegu ruchu (Meinel, 1960).

Decydujq one o sposobie wykonania zadania ruchowego i o koncowym
efekcie.

Za pomocq nich mozna dokona¢ opisu prawidlowosci lub wadliwosci wykonania
czynnosci ruchowe;.

Charakteryzujq zewngtrzne formy przejawiania ruchu, dotycza ksztattu i postaci
realizowanej czynno$ci motoryczne;j.
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Cechy mechaniczne (metryczne)

Cechy kinematyczne — okreslaja przestrzenne komponenty ruchdéw translata-
cyjnych (droga, predko$¢, przyspieszenie), rotacyjnych (kat, predkos¢ katowa,
przyspieszenie katowe).

Cechy czasowe — okre$laja czasowe komponenty catego ruchu lub ruchow czg¢s-
ciowych.

Cechy dynamiczne — okreslaja silg i jej parametry pochodne w ruchach transla-
tacyjnych (masa, sila, impuls, poped sily) oraz rotacyjnych (moment bezwtadno-
$ci, moment pedu, moment popedu).
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Rycina 3.1. Struktura cech ruchu (Schnabel, 1998; za: Raczek, 2010).

Cecha nadrzedna:

Struktura ruchu — charakterystyczna jest dla wszystkich czynnosci ruchowych,
odroznia dane dzialanie motoryczne od innych.

Cechy kompleksowe:

Rytm — dynamiczno-czasowe uporzadkowanie ruchu.
Przenoszenie (sprz¢zenie) — wzajemny stosunek ruchow czastkowych, ich pota-
czenie lub przenoszenie.

Cechy elementarne:

Moc ruchu — wielkos$¢ sity uzytej podczas wykonywania ruchu. Jej miarg jest
wielko$¢ rozwijanych w przebiegu ruchu impulsow sil, ktére moga by¢ okresla-
ne za pomoca metod dynamograficznych.

Plynnos¢ — ciaglos¢ przebiegu ruchu.

Precyzja (doktadno$¢) — stopien zgodnosci z celem.

Stalo$¢ — stopien zgodnos$ci powtarzanych ruchow.

Zakres — przestrzenna rozlegto$¢ przebiegu ruchu.
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Tempo — czgstotliwos¢é wykonywania ruchow.
Harmonia — zwarto$¢ oraz zestrojenie wszystkich cech i sktadowych ruchu
w jedna cato$¢ (Raczek, 2010).

Sprawno$¢ motoryczna

Sprawnos$¢ motoryczna — stopien uzewngtrznienia poziomu oraz struktury osobni-
czych uwarunkowan (mozliwosci potencjalne jednostki) do wykonywania czynnosci
ruchowych (Raczek, 1990, 1991, 1993).

Okresla jq:

Poziom motorycznych zdolnosci.
Umiejgtno$ci ruchowe.
Rodzaj wspotzaleznosci i powiazan migdzy nimi.

Sprawnos¢ motorycznq rozpatruje sie w trzech powiqzanych ze sobq kategoriach
(Przeweda, 1985):

Poziom zdolnos$ci motorycznych — daje mozliwos¢ wykonania zadania ruchowego
(jednostka ,,moze wykonac”).

Zasob umiejgtnosci ruchowych — determinujq umiejetnosé¢ rozwiqzania zadania
ruchowego (jednostka ,,umie wykonac”).

Motywacja i nastawienie — warunkuje osiqgniecie zamierzonego celu (jednostka
,,chce wykonac”).

Sprawnos¢ fizyczna

Zdolnos¢ do efektywnego wykonania pracy migsniowej (WHO, 1968).
Umiejetno$¢ efektywnego spozytkowania wilasnego potencjalu ruchowego.
Swiadczy o niej stopief wykorzystania osobniczych dyspozycji (w znaczeniu
zaradno$ci ruchowej) (Przeweda, Dobosz, 2003).

Ruchowa zaradno$¢ cztowieka w réznych sytuacjach bez relatywizowania jej
w stosunku do indywidualnego potencjatu motorycznego, do zadatkow, dyspo-
zycji 1 zdolnosci. Zatem cztowiek sprawny to cztowiek zaradny, czyli taki, ktory
jest w stanie poradzi¢ sobie w roznych sytuacjach, w jakich moze si¢ znalez¢
(aspekt spoteczny) (Przeweda, Dobosz, 2003).

Za wysoce sprawnego fizycznie uznany jest cztowiek, ktory charakteryzuje sig
wzglednie duzym zasobem opanowanych ¢wiczen ruchowych, wysoka wydol-
no$cia uktadu krazenia, oddychania, wydzielania i termoregulacji, pewnymi pra-
widlowosciami w budowie ciata oraz afirmujacym fizyczna aktywnos$¢ stylem
zycia (Osinski, 2000).

Pojecie sprawnosci fizycznej naleiy wiqzaé z:

zasobem opanowanych ¢wiczen ruchowych,

poziomem wydolnos$ci wszystkich narzadéw i uktadow,

zdolno$ciami motorycznymi (sitowe, szybkosciowe, wytrzymalosciowe, koor-
dynacyjne),
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aktywnym stylem zycia,
komponentem kulturowym (Osinski, 2000).

Wielo$¢ koncepcji, a co za tym idzie definicji sprawnosci fizycznej, doprowadzita
do ich sklasyfikowania. Dokonat tego Ryszard Przeweda (Przeweda, 1985) i wyrdz-
nit najistotniejsze ich typy:

koncepcje mechanistyczno-biologiczne,

koncepcje behawioralno-kulturowe,

koncepcje motoryczne,

koncepcje fizjologiczno-medyczne (zdrowotne) (Osinski, 2000).

Na podstawie zmian zachodzacych w nowoczesnych spoleczenstwach, a co si¢
z tym wiaze zmian sposobu patrzenia na cele podejmowania aktywnosci fizycznej,
dokonata si¢ ewolucja w rozumieniu sprawnosci fizycznej. Zaczgto sprawnosc fi-
zyczng utozsamiaé rowniez z pojeciem, ktore w duzej mierze decyduje o wyzszej
jakosci zycia i ma znaczenie w zapobieganiu wigkszosci probleméw zdrowotnych.
W latach dziewigédziesiatych Bouchard i Shephard opracowali koncepcjg ,,health-
-related fitness”, odnoszaca sie do aktywnosci nakierowanej na zdrowie. Aktywnos¢
ta skupia si¢ na zdolnoséci podejmowania codziennej aktywnosci i osiagnigciu ta-
kiego stanu cech i umiejgtnosci, ktore wskazuja na niskie ryzyko przedwczesnego
rozwoju chorob.

Bouchard i Shephard w ramach koncepcji ,,health-related fitness” przyjeli za
najwazniejsze nastgpujgce komponenty:
1. Komponenty morfologiczne

— Stosunek masy ciata do wysoko$ci
— Sktad ciata
— Tkanka ciata i jej dystrybucja
— Otytos$¢ brzuszna, tzw. wisceralna
— Gestos¢ tkanki kostnej
— Gibkos¢
2. Komponenty migsniowe
— Moc
— Sila
— Wytrzymato$¢
3. Komponenty motoryczne
— Zwinno$¢
— Rownowaga
— Koordynacja
— Szybkos¢ ruchu
4. Komponenty krazeniowo-oddechowe
— Submaksymalna wydolno$¢ wysitkowa
— Maksymalna moc aerobowa
— Sprawno$¢ (funkcja) serca
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— Sprawnos¢ (funkcja) ptuc
— Cisnienie krwi
5. Komponenty metaboliczne
— Tolerancja glukozy
— Wrazliwos¢ na insuling
— Metabolizm lipidowy i lipoproteinowy
— Charakterystyki oksydacji substratowe;j.

Zadania dla studentéw

Zadanie 1

Na podstawie dostgpnej literatury wypisz glowne zasady rozumienia czterech
koncepcji sprawnosci fizycznej i ich przedstawicieli.
Koncepcje mechanistyczno-biologiczne

Koncepcje behawioralno-kulturowe

Koncepcje motoryczne

Koncepcje fizjologiczno-medyczne (zdrowotne) (Osinski, 2000)



