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SPRAWNOŚĆ FIZYCZNA
Charakterystyka sprawności fizycznej
 „W 1968 roku komitet ekspertów Światowej Organizacji Zdrowia (WHO) próbował uzgodnić definicję pojęcia sprawności fizycznej, to aż siedmiokrotnie odrzucano kolejne wersje. Wersję ósma przyjęto bynajmniej nie dlatego, że wreszcie uzgodniono stanowisko w tym względzie, ale po prostu dobiegł końca czas obrad. Definicja ta brzmiała, że sprawność fizyczna, to zdolność do efektywnego wykonywania pracy mięśniowej, co jest niewątpliwie definicją bardzo kontrowersyjną aczkolwiek po głębszym zastanowieniu nie jest tak absurdalna na jaką początkowo wygląda”
. 
W Polsce w teorii i w praktyce funkcjonują dwa pojęcia – sprawność fizyczna i sprawność motoryczna. Coraz częściej używa się terminu sprawności motorycznej. W piśmiennictwie anglojęzycznym częściej używanym terminem jest sprawność fizyczna. Podobny termin spotkamy również w literaturze rosyjskojęzycznej. Bardziej trafnym pojęciem jest sprawność motoryczna, dlatego, bo te przejawiają się w działaniu i ulegają zmianom pod wpływem wysiłku fizycznego. Odzwierciedlają one dynamikę zmian środowiskowych i ontogenetycznych w zakresie możliwości realizacji czynności ruchowych w odróżnieniu od cech, które występują stale, niezależnie od stanu aktywności
.

Sprawność fizyczna jest właściwością bardzo złożoną. Zależy od wieku, płci, uzdolnień i umiejętności ruchowych, stanu zdrowia, sprawności aparatu ruchu, budowy ciała, wydolności narządów, trybu życia, motywacji, siły woli, stanu psychicznego, warunków atmosferycznych itp. Sprawność każdego człowieka się różni. Zmienia się ona z czasem, treningiem sportowym i sytuacją. Jest wynikiem aktywności każdego dnia. O jej poziomie i rodzaju decyduje nie tylko suma zdolności motorycznych, ale i wzajemne stosunki i współzależności między tymi składnikami oraz między nimi a budową fizyczną. Sprawność fizyczna, to osiągnięcia motoryczne (siła, szybkość, wytrzymałość itp.), z drugiej strony osiągnięcia fizjologiczne (odpowiedz organizmu na różnego typu wysiłki fizyczne). Służy nam między innymi do: unikania choroby, osiągnięciom w aktywności fizycznej, zdrowiu psychicznym, wydolności w codziennym życiu, zachowania społecznym.

Sprawność fizyczna jest różnie definiowana. Według J. Drabika „aktywność fizyczna stanowi kluczowy i integralny składnik zdrowego stylu  życia. Bez niej niemożliwa jest jakakolwiek strategia zdrowia, jego utrzymania i pomnażania, a u dzieci – prawidłowy rozwój. Jej brak jest głównym i niezależnym czynnikiem ryzyka chorób układu krążenia”
. Iwona Kiełbasiewicz – Drozdowska uważa, że „aktywność fizyczna jest niezbędna człowiekowi na każdym etapie życia i w każdej grupie wiekowej. Znaczenie ruchu zmienia się i ewoluuje wraz z wiekiem człowieka, zawsze jednak pozostaje jednym z głównych czynników warunkujących pole zdrowia”
. Polski nauczyciel wychowania fizycznego Jerzy Barankiewicz definiuje aktywność fizyczną „jako podejmowanie w ramach wypoczynku czynnego różnego rodzaju zabaw, ćwiczeń i dyscyplin sportu dla przyjemności, rekreacji i zdrowia, poprawy zdolności wysiłkowej, zdobywania specjalnych sprawności i umiejętności fizycznych, zapobiegania powstawaniu chorób cywilizacyjnych (poprawa sprawności układu krążenia ruchowego, oddechowego, przeciwdziałania stresowi psychicznemu), zwiększeniu korzystnych wpływów na zdolność do pracy fizycznej i umysłowej”
. Pojęcie sprawności wyjaśnia także Napoleon Wolańksi i Jana Petrizkova. „sprawność fizyczna, to stosunek energii wydatkowanej przez organizm do pobranej w postaci pożywienia i tlenu. Sprawność jest także rozumiana jako zdolność dostarczanego przystosowania się do otoczenia – co wymaga (na dłuższa metę) jak najmniejszych strat energii, czyli wydłużenia swej użyteczności”
.

Jak można zauważyć, sprawność fizyczna (motoryczna) jest różnie rozumiana. Jednak głównie chodzi o ocenę zdolności motorycznych, powiązane ze stanem zdrowia i pewnymi umiejętnościami ruchowymi. Zdolność ta nie jest nam dana raz na zawsze i wszystkim w równym stopniu. Trzeba ją kształtować tak, aby służyła nam jak najdłużej. 
W Polsce pod pojęciem sprawności fizycznej najczęściej rozumie się wyraz wysokiego stanu narządu i funkcji ustroju, wyrażający się efektywnym rozwiązywaniem wszechstronnych zadań ruchowych, a uwarunkowanym stopniem ukształtowania cech motorycznych.
Podział sprawności fizycznej

Sprawność fizyczna ogólna
„Aby sprawność stała się właściwością osobniczą charakteryzującą człowieka, a nie tylko sferą ruchu, muszą zostać jednakowo rozwinięte trzy cechy oraz występować na wysokim poziomie niezależnie od sytuacji motorycznych.
· umiejętność ruchowa

· wydolność robocza organizmu oraz poziom cech motorycznych

· motywacja i zaangażowanie

Tak rozumiany wariant sprawności fizycznej może zostać zaliczony do pozytywnych mierników zdrowia, gdyż u podłoża ogólnej wydolności roboczej cech motorycznych leżą prawidłowe funkcje organizmu i jego poszczególnych narządów”
. 

Sprawność fizyczna ruchowa

„Sprawność fizyczna ruchowa, to opanowanie własnego ciała, na który składa się zespół cech motorycznych i rozwój układu ruchowego, dzięki któremu możemy wykorzystać nabyte umiejętności i nawyki ruchowe przyswojone w pracy, w życiu codziennym i ćwiczeniach. K. Wlaźnik przedstawia sprawność ruchową jako umiejętność rozwiązywania zadań stawianych przed osobnikiem przez życie. Zaliczamy do nich:

· umiejętności użytkowe – ruchy manipulacyjne, angażujące głównie kończyny górne

· umiejętność posługiwania się przedmiotami i narzędziami codziennego użytku

· sprawność ruchową – ruchy postawno-lokomocyjne, swobodne, bieg, chód. 
Sprawnymi ruchowo możemy nazwać ludzi, posiadających umiejętności we władaniu własnym ciałem i posiadających zakres podstawowych nawyków ruchowych, które są efektem wielostronnego ćwiczenia układu ruchowego”
.
Sprawność motoryczna 

Na początku pracy wspomniałem, że coraz częściej używanym terminem jest sprawność motoryczna. Początki powyższego terminu należy doszukiwać się w zainteresowaniach rozwojem motoryczności człowieka, jej ocenie poprzez testy cech motorycznych zezwalających na wnioskowanie o ogólnej sprawności fizycznej.

R. Przewęda przychyla się do definicji rozumienia sprawności fizycznej w sposób behawioralny. Mówi on że, „jest ona traktowana jako wyraz osiągniętego w ontogenezie poziomu zaradności, samodzielności motorycznej, sprawdzającego się w różnych sytuacjach”. Nazywa on ją ruchową adaptacją człowieka do środowiska biogeograficznego i społeczno-kulturowego
. Sprawność podstawowych cech motorycznych, takich jak siła, zwinność, szybkość, gibkość, koordynacja, mierzy się efektem specjalnych dobranych prostych ćwiczeń. 

Sprawność specjalna
Sprawność specjalna, to zdolność do wykonywania ruchów, czynności o specyficznej technice dla danej dyscypliny sportu – możemy przeczytać w leksykonie wychowania fizycznego. R. Przewęda rozumie jako wyraz szczególnej adaptacji do podstawowych, powtarzających się sytuacji motorycznych. Jest to adaptacja ukierunkowana polegająca na ukształtowaniu szczególnych cech motorycznych, na osiągnięcie pewniej biegłości w założonym procesie sterowania ruchami powtarzającymi się lub podobnymi
. 


METODY OCENY SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ
Sprawność fizyczna jako wskaźnik zdrowia i rozwoju człowieka jest tematem wielu prac badawczych. Rośnie społeczne zainteresowanie poprawą sprawności jako czynnika z prowadzenia zdrowego życia. 

Jednym z zadań nauczyciela wychowania fizycznego jest poprawa, kształtowanie i utrzymanie sprawności fizycznej uczniów. W sterowaniu tym procesem pomaga narzędzie zwane testem oraz jego prawidłowa interpretacją wyników. Testy stwarzają możliwość obiektywnej oceny sprawności motorycznej uczniów.
. 
Mnogość testów, różnych metod pomiaru sprawności fizycznej spowodowała liczne próby ich uporządkowania. Dzieli się je często na trzy następujące grupy metod oceny stanu:

· ogólnej sprawności fizycznej

· różnych zdolności motorycznych

· specjalnej – technicznej sprawności dla poszczególnych dyscyplin sportu

Najczęściej stosowanymi miernikami sprawności fizycznej są testy Z. Chromińskiego, I. Denisiuka, J. Mydlarskiego, R. Trześniowskiego, a także Międzynarodowy Test Sprawność Fizycznej.
Testy stosowane w Polsce
Test ogólnej sprawności L. Denisiuka na który składają się następujące próby:
· Próba siły (rzut piłką lekarką)

· Próba mocy (skok dosiężny / skok w dal z miejsca)

· Próba szybkości (bieg 40m – klasy IV-V, bieg 60m – klasy VI i starsze)

· Próba zwinności

· Próba wytrzymałości (bieg na 300m / przysiady z wyrzutem nóg)
Test sprawności fizycznej dla dzieci i młodzieży (Z. Chromiński) na który składają się następujące próby:
· Bieg krótki (60m) 

· Rzut piłka lekarską

· Bieg wytrzymałościowy

Indeks sprawności fizycznej (K. Zuchora) na który składają się następujące próby:
· Bieg sprinterski  w miejscu

· Skok w dal z miejsca

· Zwis na ramionach

· Skłon tułowia w dół

· Bieg ciągły

Miernik sprawności fizycznej (T. Mydlarskiego) na który składają się następujące próby:
· Bieg na dystansie 60m ze startu niskiego

· Skok wzwyż z rozbiegu na wprost

· Rzut piłeczką palantową (80g) lewą i prawą ręką

Europejskie i amerykańskie testy sprawności fizycznej

Europejski test sprawności fizycznej EUROFIT dla osobników w wieku 10-17 lat na który składają się następujące próby:
· Próba równowagi

· Próba przemieszczania rąk

· Próba gibkości

· Próba skoczności (skok w dal z miejsca)

· Próba siły statycznej

· Pomiar siły tułowia 

· Próba siły funkcjonalnej

· Próba siły szybkościowej

· Wielostopniowy bieg wahadłowy

Test ogólnej sprawności fizycznej dla młodzieży amerykańskiej w wieku 12-18 lat (J. Fleishman) na który składają się następujące próby:
· Próba gibkości (skręt tułowia, skłon w przód)

· Bieg wahadłowy 5 x 20yd

· Rzut piłka na odległość

· Próba siły dłoni
· Podciąganie na drążku

· Unoszenie nóg do pionu

· Przeskok kuczny przez linę

· Próba równowagi

· Marszobieg na dystansie 600yd

Międzynarodowy test sprawności fizycznej na który składają się następujące próby:
· Bieg na dystansie 50m ze startu wysokiego 

· Skok w dal z miejsca

· Biega na 600m – dziewczęta i chłopcy w wieku 11 lat, bieg na dystansie 800m – dziewczęta w wieku 12 lat i więcej,, biega na dystansie 1000m – chłopcy w wieku 12 lat i więcej

· Ściskanie dynamometru

· Wytrzymanie w zwisie na ugiętych ramionach – dziewczęta oraz chłopcy do 11 lat, podciąganie w zwisie na ramionach – chłopcy w wieku 12 lat i więcej

· Bieg wahadłowy 4 x 10m

· Skłon tułowia

Sprawność fizyczna dzieci w szkołach jest przedmiotem zainteresowań każdego nauczyciela wychowania fizycznego. Przed rozpoczęciem pracy z uczniami każdy nauczyciel WF przygotowuje, przynajmniej sam powinien się starać opracować program zajęć, a potem analizując jego skutki musi dobierać taki materiał, który stworzy możliwość wszechstronnego oddziaływania na organizm ucznia w prawidłowym rozwoju fizycznym oraz rozwijania szeroko rozumianej sprawność fizycznej. Z materiału programowego powinno wynikać na jakie cechy sprawności motorycznej należy położyć większy akcent, zgodnie z możliwościami i potrzebami rozwijającego się organizmu, z uwzględnieniem specyfiki rozwoju fizycznego dziewcząt i chłopców. 

Jednym ze swoistych celów realizowanych przez nauczyciela wychowania fizycznego jest poprawa, kształtowanie i jak najdłuższe utrzymanie sprawności fizycznej uczniów. Służą do tego między innymi różnego rodzaju testy. Są one definiowane najczęściej jako znormalizowany zbiór ćwiczeń fizycznych, aktów, czynności lub działań ruchowych na podstawie których można ocenić poziom cech i właściwości motorycznych ludzi lub scharakteryzować ich zachowanie i postępowanie ruchowe. 

Testy stwarzają szansę w miarę obiektywnej oceny poziomu sprawności fizycznej uczniów, ułatwiają nauczycielowi dobieranie grup ćwiczących w zależności od poziomu usprawnienia tych grup i konstruowania dla nich odpowiednich programów usprawniania. Ponadto takie badania sprawności pozwalają ujawnić u testowanych osób ubytki zdrowia, ponieważ zdolności motoryczne zwłaszcza kondycyjne są czułe na niedomagania organizmu.
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