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Health-Related Fitness

Takie podejście do 
sprawności fizycznej nie tylko 

otwiera możliwość działań 
pedagogicznych, ale stwarza 

też fundament pod 
kształtowanie nawyku 

całożyciowej aktywności 
fizycznej, co jest celem 

wiodącym współczesnej 
edukacji szkolnej w zakresie 

wychowania fizycznego
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potencjalne możliwości do 
wykonywania ruchowych czynności

Sprawność motoryczna
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Sprawność motoryczna to nie tylko poziom 
motorycznych zdolności…

zdolności 
motoryczne

umiejętności 
motoryczne

SPRAWNOŚĆ MOTORYCZNA

1 2

3

zależności
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Wydolność 
tlenowa

Konstytucja 
fizyczna

Sprawność 
motoryczna

Aktywność 
fizyczna

KOMPONENT 
ORGANICZNY

KOMPONENT 
MOTORYCZNY

KOMPONENT 
KULTUROWY

Trójczłonowa struktura sprawności fizycznej (Renson i wsp. 1979) 
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UMIEJĘTNOŚCI MOTORYCZNE

UMIEJĘTNOŚCI 
ELEMENTARNE

SPECJALNE

SPORTOWE
pełzanie, czworakowanie

chodzenie, bieganie

skakanie, rzucanie

chwytanie, wspinanie, dźwiganie

przenoszenie, podpieranie, zwisanie, 
przewracanie, przetaczanie, inne.
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Termin psychomotoryka podkreśla związek 
organizmu z psychiką człowieka.

motywy 
działania

wrażenia

emocje
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(Przewęda 2000)

Sprawność fizyczna - definicje

zaradność człowieka, jaką ujawnia on 
w różnych sytuacjach ruchowych

osiągnięcie i utrzymanie możliwości fizycznych 
związanych z dobrym zdrowiem lub jego poprawą, 

a potrzebnych w codziennej aktywności i 
konfrontowaniu się z przewidywanymi i nie 
przewidywanymi wyzwaniami wysiłkowymi

(Morrow 1995)
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Sprawność fizyczna

(jej wymiary związane ze 

zdrowiem jako wynik 

aktywności fizycznej)

✓ morfologiczny

✓ mięśniowy

✓ wydolnościowy

✓ metaboliczny

Dziedziczność

Aktywność

fizyczna

Zdrowie

✓ samopoczucie

✓ zachorowalność

✓ umieralność

Inne czynniki

✓ styl życia

✓ atrybuty osobiste

✓ środowisko fizyczne i 

społeczne

Model opisujący związki 
między aktywnością, 
sprawnością fizyczną a 
zdrowiem człowieka 
(Bouchard, Shephard 1994).
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Wg Howleya i Franksa (1997) „Celem sprawności 
fizycznej jest pozytywne zdrowie fizyczne, które 
warunkuje niskie ryzyko wystąpienia problemów 
zdrowotnych. Osiągnięcia zaś mają na celu zdolność 
angażowania się w codzienne zadania z adekwatną 
energią oraz satysfakcjonujące uczestnictwo w 
wybranych sportach”.

Sprawność fizyczna wg koncepcji 
Health-related fitness (H-RF)
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Health-related fitness – komponenty 
sprawności fizycznej  (Skinner i Oja 1994)

KOMPONENTY CZYNNIKI

morfologiczne
- skład ciała
- siła (budowa) tkanki kostnej

mięśniowo – szkieletowe
- siła mięśniowa i wytrzymałość
- gibkość

motoryczne
- kontrola postawy ciała

krążeniowo – oddechowe
- maksymalna moc aerobowa
- submaksymalna wydolność 
krążeniowo –oddechowa

metaboliczne
- metabolizm węglowodanowy
- metabolizm lipidowy
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Miernik sprawności fizycznej R. Trześniowskiego [1963]

Test sprawności motorycznej L. Denisiuka [1975]

Test sprawności studentów S. Pilicza [1963]

Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej (ICSPFT) [1971]

Test Sprawności Fizycznej  Z. Chromińskiego [1981]

Indeka Sprawności Fizycznej K. Zuchory [1982]

Europejski Test Sprawności Fizycznej – Eurofit [1989]

Test Sprawności Fizycznej Dzieci i Młodzieży YMCA [1989]

Testowanie sprawności fizycznej

oraz wiele innych 
metod i narzędzi…
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Obiektywność (dwóch 
badających uzyskuje 

identyczny wynik)

Trafność (mierzy tę 
właściwość, która miała 

być zmierzona)

Rzetelność
(powtórzenie pomiaru 

w tych samych 
warunkach powinno dać 

te same rezultaty)

Standaryzacja
(ujednolicony sposób 

posługiwania się testem 
- instrukcja)

Normalizacja (układ 
odniesienia pozwalający 

określić jakie miejsce 
zajmuje badana osoba 

w całej populacji)

Wymogi stawiane testom sprawności
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