SPIS TRESCI

WSTEP... 7
L MOTORYCZNOSC LUDZKA JAKO PRZEDMIOT TEORETYCZNEGO
POZNANIA . .9
1. Pierwsze reﬂcks;e i rozwdj badan nad motorycznoscm cz{owmka . .9
2. Kierunki badan nad motoryczno$cia ze szczegdlnym uwzglednieniem poszuklwan
prowadzonych na potrzeby wychowania fizycznego 11
3. Rézne orientacje i subdyscypliny podejmujace problematyke sprawnosci fizycznej
i motorycznosc1 Szczegdlne problemy antropomotorykl . 14
I1. SPRAWNOSC FIZYCZNA 1 MOTORYCZNOSC CZLOWIEKA PODSTAWOWE
POJECIA 1 ICH ASPEKTY... o L. 19
J, Sprawno$¢ fizyczna ijej znaczenie dla przejawéw motorycznosc1 czkow1eka N 19
2. Koncepcja ,,health - related fitness” jako teoretyczna podstawa ksztatcenia
sprawnosci fizycznej 23
3. Motorycznosc cztowieka - rozne koncepcje pojeciowe i klasyfikacyjne. . . . 37
I11. ROZWOJ MOTORYCZNY CZLOWIEKA W PROCESIE ONTOGENEZY. ........... 51
1. Rozwdéj motoryczny w okresie noworodkowym i niemowlecym....................................56
2. Rozwdj motoryczny w okresie poniemowlecym i przedszkolnym .................................59
**.Rozwdj motoryczny w okresie mtodszym szkolnym........................ 65
4. Rozwdj motoryczny w okresie pokwitania i mtodzienczym .........................................67
5. Motoryczno$¢ wieku dorostego i dojrzatego.................... ... 72
6. Motoryczno$¢ a zjawisko starzenia sig¢ i okres staro$ci........................................... 75
IV. GENETYCZNE UWARUNKOWANIA PREDYSPOZYCJI I ZDOLNOSCI
MOTORYCZNYCH ORAZ PROBLEM WYTRENOWALNOSCL.................78
1. Wspodtczesne kierunki poszukiwan oraz podstawy dziedziczenia wielogenowego. .. ... ... .. 78
2. Ogdlny przeglad metod badan. .. e .80
3. Wyniki badan nad genetycznyml uwarunkowamaml predyspozycp i osiagnigé
motorycznych .. 84
4. Badania nad 1dentyﬁkac1a markerow genetycznych .88
5. Problem wytrenowalnosci oraz zwiazek z genotypem ....................................... 90
V. SRODOWISKOWE UWARUNKOWANIA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ........ 94
1. Pojecie $rodowiska i rodzaje czynnikOw.................. 94
2. Typy zmian przystosowawczych, ekosensytywno$¢ a okresy sensytywne.................... ../ 95
3. Czynniki i metody pomiaru zréznicowania $rodowiska spoteczno-ekonomicznego
oraz kulturowego. ... y o .99
4. Wyniki badan nad spo&ecznyml uwarunkowamaml sprawnosci ﬁzyczneJ
i motorycznodci czhowieKa ... 100
5. Oddziatywanie najblizszego otoczenia i form organizacyjnych na aktywno$é
fizyczna, . .. . ~...107
VI. MORFOLOGICZNE UWARUNKOWANIA MOTORYCZNOSCI CZLOWIEKA ... 110
1. Kinantropometria jako specyficzna dziedzina nauki. Teoretyczne podstawy badan. . . .. 110
2. Wielko$¢ ciata osobnika a jego mozliwosci motoryczne - ogdlne prawidtowosci 112
3. Kierunki poszukiwan morfologicznych uwarunkowan sprawnosci motorycznej. . . .. o 113
4. Liniowo$¢ i nieliniowo$¢ powiazan parametréw morfologicznych i motorycznych . . .. 115
5. Znaczenie poziomu ottuszczenia ciata dla sprawno$ci motorycznej.............................119
6. Dojrzewanie i ro$niecie a zmiany W mMOtOIYCE. .......................................................... 122



VII. TEORETYCZNE PRZESYANKI PROCESU UCZENIA SIE I NAUCZANIA

CZYNNOSCI RUCHOWYCH. ... oo 127
1. Spoteczne potrzeby uczenia si¢ czynnosci ruchowych ... 127
2. Pojecie uczenia sig MOtOTYCZNEEO. ... ...\ oo 128
3. Etapy uczenia si¢ oraz uczenie si¢ nawykowe i uczenie si¢ rozwiazywania
PrObIeML 131
4. Tworzenie wspdtczesnych teorii i modeli uczenia si¢ motoryéznego........................ .. 134
5. Determinanty przebiegu i efektéw oraz gotowosci do uczenia si¢ motoryéznego. . . . . . . 137
6. Nauczanie motoryczne w $wietle potrzeb praktyki dydaktycznej............................ . 141
VIII. POMIAR W BADANIACH NAD SPRAWNOSCIA FIZYCZNA 1 MOTO-
RYCZNOSCIA CZELOWIEKA ... 149
1. Potrzeba definiowania badanego obiektu. Metody jako$ciowe a ilosciowe................ 149
2. Okreslenie, wtasciwosci i potrzeba pomiaru. ... 150
3. Typy skal pomiarowych ... . 152
4. Kryteria poprawnosci testow w badaniach nad sprawnodcia fizyczna i moto-
TYCZNOSCIA ... 154
5. Klasyfikacje i uwagi krytyczne o metodzie testowej. ... 166
IX. PRZYKELADOWE METODY OCENY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ (MOTO-
RY CZNE . oo 168
X. PODSTAWOWE PRZESEANKI KONSTRUKCIJI I REALIZACJI PROGRAMU
AKTYWNOSCI FIZYCZNED....oo oo 183
1. Réznorodnos$¢ potrzeb i ograniczenia w stanowieniu celow ksztattowania spraw-
nosci fizycznej 183
2. Anaerobowy i aerobowy system dostarczania energiijako podstawa klasyfikacji
typow wysitku fizycznego 184
3. Metody oddziatywania wysitkiem fizycznym 185
4. Zasady w realizacji programu treningu.................................. 188
5. Gtéwne elementy w konstrukcji programu treningu.............................................. 189
6. Struktura jednostki treningowej. ... 192
7. Prowadzenie programu aktywnosci fizycznej 193
X1. ZDOLNOSCI SILOWE 1 ZNACZENIE TRENINGU Z OPOREM
(STLOWEGO). ... 196
1. Potrzeby treningu sitowego, zagadnienie definicji i pomiaru.................................. . 196
2. Zmienno$¢ w ontogenezie oraz znaczenie treningu w zalezno$ci od wieku i ptci .. | 202
3. Zagadnienie adaptacji, efekty i ograniczenia w treningu sitowym ... ... . 205
4. Wielko$¢ obciazenia w treningu sitowym........... 207
5. Typy, reguty i rézne cele treningu sifowego....................................................... 209
6. Specjalne $rodki OStroznoSCi.................... 214
XII. ZDOLNOSCI SZYBKOSCIOWE (ANAEROBOWE) I ICH KSZTALCENIE . ... ... 216
1. Anaerobowe (beztlenowe) Zrédta energii oraz pojecie zdolnosci szybko$ciowych . . . 216
2. Elementarne formy przejawiania si¢ szybkosSci oraz fazy zwigkszania i stabilizacji
PredKOSCI 217
3. Zmienno$¢ zdolnosci szybko$ciowych (anaerobowych) w ontogenezie i ich
uwarunkowania ... 219
4. Warunki skutecznego ksztatcenia zdolnosci szybkosciowych (anaerobowych). .. .. . . 220
5. Kontrola poziomu szybkos$ci i charakterystyk anaerobowych ... ... ... .. 222
XIII. ZDOLNOSCI WYTRZYMALOSCIOWE (AEROBOWE) I TRENING
ZDROWOTNY . 226
1. Znaczenie oraz pojecie wydolnosci tlenowej i zdolno$ci wytrzymatosciowych ... . . 226
2. Specyfika przemian i klasyfikacje wysitkow wytrzymato$ciowych ... .. . . . 227
3. Ocena zdolnos$ci wytrzymato$ciowych ... ..230



4. Ontogenetyczna zmienno$¢ wydolnosci tlenowej i zdolno$ci wytrzymatosciowych ... 232

5. Wskazania do rozwoju wytrzymatosci i treningu zdrowotnego. ... .. 234
XIV. GIBKOSC CIAYA - JEJ] UWARUNKOWANIA, POMIAR, TRENING ORAZ
ZNACZENIE 240
1. Gibko$¢ ciataijej uwarunkowania ... .. 240
2. Pomiar gibkodci ciata. ... . 242
3. Trening gibkoSci ciata ... 245
4. Znaczenie gibko$ci w sporcie i codziennej aktywnosci zyciowej oraz w przeciw-
dziataniubolom kregostupa ... 251
XV. ZDOLNOSCI KOORDYNACYJNE 1 ICH ZNACZENIE. ... 253
1. Pojecie zdolnosci koordynacyjnych i ich kryteriaoceny................................ ... ... 253
2. Neurofunkcjonalne uwarunkowania zdolnosci koordynacyjnych. ...................... . .. .| 256
3. Zagadnienia struktury zdolnosci koordynacyjnych ... ] 258
4. Zmienno$¢ koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych w ontogenezie.. ................. . .. 263
5. Warunki i sposoby skutecznego ksztatcenia koordynacyjnych zdolnosci moto-
TYCZNYCH ] 265
6. Diagnostyka koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych ... ... 268
XVL. AKTYWNOSC FIZYCZNA W OPTYMALIZACJI MASY I SKLADU CIALA .. 273
1. Pojecie i ocena zjawiska nadwagi i otytosci ... ... 273
2. Typy otytosci oraz przyczyny wystgpowania nadwagi i otytosci................. ... .. .. . 277
3. Zasady i praktyka postgpowania w dazeniu do redukcji masy ciata........................ 279
4. Program ukierunkowany na przyrost masy ciata ... ... 283
5. Program ukierunkowany na poprawe sktadu ciata ... ... 284
XVIL. SYMETRIA I ASYMETRIA A MOTORYCZNOSC CZEOWIEKA ...................286
1. Rézne rodzaje asymetrii ... . 286
2. Zagadnienie lateralizacji i 1€CZnOSCL ... 288
3. Zagadnienie uwarunkowan leworgcznos$ci i problem przeuczania ............................. 291
4. Ontogenetyczna zmienno$¢ lateralizacji........................................................... 294
5. Metody badania lateralizacji...................................... 295
6. Symetria, asymetria i leworeczno$¢ w sporcie oraz problemy treningu
symetryzacji TuchOW. ... . 300
XVIIL. AKTYWNOSC FIZYCZNA A STARZENIE SIE OSOBNIKA I POPULACII... 302
1. Wzrost znaczenia problematyki ludzi starych ... . 302
2. Poziom sprawnodci i aktywnosci fizycznej w populacji ludzi starszych ... ... .. ... 304
3. Test sprawnosci fizycznej dla oséb starszych (The Fullerton Functional Fitness
il ESt) wrrevreees .. . o0 v poes. . Bovuretl. BB W ST S mey S elon mosion wen . peeeeit, 308
4. Programy interwencyjne wspomagajace funkcje organizmu i aktywno$¢ spoteczna... 311
5. Ryzyko osteoporozy i mozliwosci ograniczenia jej skutkéw................ . 314
6. Problemy obnizonej rownowagi i upadkéw u oséb starszych. ... 317
XIX. OCENA POZIOMU AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ. ... 320
1. Definicja aktywnosci fizycznej i ogdlne klasyfikacje metod jej oceny................... .. ... 320
2. Metody pomiaru oparte na obserwacji i kwestionariuszach. ... .. ... 2321
3. Mechaniczne i elektroniczne mierniki ruchu............................. . 325
4. Metody oparte na pomiarze fizjologicznym. ... ... ... 327
PISMIENNICTWO.. ... oo e 331



