Stankiewicz Blazej, Stankiewicz Jacek, Mandzak Peter, Koty§ko Martyna. Physical performance and
motivation to exercise. Journal of Education, Health and Sport. 2017;7(5):654-689. elSSN 2391-8306.DOI
http://dx.doi.org/10.5281/zenodo0.816321

http://ojs.ukw.edu.pl/index.php/johs/article/view/4563

The journal has had 7 points in Ministry of Science and Higher Education parametric evaluation. Part B item 1223 (26.01.2017).1223 Journal of Education, Health and Sport elSSN 2391-8306 7
© The Author (s) 2017;
This article is published with open access at Licensee Open Journal Systems of Kazimierz Wielki University in Bydgoszcz, Poland
Open Access. This article is distributed under the terms of the Creative Commons Attribution Noncommercial License which permits any noncommercial use, distribution, and reproduction in any
medium,provided the original author(s) and source are credited. This is an open access article licensed under the terms of the Creative Commons Attribution Non Commercial License
(http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/) which permits unrestricted, non commercial use, distribution and reproduction in any medium, provided the work is properly cited.This is an open access article
licensed under the terms of the Creative Commons Attribution Non Commercial License (http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/) which permits unrestricted, non commercial
use, distribution and reproduction in any medium, provided the work is properly cited.
The authors declare that there is no conflict of interests regarding the publication of this paper.
Received: 29.05.2017. Revised: 30.05.2017. Accepted: 31.05.2017.

Physical performance and motivation to exercise
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Abstract

The study is an attempt to assess the impact of self-evaluation and motivation on physical exercise. In the
chapter, material and methods describe the specificity of the research methodology, their purpose being to
compare the outcome of subjective evaluation after FMS with the objective outcome of FMS, self-esteem, and
motivation analysis for sport, and the hypothesis that Additional activity does not affect the higher self-esteem
and it can be assumed that the age range does not affect the result of external motivation. Materials and research
tools such as questionnaire, FMS test and SMS scale were also defined. The research was done on a group of 30
people. The group included 14 women and 16 men. More than half of the respondents (53%) are between 20 and
22 years of age, 27% are between 23 and 24 years old, and 20% are between 17 and 19 years of age. Analysis of
the research revealed that as many as 19 people trained their discipline over 6 years, another 9 had a training
period of 2-4 years, while only 2 respondents are beginners. It has also been reported that men in the research
group practice up to 7 training units a week more than women. Up to half of the group, 15 people practice their
amateur discipline without achieving any sports successes, 9 people are players and 2 and 3 league players, while
only 6 are participating in the championship. In turn, 24 out of 30 respondents have additional physical activity.
Participants in the study rated their physical fitness very high, 28 out of 30 rated it very good and good, and only
2 rated it sufficiently. The most subjectively assessed element of physical fitness was the strength that 22 people
rated very good and good. This can be a testimony to the volleyballs grown by the test subjects - 43%; Other
sports 27% (tennis, table tennis, hammering, rowing, basketball, football); Bodybuilding 17% and combat sports
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13%. The lowest rated motor ability is flexibility, 20 respondents rated either sufficiently or badly. This can be a
sign of neglect of training in terms of exercise flexibility, as evidenced by the numerous traumas reported by the
persons examined. After summing up the results of subjective assessments of the seven FMS tests, the following
result was obtained: Half of the subjects surveyed ranged from 10 to 13 points, another 13 assessed their trials in
the range of 15-20, while the other two showed low self-esteem. Go for 9 and 4 points. Of the 30 people tested,
only 6 of them do not take any additional physical activity. In this group, only one subjective observation can be
observed after the tests have been performed. The results of 5 other people are comparable to the results of
people who practice additional sports. This fact makes it possible to make a claim and to confirm the hypothesis
that additional physical activity does not affect self-esteem. SMS Scale (Sport Motivation Scale) study. "SMS"
gives you the opportunity to explore the level of motivation in relation to physical activity, such as internal
motivation, the results of which are as follows: 13 respondents rated their internal motivation high, another 13
were sufficient, and 4 were poorly rated. Range from 6 to 10 points. Research has shown that internal motivation
in the research group is very high, 26 in 30 subjects are motivated by internal motivation to exercise. Thanks to
the "SMS" scale, external motivation was also assessed. Research has shown that 26 respondents questioned the
impact of external factors on motivation for physical activity. For 3 people, external motivation is important and
1 person has confirmed that external factors have a significant impact on her personal motivation. After
comparing these two analyzes, it can be stated that there are no external factors, but internal factors are the main
motivator when it comes to practicing sport. The "FMS" study (functional movement screen) showed that the
majority of the respondents had a good self-assessment. The differences between the subjective assessment and
the objective evaluation of these individuals were a maximum of 4 points. In the next 6 cases, the inadequate
self-esteem may be observed, as the subjects are assessed too low for the FMS test. Differences between
subjective and objective ratings ranged from 5 to a maximum of 8 points. In one case, an inadequate self-
assessment was observed, where the test result was lower than the one declared.

Streszczenie

Praca stanowi probe oceny wplywu samooceny oraz motywacji na wykonywanie ¢wiczen fizycznych.
W rozdziale materiat i metody opisana zostata specyfika metodologii badan, ich cel, ktorym bylo poréwnanie
wyniku subiektywnej oceny po badaniach FMS z obiektywnym wynikiem badania FMS, w kwestii samooceny
wlasnej sprawnosci fizycznej, oraz analiza motywacji do uprawiania sportu, oraz hipotezy badawcze mowiace,
ze prawdopodobnie dodatkowa aktywnos¢ nie ma wpltyw na wyzsza samooceng oraz, ze przypuszcza¢ mozna,
ze przedzial wiekowy nie ma wplywu na wynik motywacji zewngtrznej. Okreslono rowniez materiat oraz
narzg¢dzia badawcze takie jak ankieta, test FMS oraz skala SMS. Badania zostaly wykonane na grupie 30 o0sob.
W sktad grupy weszto 14 kobiet oraz 16 mgzczyzn. Ponad potowa badanych (53%) to osoby w przedziale wieku
od 20 do 22 lat, 27% o0s6b w przedziale od 23 do 24 lat oraz 20% to badani w przedziale od 17 do 19 lat. Analiza
materiatu badawczego pozwolila stwierdzi¢, ze az 19 badanych trenuje swoja dyscypling powyzej 6 lat, kolejne
9 0s0b posiada staz treningowy od 2-4 lat, natomiast tylko 2 ankietowanych to osoby poczatkujace. Odnotowano
takze, iz megzczyzni z grupy badawczej uprawiaja az o 7 jednostek treningowych w tygodniu wiecej niz kobiety.
Az potowa grupy, czyli 15 0s6b uprawia swoja dyscypling amatorsko nie osiggajac przy tym zadnych sukcesow
sportowych, 9 0sob to zawodnicy oraz zawodniczki 2 1 3 ligi, natomiast tylko 6 badanych uczestniczy w klasie
mistrzowskiej. Z kolei az 24 z 30 ankietowanych uprawia dodatkowa aktywnos¢ fizyczng. Uczestnicy badania
oceniaja swojg sprawnos$¢ fizyczng bardzo wysoko, 28 na 30 ocenia jg na bardzo dobrg oraz dobrg oceng, a tylko
2 osoby oceniaja si¢ dostatecznie. Najwyzej subiektywnie ocenionym elementem sprawnosci fizycznej zostata
sita, ktorg az 22 osoby oceniajg na bardzo dobrg oraz dobrg. Moze to $wiadczy¢ o uprawianych przez badanych
dyscyplinach, ktorymi sa siatkowka - 43%; inne sporty 27% (tenis ziemny, tenis stolowy, rzut mlotem,
wioSlarstwo, koszykowka, pitka nozna); kulturystyka 17% oraz sporty walki 13%. Najnizej oceniang zdolnoscia
motoryczng jest gibkos¢, 20 ankietowanych ocenito si¢ dostatecznie lub zle. Moze by¢ to oznaka zaniedbywania
treningéw pod katem ¢wiczenia gibkosci, o czym $wiadcza takze liczne przebyte urazy, na ktore wskazaly
przebadane osoby. Po zsumowaniu wyniku subiektywnych ocen z siedmiu prob testu FMS otrzymano
nastgpujacy wynik: Potowa przebadanych osob ocenia si¢ w przedziale od 10-13 punktow, kolejne 13 osob
ocenia swoje proby w przedziale od 15-20, natomiast pozostate 2 osoby wykazaty si¢ niska samooceng — ocenity
si¢ na 9 oraz 4 punkty. Na 30 przebadanych os6b tylko 6 z nich nie podejmuje dodatkowej aktywnosci fizyczne;.
W tej grupie, tylko w jednym przypadku zaobserwowaé mozna zanizong subiektywng ocene¢ po wykonanych
testach. Wyniki 5-ciu pozostatych o0sob sg poréwnywalne do wynikow 0s6b uprawiajacych dodatkowe
dyscypliny sportowe. Fakt ten pozwala wysung¢ wniosek i potwierdzi¢ hipoteze, iz dodatkowa aktywnos¢
fizyczna nie ma wptywu na samooceng. Badanie z uzyciem skali SMS (Sport Motivation Scale). ,,SMS” daje
mozliwo$¢ zbadania poziomu motywacji w stosunku do uprawiania aktywnosci fizycznej, jak np. motywacji
wewnetrznej, ktorej wyniki po analizie maja si¢ nastgpujaco: 13 badanych okreslito swoja motywacje
wewngtrzng wysoko, kolejne 13 0sob dostatecznie, a e 4 osoby stabo, ktore ocenily si¢ w przedziale od 6 do10
punktow. Badania wykazaly, iz motywacja wewngtrzna w grupie badawczej plasuje si¢ na bardzo wysokim
poziomie, u 26 z 30 badanych zaobserwowa¢ mozna zjawisko motywacji wewng¢trznej do uprawiania
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aktywnosci fizycznej. Dzieki skali ,,SMS” oceniona zostata réwniez motywacja zewnetrzna. Badania wykazaty,
ze 26 ankietowanych odpowiedzialo przeczaco na pytanie odnos$nie wplywu czynnikdw zewnetrznych
na motywacj¢ do uprawiania aktywnosci fizycznej. Dla 3 oséb motywacja zewnetrzna ma znaczenie, hatomiast
1 osoba potwierdzita, ze czynniki zewnetrzna maja znaczacy wplyw na jej osobista motywacje. Po zestawieniu
tych dwoch analiz mozna stwierdzié¢, ze nie czynniki zewnetrzne, ale czynniki wewnetrzne sa glownym
motywatorem, jesli chodzi o uprawianie sportu. Badanie ,FMS” (functional movement screen) wykazato,
ze wigksza czes¢ przebadanych posiada samooceng trafng. Roznice pomigdzy subiektywna ocena, a obiektywna
oceng u tych osob wynosily maksymalnie 4 punkty. W kolejnych 6 przypadkach mozna zaobserwowaé
samoocen¢ nieadekwatng zanizong, poniewaz badani oceniaja si¢ zbyt nisko w stosunku do wyniku testu FMS.
Roéznice pomigdzy subiektywng oceng, a obiektywng wyniosty od 5 do maksymalnie 8 punktow. W jednym
przypadku zaobserwowano samoocen¢ nieadekwatna zawyzona, gdzie wynik badania byt nizszy niz
deklarowany.

Wprowadzenie

Samoocena i1 motywacja to dwa kluczowe slowa, o ktorych moéwimy w oparciu
o osiggnigcie jakiegos celu, nie tylko na szczeblu sportowym, ale takze w zyciu codziennym.
Proces samooceny oraz motywacji ma ogromny wptyw na nasze dziatania, warunkuje wiare
we wlasne mozliwosci 1 jest objawem wewnetrznej sity cztowieka. Waznym elementem obu
procesow jest takze usuwanie ograniczen powstatych w wyniku braku wiary w siebie. Dzigki
motywacji i odpowiedniej samoocenie jesteSmy w stanie zachowaé rownowage zyciowa,
ktéra z pewnoscia przyczyni si¢ do realizacji zatozonych celow .

Oba te czynniki maja takze ogromny wptyw na sukcesy sportowe. Wielu sportowcow,
ktorzy osiagaja wysokie wyniki zapewne nie bytoby w stanie osiggna¢ ich bez odpowiedniej
motywacji oraz adekwatnej samooceny. Te procesy zapewniaja im odpowiednig determinacje
oraz usprawniaja inne mechanizmy, dzigki ktérym moga cieszy¢ si¢ powodzeniem i wieloma
sukcesami na szczeblu sportowym (Litwic-Kaminska K. i lzdebski P., 2012; Litwic-
Kaminska K., 2013).

Bardzo istotnym sktadnikiem $wiadomo$ci samego siebie jest samoocena, ktora
umozliwia nam poznanie wielu czynnikow, takich jak np. wedlug Leona Niebrzydowskiego
(1976) wyodrgbnienie siebie ze srodowiska lub tez okre§lenie wlasnej istoty. Wiadomo takze,
ze samoocena to nie tylko swiadome ustosunkowywanie si¢ 1 warto§ciowanie swych cech
fizycznych oraz psychicznych. Pelni ona bardzo wazna rol¢ nie tylko w poznawaniu siebie,
lecz takze w nakierowywaniu swojego zachowania oraz zyciowych planow (Niebrzydowski,
1976). Podobnego zdania jest Marek Jagusz (1994), wedlug ktéorego samoocena
odzwierciedla wszechstronny stosunek czlowieka do siebie oraz swego postepowania, jesli
chodzi o emocje, intelektualizm czy aspekt spoteczny. Odnoszac si¢ do cech fizycznych
samoocena przyjmuj¢ rozne sady, jak np. ,,jestem atrakcyjny”, ,jestem sprawny fizycznie”

natomiast w cechach psychicznych - ,brak silnej woli”, ,,jestem czlowiekiem gwattownym
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1 nerwowym”. Ocena samego siebie wymaga pewnego poziomu samoswiadomosci.
Swiadomo$¢ whasnych mozliwosci, a doktadnie informacji na temat swojej osoby stanowia
podstawe, ktora podlega ocenie. A zatem samowiedza jest podstawa samooceny (Kulas,
1986).

Motywacja wywodzi si¢ od slowa movere, co w tlumaczeniu oznacza poruszac sig.
Zaglebiajac si¢ dalej, a doktadnie do stow tacinskich moveo movi, motum oznacza "poruszac,
wprawia¢ w ruch", zatem mozna stwierdzi¢ , ze motywacja jest formg aktywnos$ci i dynamiki.
Z drugiej strony motywacja jest tym co powoduje dynamike, a wigc pobudza do réznych
aktywnosci jak 1 zachowan (Gasiul, 2007). Motywacja wymaga pobudzenia, by uaktywnié¢
reakcje wyboru, cho¢ wybdr nie zawsze jest §wiadomy i celowy. Przykladem moze by¢: ptacz
badz $miech?, walka badz ucieczka?, nauka badz impreza?. W codziennym jezyku pojgcie
to nawiazuje do pewnej wielkosci, ktora moze by¢ zmienna. Przykladowo jezeli tenisista
X posiada "silng motywacje" do osiaggniecia najwyzszej pozycji w §wiatowym rankingu, badz
student Y posiada "stabg motywacj¢" do nauki. Motywacja jakkolwiek interpretowana
dotyczy réznych zachowan oraz doznan. Przyktadowo jezeli jednostka posiada tzw. "silng
motywacj¢ do czego$" oznacza to, ze osoba oddaje wszystkie swoje sily aby osiggnac
okreslone wczesniej zadanie, nie podlega rozproszeniu uwagi, w swojej glowie uktada tylko
jeden cel i nie spocznie dopdki go nie zdobedzie (Rheinberg, 2006).

Godny uwagi jest fakt, ze motywacji u innych osob nie dostrzegamy bezposrednio,
przewaznie dopiero na podstawie pewnych zmian. Ludzie w jezyku potocznym toczacy
codzienne rozmowy uzywaja hasla "motywacja" okre§lajac w ten sposob najrézniejsze
zachowania, wynikajace z wewnetrznego stanu anizeli z zewnetrznych czynnikow.
Przyktadem moga by¢ komentatorzy sportowi, ktoérzy rozwazaja, ze zwycieskie druzyny sg
"bardziej gtodni sukcesu" badZz "mocniej zmotywowane" niz druzyny ponoszace porazki
(Zimbardo, Johnson, McCann, 2013). Motywacja wigze ze sobg obserwowane zachowanie
z wewnetrznym stanem, a doktadniej jezeli jednostka spozywa jedzenie, mozemy zalozy¢,
ze takowa osoba jest gltodna lecz musimy jednak pamieta¢, ze jedzenie moglo zostaé
wywotane po przez inny czynnik (np. che¢é przybrania na wadze¢). Motywacji mozna
przypisa¢ rézne zachowania. Psycholodzy wyjasniaja motywacja, réznicg w zachowaniu
cztlowieka. Przyktadem moze by¢ intensywnos$¢ motywacji, a dokladniej jednego dnia
podczas meczu koszykowki, zawodnik X zdobywa mnostwo punktéw dla swojej druzyny, zas
dnia kolejnego osigga kiepski wynik. Motywacja porusza réwniez wytrwato$¢ po mimo
codziennych przeciwnosci losu. Poprzez motywacje jesteSmy w stanie wspigé sie

na maksimum wlasnych mozliwos$ci, a nawet przekroczy¢ te barierg.
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Cel pracy

Celem badan bylo poréwnanie wyniku subiektywnej oceny po badaniach FMS
z obiektywnym wynikiem badania FMS, w kwestii samooceny wtasnej sprawnosci fizyczne;j,
oraz analiza motywacji do uprawiania sportu. W tym celu badani zostali poddani ankiecie,
skali motywacji sportowej (SMS) oraz testowi Functional Movement Screen (FMS). W toku
postepowania badawczego postawiono nastgpujace hipotezy badawcze:
— prawdopodobnie dodatkowa aktywno$¢ nie ma wptyw na wyzsza samooceng,
— przypuszcza¢ mozna, ze przedzial wiekowy nie ma wpltywu na wynik motywacji

zewngtrzne;.

Material i metody

Badania zostaty wykonane na grupie 30 osob. W skfad grupy weszlo 14 kobiet oraz 16
mezczyzn. Przedziat wiekowy okreslat sie nastepujaco: 53% jednostki w wieku od 20 do 22
lat, 27% osoby w przedziale od 23 do 24 lat oraz 20% badani w przedziale od 17 do 19 lat.
Grupe stanowili studenci trenujacy: w AZS - ach, klubach sportowych jak i indywidualnie dla
wiasnego zadowolenia i zdrowia. Z uzyskanych danych wynika, ze 50% przebadanych trenuje
od 1 do 3 razy w tygodniu, 27% od 4 do 5 treningdw oraz 23% to az 6 do 12 sesji
treningowych w tygodniu. Wsrod osob przebadanych 43% to osoby uprawiajace siatkowke,
27% przebadanych uprawia rézne dyscypliny np. tenis stotowy, tenis ziemny, rzut mlotem,
koszykoéwka, wioSlarstwo oraz pitka nozna. Kolejne 17% to jednostki uprawiajace
kulturystyke, natomiast najmniejszy odsetek stanowily osoby uprawiajace sporty walki-13%.

Grupa badawcza zostala przebadana za pomoca kilku narzgdzi pomiarowych.
Wszystkie metody pomiarowe byly sprecyzowane na sprawdzenie samooceny sprawnosci
fizycznej oraz motywacji do wykonywania ¢wiczen. Pierwszym elementem byla ankieta
dotyczyla organizmu badanego, jego treningu, uprawianej dyscypliny oraz wtasnej oceny
elementow motoryki. Kolejnym etapem byl arkusz skali motywacji sportowej SMS.
Nastepnie badani podchodzili do testu funkcjonalnej oceny FMS, gdzie zostali poddani
obiektywnej ocenie. Finalnym etapem byto uzyskanie subiektywnej oceny od badanych
na temat kazdej z siedmiu prob w tescie FMS.

Ankieta sktadata si¢ z trzech cze$ci. W pierwsze] czesSci ankiety zawarte zostaty
pytania odno$nie wieku, plci, uprawianej dyscypliny, stazu treningu. Kolejne pytania
dotyczyty: ilosci treningu w ciggu tygodnia, klasy rozgrywkowej oraz urazow sportowych.

Druga cze$¢ ankiety stanowila subiektywna ocena sprawnosci fizycznej oraz jej elementy
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takich jak: szybkos$¢, sita, wytrzymatos¢ 1 gibkos$¢. Ostatnia trzecia czg$¢ ankiety to siedem
pytan. Kazde pytanie zostalo podporzadkowane pod test funkcjonalnej oceny FMS.
W tej czesci badani dokonywali subiektywnej oceny po wykonaniu, kazdego z siedmiu testow
Functional Movement Screen. Kazde z siedmiu pytan posiadato oceng: Zle, dostatecznie,
dobrze oraz bardzo dobrze. Ta 4 - stopniowa ocena miata przypisang punktacj¢, o ktorej
jednostka badana nie byla poinformowana. Punktacja byla nastgpujaca: Bardzo dobrze
- 3 punkty, dobrze - 2 punkty, dostatecznie - 1 punkt oraz Zle - 0 punktow. Suma punktow
po wykonaniu 7 testow byta sumowana, a wynik okreslat wtasng oceng subiektywna.

Skala motywacji do uprawiania sportu (ang. Sport Motivation Scale) zostata
opracowana w 1995 roku przez grup¢ badaczy pod kierownictwem Luca Pelletiera. W roku
2012 zostata zaprezentowana udoskonalona wersja tej skali pod nazwa SMS-II. Narzedzie
to zostato zaprojektowane w celu badania indywidualnego poziomu motywacji do uprawiania
sportu w oparciu o teori¢ samookreslenia, ktora zostata opisana w czeSci teoretyczne;.
Uczestnicy badania maja za zadnie okre§lic w jakim stopniu przedstawione
w kwestionariuszu powody uprawiania sportu pokrywaja si¢ z ich osobistymi odczuciami.
Motywacja badanych opisywana jest wedlug siedmiostopniowej skali Likerta, gdzie
1 oznacza ,Zdecydowanie nie zgadzam si¢”, a 7 — ,Zdecydowanie zgadzam si¢”.
Kwestionariusz sktada si¢ z 18 stwierdzen odnoszacych si¢ do szesciu sktadnikow motywacji
(wewnetrznej, zewnetrznej oraz braku motywacji).

Pierwszy ze sktadnikow dotyczy motywacji wewngetrznej (ang. intrinsic). Stwierdzenia
w tej czeSci kwestionariusza dotycza przyjemnosci uczenia si¢ 0 uprawianym sporcie,
odkrywania nowych strategii sportowych, a takze poznawania sposobow
na samodoskonalenie.

Drugi sktadnik to motywacja integracyjna (ang. integrated). W tej czeSci ankiety
badacze staraja si¢ dowiedzie¢ w jakim stopniu sport odzwierciedla tozsamos$¢ badanego, jest
integralng czescig zycia badanego oraz w jakim stopniu badany poprzez sport realizuje swoje
zasady zyciowe.

Kolejny badany sktadnik to motywacja identyfikacyjna (ang. identified). Stwierdzenia
znajdujace si¢ w tej sekcji dotycza powoddéw do uprawiania sportu takich jak cheé
samorozwoju, budowania cenionych w sobie warto$ci oraz rozwoju innych aspektéw siebie.

Nastgpny sktadnik to motywacja o regulacji introjekcyjnej (ang. introjected), czyli
motywacja zwigzana z przypisywaniem sobie przekonan, cech 1 zachowan innych ludzi. W tej

czeg$ci kwestionariusza badani okreslaja czy mysla o sobie Zle, jezeli nie poswigcaja na sport
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wystarczajgco duzo czasu, czy mysla o sobie lepiej dzigki uprawianiu sportu oraz czy czujg
si¢ bezwarto$ciowi, jesli nie uprawiajg sportu.

Piatym sktadnikiem jest motywacja zewnetrzna (ang. external). W tej sekcji ankiety
badani majg za zadanie okresli¢, w jakim stopniu ich wlasna motywacja wynika z
przekonania, ze ich bliscy byliby niezadowoleni lub Ze inni ludzie mysleliby o nich gorze;,
gdyby badani nie uprawiali sportu lub z faktu, iz ludzie wynagradzaja badanych, gdy
uprawiajg oni sport.

Ostatnim badanym skladnikiem jest brak motywacji (ang. amotivated). Ta czg¢$¢
badania skupia si¢ na powodach rezygnacji ze sportu. Stwierdzenia w tej czesci
kwestionariusza odnosza si¢ do sytuacji, kiedy badany w przesztosci mial motywacje do
uprawiania sportu, ale teraz zastanawia si¢ czy powinien kontynuowaé, kiedy badany
oczekuje pochwaty za to, co robi, oraz kiedy badany nie jest pewien czy sport jest dla niego
(Luc G. Pelletier a, Meredith A. Rocchi a, Robert J. Vallerand b, Edward L. Deci ¢, Richard
M. Ryan c, 2012).

FMS czyli funkcjonalna ocena wzorcéw ruchowych to badanie kompleksowe, ktore
pozwala nam oceni¢ jako$¢ wzorcéw ruchowych w celu wykrycia jakichkolwiek ograniczen,
badz asymetrii u jednostki badane;.

Wzorzec ruchowy to skoordynowane i prawidtowe funkcjonowanie uktadu ruchu,
ktorego rezultatem jest funkcjonowanie ruchowe naszego ciata.

Testy FMS sa bardzo korzystne, gdyz po przez ich wykonanie jesteSmy w stanie
wykry¢ jednostki, ktore sa predysponowane do urazéw. Do badania podchodzimy bez
jakiejkolwiek wczesniejszej rozgrzewki.

Testy oceniane sa punktowo od 0 do 3.

-3-wykonanie prawidlowego wzorca ruchowego
-2-wykonanie wzorca ruchowego z elementem kompensacji
-1-niezdolny do wykonania wzorca ruchowego

-0-bdl podczas ruchu

Wedlug badan, opracowanych przez Cook'a (Cook, 2003; Cook i Burton, 2007)
wyroznia si¢ 3- Stopniowa skale oceny jednostki na podstawie zsumowanych wynikow:

- Od 18 - 21 uzyskanych punktéw jednostka zdrowa, ciato zachowuje prawidlowy wzorzec
ruchu, ryzyko wystgpienia urazu jest znikome.
- 14 - 18 punktéw u jednostki wystepuja ograniczenia, badz asymetrie wzorce ruchowe sg

zaburzone, ryzyko wystapienia urazu szacowane jest na ok. 25% -35%.
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- przy uzyskaniu sumy punktow ponizej 14 u jednostki wzrasta prawdopodobienstwo
odniesienia kontuzji do 50% (Ga¢ T, http://www.trening-
indywidualny.pl/zdrowie,szczegoly,functional-movement-system--fms----narzedzie-
diagnostyczne--test--do-oceny-funkcjonalnosci,93.html).
Badanie FMS obejmuje 7 podstawowych testow:
Test glebokiego przysiadu (Deep squat)

Test wykonujemy w celu oceny obustronnej symetrii pracy i funkcjonalnego zakresu
ruchu w stawach biodrowych, kolanowych i skokowych.

Drazek trzymany nad glowa w linii ciala pozwala oceni¢ obustronnie symetri¢ pracy i
funkcjonalny zakres ruchu w stawach ramiennych oraz stawach miedzywyrostkowych
piersiowego odcinka kregostupa.

Pozycja wyjsciowa: stanie obunoz, stopy rownolegle na szerokos$¢ bioder, drazek

trzymany nad glowa w linii ciata, wzrok skierowany przed siebie. Wykonujemy przysiad.

Powrot do pozycji wyjsciowej. Badany wykonuje 3 proby.

Kryteria wykonania testu na 3 | Kryteria wykonania testu na | Kryteria wykonania testu na 1
2
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Ryc.1. Test gtebokiego przysiadu (Deep squat)

Ocena 3 pkt.

Ocena 2 pkt.

Ocena 1 pkt.

-tutéw rownolegly do podudzia
(tutéw blizej pionu)

-linia bioder ponizej linii kolan
-ustawienie  symetryczne/osiowe

ciata

-kryteria jak na 3pkt. z pigtami

ustawionymi na podescie

-tuléw ustawiony nieréwnolegte do
podudzia

-linia bioder powyzej linii kolan
-asymetryczne/pozaosiowe
ustawienie ciala

-drazek nad stopami

Tab.1. Kryteria oceny: Test gigbokiego przysiadu (Deep squat).

Test przeniesienia nogi nad plotkiem (Hurdle step)

Test wykonujemy w celu oceny obustronnej symetrii pracy i funkcjonalnego zakresu

ruchu oraz stabilizacji mig§niowej stawow biodrowych, kolanowych, skokowych.

Pozycja wyj$ciowa: stanie obunéz, stopy razem, palce dotykaja podstawy, drazek na

ramionach z tyly, wzrok skierowany przed siebie. Ustawiamy wysokos¢ ptotka dokonujac

pomiaru od guzowatosci kosci piszczelowej. Wykonujemy przeniesienie prawej/lewej nogi za

ptotek dotykajac podtoza pigta. Powrot do pozycji wyjsciowej. Wykonujemy 3 proby dla nogi

prawej 1 3 proby dla nogi lewe;.

662




Kryteria wykonania testu na
3

Kryteria wykonania testu na 2

Kryteria wykonania testu na
1

Ryc. 2. Test przeniesienia nogi nad ptotkiem (Hurdle step).

Ocena 3 pkt.

Ocena 2 pkt.

Ocena 1 pkt.

-biodra, kolana, stopy w osi w pt.
strzatkowej
-minimalny/brak ruchu w
ledZzwiach

-tyczka 1 ptotek w linii

-zaburzenia osiowo$ci 1 ustawienia

pomiedzy obrecza  barkows,
biodrowa i koniczynami dolnymi
-widoczna kompensacja w
ledZzwiach

-tyczka i ptotek nie sa rownolegle

-kontakt stopy z ptotkiem
-utrata rownowagi
-niezdolno$¢ przeniesienia nogi nad

ptotkiem

Tab.2. Kryteria oceny: Test przeniesienia nogi nad ptotkiem (Hurdle step).

Test przysiadu w wykroku (In-Line Lunge)

Test wykonujemy w celu oceny obustronnej symetrii pracy i funkcjonalnego zakresu

ruchu oraz stabilizacji migéniowej stawdw biodrowych, kolanowych, skokowych.

Pozycja wyjsciowa: stanie w wykroku w linii prostej, jedng stope ustawiamy w

odleglosci wczesniej odmierzonej guzowatos$ci kosci piszczelowej, drugg natomiast na
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pozycji 0. Drazek chwytamy jedng r¢ka na wysokosci szyi, drugg rekg na wysokosci odcinka

ledzwiowego. Dotykamy drazka glowa oraz plecami. Wykonujemy zejscie w dot. Powrot do

pozycji wyjsciowej. Wykonujemy 3 préby dla nogi prawej i 3 proby dla nogi lewe;.

Kryteria wykonania testu na 3

Kryteria wykonania testu na
2

Kryteria wykonania testu na
1

Ryc.3. Test przysiadu w wykroku (In-Line Lunge).

Ocena 3 pkt.

Ocena 2 pkt.

Ocena 1 pkt.

-tutdw nie ruchomo
-stopy w linii

-kolano dotyka ziemi za pigta

-ruch tutowia

-stopy nie osiowo

-kolano nie dotyka ziemi

-utrata rOwnowagi

Tab.3. Kryteria oceny: Test przysiadu w wykroku (In-Line Lunge).
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Test oceny mobilnosci obreczy barkowej (Shoulder Mobility)

Test wykonujemy w celu oceny obustronnego funkcjonalnego zakresu ruchu stawow

ramiennych w kombinacji ruchow rotacji zewngtrznej i odwodzenia oraz rotacji wewnetrzne;j

i przywiedzenia.

Pozycja wyjsciowa: stanie obundz, stopy na szerokos$¢ bioder. Dokonujemy pomiaru

dhugosci dioni od palca srodkowego do kresy na nadgarstku. Nastgpnie zaciskamy kciuki i

tapiemy za drazek jedng dionig od dotu, drugg od gory. Zblizamy do siebie kciuki. Drazek

ustawiony wzdhuz kregostupa. Powr6t do pozycji wyjsciowej. Wykonujemy 3 proby dla reki

prawej 1 3 proby dla rgki lewej. Przed przystgpieniem do testu zaciskamy kciuki i staramy si¢

3x dotkng¢ nimi za plecami.

Kryteria wykonania testu na

Kryteria wykonania testu na

Kryteria wykonania testu na 1

| _ |
Ryc.4. Test oceny mobilno$ci obreczy barkowej (Shoulder Mobility).

Wykonujemy réwniez test prowokacyjny, kladac jedna dlon na przeciwleglym

ramieniu i starajgc si¢ dotknat tokciem do gltowy.

/i

"

|
Ryc.5. Test prowokacyjny (Test oceny mobilnosci obrgczy barkowej (Shoulder Mobility))

Ocena 3 pkt.

Ocena 2 pkt.

Ocena 1 pkt.

-odleglo$¢  miedzy  pigSciami

wynosi dtugos¢ dtoni

-odleglos¢  miedzy  pigSciami

wynosi pottorej dhugos¢ dioni

-odleglos¢  miedzy  pigSciami

wigksza niz poltorej dtugos¢ dtoni

Tab.4. Kryteria oceny: Test oceny mobilnosci obreczy barkowej (Shoulder Mobility).
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Test aktywnego uniesienia wyprostowanej nogi (ASLR)

Test wykonujemy w celu oceny napigcia mig$ni grupy kulszowo — goleniowej oraz
migénia trojglowego tydki przy zgietym biodrze, wyprostowanym kolanie i ustabilizowanej
miednicy.

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach, gtowa dotyka podtoza, rece wzdtuz tulowia,

stopy rownolegle, palce skierowane ku goérze. Pod kolana umieszczamy deske. Odmierzamy
dlugo$¢ od kolca biodrowego do rzepki i ustawiamy drazek w polowie uda. Jedna noge
wyprostowang w kolanie podnosimy do gory. Zwracamy uwage na rotacj¢ miednicy,
oderwanie nogi lezacej na podilozu, zgiecie w kolanie nogi w gorze. Powrot do pozycji

wyjsciowej. Wykonujemy 3 proby dla nogi prawej i 3 proby dla nogi lewe;.

Kryteria wykonania testu na | Kryteria wykonania testu na 2 | Kryteria wykonania testu na

Ryc.6. Test aktywnego uniesienia wyprostowanej nogi (ASLR).

Ocena 3 pkt. Ocena 2 pkt. Ocena 1 pkt.

-kostka znajduj¢ si¢ pomigdzy | -kostka znajduje¢ si¢ pomiedzy | -kostka znajduje si¢ ponizej Srodka

biodrem, a potowa uda polowa uda, a $rodkiem rzepka rzepki

Tab.5. Kryteria oceny: Test aktywnego uniesienia wyprostowanej nogi (ASLR)
Test ugiecia ramion w podporze (Trunk Stability Push Up)

Test wykonujemy w celu oceny stabilno$ci migsniowej tulowia podczas
symetrycznego ruchu w konczynach goérnych w ptaszczyznie strzatkowe;.

Pozycja wyjSciowa: lezenie na brzuchu, stopy razem skierowane ku dotowi, glowa na

przedtuzeniu kregostupa, rece rozstawione na wysokosci wyrostkow barkowych, kciuki na
linii czota (me¢zczyzni), kciuki w linii podbrodka ( kobiety). Wykonujemy ruch ,,pompki”-
cialo rusza jako jedna cato$¢. Wykonujemy rowniez test prowokacyjny: lezenie przodem,

przeprost w odcinku ledzwiowym.
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Kryteria wykonania testu na 3

Ryc.8. Test prowokacyjny ( Test ugigcia ramion w podporze (Trunk Stability Push Up).

Ocena 3 pkt. Ocena 2 pkt. Ocena 1 pkt.
-mezczyzna: keiuki na linii czota, -mezczyzna:  kciuki  w  linii | -mezczyzna: niezdolny do
-kobieta: kciuki w linii podbrédka, | podbrodka, wykonania z kciukami  w linii
- kobieta:  kciuki w linii | podbrodka,
obojczykow, - kobieta: niezdolny do wykonania

z kciukami w linii obojczykow,

Tab. 6. Kryteria oceny: Test ugiecia ramion w podporze (Trunk Stability Push Up).
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Test stabilnos$ci rotacyjnej tulowia (Rotational Stability)

Test wykonujemy w celu oceny stabilizacji migsniowej tutowia podczas kombinacji
wieloptaszczyznowych ruchow wykonywanych jednoczes$nie przez jedna konczyne gorng i
dolna.

Pozycja wyjsciowa: klek podparty, nogi 1 rgce rozstawione na szeroko$¢ podstawy

dotykaja jej, stopy skierowane ku dotowi, gtowa na przedtuzeniu krggostupa. Wykonujemy
jednoczesny jednostronny ruch: podnosimy noge prostujac ja w kolanie oraz reke wyciggamy
przed siebie, nastepnie kolano 1 tokie¢ dotykaja si¢ nad podstawa, tutdéw rownolegty 1 w osi

podstawy.
Wykonujemy 3 proby dla prawej strony i 3 proby dla lewej strony.

Kryteria wykonania testu na 3

|
Ryc.9. Test stabilno$ci rotacyjnej tutowia (Rotational Stability).
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Wykonujemy réwniez test prowokacyjny: Pozycja wyjsciowa: pozycja niska Klappa.

Ryc.10. Test prowokacyjny (Test stabilno$ci rotacyjnej tutowia (Rotational Stability).

Ocena 3 pkt. Ocena 2 pkt. Ocena 1 pkt.

-wykonanie wzorca | -wykonanie wzorca | -niezdolno$¢ do wykonania wzorca
jednostronnego,  prosty  tuldow, | przeciwstronnego, stabilny tulow, | przeciwstronnego,
kolano i lokie¢ dotykaja si¢ nad | kolano i tokie¢ dotykaja si¢ nad

podstawa, tutow rownolegly i w 0Si | podstawa,

podstawy,

Tab.7. Kryteria oceny: Test stabilno$ci rotacyjnej tutowia (Rotational Stability).
Analiza statystyczna

Wyniki ankiet, skali motywacji do uprawiania sportu (SMS), jak i wyniki testow
oceny funkcjonalnej (FMS) zostaly opracowane z wykorzystaniem programu Microsoft
Excel. Wyniki ankiet opracowano za pomoca wykresOw kolumnowych grupowanych oraz
kotowych procentowych. Skala motywacji do uprawiania sportu (SMS) oraz wyniki testow
FMS opracowano za pomocg wykresOw kolumnowych grupowanych, a analiza porownawcza

zostala przedstawiona za pomocg wykreséw kolumnowych oraz stupkowych.

Wyniki

Badania ankietowe
Badania ankietowe pozwolily uzyska¢ informacje dotyczace: ilosci treningu w
tygodniu, stazu, klasy rozgrywkowej, dodatkowej aktywnosci fizycznej, urazow sportowych
jak 1 poznanie subiektywnej oceny badanych, w kierunku sprawnos$ci fizycznej 1 jej
elementow. Kolejna czg$¢ bada subiektywng samoocene, kazdej z 7 prob testu FMS, ktora
daje mozliwo$¢ wykonania analizy wptywu dodatkowej aktywnos$ci na wyzszg samooceng.
Ponizsza rycina 11 przedstawia ilo$¢ treningdw w tygodniu, wykonywanych przez

kobiety oraz mezczyzn.
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Trening w tygodniu

.

R 12
| E 9
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& 2 2 2 2 2 2 33 2 33
S N 1 1 1 1
¢ G

0 1 2 3 45 6 7 8 9 101112131415 1617 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

w

BADANE OSOBY

Ryc.11. Wyniki przedstawiaja ilo§¢ treningdéw w ciggu tygodnia, wykonywanych zaréwno
przez kobiety, jak i m¢zczyzn.
Kolejna rycina 12 ukazuj¢ nam sume¢ jednostek treningowych w tygodniu z podziatem na

ptec.

Suma jednostek treningu

64

62 -

60 — 62
58 +———

56 -

54 -

5y 55

50
Mezczyzni Kobiety

Suma jednostek treningowcyh w

tygodniu 62 >3

Ryc.12. Informacje dotyczace ilo$ci jednostek treningowych w tygodniu ze wzgledu na plec.
Po wyzej przedstawionej rycinie 12 mozna stwierdzi¢, ze w grupie badawczej
mezczyzni w ciggu tygodnia wykonujg o 7 jednostek treningowych wigcej, niz kobiety.
Na podstawie ryciny 13 mozna zaobserwowac, ze az 19 osob trenuje dang dyscypling
powyzej 6 lat, kolejne 9 0sob posiada staz od 2 do 4 lat treningdw, natomiast 2 osoby dopiero

zaczynaja przygode ze swoja dyscypling, poniewaz ich staz nie przekracza 6 miesiecy.
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Staz uprawianej dyscypliny
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BADANE OSOBY

Ryc.13. Lata stazu uprawianej dyscypliny wsrdd przebadanych.

Wsréd 30 osobowej grupy badawczej, az potowa grupy uprawia dyscypling amatorsko
bez szczegbdlnie wysokich osiagnie¢, 9 0sob to zawodnicy i zawodniczki II oraz III ligi
natomiast zaledwie 6 0s6b uczestniczy w klasie mistrzowskiej. Informacje przedstawia rycina
14.

Klasa rozgrywkowa
16
14
L 12
1 0 19
cs g
B B 4
A 2
0 : :
Amatorska I-11l liga Mistrzowska

Ryc.14. Wyniki przedstawiajg klas¢ rozgrywkowa uprawianych dyscyplin w$roéd badanych.

Rycina 15 przedstawia dodatkowa aktywnosc¢ fizyczng, wsérdd osob przebadanych. Az
24 osoby z 30 badanych uprawia w tygodniu dodatkowag aktywnos$¢, pozostate 6 o0sob
wykazato brak dodatkowej aktywnosci.
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B
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5

0

Dodatkowa aktywnos¢ fizyczna

e

Nie uprawia

T

Uprawia

Ryc.15. Wykaz os6b uprawiajacych dodatkowa aktywnos¢é.

W badaniach ankietowych zostalo zawarte pytanie dotyczace urazéw sportowych.

Ponizsza rycina 16 obrazuj¢ zebrane wyniki. Az 18 przebadanych doznato urazéw

sportowych, natomiast 12 0s6b nie do§wiadczyta zadnego urazu sportowego.

> @ NO —
®® O »w O

20

15

10

Urazy Sportowe

Tak

Nie

Ryc.16. Informacje na temat przebytych urazéw sportowych.

Podczas badan ankietowych uczestnicy musieli podda¢ si¢ subiektywnej ocenie

sprawnosci fizycznej oraz jej elementow takich jak: szybko$é¢, sita, wytrzymato$¢ oraz

gibkosé.

Rycina 17 obrazuje wyniki 30 0sob oceniajagcych swoja sprawno$¢ fizyczng w 5 -

stopniowej skali. Wedtug uzyskanych wynikéw ponad potowa przebadanych uwaza, ze ich

sprawnos¢ jest dobra, 12 0s6b ocenilo swoja sprawnos$¢ fizyczng w najwyzszym stopniu,

natomiast 2 osoby ocenity si¢ dostatecznie.
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Subiektywna ocena sprawnosc¢ fizycznej

L
|
C 18
Z 16
B 14
A 12 —+—

10 ——
0 8 — 16

6 — 12
;i

2 T . 2 0 0
B 0

Bardzo dobra Dobra Dostateczna Zta Bardzo zta

Ryc.17. Wyniki subiektywnej oceny sprawnosci fizycznej.
Rycina 18 przedstawia wyniki subiektywnej oceny szybkosci, w ktorych mozna
zaobserwowac, ze 11 osdb ocenia wilasng szybkos§¢ bardzo dobrze, kolejne 8 0sob dobrze,

pozostate 11 0sob to 10 ocen dostatecznie oraz 1 zla.

Subiektywna ocena szybkosci

12
L
| 10 —
C
Z 8 T
B 6
A &l 10

4 8
o 2
S 1 0
6 0
B Bardzo dobra Dobra Dostateczna Zta Bardzo zta

Ryc.18. Wyniki subiektywnej oceny szybkosci.
Na rycinie 19 zostaty przedstawione wyniki subiektywnej oceny sity, gdzie z posrod
30 badanych 22 osoby ocenity wiasng sitle wysoko, natomiast pozostate 8 osob ocenia wiasng

sile na dostateczng.
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Subiektywna ocena sity
18

L
I 16
Cc 14
Z 12
i 10

3 17
0 6
S 4 8
(o) ) 5
B 0 0

0

Bardzo dobra Dobra Dostateczna Zta Bardzo zta

Ryc.19. Wyniki subiektywnej oceny sity.

Wyniki subiektywnej oceny wytrzymatosci zamieszone na rycinie 20, przedstawiaja

informacje, ze 21 0séb ocenia wytrzymatos$¢ na dobra i bardzo dobra, kolejne 6 0s6b to ocena

dostateczna, natomiast zaledwie 3 osoby oceniajg wtasng wytrzymalo$¢ na zig.

Subiektywna ocena wytrzymatosci

18

16

14

12

10

> W NO —

16

N B O

@ O w O

0

o

Bardzo dobra Dobra Dostateczna Zta

Bardzo zta

Ryc.20. Wyniki subiektywnej oceny wytrzymatos$ci.

Rycina 21 przedstawia wyniki subiektywnej oceny gibkosci,

gdzie mozna

zaobserwowacé, ze 10 0sob ocenia gibkos$¢ na bardzo dobrg oraz dobra, natomiast az 20 osob

to ocena dostateczna i zla.
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Subiektywna ocena gibkosci

14
L 12
|
Cc 10
z
B 8
A 6 12
0 4 7 8
s,
o) 3 0
B 0

Bardzo dobra Dobra Dostateczna Zta Bardzo zta

Ryc.21. Wyniki subiektywnej oceny gibkosci.

Analizujac subiektywne oceny sprawno$ci fizycznej oraz jej elementy wsrdod 30
przebadanych stwierdzi¢ mozna, ze studenci oceniaja wilasng sprawnos¢ fizyczna bardzo
wysoko, bo az 28 0sdb ocenia wlasng sprawnos¢ fizyczna na bardzo dobrg i dobra, natomiast
2 0s0by Oceniajg si¢ dostatecznie (Ryc.17.).

Najwyzej ocenianym elementem sprawnosci fizycznej zostala sita, 22 osoby oceniaja
wlasng sit¢ na bardzo dobrg oraz dobra, co moze $wiadczy¢ o uprawianej dyscyplinie
(Ryc.19).

Najnizej ocenianym elementem sprawnosci fizycznej jest gibkos$¢, poniewaz az 20
przebadanych ocenito swoja gibkos¢ na dostateczna oraz zta (Ryc.21).

Ta zanizona ocena moze by¢ oznaka stawiania gibko$ci na nieco dalszym planie
wsrod badanych, co potwierdza¢ mogg przebyte urazy sportowe (Ryc.16).

Cata grupa badawcza zostata poddana subiektywnej samoocenie, po kazdej z 7 prob

testu funkcjonalnej oceny FMS. Zasady zostaty objasnione w rozdziale 2.4.1.

675



Subiektywna ocena
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Ryc.22. Wyniki subiektywnej oceny, po zsumowaniu siedmiu prob testu funkcjonalnej oceny
FMS.

Wyniki subiektywnej oceny z ryciny 22 wykazuja, ze potowa przebadanych ocenia si¢
w przedziale od 10 do 13 punktéw po wykonaniu siedmiu prob funkcjonalnej oceny FMS.
Kolejne 13 0s6b ocenito swoje proby w przedziale od 15 do az 20 punktéw, natomiast dwie

osoby ocenily si¢ tylko na 9 oraz 4 punkty.

Skala motywacji do uprawiania sportu.

SMS (Sport Motivation Scale) daje mozliwos$¢ zbadania indywidualnego poziomu motywacji
do uprawiania sportu.

Pierwszym badanym sktadnikiem dotyczacym motywacji wewnetrznej jest Intrinsic.
Na rycinie 23 przedstawione sa wyniki catej grupy badawczej. Wyniki majg si¢ nastepujaco 4
osoby uzyskaty punktacje od 6 do 10 punktéw, kolejne 13 osob zostalo okreslone w punktacji
od 11 do 15 oraz najwyzszg punktacj¢ uzyskata reszta badanych bo, az od 17 do 21 punktéw.
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Intrinsic (Motywacja wewnetrzna)
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Ryc.23. Analiza wynikéw badan pierwszego ze sktadnikow Intrinsic.

Drugi sktadnik to motywacja integracyjna (Integrated). Po analizie stwierdzi¢ mozna,

ze ponad potowa o0séb znajduje si¢ w przedziale punktowym od 11 do 15, 6 0séb uzyskato

bardzo wysokie wyniki od 17 do 21 punktéw, natomiast ostatnia 6 otrzymata wyniki w

przedziale od 6 do 10.
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Integrated (Motywacja integracyjna)
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Ryc.24. Analiza wynikéw badan drugiego ze sktadnikow Integrated.

Kolejnym badanym sktadnikiem jest motywacja identyfikacyjna (Identified). Az 16

os6b uzyskato wynik od 16 do 21 punktéow. Wynik w przedziale od 11 do 15 punktow

zdobyto 8 os6b, natomiast pozostate 6 0sob uzyskato wynik w przedziale od 9 do 10 punktow.
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Identified (Motywacja identyfikacyjna)
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Ryc.25. Analiza wynikéw badan trzeciego sktadnika Identified.

Nastgpnym sktadnikiem motywacji, ktory zostat poddany analizie jest Introjected.
Wedlug analizy tylko 4 osoby uzyskaly wyniki w przedziale od 8 do 10 punktow, kolejne 6
0sob to wyniki od 16 do 21, natomiast pozostale 20 0séb uzyskato wyniki w punktacji od 11
do 15.

Introjected (Motywacja o regulacji introjekcyjnej)
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Ryc.26. Analiza wynikéw badan czwartego sktadnika Introjected.

Przedostatni badany sktadnik to motywacja zewnetrzna (External). Rycina 27
wykazuje informacje, z ktérych wynika, ze az 26 z 30 przebadanych o0s6b uzyskato wynik od
3 do 10 punktow, 3 osoby plasowaty si¢ w punktacji od 12 do 14 punktéw, natomiast tylko
jedna osoba uzyskata wynik 16 punktow.
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External (Motywacja zewnetrzna)
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Ryc.27. Analiza wynikéw badan piatego sktadnika External.

Ostatnim sktadnikiem poddanym analizie jest brak motywacji Amotivated. Analiza

wynikow obrazuje, ze 26 0séb uzyskato wynik w przedziale od 3 do 10 punktow, kolejne 3

osoby uzyskaty wyniki od 11 do 12, 1 osoba uzyskata wynik rowny 15 punktom.

Amotivated (Brak motywacji)
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Ryc.28. Analiza wynikéw badan ostatniego ze sktadnikéw motywacji Amotivated.
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FMS - Functional Movement Screen

Testy oceny funkcjonalnej pozwalajg na zbadanie jako§¢ wzorca ruchu, oraz
pozwalaja wychwyci¢ jakiekolwiek ograniczenia u osoby badane;.

Pierwszym testem funkcjonalnej oceny jest gleboki przysiad (Deep squat). Analiza
wynikéw z ryciny 29 informuje nas, ze potowa badanej grupy zostala oceniona na 2 punkty,

13 os6b otrzymato najwyzsza ocene¢ 3 punktéw, natomiast 2 osoby otrzymaty po 1 punkcie.

Test gtebokiego przysiadu
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Ryc.29. Analiza wynikéw badan: Gleboki przysiad (Deep Squat).
Drugim testem FMS jest przeniesienie nogi nad poprzeczka (Hurdle Step). W tescie 7
0sOb zostalo ocenionych na 3 punkty, natomiast pozostale 23 osoby otrzymaly oceng 2

punktow.

Test przeniesienie nogi nad poprzeczka
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Ryc.30. Analiza wynikéw badan: Przeniesienie nogi nad poprzeczka (Hurdle Step).
Trzeci test funkcjonalnej oceny to przysiad w wykroku (In-Line Lunge), analiza
pokazuje, ze 15 o0so6b uzyskato ocen¢ 3 punktéw, kolejne 14 oséb zostalo ocenione na 2

punkty, tylko jedna osoba uzyskata not¢ 1 punktu.

Test przysiad w wykroku
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Ryc.31. Analiza wynikoéw badan: Przysiad w wykroku (In-Line Lunge).

Nastgpnym testem funkcjonalnej oceny jest ocena mobilnosci barkowej (Shoulder
Mobility), az 17 oséb uzyskalo w tej probie note 3 punktow, 9 0sob otrzymalo ocene 2

punktéw, jedna osoba otrzymata 1 punkt, natomiast pozostate 3 osoby nie uzyskato punktu.

Test mobilnos¢ obreczy barkowej
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Ryc.32. Analiza wynikéw badan: Ocena mobilnosci barkowej (Shoulder Mobility).
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Pigtym testem Functional Movement Screen jest aktywne uniesienie prostej nogi
(ASLR), 22 osoby wykonaly test na ocen¢ 3 punktow, pozostate 8 oséb otrzymalo note 2
punktow.

Test aktywne uniesienie prostej nogi
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Ryc.33. Analiza wynikéw badan: Aktywne uniesienie prostej nogi (ASLR).

Széstym testem FMS jest ugiecie ramion w podporze (Trunk Stability Push Up), 15
0sob wykonato ten test zgodnie z wzorcem ruchu i tym samym zostali ocenieni na 3 punkty,
kolejne 2 osoby otrzymaty 2 punkty, natomiast az 13 os6b nie byto w stanie wykona¢ wzorca

co skutkowato brak punktow.

Test ugiecie ramion w podporze
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Ryc.34. Analiza wynikéw badan: Ugiecie ramion w podporze (Trunk Stability Push Up).

682



Ostatni test funkcjonalnej oceny to stabilno$¢ rotacyjna tutowia (Rotational Stability),

zaledwie 2 osoby zdotaly wykonaé test na not¢ 3 punktow, pozostale 28 oséb otrzymato 2

punkty.
Test stabilnosci rotacyjnej tutowia
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Ryc.35. Analiza wynikéw badan: Stabilno$¢ rotacyjna tutowia (Rotational Stability).

Sumujac obiektywne oceny, kazdej z siedem prob testéw FMS, mozna zauwazy¢, ze 4

osoby znajduja si¢ w przedziale sum nizszych niz 14 punktéow, gdzie prawdopodobienstwo

odniesienia kontuzji wzrasta do 50%. 19 o0sob uzyskato wyniki od 14 do 17 punktow,

natomiast ostanie 7 os6b uplasowato si¢ w najwyzszym przedziale od 18 do 21 punktow.
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Ryc.36. Wyniki zsumowanych obiektywnych ocen, po wykonaniu 7 testow FMS.
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Analiza porownawcza
Przedstawiona ponizej rycina 37 przedstawia zestawienie wynikow subiektywnej

samooceny po wykonaniu siedmiu testow FMS z obiektywnym wynikiem testu FMS.
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Ryc.37. Analiza porownawcza wynikow oceny subiektywnej z obiektywnym wynikiem po
siedmiu testach FMS.

Analiza poréwnawcza z ryciny 37 przedstawia, ze az u 23 o0séb roznica pomiedzy
subiektywna samooceng a obiektywna oceng wynosi od 0 do 4 punktéw, kolejne 6 0soéb
przedstawia si¢ w rdznicy punktowej od 5 do 8, jesli chodzi o przewage obiektywnej oceny
nad subiektywna, natomiast tylko u 1 jednostki przewaga subiektywnej oceny nad obiektywna

wynosi az 7 punktow.

Dodatkowa aktywnos¢, a wyzsza subiektywna ocena
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Ryc.38. Analiza poréwnawcza wynikow subiektywnej oceny z dodatkowa aktywnosci.
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Na rycynie 38 przedstawiony zostal wplyw dodatkowej aktywnoSci na wyzszg
subiektywng samooceng, mozna zauwazy¢, ze w grupie przebadanych tylko 6 0so6b nie
podejmuje dodatkowej aktywnosci.

Rycina 39 przedstawia S$rednia wynikdéw motywacji zewnetrznej (External) w

przedziatach wiekowych: od 17 do 19 lat, od 20 do 22 lat oraz od 23 do 24 lat.

Motywacja Zewnetrzna External

\ \ \ \ \ \ \
od23do24lat | 84

od20do22lat | 7,4

od17do19lat | 8,3
\ \ \ \ \ \ \

6,8 7,0 7,2 7,4 7,6 7,8 8,0 8,2 8,4 8,6

od 17 do 19 lat od 20 do 22 lat od 23 do 24 lat ‘

Srednia wynikéw w Motywagji

Zewnetrznej External 8,3 7,4 8,4

Ryc.39. Analiza poroOwnawcza przedstawiajaca $rednia wynikdw motywacji zewngtrznej
(External) w poszczegolnych przedziatach wiekowych.

Analiza porownawcza z ryciny 39 przestawia wyniki, w ktorych $rednia wynikow
motywacji zewnetrznej w przedziale wiekowym od 17 do 19 lat wynosi 8,3 punktow, kolejny
przedzial od 20 do 22 lat okresla si¢ wynikiem 7,4 punktow oraz ostatni przedziat od 23 do 24
lat przyjmuj¢ note 8,4 punktow.
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Podsumowanie i wnioski

Dobra samoocena to wazny element realizacji postawionych przez siebie zadan oraz
celow. Osoby z dobra samooceng czesciej osiagaja sukcesy w zyciu osobistym jak i w
sporcie. Jest to spowodowane dobieraniem realistycznych zadan i celow, ktérym sg w stanie
podotac.

W gorszej sytuacji znajduja si¢ jednostki z zachwiang samoocena, co przyczynia si¢
do braku wiary we wlasne mozliwosci oraz wieksze prawdopodobienstwo ciagltych zawodow
1 niepowodzen. Réwnie waznym czynnikiem jest odpowiednia motywacja, ktorg dzielimy na
wewnetrzng oraz zewnetrzng. Im wyzsza motywacja tym lepsze wyniki stawianych zadan i
celow.

W celu wychwycenia informacji na temat samooceny oraz motywacji postuzyta mi
ankieta, arkusz badawczy skali motywacji sportowej (SMS) oraz test funkcjonalnej oceny
(FMS).

Niniejsza praca ma na celu poréwnanie wynikow oceny subiektywnej po badaniach
FMS (functional movement screen) z oceng obiektywna tegoz badania, ktorego zamierzeniem
byto poznanie samooceny sprawnosci fizycznej. Drugim aspektem zwigzanym z celem pracy
byla analiza motywacji do uprawiania sportu.

We wstepie pracy zostaly wymienione dwie hipotezy, w stosunku do ktorych w kolejnych jej
rozdziatach zaymowatem stanowisko, a byly to:
1) Prawdopodobnie dodatkowa aktywno$¢ fizyczna nie ma wplywu na wyzsza
samooceng,
2) Przypuszcza¢ mozna, ze przedzial wiekowy nie ma wplywu na wynik motywacji
Zewngetrzne;.

Do zebrania informacji na temat aktywnosci fizycznej badanych oso6b postuzyly mi
badania ankietowe, dzigki ktorym zdobylem informacje na temat czgstotliwosci treningow,
wykonywanych dodatkowych aktywno$ci fizycznych, klasy rozgrywkowej, stazu
treningowym uprawiane] dyscypliny czy tez informacji o przebytych urazach osob
ankietowanych. Uczestnicy mieli takze za zadanie oceni¢ si¢ subiektywnie w kierunku
sprawnosci fizycznej i1 jej elementow. Kolejna czg¢$¢ ankiety badata subiektywng ocene po
siedmiu probach testu FMS.

Na tej podstawie udato si¢ zaobserwowac, ze az 19 badanych trenuje swoja dyscypling
powyzej 6 lat, kolejne 9 0sob posiada staz treningowy od 2-4 lat, natomiast tylko 2

ankietowanych to osoby poczatkujace. Odnotowano takze, iz mezczyzni z grupy badawczej
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uprawiajg az o 7 jednostek treningowych w tygodniu wigcej niz kobiety. Az potowa grupy,
czyli 15 os6b uprawia swoja dyscypling amatorsko nie osiagajac przy tym zadnych sukcesow
sportowych, 9 osob to zawodnicy oraz zawodniczki 2 i 3 ligi, natomiast tylko 6 badanych
uczestniczy w klasie mistrzowskiej. Z kolei az 24 z 30 ankietowanych uprawia dodatkowga
aktywnos¢ fizyczna.

Wyniki subiektywnej oceny, ktorej poddali si¢ ankietowani, przedstawiaja si¢ w
nastepujacy sposob: uczestnicy badania oceniajg swoja sprawno$¢ fizyczng bardzo wysoko,
bo az 28 na 30 badanych szacuje ja na bardzo dobrag oraz dobrg oceneg, a tylko 2 osoby
oceniajg si¢ dostatecznie. Najwyzej subiektywnie ocenionym elementem sprawnosci fizycznej
zostata sita, ktorg az 22 osoby oceniajg na bardzo dobra oraz dobrg. Moze to $wiadczy¢ o
uprawianych przez badanych dyscyplinach, ktorymi sa siatkowka - 43%; inne sporty 27%
(tenis ziemny, tenis stolowy, rzut mlotem, wioslarstwo, koszykowka, pitka nozna);
kulturystyka 17% oraz sporty walki 13%. Jak wiadomo, w kazdej z wymienionych
dyscyplin sportowych sila jest nieodlacznym elementem kazdego treningu, co moze by¢
przyczyng zwiekszonej wiary we wlasne mozliwosci.

W przeciwienstwie, najnizej ocenionym elementem zostata gibkos$¢, poniewaz 20
ankietowanych ocenilo si¢ dostatecznie lub Zle. Moze by¢ to oznaka zaniedbywania
treningdw pod katem ¢wiczenia gibkosSci, o czym $wiadcza takze liczne przebyte urazy, na
ktore wskazaly przebadane osoby.

Po zsumowaniu wyniku subiektywnych ocen z siedmiu prob testu FMS otrzymano
nastepujacy wynik: Potowa przebadanych osob ocenia si¢ w przedziale od 10-13 punktow,
kolejne 13 os6b ocenia swoje proby w przedziale od 15-20, natomiast pozostale 2 osoby
wykazaty si¢ niskg samooceng — ocenily si¢ na 9 oraz 4 punkty.

Aby potwierdzi¢ pierwsza z hipotez, ktdre zostaly przedstawione we wstepie pracy,
zestawiono wyniki subiektywnych ocen po testach FMS z dodatkowa aktywno$cig fizyczna,
na ktorg wskazali uczestnicy badania. Na 30 przebadanych oséb tylko 6 z nich nie podejmuje
dodatkowej aktywnosci fizycznej. W tej grupie, tylko w jednym przypadku zaobserwowac
mozna zanizong subiektywng ocene po wykonanych testach. Wyniki 5-ciu pozostalych osob
sa porownywalne do wynikdw 0sob uprawiajacych dodatkowe dyscypliny sportowe. Fakt ten
pozwala wysung¢ wniosek i potwierdzi¢ hipoteze, iz dodatkowa aktywnos$¢ fizyczna nie ma
wplywu na samooceng.

Do zbadania drugiego aspektu mojej pracy, czyli motywacji do uprawiania sportu,
uzyto skali SMS (Sport Motivation Scale). Daje ona mozliwo$¢ zbadania poziomu motywacji

w stosunku do uprawiania aktywno$ci fizycznej, jak np. motywacji wewngtrznej, ktorej
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wyniki po analizie majg si¢ nastepujaco: 13 badanych okreslito swoja motywacje wewnetrzng
wysoko, kolejne 13 oso6b dostatecznie, a pozostale 4 osoby stabo, poniewaz ocenily si¢ tylko
na 6-10 punktéw. Po analizie tych wynikd6w mozna wysunagé wniosek, iz motywacja
wewnetrzna w grupie badawczej plasuje si¢ na bardzo wysokim miejscu, bo az u 26 z 30
zaobserwowa¢ mozna zjawisko motywacji wewngtrznie do uprawiania aktywnosci fizyczne;.
Wiadomym jest, ze odgrywa ona bardzo wazng, jak nie najwazniejsza role¢ w treningu
sportowym, bo nie tylko pobudza do dzialania, ale takze pomaga w pozytywnym nastawieniu
zawodnika na sukcesy sportowe.  Kolejnym sktadnikiem skali SMS jest motywacja
zewnetrzna. Na podstawie analizy mozna zaobserwowac, ze ponad potowa 0sob, bo az 26
ankietowanych odpowiedzialo przeczaco na pytanie odnosnie wplywu czynnikow
zewngtrznych na motywacje do uprawiania aktywnosci fizycznej. Dla 3 osdb motywacja
zewnetrzna ma znaczenie, natomiast 1 osoba potwierdzila, Zze czynniki zewnetrzna majg
znaczacy wpltyw na jej osobista motywacje.

Po zestawieniu tych dwodch analiz mozna stwierdzi¢, ze nie czynniki zewngtrzne, ale
czynniki wewngtrzne s3 glownym motywatorem, jesli chodzi o uprawianie sportu.
Wazniejszg rolg dla ankietowanych odgrywa przyjemno$¢ ptynaca z uprawianej przez nich
dyscypliny, uczenie si¢ o sporcie czy tez samodoskonalenie, anizeli opinia os6b postronnych i
postrzeganie ich osobowosci przez pryzmat aktywnosci fizycznej. Jezeli chodzi o czynniki
zewngetrzne, ktore oddziatujg na poszczegdlne grupy wiekowe, zostaty one przeanalizowane w
analizie porownawczej 1 wygladaja nastepujaco: W przedziale wieckowym od 17-19 lat $rednia
wynikow motywacji zewnetrznej wynosi 8,3; w przedziale od 20-22 roku zycia — 7,4
natomiast dla grupy os6b w wieku 23-24 Srednia wynosi 8,4. Wyniki te sg jednoznaczne ze
stwierdzeniem, iz przedzial wiekowy nie wpltywu na wynik motywacji zewne¢trznej, dzigki
czemu potwierdzi¢c mozna druga teze. Niezaleznie od wieku, w jakim przebadane osoby
pozostaja aktywne fizycznie 1 uprawiajg sport, motywacja zewngtrzna nie zmienia sig.

Kolejnym narzedziem, ktore zastosowano do badania, jest test funkcjonalnej oceny
FMS. Uczestnicy badania wzigli udziat w 7 ¢wiczeniach, dzigki ktorym udalo si¢ poznad
calo$ciowy, obiektywny wynik pozwalajacy na wykonanie analizy pordwnawczej miedzy
subiektywng oceng wynikow po siedmiu probach FMS, ktora zostala uprzednio oméwiona, a
obiektywng ocena FMS. Dzigki tej analizie udalo si¢ sprawdzi¢, jak przedstawia si¢
samoocena sprawnos$ci fizycznej w calej grupie osob badanych. Wyniki poréwnawcze
wygladaja nast¢pujaco:

Po wykonaniu analizy poroéwnawczej, mozna wnioskowa¢ iz wigksza cze$¢

przebadanych posiada samoocene trafng, gdyz prawidlowo oceniaja wilasne mozliwosci.
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Roéznice pomiedzy subiektywng oceng, a obiektywng oceng u tych o0s6b wynosity

maksymalnie 4 punkty. W kolejnych 6 przypadkach mozna zaobserwowa¢ samooceng

nicadekwatng zanizong, poniewaz badani oceniaja si¢ zbyt nisko majac duzo wigksze

aspiracje.

Roéznice pomiedzy subiektywna oceng, a obiektywna wyniosty od 5 do

maksymalnie 8 punktow. Tylko w jednym przypadku ujawnia si¢ samoocena nieadekwatna

zawyzona, gdzie osoba badana ocenia si¢ zbyt wysoko, majac tak naprawd¢ nieco mniejsze

aspiracje.
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