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Wstęp1

Skok– maleńki Riki -Tiki -Tawi zręcznie wywinął się 
od jadowitych zębów strasznej żmiji. Znów skok i zwie-
rzę jest bezpieczne. Zwinność i szybkość zwyciężyły złą 
siłę. Kto z nas w dzieciństwie nie zachwycał się bohate-
rem baśni R. Kiplinga i nie zazdrościł doskonalej reakcji 
mangusty – Riki – Tiki – Tawi? A my? – Zadaje pytania 
profesor Niekrasow, - jak szybko reagujemy na różnorod-
ne bodźce: światło, dźwięk, ból, itp.? [7].

Czas reakcji i czas motoryczny w badaniach na-
ukowych  

Cel - opracować konceptualną zasadę pomiaru i ana-
lizy czasu reakcji i czasu motorycznego w ruchach spor-
towców, jako podstawy do oceny ich psychobiologicz-
nych i psychofi zycznych jakości. 

W wieku naukowo – technicznego wzrostu bardzo 
ważne jest opanowanie szybkiej reakcji. Jest ona niezbęd-
na nam do pracy, do zajęć sportem, na ulicy, w domu…Au-
striacki fi zjolog Zygmunt Eksner jako pierwszy (1873r.) 
użył termin „czas reakcji” i zastosował określenie: „…
czas niezbędny do tego, żeby świadomym wizerunkiem 
odpowiedzieć na jakieś wrażenia”. Przytoczył przykład 
dokładnie wyrażony w ćwiczeniach czasu reakcji u 76 – 
letniego człowieka w okresie półrocznym: było 0,9952 s, 
jest 0,1866 s [ 1, s. 9].

Czas reakcji – jedna z bardzo ważnych cech człowie-
ka. Przeważnie pod tym pojęciem rozumie się czas upły-
wający od zadziałania bodźca do zapoczątkowania ruchu 
(ukryty okres). Na jego wymiar składa się pięć czasów 
odcinkowych. Czas reakcji można przedstawić wzorem: 

t = t1+ t2+ t3+ t4+ t5
gdzie:
t – czas reakcji;
t1 – czas powstania pobudzenia w receptorze – zależ-

ny przede wszystkim od koncentracji uwagi oraz umiejęt-
ności widzenia obwodowego;
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t2 – czas przekazania pobudzenia do ośrodkowego 
układu nerwowego – wiążący się  z szybkością przewo-
dzenia nerwów czuciowych;

t3 – czas przebiegu pobudzenia przez ośrodki nerwo-
we i uformowanie sygnału wykonawczego. Zależy prze-
de wszystkim od ruchliwości procesów nerwowych i jest 
najdłuższym i najbardziej zróżnicowanym co do wielko-
ści parametrem decydującym o czasie reakcji. W dużej 
mierze zależy od stopnia zautomatyzowania nawyku ru-
chowego, jak również jego plastyczności. Trening, wyso-
ki stopień opanowania techniki sportowej, dobra koordy-
nacja ruchów wpływają na obniżenie tego wskaźnika, tak 
więc poprzez ćwiczenia skrócenie czasu t3 jest możliwe;

t4 – czas przebiegu sygnału z ośrodkowego układu 
nerwowego do mięśnia - związany z szybkością przewo-
dzenia we włóknach ruchowych;

t5 – czas pobudzenia mięśnia – prowadzący do zmia-
ny jego napięcia i zapoczątkowania ruchu, wiąże się m. 
in. z siłą grup mięśniowych, a także koordynacją rucho-
wą, umiejętnością rozluźnienia jednostek aktualnie nie 
uczestniczących w ruchu. Na drodze ćwiczeń istnieje 
możliwość skrócenia także i tego czasu reakcji [22].  

Czas motoryczny defi niowany, jako interwał zacho-
dzący pomiędzy zapoczątkowaniem ruchu a jego zakoń-
czeniem. Motoryka lub motoryczność ludzka to pojęcie 
obejmujące całokształt czynności ruchowych człowieka, 
inaczej sferę ruchowej aktywności, słowem to wszystko, 
co dotyczy poruszania się człowieka w przestrzeni na 
skutek zmian położenia całego ciała lub poszczególnych 
jego części względem siebie i poruszających się obiektów. 
Motoryczność człowieka jest pojęciem wielostronnym, 
na które składają się: jej idea, treść i formy ruchu. Czas 
motoryczny – to czas ruchu, który zaczyna się od ostat-
niego etapu czasu reakcji (t5) aż do zakończenia ruchu, 
np. technika w taekwon-do: kopnięcie po obrocie po okrę-
gu nogą prostą. Czas prawidłowego wykonania techniki 
jest krótszy od czasu reakcji na nią. Tak więc ciosu który 
nie jest sygnalizowany zablokować jest bardzo ciężko lub 
jest to nie możliwie. Z tego wynika, że najistotniejszym 
warunkiem skuteczności jest szybkość ruchu [13]. Szyb-
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kość ruchowych reakcji człowieka – to szybkość reakcji 
(ukryty okres), szybkość pojedynczego ruchu, częstotli-
wość ruchów [4,8]. Wyróżniane są dwa rodzaje czasów 
reakcji - prosty i złożony [4,8]. Reakcje proste, gdzie da-
nemu bodźcowi odpowiada jedna określona odpowiedź 
ruchowa. Największy wpływ na czas reakcji proste wy-
wierają m.in. rodzaj bodźca, intensywność, częstość jego 
działania, aktualny stan receptora. Reakcja prosta – to 
odpowiedź wcześniej określonym ruchem na już pozna-
ny, chociaż pojawiający się nagle sygnał. Do tego rodzaju 
reakcji zalicza się: start w biegu, wyskok przy rozgraniu 
spornej piłki i in.

Laboratorium psychomotoryki. Pulpit, na nim lampka 
czerwonego koloru i przycisk „A”. W momencie, kiedy 
zapali się czerwone światło (sygnał), trzeba nacisnąć na 
przycisk „A” (badanemu nie wiadomo, w jakim momen-
cie lampka zapali się). Sygnał – odpowiedź zajęła 280 
milisekund (ms) - tysiączna cześć sekundy. Jeszcze raz 
sygnał – odpowiedź, i tak 10 razy. Następnie wyliczamy 
średnią arytmetyczną z dziesięciu czasów reakcji – to zna-
czy szybkość wzrokowo – motorycznej reakcji, jej ukryty 
okres. Rezultaty mniejsze od 200 ms  są dobre; 210 – 250 
ms  - wskaźniki średniej szybkości reakcji; wyżej niż 
250 ms – świadectwo opóźnionej  reakcji. U sportowców 
olimpijczyków ukryty okres wzrokowo – motorycznej re-
akcji waha się w przydziale 140 – 160 ms.

Stadion. Sprinterzy zamarli na starcie, czekają na wy-
strzał startera, żeby momentalnie zerwać się z bloków star-
towych i jak wicher przemieścić się po bieżni. Wszystkie 
działania sportowca są zaprogramowane i wcześniej zna-
ne, za wyjątkiem jednego, – w jakim momencie zabrzmi 
wystrzał z pistoletu startowego. Słuchowo – motoryczna 
reakcja sportowca [7]. 

Reakcje złożone, gdzie zwiększa się ilość informa-
cji docierających do Centralnego Układu Nerwowego 
(CUN). CUN musi je odpowiednio selekcjonować, przez 
co wydłuża czas reagowania. Czas reakcji złożonej gwał-
townie rośnie w miarę wzrostu ilości elementów, z któ-
rych trzeba wybierać. Możno wyodrębnić typy reakcji: 
reakcję różnicową, reakcję z wyboru, reakcję na poru-
szający się obiekt. Np., dla zajmujących się koszykówką 
charakterystyczne są przejawy takich reakcji złożonych 
jak reakcja z wyborem w przypadku której z kilku moż-
liwych zadań należy wybrać jedno, najbardziej adekwat-
ne w danej sytuacji (wykończyć samemu atak, wykonać 
rzut za trzy punkty i in.) oraz reakcja na poruszający się 
obiekt (piłka, przeciwnik, partner). Wykonując prosty test 

( rys.1) możno ocenić jakość sensomotorycznych reakcji 
sportowca na poruszający się obiekt. Przebieg strzałki po 
kole w ciągu 1 sekundy (1000 ms).

Zadanie: w procesie przebiegu strzałki po kole w ciągu 
1 sek., trzeba, ze wzrokową kontrolę, prawidłowo zatrzy-
mać strzałkę w punkcie „A”(trzy powtarzania); zadanie 
następne: prawidłowo zatrzymać strzałkę w punkcie „A”, 
bez kontroli wzrokowej. Po 10 powtórzeniach wyjaśnia 
się, jakie reakcje – wyprzedzające (punkt „C”) lub opóź-
niające (punkt „B”) - przeważają u badanego, jaka wiel-
kość odchylenia występuje w tą lub inną stronę.

Laboratorium psychomotoryki. Następne zadanie: na-
ciśnij na przycisk „A”, jeśli zapała się czerwona lampka, 
i nie reaguj, jeśli równocześnie z czerwoną lampką zapa-
li się zielona, czy oddzielnie – zielona lampka. Tak oce-
nia się wzrokowo – motoryczną reakcję różnicowania. 
Wskaźniki przykładowe reakcji różnicowania – 170 – 210 
ms. Znowu zadanie zmienia się: zapala się czerwona lamp-
ka, należy nacisnąć na przycisk „A”, zapala się zielona – 
przycisk „B”, żółta – przycisk „C”, niebieska – przycisk 
„D”, czarna – przycisk „E”. Naturalnie, że przy tym czas 
reakcji także wydłuży się na 20 – 40 ms w porównywaniu 
z odpowiedziami na elementarne sygnały. Tak sprawdza 
się wzrokowo – motoryczną reakcję wyboru. Wskaźniki 
przykładowe 185 – 230 ms. 

 Na różne bodźce wpływają różne reakcje. Najszybszą 
reakcją na dźwiękowe bodźce (słuchowo – motoryczna re-
akcja) i czuciowe bodźce (czuciowo – motoryczna reakcja), 
kiedy odpowiedzi waha się w przydziale 105 – 180 ms. Na 
wzrokowe sygnały odpowiedź przeważnie uzyskujemy w 
czasie 150 - 225 ms. Właśnie wzrokowo – motoryczne 
reakcje są najbardziej znaczące, ponieważ jak wiadomo 
90% informacji z zewnętrznego świata trafi a do naszego 
mózgu przez organy wzroku. Dowolny bodziec postrzega 
odpowiednimi organami czuciowymi. Od receptorów (pe-
ryferyjnych czuciowo – nerwowych zakończeń) nerwowe 
impulsy docierają do kory mózgowej, gdzie sygnały roz-
poznają, klasyfi kują i oceniają ich znaczenie dla danej sy-
tuacji. Potem do procesu włączają się motoryczne części 
kory i natychmiast wysyłają należną konkretną ruchową 
odpowiedź. Na każdym z tych etapów zachodzi określone 
czasowe zatrzymanie. Przy naturalnej reakcji na światło, 
czas której waha się w przydziałach od 180 do 225 ms, do 
60 ms chodzi o to, żeby na siatkówce oka fotochemiczne 
procesy przeobraziły się w nerwowe impulsy. Ich obróbka 
w korze mózgowej zajmuje do 60 ms. Pozostały czas traci 
na bezpośrednią ruchową odpowiedź [7]. 

Rys. 1. Reakcja na ruchomy obiekt: ocena koordynacji sensomotorycznej  sportowca (objaśnienia w tekście)

1 sek.
Przebieg strzałki 
w ciągu 1 sek.

Reakcja z opóźnieniem

Prawidłowe zatrzymanie
strzałki

Reakcja z wyprzedniem
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Jak to jest we współczesnych sytuacjach życiowych? 
Jednym z najważniejszych czynników współdziałających 
w powstawaniu wypadków drogowych jest nieodpowied-
nia w danym przypadku gotowość i szybkość reakcji - 
pisze Bąk [12]. Istotne znaczenie w trakcie prowadzenia 
samochodu ma proces przewidywania rozwoju wydarzeń 
i przygotowania do reakcji. Klasyczną wartością, jaka 
w przeciętnych warunkach drogowych przyjęto dla kie-
rowców jest jedna sekunda. ”Stałość” reakcji – to różnica 
pomiędzy najdłuższym a najkrótszym czasem reakcji na 
dany bodziec. Im ta różnica jest większa, tym kierowca 
jest bardziej niebezpieczny na drodze [12, s. 14].  

Jednakże, do połowy XΙX wieku przyjęte było rozu-
mowanie, że impulsy nerwowe poruszają się w organizmie 
człowieka z prędkością światła. Niemiecki psychofi zjolog 
German Gelmgolc udowodnił, że prędkość przekładana 
na wzbudzenie w CUN człowieka niewielka -33,9005 m/s 
[1,5,19,20]. Czym bliżej znajduje się bodziec od centrum 
mózgu, tym czas reakcji człowieka jest mniejszy. W tam-
tych latach powstały trzy naukowe dowody wyników ba-
dań czasu reakcji:

Pod wpływem treningu czas reakcji skraca się i sta-1. 
bilizuje. 
Skrócenie czasu reakcji jest szczególnie widoczne w 2. 
pierwszych dniach ćwiczeń. 
Czas reakcji poddaje się wpływowi ćwiczeń w mniej-3. 
szym stopniu, niż czas reakcji różnicowania. 

Profesor Bojko w monografi i „Czas reakcji człowie-
ka” [1] podaje materiały badań, analizy i oceny mechani-
zmów czasu reakcji człowieka z punktu widzenia neuro-
fi zjologii i neurocybernetyki; pokazuje zależności czasu 
reakcji człowieka od płci, wieku, obciążeń, stresu, kon-
dycji człowieka oraz różnego rodzaju innych wpływów 
na organizm (nieważkości, choroby, specyfi ki pracy, za-
wodów i in.). 

Czy nasza reakcja jest stabilna? Nie. Ona zależnie 
od wieku człowieka (lepszy czas reakcji w wieku 18 – 
40 lat; do 12 roku życia czas reakcji i czas motoryczny 
szybko polepsza się); od psychicznego stanu (sukcesy i 
pozytywne emocje – to „motor napędowy” do polepsze-
nia reakcji, negatywne emocje, stres – pogarszają czas 
reakcji człowieka); od czasu doby (lepsza reakcja od 1100 
do 1700 godziny, gorsza od 300 do 500 godziny nocy); od 
zmęczenia człowieka (ciężka praca, obciążenia trenin-
gowe, skrępowanie mięsnie obniżają czas reakcji); od 
struktury odżywiania, używania alkoholu, narkotyków; 
od braku snu; od poziomu sportowego przygotowania za-
wodników, klasy sportowej; od genetyki człowieka i jego 
predyspozycji neurobiologicznych i biochemicznych.  
Neurobiolodzy od dawna pragnęli „zobaczyć” jak w móz-
gu człowieka powstają czasowe połączenia synaptyczne 
(tj, miejsca, w których neurony komunikują się ze sobą) 
między neuronami. Liczba synaps w jednym centymetrze 
kwadratowym tkanki nerwowej mózgu wynosi około 1 
miliarda [21]. Yukio Goda [21] prześledził powstawanie 
„połączeń” pomiędzy neuronami pamięci. Autor wyróżnił 
i zbadał funkcje synaps nerwowo – nerwowych, nerwowo 
– mięśniowych, nerwowo – gruczołowych. Impuls może 
być przekazany z jednej komórki na drugą przy udziale 
mediatora lub na drodze impulsu elektrycznego. 

Przybory naukowe do pomiaru czasu reakcji i czasu 
motorycznego 

Istnieją różnego rodzaju przybory naukowe oraz me-
tody i techniki pomiaru, analizy i oceny czasu reakcji i 
czasu motorycznego człowieka. Ich konstruowanie, do-
skonalenie i przystosowanie do potrzeb i specyfi ki badań - 
pisze Bojko - idzie od dziewiętnastego wieku. Ważną rolę 
w rozwoju chronometrycznych badań czasu reakcji miel 
chronoskop szwajcarskiego inżyniera Gippa [1]. Aparat 
mierzył czas reakcji w tysiącznych częściach sekundy. Z 
wykorzystaniem chronoskopu Gippa była wykonana duża 
liczba badań eksperymentalnych ukrytego okresu czasu 
reakcji człowieka. Rozwój naukowo - techniczny dał na-
ukowcom, inżynierom, eksperymentatorom możliwość 
zamiany mechanicznych chronoskopów na elektryczne, 
różnej konstrukcji, typu i specyfi ki w zależności od ich 
wykorzystania.  Przykłady. 

Przybór naukowy Piórkowskiego. W monografi i prof. 
Wożżowej [3] opisano przybór naukowy Piórkowskiego 
wykorzystywany do badań objętości uwagi człowieka i 
złożonej sensomotorycznej reakcji na bodziec (rys. 2). 

Przybór składa się z silnika (1), wprowadzającego 
do ruchu bęben z naniesionymi na niego bez systemowo 
białe rysy na czarnym tle, które są widoczne przez okien-
ka – szczeliny (2) na górnym panelu przyboru w czasie 
obrotów bębna. Na tym panelu znajduje się regulator 
szybkości (3) obrotu bębna (60, 90 i 120 rys w minutę). 
Odpowiednim szczelinom przystosowano na panelu 10 
przycisków, które badany powinien pojedynczo nacisnąć 
podczas pojawienia się w szczelinie białej rysy. Różnica 
pomiędzy ogólną ilością rys i prawidłowo naciśniętych 
przycisków będzie wynikiem jego ostrości uwagi i jako-
ści złożonej sensomotorycznej reakcji na bodziec (4). 

Przybór naukowy  Refl eksometr do pomiaru czasu re-
akcji (ukryty okres) i czasu motorycznego sportowca (rys. 
3). Dla skutecznego sterowania procesem przygotowania 
akrobatycznej dwójki męskiej, dwójki mieszanej i czwór-
ki męskiej do mistrzostw świata 1986 roku, z wykorzy-
staniem  Refl eksometru,  analizowaliśmy  i ocenialiśmy  
wyniki badań czasu reakcji i czasu motorycznego (po-
jedynczy ruch wolną ręką na pulpicie na odległości 120 
mm) w dynamice pierwszych i drugich  zajęć  treningo-
wych zawodników, każdego dnia, przez okres trzech ty-
godni oraz strukturę życiową (ilość wykonanych elemen-
tów, w tym wyższych grup trudności  i ich połączeń,  ilość 
układów ćwiczeń, ilość podejść do wykonania ćwiczeń 
oraz czasy  zajęć treningowych). Wykorzystując metodę 
refl eksometrii udało się ocenić dynamikę funkcjonalne-
go stanu organizmu zawodników pod wpływem obciążeń 
treningowych i na tej podstawie, w określonej mierze, 
sterować proces przygotowania akrobatów do mistrzostw 
świata. W procesie zajęć treningowych na trzytygodnio-
wych obozach sportowych czas reakcji sportowców akro-
batycznych dwójek waha się w przydziale 135,0 – 175,0 
ms, czas motoryczny – 65,0 – 100,0 ms. Czterokrotni 
mistrzowie świata w akrobatycznych czwórkach męskich 
mają następne, też bardzo dobre wyniki badań czasu reak-
cji i czasu motorycznego. Dolny K.: czas reakcji waha się 
w przydziale 150,0 – 170,0 ms, czas motoryczny - 35,0 – 
50,0 ms; pierwszy średni S.: czas reakcji - 130,0 – 160,0 
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ms, czas motoryczny - 50,0 – 70,0 ms; drugi średni B.: 
czas reakcji - 130,0 – 165,0 ms, czas motoryczny - 60,0 
– 75,0 ms; górny akrobata I.: czas reakcji - 160,0 – 170,0 
ms, czas motoryczny - 70,0 – 80,0 ms. Zaszły pozytywne 
zmiany w technice sportowej ćwiczeń i układów ćwiczeń 
na zawodach kontrolnych. Udowodniono, że czas reakcji 
i czas motoryczny są parametrami charakteryzującymi 
jakość ruchowego współdziałania akrobatów - partnerów 
w procesie wykonania ruchów balansowych. Zawodni-
cy drużyny krajowej, którzy uczestniczyli w naukowym 
zabezpieczeniu przygotowania sportowego na obozie, 
zwyciężyli w swych konkurencjach akrobatycznych na 
mistrzostwach świata.

Przybór naukowy Wiedeński System Testów (Vienna 
Test System. Dr Schuhfried  GmbH, Mödling, Austria, 
rys. 4).

Wiedeński System Testów składa się: z jednostki ste-

rującej (komputera PC), panelu sterowania, programu za-
rządzającego i operacyjnego, zestawu testów i urządzeń 
peryferyjnych. Można na nim przeprowadzać między 
innymi następujące testy: test decyzji (DT), spostrzega-
nia peryferyjnego (PP), antycypacji czasowo – ruchowej 
(ZBA), test reakcji (RT), koordynacji sensomotorycznej 
(SMK), test wykrywania sygnału (SYGNAŁ), test spraw-
ności motorycznej (MLS), koordynacji rąk (2 HAND) i 
in. Zaletami WST są: obiektywność pomiarów stanowią-
ca podstawę rzetelnej ilościowej i jakościowej analizy 
wyników badań, automatyczna rejestracja, natychmiasto-
wy dostęp oraz obróbka wyników (zestawienia, diagramy, 
tabele, profi le), zwiększona ekonomika badań, możliwość 
wykonania wszelkich zadań z zakresu zarządzania wyni-
kami testów (porównania z normami, grupowanie, selek-
cja wg dowolnie wybranych kryteriów), a także mniejsze 
obciążenia psychiczne osoby badanej [16].

Rys. 2. Przybór naukowy Piórkowskiego do pomiaru i oceny objętości uwagi i złożonej sensomotorycznej reakcji na 
bodźce [3]

Objaśnienia:
1 – silnik, 2 – okienka – szczeliny, gdzie pojawiają się biały rysy, 3 – regulator szybkości obrotu bębna, 4 – liczba 
ogólnych zadań i prawidłowych odpowiedzi 

Rys.3. Przybór naukowy Refl eksometr do pomiaru czasu reakcji i czasu motorycznego (pojedynczy ruch wolnej ręką 
na pulpicie na odległości 120 mm) (po prawej - pulpit, po lewej  -  elektroniczne  stopery) [2,9]
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Rys 4. Wiedeński System Testów (WST) – komputerowo 
wspomagane baterie testów, które w zależności od po-
trzeb mogą dokonywać jednostkowej lub kompleksowej 
diagnozy psychomotorycznych zdolności, koordynacji 

sensomotorycznej, oceniać umiejętności ruchowe, nawy-
ki ruchowe badanych  [10,14,15,16,18]

Dynamika czasu reakcji i czasu motorycznego akroba-
tów w dwóch okresach startowych półrocznego cyklu 
przygotowań do dwóch Pucharów Polski (2002 rok) z 
wykorzystaniem przyboru naukowego Wiedeński Sy-
stem Testów

Cel badań – pomiar czasu reakcji, czasu motorycz-
nego oraz częstotliwości ruchów i ocena dynamiki nie-
których psychomotorycznych oraz sensomotorycznych 
wskaźników sportowców członków drużyny krajowej, 
występujących w skokach akrobatycznych na ścieżce (n 
= 3, wiek 18 - 21) i bliskiego rezerwę (n = 7, wiek 15 - 17 
lat) w strukturze półrocznego cyklu przygotowania spor-
towego. Materiał badań został przygotowany wspólnie z 
dr Eweliną Niźnikowską, dr Tomaszem Niźnikowskim, dr 
Waldemarem Wiśniowskim [15]. Pomiar, analiza i ocena 
czasu reakcji, czasu motorycznego i częstotliwości ru-
chów wolnej ręką odbyły się podczas Ι Pucharu Polski w 
akrobatyce sportowej (Rzeszów 23.03.2002r.) – Ι badanie 
i ΙΙ Pucharu Polski w akrobatyce sportowej (Biała Podla-
ska 14.09.2002r.) – ΙΙ badane, z wykorzystaniem przyboru 
naukowego Wiedeński System Testów. W tabeli  podane 
wyniki Ι i ΙΙ badania.

Na podstawie analizy statystycznej uznano, że pro-

wadzony proces treningowy wywołał skrócenie czasu 
reakcji i czasu motorycznego badanych akrobatów istot-
nie statystycznie na poziomie p < 0,05. Ze względu na 
istotę wyników badań, możno mówić o wiarygodnej 
możliwości sportowców szybszego i dokładniejszego 
regulowania, sterowania i reagowania przy wykonaniu 
ruchowych zadań; wykorzystania potencjału szybkościo-
wego jako elementu techniki sportowej przy wykonaniu 
układów ćwiczeń. Częstotliwość ruchów sportowców 
w ΙΙ badaniu była niższa w porównywaniu z wynikami 
Ι badania (tab., p < 0,05). Odchylenie standardowe (Sd 
= 5,73) świadczy o niewystarczającej koncentracji uwagi 
i aktywności CUN zawodników do wykonania zadania. 
Na rys. 5 przedstawiono wyniki pomiaru czasu reakcji i 
czasu motorycznego trzech czołowych akrobatów Polski 
S.S., B.A., W.J. (2002 r.) z wykorzystaniom przyboru na-
ukowego WST i mistrza świata M.A. w skokach akroba-
tycznych na ścieżce 1984 r. z wykorzystaniom przyboru 
naukowego Refl eksometr [15].

Czas motoryczny trzech czołowych akrobatów Polski 
(dolna część rys 5), a także wskaźniki mistrza świata M.A. 
(zajęcia treningowe 8 - 13) mogą świadczyć o wysokim i 
stabilnym poziomie sensomotorycznej reakcji, gotowości 
do wykonania skoków akrobatycznych na ścieżce szyb-
ko, technicznie prawidłowo, zgodnie z wymogami FIG. 
Ukryty okres reakcji (górna część rys. 5) ma większą fa-
listość wskaźników i w określonej mierze, długotrwałość 
reakcji. 

Można również samodzielnie ocenić swoją reakcję. 
Jest kilka prostych sposobów [7]. 

Wziąć do lewej ręki nieduży płaski przedmiot, np. 1. 
klucz od zamka. Rozwierając palce dłoni wypuścicie 
klucz, a prawą ręką postarać się go chwycić. Jeżeli z 
10 prób uda się Wam nie mniej niż 7, reakcja jest u 
Was bardzo dobra. 
Utrudnijcie zadanie: wypuszczajcie klucz z rąk z za-2. 
mkniętymi oczami, a jak tylko zacznie upadać - ot-
wórzcie oczy. Jeżeli udało się Wam chwycić klucz 
5 – 6 razy z 10 prób, świadczy to o bardzo dobrej 
reakcji. 
Niech Wam pomocnik niespodziewanie rzuca klucz, 3. 
wypowiadając przy tym określone słowa – sygna-
ły. Jeżeli wypowiada słowo „raz” – Wy chwytacie 
klucz, jeżeli wypowiada słowo „dwa” – nie chwy-
tacie klucza. W ten sposób sprawdzacie reakcje róż-
nicowania. 

Tabela. 
Wyniki badań czasu reakcji, czasu motorycznego i częstotliwości ruchów (wolnej ręki) uczestników dwóch Pu-

charów Polski (2002r.) w akrobatyce sportowej w skokach akrobatycznych na ścieżce (n = 10) z wykorzystaniom 
Wiedeńskiego Systemu Testów [15]

Parametry

Funkcje

Czas reakcji
(ms)

Czas motoryczny
(ms)

Częstotliwość ruchów
(ilość po 32 s)

I badanie II badanie I badanie II badanie I badanie II badanie

X 230,53 212,20 79,13 53,86 203 197

Sd 28,97 20,58 16,01 14,74 2,09 5,73
t * * *

* – test t dla prób zależnych, różnice istotne na poziomie p < 0,05
Ι badanie  –  Puchar Polski w akrobatyce sportowej (Rzeszów 23.03.2002r.)
ΙΙ badanie – Puchar Polski w akrobatyce sportowej (Biała Podlaska 14.09.2002r.)
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Dalsze rozwinięcie trzeciego sposobu. Przy sygnale 4. 
„raz” Wy powinniście chwycić klucz, czy dotknąć 
go prawą ręką, a przy sygnale „dwa” – lewą ręką. 
Tak ocenia się reakcje wyboru. Jeżeli we wszystkich 
przypadkach (sposoby 3 i 4) osiągacie sukces  nie 
mniej niż 50% prób, znaczy to, że posiadacie dobrą 
reakcję. Jeżeli osiągane przez Was rezultaty są niższe 
niż 50%, to pomyślcie, dlaczego tak się wydarzyło i 
postarajcie się poprawić swoją reakcję. 

Z praktyki sportowej wiadomo, że środkiem, op-
tymalizującym szybkościowe wartości, jest umiejętne 
wykonywanie wszystkiego maksymalnie rozluźnionym. 
Skrępowanie mięśni – „wróg” szybkich ruchów. Rada 
nr 1 – uczcie się rozluźniać. Wiadomo, że odpowiedź na 
oczekiwany sygnał będzie zawsze krótsza, niż na nie-
oczekiwana. Na początku należy się nauczyć wykonywać 
tempowe ruchy. Stojąc lub siedząc wyciągnijcie ręce do 
przodu. Zaciskajcie dłonie w pięść i otwierajcie, zwięk-
szając tempo. Szybciej, jeszcze szybciej, do zmęczenia. 
Popracujcie jeszcze raz, uczcie się przezwyciężać zmę-
czenie; uczcie się rozluźniać. Rada nr 2 – uczcie się kon-
centrować uwagę. Rada nr 3 – uczcie się przezwyciężać 
zmęczenie. Stopniowo ćwiczenia staje się coraz bardziej 
skomplikowane. Przy tym pojawiają się u Was ulubione 
ćwiczenia, trenujące określone grupy mięśni rąk, nóg, tu-
łowia i in. Jednakże, jak już mówiliśmy, ważne jest nie 
tylko wykonywanie ruchu szybko, ale i uczenie się nie 
naprężania niepracujących partii mięśni. Czas reakcji bę-
dzie się skracał.

Wnioski

Czas reakcji i czas motoryczny jest produktem 1. 
funkcjonowania Centralnego Układu Nerwowego i 
podstawą skutecznych ruchów sportowców w dzia-
łaniach prostych i złożonych na reakcje wzrokowo 
– motoryczne, słuchowo – motoryczne, czuciowo – 
motoryczne w warunkach różnicowania ruchów oraz 
wyboru prawidłowych ruchowych rozwiązań na sta-
ły, czy poruszający się obiekt. Przykładowe wskaź-
niki parametrów czasu reakcji i czasu motorycznego 
charakteryzujące psychomotoryczne jakości, koor-
dynację sensomotoryczną sportowców: czas reakcji 
optymalizujący przygotowanie zawodników w spor-
cie wyczynowym znajduje się w granicach 140 – 160 
ms.
Wskaźniki czasu reakcji i czasu motorycznego2.  czło-
wieka jest skutecznie wykorzystywane przy naborze 
i selekcji; odgrywają aktywną rolę w szybkościowym 
przygotowaniu sportowców, potrzymaniu pozytyw-
nego psychofi zycznego oraz funkcjonalnego stanu 
organizmu, planowaniu i kontroli obciążeń treningo-
wych, ocenie techniko – taktycznych działań, w tym 
ruchowych współdziałań zawodników na zajęciach 
treningowych i w procesie zawodów.
Pomiar czasu reakcji i czasu motorycznego z wyko-3. 
rzystaniem przyborów naukowych i technologii ana-
lizy wskaźników oraz oceny psychomotorycznych ja-
kości i sensomotorycznych koordynacji pozytywnie 
rozwiązuje wiele problemowych sytuacji i zadań ru-

Rys. 5. Wyniki pomiaru czasu reakcji i czasu motorycznego trzech czołowych zawodników Polski w akrobatycznych 
skokach na ścieżce S.S., B.A., W.J. (pomiar - WST) i mistrza świata M.A. (pomiar -  Refl eksometrem) (Oś rzędnych – 

ms; Oś odciętych  - zajęcia treningowe) [15]
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