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Wychowanie fizyczne
Gimnastyka środkiem do kształtowania wybranych

właściwości kondycyjnych i koordynacyjnych –

szybkości oraz gibkości.

    Gimnastyka należy do najstarszych dziedzin wychowania fizycznego. Znana była już w Starożytności, a szczególnie wysoki poziom osiągnęła w starożytnej Grecji. Gimnastykę uprawiano w specjalnych instytucjach, tzw. gimnazjonach. Od tamtego czasu gimnastyka nie tylko nie straciła na znaczeniu, ale stała się środkiem rozwijania sprawności, piękna i harmonii ludzkiego ciała. Jest ona szczególnie przydatna w kształtowaniu prawidłowej postawy u dzieci i młodzieży. Stanowi niezastąpiony środek  korekty postawy, szczególnie w dzisiejszych czasach kiedy wady postawy są częste i bardzo nasilone.

   Jednym z kierunków gimnastyki jest gimnastyka podstawowa stosowana w szkolnym wychowaniu fizycznym. Zadaniem gimnastyki podstawowej jest :

· dostarczanie ćwiczącym w zależności od wieku, płci oraz przygotowania fizycznego różnorodnych bodżców wszechstronnego rozwoju fizycznego

· kształtowanie nawyków ruchowych o podstawowym znaczeniu dla życia i zdrowia

· harmonijne rozwijanie całego organizmu

· wdrażanie do praktycznego stosowania nawyków ruchowych w różnorodnych sytuacjach życiowych.

     Gimnastyka stała się środkiem do kształtowania właściwości koordynacyjnych i kondycyjnych, takich jak : siła, szybkość, wytrzymałość, zwinność, zręczność, równowaga oraz gibkość. 

   W niniejszej pracy chciałabym przedstawić dwie z wyżej wymienionych cech, a mianowicie szybkość oraz gibkość. 

   Najczęściej szybkość definiowana jest jako zdolność do wykonywania jak najszybszych ruchów w jak najkrótszym czasie dla danych warunków. Szybkość zależy przede wszystkim od poziomu koordynacji ruchowej oraz siły mięśni. Od potencjału mięśniowego zależy impuls siły, który nadaje masie ciała odpowiednią prędkość. 

Wyróżniamy trzy podstawowe formy przejawiania szybkości :

· czas reakcji

· prędkość pojedynczego ruchu

· częstotliwość ruchu 

W wychowaniu fizycznym najbardziej rozpowszechnionym przejawem szybkości jest szybkość lokomocyjna na krótkim dystansie, np. w rozbiegach do skoków przez przyrządy oraz skoków akrobatycznych. W ćwiczeniach gimnastycznych najczęściej występuje szybkość wykonania pojedynczych ruchów lub czynności ruchowych. Ponadto w wielu ćwiczeniach występuje tzw. prędkość kątowa, np. w wymachach, przewrotach, przerzutach, saltach, itp.

    Środkami kształtowania szybkości są ćwiczenia, które można wykonywać z maksymalną prędkością. Przykładem ćwiczeń rozwijających szybkość może być :

· szybki bieg w miejscu i na krótkich odcinkach

· reagowanie na sygnały słuchowe lub wzrokowe, np. starty z różnych pozycji wyjściowych ciała ( przysiadu, leżenia, siadu, klęku, itp. )

· zmiany kierunków biegu na sygnał (klaśnięcie )

· starty do przyborów znajdujących się w ruchu ( piłek, woreczków )

· szybkie przewroty i obroty wzdłuż długiej osi ciała

· szybkie rzuty i chwyty małych przedmiotów ( woreczków, piłeczek, ringo )

· formy zabawowe ćwiczeń szybkościowych, np. zabawa „ Dzień i noc ‘’

    Oceny szybkości dokonuje się na podstawie różnorodnych testów, np. bieg na 60m ze startu niskiego, bieg na 40m ze startu wysokiego, bieg na 100m ze startu niskiego. Można też dokonywać pomiaru szybkości pojedynczego ruchu, np. tapping ręczny lub nożny.

     Gibkość natomiast określana jest jako właściwość układu ruchowego człowieka, umożliwiająca osiąganie dużej amplitudy wykonywanych ruchów. Uzależniona jest od elastyczności mięśni i ścięgien, torebek stawowych i kształtu stawów, w dużej mierze zależy od budowy anatomicznej stawów. Dlatego też gibkość uważana jest bardziej za cechę budowy ciała. Ma jednak w dużym stopniu wpływ na wynik biegu, skoku czy rzutu. Stan elastyczności mięśni wpływa również na estetykę wykonywanych ruchów, ich płynność, obszerność oraz wdzięk. Od poziomu rozwoju gibkości uwarunkowana jest poprawność wykonywania ćwiczeń zwinnościowych oraz efektywna praca mięśni w ćwiczeniach siłowo-szybkościowych. Brak odpowiedniej relacji między siłą a elastycznością mięśni ogranicza potencjał siłowy. Ponadto zaniedbania w zakresie gibkości są przyczyną wielu wad postawy ( nadmierna kifoza piersiowa – garbienie się ) oraz powodują przykurcze mięśni. Zesztywnienie stawów, jak również wiele schorzeń układu ruchowego są spowodowane przez zaniedbanie w rozwoju gibkości. Tak więc jest to jedna z bardzo ważnych cech, o której rozwój szczególnie należy dbać. 

   W kształtowaniu gibkości wyróżnia się następujące rodzaje ćwiczeń: 

· czynne

· bierne

· czynno-bierne

· stretching

Ćwiczenia czynne wykonywane są dzięki pracy mięśni antagonistycznych w stosunku do strony rozciąganej. Przykładem takich ćwiczeń mogą być : skłony, krążenia, wymachy, szpagaty oraz mostki. 

Ćwiczenia bierne wykonywane są na zasadzie wykorzystywania sił zewnętrznych, takich jak: siła ciężkości, dodatkowe obciążenie ciała przyborami jak również aktywne działanie współćwiczącego. 

Bierny skłon w przód oraz bierny zwis na drabinkach to przykłady ćwiczeń biernych z wykorzystaniem siły ciężkości.

Natomiast ćwiczenie z dodatkowym obciążeniem zwiększa moment bezwładności i przez to zwiększa efekt oddziaływania na układ ruchu ćwiczącego. Przykładem takiego ćwiczenia może być powiększanie ruchomości w stawach barkowych w leżeniu tyłem na skrzyni poprzez obciążenie ramion piłką lekarską. 

Jeśli chodzi o ćwiczenia bierne ze współćwiczącym należy je wykonywać z dużą ostrożnością i po uprzednim rozgrzaniu całego układu ruchowego. Są to ćwiczenia wykonywane w celu zwiększenia zakresu ruchu w stawach. 

Ćwiczenia czynno-bierne są to ćwiczenia, które stanowią połączenie ćwiczeń czynnych i biernych. Często wykonywane są w gimnastyce leczniczej. Przykładem takiego ćwiczenia może być aktywna praca rąk przy pomocy specjalnych urządzeń, która ćwiczy bezwładną kończynę dolną. 

Ostatnim rodzajem ćwiczeń gibkości jest stretching, co oznacza rozciąganie ( ang. stretch- rozciągać, wyciągać ). Jest to coraz powszechniej stosowana metoda, która polega na tym, że najpierw trzeba mięsień napiąć, potem go rozlużnić, a następnie rozciągnąć. Zasada spokojnego rozciągania mięśni znana i stosowana była od bardzo dawna, np. w systemie jogi albo w starej chińskiej gimnastyce tai-chi. Ćwiczenia te zostały rozpowszechnione głównie przez Amerykanina Boba Andersona oraz Szweda A. Solveborna. Dobrze rozumiany stretching polega na stopniowym i bardzo ostrożnym rozciąganiu mięśni. Tradycyjne gwałtowne rozciąganie mięśni było przede wszystkim nieskuteczne jak również niekiedy szkodliwe dla zdrowia. Gwałtowne ruchy mogą powodować uszkodzenie stawów , mięśni oraz więzadeł. Dlatego przy wykonywaniu ćwiczeń gibkościowych nie należy niczego robić gwałtownie ani na siłę, gdyż nie przynosi to pożądanej korzyści. Mięśnie wraz ze ścięgnami posiadają mechanizm obronny zabezpieczający staw przed uszkodzeniem na skutek zbyt dużego rozciągnięcia mięśnia. Jest to odruch na rozciąganie, a mianowicie czym mocniejszy i gwałtowniejszy ruch, tym silniejszy odruch. Dlatego też tradycyjne metody polegające na wykonywaniu gwałtownych wymachów, skłonów i odrzutów nie przynoszą pożądanego efektu. Strtching jest metodą, która omija odruch na rozciąganie. 

Istnieje też metoda, która jest połączeniem tradycyjnych metod ze stretchingiem, a mianowicie „ metoda sprężynowania z zatrzymaniem’’. Polega na wykonywaniu kilku sprężynujących ruchów, po czym następuje zatrzymanie i utrzymanie własną siłą ćwiczoną kończynę przez ok. 6 sekund.

   Oceny poziomu gibkości dokonuje się z pomocą specjalnych kątomierzy, tzw. goniometrów. Dokonuje się też takich prób : skłon w przód, skłon w tył, szpagaty oraz mostki.

    Poziom nauczania i upowszechniania gimnastyki w dużej mierze zależy od nauczyciela. Od jego wiedzy, zaangażowania zależeć będą efekty w postaci wzrastania zdrowego młodego pokolenia, zachowania sprawności fizycznej i wysokiej wydolności w wieku dojrzałym, wyhamowywania procesów starzenia się, a także niesienia pomocy ludziom niepełnosprawnym. Tak więc zadań gimnastyki nie należy lekceważyć. 
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Wychowanie fizyczne
Metodyka nauczania przewrotu w przód oraz w tył

    Przewroty w przód i w tył należą do grupy ćwiczeń dynamicznych, które charakteryzują się szybkimi przemieszczeniami ciała na podłożu i powietrzu, połączonymi z obrotami wzdłuż osi poprzecznej lub podłużnej. Oprócz przewrotów do ćwiczeń dynamicznych zalicza się przetoczenia, wychwyty, przerzuty oraz wolne przewroty i przerzuty ( salta ). 

   Przewroty są to ćwiczenia charakteryzujące się obrotem wokół osi poprzecznej z przewrotem przez głowę zachowując ciągły kontakt z podłożem. 

   Przewroty wykonujemy na materacach po uprzednim rozgrzaniu całego organizmu. 

  PRZEWROTY W PRZÓD

Z przysiadu podpartego należy skłonić głowę, unieść biodra oraz przenieść ciężar ciała na ręce, następnie ugiąć kolana, oprzeć kark na podłożu i wykorzystując  odbicie nogami przetoczyć się na plecach. Przewrót można zakończyć również przysiadem podpartym. W czasie wykonywania przewrotu nogi powinny być ugięte, tak aby kolana przylegały do klatki piersiowej. Najczęściej popełnianymi błędami są:

· wykonywanie przewrotu na głowie

· brak amortyzacji rękami

· niewytrzymanie w skuleniu

· podpieranie się rękami

 METODYKA NAUCZANIA

   Naukę przewrotów należy rozpocząć od opanowania przetoczeń w skuleniu. Przetoczenia są to natomiast ćwiczenia polegające na kontakcie kolejnych części ciała z podłożem bez przewrotu na głowę. Mogą być wykonywane w przód, w tył, w bok z różnych pozycji wyjściowych, a ponadto w skuleniu, o tułowiu załamanym i w wygięciu. Przykładem przetoczenia w skuleniu może być przetoczenie w tył na plecy i z powrotem z przysiadu podpartego. Jednym z przykładów przetoczenia w bok może być z leżenia przodem ciągłe toczenie z ramionami uniesionymi w górę, natomiast przetoczenie w wygięciu to przetoczenia do „kołyski’’ ze stania na rękach.

   Nauczanie przewrotu ułatwia zastosowanie pochylni i wykonywanie przewrotów z góry w dół. Do tego celu można użyć odskoczni pokrytej materacem. Po opanowaniu podstawowej formy przewrotu w przód z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego należy zwiększyć odległość podparcia się rękami w stosunku do nóg i dążyć do uzyskiwania fazy lotu z całkowitym wyprostem nóg przy odbiciu. Doskonalenie przewrotu w przód polega na wykonywaniu ich z rozbiegu, jak również z odbicia jednonóż i obónóż, następnie z naskoku przez przeszkodę i współćwiczącego. Kolejnym krokiem jest łączenie przewrotów z podskokami, obrotami, itp.

   Trudniejszymi formami przewrotów są przewroty do rozkroku oraz przewroty o nogach prostych złączonych. Przewroty te wymagają poprawnej techniki wykonania jak również dużej gibkości w stawach biodrowych. 

   Przewrotu rozkrocznego naucza się z rozkroku podpartego z podwyższenia. Należy przy tym zwrócić szczególną uwagę na odepchnięcie rękami, które należy oprzeć o podłoże między nogami. 

   Przewrotu o nogach prostych i złączonych naucza się podobnie. Przewrót ten również wykonuje się z podwyższenia, przy czym należy zwrócić szczególną uwagę na wczesne i energiczne załamanie tułowia połączone z odepchnięciem się rękami od podłoża. Kolejnym utrudnieniem jest wykonywanie tych przewrotów ze stania na rękach. 

  PRZEWROTY W TYŁ

Z przysiadu podpartego należy pochylić głowę, przyjąć pozycję skuloną, następnie odepchnąć się rękami i przetoczyć  w tył. W tym czasie ugięte ramiona należy przenieść w górę i w tył i oprzeć dłońmi na podłożu za głową. Po przetoczeniu się przez głowę wyprostować ramiona, unieść barki i tułów w górę i przejść do przysiadu podpartego. 

  Najczęstsze błędy w wykonaniu ćwiczenia to:

· zbyt wolne przetaczanie się w tył

· prostowanie pleców w czasie przewrotu
· opóznianie oparcia rąk za głowę
· zbyt szerokie rozchylanie łokci na zewnątrz
· mało aktywne opieranie się na rękach
· kończenie przewrotu na kolanach
Metodyka nauczania przewrotu w tył jest podobna do metodyki nauczania przewrotu w przód. Należy szczególną uwagę zwrócić na zachowanie zaokrąglonej linii pleców, ułożenia i pracy ramion. 

  Trudniejszymi formami przewrotów w tył są:

· przewrót w tył do uniku podpartego lub półszpagatu

· przewrót w tył do skłonu podpartego o  nogach prostych i złączonych
· przewrót w tył do „kołyski’’
· przewrót w tył do stania na głowie
· przewrót w tył przez stanie na rękach – najtrudniejsza forma
W doskonaleniu przewrotów należy często zmieniać i utrudnić pozycje wyjściowe i końcowe. Należy również stosować różne rodzaje przewrotów i połączeń oraz łączyć je w układy ćwiczeń, np. 

· przewrót w przód, wyskok w górę, przewrót w tył

· z naskoku przewrót w przód do przysiadu podpartego i przewrót w tył
· z rozbiegu przewrót w przód o nogach prostych i złączonych, przewrót w przód rozkroczny i przewrót w tył
  W nauczaniu i doskonaleniu przewrotów można także posługiwać się formami zabawowymi. Na zajęciach gimnastycznych z dziećmi należy brać pod uwagę tak charakterystyczne dla wieku dziecięcego dążenie do współzawodnictwa i chęć wyżycia w zabawie. Poprzez stosowanie w zajęciach gimnastycznych form zabawowych oraz różnego rodzaju wyścigów i sztafet osiąga się dużą aktywność, wzmaga zaangażowanie ćwiczących. Podczas realizacji takich form można dostarczyć dzieciom dużo emocji i radości, realizując przy tym wytyczone cele wychowawcze i zdrowotne. Bardzo ważną rzeczą jest uwzględnianie stopnia zaawansowania ćwiczących. Nie można stosować np. wyścigów z przewrotami dla dzieci słabo wykonujących przewroty, gdyż może to być przyczyną kontuzji.
