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WSTEP

Jednym z celow szkolnego wychowania fizycznego  jest
ksztattowanie tzw. sprawnoséci ogolnej. Powszechnie wiadomo rowniez,
ze praktycznie we wszystkich dyscyplinach sportu sprawnos$¢ ogdlna
tworzy fundament pod budowe przysziej specjalizacji. Wprawdzie wraz ze
- Stazem treningowym maleje sita zwiazku sprawnosci ogolnej z wynikiem,
| jednak bez jej wysokiego poziomu nie mozna stworzyC podstaw
- motorycznych konkretnej specjalnosci sportowe], takze na poziomie
- mistrzowskim (Naglak 1977, Bompa 1990, Raczek 1991, Sozanski 1993 i
- i),
| Zajecia o charakterze ogdlnorozwojowym, a wiec obejmujace

¢wiczenia o zroznicowanych akcentach motorycznych 1 dzialajace na
partie migSniowe calego ciala, weszly na stale do "repertuary” $rodkéw
dydaktycznych  nauczycieli wychowania fizycznego 1 treneréw
swiadomych potrzeby ich stosowania i korzysci stad ptynacych.

Z obserwacji wynika, ze mimo niejednokrotnie znakomitego
przygotowania metodycznego prowadzacych zajecia ogolnorozwojowe,
realizacja lekgji czesto nie pokrywa sie z przyjetymi zatozeniami. Zajecia
prowadzone sa z reguly w formie Scistej, ktora dla éwiczacych,
szezegOlnie dzieci 1 miodziezy, jest mato atrakcyjna. Ponadto trudno jest
wyegzekwowaé od uczniéw lub zawodnikdw odpowiednig intensywnosé i
objetos¢ wykonywanych éwiczen. Przyczyny te moga powodowaé mala
skuteczno$é zajeé ogdlnorozwojowych i negatywne nastawienie do nich
cwiczacych.

Celem niniejszej pracy jest zaprezentowanie przykladowej lekcji
wiczefi ogoélnorozwojowych prowadzonej w formie rywalizacji (gier).
Forma ta, zwana réwniez forma emulacyjng (Stawczyk 1993), zostala
szczegdlowo opisana przez Kusego (1997).
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GRUPA CWICZEBNA I MIEJSCE PROWADZENIA ZAJEC

Grupe ¢wiczebna stanowido 10 chlopcoéw, ucznidw I klas
jednego z poznafskich licedw ogdlnoksztalcacych, realizujacves
obowigzujacy w szkotach $rednich program wychowania fizycznego =
wymiarze 2 godzin tygodniowo.

Zajecia przeprowadzono w malej sali gimnastycznej o wymiarach
ok. 10 x 5m (jedyna, jaka szkola dysponuje), wyposazone] w podstawow™
sprzet (drabinki, taweczki, materace) 1 przybory. Czas trwania lekcji - <3
min.

PRZYGOTOWANIE I PRZEBIEG ZAJEC

Przygotowanie 1 realizacja zaje¢ w formie rywalizacji obejmowzas
nastepujace czynno$ci organizacyjno-metodyczne wykonane przes
nauczyciela:
i. Przygotowanie zestawu 10 ¢wiczen o prostej strukturze ruchewe]. ¢
zroznicowanych akcentach motorycznych, obemujacych wszystios
wazniejsze partie migsniowe.
2. Przeksztalcenie kazdego ¢wiczenia w gre poprzez ustalenie prostycs
przepiséw jego wykonania (czas, liczba powtérzen, sposéb wykonaniz
Czas trwania poszczegolnych éwiczen zostat dobrany tak, by uczniowi=s
wykonali przynajmniej kilkanascie powidrzeh z intensywnoscz
maksymalina lub submaksymaina.
3. Przygotowanie protokolu sedziowskiege z wpisanymi éwiczeniam: -
rubrykami do notowania punktéw.
4. Podzial grupy ¢wiczebnej na 2 zespoly réwne liczbowo.
5. Nadanie nazw przez zespoly ¢wiczebne 1 wpisanie nazw do protokoiu
6. Przeprowadzenie kilkuminutowej rozgrzewki. W przypadku grup
doswiadczonych rywalizujace zespoly, pod kierunkiem swoich kapitanow.
rozgrzewajq si¢ samodzielnie.
7. Kazdy zawodnik wybral z przeciwnego zespofu rywala o pedobnych
warunkach fizycznych (ciczar 1 wysokos¢ ciala). Pary =
wspdlzawodniczyly przez caly czas frwania zajeé.
8. Przed kazdym Cwiczeniem prowadzacy stosowal pokaz zadania orzz
dawal mozliwie krotkie 1 proste ebjasnienie.
9. Nauczyciel dawal kazdorazowo gwizdkiem sygnal rozpoczecia
zakonczenia ¢wiczemia. 10. Po zakonczeniu kazdego ¢wiczenia oraz nz
zakonczenie zajed ustalano zwycigski zespél.

Zastosowano nastepujacy tok lekeji:
Czes¢ 1. Podanie tematu zajeé, podzial grupy na zespoly, wpisanie nazw
zespotow do protokolu sedziowskiego. Kilkuminutowa rozgrzewka.
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Czesé I Cwiczenia ogolnorozwojowe.
- ¢wiczenie czasu reakeji (ozywiajace);
- ¢wiczenie szybkosciowo-sifowe koficzyn gérnych;
- ¢wiczenie szybkosciowo-sifowe koficzyn dolnych:
- Cwiczenie miesni brzucha;
~ éwiczenie gibkosci obreczy barkowej;
- ¢wiczenie gibkosci obreczy biodrowej;
- Cwiczenie miesni grzbietu,
- cwiczenie skocznosci;
- ¢wiczenie szybkosciowo-sitowe calego ciala;
- éwiczenie réwnowagi (uspokajajace).
Czgs¢ 1. Podanie koAcowych wynikéw rywalizacji, omowienie zajed,
pozegnanie.
Wedlug toku lekcji przygotowano protokoé! sedziowski ulatwiajacy
prowadzenie zajgé | dokonanie punktacji zespotéw (patrz: Aneks).

PODSUMOWANIE

Zastosowana forma zaje¢ okazala sie atrakcyjna dla éwiczacych.
Cwiczenia wykonywany byly chetnie, widoczne bylo bardzo duze
zaangazowanie emocjonalne uczniéw. Obserwacja tak przeprowadzonych
zajeC potwierdza pozytywny wplyw wspdlzawodnictwa stosowanego w
szkolnym wychowaniu fizycznym na poprawe sprawnosci fizycznej,
integracj¢ grup Céwiczebnych i atrakcyino$é zajeé (Mroczkowska 1951,
Krawezyk 1955, Dowgird 1961, Jakubowski 1965, Norkiewicz 1970).
Wprowadzenie rywalizacji do éwiczeh ogdlnorozwojowych powoduje
mimowolne zintensyfikowanie wysitku przez ¢wiczacych - zadania
ruchowe s wykonywane z wigksza czestotliwoscia i w krétszym czasie (w
przypadku ¢wiczen szybkoSciowych), w diuzszym czasie (dla éwiczen
wytrzymatosciowych), w wickszym zakresie ruchu (éw. gibkosciowe) lub
z wigkszg dokltadnoscia (¢w. réwnowagi) niz ma to zwykle miejsce przy
stosowaniu formy $cistej prowadzenia zaje¢ ruchowych.

Na podstawie tej i kilkudziesieciu innych jednostek lekcyjnych o
charakterze ogdlnorozwojowym prowadzonych przez autoréw w formie
rywalizacjt mozna wymienié szereg korzysci, jakie daje forma rywalizacji
(Kusy 1997):

1. zwigkszona koncentracja uczniéw podczas wykonywania ¢wiczen

2. intensyfikacja wysilku przy mniejszym subiektywnym odczuciu
zZmeczenia

3. wigksza atrakeyino$¢ zajed

4. wigcksza dokladnos$¢ wykonania éwiczeh
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samokontrola wykonania ¢wiczen
autoregulacja wysttku
poznanie mozliwosci wlasnego organizmu
latwos¢ prowadzenia zaje€ prawie w kazdych warunkach
. korzystny efekt psychologiczny
10 ulatwione utrzymanie dyscypliny przez prowadzacego zajecia
11 wpajanie zasad "fair play”, uczciwej gry

Forma rywalizacii moze stanowi¢ skuteczng propozycie
urozmaicenia ¢wiczen ogolnorozwojowych, zarowno w  szkolnym
wychowaniu fizycznym, jak 1 w procesie treningowym kwalifikowanych
zawodnikow. Odnost ona przynajmnie] podwdjny skutek: intensyfikuje
wystlek fizyczny w zajectach ogdlnorozwojowych oraz, co rownie wazne,
nie dopuszcza do zmeczenia psychicznego nimi fub negatywnego do nich
nastawienia. Stosowane od lat ¢wiczenia zyskujg przy tym calkiem nowa
jakos¢.

W perspektywie interesujace byloby precyzyjne ustalenie:
e  efektywnosci  pojedynczej  jednostki  lekcyjnej ¢wiczen
ogolnorozwojowych prowadzone} w formie emulacyjnej w poréwnaniu z
zajeciami prowadzonymi w innych formach, z uwzglednieniem takich
czynnikow jak wiek, pleé, sprawno$¢ fizyczna czy cechy oscbowoser;
e wplywu na sprawno$¢ fizyczng og6lna lub specjalng cykiu zajec
prowadzonych w tej formie;
e poziomu atrakcyjnosci zaje¢ ogdinorozwojowych prowadzonych w
formie emulacyjng] w odczuciu ¢wiczacych.
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ANEKS

Protokét sedziowski ogdlnorozwojowych zajed emulacyinych.

(Kursywq wpisano fragmenty protokotu
wypelniane na biezqco podczas lekcji przez nauczyciela)

Data: 20.11."97

Miejsce: sala gimnastyczna 10 x 5m

Czas trwania zajec: 45min.

Grupa ¢wiczebna: chlopcy, IIT kl. LO

Liczba éwiczacych: 70

Przybory, sprzet: szarfy, drabinki, materace, laski gimnastyczne, pitki
lekarskie, taweczka gimnastyczna.
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Druzyna A: Druzyna B:
"Leszcze” "Filety"
T |Tok lekcji | Cwiczenie Zwyciesiwa | Punkty | Zwycigstwa Punkty |
p. w parach lub| druz. jw parach Iub|druz.
czas zespoiu czas zespolu
1 |éw czasu | Zabierz rywalowi szarfe | 7/ I /4 -
reakciji (w rozkroku tylem do
(ozywiajace) | siebie) - 10 préb
2 j¢w. Z podporu przodem|/ - /4 1
szybkosciowo | kladniecie W dionie i
—silowe RR | powr6t do p.w. - 30s
3 |ew. Ugiecia i wyprosty NN | /7 I -
szybkoéciowo | do przysiadu
-sitowe NN | zwicszonego na
drabinkach - 30s
4 |cw. mm|Z leenia tylem | 7/ 1 7 -
brzucha unoszenie NN do pionu
- 30s
5 | ¢w. gibkosci | "Waski chwyt" - oA A Y/ - V/4 T
obreczy laska gimnastyczng
barkowej
6 |éw. gibkosci | "Maksymainy rozkrok" |/ - /4 1
obreczy
biodrowe]
7 |éw. mm|W lezeniu przodem|// 1 V4 —
grzbietu przenoszenie pitki
prostymi RR  nad
kolanem rywala - 308
8§ (¢w Wyskoki dosigzne z!/ - /4 i
skocznoscl duza czestotliwoscig -
30s
9 | éwiczenie Czworakowanie miedzy | /// I / --
stlowo- NN rywala
szybkoéciowe | ustawionego W
calego ciata | rozkroku - 30s
10 | éw. Zespotowa zmiana | 48s 1 12s -
rownowagi -|miejsc na Iaweczce
uspokajajace | gimn.
Suma 6 Suma 4
punktow>> punktéw>>
Opis zastosowanych éwiczen:
Cwiczenie 1: Chwytanie szarfy stojac w rozkroku tylem do partnera

Przybory, sprzet: Jedna szarfa na parg éwiczacych.
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Wykonanie: Para ¢wiczacych stojac tylem do siebie w rozkroku nad
lezaca na podtozu szarfs, ktorej koniec powmien by¢ widoczny dla obu
os6b. Cwiczacy tr.zjym3.3ac rece na biodrach. Na sygnal prowauzqcego
éwiczacy starajg sig jak najszybeiej chwyci€ szarfe. Cwiczenie powtarza sig
10 razy. Je$li przeciwnicy chwyca przedmiot réwnoczesnie, wolno go
wyrwaé przeciwnikowi.

Punktacja: W parze wygrywa oscba, kidre; udalo sie "zabrac”
przeciwnikowi szarfe wigcej razy. Wygrywa zespdt, kiéry ma wigcsj
Zwycigstw w parach.

Cwiczenie 2: Z podporu przodem odbicie ramionami, kladniecie w dionie
1 powrét do pozyci wyjsciowe].

Przybory, sprzet: W zasadzie zbedne, ew. dla bezpieczenstwa 1 cienki
materac na pare ¢wiczacych,

Wykonanie: Jeden z zespoldéw wykonuje éwiczenie w ciggu 30 sekund.
Rywale licza powtdrzenia i kontroluja poprawno$¢ wykonania (np.:
powtorzenie nie jest zaliczone, gdy ¢wiczacy po wykonaniu klasnigcia
dotknie podioza klatks piersiowg lub kolanami). W czasie trwania ¢w.
dozwolone jest jego przerywanie 1 podejmowanie na nowo bez utraty
poprzednich  powtdrzen. Prowadzacy daje sygnal do rozpoczecia 1
zakonczenia ¢wiczenia.

Punktacja: W parze rywalizujacej wygrywa osoba, kidra wykona wiecej
powtorzen. Wygrywa zespdt, ktéry uzyska wigeej zwycigstw w parach.

Cwiczenie 3: Przysiady obunéz do pozycji zwieszonej na drabinkach.
Przybory, sprzet: Drabmki gimnastyczne.

Wykonanie: Cwiczacy staja przodem do drabinek, nastepnie wyszukujg
szczebel drabinki znajdujacy sie na wysokoSci pasa. Na ten szczebel
wchodzs, i staja na nim obundéz w pozycji wyprostowanej, chwyt za
szczebel na wysokosci pasa, biodra przy drabince. Cwiczenie polega na
wykonaniu jak najwiekszej liczby przysiadow do pozycji zwieszongj W
ciagu 30s. Przysiad jest liczony (poprawny), jesh przy ugieciu nédg
wyprostujg sie catkowicie ramiona (mozliwie pelny zakres ruchu), zas przy
pelnym wyproscie ndg biodra znajdujg si¢ przy drabince. Nalezy zwr6ei¢
uwage, by éwiczacy wykonywali pelne ugiecie koficzyn dolnych, a nie
tylko wyprost koniczyn gornych. Prowadzacy daje sygnat do rozpoczecia 1
zakonczenia éwiczenia. Rywale liczg powtorzenia i kontroluja poprawnosc
ich wykonania zaliczajac tylko prawidlowe. Nastgpnie to samo ¢wiczenie
wykonuje drugi zespot.

Punktacja: jw.
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Cwiczenie 4: Unoszenie ndg do pionu w lezeniu tytem.

Przybery, sprzet: Jeden cienki materac na ¢wiczacego.

Wykonanie: Cwiczacy wykonuje lezenie tylem na materacu. Za jego
olows staje w niewielkim rozkroku rywal. Cwiczacy chwyta rywala
dlofimi za kostki, by nie przesuwaé si¢ W czasie wykonywania ¢wiczenia.
Rywal stojacy za glows Ewiczacego wysuwa przed siebie ugiete w tokew
ramie. Zadaniem ¢wiczacego jest wykonanie w ciggu 30s jak najwigksze]
liczby wznoséw ziaczonych nog do pozycji pionowej. Uniesienie nog jest
liczone, gdy stopy dotkng wysunigtego ramienia rywala. Rywal liczy
powtérzenia ¢wiczenia w wyznaczonym czasie i kontroluje poprawnos¢
ich wykonania. Prowadzacy daje znak do rozpoczecia i zakonczenia
&wiczenia. Po wykonaniu ¢wiczenia przez jeden zespdt przystepuje do
niego drugt.

Punktacja: jw.

Cwiczenie 5: Waski chwyt.

Przybory, sprzet: Jedna laska gimnastyczna (kij, galaz itp.) na parg
rywali.

Wykonanie: Jeden z przeciwnikéw chwyta laske oburacz na jej koncach 1
ma za zadanie przetozy¢ ja, nie zmieniajgc uchwytu, za plecy 1 z powrotem
przed siebie. Nastgpnie podaje ja rywalowi. Ten musi chwyci¢ laske
chwytem wezszym od chwytu przeciwnika przynajmniej o szerckosc
dioni, po czym wykonac¢ to samo éwiczenie. Rywale na zmiane podaja
sobie laske coraz bardziej zwezajac chwyt. Cwiczenie frwa do momentu,
gdy jeden z przeciwnikéw nie jest juz w stanie przetozy¢ laski za plecy 1z
powrotem.

Punktacja: 1 punkt dla swojej druzyny zdobywa ten, kto w rywalizujacej
parze uzyskal wezszy chwyt. Wygrywa zesp6t uzyskujacy wigksza liczbg
punktow.

Cwiczenie 6: Maksymalny rozkrok.

Przybory, sprzet: Zbedne.

Wykonanie: Rywale stajg naprzeciw siebie w parach. Jeden z rywali
rozpoczyna od pozycji ze Zlaczonymi stopami. Wowczas przeciwnik
ustawia sie blisko niego, przodem, tak by wewngirzne powierzchnie jego
stop zetknely sie z zewngtrznymi rywala ("otacza" swymi stopami stopy
przeciwnika). Po przyjeciu tej pozycji osoba stojaca wewnatrz stara si¢ z
kolei "otoczyd" stopy przeciwnika i tak na zmiang. Cwiczenie koficzy sie,

246



gdy jeden z rywali nie jest juZz w stanie wykona¢ rozkroku tak duzego, by
stanaé na zewnatrz stop przeciwnika.

Punktacja: Osoba wykonujaca w parze rywali wigkszy rozkrok zdobywa
1 punkt dla zespolu. Wygrywa zespol, ktéry uzyska w ten sposéb wicce;
punktow.

Cwiczenie 7: W lezeniu przodem, przenoszenie pitki lekarskiej prostymi
ramionami nad kolanem rywala.

Przybory, sprzet: pitka lekarska 1 cienki materac na jednego ¢wiczacego
Wykonanie: Zawodnicy jednej z druzyn wykonujg lezenie przodem na
materacu, proste ramiona z pitka lekarskg wyciagnigte poza materac.
Rywal kleka jednonéz od strony glowy ¢wiczacego tak, by pitka znalazia
sic na wysckosci stopy nogt wykrocznej. Zadaniem Ewiczacych jest
przenoszenie pitki nad kolanem rywala. Kazdorazowo nalezy dotknaé
pitka podloza po obu stronach. Pitka musi byé przemieszczona powyzej
poziomu kolana. Kleczacy przeciwnicy kontroluja poprawno$é wykonania
¢wiczenia (zaliczaja tylko prawidlowe powtOrzema) 1 licza przeniesienia
pitki nad kolanem. Czas ¢wiczenia - 30 sek. Poczatek i1 koniec na sygnat
prowadzacego.

Punktacja: W parze rywali wygrywa osoba, ktéra wykona wigce]
powtdrzen Cwiczenia w zadanym czasie. Wygrywa zespol, ktory ma
wiece] zwycigstw w parach.

Cwiczenie 8: Wyskoki dosiezne z duza czestotliwoécia,

Przybory, sprzet: Drabinki gimnastyczne, jedna szarfa na pare
¢wiczacych.

Wykonanie: Do ¢éwiczenia przystepuje pierwszy zespdl. Najpierw
zawodnik staje przodem do drabinki, na caiych stopach, unost w gore
obydwa ramiona i1 chwyta szczebel drabink:i najblizszy dloniom. Nastepnie
przeciwnik zawigzuje ciasno szarfe 4 szczeble powyze) chwytu - w ten
sposdb wyznaczony zostaje poziom wyskokdéw. Na sygnal prowadzacego
¢wiczacy wykonujg przez 30s wyskoki dosigzne. Zawodnik druzyny
przeciwneg} liczy wyskoki. Zalicza si¢ jedynie te, ktére konecza sig
dotknieciem dlonig szczebla z szarfs. Zmiana zespolow.

Punktacja: jw.

Cwiczenie 9: Czworakowanie pomiedzy nogami wspdléwiczacego.
Przybory, sprzet: 1 cienki materac na parg ¢wiczacych.

Wykonanie: Zawodnik druzyny przeciwnej staje w duzym rozkroku.
Przed nim w pozycji "na czworakach” ustawia si¢ wykonujacy cwiczenie.
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Cwiczenie polega na wykonaniu jak najwiekszej liczby przejs¢ pod
pomiedzy nogami rywala w wyznaczonym czasie (np. 30s). Cwiczacy
przechodzi pomigdzy nogami rywala zawsze od tej samej strony (must
okrazaé nogi rywala). Przeciwnik liczy powtorzenia ¢wiczenia 1 kontroluje
ich poprawno$é. Powtorzenie jest liczone, gdy éwiczacy przekroczy calym
cialem linie laczaca stopy stojacego rywala. Stojacy nie moze zmieniad
pozycji. Prowadzacy daje sygnat do rozpoczecia i zakonczenia ¢wiczenia.
Potem nastepuje zmiana éwiczacych w parach.

Punktacja: jw.

Cwiczenie 10: Zespolowa zmiana miejsc na faweczce gimnastycznel.
Przybory, sprzet: Dwie lub wigce) taweczek gimnastycznych (zaleznie od
liczebnosci zespotdw).

Wykonanie: Laweczki ustawia si¢ W jednej linii. Zespoly ustawiajg Si¢ na
swoich laweczkach w szeregu, wedlug wzrostu. Zadaniem kazdego z
zespotow jest catkowite odwrocenie kolejnosci ustawienia zawodnikOw na
taweczee bez zetkniecia sie z podiozem ktéregokolwiek z Ewiczacych.
Cwiczenie rozpoczyna si¢ na sygnal prowadzacego, uruchamiajacego
jednoczeénie stoper. Zmiany ustawienia nalezy dokonaé w jak najkrotszym
czasie. Dotkniecie podloza przez ktdregokolwiek z czionkéw zespolu
oznacza zakohczenie proby i jej uniewaznienie. Zespdt moze co najwyzej
trzykrotnie  podejmowaé  probe éwiczenia, za kazdym r1azem
rozpoczynajac od pierwotnego ustawienia. Jesli zespoly wykonuja
éwiczenie oddzielnie, nalezy mierzyé trzy oddzielns czzsy : ugiahd
najkrotszy.

Punktacja: Wygrywa zespol, ktory uzyska najkrotszy czas wykonania
¢wiczenia.
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