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Po mysł na pi sa nia ar ty ku łu zro dził się z in spi -
ra cji my ślą twór cy szko ły dla ży cia i przez

ży cie – Owi diu sza De crol’ego, któ ry twier dził, iż
„spon ta nicz na ak tyw ność dziec ka w je go na tu -
ral nym śro do wi sku sta no wi naj bar dziej dy na -
micz ny czyn nik w je go przy go to wa niu do ży cia
i do ucze nia się”1. Po wy ższe za ło że nie szko ły
al ter na tyw nej De crol’ego mo żna prze nieść na
grunt współ cze snej lek cji wy cho wa nia fi zycz ne -
go po przez zwięk szo ne wy ko rzy sta nie me tod
kre atyw nych. Me to dy te za li cza ne są do no wo -
cze snych tren dów pe da go gi ki, choć w prak ty -
ce szkol nej trak to wa ne są nie co „po ma co sze -
mu” i rzad ko są wy ko rzy sty wa ne w na ucza niu.

W świa to wym szkol nic twie trend szkół al ter -
na tyw nych po wstał już kil ka dzie siąt lat te mu
– na po cząt ku XX wie ku. Ist nie ją ce ty py szkół
eks pe ry men tal nych i au tor skie pro gra my w nich
re ali zo wa ne znacz nie ró żni ły się mię dzy so bą.
Jed na kże pra wie we wszyst kich do mi no wa ło
ucze nie twór cze, czę sto ucznio wie sa mo dziel -
nie do cho dzi li do praw dy i wie dzy. W pro ce sie
na ucza nia mia ło miej sce du że za an ga żo wa nie
nie tyl ko dy rek cji szko ły i na uczy cie li, ale ta kże
dzie ci i mło dzie ży oraz ich ro dzi ców.

Rys hi sto rycz ny
Ge ne za akro ba ty ki spor to wej się ga Śre dnio -

wie cza i jest zwią za na z naj star szy mi for ma mi ru -
chu czło wie ka. „Wy ni ka to z fak tu, że pier wot ny
czło wiek w to ku swe go roz wo ju kształ to wał

i do sko na lił umie jęt no ści ru cho we, któ re po tem
wy ko rzy sty wał do roz ry wek lub po pi sów zręcz -
no ści”2. „Na prze ło mie wie ków XVIII i XIX akro -
ba ty ka za czę ła wy ła niać się spod skrzy deł cyr -
ku. W ra mach wy od ręb nio nej już gim na sty ki,
ćwi cze nia akro ba tycz ne po ja wi ły się w no wo
po wsta ją cych szkol nych i woj sko wych sys te -
mach gim na stycz nych. Naj wcze śniej sta ło się to
w Ko pen ha dze (...)”, gdzie po wstał pierw szy
w świe cie Woj sko wy In sty tut Gim na stycz ny3.
Pierw sze za wo dy akro ba tycz ne ro ze gra no
w 1925 ro ku w Niem czech, a w 1932 ro ku sko ki
akro ba tycz ne mę żczyzn do łą czo no do dys cy plin
spor to wych roz gry wa nych pod czas igrzysk olim -
pij skich. Na stęp nie wy kre ślo no je z pro gra mu
igrzysk, a po now nie włą czo no w 2000 ro ku.

W Pol sce akro ba ty ka spor to wa ja ko dys cy -
pli na spor to wa zo sta ła wy od ręb nio na w 1952
ro ku po przez po wo ła nie Ko mi sji Gim na sty ki
Akro ba tycz nej i Ar ty stycz nej. Pierw sze Mi strzo -
stwa Pol ski mia ły miej sce w Bia łym sto ku
w 1955 ro ku. Akro ba tów i dzia ła czy te go spor tu
zrze sza Pol ski Zwią zek Akro ba ty ki Spor to wej,
któ ry po wstał w 1957 ro ku i do dnia dzi siej sze -
go kie ru je roz wo jem akro ba ty ki w kra ju4.

Sys te ma ty ka ćwi czeń 
akro ba tycz nych

Sys te ma ty ka ćwi czeń akro ba tycz nych, jest
dość roz bu do wa na i ule ga cią głym zmia nom.
Ak tu al ny po dział przed sta wił K. Kar ko sz5.

Celem niniejszego opracowania jest przedstawienie – na przykładzie zajęć
z akrobatyki sportowej – jednego ze sposobów zwiększenia spontanicznej
aktywności ruchowej dziewcząt, będących w okresie pokwitania.

MARZENA KURZAK

Akrobatyka sportowa
– w szkole

1 W. Okoń, Dzie sięć szkół al ter na tyw nych, War sza wa 1997.
2 E. Po lak, Akro ba ty ka spor to wa w Pol sce, Rze szów 2003, s. 9.
3 Ta mże, s. 19.
4 Za rys hi sto rii akro ba ty ki spor to wej na świe cie i w Pol sce zna leźć mo żna w na stę pu ją cych po zy cjach:

T. Miecz kow ski, Na ucza nie akro ba ty ki, Szcze cin 1997; E. Po lak Akro ba ty ka..., dz. cyt.
5 K. Ka rosz, Akro ba ty ka spor to wa, Ka to wi ce 1998, s. 20.
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Ćwi cze nia ze spo ło we – czy li dwój ki i pi ra -
mi dy sto ją ce na po gra ni czu ćwi czeń dy na -
micz nych i sta tycz nych są wy ko ny wa ne za rów -
no przez mę żczyzn jak i ko bie ty. Wśród dwó jek
wy ró żnia się ćwi cze nia ko biet, mę żczyzn i ćwi -
cze nia mie sza ne, na to miast pi ra mi dy dzie lą się
na trój ki ko biet, czwór ki mę żczyzn i pi ra mi dy
wie lo oso bo we.

Za wod ni cy wy ko nu ją w ka żdej z wy mie nio -
nych kon ku ren cji trzy ukła dy ćwi czeń. Sę dzio wie
oce nia jąc je odej mu ją punk ty za po peł nio ne błę -
dy, przy czym oce nę wyj ścio wą sta no wi 10 pk t.

Dziew czę ta w okre sie po kwi ta nia
Okres doj rze wa nia płcio we go (po kwi ta nia)

– cha rak te ry zu je się zmien no ścią w za in te re -

so wa niach ak tyw no ścią ru cho wą oraz burz li -
wy mi prze mia na mi mo to rycz ny mi. Okre som
wzmo żo nej ak tyw no ści ru cho wej to wa rzy szą
okre sy apa tii i nie chę ci do za jęć spor to wych.
Pierw sza fa za okre su doj rze wa nia ob ja wia ją ca
się wy raź ną nie chę cią do ak tyw no ści ru cho -
wej na zy wa na kie dyś by ła – „okre sem kry tycz -
nym roz wo ju mo to ry ki”6. Osiń ski ową nie chęć
tłu ma czy utra tą pier wot nej har mo nii i płyn no -
ści ru chów, czy li „okre sem pu ber tal nej nie -
zręcz no ści”. W isto cie jest to okres dal sze go
roz wo ju mo to rycz ne go, lecz o nie co in nej ja ko -
ści – „na no wym po zio mie or ga ni za cji pro ce -
sów i zja wisk”7. Na uczy cie lom wy cho wa nia fi -
zycz ne go pra cu ją cy mi z dziew czę ta mi na III
i IV eta pie kształ ce nia jest za le ca ne:

6 J. Ta tar czuk, Me to dy ka wy cho wa nia fi zycz ne go – za gad nie nia wy bra ne, Zie lo na Gó ra 2004, s. 54.
7 W. Osiń ski, Za rys teo rii wy cho wa nia fi zycz ne go, Po znań 2002, s. 67.

Rys. 1. Systematyka ćwiczeń zwinnościowo-akrobatycznych (wg Karkosza)
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l zwró ce nie bacz nej uwa gi na in dy wi du al ne
za in te re so wa nia i mo żli wo ści uczen nic,

l sty mu lo wa nie ich sa mo dziel nej ak tyw no ści
po przez ró żno rod ne za da nia ru cho we,

l wpro wa dze nie w pro ces na ucza nia ele -
men tów sa mo oce ny i sa mo kon tro li.

Za le ty sto so wa nia akro ba ty ki
w szko le

Pro po no wa na for ma za jęć z akro ba ty ki
spor to wej dla dziew cząt w okre sie ich in ten -
syw ne go roz wo ju mo że przy czy nić się do istot -
ne go po bu dze nia spon ta nicz nej ak tyw no ści
ru cho wej. Sto so wa nie me tod kre atyw nych
pod czas lek cji wy cho wa nia fi zycz ne go wpły -
wa na zwięk sze nie ak tyw no ści i spon ta nicz no -
ści ćwi czą cych, gdyż za pew nia ją one swo bo -
dę dzia ła nia, wol ny wy bór stop nia trud no ści
ćwi czeń gim na stycz no -akro ba tycz nych czy
ele men tów ta necz nych.

Sa mo dziel nie opra co wy wa ne i kom po no -
wa ne przez dziew czę ta ukła dy dwój ko we
i trój ko we oraz wpla ta ne po mię dzy ni mi ró żno -
rod ne po łą cze nia gim na stycz no -ta necz ne
kształ tu ją po my sło wość uczen nic, zwięk sza ją
kre atyw ność, in no wa cyj ność, in wen cję twór -
czą, od wa gę, wpły wa ją na po lep sze nie pra cy
w gru pie po przez po czu cie od po wie dzial no -
ści za dru gą oso bę.

Za ję cia z akro ba ty ki spor to wej, któ re mo -
żna z po wo dze niem pro wa dzić w trud nych
wa run kach – w znacz nym stop niu przy czy -
nia ją się do uatrak cyj nie nia lek cji wy cho wa -
nia fi zycz ne go, a przede wszyst kim do za -
spo ko je nia po trzeb ru cho wych ćwi czą cych.
Za ję cia twór cze z mu zy ką roz wi ja ją wra żli -
wość na pięk no i es te ty kę ru chu, umu zy kal -
nie nie i uta necz nie nie ćwi czą cych. Pro wa -
dze nie za jęć z mu zy ką uła twia uczen ni com
za pa mię ty wa nie ko lej no ści ru chów, roz wi ja
ich ko or dy na cję ru cho wą. Mu zy ka w spo sób
na tu ral ny wy mu sza po praw ność wy ko ny wa -
nia ćwi czeń, upo rząd ko wu je ruch na da jąc
od po wied nie tem po, do kład ność i ob szer -
ność. Za ję cia pro wa dzo ne z mu zy ką ce chu je
po zor nie mniej szy wy si łek fi zycz ny, co jest
szcze gól nie po żą da ne wśród dziew cząt
w okre sie po kwi ta nia8.

Sce na riusz za jęć z akro ba ty ki
spor to wej

Te mat głów ny cy klu pro po no wa nych za -
jęć au tor skich, opar tych na akro ba ty ce spor -
to wej to: „Zwięk sze nie spon ta nicz nej ak tyw -
ność dziew cząt w okre sie po kwi ta nia”.
Osią gnię cie po wy ższe go ce lu za kła da kil ka
eta pów pra cy na uczy cie la i uczniów. Re zul ta -
tem koń co wym ma być sa mo dziel nie opra -
co wa ny, wy ko na ny i (ewen tu al nie) utrwa lo ny
w po sta ci na gra nia fil mo we go układ dwój ko -
wy i (lub) trój ko wy. Po szcze gól ne eta py za jęć
ma ją ce zwięk szyć spon ta nicz ną ak tyw ność
ru cho wą ćwi czą cych po win ny być re ali zo wa -
ne z wy ko rzy sta niem na stę pu ją cych dzia łów
gim na sty ki:
l gim na sty ki pod sta wo wej;
l gim na sty ki ar ty stycz nej;
l no wo cze snych form gim na stycz nych (ae ro -

bik, ta niec no wo cze sny);
l akro ba ty ki spor to wej.

Cykl za jęć nt. „Zwięk sze nie spon ta nicz nej
ak tyw ność dziew cząt w okre sie po kwi ta nia”
– mo że trwać ca ły okres kształ ce nia gim na -
zjal ne go czy po nad gim na zjal ne go lub kró cej.
Nie zna czy to oczy wi ście, że za ję cia z gim na -
sty ki ma ją być re ali zo wa ne przez ca ły rok
szkol ny, lecz przez np. 1 mie siąc w ro ku
– w cy klu trzy let nim lub dwu let nim. O cza sie
trwa nia ta kich za jęć de cy do wać po win ny na -
stę pu ją ce czyn ni ki:
l spraw ność ru cho wa ćwi czą cych,
l za in te re so wa nia i po trze by ru cho we

uczen nic,
l umie jęt no ści na uczy cie la,
l wa run ki ma te rial no -ba zo we szko ły.

Po szcze gól ne eta py lek cji wy cho wa nia fi -
zycz ne go ma ją ce na ce lu „Zwięk sze nie spon -
ta nicz nej ak tyw ność dziew cząt w okre sie po -
kwi ta nia” – obej mu ją na stę pu ją ce ćwi cze nia
i za da nia dla na uczy cie la i ucznia.

ETAP I. Gim na sty ka pod sta wo wa
l Na ucza nie ró żno rod nych po zy cji wyj ścio -

wych – wy so kich, pół wy so kich i ni skich
(fot. 1, 2, 3).

8 M. Nowak, Gimnastyka przy muzyce w szkole, Warszawa 1995.
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l Na ucza nie pod sta wo wych ele men tów gim -
na sty ki pod sta wo wej – prze wro ty w przód,
prze wro ty w tył, prze wro ty w bok, z ró -

żnych po zy cji wyj ścio wych do ró żnych po -
zy cji koń co wych (fot. 4, 5, 6).

Fot. 1. Pozycja wyjściowa wysoka

Fot. 3. Pozycja wyjściowa niska

Fot. 2. Pozycja wyjściowa półwysoka
Fot. 4. Przykładowa pozycja wyjściowa lub końcowa
do ćwiczeń
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l Łą cze nie – kil ku prze wro tów w przód,
prze wro tów w tył lub łą cze nie prze wro tu
(ów) w przód z prze wro tem (ami) w tył.

l Na ucza nie sta nia na ra mio nach – z ase ku -
ra cją (fot. 7) i bez ase ku ra cji (fot. 8).

l Łą cze nie sta nia na ra mio nach – prze wro -
tem w przód, z przej ściem do most ka
(pod po ru łu kiem le żąc ty łem), z in ny mi
ćwi cze nia mi akro ba tycz ny mi.

ETAP II. Ćwi cze nia z mu zy ką
l Na ucza nie po ru sza nia się i wy ko ny wa nia

– ćwi czeń gim na stycz nych, ta necz nych
i gim na stycz no -ta necz nych w rytm mu zy ki.

Fot. 5. Przykładowa pozycja wyjściowa lub końcowa do ćwiczeń

Fot. 6. Przykładowa pozycja wyjściowa lub końcowa
do ćwiczeń

Fot. 7. Stanie na rękach z asekuracją
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l Sa mo dziel ne (w ma łych ze spo łach ćwi -
czeb nych) – two rze nie krót kich ukła dów
gim na stycz no -ta necz nych do do bra nej
mu zy ki.

l Sa mo dziel ne (w ma łych ze spo łach ćwi -
czeb nych) – two rze nie krót kich ukła dów
gim na stycz no -ta necz nych z przy bo rem
gim na sty ki ar ty stycz nej (ob ręcz, la ska,
ska kan ka, pił ka) do do bra nej mu zy ki.

ETAP III. Akro ba ty ka spor to wa
l Na uka ukła dów dwój ko wy ch9 (fot. 9, 10,

11, 12).

Fot. 8. Stanie na rękach bez asekuracji

Fot. 9. Układ dwójkowy

Fot. 10. Układ dwójkowy

9 Me to dy kę na ucza nia ukła dów dwój ko wych i pi ra mid trój ko wych mo żna zna leźć w na stę pu ją cych po zy cjach: 
T. Miecz kow ski, Na ucza nie..., dz. cyt. (T. II. Ćwi cze nia ze spo ło we); K. Ka rosz, Akro ba ty ka..., dz. cyt.; Li der
2002, nr 9; Wy cho wa nie Fi zycz ne i Zdro wot ne, 2005, 6-7; Li der 2007 nr 9.
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l Na uka ukła dów (pi ra mid) trój ko wych
(fot. 13, 14, 15, 16).

l Sa mo dziel ne two rze nie ukła dów (pi ra mid)
– dwój ko wych, trój ko wych lub in nych.

l Two rze nie cho re ogra fii ukła dów – dwój ko -
wych z pod kła dem mu zycz nym.

Fot. 11. Układ dwójkowy

Fot. 13. Piramida trójkowa

Fot. 12. Układ dwójkowy Fot. 14. Piramida trójkowa
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l Two rze nie cho re ogra fii ukła -
dów – trój ko wych z pod kła dem
mu zycz nym.

ETAP IV. Po kaz
l Pre zen ta cja – dwój ko wych

ukła dów przed gru pą.
l Pre zen ta cja – trój ko wych ukła -

dów (pi ra mid) przed gru pą.
l Na gry wa nie lub fo to gra fo wa -

nie przy go to wa nych ukła dów
– dwój ko wych i (lub) trój ko -
wych.

l Wspól ne oce nia nie ukła dów
(pi ra mid) – dwój ko wych i (lub)
trój ko wych.

l Oglą da nie fil mu i (lub) zdjęć
z pre zen to wa nych ukła dów
– dwój ko wych i (lub) trój ko -
wych.
Pre zen to wa ne przez dziew -

czę ta sa mo dziel nie opra co wa ne
ukła dy dwój ko we i (lub) trój ko we
są przez nie sa me oce nia ne.
Wdra ża nie uczen nic do sa mo -
oce ny, choć sta no wi je den z trud niej szych
ele men tów od dzia ły wa nia dy dak tycz no -wy -
cho waw cze go, nie mo żna z nie go zre zy gno -
wać. A to ze wzglę du na kształ to wa nie spon -
ta nicz nej ak tyw no ści ru cho wej dziew cząt
w okre sie po kwi ta nia.

Pod su mo wa nie
W okre sie po kwi ta nia dziew czę ta cha rak -

te ry zu je nie chęć do wy sił ku fi zycz ne go. To
po win no do pin go wać na uczy cie la do stwo -
rze nia in te re su ją cej ofer ty na lek cjach wy -
cho wa nia fi zycz ne go, aby dzię ki atrak cyj nym

Tabela 1. Ocena układów dwójkowych (piramid trójkowych) przez uczennice

Imię i nazwisko
uczennicy

Zgodność z
tematem

Technika
wykonania

(stopień
trudności)

Estetyka
wykonania

(pomysłowość)
Dobór muzyki Razem

Skala ocen: 1 6 

Fot. 15. Piramida trójkowa
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za ję ciom z akro ba ty ki spor to wej kształ to wać
spon ta nicz ną ak tyw ność ru cho wą dziew cząt.
Czyn ny udział ćwi czą cych w za ję ciach wy -
cho wa nia fi zycz ne go za po bie gnie stop nio -
we mu spad ko wi spraw no ści fi zycz nej,
a skut ko wał bę dzie sys te ma tycz nym do sko -
na le niem ru cho wym. Ma jąc na uwa dze to, iż
od szkol ne go wy cho wa nia fi zycz ne go za le ży
po ziom kul tu ry fi zycz nej osób do ro słych
i na od wrót – od po zio mu kul tu ry fi zycz nej
do ro słych za le ży ran ga i po ziom szkol ne go
wy cho wa nia fi zycz ne go10. Na uczy ciel po wi -
nien po sia dać się bo ga ta wie dzą teo re tycz -

ną, aby pod czas za jęć mógł prze ka zy wać od -
po wied nio do bra ną wie dzę z za kre su wpły -
wu ćwi czeń ru cho wych na or ga nizm, co
wzmoc ni mo ty wa cję do czyn ne go udzia łu
w za ję ciach ru cho wych.

Zdję cia: Jo lan ta Pa ruch (1–8),
Adam Ba giń ski (9–16)

dr Ma rze na Ku rzak
na uczy ciel dypl. wf, do rad ca me to dycz ny

Gim na zjum Nr 42 War sza wa, 
WSK FiT Pruszków

Fot. 16. Piramida trójkowa

10 W. Osiński, Zarys teorii..., dz. cyt.




