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MARZENA KURZAK

Akrobatyka sportowa

— w szkole

P omysl napisania artykutu zrodzit sie z inspi-
racji mysla twoércy szkoty dla zycia 1 przez
zycie — Owidiusza Decrol'ego, ktory twierdzit, iz
LSpontaniczna aktywnosc dziecka w jego natu-
ralnym Srodowisku stanowi najbardziej dyna-
miczny czynnik w jego przygotowaniu do zycia
i do uczenia sie"!. Powyzsze zalozenie szkoly
alternatywnej Decrol'ego mozna przenies¢ na
grunt wspdlczesnej lekcji wychowania fizyczne-
go poprzez zwiekszone wykorzystanie metod
kreatywnych. Metody te zaliczane sg do nowo-
czesnych trendéw pedagogiki, cho¢ w prakty-
ce szkolnej traktowane sg nieco ,po macosze-
mu” 1 rzadko sg wykorzystywane w nauczaniu.

W Swiatowym szkolnictwie trend szkot alter-
natywnych powstat juz kilkadziesigt lat temu
— na poczatku XX wieku. Istniejace typy szkdt
eksperymentalnych i autorskie programy w nich
realizowane znacznie réznily sie miedzy soba.
Jednakze prawie we wszystkich dominowato
uczenie twércze, czesto uczniowlie samodziel-
nie dochodzili do prawdy 1 wiedzy. W procesie
nauczania mialo miejsce duze zaangazowanie
nie tylko dyrekcji szkoly i nauczycieli, ale takze
dzieci i mtodziezy oraz ich rodzicow.

Rys historyczny

Ceneza akrobatyki sportowej siega Srednio-
wiecza ijest zwigzana z najstarszymi formami ru-
chu czlowieka. ,Wynika to z faktu, ze pierwotny
czlowiek w toku swego rozwoju ksztattowat
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Celem niniejszego opracowania jest przedstawienie — na przykladzie zajeé
z akrobatyki sportowej — jednego ze sposobéw zwiekszenia spontanicznej
aktywnosci ruchowej dziewczat, bedacych w okresie pokwitania.

1 doskonalit umiejetnosci ruchowe, ktdre potem
wykorzystywal do rozrywek lub popisow zrecz-
nosci®®. ,Na przetomie wiekow XVIII 1 XIX akro-
batyka zaczela wylaniac sie spod skrzydet cyr-
ku. W ramach wyodrebnionej juz gimnastyki,
c¢wiczenia akrobatyczne pojawily sie W nowo
powstajgcych szkolnych 1 wojskowych syste-
mach gimnastycznych. Najwczesniej stalo sie to
w Kopenhadze (..)", gdzie powstal pierwszy
w $wiecie Wojskowy Instytut Gimnastyczny”.
Pierwsze zawody akrobatyczne rozegrano
w 1925 roku w Niemczech, a w 1932 roku skoki
akrobatyczne mezczyzn dotaczono do dyscyplin
sportowych rozgrywanych podczas igrzysk olim-
pijskich. Nastepnie wykreslono je z programu
igrzysk, a ponownie wigczono w 2000 roku.

W Polsce akrobatyka sportowa jako dyscy-
plina sportowa zostala wyodrebniona w 1952
roku poprzez powolanie Komisji Gimnastyki
Akrobatycznej 1 Artystycznej. Pierwsze Mistrzo-
stwa Polski mialy miejsce w Bialymstoku
w 1955 roku. Akrobatéw i dziataczy tego sportu
zrzesza Polski Zwigzek Akrobatyki Sportowe;,
ktéry powstat w 1957 roku 1 do dnia dzisiejsze-
go kieruje rozwojem akrobatyki w kraju®.

Systematyka ¢wiczen
aKrobatvcznvch

Systematyka ¢wiczen akrobatycznych, jest
do$¢ rozbudowana i ulega ciagtym zmianom.
Aktualny podzial przedstawit K. Karkosz®.

W. Okon, Dziesiec¢ szkot alternatywnych, Warszawa 1997.
E. Polak, Akrobatyka sportowa w Polsce, Rzeszdw 2003, s. 9.

Zarys historil akrobatyki sportowej na swiecie 1 w Polsce znaleZ¢ mozna w nastepujacych pozycjach:

T. Mieczkowski, Nauczanie akrobatyki, Szczecin 1997; E. Polak Akrobatyka..., dz. cyt.

5 K Karosz, Akrobatyka sportowa, Katowice 1998, s. 20.
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AKROBATYKA SPORTOWA

Cwiczenia indywidualne Cwiczenia zespotowe Cwiczenia indywidualne
Skoki Zwinnosciowe | | Dwéjki | | Piramidy Stanie na rekach,
przedramionach, gtowie
Przerzuty . . . . .
bokiem Pady, Zenskie, Tréjkowe, Gibkosciowe: mostki
w przoéd kotyski, meskie, | | czwérkowe, przejscia powolnym
w tyt przewroty mieszane | |wieloosobowe przerzutem, szpagaty
W przod,
Salta Réwnowazne: wagi
Skoki na trampolinie

Rys. 1. Systematyka ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych (wg Karkosza)

Cwiczenia zespolowe — czyli dwdiki i pira-
midy stojace na pograniczu ¢wiczen dyna-
micznych 1 statycznych sg wykonywane zarow-
no przez mezczyzn jak i kobiety. Wsrod dwojek
wyrdznia sie ¢wiczenia kobiet, mezczyzn 1 ¢wi-
czenia mieszane, natomiast piramidy dzielg sie
na tréjki kobiet, czworki mezczyzn 1 piramidy
wieloosobowe.

Zawodnicy wykonuja w kazdej z wymienio-
nych konkurencji trzy uktady ¢wiczen. Sedziowie
oceniajac je odejmuja punkty za popetnione bie-
dy, przy czym ocene wyjsciowq stanowi 10 pkt.

Dziewczeta w okresie pokwitania
Okres dojrzewania piciowego (pokwitania)
— charakteryzuje sie zmiennoscia w zaintere-

sowaniach aktywnoscig ruchowsg oraz burzli-
wymi przemianami motorycznymi. Okresom
wzmozonej aktywnosci ruchowej towarzysza
okresy apatii 1 niecheci do zaje¢ sportowych.
Pierwsza faza okresu dojrzewania objawiajgca
sie wyrazng niechecig do aktywnosci rucho-
wej nazywana kiedys byla — ,okresem krytycz-
nym rozZwoju motoryki "8, Osinski owa nieched
ttumaczy utratg pierwotne] harmonii i ptynno-
4ci ruchoéw, czyli ,okresem pubertalnej nie-
zrecznosci”. W istocie jest to okres dalszego
rozwoju motorycznego, lecz o nieco innej jako-
Scl — ,na nowym poziomie organizacjl proce-
s6w i zjawisk"”, Nauczycielom wychowania fi-
Zycznego pracujacymi z dziewczetami na III
11V etapie ksztatcenia jest zalecane:

6 J. Tatarczuk, Metodyka wychowania fizycznego — zagadnienia wybrane, Zielona Géra 2004, s. 54.
W. Osinski, Zarys teorii wychowania fizycznego, Poznan 2002, s. 67.
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e zwrdcenie bacznej uwagi na indywidualne
zainteresowania 1 mozliwosci uczennic,

e stymulowanie ich samodzielnej aktywnosci
poprzez réznorodne zadania ruchowe,

e wprowadzenie w proces nauczania ele-
mentoéw samooceny 1 samokontroli.

Zalety stosowania akrobatyki
w szkole

Proponowana forma zaje¢ z akrobatyki
sportowej dla dziewczat w okresie ich inten-
Sywnego rozwoju moze przyczynic sie do istot-
nego pobudzenia spontanicznej aktywnosci
ruchowej. Stosowanie metod kreatywnych
podczas lekcji wychowania fizycznego wply-
wa na zwiekszenie aktywnosci i Spontaniczno-
4ci ¢wiczacych, gdyz zapewniajg one Swobo-
de dziatania, wolny wybor stopnia trudnosci
¢wiczen gimnastyczno-akrobatycznych czy
elementow tanecznych.

Samodzielnie opracowywane 1 kompono-
wane przez dziewczeta uklady dwodjkowe
1 tréjkowe oraz wplatane pomiedzy nimi rézno-
rodne polaczenia gimnastyczno-taneczne
ksztattujg pomystowos¢ uczennic, zwiekszajg
kreatywno$¢, innowacyjnos¢, inwencje twor-
cza, odwage, wpltywajg na polepszenie pracy
W grupie poprzez poczucie odpowiedzialno-
4ci za druga osobe.

Zajecia z akrobatyki sportowej, ktére mo-
zna z powodzeniem prowadzi¢ w trudnych
warunkach — w znacznym stopniu przyczy-
niaja sie do uatrakcyjnienia lekcji wychowa-
nia fizycznego, a przede wszystkim do za-
spokojenia potrzeb ruchowych ¢wiczacych.
Zajecla twoércze z muzyka rozwijaja wrazli-
wos$¢ na piekno i estetyke ruchu, umuzykal-
nienie 1 utanecznienie ¢wiczacych. Prowa-
dzenie zaje¢ z muzyka ulatwia uczennicom
zapamietywanie kolejnosci ruchéw, rozwija
ich koordynacje ruchowa. Muzyka w sposéb
naturalny wymusza poprawnosc¢ wykonywa-
nia ¢wiczen, uporzadkowuje ruch nadajac
odpowiednie tempo, dokiadnos¢ i obszer-
nos¢. Zajecia prowadzone z muzyka cechuje
pozornie mniejszy wysilek fizyczny, co jest
szczegolnie pozadane wsréd dziewczat
w okresie pokwitania®,

Scenariusz zajec¢ z akrobatyki
sportowej

Temat gtéwny cyklu proponowanych za-
je¢ autorskich, opartych na akrobatyce spor-
towej to: ,Zwiekszenie spontanicznej aktyw-
nos$¢ dziewczqt w okresie pokwitania”.
Osiagniecie powyzszego celu zaklada kilka
etapdw pracy nauczyciela i uczniéw. Rezulta-
tem koncowym ma by¢ samodzielnie opra-
cowany, wykonany i (ewentualnie) utrwalony
w postaci nagrania filmowego uktad dwojko-
wy i (lub) tréjkowy. Poszczegodlne etapy zajec
majace zwiekszy¢ spontaniczng aktywnoscé
ruchowg ¢wiczacych powinny by¢ realizowa-
ne z wykorzystaniem nastepujacych dziatow
gimnastyki:
e gimnastyki podstawowej;
e gimnastyki artystycznej;
e nowoczesnych form gimnastycznych (aero-

bik, taniec nowoczesny);
e akrobatyki sportowe;.

Cykl zaje¢ nt. ,Zwiekszenie spontanicznej
aktywnos¢ dziewczat w okresie pokwitania”
— moze trwac¢ caly okres ksztalcenia gimna-
zjalnego czy ponadgimnazjalnego lub krécej.
Nie znaczy to oczywiscie, ze zajecia z gimna-
styki maja by¢ realizowane przez caly rok
szkolny, lecz przez np. 1 miesigc w roku
— w cyklu trzyletnim lub dwuletnim. O czasie
trwania takich zaje¢ decydowac powinny na-
stepujace czynniki:

e sprawnosc ruchowa ¢wiczacych,

e zainteresowania i potrzeby
uczennic,

e umiejetnosci nauczyciela,

e warunki materialno-bazowe szkoly.

ruchowe

Poszczegodlne etapy lekcji wychowania fi-
Zycznego majace na celu ,Zwiekszenie spon-
tanicznej aktywnosc¢ dziewczat w okresie po-
kwitania” — obejmuja nastepujace ¢wiczenia
1 zadania dla nauczyciela 1 ucznia.

Etap I. Gimnastyka podstawowa

e Nauczanie réznorodnych pozycji wyjscio-
wych — wysokich, pdtwysokich I niskich
(fot. 1, 2, 3).

8 M. Nowak, Gimnastyka przy muzyce w szkole, Warszawa 1995.
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e Nauczanie podstawowych elementéw gim- znych pozycji wyjsciowych do réznych po-
nastyki podstawowej — przewroty w przod, zycji koncowych (fot. 4, 5, 6).
przewroty w tyl, przewroty w bok, z ro-

Fot. 3. Pozycja wyj$ciowa niska

Fot. 4. Przykiadowa pozycja wyjSciowa lub konicowa
Fot. 2. Pozycja wyj$ciowa pétwysoka do éwiczen

wychowanie fizyczne i zdrowotne
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Fot. 6. Przykladowa pozycja wyjsciowa lub koncowa
do ¢wiczen

e lLaczenie - kilku przewrotéw w przdd,
przewrotow w tyl lub Iqczenie przewrotu
(6w) w przdd z przewrotem (ami) w tyl.

e Nauczanie stania na ramionach — z aseku-
racja (fot. 7) i bez asekuracyi (fot. 8).

e lLaczenie stania na ramionach — przewro-
tem w przod, z przejsciem do mostka
(podporu fukiem lezac tylem), z innymi
cwiczeniami akrobatycznymi.

Erap II. Cwiczenia z muzyka

e Nauczanie poruszania sie i wykonywania
— ¢wiczen gimnastycznych, tanecznych
I gimnastyczno-tanecznych w rytm muzyki.

Fot. 7. Stanie na rekach z asekuracja
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Fot. 9. Uktad dwéikowy

Fot. 8. Stanie na rekach bez asekuracji

e Samodzielne (w malych zespolach ¢éwi-
czebnych) — tworzenie krotkich ukiadow
gimnastyczno-tanecznych do dobranej
muzyki.

e Samodzielne (w malych zespoiach &wi-
czebnych) — tworzenie krotkich ukiadéw
gimnastyczno-tanecznych z przyborem
gimnastyki artystycznej (obrecz, laska,
skakanka, pitka) do dobranej muzyki,

ETap III. Akrobatyka sportowa
e Nauka ukiadéw dwc’)jkowych9 (fot. 9, 10, ol o
11, 12). Fot. 10. Uktad dwdéjkowy

i Metodyke nauczania ukladéw dwdjkowych 1 piramid tréjkowych mozna znaleZ¢ w nastepujacych pozycjach:
T. Mieczkowski, Nauczanie..., dz. cyt. (T. Il. Cwiczenia zespolowe); K. Karosz, Akrobatyka..., dz. cyt.; Lider
2002, nr 9; Wychowanie Fizyczne 1 Zdrowotne, 2005, 6-7; Lider 2007 nr 9.
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e Nauka ukladéw (piramid) tréjkowych
(fot. 13, 14, 15, 16).

e Samodzielne tworzenie ukladéw (piramid)
— dwdjkowych, trojkowych lub innych.

e Tworzenie choreografii uktadéw — dwdjko-
wych z podkladem muzycznym.

Fot. 11. Uklad dwdjkowy

Fot. 12. Uktad dwdjkowy Fot. 14. Piramida tréjkowa
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e Tworzenie choreografii ukia- |
déw — trojkowych z podkiadem
muzycznym.

Erap IV. Pokaz
e Prezentacja - dwdjkowych
ukladdw przed grupa.

e Prezentacja — trdjkowych ukia-
dow (piramid) przed grupa.

e Nagrywanie lub fotografowa-
nie przygotowanych ukitadéw
— dwojkowych 1 (lub) trdjko-
wych.

e Wspdlne ocenianie ukladdéw
(piramid) — dwdjkowych 1 (lub)
trojkowych.

e Ogladanie filmu i (lub) zdje¢
Z prezentowanych uktadéw
— dwdjkowych I (lub) tréjko-
wych.

Prezentowane przez dziew-
czeta samodzielnie opracowane
ukiady dwoéjkowe i (lub) tréjkowe  Fot. 15. Piramida tréjkowa
Sq przez nie same oceniane.

Wdrazanie uczennic do samo-

oceny, cho¢ stanowi jeden z trudniejszych Podsumowanie

elementéw oddziatywania dydaktyczno-wy- W okresie pokwitania dziewczeta charak-

chowawczego, nie mozna z niego zrezygno-  teryzuje niechec¢ do wysitku fizycznego. To

wac. A to ze wzgledu na ksztaltowanie spon-  powinno dopingowad nauczyciela do stwo-
tanicznej aktywnosci ruchowe] dziewczat rzenia interesujacej oferty na lekcjach wy-

w okresie pokwitania. chowania fizycznego, aby dzieki atrakcyjnym

Tabela 1. Ocena uktadéw dwdéjkowych (piramid tréjkowych) przez uczennice

Technika

Imie i nazwisko  Zgodno$é z wykonania Estetyka

wykonania Dobér muzyki

UCZennicy tematem (stopient 1
trudnosci) (pomystowosc)

Skala ocen: 1 6

wychowanie fizyczne i zdrowotne
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zajeciom z akrobatyki sportowe] ksztattowac
spontaniczng aktywnos$¢ ruchowa dziewczat.
Czynny udzial ¢wiczacych w zajeciach wy-
chowania fizycznego zapobiegnie stopnio-
wemu spadkowi sprawnosci fizyczne],
a skutkowatl bedzie systematycznym dosko-
naleniem ruchowym. Majac na uwadze to, iz
od szkolnego wychowania fizycznego zalezy
poziom kultury fizycznej osdéb dorostych
1 na odwrét — od poziomu kultury fizycznej
dorostych zalezy ranga i poziom szkolnego
wychowania ﬁzycznegolo. Nauczyciel powi-
nien posiadac¢ sie bogata wiedzg teoretycz-

Fot. 16. Piramida tréjkowa

10w, Osinski, Zarys teorii..., dz. cyt.

ng, aby podczas zaje¢ mogt przekazywac od-
powiednio dobrang wiedze z zakresu wply-
wu c¢wiczen ruchowych na organizm, co
wzmocni motywacje do czynnego udziaiu
w zajeciach ruchowych.

Zdjecia: Jolanta Paruch (1-8),
Adam Baginiski (9-16)

dr Marzena Kurzak

nauczyciel dypl. wf, doradca metodyczny
Gimnazjum Nr 42 Warszawa,

WSKFiIT Pruszkow
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