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Health and educational values of gymnastics
lessons of physical education.

Zdrowotne i wychowawcze oddzialywanie gimnastycznych
lekcji wychowania fizycznego

Gimnastyka jest jedna z najstarszych dziedzin wychowania fizycznego i sportu. Poprzez swa réz-
norodno$¢ daje mozliwo$¢ uprawiania jej praktycznie przez wszystkich ludzi, o r6znym stanie zdro-
wia, sprawnosci fizycznej i w kazdym wieku. Ze wzgledu na liczne walory zdrowotne i utylitarne
powinna by¢ czgsto tematem zaje¢ wychowania fizycznego w trakcie catej edukacji szkolnej. Naj-
wigksza zaleta gimnastyki jest jej wszechstronny i harmonijny wplyw na rozwdj organizmu cztowieka.
W atrakcyjnej, efektywnej i bezpiecznej formie stymuluje rozwéj zdolnosci kondycyjnych i koordyna-
cyjnych. Kolejnym atutem jest profilaktyka wad oraz ksztaltowanie poprawnej postawy ciata. Po-
wszechne dzi§ wystgpowanie wad postawy ciala u dzieci i mtodziezy ma czgsto swoje przyczyny w
niskim poziomie sity wigkszoéci grup migsni, co jest skutkiem niedostatku odpowiednich ¢wiczen.
Konsekwentne dziatanie zmierzajace do wzmocnienia aparatu mig$niowego dziecka moze zapobiec
zlej postawie ciata ¢wiczacego (Kaczynski 2001). Poniewaz czgsto jest tak, iz wychowanie fizyczne i
ewentualnie sport to jedyne formy ¢wiczen w jakich biora dzieci udziat (Szopa i wsp.) tym wigksza
wagg nalezy przywiazywac do tych wlasnie dziedzin kultury fizycznej a zwtaszcza do WF jako dzia-
falnosci podstawowe;j i najbardziej dla wigkszo$ci dostgpne;j.

Cwiczenia gimnastyczne wyrabiaja réwniez estetyke, obszernosé, ptynnoéé elegancije, migkko$é i
harmoni¢ ruchéw. Lekcje tego typu ksztaltuja takie cechy jak: odwaga, wytrwalos¢, pracowitosc,
kolezenstwo, umiejgtno$¢ wspétpracy w zespole. Poza tym podnosza wiar¢ we wlasne mozliwosci,
ucza poszanowania wspdlnego dobra i poszerzaja zainteresowania. Gimnastyka daje doskonate przy-
gotowanie oraz uzupetnienie dla innych dziedzin wychowania fizycznego i sportu. Z uwagi na przyto-
czone zalety wydaje sig, ze gimnastyka powinna by¢ szeroko propagowana przez nauczycieli wycho-
wania fizycznego w szkotach. Rzeczywisto$¢ jednak wskazuje, ze jest inaczej. Lekcje z gimnastyki w
wielu szkotach przeprowadzane sa rzadko lub wcale.

Celem niniejszej pracy jest opis wptywu ¢wiczen gimnastycznych o charakterze sitowym i gibko-
Sciowym realizowanych metoda obwodowa w warunkach i czasie typowej lekcji wychowania fizycz-
nego na przyrost sity i gibkosci. Oceny dokonano na podstawie przeprowadzonych 6 préb sitowych i 1
préby gibkosci.

MATERIAL I METODY BADAN

Material badawczy niniejszej pracy to 19 chtopcéw — uczniéw Publicznej Szkoty Podstawowej w
Sterkowcu w wieku 11 - 12 lat objgtych specjalnym treningiem gimnastycznym (grupa eksperymen-
talna) prowadzonym metoda obwodowa w ramach zaj¢¢ wychowania fizycznego w liczbie 2 x po 45
minut w tygodniu oraz 17 chlopcéw — uczniéw Publicznej Szkoty Podstawowej w Szczepanowie w
wieku 11 — 12 lat realizujacych normalny program zajgé wychowania fizycznego (grupa poréwnaw-
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cza). Badania zostaly wykonane w dwéch terminach: 09.09.2003 r. na poczatku semestru (I pomiar) i
16.12.2003 r. po trzymiesigcznym treningu (II pomiar).

W przeprowadzonych badaniach wykorzystano niektére préby zawarte w: Europejskim Tescie
Sprawnosci Fizycznej — Eurofit (Grabowski, Szopa 1991), Tescie Sprawnosci Ogélnej Dla Réznych
Grup Wiekowych (Talaga 2003) oraz préby z baterii testow opracowanej przez treneréw gimnastyki
sportowej AZS AWF Krakéw (Biskup i wsp. 2002).

Badania zostaly przeprowadzone w obydwu grupach w tych samych dniach. Obie grupy to
uczniowie klas V i VI szkét wiejskich odlegltych od siebie o ok. 2 kilometry, a wigc zyjacych w po-
dobnych warunkach spoteczno — ekonomiczno - kulturowych.

WYNIKI BADAN
Wyniki badan zamieszczono w tabeli 1.

Tab.1.Wyniki w I i II terminie badan grupy eksperymentalnej (E) i poré6wnawczej (P)

Prosto-| 1 giady Skion )
wanie | Zgigcia L. L . . Wznosy nég
. z lezenia | Wspinanie | Podpér | tutowia -
Wielk. ITw ITw .. . h w zwisie tylem na
Grupa . tylem w po linie | ugigty | w przéd .
statyst pod- | zwisie 30 L drabince
porze (3] S [cm] [s] w siadzie (3]
(3] 2] [cm]

X 1,58 0,74 23,95 73,68 1,97 8,47 2,05
E s 3,04 1,28 4,5 9,45 3,56 8,01 4,20

min 0 0 17,0 0 0 -11,0 0
Termin max 10,0 4,0 32,0 260,0 14,50 23,0 15,0
I X 1,06 1,06 23,53 96,18 1,15 7,88 2,47
p s 2,11 1,52 3,95 110,50 1,70 7,57 3,30

min 0 0 16,0 0 0 -11,0 0
max 8,0 5,0 30,0 400,0 4,50 18,0 9,0
X 5,68 2,16 27,26 200,0 4,24 10,83 7,11
E s 6,62 3,10 3,74 68,82 4,57 7,91 7,14

min 0 0 20,0 140,0 0 -10,0 0
Termin max 21 10 33 400 20,50 21,0 24,0
II X 1,29 1,29 24,88 113,82 1,53 8,41 3,00
p s 2,20 1,49 3,14 113,78 1,75 7,57 3,46

min 0 0 20,0 0 0 -10,0 0
max 9,0 5,0 30,0 400,0 4,50 21,0 11,0

W grupie eksperymentalnej we wszystkich prébach wystapity migdzy $rednimi arytmetycznymi z
I'i II badania réznice statystycznie istotne na poziomie istotnosci o = 0,01.

Roznice statystycznie istotne migdzy wynikami grupy poréwnawczej a eksperymentalnej wystapi-
ty tylko w drugim terminie badan w prébach: prostowanie ramion w podporze oraz wspinanie po linie
na poziomie istotnosci o = 0,02.

OMOWIENIE WYNIKOW

Gléwnym powodem do realizacji wspomnianego cyklu lekcji byta cheé zapobiezenia negatywne-
mu zjawisku, jakim jest obserwowane od lat obniZenie poziomu sprawnosci motorycznej dzieci i
mlodziezy, a ponadto profilaktyka wad postawy. Zrealizowanie i analiza wynikéw opisywanych badan
pozwoli na opracowanie doskonalszych planéw na kolejne etapy nauczania. Uzyskano takze istotny
efekt psychologiczny — obserwacje zachowan uczniéw grupy eksperymentalnej ujawnity zmiany
postawy wobec takiego typu lekcji z niechgtnej na pozytywna. Uczniowie widzac poprawg swoich
zdolnosci sitowych i wytrzymatosciowo-sitowych coraz chgtniej angazowali si¢ w ¢wiczenia, poréw-
nywali siebie do innych uczestnikéw zajg¢ rywalizujac z soba. Zdecydowanie wzrosta dzigki temu
intensywnos¢ lekcji i zrealizowane obciazenia.
Wyniki grupy eksperymentalnej. W prdbie pierwszej (wyprosty ramion w podporze wolnym) uzy-
skano istotne statystycznie réznice wynikow migdzy I i I badaniem, pozwala stwierdzi¢, ze zastoso-
68




wany trening wzmocnil mig$nie (gléwnie prostowniki stawu tokciowego). W prébie tej w badaniu
drugim lepsze wyniki uzyskato 16 uczniéw, a u trzech nie zanotowano poprawy.

W prébie drugiej (,,podciagania” na drazku nachwytem) stwierdzono istotnie statystyczne réznice
migdzy srednimi. Na uwagg zastuguje fakt, ze w badaniu pierwszym na 19 badanych az 12 uczniéw
uzyskato wynik 0, a kolejnych 4 wynik 1. W badaniu drugim znaczna poprawg zanotowano u 4
uczniéw, a u 5 uczniéw wynik wzrdst o 1 — 2 podciagnigcia. Takie zréznicowanie wyniki moga by¢
spowodowane tagodnym treningiem, niewlasciwym doborem ¢wiczen na mig$nie grzbietu i zginacze
stawu tokciowego, a szczegdlnie niedostatek ¢wiczen w zwisach, w zwiazku z ograniczeniami w
wyposazeniu sali gimnastycznej. Wptyw na to moga mie¢ réwniez czynniki osobnicze, fizjologiczne,
biomechaniczne i inne np. odzywianie, stan zdrowia (Sozanski 1999) lub osobowosciowe (Ljach
2003). Uzyskane w probie trzeciej (sktony z lezenia tylem w czasie 30 s) wyniki sa rowniez lepsze .
Popraweg wynikéw zanotowano u 16 uczniéw, co pozwala stwierdzi¢, ze zastosowane w obwodzie
stacyjnym ¢wiczenia spelnily swoje zadanie i wzmocnily sitg i wytrzymato$¢ migéni brzucha. Liczba
0s6b, u ktdrych stwierdzono poprawg wynikéw réwniez moze §wiadczy¢ o wlasciwym doborze ¢wi-
czen. Gorsze wyniki uzyskato tylko dwéch badanych, a u jednego wynik si¢ nie zmienit.

W prébie czwartej (wspinania po linie) réwniez uzyskano poprawg wynikéw. Dotyczy to 18 bada-
nych, co pozwala stwierdzi¢, ze przeprowadzony trening i dobér ¢wiczen wptyngty pozytywnie na
przyrost badanej zdolno$ci. Wplyw na poprawg wynikéw moze mie¢ réwniez atrakcyjno$é tego ¢wi-
czenia, co sprzyjalo wigkszemu zaangazowaniu ¢wiczacych w proces treningu. Thumaczyloby to
czgSciowo fakt nie uzyskania podobnych wynikéw w prébie angazujacej podobnie mig$nie — ,,podcia-
gania” na drazku.

W prébie piatej (,,poziomka” w podporze) lepsze wyniki zanotowano u 16 uczniéw, co pozwala
stwierdzi¢, ze dobdr ¢wiczen i obciazen przyczynit si¢ do wzrostu sily i wytrzymatosci sitowej migsni
brzucha i nég. Warto nadmieni¢, ze w badaniu pierwszym 11 uczniéw uzyskato wynik 0, co jest ty-
powe dla 0s6b nie poddanych treningowi gimnastycznemu.

W proébie szdstej (skton w przéd w siadzie) réwniez stwierdzono poprawg wynikow w przypadku
15 badanych, co pozwala stwierdzi¢, ze przeprowadzony trening i zastosowane ¢wiczenia wplyngtly na
poprawg gibkosci i ruchomosci krggostupa w przéd. W prébie wystapity duze réznice w poziomie
badanych zdolnosci, co moze §wiadczy¢ o tym, ze zastosowany trening nie wptynat jednakowo na
wszystkich badanych w skutek ich réznego zaangazowania w niezbyt atrakcyjne i bolesne ¢wiczenia
gibkosciowe oraz réznym poziomom poczatkowym badanych i ich podatnosci na ¢wiczenia.

W prébie siédmej (wznosy ndg w zwisie tylem na drabinkach) uzyskano istotne statystycznie r6z-
nice wynikéw pomigdzy badaniami. Poprawg wynikéw uzyskato 18 uczniéw, co dowodzi trafnosci
doboru ¢wiczen dla rozwoju sity i wytrzymatosci migéni brzucha i wspéigra z wynikami préby piate;j.

Zastosowane w trakcie prowadzonych zaje¢ ¢wiczenia zachgcily uczniéw do zaangazowania si¢ w
proces treningu, jak réwniez do pracy nad rozwojem wlasnej sprawnosci, co §wiadczy o atrakcyjnosci
tej formy prowadzenia lekcji, mimo poczatkowych obaw i sceptycznego podejscia dzieci do zajgc.
Trening sitowy metoda obwodowa moze by¢ z powodzeniem realizowany na tym etapie edukacyjnym.
Nalezy jednak pamigta¢ o wtasciwym doborze obciazen i stosunkowo tatwej strukturze ¢wiczenia, aby
nie utrudniata ona realizacji zadania. Trening sitowy powinien by¢ szerzej wykorzystywany w trakcie
zaj¢¢ wychowania fizycznego nie tylko chtopcéw, ale réwniez i dziewczat zwlaszcza, ze do jego
realizacji nie potrzeba specjalnie rozwinigtej bazy. Ma to szczegdlne znaczenie w okresie wprowadza-
nia kolejnych godzin wychowania fizycznego w tygodniowym rozkltadzie zajgé, przy braku rozbudo-
wanej bazy (sal gimnastycznych). Zajgcia tego typu dobrze przygotowany i umotywowany nauczyciel
moze poprowadzi¢ praktycznie w kazdych warunkach (sala lekcyjna, korytarz, boisko) dysponujac
jedynie podstawowym wyposazeniem gimnastycznym.

WNIOSKI

1. W grupie eksperymentalnej we wszystkich prébach sitowych oraz prébie gibkosciowej stwierdzo-
no istotne statystycznie réznice przyrostu sily, wytrzymatosci sitowej i gibkosci po przeprowadzo-
nym trzymiesigcznym treningu 2 razy w tygodniu. Odnotowano takze zmiang nastawienia bada-
nych do tego typu zaj¢é na pozytywne.
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2. Za wyjatkiem dwoéch préb w drugim terminie badaf (prostowanie ramion w podporze i wspinanie
po linie na wys. 4 m), nie stwierdzono réznic statystycznie istotnych pomigdzy grupa eksperymen-
talng a poréwnawcza.

3. Celem doktadniejszego zbadania wptywu ¢wiczen gimnastycznych na przyrost sity, wytrzymato-
$ci sitowej i gibkosci oraz weryfikacji programu treningowego, za celowe uwaza si¢ ponowienie
badan na wigkszym materiale i przez dtuzszy czas trwania eksperymentu (caty rok szkolny).
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STRESZCZENIE

Praca zawiera opis badan zrealizowanych na dwu grupach chlopcéw w wieku 11-12 lat. Jedna z
nich zostata poddana treningowi z wykorzystaniem ¢wiczen gimnastycznych w ramach lekcji wycho-
wania fizycznego, druga postuzyla jako poréwnawcza. W grupie eksperymentalnej we wszystkich 6
prébach sitowych oraz prébie gibkosci stwierdzono istotne statystycznie réznice po przeprowadzonym
trzymiesigcznym treningu 2 razy w tygodniu. Odnotowano takze zmiang nastawienia badanych do
tego typu zajeé na pozytywne. Za wyjatkiem 2 préb w drugim terminie badan nie stwierdzono réznic
statystycznie istotnych pomigdzy grupa eksperymentalna a poréwnawcza.

SUMMARY

The research contains a description of two male groups in the age 11 — 12 years old examina-
tions.One group was subjected to the gymnastics trainingduring PE lessons the other served for the
comparison.In the examined group in all 6 strength tests and the flexibility trial the important statistic
differences were noticed (training was performed twice a week during 3 months). The change to posi-
tive was noticed in the attitude to this kind of activities. In the second examination (except 2 tests) no
statistic important differences were noticed between these groups.
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