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Zaktad Teorii i Metodyki Gimnastyki AWF w Krakowie
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Health value of the basic gimnastics practised
as the after - leessons activities

Walory zdrowotne gimnastyki podstawowej uprawianej
w formie zaje¢ pozalekcyjnych

Aktywny fizycznie i umystowo styl zycia daje szans¢ pelnego rozwoju psychofizycznego i spo-
fecznego czlowieka we wspodtczesnym $wiecie. Jednak - mimo licznych préb poprawy - kondycja
zdrowotna, aktywnos$¢ fizyczna oraz, co si¢ z tym wiaze, sprawno$¢ motoryczna dzieci i mlodziezy
wykazuja tendencje malejaca (Szopa i wsp. 1999). Poniewaz jednym z najwazniejszych zadan kazdej
z dziedzin kultury fizycznej a gtéwnie wychowania fizycznego jest wpajanie od najmtodszych lat
nawyku dbania o wtasne ciato (Grabowski 1997) kazda dziatalno$¢ na tym polu jest istotna.

Tworem mysli ludzkiej na przestrzeni wiekéw jest wiele réznorodnych dziedzin aktywnosci fi-
zycznej — migdzy innymi jedna z najstarszych — gimnastyka. Spetnia ona wiele funkcji poczynajac od
zastosowania specyficznych ¢wiczen w rehabilitacji ruchowej, poprzez ¢wiczenia ogdlnorozwojowe
dla wielu réznych grup ludzi w ramach gimnastyki podstawowej, a konczac na wyczynowym sporcie
gimnastycznym mezczyzn 1 kobiet oraz ¢wiczeniach wykorzystywanych np. w innych dyscyplinach
sportu (Mazurek 1980). Rozlegle mozliwosci gimnastyki sa powodem szerokiej skali jej zastosowan.

Bez watpienia gimnastyka podstawowa (ogdélnorozwojowa) stanowi doskonata forme podejmowa-
nej aktywnosci fizycznej niosaca z soba migdzy innymi wiele waloréw zdrowotnych. W niniejszej
pracy przedstawiono wybrane efekty uprawiania gimnastyki ogdlnorozwojowej oraz prébg oceny
wpltywu 6 — miesigcznego treningu gimnastycznego na poziom wybranych zdolnosci motorycznych
dzieci na przyktadzie cztonkéw Uczniowskiego Klubu Sportowego realizujacego oprécz dziatalnosci
wyczynowej takze rekreacyjna.

MATERIAL I METODY BADAN

Badania przeprowadzono wérdd 19 dzieci (dziewczgta i chlopcy) w wieku od 10 do 13 lat uczesz-
czajacych na zajgcia gimnastyki ogélnorozwojowej w U.K.S. ,,Gimnazjon” w Wieliczce. Grupa dzieci
byta dobrana losowo, a ich uczg¢szczanie na pozalekcyjne zajgcia byto spowodowane decyzja rodzicéw
lub tez wiasna, nie za$ rezultatem organizowanego planowo doboru do sekcji. W grupie tej znajdowa-
ly si¢ dzieci, ktdre roznity si¢ stazem treningowym i dzieci ze stwierdzonymi r6znymi schorzeniami,
nie dyskwalifikujacymi jednak do rekreacyjnego uprawiania gimnastyki. Taki dobér préby byt uwa-
runkowany wzgledami organizacyjnymi i zostal uwzglgdniony w interpretacji wynikéw. Zajgcia od-
bywaly si¢ dwa razy w tygodniu (1 i 1,5 godziny zegarowej) i obejmowaly m.in. ¢wiczenia ksztattuja-
ce bez 1 z przyborami, elementy zwinnosciowo — akrobatyczne, na przyrzadach gimnastycznych oraz
skoki.

Badania przeprowadzono w listopadzie 2003 roku — po ostatecznym sformowaniu grupy oraz w
maju 2004 roku — przed zawodami konczacymi sezon. Celem ich byto sprawdzenie oraz poréwnanie
poziomu wybranych zdolnosci motorycznych w grupie dzieci po pétrocznym okresie treningowym. W
ich trakcie dokonano pomiaru nastgpujacych zdolnosci motorycznych: wytrzymatosci sitowej i sity
mig$ni brzucha, zginaczy i prostownikéw ramion, gibkosci tulowia w przdéd, sity absolutnej w rzucie
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pitka 3 kg w tyt za glowg, sity eksplozywnej mig$ni nég w skoku w dal. Wykorzystane proby zaczerp-
nigto z ,,Eurofitu” (Grabowski, Szopa 1991) oraz innych Zrédet (Drabik 1997, Sawczyn 2000).

Do opracowania materialu postuzono si¢ podstawowymi elementami statystyki matematyczne;j.
Dla kazdej préby wyliczono statystyczna istotno$¢ réznic migdzy $rednimi arytmetycznymi uzyska-
nymi w [ i II terminie badan.

WYNIKI BADAN
Opracowane  statystycznie  wyniki  przeprowadzonych badan zostaly zamieszczone
w tabelach 11 2.
Tabela 1. Wyniki uzyskane na poczatku okresu

e Zwis ot 781 | Skok wdalz | Sklon tulowia Siady zblezrerma Rzut pitka 3 Wyprosty ramion w

Préby: | tych na drazku .. P tytem (ilos¢ w S
©) miejsca (cm) | w przéd (cm) 305) kg (cm) podporze (ilos¢)

X 15,46 161,67 733 27,53 5984 10,93

S 11,02 26,90 8,06 4,44 207,52 8,05

R 30,27 95 38 19 730 28
Xmin 4,47 110 -12 20 300 2
Xmax 34,74 205 26 39 1030 30

Tabela nr. 2. Wyniki uzyskane na koniec okresu
Zwis o 1T zgig- . Siady z lezenia . . .
Préby: | tych na drazku Sko}( wdalz | Skion }ulow1a tytem (ilo§¢ w Rzut pitka 3 | Wyprosty ramion w
) miejsca (cm) | w przéd (cm) 305) kg (cm) podporze (ilos¢)

X 16,01 165,40 8,07 29,67 652,67 14,60

S 11,22 26,11 6,94 3,56 255,86 10,34

R 34,62 94 30 11 790 33
Xmin 3.8 116 -10 24 330 2
Xmax 38,42 210 20 35 1120 35

Charakterystyka zmian poziomu motoryki ¢wiczacych dzieci po pdtrocznym okresie zajgc.
W przypadku préby 1 odnotowano $redni przyrost czasu wytrzymania w zwisie o 0,55 s. Stwierdzono
istotnos¢ statystyczna réznicy $rednich z 11 II terminu badan na poziomie a = 0,05.

Zaobserwowano $redni wzrost sity eksplozywnej nég mierzonej dtugoscia skoku w dal z miejsca
(préba 2) o 3,73 cm. Stwierdzono istotnos¢ statystyczng réznicy migdzy obiema srednimi na poziomie
a =0,05.

W prébie sktonu tutowia w przéd (3) sredni wzrost gibkosci wynidst 0,74 cm. Stwierdzono istot-
no$¢ statystyczng réznicy migdzy $rednimi na poziomie a =0,05.

Préba siadéw z lezenia tytem (4).Odnotowano wzrost wytrzymatosci sitowej migsni brzucha $red-
nio o 2,14 powtérzenia w drugim badaniu. Stwierdzono istotno$¢ statystyczna réznicy $rednich na
poziomie a = 0,01.

Dlugo$¢ rzutéw pitka (préba 5) w drugim badaniu jest wigksza $rednio o 54,27cm. Stwierdzono
istotnos¢ statystyczna réznic migdzy srednimi na poziomie o =0,01.

Préba prostowania ramion w podporze (6). W badaniu II wyniki polepszyly sig $rednio o 3,67 po-
wtdrzenia. Stwierdzono istotno$¢ statystycznag réznicy migdzy $rednimi na poziomie o =0,01.

OMOWIENIE WYNIKOW

W wigkszo$ci przypadkéw badane dzieci uzyskaty poprawg wynikéw co potwierdza istotnos¢ roz-
nic $rednich arytmetycznych z pierwszego i drugiego badania. Ponizej zamieszczono skrécong inter-
pretacj¢ wynikéw badan dokonang na bazie informacji dotyczacych $rodkéw (rodzaju ¢éwiczen) i
obciazen treningowych zrealizowanych na zajgciach w ciagu 6 miesigcy.

72



Proba pierwsza — zwis o ramionach ugietych

Stwierdzono istotna statystycznie réznicg migdzy $rednimi z pierwszego i drugiego badania.
Wptynely na to gléwnie ¢wiczenia w zwisach i podporach dzigki czemu zwigkszyta si¢ sita mig$ni
ramion i barkéw. Cwiczenia te to np. wspinanie po linie i elementy sitowe oraz zamachowe w zwisach
na koétkach i drazku a ponadto inne o charakterze sitowym i sitowo — wytrzymato$ciowym.

Préba druga — skok w dal z miejsca

Dzigki m.in. wykonywaniu elementéw takich jak podskoki na batucie czy skoki: zawrotny, kucz-
ny, rozkroczny, przerzutem w przdd przez przyrzad oraz ¢wiczeniom skoczno$ciowym realizowanym
w réznych formach w pierwszej czg$ci zaje¢ odnotowano lepsze wyniki na koniec okresu. Zaznaczy¢
nalezy, ze technika odbicia gimnastycznego rézni si¢ od wykonywanej w tescie, tak wigc réznice nie
mogly by¢ duzo wigksze.

Proba trzecia — sklon tulowia w przod

Cwiczenia gibkoéciowe powtarzane w czasie praktycznie kazdej jednostki treningowej wplynety
na popraw¢ wynikow, czyli istotng statystycznie réznice migdzy $rednimi. Odnotowa¢ nalezy fakt, ze
¢wiczenia gibkos$ci nie naleza do ulubionych ¢wiczen wigkszosci dzieci, ktére traktuja je jako ,, zto
konieczne”.

Préba czwarta — siady z lezenia tylem

Znaczacy nacisk na wzmacnianie migéni brzucha oraz wiele elementéw gimnastycznych (np. wy-
myKki, czy,, poziomki”) wptyngly na rozwdj sity i wytrzymatosci sitowej tej grupy migsni.

Préba piata — rzut pitka lekarska w tyl

Znaczna r6znica migdzy $rednimi w pierwszym i drugim badaniu wskazuje, ze pod wptywem ¢wi-
czen migsni grzbietu, migs$ni ndg i obregczy barkowej wyniki ulegly poprawie. Na taki rezultat wplyng-
fa zapewne takze lepsza znajomos¢ techniki rzutu w drugim terminie badan.

Préba szésta — wyprosty ramion w podporze wolnym

Szereg powtarzajacych si¢ ¢wiczen, angazujacych mig$nie prostowniki ramion i barkéw takich jak
¢wiczenia w podporach wspartych i wolnych, skoki, elementy akrobatyki itp. poprawily silg 1 wytrzy-
matos$¢ sitowa tych grup migsniowych.

Wyniki przeprowadzonych badan pozwalaja stwierdzi¢ iz u dzieci uprawiajacych rekreacyjnie
gimnastyke w UKS ,, Gimnazjon” wzrdst poziom badanych zdolnosci motorycznych w okresie p6i-
rocznym, a stato si¢ to z pewnoscia réwniez dzigki systematycznemu uczestnictwu w zajgciach (2,5
godziny w tygodniu), gdyz badane dzieci nie uczestniczyly w innych sportowych zajgciach pozalek-
cyjnych. Innymi réwnie waznymi czynnikami jakie mialy zapewne wptyw na poprawg poziomu moto-
ryki sa: udziat w lekcjach wychowania fizycznego w szkole oraz zabawach i pracach w czasie wol-
nym. Nie ulega jednak watpliwosci pozytywny wplyw rekreacyjnego treningu gimnastycznego na
badanych.

Zasadne byloby powtdrzenie opisanych badan w kolejnych latach a takze (celem poréwnan) prze-
prowadzenie ich na innej (nietrenujacej) grupie réwiesnicze;j.

WNIOSKI I POSTULATY

1. Po przeprowadzeniu badan w okresie listopad 2003 - maj 2004 roku stwierdzono istotny staty-
stycznie przyrost zdolnosci motorycznych mierzonych wszystkimi sze$cioma prébami tj. zwis o
ramionach zgigtych na drazku, skok w dal z miejsca, skton tutlowia w przéd, siady z lezenia tytem,
rzut pitka 3 kg w tyl, wyprosty ramion w podporze.

2. Zapewne w wielu przypadkach moze nastapi¢ znaczaca poprawa poziomu sily i wytrzymatosci
sitowej gtéwnych grup migéniowych oraz gibkosci ¢wiczacych dzieci nawet w przypadku dtugosci
zaje¢ 1,5 godziny zegarowej tygodniowo oraz prawidtowej realizacji tychze zaje¢ przy wykorzy-
staniu podstawowych przyrzadéw i przyboréw dostgpnych w szkole. Jest to postulatem w kontek-
Scie zwigkszania liczby godzin wychowania fizycznego (chodzi o po$wigcenie dwdéch lekcji tygo-
dniowo na gimnastyk¢ podstawowa).
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Sk

STRESZCZENIE

W pracy opisano prébg oceny wptywu 6 — miesigcznych rekreacyjnych zaje¢ gimnastycznych na
poziom wybranych zdolno$ci motorycznych dzieci 10 — 13 — letnich. Stwierdzono istotne statystycznie
przyrosty wielkosci badanych cech co jest obrazem skutecznosci tego typu aktywnosci w stymulowa-
niu rozwoju fizycznego.

SUMMARY

This research describes an example of the influence of gimnastics activities (after 6 months long
period) on the level of chosen motorical abilities10 -13 years old children. It was noticed the increase
in the level of examined features which shows the effect of this kind activities in the physical devel-
opment.
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