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WSTEP

Wychowanie fizyczne w szkotach wyrosto z tradycji gtéwnych systemow gim-
nastycznych oraz uksztattowato sie na bazie typowych metod gimnastycznych.
Cwiczenia gimnastyczne stanowity podstawe programéw wychowania fizycznego
w XIX i pierwszej potowie XX wieku [Paficzyk, Warchot 2008]. Gimnastyka nazy-
wana jest tez czesto matka réznorodnych dyscyplin sportowych. Cwiczenia gimna-
styczne byly juz znane ludom starozytnym (Persom, Egipcjanom, Grekom, Hindu-
som) [Bielec 2012]. Z kolei Zbigniew Szot wyznaje teze, Ze gimnastyka jest uniwer-
sytetem ruchu ze wzgledu na bogactwo ¢wiczen ruchowych i mozliwosci zastoso-
wania w wielu formach aktywnoSci fizycznej zaré6wno w wymiarze rekreacyjnym,
jak i sportowym [Szot 1998]. W roku 1952 na Og6lnopolskiej Konferencji Gimna-
stycznej w Krakowie dokonano podziatu gimnastyki na gtéwne kierunki: gimna-
styke podstawowa, sport gimnastyczny, gimnastyke pomocniczo-specjalng i gim-
nastyke leczniczg [Polak 2002]. Gimnastyka podstawowa jest zasobem treSci pro-
gramu nauczania szkolnego wychowania fizycznego z powszechnie stosowanymi
¢wiczeniami, ktorych gtéwnym celem jest wszechstronny rozwdj organizmu. Sport
gimnastyczny obejmuje gimnastyke sportowg w wymiarze konkurencji indywidu-
alnych na poszczego6lnych przyrzadach, wielobdj gimnastyczny oraz wspétzawod-
nictwo druzynowe. Gimnastyka pomocnicza zawiera zestaw ¢wiczen stosowanych
w poszczegolnych dyscyplinach i konkurencjach sportowych oraz placéwkach wy-
poczynku feryjnego lub wakacyjnego. Gimnastyka lecznicza (kinezyterapia) to spe-
cjalne ¢wiczenia, ktére stuza rehabilitacji po uszkodzeniach narzadu ruchu lub ko-
rygowaniu postawy [Baranski 1998].

Cwiczenia gimnastyczne petnig wazna role w rozwoju psychofizycznym oraz
motorycznym dzieci i mtodziezy. U dzieci w wieku przedszkolnym poprzez odpo-
wiedni dobor ¢wiczen gimnastycznych ksztattujemy prawidtowa postawe ciata
i ogblnie wzmacniamy organizm. Dominuja tu naturalne i proste ruchy, takie jak:
bieg, rzut, pelzanie oraz proste ¢wiczenia rownowazne. Gimnastyka podstawowa
dla dzieci w mtodszym wieku szkolnym ksztattuje uktad krazeniowo-oddechowy
oraz prawidtowa postawe somatyczng. Na tym poziomie ¢wiczacy poznajg gtéwne
zasady ruchu. Wykonywane ¢wiczenia gimnastyczne poprawiajg koordynacje ru-
chowa, orientacje przestrzenng oraz doskonalg szybko$¢, doktadno$¢ i czas reakcji.
Stosowane sg wiec ¢wiczenia oparte na naturalnych formach ruchu, takich jak bieg,
skok, chéd, rzut, podnoszenie, przenoszenie, petzanie wspinanie czy czworakowa-
nie. Mozemy tu wprowadza¢ zabawy ruchowe i ¢wiczenia zadaniowe o wiekszym
stopniu trudno$ci. Gimnastyka dla mtodziezy gimnazjalnej lub ponadgimnazjal-
nej wspomaga procesy dojrzewania oraz ksztattuje nawyki ruchowe o charakte-
rze uzytkowo-sportowym. Z kolei w wieku dorostym systematyczne wykonywanie
¢wiczen gimnastycznych pozwala na wzmocnienie i utrzymanie sprawnosci fizycz-
nej w stosunkowo dtugim czasie. Natomiast gimnastyka podstawowa w wieku star-
szym jest w pewnym sensie kontynuacjg aktywno$ci fizycznej i ruchowej wieku
dorostego, ktora stuzy profilaktyce i opdZnianiu proceséw starzenia [Polak 2002].
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Mozna zatem okres$li¢ zadania gimnastyki podstawowej dzieci i mtodziezy.
Naszym zdaniem s3 to:

e ksztaltowanie afirmatywnej postawy wobec aktywnosci fizycznej podej-
mowanej w szkole i poza nig,

e rozwijanie $wiadomosci tego, co uczen ¢wiczy, w jakim celu wykonuje
okreslone zadania ruchowe, jakie bedg tego efekty,

o ksztattowanie nawyku bezpiecznej aktywnosci ruchowej oraz odpowie-
dzialno$ci za zdrowie wtasne i innych oséb,

e zrownowazony rozwdj morfofunkcjonalny organizmu,

e ksztattowanie zdolnosci motorycznych, w tym sity, koordynacji rucho-
wej i gibkosci,

e nauczanie i doskonalenie umiejetnosci ruchowych z gimnastyki,

e przekazywanie wychowankom wszechstronnej wiedzy na temat ¢wi-
czen podstawowych, przygotowawczych i pomocniczych - niezbednych
do opanowania ¢wiczen zwinno$ciowo-akrobatycznych, skokdw gimna-
stycznych, zwiséw i podporéw (m.in. ¢wiczen na przyrzadach) oraz ¢wi-
czen rownowaznych,

e zapoznanie z podstawowg terminologig ¢wiczen gimnastycznych,

o ksztattowanie zdrowego stylu zycia.

Wymienione powyZej gtéwne zadania gimnastyki podstawowej dzieci i mto-
dziezy powinny by¢ realizowane na wszystkich etapach edukacji fizycznej w szko-
le - oczywi$cie z uwzglednieniem wtasciwych celow etapowych ksztatcenia i wy-
chowania fizycznego.

W podejsciu do nauczania ¢wiczen gimnastycznych obserwuje sie ciaggte
zmiany. Zadania ruchowe z gimnastyki charakteryzuja sie duza dynamika, swo-
boda, ptynnoécia i miekkoscig ruchu. Cwiczenia ksztattujace nalezy prowadzi¢
z pominieciem mato interesujacych i zbyt wyszukanych zadan, ktére sa wykony-
wane na komende z przesadnym egzekwowaniem precyzji ruchu. Obok koniecz-
nych ¢éwiczen porzadkowych nalezy stosowac rézne formy dowolnego ustawie-
nia. Prowadzacy zajecia powinien wydawac takie polecenia, ktére bedg wprowa-
dzaty serdeczng atmosfere, poniewaz ta jest niezbednym warunkiem do wysta-
pienia u dzieci naturalnej ekspresji ruchowej. Poprzez ¢wiczenia gimnastyczne
dziecko uczy sie pokonywania trudnosci, radzenia sobie ze stresem i zmeczeniem.
Na wielu zajeciach, lekcjach gimnastyki sukcesy ucznia przeplataja sie z jego po-
razkami, wtedy gdy nie potrafi wykona¢ ¢wiczenia zadanego przez nauczyciela.
Taka sytuacja stwarza sposobnos$¢ do obserwacji wychowawczej dziecka pod ka-
tem kontroli swoich emocji. Lekcja gimnastyki podstawowej daje tez wiele oka-
zji do ksztattowania wtasciwych relacji spotecznych zachodzacych w grupie ¢éwi-
czebnej. Cwiczacy czesto pomagaja sobie, np. w zastepie lub grupie ¢wiczebnej,
muszg takze przestrzegac¢ zasad obowigzujacych w grupie spotecznej. Bardzo
czesto aktywno$¢ wychowawecza i spoteczna podejmowana poczatkowo przez
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nasladownictwo, a p6Zniej dziatania na polecenie, zmienia sie w aktywnos$¢ po-
dejmowana z wtasnej inicjatywy. Reasumujac, nalezy zauwazy¢, zZe obecny kieru-
nek rozwoju gimnastyki podstawowej to znaczna swoboda w wykonywaniu za-
dania ruchowego, jak réwniez doborze rozwigzan organizacyjno-metodycznych
[Petrowicz 2000].

Autorzy niniejszego opracowania podjeli sie préby przygotowania podrecz-
nika w formie atlasu wybranych ¢wiczen gimnastycznych przeznaczonego dla na-
uczycieli wychowania fizycznego i edukacji wczesnoszkolnej, ktérzy w ramach
obligatoryjnych zaje¢ wychowania fizycznego prowadza lekcje gimnastyki pod-
stawowej. Wszystkie zaproponowane ¢wiczenia gimnastyczne sg zgodne ze szcze-
gétowymi wymogami podstawy programowej wychowania fizycznego z 2009 r.
i wynikajg réwniez z ponaddwudziestoletniego doswiadczenia w nauczaniu gim-
nastyki podstawowej przez autoréw. Dla podkreslenia wartos$ci poznawczej opra-
cowania przygotowano bogatg ilustracje fotograficzng wszystkich ¢wiczen. Ksigz-
ka sktada sie z czterech rozdziatéow i aneksu.

W pierwszym przedstawiono charakterystyke podstawowych poje¢ gimna-
stycznych i omoéwiono gtéwne toki lekcji gimnastyki. Rozdziat drugi obejmuje
nauczanie gimnastyki podstawowej w edukacji wczesnoszkolnej wraz z prezen-
tacja sprawnosci Gimnastyk w ramach ogdélnopolskiego programu ,Maty Mistrz”.
W rozdziale trzecim zaprezentowano tresci gimnastyki podstawowej w klasach
[V-VI szkoty podstawowej. Uzupelnieniem tej czesci opracowania jest przedsta-
wienie zatozen i tre$ci programu rywalizacji sportowej w gimnastyce podstawo-
wej w ramach Igrzysk Mtodziezy Szkolnej. Czwarty rozdziat to gimnastyka pod-
stawowa na poziomie gimnazjum i szk6t ponadgimnazjalnych. Ta cze$¢ ksiazki
zawiera tez program rywalizacji sportowej w gimnastyce podstawowej na pozio-
mie gimnazjady.

Autorzy maja nadzieje, Ze opracowanie przywrdéci gimnastyce podstawowej
nalezne miejsce w szkolnym wychowaniu fizycznym na wszystkich etapach edu-
kacji, a odbiorcy ksigzki znajda wazne Zrédto poszerzenia swojej wiedzy meryto-
rycznej, metodycznej i organizacyjnej dotyczacej prowadzenia lekcji i nauczania
podstawowych ¢wiczen gimnastycznych.



