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ZADANIA RUCHOWE OTWARTE


W wychowaniu fizycznym dzieci, powinniśmy dążyć do obniżenia rangi i znaczenia ruchu odwzorowanego, wykonywanego na komendę i ograniczającego inwencję twórczą dziecka a wyeksponowanie ruchu podejmowanego według własnych pomysłów, fantazji i doświadczeń, zapewniając dzieciom duży margines swobody tj. takich, które można wykonać wieloma sposobami, ale o wyborze sposobu decyduje samo dziecko, podkreślając tym samym swoją indywidualność.


Taki kierunek reprezentują Rudolf Laban i Karol Orff.

GIMNASTYKA TWÓRCZA (EKSPRESYJNA) R.LABANA

Podstawowe zasady prowadzenia zajęć ruchowych:


Każdy ćwiczący wykonuje zadania ruchowe na swój sposób i wobec tego pokaz wykonywania jest zbędny.


Podstawowe ustawienie grupy: luźna gromadka (rozsypka) chyba, że nauczyciel zarządzi inne ustawienie np. koło, półkole itp.

Jeśli nie została zapowiedziana jakaś określona pozycja wyjściowa do danego zadania, przyjmuje się pozycję dowolną: w stanie, klęku, leżeniu, na czworakach itp.


Należy szeroko stosować muzykę i rytm jako elementy towarzyszące wykonywanym zadaniom ruchowym.

Tematyka ćwiczeń (zadań) powinna wywodzić się z pierwszych pięciu (najprostszych) generalnych tematów, a mianowicie:

· wyczucie własnego ciała

· wyczucie ciężaru i czasu

· wyczucie przestrzeni

· rozwijanie wyczucia płynności ruchów i ciężaru ciała w przestrzeni i w czasie

· adaptacja ruchów własnych do ruchów partnera (grupy).

PRZYKŁADY ĆWICZEŃ

TEMAT  I: WYCZUCIE WŁASNEGO CIAŁA

W różnych pozycjach wejściowych:

· bawienie się rękami, nogami, bądź też kończynami i tułowiem,

· wykazywanie dużej ruchliwości w poszczególnych stawach,

· do jakich okolic ciała możemy dostać pięścią, łokciem, palcami nóg, kolanem, głową,

· dotykanie jedną częścią ciała do drugiej np. łokieć wita się z piętą, czoło wita się z kolanem, duży palec u nogi wita się z nosem, pięta wita się z kolanem drugiej nogi itp.

· w cyrku występuje człowiek-wąż, który odznacza się niesamowitą gibkością. Pokażcie co taki człowiek-wąż potrafi,

· zwijanie i rozwijanie ciała,

· różne rodzaje poruszania się: chód energiczny, ciężki, lekki, łagodny, miękki, koci, ruchy delikatne i dynamiczne, wybuchowe,

· w małym rozkroku okrężny ruch bioder,

· z towarzyszeniem muzyki żywej, tańczą same ręce, tańczą same nogi, tańczy głowa, tańczy całe ciało,

· z towarzyszeniem muzyki: swobodny taniec indywidualny, a gdy muzyka przestanie grać zatrzymać się w bezruchu, dotykając jedną częścią ciała drugiej części np. łokciem do ucha itp.

TEMAT  II: WYCZUCIE CIĘŻARU I CZASU

· wytrzymanie dłuższy czas (np. 10 sek.) w podporze, przodem lub w staniu równoważnym a następnie przejście do dowolnej pozycji spoczynkowej,

· przenoszenie wyimaginowanego ciężaru przedmiotu z miejsca na miejsce, a w czasie krótkich przerw zupełne rozluźnienie,

· w remizie strażackiej strażacy leniwie spędzają czas, gdy zabrzmi dzwonek alarmowa, szybko wskakują do samochodu, tam nakładają hełm, pas, podpinkę, biorą toporek, bosak, zeskakują z auta i na różne sposoby gaszą pożar,

· dzieci wybrały się raz podpatrywać gniazdo os. Początkowo podkradały się wolno i ostrożnie, a gdy osy je napadły, uciekały szybko, opędzając się od nich rękami, tarzając się po ziemi itp.

· odbijanie się od ziemi dużej piłki i małej piłeczki,

· szybkie i wolne pływanie, chodzenie, zjeżdżanie na nartach, jazda na łyżwach, na hulajnodze, rowerze itp.

· w czasie uderzeń bębenka szybki bieg, a na zakończenie wysoki podskok w górę, lądowanie  i bardzo wolne przejście do leżenia,

· szybki i energiczny rzut piłeczką, a następnie to samo lecz wolno, jak w zwolnionym filmie,

· interpretacja ruchowa melodii smutnej, szerokiej, wolnej, a następnie wraz ze zmianą melodii na wesołą i żywą – ożywienie ruchów,

· chód i bieg według podanego przez nauczyciela rytmu,

· chód według określonych wartości nut: ćwiartki, półnuty, cała nuta, oraz różnych kombinacjach nutowych.

TEMAT  III:  WYCZUCIE PRZESTRZENI

Przykłady ruchu w przestrzeni osobistej (bez poruszania się z miejsca):

· w dowolnej pozycji sięganie jak najdalej rękami, nogami, głową,

· nie ruszając się z miejsca staraj się dotknąć sąsiada z każdej strony,

· w siadzie lub klęku przesuń jak najdalej woreczek, krążek lub piłeczkę, a następnie przysuń ten przybór do siebie,

· w podporze na rękach próbuj stanąć na rękach i dosięgnąć  jak najwyżej nogą jedną lub dwoma (wierzganie konika),

· podskok w miejscu jak najwyżej, aby złapać przelatującą piłkę ,

· kopnij jak najwyżej wyimaginowaną piłkę,

· w leżeniu tyłem jazda na rowerze,

· w miejscu piruet w pozycji wysokiej, a następnie coraz niżej.

Przykłady ruchu w przestrzeni ogólnej („generalnej”):

· dowolne przebieganie z fantazyjnymi ruchami ciała tzw. „spacer w przestrzeni” (z towarzyszeniem muzyki lub bez),

· zwinąć pięść i trzymać ją przed sobą. Pięść jest ruchoma, może „patrzeć w każdą stronę”. Trzeba posuwać się wciąż w kierunku jaki wskazuje: jeżeli wskazuje w górę – podskoki i skoki, jeżeli w dół – zejść do pozycji niskiej itp. To samo, z tym, że kierunek biegu pokazuje wysunięty do przodu łokieć lub kolano,

· posuwanie się w dowolnym kierunku i zmiana poziomu ruchu: raz wolniej na niskim poziomie, to znów na poziomie wysokim, średnim itd.

· rysowanie na podłodze lub w przestrzeni jakiejś figury, litery lub linii krętej, zygzakowatej, spiralnej itp., a następnie przebieganie według zakreślonego projektu w znacznym powiększeniu,

· każde dziecko kładzie  swój instrument perkusyjny na podłodze; wszystkie dzieci przebiegają tańcząc dowolnie między instrumentami, a po dojściu do swego grają na nim dowolne rytmy, po czym znów udają się w dalszą wycieczkę, aby znów powrócić do swego instrumentu i zagrać na nim,

· wytrzymać jakąś pozycję równoważną sięgając jak najdalej, tak  daleko, aż pozycję tę utracimy i następnie upadek po krótkim zrywie, celem utrzymania równowagi (upadek powinien być miękki),

· improwizacja ruchowa, w której dzieci starają się dowolnie poruszać według następującej zasady:

im wyższy rejestr dźwięków, tym wyższa pozycja utrzymania w ruchu lokomocyjnym;

im niższe rejestry, tym bardziej pozycja się obniża, aż do czołgania czy czworakowania.

· podskok z rozbiegu celem zerwania gruszki zwisającej na gałęzi,

· szybowanie bocianów przed odlotem;

spadanie jastrzębia na swą ofiarę,

naśladowanie wesołych źrebaków wypuszczonych na łąkę,

· naśladowanie ruchu spadającej kartki papieru (pokaż).

TEMAT  IV:  ROZWIJANIE WYCZUCIA PŁYNNOŚCI RUCHÓW

                       I CIĘŻARU CIAŁA W PRZESTRZENI I CZASIE


Ćwiczenia polegają na ruchach lokomocyjnych wykonywanych po bardzo różnych liniach z różną szybkością, przy czym mogą one być wykonywane w rytmie klaskania, uderzania,  w instrument perkusyjny lub w towarzystwie muzyki czy też śpiewu (zabawa ze śpiewem). Wchodzą tu również zabawy rytmiczne i taneczne:

· baletnica przygotowuje się do występu,

· popisy łyżwiarzy w tańcu dowolnym zakończone ukłonem,

· ruchy potrząsające  ramion w zupełnym rozluźnieniu, a na sygnał usztywnić je w dowolnej pozycji i pozostać w bezruchu,

· uciekający zając ustrzelony przez myśliwego pada, wije się w boleściach, a w końcu zastyga w bezruchu,

· ryba wyjęta z wody miota się coraz wolniej aż do zupełnego spokoju,

· kozłowanie piłki z posuwaniem się do przodu, a następnie rzut o ścianę, chwyt z odbicia i powrót na miejsce startu, aby ten cykl powtórzyć,

· chodzenie pod wiatr, po piasku, po grzęzawisku, pod prąd w rzece, w gąszczu drzew i krzaków; chodzenie tocząc przed sobą ciężką taczkę lub niosąc ciężar na barkach, a następnie ruchy swobodne i lekkie,

· zadawanie ciosów szpadą, szablą, pięścią, maczugą, dzidą, nożem,

· swobodny taniec indywidualny z towarzyszeniem muzyki, a w czasie przerwy w muzyce przyjęcie pozycji zastygłej w bezruchu.

TEMAT  V:  ADAPTACJA RUCHÓW WŁASNYCH DO RUCHÓW

                      PARTNERA LUB GRUPY


Jest to temat pobudzający szczególnie do wykazania inwencji twórczej, z tym jednak aby czynności indywidualne były (zbliżone) zbieżne z zamysłem partnera, nauczyciela lub grupy.

· w rytmie granej melodii jedno dziecko tańczy w niskiej pozycji, a drugie okrążając swego partnera tańczy wysoko (zmiana),

· w parach jedno dziecko podąża po dowolnej linii zmieniając poziom ruchu i wykonując różne ruchy, a drugie wiernie je naśladuje trop w trop za nim,

· w parach twarzami do siebie, duża odległość, dzieci grają ze sobą kometką, następnie w siatkówkę, a w końcu jedno z nich prowadzi piłkę nogą i strzela do bramki, a drugie broni bramki,

· w każdej parze jedna piłka gumowa leży między graczami, na sygnał obaj gracze dobiegają do piłki, przy czym, kto pierwszy to zrobił, ten prowadzi piłkę nogą, a partner stara mu się odebrać piłkę nogą, jeżeli mu się uda to role się zmieniają itd.

· w parach jeden drugiemu opowiada gestami, co mu się wydarzyło, a drugi słucha uważnie, a następnie opowiada mu swoje zdarzenie,

· w parach jedno dziecko jest zwalonym drzewem o krzywym pniu, o sterczących gałęziach, a drugie wyczynia różne „sztuczki” bawiąc się przy zwalonym drzewie (zmiana ról),

· dwoje dzieci w małym rozkroku, odwróconych tyłem do siebie. Między ich nogami leży rozciągnięta skakanka. Na sygnał każde z nich pochyla się i stara się jak najszybciej chwycić skakankę i pociągnąć ją do przodu. Komu to się uda ten otrzymuje punkt i zabawa zaczyna się od początku.

· w dwójkach „jedynka” utrzymuje w pozycji pionowej obręcz, a „dwójka” w sposób dowolny wykonuje różne czynności z tak trzymaną obręczą (zmiana ról). To samo z obręczą trzymaną w poziomie w odległości 40-50 cm od ziemi,

· w dwójkach jedno dziecko ma piłkę i wykonuje nią różne sztuczki na jakie je stać, a drugie przygląda się w pozycji niskiej. Po pewnym czasie następuje zmiana. Kto lepiej opanował technikę pracy z piłką?

· dwoje bardzo zaprzyjaźnionych dzieci musi się rozstać, bo oboje wyjeżdżają na wczasy w różne strony. Żegnają się więc czule i rozłączają z żalem. Każdy z nich wyjeżdża i zajmuje się czym innym, a jest wiele czynności, które można robić na wczasach.

Naraz każde z nich przypomina sobie o swoim przyjacielu, z którym koniecznie chciałby się bawić, więc szuka go tu i tam, biega z różne strony wypatrując przyjaciela. W końcu znajdują się obaj i z wielką radością witają się, ściskają, tańczą ze sobą, aż w końcu znów przychodzi chwila rozstania i cały cykl opisanych czynności zaczyna się od początku (przy muzyce),

wszyscy tańczą wesoło w rytm muzyki, a gdy muzyka zostaje przerwana, każdy dotyka dowolną część ciała swojego najbliższego sąsiada i pozostaje tak w bezruchu, aż znów muzyka pobudzi do tańca,

· to samo, lecz gdy muzyka zostaje przerwana, dzieci w dowolnie dobranych dwójkach, trójkach, czy większych grupach tworzą fantazyjne statuetki pozostając jakiś czas w bezruchu, aż znów muzyka pobudzi je do tańca itd. 
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