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JAKA POWINNA BYĆ ROZGRZEWKA?

         Każdy student AWF, nauczyciel i trener wie, że każda jednostka lekcyjna czy też treningowa powinna rozpoczynać się pobudzeniem organizmu, czyli rozgrzewką. Ma ona za zadanie, obok zwiększenia tempa pracy serca, podniesienia temperatury ludzkiego ciała, profilaktykę i zapobieganie wszelkiego rodzaju urazom i nieszczęśliwym  wypadkom. Dodatkowo,  jednym z zadań początkowej części  lekcji jest również pozytywne umotywowanie uczestników zajęć tak,  aby późniejsza współpraca nauczyciela i ucznia była przyjemna i efektywna.

Należy jednak unikać sytuacji, w której rozgrzewka stałaby się nudna i  nie spełniała swoich funkcji motywacyjnych nie zapominając o tym, że aby dziecko traktowało rozgrzewkę jako ciekawą i pouczającą zabawę wprowadzającą w tajniki poszczególnych dyscyplin sportowych, a nie natomiast jako przykry lekcyjny obowiązek. 

Wydawać by się mogło, że nigdy nie znajdziemy wyraźnej odpowiedzi na postawione wyżej pytanie. Wiele zależy od nauczyciela prowadzącego lekcję, od jego cech osobowościowych, podejścia do dzieci a także od zrozumienia przez uczniów jego poleceń. 

Najważniejszą funkcją rozgrzewki jest, obok już wymienionych, jej atrakcyjność, różnorodność oraz bezpieczna organizacja. Z punktu widzenia metodologicznego, rozgrzewka posiada teoretycznie ograniczone możliwości metodyczno-organizacyjne.  

Czego należy się wystrzegać ? 

Po pierwsze, jedną z przeszkód w prowadzeniu skutecznej i ciekawej rozgrzewki jest rutyna, która pociąga za sobą stereotypowość postępowania dydaktyczno-wychowawczego, a której objawem są te same bądź podobne ćwiczenia, z wykorzystaniem stale tych samych przyrządów. 

Po drugie, nie bez znaczenia jest aktywność nauczyciela prowadzącego oraz zdolność jego reagowania na zachowanie uczniów. Brak reakcji nauczyciela na błędne wykonywanie przez ucznia ćwiczeń powoduje pogłębianie się złych nawyków, a także utratę prestiżu i spadek autorytetu nauczyciela. Sytuacja, w której nauczyciel żywo reaguje na czynności wykonywane przez uczniów podnosi pozytywna nastawienie dzieci do lekcji i wpływa na efektywność zajęć i  ich  dobrą atmosferę.

Ponadto, nie bez znaczenia jest fakt wykorzystania przez nauczyciela podczas rozgrzewki odpowiedniej ilości przyborów i przyrządów.

Ze względu na ograniczenie rytmu życia dzieci klas młodszych, poprzez narzucenie im określonych zachowań związanych z pójściem do szkoły, regułami dotyczącymi pobytu w klasie, uczestnictwa w zajęciach, lekcje wychowania fizycznego starają się wykorzystywać metodę zabawowo-naśladowczą i zabawowo-klasyczną. Metody te wykorzystują istniejącą u dzieci potrzebę naśladowania określonych zjawisk bądź  przedmiotów, których istotą jest ruch. I tu zadanie dzieci polega na naśladownictwie według ich własnego wyobrażenia  i inwencji, w przypadku metody zabawowo-naśladowczej, oraz na pokazie ruchowym, tzw. pantominie.

Należy również dodać, że szerokie możliwości, z punktu widzenia psychomotorycznego rozwoju ucznia, daje prowadzenie rozgrzewki, która miałaby duży wpływ na korekcję postawy, ze względu na ustalenie pozycji wyjściowych przez nauczyciela. Metoda ta kształtuje nie tylko, co niezmiernie ważne, prawidłową postawę, lecz również nie pozostaje bez wpływu na ukształtowanie pojęcia poczucia ruchu.

Zajęcia sportowe, w tym również rozgrzewka, zwiększają stopniowo zainteresowanie i potrzeby dziecka innymi dyscyplinami i ćwiczeniami. Tutaj celowe wydaje się wprowadzenie metody naśladowczej – ścisłej oraz zadaniowej – ścisłej.  Wynika to z faktu, że w programie nauczania w grupach dzieci od 10 do 12 lat wprowadza się elementy gier zespołowych, w których pewne czynności ruchowe opierają się na określonych wzorach. 

I tutaj podkreślić należy, jak niezwykle ważne jest pokazanie przez nauczyciela poprawnego wykonania ćwiczeń, co właśnie ułatwiają te metody. Nie powinno to jednak doprowadzić do stłumienia aktywności ucznia.

Dzieci starsze w wieku 13-15 lat wymagają wprowadzenia metod kreatywnych. Nauczyciel może wybrać metodę ruchowej ekspresji  twórczej oraz problemową, realizowane poprzez wybieranie w ciągu roku szkolnego kilku uczniów do prowadzenia zajęć rozgrzewki bądź poprzez wyrywkową ocenę jakości wykonywanych ćwiczeń jednej osoby.  Wybranie kilku osób daje możliwość przygotowanie się uczniów do przeprowadzenia rozgrzewki za pomocą konsultacji z nauczycielem lub innymi uczniami, natomiast druga metoda zmusza ćwiczącego do wykazania maksimum zaangażowania. Pierwsza z metod podnosi efektywność ćwiczeń, druga natomiast podnosi wiedzę o różnorodnych formach ruchu i sposobach zapobiegania urazom sportowym i wypadkom.

Przestawione wyżej spostrzeżenia na temat sposobu prowadzenia rozgrzewki są efektem mojej kilkuletniej pracy z szkole. Nie można jednak odgórnie stwierdzić, który ze sposobów jest najlepszy,  bowiem dostosowanie metod prowadzenia rozgrzewki zależy w głównej mierze od wieku ćwiczących, ich umiejętności i potrzeb. Nie zapominając o tym, że rozgrzewka ma być ciekawym wprowadzeniem do lekcji, której jest integralną częścią  należy stwierdzić, że w głównej mierze ma za zadanie przygotowanie organizmu do wzmożonego wysiłku fizycznego, przy maksymalnym zapewnieniu bezpieczeństwa. 
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