Dominik Milewski

Wychowanie fizyczne na obozie harcerskim
Czes¢ 1: wzorce ruchowe podczas pionierki/antypionierki

Zgodnie z Baden-Powell'owskim podejsciem skaut, czyli réwniez harcerz, musi
odznacza¢ sie ponadprzecietng sprawnoscig, co oznacza, ze powinien ¢wiczy¢ i dbaé o
zdrowie, higiene, tezyzne fizyczng i sposdb odzywiania. Obserwujgc prace réznych druzyn
oraz Srodowisk harcerskich odniostem wrazenie, ze nieco zaniedbaliSmy ten temat. Nie ze
wzgledu na nieche¢ do ¢wiczen fizycznych, ale na matg Swiadomos¢ problemu.

W ponizszym artykule pokaze w sposob uproszczony na co zwrdci¢ uwage podczas
obozu harcerskiego w kontekscie wychowania fizycznego dzieci, mtodziezy, ale réwniez
wychowawcow i instruktoréw. Problematyka poruszona w tek$cie to tylko maty utamek
wiedzy majgcy na celu rozbudzi¢ swiadomos¢é wychowawcow i che¢ do zagtebienia sie w
temat. Zanim jednak przejde do konkretéw, nalezy spojrze¢ ogdlnie na temat wychowania
fizycznego i gtébwnych czynnikow z nim zwigzanych. W przypadku druzyny harcerskiej lub
gromady zuchowej rozpatrujemy wychowanie fizyczne pod katem catej grupy, jak i
indywidualnego rozwoju kazdego harcerza lub zucha. Rozréznie tu trzy sktadowe, na ktore
kazdy wychowawca/instruktor powinien zwraca¢ baczng uwage:

1. Wysitek
2. Regeneracja
3. Dieta

Kazdy z wyzej wymienionych elementow zostanie przeze mnie osobno opisany.

Mitej lektury!

1. Wysitek

Ruch podczas obozu to podstawa. Metody naszej pracy opierajg sie o aktywne formy
dziatania z druzyng. Ale czy zawsze jest to ruch, ktéry w zdrowy sposéb rozwija naszych
podopiecznych, czy taki, ktory ksztattuje lub utrwala zte nawyki? Praca fizyczna towarzyszy
nam na obozie podczas:

- pionierki i antypionierki
- gier i zabaw
- rozruchéw, zawodéw, ¢wiczen i kgpieli

W trakcie tych aktywnosci na rézne urazy narazony jest praktycznie caty uktad
kostny i miesniowy. Bardzo wazna jest swiadomos$¢ wykonywania ruchéw. Profesjonalni
trenerzy i fizjoterapeuci wyodrebniliby tu wzorce ruchowe podczas zlozonych,
wielostawowych aktywnosci. Jednak kazdy z nas jest w stanie oceni¢ w podstawowy sposob
poprawnos¢ wykonywanego ruchu, nie uzywajgc przy tym trudnych stéw i specjalistycznego
sprzetu. W tym celu zrobitem zdjecia przyktadowych ruchéw wykonywanych przez harcerzy
podczas obozu. W kazdym przypadku umieszczone sg dwie fotografie - ruch wykonywany
poprawnie oraz w niewlasciwy sposéb. Kazdemu zdjeciu towarzyszy opis wykonywanego
ruchu oraz najczesciej popetniane btedy.



Pionierka/antypionierka
Przenoszenie (podnoszenie, ruch z przedmiotem, odkladanie)

Podstawg jest myslenie o tym, ze pracy nie wykonujag tylko miesnie grzbietu, m. in.
prostowniki. Odcinek ledzwiowy kregostupa jest najbardziej narazony na urazy podczas
podnoszenia réznych przedmiotow, nie tylko ciezkich (!). Istotg poprawnego podnoszenia
jest ruch konczyn dolnych. Najprosciej rzecz ujmujac, przy kazdym podnoszeniu przedmiotu
ruch powinien rozpoczag¢ sie od przysiadu. Odkladaniu przedmiotu réwniez powinien
towarzyszy¢ przysiad. Poprawny przysiad to wbrew pozorom bardzo trudne cwiczenie.
Najwazniejszymi elementami przysiadu, o ktorych nalezy pamieta¢ sg: lekkie pochylenie
tutowia do przodu, napiecie grupy miesni posladkowych i brzucha, kolana nie mogag
przekraczaé linii palcéw u stdp oraz nie moga sie koslawic¢ (zapada¢ do wewnatrz).

Kolejng wazng wskazéwka jest prowadzenie ciezaru jak najblizej ciata, wzdtuz
kregostupa. W tym celu, jezeli jest taka mozliwos¢, nalezy wejs¢ stopami pod przedmiot, tak
zeby jego srodek ciezkosci znajdowat sie jak najblizej ciata. Pamietamy o zachowaniu
naturalnej krzywizny kregostupa, zaréwno w odcinku piersiowym jak i ledzwiowym (mocne
napiecie brzucha oraz $ciggniecie topatek do tylu i w dot). Podczas przenoszenia
przedmiotow pilnujemy pozycji kregostupa. Warto rowniez zwréci¢é uwage na pozycje
kohAczyn gornych podczas przenoszenia - staramy sie doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej
mamy wyprostowane rece, zeby ograniczy¢ zbedne napigecie w miesniach dwugtowych
ramion (bicepsach), ktére moze prowadzi¢ do zapalenia przyczepdéw tych miesni.




Whbijanie

Podczas wbijania ciezkim miotem réwniez nalezy pamieta¢ o zachowaniu naturalne;j
krzywizny kregostupa. Whbijanie gwozdzi matym miotkiem odbywa sie na réznych
wysokosciach. W zwigzku z tym zawsze nalezy przybra¢ odpowiednig pozycje wzgledem
deski/zerdzi. Jezeli obiekt jest na matej wysokosci nalezy ustawi¢ ciato w sposéb sprzyjajacy
prawidtowej pozycji kregostupa, np. klek na kolanie.

Ustawienie dtoni na trzonku jest uzaleznione od sity wbijajacego wzgledem mtotka.
Im silniejsza osoba tym dalej od obucha utozy dtonn na trzonku. Im dalej ztapiesz trzonek
miotka, tym wiekszg site uderzenia wygenerujesz. Dzieje sie tak, dlatego ze wydtuzasz
ramie sity - podczas wbijania mtotka dziatasz ruchem obrotowym, ktérego osig obrotu w
uproszczeniu jest staw fokciowy. Pamietaj jednak o lll zasadzie dynamiki Newtona - w
przypadku wbijania mtotkiem sita reakcji deski/zerdzi dziata na twojg konczyne gérng. W
zwigzku z tym trzeba pamieta¢ o wzmacnianiu miesni stabilizujgcych ruch stawow, ktore
biorg udziat w tej pracy. Podobnie wyglada sytuacja w przypadku wbijania kotkow duzym
miotem.




Nigdy nie zachecaj podopiecznych do tapania trzonka daleko od obucha jezeli nie
majg wystarczajgco duzo sity. Takie nierozwazne uzywanie miotka moze doprowadzi¢ do
bardzo powaznej kontuzji nadgarstka, a przede wszystkim stawu tokciowego (tzw. “lokie¢
tenisisty”). Zadbajmy réwniez o odpowiednig site scisku dtoni. Czasem zbyt mocne sSciskanie
trzonka podczas wbijania, jak i nieustabilizowana pozycja nadgarstka prowadzi do kontuz;ji.

Prawidlowa pozycja kregostupa (zachowanie naturalnej krzywizny w odcinku
ledZwiowym i piersiowym) powinny towarzyszy¢ rowniez innym czynnosciom pionierskim -
pitowaniu, rgbaniu, wyplatania pryczy i innym. Jednak najwiecej bledéw popetniamy podczas
przenoszenia przedmiotéw oraz wbijania.



