Rola plywania w
ksztaltowaniu prawidiowej

postawy u dzieci &‘
- K
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O plywaniu... ‘&

Plywanie jest dyscypling sportu, ktérg moze
uprawiac kazdy, niezaleznie od wieku. Kazdy tez moze
rozpoczac¢ nauke ptywania. Nigdy na to nie jest zbyt
pOzno. Im wczesnie] to jednak zrobimy tym lepiej,
zwlaszcza ze ptywanie stanow1 jeden z
najwazniejszych czynnikOw w systemie wychowania
fizycznego dzieci 1 mtodziezy. Ptywanie jest tg formg
aktywnosci ruchowej, ktora ze wzgledu na walory
rekreacyjne, utylitarne 1 zdrowotne zaymuje szczegolne
miejsce w wychowaniu fizycznym 1 rekreacji ruchowej
dzieci 1 mlodziezy oraz osob dorostych.
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Funkcje plywania: ‘&

Zdrowotna- ptywanie wykonywane jest w celu
zahartowania, zapobiegania zachorowaniom,
zwickszenia wydolnosci organizmu 1 opoznienia oznak
starzenia si¢. Optywajaca cialo woda o nizsze;
temperaturze pobudza prace naczyn krwionosnych,
poprawia przemian¢ materii, ulatwia przeptyw krwi 1
wzmacnia system nerwowy.




»
Funkcje plywania: ‘&

Rekreacyjna- ta funkcja ptywania to mozliwos¢
odnowy organizmu poprzez roznego rodzaju zajecia w
srodowisku wodnym. Racjonalny 1 korzystny dla
zdrowia wypoczynek powinien mieC miejsce w
srodowisku odmiennym od miejsca pracy czy nauki.
Powyzszym wymaganiom doskonale odpowiada
srodowisko wodne. Pltywanie stuzy zachowaniu
zdrowia 1 jego pielegnacji. Poprzez pltywanie mozna
0s13gnac relaks, odprezenie, rozluznienie migsni calego
organizmu tak potrzebne w dzisiejszym sfrustrowanym

Swiecle. -



»
Funkcje plywania: ‘&
Kompensacyjno-korekcyjna- funkcja pltywania

odnosi si¢ gtownie do dzieci 1 mtodziezy szkolnej.
Takimi zajeciami powinny by¢ objete dzieci 1 mtodziez
mniej sprawna ruchowo, z wadami postawy, dzieci
otyte lub o watlej 1 asymetrycznej budowie ciata oraz
te, ktore nie moga w pelni uczestniczy¢ w zajeciach
wychowania fizycznego. Srodowisko wodne jest
doskonatym miejscem do wykonania wielu ¢wiczen, a
pozycja pozioma odciazajac cialo od nadmiernych
napie¢ miesniowych powoduje, ze ¢wiczenia
wykonywane w wodzie sa bardziej efektywne.
Ptywanie, a szczegOlnie ptywanie z okreslong
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Korzysci 7 uprawiania plywania: ‘&

- wplywa dodatnio na ogolny rozwoj fizyczny 1 sprawnos¢ dziecka, rozwija jego uzdolnienia ruchowe
1 ksztattuje podstawowe cechy motoryczne: site, wytrzymatos¢, szybkosc¢ 1 koordynacje ruchowa,
-wplywa pozytywnie na sfer¢ psychiczng ¢wiczacego przez wyrabianie
m.in. takich cech osobowosci, jak: odwaga, zdyscyplinowanie, systematycznosc,
pracowitos¢, sita woli, samodzielnos¢,
- hartuje 1 uodparnia organizm na przezi¢bienia, katary, itp.,
-sprawia, ze cztowiek doskonalgcy umiejetnosci ptywackie potrafi coraz pewniej
1 szybciej poruszac si¢ w wodzie,
- moze by¢ uprawiane przez cate zycie, poczawszy niemal od wieku niemowlecego az do starosci.
-rozwija mig¢snie, Cwiczy 1 wzmacnia serce 1 ptuca,
a plywanie uprawiane systematycznie opoznia procesy starzenia, pozwalajac zachowac tadng sylwetke.
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Przed plywaniem korekcyjnym stawia sie

pewne zadania majgce na celu: o

- korekcja nieprawidtowosci w roznych segmentach ciata w
warunkach odciazenia,

- wzmocnienie gorsetu migsniowego,
- rozc1ggnigcie 1stniejacych przykurczy,

- doskonalenie koordynacji ruchowej 1 czucia wiasnego
clata w przestrzent,

- poprawa funkcji kragzeniowo- oddechowych,
wzmocnienie miesni oddechowych oraz poprawa
ruchomosci klatki piersiowe;,

- zwiekszenie ogolne)] wydolnosci organizmu
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Gliwne waloienia plywania korekeyjnego: &b
owne zaloZenia plywania korekcyjnego: K

Plywanie korekcyjne stawia sobie za cel nadrzedny poprawe
postawy ciata, zwiekszajac rownoczesnie wydolnos¢
organizmu. Zadaniem metodyki plywania korekcyjnego jest,
wiec nauczanie takich sposobow pltywackich w danej wadzie
postawy, ktore oddzialywajg w maksymalnym stopniu na nig
korekcyjnie. Przy tworzeniu ptywackich ¢wiczen korekcyjnych
nalezy pamietac, aby angazowatly one maksymalng 11os¢
zaburzonych grup migsniowych na danym poziomie
umiejetnosci ptywackiej. Cechowac je musi doktadnosc 1
poprawnos¢ wykonywanego ruchu co jest warunkiem
uzyskania pozadanego efektu korekcyjnego.
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Korygowanie wad postawy dzieki zajeciom na
ptywalni jest bardzo lubiang forma terapii. Pozwala
ona 13czy¢ przyjemnosc jaka jest dla dziecka
przebywanie w wodzie 1 doskonalenie umiejetnosci
ptywackich z oddzialywaniem terapeutycznym,
ktorego dziecko- zaabsorbowane w wodzi moze nawet
Z




Etapy plywania korekcyjnego K

etap | to opanowanie ptywania na piersiach 1 grzbiecie
z wahadtowg pracg nog oraz umiejetnoscig wydechu do
wody I otwierania oczu w wodzie,

etap Il to opanowanie jak najwickszej liczby
plywackich sposobow korekcyjnych ukierunkowanych
na rodzaj rozpoznanej wady postawy,

etap 111, tzw. Kinezyterapeutyczny w wodzie,
polegajacy na doskonaleniu umiejetnosci ptywania
przez odpowiednie obcigzenia w jednostce lekcyjne;
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W plywaniu korekcyjnym &‘
wykorzystywane sq: a

- techniki ptywackie,
- ¢wiczenia elongacyjne,
- ¢wiczenia oddechowe,

- ¢wiczenia rozciagajace,

- ¢wiczenia wzmacniajace,
- ¢wiczenia rozluzniajgce okreslone grupy migsniowe,
- ¢wiczenia koordynacyjne,

- ¢wiczenia utrwalajace nawyk prawidlowej postawy ciala,

- gry 1 zabawy
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»
Techniki plywackie ‘&

a) styl klasyczny wykorzystuje si¢ gtdwnie w korekcji:

- wady postawy w okolicy odcinka ledzwiowego kregostupa np.: plecy
wkleste, skolioza ledzwiowa, ptaskostopie, kolan szpotawych.

b) styl grzbietowy wykorzystuje si¢ gtownie w korekcji:

- kolan koslawych, ptaskostopia, wad postawy w plaszczyznie strzatkowe;j
np.: plecy okragle, wkleste 1 wklegsto-okragte, boczne skrzywienie
kregostupa

c) styl dowolny wykorzystuje sie gtownie w korekcji:

- koslawos¢ kolan, ptaskostopie, wady postawy w odcinku lgdzwiowym
kregostupa, w ktérym nie towarzysza zmiany w odcinku piersiowym;

d) styl motylkowy wykorzystuje si¢ gtlownie w korekcji:

- ptaskostopie, koslawos¢ kolan;
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Cwiczenia elongacyjne ‘&

Polegaja na wydtuzeniu kregostupa w os1 diugiej
poprzez pobudzenie jego miesni krotkich. Wptywa to
na zmniejszenie krzywizn kregostupa zarowno w
plaszczyznie czotowej jak i strzatkowej. Cwiczenia te
pozwalajg maksymalnie rozciggna¢ nadmiernie
przykurczone miesnie tutowia. Sg to roznego rodzaju
poslizgi na wodzie wykonywane na piersiach lub
grzbiecie, w ktorych ramiona sg maksymalnie
wycliggni¢te w przod za gtowa, noglt moga wykonywac
ruchy wahadlowe.
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Przyktady ¢éwiczen elongacyjnych: ‘&
1. Stanie na dnie basenu w zanurzeniu do mostka- wdech, deska ptywa
swobodnie przed ¢wiczacym,
Ruch: przysiad z wydechem, powstanie z uniesieniem deski czubkiem glowy.
2. Stanie na dnie basenu w zanurzeniu do klatki piersiowej
Ruch: wysokie odbijanie z partnerem pitki oburagcz

3. Ptywanie na piersiach kraulowa praca ndég z RR wzdtuz tulowia 1
popychaniem gtowg deski przed soba.

4. Lezenie na grzbiecie, partner trzyma za stopy, symetryczna praca RR, partner
nie pozwala odptyng¢ ¢wiczacemu.

5. Plywanie na grzbiecie przy pomocy symetrycznej pracy RR,deska trzymana
miedzy nogami.
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wiczeri clongacyinych <
Przyktady éwiczen elongacyjnyc K

6. Lezenie na grzbiecie, RR wzdtuz tutowia, wyprostowanie 1
napigcie ciala, chwyt glowy pod zuchwe przez partnera, partner
cofajac si¢ pocigga za sobg cwiczacego/ Jw. pociggajac
¢wiczacego za stopy.

7. Poslizg na powierzchni wody na grzbiecie z odbicia obunodz
od sciany basenu.

8. Poslizg na piersiach pod woda z odbicia od Sciany basenu.

9. Na dnie basenu rozrzucone krazki zatapialne, nurkowanie z
wydobywaniem krazkow.

10. Pionowo w wodzie zawieszone przybory, np.. laski,
nurkowanie w dal slalomem pomigdzy przyborami.
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Cwiczenia oddechowe @‘
ad

Cwiczenia oddechowe sa bardzo wazne w gimnastyce korekcyjnej, gdy

oddechowy decydujaco wplywa na sprawnos¢ 1 wydolnos¢. Wady postawy prowadza do
uposledzenia sprawnosci, wentylacji ptuc 1 wydolnos$ci organizmu. Nalezy pamietac, ze
kazda wada postawy wystepuje bardzo czesto w okolicach klatki piersiowej 1 zaburza
sprawnos¢ oddechowa.

Cwiczenia oddechowe poprawia:
- wentylacje oraz pojemnosci ptuc;
- ksztalt klatki oraz jej ruchomos¢;
- zwigkszajg wydolnos¢ organizmu;
- usprawniajg oddychanie oraz uczg prawidlowego oddychania;

- uspokajajg organizm oraz uczg odpoczynku — zwlaszcza po intensywnym wysitku
fizycznym 1 przygotowuja do dalszego wysitku.

Cw. oddechowe najczesciej wykorzystywane sa podczas zajeé w celu uspokojenia
organizmu 1 wyrownaniu oddechu po wysitku. Nalezy pami¢ta¢ o zachowaniu umiaru w
ilosci ich powtorzen, by nie doprowadzi¢ do hiperwentylacji

~
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Przykitady ¢wiczen oddechowych ‘&

1. ,,Korek-Pozycja wyjSciowa: stanie na dnie basenu — wdech. Ruch:przyciggniecie
oburacz ugietych nog do czota, wytrzymanie, wydech.

2. ,,Gwiazda”- Pozycja wyjsciowa: stanie na dnie basenu — wdech. Ruch:przejscie do
swobodnego lezenia na grzbiecie, wydech.

3. ,,Meduza’- Pozycja wyjsciowa:stanie na dnie basenu — wdech. Ruch:przyciggniecie
oburacz ugietych nog do czota, a nastepnie plynnym ruchem przejscie do lezenia na
piersiach, wydech do wody.

4. Pozycja wyjsciowa: lezenie na grzbiecie, wdech

Ruch: przetoczenie do lezenia na piersiach, wydech do wody.

5. Wykonanie dowolnego siadu na dnie basenu.

6. Proba siadu na dnie basenu za pomocg pracy ramion ( gteboka strona basenu).
7. Poslizg na piersiach z odbicia od sciany, wydech do wody.

8. Wslizg do wody z siadu rozkrocznego, nurkowanie w glab po zanurzony przedmiot w
wydechem do wody.
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Cwiczenia rozciggajgce i wimacniajgce ‘&

Rozcigganie w wodzie pozwala uzyskac wigkszy
zakres ruchu niz na ladzie, bo takie otoczenie daje
poczucie bezpieczenstwa 1 lepszej kontroli ruchu.
Dodatkowo przyjecie optymalnej pozycj1 wigze si¢ z
mniejszZym napieciem.

Ze wzgledu na swoje wlasciwosct woda wplywa na
rozluznienie miesni, a jednoczesnie dzigki oporowi jaki
powoduje pozwala na wzmacnianie okreslonych grup
mi¢sniowych przy odpowiednio dobranych
cwiczeniach.
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Przykiady ¢wiczen utrwalajgcych nawyk Mg
prawidiowej postawy ciala: [\

1. Lezenie na piersiach z deskg trzymang oburgcz w przodzie,
2. Lezenie na piersiach z ramionami w przodzie, z zanurzeniem twarzy,

3. Lezenie na grzbiecie z deskg trzymang oburacz w réznych pozycjach ( deska pod
biodrami, nad biodrami, pod gtowa, za gtowa),

4., Karuzela”- ustawienie grupy na ptytkiej wodzie w kole, co druga osoba wykonuje
lezenie na grzbiecie, osoby stojgce podtrzymujg sagsiadow za ramiona,

5. ,,Lusterko”- plywanie na grzbiecie z deska ustawiona pionowo, trzymang w ramionach
na klatce piersiowej, wzrok skierowany na deske.

6. ,,Fontanna”- plywanie na grzbiecie, wychlapywanie wody grzbietowq strona stop 1
obserwacja utworzonej fontanny.

7. ,,Materac”- ptywanie na grzbiecie z deska trzymang pod gtowa, lub ramionami
splecionymi na karku (fokcie w wodzie).

~
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Cwiczenia rozluzniajgce ‘&

Cwiczenia relaksacyjne w procesie rehabilitacji i korekcji wad postawy maja dwojakie
znaczenie:

- zmniejszajg napiecie mi¢sniowe w obrebie danej wady postawy,

- zmniejszajg napiecie migsniowe catego ciala powstate w wyniku napigcia
emocjonalnego i stresu dnia codziennego.

Srodowisko wodne sprzyja odprezeniu fizycznemu i psychicznemu. Korzystny wpltyw
ma sita wyporu wody 1 zwigzane z nig pozorne zmniejszenie ci¢zaru ciata. Kolejng zaletg
srodowiska wodnego jest nieustajgcy ruch wody dziatajacy na ciato zanurzonego w nie;j
czlowieka jak delikatny masaz. Obie te cechy sprzyjajg zmniejszeniu napiecia
miesniowego.

Wykorzystywane sg tu wszelkiego rodzaju lezenia na wodzie na piersiach 1 grzbiecie,
dryfowanie, poslizgi, chody w wodzie ptytkiej i glebokiej. Cwiczenia te charakteryzuje
jedna zasada- wykonywane sg bardzo spokojnie i w pelnym rozluznieniu organizmu.
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Plywackie ¢wiczenia korekcyjne w wadach
kregostupa w plaszczyinie strzatkowej - B
plecy okrqggle

Istotg interwencji korekcyjnej jest tworzenie ptywackich
¢wiczen korekcyjnych, ktore wzmacniajg mi¢snie grzbietu 1 rozciggaja
mie¢snie klatki piersiowej, nie zapominajgc o czynnej elongacji tutowia.
Waznym zadaniem w tej grupie wad postawy jest potozenie nacisku na
zwiekszenie ruchomosci klatki piersiowe;.

1.Na piersiach, ramiona wyciggnigte przed gtowe trzymajg deske za je;j
dalszy brzeg (przedramiona leze¢ na desce blokujacej zgiecie w stawach
tokciowych), nogi wahadlowo, wydech nad lustrem wody.

2.Jak w pkt. 1, lecz wydech do wody z maksymalnym zanurzenie gtowy
pod lustrem wody i jednoczesnym wypchnigciem ramion w przod
(elongacja czynna).
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rtywackie cwiczenia korekcyjne w wadach

. .
kregostupa w plaszczyznie strzatkowej - ‘&
plecy okrggte

3.Na grzbiecie, ramiona wyciggniete wzdtuz dtugiej osi ciat trzymajg deske
(stawy lokciowe wyprostowane). nogi wahadiowo.

4 Na grzbiecie, przez odwiedzenie ramion w bok 1 ich zgiecie w stawach
tokciowych dlonie utrzymuje deske podtozone pod plecy tak, aby glowa
znajdowata si¢ na przedtuzeniu tutowia (dtonie utozone ich grzbietowe strone¢ do
dna basenu, stawy tokciowe pod lustrem wody). nogi wahadtowo.

5.Na grzbiecie, dtonie obeymuja ramiona tuz nad stawami tokciowymi ( zgigcie
ramion w stawach barkowych ), glowa naciska potylica na przedramiona, nogi
wahadtowo.

6.Na grzbiecie, drazek pod plecami wzdtuz kregostupa, jedna reka wyciggnieta
wzdtuz dtugiej osi ciata obejmuje drazek ruchem na zewnatrz, druga —
wyprostowana w stawie tokciowym — przyciska drazek do szpary posladkowe;.
Cwiczenie powinno by¢ przeprowadzone ze zmiana rak.
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Plywackie ¢wiczenia korekcyjne w wadach N
kregostupa w plaszczyinie strzatkowej -plecy N
wkleste

Tworzenie ptywackich ¢wiczen korekcyjnych w tej grupie wad
postawy powinno uwzgledniac: rozciggnigeie migsni nadmiernie napietych,
zwtlaszcza biodrowo-ledzwiowego 1 prostownika grzbietu odcinka ledzwiowego,
zwigkszenie sity 1 wytrzymatosci migsni brzucha (zwtaszcza prostego),
posladkowych wielkich 1 kulszowo-goleniowych.

1.Na grzbiecie, ramiona wyciggniete wzdtuz dtugiej osi ciata( wyprostowane w
stawach tokciowych ), nogi wahadtowo.

2.Na piersiach, ramiona wyciagni¢te wzdtuz dlugiej osi ciala trzymajg deske
ustawiong prostopadle do kierunku ptyniecia, nogi wahadtowo.

3.Na grzbiecie, ramiona wyciggniete wzdtuz dtugiej osi ciata ( wyprostowane w
stawach tokciowych ) , nogi do stylu klasycznego ( nie wolno unosi¢ kolan
powyzej lustra wody ).
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rtywackie cwiczenia korekcyjne w wadach

. ey
kregostupa w plaszczyzinie strzatkowej — ‘&
plecy wkleste

4.Jak w ¢wiczeniu 3, lecz ramiona wyciagnig¢te trzymaja deske utozong
prostopadle do kierunku plynigcia.

5.Jak w ¢wiczeniu 1, 2 lecz na nogach zatozone sg pletwy.

6.Jak w ¢wiczeniu 1, 2, 3,4 lecz na nogach tuz nad kostkami zatozone sg
,,skrzydetka™

7.Na piersiach, ramiona wyciggniete wzdluz dtugiej osi ciata trzymaja deske,
nogi do delfina ( na nogi zatozone sg pletwy ).

8.Na grzbiecie, ramiona wyciagnigte wzdtuz dlugiej osi ciata ( wyprostowane w
stawach tokciowych ), nogi delfina ( na nogi zatozone sg ptetwy ).

9.Jak w ¢wiczeniu 7 i 8 tylko z jedng pletwa ( monopletwa ).

10.Jak w ¢wiczeniu 7 1 8 tylko bez uzycia ptetw.
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Plywackie éwiczenia korekcyjne w wadach \
kregostupa w plaszczyinie strzatkowej -plecy K
plaskie

Tworzac ptywackie ¢wiczenia korekcyjne nalezy pamietac, aby

wzmacniaty one 1 skracaty miesnie klatki piersiowej, zginacza stawu biodrowego 1
mie¢snie lordozujgce odcinek grzbietowy w pozycji zblizenia przyczepow.

1.Na piersiach, ramiona obeymujg deske przyciskajac ja do klatki piersiowej, nogi
wahadtowo, wydech z wysoko podniesiong glowa nad lustrem wody.

2.Na piersiach, na podudzia zalozony przyrzad zwigkszajgcy wypoOr ciata ( deska,
,,skrzydetka™ , ptywaki, kolo dmuchane itp. ), ramiona wykonujg ruchy do tzw.
,,pieska”, glowa wysoko uniesiona nad lustrem wody.

3.Dziecko siedzi w kole pontonowym twarzg w kierunku ruchu, zagarniajac
naprzemianstronnie lub symetrycznie ramionami wode z przodu w tyl, przesuwa si¢
w kierunku ruchu.

4.Na piersiach, ramiona wyciagni¢te do gory trzymaja deske ( niewielkie ugigcie w
stawach lokciowych ) za jej blizszy brzeg, wydech nad lustrem wody, nogi
wahadlowo — doktadanka do kraula na piersiach.
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rtywackie cwiczenia korekcyjne w wadach

. .
kregostupa w plaszczyznie strzatkowej - ‘&
plecy plaskie

5.Na grzbiecie, ramiona trzymajg deske podiozong pod gtowe ( broda
przyciagnieta do klatki piersiowej, tokcie nad lustrem wody ), nogi wahadlowo.

6.Na piersiach, na wyciagnigte nogi — ztagczone w okolicy podudzi — zatozone
ptywaki lub inny przyrzad zwi¢kszajacy wypor ciata, ramiona wykonujg ruchy
do stylu klasycznego, wydech nad lustrem wody ( gtlowa uniesiona wysoko nad
lustrem wody).

7.Na piersiach, ramiona do stylu klasycznego, nogi wahadlowo, wydech nad
lustrem wody ( gtowa caty czas uniesiona lustrem wody )

8.Na piersiach, ramiona 1 nogi wykonuja ruchy do stylu klasycznego, przy czym
nogi s3 maksymalnie ugiete w stawach biodrowym ( glowa caly czas uniesiona
nad lustrem wody ).

9.Styl klasyczny w pelnej formie.

10.Tzw. ,,kozak” — ramiona wykonujg ruchy do kraula na piersiach, nogi — ruchy

do stylu klasxcznego —



Plywackie ¢wiczenia korekcyjne w wadach klatki &‘
plersiowej I\

1.Na piersiach, ramiona wyciagniete wzdluz dtugiej osi ciata ( wyprostowane w
stawach tokciowych ), dlonie trzymajg nachwytem deske pltywacka za dalszy je;j
brzeg ( dwie deski utozone jedna na drugiej ) tak, aby przedramiona spoczywatly na
desce, nogi wahadlowo — wydech do wody z maksymalnym zanurzeniem gltowy
pod powierzchnig wody.

2.Na grzbiecie, ramiona wyciagni¢te wzdtuz dlugiej osi ciata, dtonie trzymaja
drazek na szerokosci barkow, nogi wahadlowo — maksymalne zgiecie ramion w
stawach barkowych ( przy wyprostowanych ramionach w stawach tokciowych ).

3.Na grzbiecie, ramiona odwiedzione do kata prostego, nachwytem oplatajg drazek
oparty na karku 1 stawach barkowych, nogi wahadtowo.

4 Na grzbiecie, ramiona przywiedzione do tutlowia, maksymalnie zgiete w stawach
tokciowych, trzymaja drazek utozony pod plecami 1 tylng czes$cig ramion, ponizej
stawOow barkowych, nogi wahadtowo.

~



Plywackie ¢wiczenia korekcyjne w wadach Mg
klatki piersiowej [\

5.Na grzbiecie, ramiona maksymalnie zgiete w stawach barkowych i tokciowych
trzymajg deske za jej blizszy brzeg, wsunieta pod plecy ( od gory, tak aby dtonie
skierowane czescig grzbietowa do dna basenu ), nogi wahadtowo ( zastosowanie
dwu desek zwigkszy rozciggniecie migsni klatki piersiowej)

6.Na grzbiecie, donie splecione na karku, stawy lokciowe pod lustrem wody,
nogi wahadtowo ( zastosowanie ,,skrzydetek” w okolicy stawdw tokciowych , z
rOwnoczesnym zanurzeniem ich pod powierzchnig wody, zwiekszy prace migsni
grzbietu).

7.Na piersiach, dlonie ulozona jedna na drugiej pod broda, stawy tokciowe
maksymalnie w bok ( zatozenie ,,skrzydetek” w okolicy stawow lokciowych
utatwi utrzymanie ramion w tej pozycji ), nogi wahadtowo.

8.Na grzbiecie, nogi wahadtowo, symetryczne przenoszenie ramion pod lustrem
wody do gory 1 przywiedzenie do tutowia.

9.Kraul na piersiach w peinej formie.

10.Kraul na grzbiecie w 1 fo



>
Plywackie éwiczenia korekcyjne: ‘&

- stosowane na zaje¢ciach plywania korekcyjnego ¢wiczenia oddzialtywac
na organizm dziecka w sposob maksymalnie korygujacy jego wade,

- ptywackie ¢wiczenia korekcyjne nie mogg polegac na pokonywaniu jak
najdtuzszego dystansu,

- nalezy wprowadzac¢ korygujgce dla danej wady utozenie ciata oraz
odpowiednio stosowac przybory,

- ¢wiczenia powinny by¢ dostosowane do umiejetnosci dziecka tak, aby
mogto poprawnie je wykonac,

- wskazane jest szybkie eliminowanie btedow mogacych spowodowac
utrate korekcyjnego charakteru ruchu,

- w miar¢ opanowania prostych ptywackich ¢wiczen korekcyjnych
wprowadzamy nowe, o wiekszym stopniu trudnosci o wigkszej
skutecznosci korekcyjne;.

~



Pod i &‘
oasumowanie... ‘

Cwiczenia korekcyjne w srodowisku wodnym zalicza sie do
jednej z atrakcyjniejszych form aktywnosci ruchowej. Nie
zastepuje ono postepowania korekcyjnego, ale z pewnosciqg
stanowi jego istotne uzupetnienie. Jest wplecione w zasadnicze
cwiczenia korekcyjne prowadzone na sali gimnastycznej, ma
rowniez znaczenie prewencyjne i profilaktyczne.

Zajecia gimnastyki korekcyjnej prowadzone w wodzie wphywajq
odcigzajqco na kregostup, minimalizujq deficyt ruchowy, majg
znaczenie w hartowaniu organizmu, dziatajq rozluzniajgco na

miesnie, elongujgco na kregostup, przez co umozliwiajq i
utatwiajq przyjmowanie poprawnej postawy ciata i korygujg
istniejgce wady postawy.
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