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Pływanie korekcyjne w profilaktyce wad postawy 
 
 

Boczne skrzywienia kręgosłupa 
 

Ważnym elementem składowym programu postępowania wyrównawczo – 

korekcyjnego jest pływanie. Właściwości fizyczne środowiska wodnego oraz 

horyzontalna pozycja ćwiczącego sprawiają, że ćwiczenia w wodzie pozwalają na 

uzyskanie odciążenia osiowego stawów, rozluźnienie mięśni, stwarzają doskonałe 

możliwości rozwoju mięśni grzbietu oraz kończyn górnych i dolnych,                               

a w szczególności mięśni klatki piersiowej. W większości ośrodków 

specjalistycznych treść zajęć sprowadza się do nauki pływania, a po opanowaniu tej 

czynności, do pływania na dystansie (o charakterze wytrzymałościowym). 

 Pływanie jest istotnym czynnikiem rozwoju układu krążenia i oddychania. 

Istnieje zależność pomiędzy stylem pływania, a rodzajem wady. Iwanowski  

( 1979 ) zaleca przy plecach okrągłych pływanie stylem grzbietowym, zaś przy 

plecach płaskich i wklęsłych stylami symetrycznymi na piersiach. Dotyczy to 

jednakże obciążeń właściwych sportowi wyczynowemu, z czym w gimnastyce 

wyrównawczej, przy pływaniu najczęściej jeden raz w tygodniu, nie mamy do 

czynienia. 

Ćwiczenia w wodzie spełniają rolę ćwiczeń ogólnie 

usprawniających i prowadzone są najczęściej jako ćwiczenia 

zespołowe. 

Najważniejsze właściwości środowiska wodnego to: 

1. �2�G�F�L���*�H�Q�L�H��( działa prawo Archimedesa ). Wysiłek mięśni konieczny do 

wykonania ruchu poza wodą w wodzie zimniejsza się do 1/10. Osoby o 

słabych mięśniach mogą w wodzie poruszać się swobodnie ( muszą być 

przynajmniej do połowy zanurzeni ). Przy większym zanurzeniu ciśnienie 

hydrostatyczne sprawia, że utrudniony jest wdech, a wspomagany wydech. 
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2. �5�R�]�O�X�(�Q�L�H�Q�L�H�� Daje przede wszystkim woda ciepła. Rozluźnienie mięśni jest 

bardzo ważne dla likwidacji przykurczów. 

 

3. �=�P�Q�L�H�M�V�]�H�Q�L�H���W�D�U�F�L�D�� Powoduje płynność i sprawia, że ruchy są mniej bolesne.  

Ćwiczenia i zajęcia pływania o charakterze leczniczym, poza walorami 

zdrowotnymi, mają ogromne znaczenie psychiczne, szczególnie dla dzieci. Dają 

możliwość poprawy ogólnej kondycji organizmu, poprawę miejscową stanu 

chorobowego, a ponadto dają możliwość wyżycia się ruchowego 

Pływanie korekcyjne w przypadkach bocznych skrzywień kręgosłupa 

 

                          Warunkiem życia biologicznego jest ruch jako działanie 

skomplikowanego w swej budowie systemu nerwowo-mięśniowego. Mięśnie kurcząc 

się i rozkurczając powodują wykonanie ruchu i mogą ulegać wzmocnieniu. Tak więc 

wykorzystując funkcję ruchu można świadomie sterować tym procesem.  

Wieloletnie badania potwierdzają, że systematycznie stosowane ćwiczenia 

korekcyjne przyczyniają się do uzyskania korekcji w przypadkach nie tylko postawy. 

Należy jednak zwrócić uwagę, aby dobór ćwiczeń był wynikiem uprzedniej głębokiej 

analizy. Podstawowym założeniem takiego procesu jest szczegółowa obserwacja 

zachowań i zachodzących zmian.  

Pamiętajmy, że zalecane ćwiczenia oraz ich intensywność, podobnie jak 

lekarstwa mogą spełniać dwojaką rolę – wpływać korzystnie na zdrowie, ale również 

pogłębiać wadę, doprowadzić do deformacji, a nawet kalectwa. 

Nauczyciel wychowania fizycznego, dysponujący tak poważnym orężem jakim 

są ćwiczenia i obciążenia treningowe, musi działać zgodnie z posiadaną wiedzą, w 

sposób rozsądny i prognostyczny. 

Pływanie ma szczególne wartości utylitarne i zdrowotne. Środowisko wodne 

stwarza warunki obciążeń , które są wykorzystywane w realizacji zadań 

profilaktycznych , korekcyjnych oraz leczniczych .Duży zakres form ruchowych 
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możliwych do wykonania dzięki aktywizowaniu mięśni osłabionych bądź częściowo 

porażonych ma szerokie zastosowanie w warunkach odciążenia  

w wodzie przy najróżnorodniejszych postaciach dysfunkcji. 

Znane są pozytywne wyniki pływania leczniczego ( ćwiczenia  

w odciążeniu ) w przypadkach choroby Heinego - Medina, skolioz dystonicznych,  

przy zaburzeniach funkcji układu oddechowo – krążeniowego oraz w przypadkach 

traumatologicznych. 

Umiejętność pływania stwarza osobom niepełnosprawnym możliwość 

czynnego udziału w ciekawych formach rekreacji oraz indywidualnym sporcie 

pływackim . Zdobycie umiejętności pływania daje ćwiczącym dużą satysfakcję oraz 

warunkuje pozytywne postępowanie korekcyjne i lecznicze. 

 

ZAKRES ĆWICZEŃ W PŁYWANIU KOREKCYJNYM 

 

I. Ćwiczenia ogólnorozwojowe: 

    stosowane we wszystkich rodzajach bocznych  skrzywień kręgosłupa 

      

- styl klasyczny na piersiach , z silnym wyciąganiem się bez ruchu  

     (długi wydech) - symetryczne ruchy nóg, ramiona nieruchome wyciągnięte    

      ponad głową  

 -    jw.  ruchy nóg ,ramiona  ułożone wzdłuż tułowia  

 -    jw.  ruchy nóg ,ramiona wyciągnięte nad głową trzymają deskę pływacką 

 -    praca rąk ( faza pociągnięcia ) nogi nieruchome trzymają deskę pływacką 

 -    w pozycji na grzbiecie – symetryczna praca tylko ramion 

 -    styl klasyczny na grzbiecie – symetryczna praca ramion i nóg 

 -    leżenie na grzbiecie z pomocą deski pływackiej 

 -    symetryczne wyciąganie ramion nad głową 
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�������û�Z�L�F�]�H�Q�L�D���R�G�G�H�F�K�R�Z�H����

���������V�Z�R�E�R�G�Q�H���O�H�*�H�Q�L�H���Q�D���S�L�H�U�V�L�D�F�K���]���S�R�P�R�F�����G�H�V�N�L���S�á�\�Z�D�F�N�L�H�M��

 

-     leżenie na piersiach, ramiona wyciągnięte ponad głową - nogi wykonują   

      ruchy do stylu klasycznego 

-     swobodne leżenie na grzbiecie, ramiona wyciągnięte ponad głową trzymają   

      deskę pływacką 

-     swobodne leżenie na grzbiecie z ramionami przy tułowiu 

-     skłon w przód z głębokim wydechem 

 

4.��Ćwiczenia stosowane przy: 

     bocznych, piersiowych i prawostronnych skrzywieniach kręgosłupa 

 

- pw.: leżenie na piersiach , lewa ręka wyciągnięta ponad głową ,prawa   

             ręka przy tułowiu - nogi wykonują ruchy do stylu klasycznego. 

- pw.: leżenie na piersiach , lewa ręka wyciągnięta ponad głową, prawa   

             ręka przy tułowiu - ruch wykonuje tylko lewa noga do stylu    

             klasycznego. 

- pw.: leżenie na piersiach , lewa ręka wyciągnięta ponad głowę - pracę   

             wykonuje prawa ręka ruchem wiosłującym do uda w płaszczyźnie    

              poziomej . Nogi złączone, wyciągnięte i nieruchome. 

- pw.: leżenie na piersiach ,nogi złączone ,nieruchome , lewa ręka przy   

             tułowiu -  pracę wykonuje tylko prawa ręka. 

- Pw.: leżenie na grzbiecie, lewa ręka wyciągnięta ponad głową ,prawa ręka  

              przy tułowiu - ruchy do stylu klasycznego wykonuje tylko lewa   

              noga. 

- pw.:  leżenie na grzbiecie , lewa ręka przy tułowiu - pracę wykonują nogi  

              symetrycznym ruchem do stylu klasycznego i prawa ręka ruchem   

              wiosłującym od linii barków do tułowia. 
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- pw.:  leżenie na piersiach , lewa ręka wyciągnięta ponad głową -  prawa  

              ręka wykonuje ruch do stylu dowolnego, nogi wykonują pracę do   

              stylu klasycznego.   

 

5.��Ćwiczenia stosowane przy: 

     bocznych, prawostronnych i piersiowo – lędźwiowych skrzywieniach    

     kręgosłupa 

    

- pw.: leżenie na piersiach , nogi trzymają deskę pływacką , lewa ręka przy    

             tułowiu - prawa ręka wykonuje ruch w płaszczyźnie poziomej od   

             linii barków do uda.  

- pw.: leżenie na piersiach, lewa ręka wyciągnięta ponad głową , prawa  

             ręka przy tułowiu, lewa noga wyprostowana - prawa noga wykonuje  

             ruch do stylu klasycznego. 

- pw.: leżenie na grzbiecie , lewa ręka wyciągnięta ponad głową , prawa  

             ręka przy tułowiu, lewa noga wyprostowana - prawa noga wykonuje   

             ruch do stylu klasycznego   

 

6.��Ćwiczenia stosowane przy: 

     prawostronnych, lędźwiowych i bocznych skrzywieniach kręgosłupa 

 

- pw.: leżenie na piersiach , ramiona wyciągnięte ponad głową , lewa noga  

             wyciągnięta - prawa noga wykonuje ruch do stylu klasycznego. 

- pw.: leżenie na grzbiecie ,lewa ręka przy tułowiu , prawa ręka  

                  wyciągnięta nad głową wykonuje ruch wiosłujący do uda - lewa noga  

                  wyciągnięta, ruch wykonuje prawa noga . 
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7.��Ćwiczenia stosowane przy: 

     bocznych, lewostronnych i piersiowych skrzywieniach kręgosłupa 

                                       

- pw.:  leżenie na piersiach , prawa ręka wyciągnięta ponad głową , lewa  

              ręka przy tułowiu - pracę wykonują obie nogi stylem klasycznym.                                                  

- pw.:  leżenie na piersiach , nogi wyciągnięte i złączone , prawa ręka przy  

              tułowiu - pracę wykonuje lewa ręka ruchem wiosłującym w   

              płaszczyźnie poziomej , ze szczególnym uwzględnieniem silnej    

              pracy w odcinku od linii barków do uda. 

- pw.: leżenie na piersiach , prawa ręka wyciągnięta ponad głową , lewa  

             ręka przy tułowiu - pracę wykonuje prawa noga ruchem do stylu   

              klasycznego , lewa noga wyciągnięta. 

- pw.:  leżenie na grzbiecie , prawa ręka wyciągnięta ponad głową , lewa    

              ręka przy tułowiu - nogi wykonują pracę ruchem nożycowym .  

- pw.:  leżenie na grzbiecie , prawa ręka wyciągnięta ponad głową - pracę  

              wykonuje lewa ręka ruchem wiosłującym do uda - do stylu  

              klasycznego. 

 

8.��Ćwiczenia stosowane przy: 

     bocznych, lewostronnych i piersiowo – lędźwiowych skrzywieniach     

     kręgosłupa.  

 

- pw.: leżenie na piersiach , nogi trzymają deskę pływacką , prawa ręka  

             przy tułowiu - lewa ręka wykonuje pracę ruchem wiosłującym od  

             linii barków do tułowia . 

- pw.: leżenie na piersiach, prawa ręka wyciągnięta ponad głową, nogi  

             złączone, wyciągnięte, nieruchome - pracę wykonuje lewa ręka  

             ruchem wiosłującym w płaszczyźnie poziomej od linii barków  

             do uda . 
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9.��Ćwiczenia stosowane przy: 

          bocznych, lewostronnych i lędźwiowych  skrzywieniach kręgosłupa  

  

- pw.: leżenie na piersiach, ramiona wyciągnięte ponad głową, prawa noga  

    wyciągnięta - pracę wykonuje lewa noga, ruchem do stylu   

    klasycznego.  

- pw.: leżenie na grzbiecie, prawa ręka wyciągnięta ponad głową, lewa ręka   

             przy tułowiu , prawa noga wyciągnięta - pracę wykonuje lewa noga  

             ruchem do stylu klasycznego .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Zeszyt Metodyczny Ośrodka Doskonalenia Nauczycieli w Centrum Doskonalenia i Edukacji we Włocławku 

 - 10 -

 

 

 

Literatura. 

 

 

1. W. Iwanowski „ Pływanie korekcyjno – lecznicze w przypadkach   

                                bocznych skrzywień kręgosłupa”,  Szczecin 1977  
2. B. Waade        „ Pływanie sportowe i ratunkowe”, Gdańsk 2003 


