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Plywanie korekcyjne w profilaktyce wad postawy

Boczne skrzywienia kregostupa

Waznym elementem skladowym programu postgpowania wyroOwnawczo —
korekcyjnego jest plywanie. Wiasciwosci fizyczne S$rodowiska wodnego oraz
horyzontalna pozycja ¢wiczacego sprawiaja, ze ¢wiczenia w wodzie pozwalaja na
uzyskanie odcigzenia osiowego stawow, rozluznienie mig$ni, stwarzaja doskonate
mozliwosci rozwoju migsni grzbietu oraz konczyn goérnych 1 dolnych,
a w szczegdlnosci migsni  klatki piersiowej. W  wigkszosci  osrodkow
specjalistycznych tres¢ zaje¢ sprowadza si¢ do nauki ptywania, a po opanowaniu tej

czynnosci, do ptywania na dystansie (o charakterze wytrzymato§ciowym).

Plywanie jest istotnym czynnikiem rozwoju uktadu krazenia i oddychania.
Istnieje zalezno§¢ pomigdzy stylem ptywania, a rodzajem wady. Iwanowski
( 1979 ) zaleca przy plecach okraglych plywanie stylem grzbietowym, za$ przy
plecach pfaskich 1 wklestych stylami symetrycznymi na piersiach. Dotyczy to
jednakze obciazen wilasciwych sportowi wyczynowemu, z czym w gimnastyce
wyréwnawczej, przy plywaniu najczesciej jeden raz w tygodniu, nie mamy do

czynienia.

Cwiczenia w wodzie spelniaja role ¢wiczen ogolnie
usprawniajacych i prowadzone s3 najczesciej jako ¢wiczenia
zespolowe.

Najwazniejsze wlasciwosci srodowiska wodnego to:

1. 2GFL *K Qdiald prawo Archimedesa ). Wysitek migéni konieczny do
wykonania ruchu poza woda w wodzie zimniejsza si¢ do 1/10. Osoby o
stabych mig$niach moga w wodzie porusza¢ si¢ swobodnie ( musza by¢
przynajmniej do polowy zanurzeni ). Przy wigkszym zanurzeniu ci$nienie

hydrostatyczne sprawia, ze utrudniony jest wdech, a wspomagany wydech.
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2. 5R]0 X (QD&eQ@lz¢de wszystkim woda ciepta. Rozluznienie migsni jest

bardzo wazne dla likwidacji przykurczéw.

3. =P QLHMV]H Qdawddyj¢ PHhfokeD sprawia, ze ruchy sa mniej bolesne.
Cwiczenia i zajecia plywania o charakterze leczniczym, poza walorami
zdrowotnymi, maja ogromne znaczenie psychiczne, szczegdlnie dla dzieci. Daja
mozliwos¢ poprawy ogo6lnej kondycji organizmu, popraw¢ miejscowa stanu

chorobowego, a ponadto daja mozliwo$¢ wyzycia si¢ ruchowego

Plywanie korekcyjne w przypadkach bocznych skrzywien kregoslupa

Warunkiem zycia biologicznego jest ruch jako dzialanie
skomplikowanego w swej budowie systemu nerwowo-mig§niowego. Mig$nie kurczac
si¢ 1 rozkurczajac powoduja wykonanie ruchu i moga ulega¢ wzmocnieniu. Tak wigc

wykorzystujac funkcje ruchu mozna §wiadomie sterowaé tym procesem.

Wieloletnie badania potwierdzaja, Zze systematycznie stosowane ¢wiczenia
korekcyjne przyczyniaja si¢ do uzyskania korekcji w przypadkach nie tylko postawy.
Nalezy jednak zwroci¢ uwage, aby dobor ¢wiczen byt wynikiem uprzedniej glebokiej
analizy. Podstawowym zalozeniem takiego procesu jest szczegolowa obserwacja

zachowan 1 zachodzacych zmian.

Pamigtajmy, ze zalecane ¢wiczenia oraz ich intensywnos¢, podobnie jak
lekarstwa moga spetnia¢ dwojaka role — wplywac korzystnie na zdrowie, ale roGwniez

poglebia¢ wade, doprowadzi¢ do deformacji, a nawet kalectwa.

Nauczyciel wychowania fizycznego, dysponujacy tak powaznym org¢zem jakim
sa ¢wiczenia 1 obcigzenia treningowe, musi dziata¢ zgodnie z posiadang wiedza, w
sposoOb rozsadny 1 prognostyczny.

Ptywanie ma szczegdlne wartoéci utylitarne i zdrowotne. Srodowisko wodne
stwvarza warunki obciazen , ktore sa wykorzystywane w realizacji zadan

profilaktycznych , korekcyjnych oraz leczniczych .Duzy zakres form ruchowych
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mozliwych do wykonania dzigki aktywizowaniu mig¢$ni ostabionych badz czg$ciowo
porazonych ma szerokie zastosowanie w warunkach odciazenia
w wodzie przy najroznorodniejszych postaciach dysfunkcji.

Znane s3 pozytywne wyniki plywania leczniczego ( ¢wiczenia
w odciazeniu ) w przypadkach choroby Heinego - Medina, skolioz dystonicznych,
przy zaburzeniach funkcji uktadu oddechowo — krazeniowego oraz w przypadkach
traumatologicznych.

Umiejgtnos¢  plywania stwarza osobom niepelnosprawnym mozliwos¢
czynnego udzialu w ciekawych formach rekreacji oraz indywidualnym sporcie
ptywackim . Zdobycie umiej¢tnosci ptywania daje ¢wiczacym duza satysfakcje oraz

warunkuje pozytywne post¢gpowanie korekcyjne 1 lecznicze.

ZAKRES CWICZEN W PLYWANIU KOREKCYJNYM

I. Cwiczenia ogolnorozwojowe:

stosowane we wszystkich rodzajach bocznych skrzywien kregostupa

- styl klasyczny na piersiach , z silnym wyciaganiem si¢ bez ruchu
(dlugi wydech) - symetryczne ruchy nég, ramiona nieruchome wyciagnigte
ponad glowa
- jw. ruchy nég ,ramiona utozone wzdluz tulowia
- jw. ruchy nég ,ramiona wyciagnig¢te nad glowa trzymaja deske ptywacka
- praca rak ( faza pociagnigcia ) nogi nieruchome trzymaja deske ptywacka
- W pozycji na grzbiecie — symetryczna praca tylko ramion
- styl klasyczny na grzbiecie — symetryczna praca ramion i nog
- lezenie na grzbiecie z pomoca deski ptywackiej

- symetryczne wyciaganie ramion nad glowa

DOSHONALENIA | EDUKACJI

@@CEI’ITHUT“



Zeszyt Metodyczny Osrodka Doskonalenia Nauczycieli w Centrum Doskonalenia 1 Edukacji we Wloctawku

0ZLF]JHQLD RGGHFKRZH

VZRERGQH OH*HQLH QD SLHUVLDFK ] SRPRF

lezenie na piersiach, ramiona wyciagnigte ponad gtowa - nogi wykonuja

ruchy do stylu klasycznego

swobodne lezenie na grzbiecie, ramiona wyciagnigte ponad glowa trzymaja

deske ptywacka

swobodne lezenie na grzbiecie z ramionami przy tulowiu

skton w przod z glebokim wydechem

4. Cwiczenia stosowane przy:

bocznych, piersiowych i prawostronnych skrzywieniach kregostupa

.. lezenie na piersiach , lewa r¢ka wyciagnigta ponad gtowa ,prawa

reka przy tulowiu - nogi wykonuja ruchy do stylu klasycznego.

.. lezenie na piersiach , lewa r¢ka wyciagnigta ponad glowa, prawa

reka przy tutlowiu - ruch wykonuje tylko lewa noga do stylu

klasycznego.

.. lezenie na piersiach , lewa r¢ka wyciagnigta ponad glowe - prace

wykonuje prawa r¢ka ruchem wiostujacym do uda w ptaszczyznie

poziome;j . Nogi ztaczone, wyciagnigte 1 nieruchome.

.. lezenie na piersiach ,nogi ztaczone ,nieruchome , lewa reka przy

tutowiu - prace wykonuje tylko prawa reka.

.. lezenie na grzbiecie, lewa reka wyciagnigta ponad glowa ,prawa rgka

przy tulowiu - ruchy do stylu klasycznego wykonuje tylko lewa

noga.

: lezenie na grzbiecie , lewa re¢ka przy tutowiu - pracg wykonuja nogi

symetrycznym ruchem do stylu klasycznego 1 prawa reka ruchem

wiostujacym od linii barkow do tutowia.
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pw.: lezenie na piersiach , lewa reka wyciagnigta ponad gtowa - prawa

reka wykonuje ruch do stylu dowolnego, nogi wykonuja prace do

stylu klasycznego.

5. Cwiczenia stosowane przy:
bocznych, prawostronnych i piersiowo — ledzwiowych skrzywieniach

kre¢gostupa

- pw.: lezenie na piersiach , nogi trzymaja deske pltywacka , lewa reka przy

tutowiu - prawa regka wykonuje ruch w ptaszczyznie poziomej od
linii barkow do uda.

- pw.: lezenie na piersiach, lewa r¢ka wyciagnigta ponad glowa , prawa

reka przy tulowiu, lewa noga wyprostowana - prawa noga wykonuje
ruch do stylu klasycznego.

- pw.: lezenie na grzbiecie , lewa r¢ka wyciagnigta ponad gtowa , prawa

reka przy tulowiu, lewa noga wyprostowana - prawa noga wykonuje

ruch do stylu klasycznego

6. Cwiczenia stosowane przy:

prawostronnych, ledzwiowych i bocznych skrzywieniach kregostupa

- pw.: lezenie na piersiach , ramiona wyciagnigte ponad glowa , lewa noga

wyciagnigta - prawa noga wykonuje ruch do stylu klasycznego.

- pw.: lezenie na grzbiecie ,lewa r¢ka przy tutowiu , prawa reka

wyciagnicta nad glowa wykonuje ruch wiostujacy do uda - lewa noga

wyciagnigta, ruch wykonuje prawa noga .
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7. Cwiczenia stosowane przy:

bocznych, lewostronnych i piersiowych skrzywieniach kregoshupa

- pw

- pw

lezenie na piersiach , prawa r¢ka wyciagnigta ponad glowa , lewa

reka przy tutlowiu - prace wykonuja obie nogi stylem klasycznym.

lezenie na piersiach , nogi wyciagnigte 1 zlaczone , prawa regka przy

tutowiu - prace wykonuje lewa r¢ka ruchem wiostujacym w
plaszczyznie poziomej , ze szczegdlnym uwzglednieniem silnej

pracy w odcinku od linii barkéw do uda.

.. lezenie na piersiach , prawa reka wyciagni¢ta ponad glowa , lewa

reka przy tulowiu - prace wykonuje prawa noga ruchem do stylu

klasycznego , lewa noga wyciagnieta.

: lezenie na grzbiecie , prawa r¢ka wyciagnigta ponad glowa , lewa

reka przy tutowiu - nogi wykonuja pracg ruchem nozycowym .

: lezenie na grzbiecie , prawa reka wyciagnigta ponad glowa - prace

wykonuje lewa reka ruchem wiostujacym do uda - do stylu

klasycznego.

8. Cwiczenia stosowane przy:

bocznych, lewostronnych i piersiowo — ledzwiowych skrzywieniach

kre¢gostupa.

- pw.:

lezenie na piersiach , nogi trzymaja deske ptywacka , prawa reka
przy tutowiu - lewa reka wykonuje prace ruchem wiostujacym od

lini1 barkow do tulowia .

.. lezenie na piersiach, prawa reka wyciagnigta ponad glowa, nogi

zlaczone, wyciagnigte, nieruchome - pracg wykonuje lewa r¢ka
ruchem wiostujacym w plaszczyznie poziomej od linii barkow

douda .
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9. Cwiczenia stosowane przy:

bocznych, lewostronnych i ledzwiowych skrzywieniach kre¢gostupa

- pw.: lezenie na piersiach, ramiona wyciagnigte ponad glowa, prawa noga

wyciagnigta - pracg wykonuje lewa noga, ruchem do stylu

klasycznego.

- pw.: lezenie na grzbiecie, prawa r¢ka wyciagnigta ponad gtowa, lewa reka

przy tutowiu , prawa noga wyciagnigta - prac¢ wykonuje lewa noga

ruchem do stylu klasycznego .

CENTRUM
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