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Streszczenie

Problem wystepowania wad postawy stat sie zjawiskiem masowym. Nie dotyczy juz tylko oséb dorostych, ale coraz
czesciej dotyka ludzi mtodych, a nawet dzieci. Zta ogdlna sprawnos¢ fizyczna, niewydolnos¢ krgzeniowa i oddecho-
wa majg niekorzystny wptyw na rozwoj dziecka. Niewtasciwe warunki pracy ucznia, zbyt mato ruchu, przesiadywanie
przed komputerem powodujg zaburzenia w narzgdzie ruchu. Wczesne wykrycie wad postawy umozliwia skorygowanie
ich odpowiednimi ¢wiczeniami na zajeciach gimnastyki korekcyjnej. Proces korekcji wady postawy to czas intensyw-
nej i systematycznej pracy dziecka. Moze trwaé, w zaleznosci od jej rozwoju i rodzaju, przez kilka tygodni, miesiecy,
a nawet lat. Ciekawg propozycjg uatrakcyjnienia tych zaje¢ sg éwiczenia w wodzie. Srodowisko wodne stanowi istotng
sktadowg korekcji zaburzen w postawie ciata.

Celem pracy jest wskazanie mozliwosci rozwigzan metodyczno-organizacyjnych do prowadzenia zaje¢ z gimnastyki
kompensacyjno-korekcyjnej na krytych ptywalniach i kgpieliskach otwartych.

Stowa kluczowe: profilaktyka, korekcja, wady postawy, ¢wiczenia w wodzie

Summary

Posture problems appear on a large scale. They concern not only adults but more often young people and children.
Bad physical fitness, heart and respiratory failure have bad influence on growing child. Improper condition of pupil work,
not enough physical activity and spending too much time in front of the PCs cause disturbances of the locomotor system
of children. Early detection of posture problems enable proper correction with corrective exercises. Correction process of
faulty body postures demands very intensive and systematic work. This process takes a long time and can last for weeks,
months and even years. An interesting form of corrective can be exercises in water. The water environment is an important

element in the correction of body posture abnormalities.

The aim of this paper is to show guidelines for corrective exercises in a water environment.

Key words: prevention, correction, posture problems, exercises in water

Zdrowie jest jedna z wazniejszych spraw w zyciu
czlowieka. Stad uzasadniony jest fakt zabiegania o nie
juz od najmlodszych lat, a zwlaszcza w okresie szkol-
nym. Duza plastycznos¢ mlodego organizmu sprzyja
uleganiu wpltywom korzystnym i niekorzystnym, jak
zaréwno pod wzgledem biologicznym, jak i wycho-
wawczym. Szczegolng uwaga nalezy objac te osoby,
ktére maja predyspozycje do zaburzen rozwojowych
lub choréb [1].

Rozwéj cywilizacji znacznie ograniczyt aktywnosc¢
ruchowg czlowieka, powodujac tak zwang hipokinezje.
Oznacza to, ze wiekszo$¢ czasu wolnego spedzamy
przed telewizorem, czg¢sto w niewygodnych pozycjach
oraz prowadzimy siedzacy tryb zycia. Te niezdrowe
nawyki przyczynily sie do wzrostu czestoéci wystepo-
wania wad postawy u dzieci i mtodziezy [2]. Dlatego
w mysl zasady, ze lepiej zapobiega¢ niz leczy¢, nalezy
podja¢ dzialania profilaktyczne i objaé korektywa tych
uczniéw, u ktérych te zaburzenia wykryto. Tak, wigc
by w przyszlosci unikng¢ nieprzyjemnych nastepstw,

warto zadba¢ o zdrowie naszych dzieci juz od najmtod-
szych lat. Wczesne wykrycie wad postawy umozliwia
skorygowanie ich odpowiednimi ¢wiczeniami na
zajeciach gimnastyki korekcyjnej [3]. Proces korekcji
wady postawy, to czas intensywnej i systematycznej
pracy dziecka. Moze trwa¢, w zaleznosci od jej rozwoju
irodzaju, przez kilka tygodni, miesiecy, a nawet lat [4].

Ciekawg propozycja uatrakcyjnienia tych zajec sa
¢wiczenia w wodzie. Srodowisko wodne oddziatuje
korzystnie na caly organizm. Bedaca w ciagtym ruchu
woda doskonale masuje mig$nie, odpowiednia jej
temperatura pobudza uklad krazeniowo-oddechowy
do lepszej pracy, a dzialajaca sita wyporu (zgodnie
z prawem Archimedesa) odcigza uklad kostny i ula-
twia wykonywanie niektérych ¢wiczen [5]. Jednak zbyt
malo uwagi poswigca si¢ temu zagadnieniu. Nie kazda
placowka o$wiatowo-wychowawcza dysponuje kryta
plywalnig, a czgsto tez nie wykorzystuje sie walorow
srodowiska naturalnego, jakie znajduja si¢ w poblizu.
Brak jest rowniez fachowej literatury, ktéra dawata-
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by rozwigzania prowadzenia zaje¢ na kapieliskach
otwartych.

Dlatego tez celem pracy jest wskazanie mozliwosci
rozwigzan metodyczno-organizacyjnych do prowadze-
nia zaje¢ z gimnastyki kompensacyjno-korekcyjnej
na krytych ptywalniach i na kapieliskach otwartych.

Zestaw ¢wiczen kompensacyjno-korekcyjnych
w wodzie

Zadaniem ¢wiczen kompensacyjno-korekcyjnych
jest przeciwdzialanie wystepowaniu wady postawy
badz zmniejszenie wady juz istniejacej. Maja swoje
zastosowanie zardwnow zajeciach korekcyjnych, jak
tez w lekcjach wychowania fizycznego prowadzo-
nychw wodzie. W systematyce ¢wiczen korekcyjnych
wyroznia sie ¢wiczenia ogélnorozwojowe, specjalne
oraz uzupelniajgce. W niniejszej pracy przedstawiono
zestaw ¢wiczen korekcyjnych specjalnych, mozliwych
do przeprowadzenia w plytkiej i gtebokiej wodzie.
Gléwng uwage skupiono na ¢wiczeniach:

- wyprostnych,

- elongacji czynnej,

- wzmacniajacych migsnie ostabione,

- rozciggajacych miesnie przykurczone,
- ¢wiczeniach oddechowych [6,7,8].

W proponowanych zestawach wyeksponowano
¢wiczenia specjalne w wodzie ptytkiej na kapieli-
skach otwartych, przeznaczone dla mlodszych dzieci
z wadami postawy nieumiejacych ptywaé. Moga by¢
one wykorzystane w pierwszej, drugiej jak i w trzeciej
czesci lekeji ptywania.

I. Cwiczenia specjalne w wodzie plytkiej na kapie-
liskach otwartych
Cwiczenia wyprostne i elongacji czynnej

Pw. jedno dziecko lezy przodem na wodzie, NN
i RR wyprostowane, deska lub koto dmuchane trzyma-
ne w dloniach. Drugie stoi tylem przed nim, chwyta
deske lub koto dmuchane z tyly ( tutéw usztywniony,
brzuch wciagniety)

Pw. jw. lezenie tylem

Ruch: jw.

Dwoch prowadzacych stoi naprzeciw siebie, w od-
legtosci ok.2 m i trzyma tyczke ratowniczg lub ling na
wysokosci swoich barkéw (wysoko$¢ regulowana).

Pw. dziecko siedzi na kole dmuchanym, tytem do kie-
runku ruchu, chwyta tyczke ratowniczg / line nad glowa .
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Ruch: przeptywanie na druga strong za pomoca RR

(RR wyprostowane, brzuch wciagniety)

Cwiczenia wzmacniajgce migsnie posladkowe i kul-
szowo-goleniowe

Marsz w postawie skorygowanej, RR ugiete

w ,skrzydetka”. Wysokie unoszenie kolan i szybki
opust stop.

,,Zonglerka”
Dzieci stoja w wodzie siggajacej maksymalnie do

kolan, RR ugiete w ,,skrzydetka’, tuléw wyprostowany.
Odbijanie pitki plazowej stopa i/ lub kolanem. Wygry-
wa osoba, ktora najdiuzej ,,zongluje” pitke.

»Kto doktadniej”
Dzieci stoja w wodzie siegajacej do pasa, twarza

do brzegu, RR ugiete w ,,skrzydetka’, ringo na gltowie.
Na sygnal nauczyciela przechodza na drugg strone,
zostawiajg ringo na brzegu i wracaja z powrotem.
Wygrywa osoba, ktéra wykona to zadanie poprawnie.

»Przeskocz przez fale”
Dzieci stoja w postawie skorygowanej, w wodzie

siegajacej do kostek, RR na biodrach

Przeskoki przez fale na LN, PN i obunéz
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P.w. postawa skorygowana, RR na biodrach.
Ruch: wymachy raz LN raz PN w tyl, prostej w ko-
lanie z napigciem posladkow.

Cwiczenia wzmacniajgce migsnie brzucha

Pw. w parach, naprzeciw siebie siad prosty w wo-
dzie siegajacej do kostek, RR z tylu, dlonie oparte
o podtoze.

Ruch: wznos ugietych w kolanach NN, piety zia-
czone, odbijanie pilki plazowej stopami.

»Wodna przepychanka”

Cwiczacy siedzg na kole dmuchanym naprzeciw
siebie, RR z tylu, dlonie chwytaja koto, plecy proste,
NN ugiete w kolanach. Na sygnal nauczyciela odpy-
chanie si¢ stopami.

Marsz na czworakach w wodzie siegajacej maksy-
malnie do kostek, z toczeniem pitki plazowej gtowa.

Cwiczenia wzmacniajgce migsnie stopy

Pw. postawa skorygowana, RR na biodrach, woda
siegajaca maksymalnie do kolan.

Ruch: wyciaganie z dna stopg PN / LN kamie-
ni, muszli, itp. Kolano N ¢wiczacej skierowane na
zewnatrz, stopa strong podeszwowg skierowana do
wewnatrz.

Pw. jw. stojac na brzegu
Ruch: ,pisanie” po brzegu liter, cyfr stopa, palu-
chem, pietg PN / LN.

Pw. siad ugiety na brzegu, RR z tytu, dlonie do
$rodka, oparte o podloze.

Ruch: zginanie i prostowanie palcow stop, ,,chowa-
nie” stop pod piasek, drobne kamienie, itp.

Pw. jw.

Ruch: przektadanie kamieni, szyszek, kasztanow,
itp. na drugg strong, stopg PN / LN. Kolano N ¢wiczg-
cej skierowane na zewnatrz, stopa strona podeszwowg
skierowana do wewnatrz.

L /-"\__‘..

[

Marsz po zmiennym podlozu (piasku, kamieniach,
trawie)

Cwiczenia rozciggajgce migsnie klatki piersiowej
P.w. siad na kole dmuchanym, plecy proste, RR
wzdtuz tulowia.
Ruch: wymach prostych RR w tyt z chlapaniem
wody.

Pw. lezenie przodem na kole dmuchanym lub de-
sce, NN wyprostowane, RR w ugiete w ,,skrzydetka”.

Ruch: przeniesienie prostych RR w przéd i na
boki z zagarnieciem wody, powré6t do p.w. (ruchy RR
zblizone do stylu klasycznego, w fazie zagarniecia RR
szeroko, wyprostowane, dfonie na zewnatrz).
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~Wodne pompki”

Lezenie przodem w wodzie plytkiej, RR wypro-
stowane, dlonie oparte o dno, skierowane palcami
do $rodka, NN proste w kolanach, oparte na palcach
stép. Cwiczacy uginaja RR, zblizajac klatke piersiows
do dna, glowa nad powierzchnia wody (kazdy ¢wiczy
w swoim tempie).

Pw. w parach naprzeciw siebie, stanie w wodzie
siegajacej do pasa, w postawie skorygowanej, RR wy-
prostowane, chwyt pitki plazowej z tytu.

Ruch: opad T w przdd z wyrzutem pitki do wspot-
¢wiczacego (pitka na pare).

&

Cwiczenia oddechowe

Pw. w parach siad kleczny naprzeciw siebie, RR na
kolanach, woda plytka.

Ruch: wdech nosem, wydech ustami-dmuchanie
papierowych statkow.

Pw. jw., RR ugiete, tokcie szeroko, stomka w dfoni.

Ruch: wdech nosem, wydech ustami przez stomke-
-tak, by powstaly babelki w wodzie.

Pw. jw.

Ruch: nabranie wody w dlonie, wdech nosem,
wydech ustami-zdmuchiwanie wody na wspotéwi-
cz3cego.

Pw. stanie w postawie skorygowanej, RR w ,,skrzy-
detka”, woda do pasa.

Ruch: wdech nosem, przysiad z zanurzeniem
glowy, wydech ustami z wymawianiem pod woda
swojego imienia.

I1. Cwiczenia specjalne w wodzie glebokiej na kry-
tych pltywalniach
Cwiczenia wyprostne i elongacji czynnej

Pw. lezenie przodem, RR wyprostowane, chwyt za
przelew basenu, mafa deska miedzy kostkami.

Ruch: uginanie i prostowanie RR w tokciach, ,,prze-
pychanie $ciany”.

»Strzatka 17

Pw. stanie w postawie skorygowanej, RR ugiete
w ,skrzydetka”

Ruch: wdech nosem, przysiad z zanurzeniem gto-
wy, wydech ustami, odbicie obundz, RR wyprostowa-
ne, dlonie zfaczone, poslizg na piersiach po wodzie,
bez pracy NN.

»Strzatka 27
Pw. jw., przodem do $ciany basenu.
Ruch: jw., poslizg na grzbiecie.

»Konik morski”

P.w. stanie w postawie skorygowanej, RR ugiete
w ,,skrzydetka”.

Ruch: wdech nosem, przysiad z zanurzeniem
glowy, wydech ustami, odbicie obunéz od dna, ze
wspieciem na palce i z wyprostowaniem RR.
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Cwiczenia wzmacniajgce migsnie posladkowe i kul-
szowo-goleniowe

»Fontanna”

P.w. lezenie przodem, RR wyprostowane, chwyt za
przelew basenu, NN wyprostowane.

Ruch: naprzemianstronna praca NN z chlapaniem
wody stopami.

P.w. jw.

Ruch: gczenie piet i napinanie posladkow, ,kla-
skanie stopami”.

P.w. stanie w postawie skorygowanej w lekkim
rozkroku, przodem do $ciany basenu.

RR wyprostowane, chwyt za przelew basenu na
szeroko$¢ barkow.

Ruch: opad T w przéd, wymachy wyprostowanej
PN / LN w tyl do wysokosci poziomu wody.

Cwiczenia wzmacniajgce migsnie brzucha

Pw. stanie tylem do $ciany basenu, szeroki chwyt
dfoni za przelew basenu, plecy proste, przylegaja do
$ciany.

Ruch: wznos zlaczonych i ugietych NN w kolanie.

P.w. jw.

Ruch: jw., NN wyprostowane w kolanie.

,Rowerek”

P.w. jw.

Ruch: naprzemienny wznos N ugietej, a nastepnie
wyprostowanej w kolanie.

Cwiczenia wzmacniajgce migsnie stopy

Pw. stanie w postawie skorygowanej, RR ugiete
w ,,skrzydetka”

Ruch: wycigganie z dna stopg PN / LN zatapialnych
przedmiotdéw, np.: dziurawe ringo. Kolano N ¢wiczacej
skierowane na zewnatrz.

»Chodzenie po linie”

Pw. lezenie tytem, ,makaron” pod gtowa, RR ugiete
w ,,skrzydetka” z chwytem ,makaronu”, palce stop
oparte o line torowg lub o przelew basenu.

Ruch: przesuwanie si¢ w bok za pomocg pracy stop
(raz w jedna raz w drugg strone).

A

Pw. stanie w postawie skorygowanej, pitka w dlo-
niach na wysoko$ci klatki piersiowe;j.

Ruch: przysiad, proba chwytu pilki stopami i przej-
$cie do lezenia tytem, RR szeroko w bok (chwilg wy-
trzymac i przejécie do p.w.).

Cwiczenia rozciggajgce migsnie klatki piersiowej

Marsz w wodzie z wymachem prostych RR w przéd
i na boki, dlonie na zewnatrz, z odgarnianiem wody
(ruchy RR zblizone do stylu klasycznego, w fazie za-
garniecia RR szeroko, wyprostowane).

»Sztanga”

Pw. w parach, pierwszy ¢wiczacy lezy tytem, NN
wyprostowane, RR w ,,skrzydetka”, chwyt ,,makaronu”
na wysokosci barkéw, drugi ¢wiczacy podtrzymuje NN
wspoléwiczacego.

Ruch: pierwszy ¢wiczacy prostuje RR i przenosi
»makaron” za glowe (po kilku powtdrzeniach ¢wicze-
nia zmiana w parach).
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»Kto silniejszy”

Pw. w parach tylem do siebie, stanie w postawie
skorygowanej, RR z tylu z szerokim chwytem za ,ma-
karon”, ,makaron” lezy na wodzie.

Ruch: przecigganie wspotéwiczacego na swoja
strong, plecy i RR proste.

»Pompki”

P.w. stanie w postawie skorygowanej przodem
do $ciany baseny, RR wyprostowane, dfonie oparte
o $ciane, palce skierowane do srodka, tokcie szeroko.

Ruch: uginanie i prostowanie RR, bez odrywania
piet od dna basenu.

Cwiczenia oddechowe

~Wesote foki”

Pw. stanie w postawie skorygowanej, RR w bok
o przedramionach zgietych w gore, dfonie na barkach,
topatki $ciagniete

Ruch: wdech nosem, przysiad, wydech ustami pod
woda z klaskaniem w dlonie nad powierzchnig wody

W marszu, RR wzdtuz T, dmuchanie piteczki ping-
-pongowej.

Pw. stanie w postawie skorygowanej, RR w ,,skrzy-
detka”

Ruch: wdech nosem, przysiad, wydech ustami pod
woda, proba marszu w przysiadzie pod woda.

Przedstawione w pracy ¢wiczenia kompensacyjno-
-korekceyjne sg propozycja do wykorzystania na zaje-
ciach prowadzonych przez nauczycieli wychowania fi-
zycznego, badz gimnastyki korekcyjnej oraz dla innych
0s6b zainteresowanych tg problematyka. Cwiczenia
te przeznaczone s dla dzieci bedacych na pierwszym
etapie plywania korekcyjnego. W miare zdobywania
przez dzieci kolejnych umiejetnosci wprowadza sig
nauke plywania, dobierajac styl indywidualnie do
wady dziecka.

Prezentowane ¢wiczenia s programem autorskim.
Dlatego zasadne wydaje si¢ dokonanie oceny skutecz-
nosci ¢wiczen w procesie korekcji wad postawy.

Wykaz skrotow:
RR - ramiona - rece
NN- nogi

T - tulow

RP - reka prawa
RL - reka lewa

NP - noga prawa
NL - noga lewa
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