Cwiczenia w nauczaniu koordynacji ruchowej
Cwiczenia w wodzie

1) Ptywanie na grzbiecie przy pomocy symetrycznych ruchéw ramion jak
w kraulu na grzbiecie i naprzemianstronnych ruchéow nég:
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a) wylezenie z RR wyciaggnietymi w przod,
b) wylezenie z RR wzdtuz T,
c) z zatrzymaniem RR w goérze, prostopadle do powierzchni wody.

2) W potozeniu na grzbiecie naprzemianstronne ruchy NN, ruchy jed-
nym R jak w kraulu na grzbiecie, przy czym drugie R, nieruchome,
przyjmowacé moze nastepujgce potozenia:

a) wyprostowane w przéd z deska lub bez deski,
b) wzdtuz T z deska lub bez deski,
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c) zgiete w tokciu - dton pod gtowa,
d) wyprostowane w gore, prostopadle do powierzchni wody.

,Doktadanka” z RR wzdtuz T. W potozeniu na grzbiecie naprzemian-
stronne ruchy NN, RR wzdtuz T - cykl ruchowy jednym R, wylezenie,
cykl ruchowy drugim R, wylezenie itd.:

a) ,doktadanka” podwdjna - na zmiane dwa cykle ruchowe prawym
ilewym R,

b) ,doktadanka” potrdjna, poczwérna itp.,

c) ,doktadanka” ze zmienng liczbg ruchéw RR - np. 3 cykle PR, 3 cy-
kle LR, 2 cykle PR, 2 cykle LR, 1 cykl PR, 1 cykl LR i ponownie -
3 cykle PR itd.,

d) jw., ale z deska trzymana w dtoni R niepracujacego i przechwytem
z dtoni do dfoni w fazie wylezenia.

,Przektadanka” - w potozeniu na grzbiecie naprzemianstronne ru-
chy NN, jedno R wzdtuz T, drugie R wyprostowane w przdéd - jed-
noczesny ruch RR jak w kraulu na grzbiecie: jedno R - ruch wiostujacy
pod woda, drugie R - przeniesienie gérag w przdd i wylezenie w pozycji
wyjsciowe;j.

,Doktadanka” z RR wyciagnietymi w przdéd. W potozeniu na grzbiecie
naprzemianstronne ruchy NN, RR w przéd - cykl ruchowy jednym R,
cykl ruchowy drugim R, wylezenie itd.:



a), b), ¢) i d) - warianty jak w ¢w. 3, ale wylezenie z RR w przdd.

6) ,Przektadanka” w potozeniu na boku - naprzemianstronne ruchy NN,

dolne R wyprostowane w przdod, gérne R wzdtuz T - jednoczesny ruch
RR jak w ¢éw. 5, ale z jednoczesnym obrotem T przez plecy o 180°,
i wylezenie na drugim boku.

7) Kombinacje ruchéw taczace w catosé ptywanie na dystansie (¢w. 1-6)
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w réznych wariantach potgczen (wymiennie 3 ruchy symetryczne RR,
3 cykle ruchowe ,doktadanki” podwajnej itp.).

W potozeniu na grzbiecie naprzemianstronne ruchy NN, jedno R wzdtuz
T, drugie R wyprostowane w przéd - jednoczesna zmiana potozenia
prostych RR w ptaszczyzZnie strzatkowej, wylezenie.

Ptywanie kraulem na grzbiecie w petnej koordynac;ji:

a) ze zmienng czestotliwoscia i zakresem ruchow NN,

b) ze zwiekszong rotacja T,

c) z potrzasaniem dtonmi w fazie przenoszenia RR nad woda,

d) z zacis$nietymi piesciami,

e) z r6znym ustawieniem gtowy w trakcie ptywania - z gtowa unie-
siong, silnie odchylona do tytu, ze swobodnymi ruchami gtowy na
boki, w przdd, w tyt, ze sledzeniem wzrokiem ruchu ramion,

f) z wyraznym akcentowaniem poszczegdlnych faz ruchu wiostuja-
cego RR,

g) ze zmienng szybkoscig ruchu RR w poszczegdlnych fazach (wolny
ruch R w wodzie, szybki pod woda; wolne naptyniecie i pociaggniecie,
szybkie odepchniecie itp.),

h) ze zmienng szerokoscig wktadania RR do wody i roznym utozeniem
dtoni w tej fazie,



i) z akcentowaniem rytmu walczyka % (ruch PR - NN raz, dwa, trzy;
ruch LR - NN raz, dwa, trzy),

j) z réznymi wariantami oddychania (wdech w kazdym cyklu rucho-
wym, co dwa cykle, na ,bezdechu” itp.),

k) ze zmiennga czestotliwoscia ruchdw (z narastajaca lub opadajaca
szybkoscig ptywania, ze zmianami szybkosci co kilka cykli rucho-
wych),

I) jak najmniejsza liczba ruchéw na okreslonym odcinku,

1) z krazkiem utozonym na czole,

m) ze zmiennym katem ugiecia RR w stawie tokciowym,

n) z podcigganiem sie jednym R na linie torowe;.
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Cwiczenia 1-9 z ,topatkami” na dtoniach.

Cwiczenia 1-9 w ptetwach.

Cwiczenia 1-9 w ptetwach i z ,fopatkami”.

Cwiczenia 1-9 z wykorzystaniem ruchéw NN do delfina, a nie ruchéw
naprzemianstronnych.
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Uwagi metodyczne Cwiczenia koordynacyjne - poza swojg podstawowa funk-
Cja, jaka jest doskonalenie harmonijnego powigzania ruchéw ramion i nég oraz
oddychania w catos¢ techniki ptywania kraulem na grzbiecie - powinny tez od-
grywac gtéwna role w procesie wybidrczego doskonalenia ruchéw ramion i nég.
Tylko w warunkach jednoczesnej pracy ramion i nég mamy do czynienia z wta-
$ciwa rotacja ciata, umozliwiajaca znacznie bardziej zblizone do ,ideatu” od-
zwierciedlenie struktury ruchéw zaréwno ramion, jak i nég. Z tego powodu
¢wiczenia koordynacyjne powinny dominowac wsrod srodkéw wykorzystywa-
nych w procesie nauczania i doskonalenia sportowej techniki ptywania kraulem
na grzbiecie.

Uwagi metodyczne przedstawione wczesniej, a dotyczace ruchéw ramion
i nég oraz potozenia ciata, obowigzujg rowniez w ¢éwiczeniach koordynacyj-
nych. Cwiczenia z wykorzystaniem symetrycznych ruchéw ramion (éw. 1) stuza
przede wszystkim doskonaleniu poszczegdlnych faz ruchu wiostujacego ramion,
wyrabiajg umiejetnos¢ oceny efektywnosci ruchu, umozliwiajg samokontrole
w zakresie ugiecia ramienia w stawie tokciowym, a takze wykluczaja mozliwos¢
zbyt gtebokiego ,wiostowania” ramionami z dotu do gory.

Podczas ptywania jednym ramieniem (¢w. 2) ¢wiczacy w jeszcze wiek-
szym stopniu jest w stanie skupic¢ uwage na kolejnych fazach ruchu oraz akcen-
towac ugiecie ramienia w tokciu. Trudniejszym ¢wiczeniem jest kazdy z warian-
téw ,doktadanki” (¢w. 3 i 5), gdzie w réznej proporcji przeplataja sie wzajemnie
ruchy ramienia prawego i lewego.

Dla wszystkich tych grup ¢wiczen autorzy zalecaja przyjac zasade, ze po-
winna istnie¢ znaczna przewaga w liczbie wykonywanych éwiczen, w ktérych
,wylezenie” (zatrzymanie ruchu ramion) przed rozpoczeciem kolejnego ruchu




wiostujacego nastepuje z ramieniem lub ramionami wyciggnietymi w przod.
Chodzi o wykluczenie mozliwosci powstania nawyku zatrzymywania ramienia
przy biodrze po zakonczeniu ruchu wiostujacego, co jest sporym btedem. Od
poczatku szkolenia powinnismy wpajac uczniom, ze dton po zakonczeniu ,,ode-
pchniecia” winna natychmiast ,jak oparzona” by¢ wyjmowana z wody. Cwi-
czenia z zatrzymaniem ramion wzdtuz tutowia znakomicie stuza podnoszeniu
efektywnosci fazy ,odepchniecia”, ale powinny by¢ przeplatane z ¢wiczeniami,
w ktérych ramiona zatrzymywane sg w przodzie. Dtugos¢ tego ,wylezenia”
w kazdym z tego typu ¢éwiczen zaleze¢ bedzie od celu, jaki stawiamy przed
uczniem, i stopnia przyswojenia przez niego techniki. Mozna poleci¢, by - przy
ciggtej pracy nég - wyleze¢, liczac do 2, 3, 4, 5, 6 itp. Im wyzszy stopien za-
awansowania, tym wylezenie bedzie krétsze, z tendencja do osiagniecia umie-
jetnosci taczenia jednego ruchu ramienia z trzema ruchami nég.

Ogniwem bezposrednio poprzedzajagcym ptywanie w petnej koordynacji
ruchowej sg dwa warianty ,przektadanki” - na grzbiecie i na boku (¢w. 4 i 6).
Znakomicie stuza one poprawie koordynacji ruchéw ramion, a takze powoduija,
ze wyjecie ramienia z wody i nastepne fazy ruchu odbywaja sie przy wzmo-
zonym udziale miesni pasa barkowego, przy aktywnym, kolistym ruchu bar-
kow. Cwiczenia te pozwalaja wydtuzy¢ krok ptywacki oraz uzyskac najbardziej
optywowe potozenie ciata. Szczegdlnie ,przektadanka” na boku sprzyjac¢ bedzie
doskonaleniu gtebokiego, dtugiego ruchu wiostujacego - z ugieciem ramienia
i przyspieszeniem ruchu przy biodrze w fazie ,odepchniecia”.

W trakcie obu tych ¢wiczen wylezenie, poczatkowo dtuzsze, w trakcie do-
skonalenia techniki powinno sie zamykac¢ w czasie trwania szeSciu naprzemian-
stronnych ruchéw nég. Aby mocniej zaakcentowac faze wktadania jednego ra-
mienia do wody i odepchniecia drugim ramieniem, mozna poleci¢ ¢wiczacym,
by konczyli ruch (przed wylezeniem), starajac sie dynamicznie klasna¢ o wode
strong grzbietowa dtoni, po przeniesieniu ramienia géra w przdéd.

Ptywanie kraulem na grzbiecie w koordynacji szesciouderzeniowej, bez
zatrzymywania ruchéw ramion i nég, nie powinno ogranicza¢ sie do jednego
wariantu. Przeciwnie, ¢wiczenia powinny by¢ mocno zréznicowane, by ciaggle
doskonali¢ wszechstronng plastycznosé ruchowa. Przyktadowy wybér tego ro-
dzaju wariantow zawarty jest w ¢w. 9. Niektore z prezentowanych wersji tego
¢wiczenia w wiekszym stopniu mozna wykorzysta¢ dla doskonalenia potoze-
nia ciata (¢w. 9b-9e, 9k-91)/, inne dla doskonalenia ruchéw ramion (¢w. 9b-9c,
9f-9h, 9m-9n) czy specyficznej koordynacji ruchowej ramion i nég oraz oddy-
chania (éw. 9a-9b, 9f-9g, 9i-9l). Im wiekszym zasobem umiejetnosci rucho-
wych dysponowac bedzie uczen, tym wieksze szanse osiggniecia przez niego
wysokiego poziomu techniki ptywania. Niezwykle waznym ¢wiczeniem, do opa-
nowania ktérego w sposob perfekcyjny powinnismy zmierzaé, jest ptywanie
kraulem na grzbiecie jak najmniejsza liczbg ruchéw na okreslonym dystansie
(éw. 91). W poczatkowym okresie moze by¢ ono wykorzystywane jako test opa-
nowania techniki.

Istotne jest, aby we wszystkich ¢wiczeniach, od samego poczatku pro-
cesu nauczania, ktas¢ nacisk na wykonywanie rytmicznych wdechéw i wyde-
choéw, aby unikac zbednego zatrzymywania powietrza w trakcie wykonywania
¢wiczen.




Znacznym urozmaiceniem ¢wiczen powinno by¢ wykorzystywanie ,kloc-
kow”, topatek” ptywackich i ptetw (éw. 10-12). Dzieki zastosowaniu poczat-
kowo ,klockow”, a pdzniej ,topatek” uczen niejako zmuszony jest ustawiac po-
wierzchnie wiostujace ramienia prostopadle do kierunku ruchu. Zmienione wa-
runki oporu na tych powierzchniach stwarzaja dodatkowe mozliwosci koncen-
tracji uwagi ucznia na poszczegélnych fazach ruchu oraz oceny efektywnosci
tych ruchow. Zastosowanie ptetw pozwala wykonywac éwiczenia przy zwiek-
szonej szybkosci ruchu ciata i jego wyzszym utozeniu, co stwarza znacznie lep-
sze warunki dla prawidtowosci struktury i efektywnosci ruchéw ramion, a takze
sprzyja wydtuzeniu i optymalizacji kroku ptywackiego.

Wazne jest, aby rozmiar i wielko$¢ zaréwno ,topatek”, jak i ptetw dosto-
sowac do poziomu rozwoju fizycznego ucznidw. Zbyt duze przybory spowo-
dowa¢ mogg w konsekwencji ich uzywania wiecej strat niz korzysci. Udziat
¢wiczen z zastosowaniem ,fopatek” i ptetw w catosci sSrodkéw nauczania po-
winien by¢ niewielki w wymiarze ilosSciowym, ale istotny ze wzgledu na ol-
brzymia potrzebe wzbogacenia bodzcéw czuciowych w jak najszerszej gamie
éwiczen.

W ramach ¢wiczen koordynacyjnych stosowac tez mozna takie, w ktoé-
rych zamiast naprzemianstronnych ruchéw nég wykorzystuje sie symetryczne
ruchy nég do delfina (¢w. 13). Ze wzgledu na mozliwos¢ pojawienia sie btedow,
gtéwnie w zakresie potozenia ciata, ¢wiczenia te powinno sie stosowac z za-
wodnikami o uksztattowanym nawyku ruchowym, u ktérych nie wystepuje nie-
bezpieczenstwo destabilizacji potozenia ciata. Cwiczenia z delfinowa praca nég
moga stuzy¢ poprawie gtebokiego wtozenia ramienia do wody oraz doskonale-
niu wiostujacych ruchéw ramion, gtéwnie fazy ,naptyniecia” i ,odepchniecia”.

W pracy szkoleniowej z dzie¢mi szerokie zastosowanie powinny znalez¢
éwiczenia wykonywane w formie zabawowe;j i zadaniowej - zaréwno pojedyn-
czo, jak i w dwojkach, tréjkach itp.




