PRAKTYCZNE WSKAZOWKI
PRZYDATNE W DOSKONALENIU
TECHNIKI PLYWANIA

W powszechnym przekonaniu podstawa opanowania czynnosci ruchowych jest
powtarzanie ¢wiczen. Mato jednak senstylko wtedy, gdy proces uczeniasi¢ jest procesem
swiadomym i przemyslanym zarbwno przez uczniajak i nauczyciela.

W metodyce nauczania ptywania wyrézniamy nastepujace metody :
- metody oparte na stowie - opis czynnosci , objasnienie ruchu.
- metody oparte na pokazie — informacja wizualna, ktéra odbywa si¢ naladzie

i w wodzie, z wykorzystaniem r6znego rodzaju srodkow dydaktycznych (plansze,

filmy, zawody)

- metody oparte na dziataniu praktycznym — czynnosci ruchowe wykonywane przez
ucznia wzbogacaja jego wiedze niezbedna do opanowania umiejetnosci
- metody nauczania czesciami i w catosci.
Uczac i doskonalac sportowej techniki ptywania uzywa si¢ przede wszystkim trzech
pierwszych metod, ktére to wyraznie poteguja role swiadomosci w procesie uczeniasie
I odwotuja Sig¢ do zasady pogladowosci taczacej poznanie zmystowe z abstrakcyjnym.

Praca nad technika to myslenie nad el ementami, ktére chcemy, musimy poprawi¢, aby
efektywnig i szybcigj ptywac, to proces zmudny i dtugotrwaty, wymagajacy od zawodnika
Swiadomego uczestnictwa, ciagte) samokontroli. Wspbtczesna technika ptywania wyroznia
cztery zasadnicze style ptywania: styl dowolny ( kraul na piersiach); styl grzbietowy (kraul
nawznak); styl klasyczny (,zabka’); styl motylkowy ( delfin), piaty - styl zmienny taczy
podstawowe style. Ponizej zngjduja si¢ modele techniki w/w styli ptywackich sa one
przedstawione w formie precyzyjnych komunikatow i dotycza wszystkich elementow
wyscigu ptywackiego. Powstaty w trakcie pracy treningowej i stosowane sa przez
zawodnikéw z ktérymi pracuje.

STYL DOWOLNY
START

- reaguj nasygnat jak najwczesnig

- zaczynamy od ruchu bioder (przesuwamy do przodu)

- ramionawyrzucamy jak najszybciej do przodu

- gtowa schowana migdzy ramionami, twarz skierowana do przodu

- skaczemy ptasko do przodu

- wejscie do wody przez jeden otwor bez nadmiernego rozpryskiwania
wody

- podczas poslizgu starg] si¢ zmniejszac opory (,, torpedowa sylwetka’)

- podczas wejsciado wody wykonujemy szybkiei mocne kopniecia
nogami do delfina

- Wraz z rozpoczeciem pierwszego pociagniccia ramienia zmieniamy
prace ndg z delfinowe) nakraulowa

- pierwsze 3-5 pociagnie¢ ramion wykonujemy bez brania oddechu



NAWROT

- przed wejsciem nasciang przyspieszamy pracg nog

- ostatnie kopnigcie przed sciana jest kopnigciem do delfina

- przyciagnij brodg do klatki piersiowej i szybko przekreé ciato i nogi

- w momencie dotknigcia sciany nogami, ramiona powinny by¢
wyprostowane za gtowa (,, torpedowa sylwetka’)

- odbicie rozpocznij z pozycji naboku i natychmiast wtacz delfinowa
prace ndg, po czym przejdz do pozycji napiersiach

- ,hieprzyklga si¢” do sciany, wykonaj szybkie odbicie



DYSTANS

- zmnigjszaj opdr ciata

- najeden cykl pracy ramion wykonaj 6 kopnig¢ nogami

- palce stép skierowane sa do wewnatrz piety jedynie tamia lini¢ wody

- wejscie wyprostowanego ramienia do wody zapoczatkowane jest dtonia
wtozona pod katem (ustaw ja lekko na zewnetrz) po czym nastepuje
chwyt, pociagnigcie z wysoka pozycja tokcia



- odepchnigcie musi by¢ catkowite i wykonane z przyspieszeniem
(ptynny ruch)

- wyjscie ramienia powinno rozpoczaé Si¢ po odepchnieciu i zaczynasi¢
od tokcia

- glowalezy w wodzie, twarz skierowana do przodu

- oddech bierzemy poprzez |ekkie skrecenie gtowy, tak, aby jedno oko
byto caty czasw wodzie

- oddech bierzemy, gdy wynurza si¢ tokie¢

- bierz wdech spod reki stabsze)

- starg si¢ wydtuzac , krok ptywacki”, ptywaj efektywnie

STYL GRZBIETOWY
START

- przyjmij pozycje startowa i reaguj jak najszybcie] na sygnat startowy



odbicie wykong w gore i w przéd

wysun ramionado przodu i jak najszybciej schowa] gtowe pomigdzy
ramionami

biodra unies do géry podczas lotu

przyjmij pozycjg optywowa

przed wejsciem wez gigboki wdech

starg) si¢ wejsc ,,tukiem” przez jeden maty otwor

wykonaj mocny i szybki ruch delfinowy nég podczas wejscia

pod woda stosuj efektowne ptywanie nogami do delfina (pierwsze
kopnigcie szybkie, a nastgpnie zwigkszaj amplitudg kopnigc)

starg] si¢ utrzymac¢ wysoka predkos¢ ptywania pod woda do okoto 10-
15 m (natyle pozwalaja Ci przepisy)

wyjscie z wody powinno odbywa¢ sie przez jeden waski otwor

wraz z pierwszym pociagni¢ciem ramionami zmien pracg ndg na
kraulowa

NAWROT

skoordynuj odpowiedni moment (wykorzystaj choragiewki) do
wykonania obrotu z plecow do pozycji ha piersiach

wez gteboki wdech przed nawrotem

obrét wykonaj szybko taczac go z jednym ciagtym pociagnieciem
ramieniai przyciagnieciem brody do klatki piersiowej

przed odbiciem od §ciany przyjmij optywowa pozycje ciatai ramion,
gtowe schowaj pomiedzy ramionami

odbicie od sciany wykonaj szybko (nie uging) nadmiernie nbg w
kolanach)

po odbiciu od sciany wykong od razu kopnigcie delfinowe (pierwsze
kopnigcie szybkie, a nastgpnie zwigksza) amplitude kopnigc)

starg) si¢ utrzymac wysoka predkosé¢ ptywania pod woda do okoto 10m
wyjscie z wody powinno odbywac¢ si¢ przez jeden waski otwor

wraz z pierwszym pociagni¢ciem ramionami zmien pracg ndg na
kraulowa
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DYSTANS

- starg sie zmnigjsza¢ opor ciata
- ramionawktadamy do przodu, anie w gtab
- unika ,klaskania’ dtonia 0 wodeg
- nagpierw wchodzi maty palec, dton, nadgarstek — nastepuje chwyt wody
w tym czasie druga reka wykancza odepchnigcie
- chwyt i pociagnigcie nie moga by¢ zbyt giebokie
- po zakonczeniu odepchnigcia zaczynamy wdech, wydech robimy wraz
Z odepchnieciem
- odepchnigcie musi by¢ wykonane z przyspieszeniem, tokiec i dton
blisko ciata
- koncowa faza odepchnigcia powinna przypomina¢ kopnigciandg do delfina
- wyjscie ramieniaz wody zaczynasi¢ od barku
- najeden cykl pracy ramion wykonaj 6 kopnigé (co 3 kopnigci wykongj lekko
skosnie do srodka)






STYL KLASYCZNY
START

- przyjmij pozycje gotowa do startu i czekaj ha sygnat

- reaguj nasygnal startowy jak najszybcig

- ruch rozpocznij ruchu bioder w przéd

- nierdb ,przysiadu” na stupku nie ugingj zbyt gieboko kolan

- odbicie musi by¢ krotkie i dynamiczne

- ramionajak najszybcigj wyciagnij w przod, gtowg schowaj pomigdzy
ramiona

- lot stosunkowo ptaski do przodu

- podczas lotu trzymaj biodra wysoko

- przed wejsciem do wody unies nogi wysoko

- przyjmij pozycje , torpedows”

- caleciato przechodzi przez jeden ,,otwor” w wodzie bez nadmiernego
rozpryskiwania

- W momencie wejscia mozna uderzy¢ jeden raz nogami do delfina

- poslizg niezbyt dtugi

- pierwsze odepchnigcie mocne, dynamiczne z wysoka pozycja tokci i w
petnym zakresie ruchu, nogi nieruchome, ztaczone i tu moze by¢ nieco
dituzszy poslizg

- podczas powrotu ramion do przodu przyciagnij ramionablisko ciataz
jak naimniejszym oporem

- ugiecie kolan nastepuje gdy ramiona znajduja si¢ blisko linii barkéw

- szybko podciagnij proste stopy pod posladki

- ugiecie w stawie biodrowym niezbyt mocne

- wykonagj dynamiczne kopnigcie

- wyptynigcie musimy wykona¢ w odpowiednim momencie

- pamigtaj, ze gtowamusi ,, ztamac” lini¢ wody zanim dtonie rozpoczna
ruch do srodka




NAWROT

- skoordynuj odpowiedni moment dotkniecia sciany przez obie dionie
jednoczesnie z koncem kopnigcia sciany

- unika , przyklgjania’ dtoni do $ciany

- wez szybki i gigboki wdech podczas obrotu

- szybko umies¢ stopy nascianie

- zanim si¢ odbijesz przyjmij optywowa Sylwetke ciatai ramion, gtowe
schowaj miedzy ramionami

- skré¢ czas odbicia (nie uging zbyt mocno nég w kolanach)

- wykongj niezbyt dtugi poslizg

- w dalszg fazie postepuj tak jak w czasie startu

eres LML ALY




DYSTANS

- caly czas zmnigjsza] opor ciata

- szybko i dynamicznie chowaj tokcie pod zebra

- wysun szybko ramionaw przod (tokcie wasko) i wyprostuj je w tym
momencie zacznij podciagac nogi

- W czasie pociagnigciaramion ciato poruszasi¢ do przodu ($lizgasie)

- ramionawykonuja szerokie pociagnigcie z chwytem wody | wysoka
pozycja tokci

- ramionapowracaja i $lizgaja Si¢ w przod z tokciami pozostajacymi w
wodzie

- wdech wez podczas przyciaganiatokci do zeber i przesuwaniaramion w
przod

- wydech robimy podczas pociagnigcia ramion

- stopy podciagnij w gére rozpoczynajac od ugiecia ndég w kolanach

- szybko podciagnij stopy pod posladki

- rozchyl stopy nazewnatrz i wykong] dynamiczne kopniecie

- W czasie odepchniecia stop na zewnatrz kolana zblizaja si¢ do siebie
powoduje to efektywne kopniecie zakonczone kopnieciem stop

- poslizg po kopnigciu nie powinien by¢ zbyt diugi

- unikaj nadmiernego zanurzania podczas poslizgu i utrzymuj optywowa
pozycje ciata

- starg si¢ odpycha¢ od wody
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STYL MOTYLKOWY

START

- przyjmij pozycje gotowa do startu i czekaj na sygnat

- reaguj nasygnal startowy jak najszybcig

- ruch rozpoczynaja biodra, ktore przesuwamy do przodu

- samo odbicie musi by¢ krétkiei dynamiczne!

- wez wdech po wybiciu

- skaczemy ptasko do przodu

- ramionawyrzu¢ prosto do przodu

- schowaj gtowe pomigdzy ramiona (twarz skierowana do przodu)

- podczas lotu przyjmij pozycje optywowa

- trzymaj biodra wysoko

- przed wejsciem do wody unies wyze nogi

- wejscie do wody nastepuje przez jeden maty otwor

- Zmnigjszaj opory, przyjmij ,torpedowa” sylwetke

- unika duzego rozpryskiwaniawody

- podczas wejsciawykongj szybkie kopnigcie delfinowe

- utrzymuj predkos¢ wykonujac szybkie i mocne kopnigcie nogami do

delfina

- ptyn pod woda efektywnie — przepisy pozwalgja ci przeptyna¢ 15m
pamietg) o tym!

- policz optymalna liczbg kopnigé

- wynurzamy si¢ rowniez przez jeden otwor (pamicgtaj jestes ,delfinem”, a
nie,,wielorybem”)

- podczas wynurzania wyciagnij brode do przodu

- pracaramion podczas wynurzaniamusi by¢ wykonana z odpowiednim
przyspieszeniem i wysoka pozycja tokci
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- unikg oddychania podczas wynurzania, utrzymuj ptaska pozycje ciata

NAWROT

koordynuj wiasciwy moment dotknigcia sciany
zakonczenie pracy nég nastepuje w momencie dotkniecia sciany dtonmi
szybko pociagnij biodraw czasie rotacji
wez gieboki i szybki wdech przy obrocie
unikg ,przykleania’ dioni do sciany, jak najszybciej oderwij dtonie od
sciany
nie opuszcza reki dolng
zanim umiescisz nogi na scianie obie rece powinny by¢ z przodu
- przed odbiciem przyjmij optywowa pozycje
- odbijaj si¢ z pozycji boczne)
- rozpocznij odbicie jak tylko dotkniesz stopami sciang
- sam moment odbiciamusi by¢ krétki (Sciana,, parzy”)
- utrzymuj predkos¢ wykonujac szybkie i mocne kopnigcianég do delfina
- w trakcie poslizgu przyjmij pozycj¢ napiersiach
- ptyn pod woda efektywnie rozpocznij od szybkie pracy ndg z mata
amplituda i stopniowo zwickszaj amplitude ruchéw nég
wynurzamy sie¢ przez jeden otwor
dalg postepuj tak jak w czasie startu w fazie wynurzania si¢
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DYSTANS

- caly czas zmnigjsza] opor ciata

- wysun ramiona do przodu ,, wykonaj lot”

- wegscie gtowy do wody wyprzedza wejscie ramion

- wejscie ramion powinno by¢ migkkie, na szerokos¢ barkow, wewnetrzna
strona dtoni skierowana na dét

- unikg , klaskania’ dtonmi o wodg

- pracaramion zapoczatkowana jest dtonmi musi zawiera¢ chwyt w bok i
w dot wraz z wysoko uniesionymi tokciami

- ramionawyprostowane — siega) jak najdalg) zanim rozpoczniesz chwyt
wody
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pozycjaramion w potowie ruchu powinna by¢ zblizona do pionu
odepchnigcie ramion musi by¢ dtugie i wykonane do konca, tokcie
blisko ciata nadgarstki usztywnione

podbrodek powinien by¢ wysuniety do przodu

po zakonczeniu fazy odepchniccia caty cigzar spoczywa na bardzo
dobregj pracy ndg i koordynacji przenoszenia ramion nad woda
wejscie dtoni musi nastapi¢ doktadnie w momencie rozpoczecia
kopnigciandg w dot

kopnigcie nég powinno by¢ dynamiczne, ale pamigta) aby zbyt mocno
nie ugina¢ nd6g w kolanach

oddech bierzemy przy przenoszeniu ramion nad woda (op6zniony
wdech) rozpoczynamy gdy tokcie sa wynurzone

utrzymuj wysoka i ptaska pozycje ciata unika przesadnego zanurzania barkow

opracowat mgr Jacek Gawda
trener ptywania
nauczyciel w.f. w Gimnazjum nr3
w Czestochowie
zdjecia Prof. Rein Haljand
WWW.Swim.ee
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