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recepta na scenariusz

Nauczyciele i instruktorzy pływania, pracujący na co dzień na pływalni, 
są świadkami trudności, jakie sprawia uczniom kontrolowanie w wodzie
ruchów własnego ciała – włączając w to określone pozycje, równowagę,
kierunek ruchu, czy napięcie mięśniowe. Osiągnięcie poziomu pełnej
kontroli wykonywanego ruchu, a więc płynności i skuteczności wymaga
czasu. Najczęściej są to godziny spędzone na wielokrotnym powtarzaniu
ćwiczeń w wodzie. Zakradająca się monotonia, w znacznej mierze obniża
poziom zainteresowania ucznia ich wykonywaniem.

RO MAN OT TO, ELŻBIE TA OT TO, BAR TŁO MIEJ KAR GU LE WICZ

Ła wecz ki pły wac kie
– po moc w na ucza niu ele men tów tech ni ki pły wa nia

Chcąc skró cić czas osią gnię cia przez ćwi -
czą cych peł nej kon tro li ru chów cia ła

w wo dzie, a tym sa mym sku tecz niej na uczać
umie jęt no ści, po win ni śmy roz wa żyć ce lo wość
sto so wa nia imi ta cyj nych ćwi czeń ele men tów
tech ni ki pły wa nia, jak rów nież wy ko rzy sty wa -

nia do ich wy ko ny wa nia przy bo rów i przy rzą -
dów. Do brym przy kła dem mo że być pro po zy -
cja ćwi czeń pa mię ci mię śnio wej z za kre su na -
ucza nia tech ni ki pły wa nia au tor stwa zna ne go
w Pol sce prof. Re ina Hal jan da1 (fot. 1, 2).

Ła wecz ka: po pierw sze, umo żli wia wy ko -
ny wa nie wy bra nych ćwi czeń roz grzew ki oraz
imi ta cyj nych ćwi czeń ele men tów tech nik pły -
wa nia w kom for to wych wa run kach. 

Ćwi cze nia wy ko ny wa ne są w le że niu, z od -
cią że niem krę go słu pa, na mięk kiej ka na pie ła -
wecz ki, na ręcz ni ku, a nie na twar dej i czę sto
mo krej pod ło dze pły wal ni, czy uło żo nych
na niej de skach pły wac kich (fot. 3, 4). 

Po dru gie, ła wecz ka umo żli wia prze pro wa -
dze nie ćwi czeń pa mię ci mię śnio wej ra mion
i nóg do ka żdej tech ni ki pły wa nia (fot. 5).

Mo że słu żyć rów nież do ko ry go wa nia błę -
dów uło że nia cia ła w po szcze gól nych tech ni -
kach pły wa nia (fot. 6).

Je że li wy po sa ży my ła wecz kę do dat ko wo
w gu my i li ny z uchwy ta mi, to zwięk szy my tym
sa mym mo żli wo ści jej wy ko rzy sta nia. Na przy -
kład, do sto so wa nia ćwi czeń kon dy cyj nych
na lą dzie (fot. 7, 8). 

Usta wie nie ła we czek w sys te mie part ner -
skim, na wprost sie bie, umo żli wia wy ko ny wa -
nie za dań pły wac kich pod kon tro lą part ne ra,
któ ry mo że jed no cze śnie: ćwi czyć, ob ser wo -
wać i po pra wiać współ ćwi czą ce go (fot. 9, 10).

Fot. 1. Ćwiczenia pamięci mięśniowej w kraulu na
piersiach

Fot. 2. Ćwiczenia pamięci mięśniowej w grzbiecie

1 R. Hal jand, Ki ne sthe tic me mo ry po si tio ning exer ci ses, http://www.swim.ee/vi de os/exer ci ses.html z dn. 14.11.2007.
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Ze staw ła we czek z kom plet nym wy po sa że -
niem umo żli wia jed no cze sne wy ko ny wa nie za -
da nia pły wac kie go gru pie uczniów, któ rzy wy -

ko nu ją je w pa rach na zmia nę – pod nad zo rem
in struk to ra (fot. 11, 12). 

W ofer cie przy bo rów i sprzę tu pły wac kie go
wy stę pu ją już ró żne go ro dza ju tre na że ry, np. Va -
sa, ale nie ste ty brak na ryn ku pro stych ła we czek
pły wac kich. Pew ną „wa dą” tych pierw szych jest
ich ce na2. Przed sta wiamy mo żli wość ada pta cji
ła wecz ki z sa li fit ness lub si łow ni do na szych ce -
lów, a na wet mo żli wość wy ko na nia jej wła snym
sump tem. Na le ży tyl ko zwró cić uwa gę na to,
aby speł nia ła pod sta wo we kry te ria, ta kie jak:
l wy trzy ma ła, sta bil na i lek ka kon struk cja

me ta lo wa, 
l izo la cja od pod ło gi pły wal ni, 

Fot. 4. Ćwiczenia samokontroli pozycji nóg i ramion
w stylu klasycznym Fot. 7. Ćwi cze nia kon dy cyj ne ra mion w sty lu kla sycz -

nym z wy ko rzy sta niem gum

Fot. 9. Ćwi cze nia ele men tów tech ni ki sty lu kla sycz -
ne go z kon tro lą part ne ra

Fot. 8. Ćwi cze nia kon dy cyj ne nóg w sty lu kla sycz nym
z wy ko rzy sta niem gum

Fot. 5. Ćwi cze nia pa mię ci mię śnio wej nóg i ra mion
w sty lu kla sycz nym z part ne rem

Fot. 6. Ko ry go wa nie błę dów usta wie nia sto py w sty lu
kla sycz nym

Fot. 3. Komfortowe miejsce ćwiczeń – ławeczka

2 Trenażer VASA NEW SWIM ERGOMETER, Pływanie, 2008, 5, s. 9.
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l mięk ka ka na pa w bez piecz nej od le gło ści
od pod ło gi,

l mo żli wość mon ta żu uchwy tów do za mo co -
wa nia lin i gum. 
Kon struk cja ła wecz ki zo sta ła wy ko na na z pię -

ciu czę ści pro fi lu za mknię te go o wy mia rach 
3 × 6 cm, któ re ze spa wa no ze so bą, a na stęp nie
kil ka krot nie po ma lo wa no. W czę ści gór nej ła -
wecz ki, do pro fi lu o dłu go ści 82 cm, przy spa wa -
no dwa pła sko wni ki, do któ rych przy krę co no ka -

na pę. Pod sta wę ła wecz ki po łą czo no z gór ną czę -
ścią dwo ma pro fi la mi o dłu go ści 55 i 58 cm, usta -
wio ny mi pio no wo, uzy sku jąc w ten spo sób pię -
cio stop nio wy spa dek ka na py (fot. 13). Pod sta wę
ła wecz ki sta no wi pro fil usta wio ny po dłu żnie
o dłu go ści 85 cm i pro fil usta wio ny po przecz nie
o dłu go ści 50 cm, co za pew nia jej sta bi li za cję.

Pro fi le pod sta wy na koń cach zo sta ły za -
mknię te, ty po wy mi dla nich, pla sti ko wy mi za -
ślep ka mi. Za bez pie cze nie me ta lo wej ła wecz ki
przed mo krą pod ło gą pły wal ni sta no wią trzy izo -
la to ry wy to czo ne z be ry lu i przy krę co ne na skra -
jach pod sta wy ła wecz ki. Do mon ta żu izo la to ra
uży to śru by ze sta li nie rdzew nej (fot. 14). 

Ka na pę sta no wi de ska, w któ rej za mo co wa -
no czte ry śru by mo cu ją ce ją do ra my. Na de -
skę na ło żo no gąb kę ta pi cer ską, ob cią gnię tą
der mą i przy mo co wa ną zszy wa cza mi ta pi cer -
ski mi. Po mon ta żu ka na py koń ce śrub za bez -
pie czo no ela stycz nym prze wo dem (fot. 15).

Pod ka na pą, w pro fi lu ra my znaj du ją się
dwa uchwy ty do mo co wa nia do dat ko we go wy -
po sa że nia (fot. 16).

Tym wy po sa że niem są gu my do ćwi czeń ra -
mion i nóg. Gu my za koń czo no ka ra bin ka mi do
szyb kie go ich mon ta żu i de mon ta żu (fot. 17, 18).
Lin ki w prze wo dzie ochron nym wy ko rzy sty wa ne

Fot. 10. Ćwi cze nia kon dy cyj ne w pa rach tech ni ki sty -
lu kla sycz ne go z wy ko rzy sta niem gum 

Fot. 11. Ćwi cze nia pa mię ci mię śnio wej ra mion w sty -
lu kla sycz nym gru py na ła wecz kach

Fot. 12. Ćwi cze nia pa mię ci mię śnio wej ra mion w del -
fi nie gru py na ła wecz kach z wy ko rzy sta niem gum

Fot. 13. Ławeczka pływacka projektu autorów

Fot. 14. Izo la to ry od pod ło gi i pla sti ko we za ślep ki pro fi lu
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są przez au to rów do ćwi czeń izo me trycz nych
tech ni ki ru chów, np.: nóg w sty lu kla sycz nym. 

Nieuży wa ne do ćwi czeń – gu my i lin ki mo gą
być pod cze pio ne do uchwy tów pod ka na pą lub
zde mon to wa ne (fot. 19). W za le żno ści od ilo ści
po sia da nych ła we czek pły wac kich po win ni -
śmy prze wi dzieć od po wied nią ilość miej sca
do ich skła do wa nia na pły wal ni (fot. 20). 

Wy ko rzy sta nie ła we czek na zor ga ni zo wa -
nych za ję ciach z pły wa nia, pod czas ćwi czeń

imi ta cyj nych do tech nik pły wa nia i za dań kon -
dy cyj nych na lą dzie, wy da je się do brą in we sty -
cją, bio rąc pod uwa gę pro sto tę roz wią za nia
i ni skie kosz ty wy ko na nia. Wła ści wy do bór
ćwi czeń, wy ko ny wa nych na ła wecz ce pły wac -
kiej do ka żde go sty lu, mo że uczy nić ją nie tyl -
ko efek tyw ną, ale i atrak cyj ną po mo cą dy dak -
tycz ną na za ję ciach z pły wal nia.

Opie ra jąc się na do świad cze niach in nych 
au to rów, na le ży zwró cić uwa gę, iż czę sto prak ty -
ko wa nym spo so bem kształ to wa nia wy obra że nia
tech ni ki pły wa nia jest wy ko ny wa nie ru chu na lą -
dzie – „na su cho”. Jest ono cen ną in for ma cją
o wy obra że niu przez ucznia spo so bu wy ko na nia
ru chu. Wy obra że nie o tech ni ce pły wa nia jest pra -
wi dło we, gdy uczeń po tra fi na lą dzie wy ko nać
(imi to wać) wła ści we dla da nej tech ni ki ru chy3. 

dr Ro man Ot to, dr Elżbie ta Ot to, 
mgr Bar tło miej Kar gu le wicz 

Za kład Pły wa nia i Ra tow nic twa Wod ne go
Za miej sco wy Wy dział Wychownia Fizycznego

w Bia łej Pod la skiej

Fot. 17. Gumy z wiosełkami do ćwiczeń ramion

Fot. 18. Gumy i linki z uchwytami do nóg 

Fot. 19. Ławeczka z dodatkowym wyposażeniem

Fot. 15. Mo co wa nie ka na py do ra my ła wecz ki, izo la -
cja śrub

Fot. 16. Uchwyty do mocowania gum i lin pod kanapą

3 W. Wiesner, Nauczanie – uczenie się pływania, Wrocław 1998.

Fot. 20. Przy kła do we usta wie nie ła we czek po za ję -
ciach (ta kże w ma ga zyn ku)




