ROZNICE W WYKONYWANIU CWICZEN
W SRODOWISKU WODNYM, A LADOWYM
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STUDIUM WYCHOWANIA

POROWNYWANE ODDZIALYWANIE ODDZIALYWANIE
ASPEKTY NA LADZIE W WODZIE

OPOR Wykonywane na lgdzie d&wiczenia, | Najefektywniejsze  ¢éwiczenia w
aby byly efektywne muszg byé¢ | wodzie wykonuje sie przeciwko sile
tworzone odwrotnie do dziatajgcej na | wyporu, pokonujgc opdr wody.
ciato sity grawitacji.

ROWNOWAGA Na ladzie srodek ciezkosci ciata jest | W wodzie utrzymanie réwnowagi

CIALA niezmienny i znajduje sie w okolicy | moze by¢ trudniejsze niz na Igdzie,

miednicy

gdyz Srodek ciezkosci ciata jest
zalezny od  gtebokosci  jego
zanurzenia. Im gtebsze zanurzenie,
tym $Srodek ciezkosci ciata osoby
znajdujgcej sie w wodzie jest wyze;.

OPOZNIENIE

Na lgdzie nie dziatajg na ciato zadne

Opdznienie ruchéw zalezne jest od

RUCHOW inne sity poza grawitacjg, ktore | gtebokosci wody, zmian kierunkéw
powodowatyby  dodatkowy opér. | poruszania sie. Wplyw na
Wplyw na opdznienie  ruchdéw | opdznienie ruchow ma, w
podczas szybkiego przemieszczania | odréznieniu od ¢wiczeh na lgdzie,
sie majg  jedynie parametry | réwniez ustawienie os6b
motoryczne jednostki. ¢éwiczacych w basenie np. podczas
biegu w rzedzie przy jednakowym
wysitku  zdecydowanie  wolnigj
bedzie poruszata sie osoba bedgca
na poczatku, a szybciej na konhcu
rzedu (bowiem im dalej tym woda
jest gtebsza, co wymaga pokonania
wiekszego oporu).
GRAWITACJA, Grawitacja istnieje zawsze bez | Przeciwnie do grawitacji dziata sita
PLYWALNOSC wzgledu na to, w ktérym miejscu Sali | wyporu, dzieki niej mamy do
znajduje sie osoba ¢éwiczaca. Ciezar | czynienia z ptywalnoscig, ktéra
ciata jest zawsze ciezarem | powoduje, ze nie kazdy ruch
rzeczywisty. wymagajgcy wysitku na ladzie,
bedzie tego wymagat w wodzie np.
jumping na lgdzie zmusza do
wiekszej pracy stawow, miesni co w
wodzie, dzieki dziatajgcej sile
wyporu nie sprawia takiej trudnosci.
PRZEMIESZCZA Na lgdzie w ¢wiczeniach | Podczas ¢wiczen w wodzie oprécz

NIE, SZYBKOSC

polegajgcych na przemieszczaniu sie
np. bieg, marsz, najwazniejsza jest
praca nog. Praca rgk nie ma
wiekszego wplywu na szybkosc
przemieszczania sie.

konczyn dolnych ogromng role
odgrywa praca ramion, ktéra w
decydujacy sposéb pomaga

utrzymaé réwnowage, wplywa na
szybkos¢ przemieszczania sie i
podnosi intensywnos¢ zajeé.

FIZYCZNEGO | SPORTU
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