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OD REDAKTOROW NAUKOWYCH
FROM SCIENTIFIC EDITORS

Szanowni Panstwo,

mamy zaszczyt zaprosi¢ Panstwa do zapoznania si¢ z trescig recenzowanej mo-
nografii pt. Plywanie i ratownictwo wodne. Wybrane wspdlczesne zagadnienia.
Oddajemy w Panstwa rece publikacje bedaca pomostem miedzy szeroko pojeta
kulturg fizyczng a ptywaniem i ratownictwem wodnym. Niniejsza monografia po-
wstala jako wspdlny naukowy projekt miedzyuczelniany o duzych walorach prak-
tycznych i teoretycznych, dzieki wspotpracy dwoch uczelni wyzszych: Wyzszej
Szkoty Gospodarki w Bydgoszczy i Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu im.
Jedrzeja Sniadeckiego w Gdansku (Zakladu Plywania i Ratownictwa Wodnego).
Jest to publikacja potrzebna na rynku i wyczekiwana, faczaca w sobie zagadnienia
bedace inspiracja do dalszej dziatalnosci naukowej, jak i stanowigca cenne zrédio
informacji dla wszystkich pracownikéw naukowych oraz studentow.

Plywanie, nauka plywania i ratownictwo wodne sg $cisle ze soba powig-
zane ze wzgledu na charakter sportowy, jak i system naboru do stuzb ratownic-
twa wodnego. Ratownik wodny musi m.in. odznacza¢ si¢ sprawnoscia fizyczna
i umiejetnoscia ptywania na wysokim poziomie. Sprawnos¢ fizyczna jest wiec nie-
odzownym elementem szeroko pojetej kultury fizycznej i jej skladowych. Analiza
wypadkow nad wodami wykazuje, ze najczesciej s3 one wynikiem niskiego po-
ziomu kultury wypoczywania nad wodg i braku dostatecznych umiejetnosci ply-
wackich, do ktorych zaliczamy takze umiejetno$¢ samooceny wiasnej sprawnosci
plywackiej. Wypadkom nad woda towarzyszy zazwyczaj nadmierne spozycie alko-
holu, lekcewazenie przepisow i zasad bezpieczenstwa. Problem bezpieczenstwa na
wodach jest uwarunkowany postawg i zachowaniem kapigcych sie. Ograniczenie



liczby utonig¢¢ uzaleznione jest w oczywisty sposéb od jakosci funkcjonowania
stuzb ratowniczych. Zapewni¢ ten poziom ma zaréwno przygotowanie ratowni-
kéw wodnych do udzielania pomocy osobom tongcym, czyli edukacja ratownicza,
jak i funkcjonowanie systemu bezpieczenstwa nad woda. Polakom nad wodg wcigz
brakuje wyobrazni i odpowiedzialno$ci. Swobodne podejscie do zywiotu, jakim
jest woda, oraz ptywanie po spozyciu alkoholu i uzywek co roku skutkujg tragicz-
nym bilansem ofiar. W tej kwestii Polacy wciaz potrzebuja edukacji.

Ratownictwo wodne w ujeciu ustawowym to ogdt srodkéw i metod ra-
towania Zycia osob i niesienia pomocy w warunkach zagrozenia, forma dziatania
prowadzonego w zakresie bezpieczenstwa powszechnego, obejmuje dziatania po-
legajace na organizowaniu i udzielaniu pomocy osobom, ktére ulegly wypadkowi
albo tez narazone s3 na niebezpieczenstwo utraty zycia lub zdrowia na obszarze
wodnym. Ratownictwo wodne - zaréwno w Polsce, jak i na calym $wiecie, ma
swoje wymagania co do 0sob, ktdre chcg zdoby¢ uprawnienia.

Zapraszamy Panstwa do wspolpracy i wspottworzenia kolejnych pozycji
i opracowan naukowych dotyczacych tego tematu, szczegolnie w zakresie miedzy-
uczelnianym czy migdzynarodowym.

Paulina Kreft
Dariusz W. Skalski
Alexander Skaliy



WSTEP
ADMISSION

Uczestnictwo w lekcjach plywania stalo si¢ bardzo popularng formg spedzania
wolnego czasu. Plywanie jest formg aktywnosci ruchowej, ktéra wszechstronnie
wplywa na organizm czlowieka, zapobiega réznym schorzeniom, poprawia stan
zdrowia, odpreza i relaksuje. Opanowana sztuka plywania chroni przed wypadka-
mi utonie¢ i zapewnia bezpieczenstwo nad woda. Efekty nauczania ptywania dzieci
— jest to dlugi i szeroki temat, wielokrotnie poruszany w publikacjach naukowych.
Nie da sie zaprzeczy¢, ze korzysci plynace z uprawiania tego sportu s3 ogromne
i nie ograniczajg si¢ jedynie do rozwoju fizycznego. Nieprawidlowa postawa ciala
to coraz wiekszy problem wsrod dzieci, ktore duza czes¢ swojego czasu spedzaja
w szkolnych tawkach, przed komputerem oraz ktérym brakuje aktywnosci fizycz-
nej. Systematyczne plywanie to zdecydowanie jedna z najczesciej rekomendowa-
nych dyscyplin sportowych. Nie ma drugiej takiej aktywnodci, ktéra dba o pra-
widlowg postawe ciala dziecka oraz w tak bezpieczny i skuteczny sposéb pozwala
skorygowa¢ u dzieci nieprawidlowa sylwetke. Celem niniejszej pracy byla proba
oceny efektéw nauczania ptywania dzieci uczeszczajacych na zajecia do szkoly na-
uki ptywania w Gdansku. Korzysci wynikajace z uprawiania ptywania takze sta-
nowig niezaprzeczalny element edukacji zdrowotnej, ktéra gtéwnie kojarzy nam
sie z lekcjami wychowania fizycznego w szkotach publicznych i niepublicznych
od najmlodszych lat. Stosunek uczniéw do lekcji WF jest bardzo zréznicowany
i uwarunkowany wieloma czynnikami. Wyniki badan przeprowadzonych w roku
szkolnym 2017-2018 wykazaly, ze wigkszoé¢ (okolo 88%) ucznidw gimnazjow
»bardzo lubito” lub ,lubito” te lekcje. Aktywnos¢ fizyczna stymuluje i wspomaga
rozwoj. Edukacja zdrowotna to proces ksztaltowania u uczniéw nawyku (postawy)



dbatosci o zdrowie wlasne i innych ludzi oraz umiejetnosci tworzenia zdrowego
srodowiska ochrony zdrowia. Edukacja zdrowotna pomaga nam zrozumie¢, ze
o zdrowie trzeba dba¢ cale zycie i dotyczy to nas wszystkich. Edukacja zdrowot-
na jest nieodlacznym procesem promocji ochrony zdrowia. Zorganizowana, ale
dobrowolnie podejmowana przez mtodziez aktywno$¢ fizyczna pozalekcyjna uzu-
pelni program zaje¢ wychowania fizycznego. Trenerzy, nauczyciele i rodzice orga-
nizujg dla dzieci obozy sportowe, zawody z réznych dyscyplin. Powstaje coraz wig-
cej klubéw sportowych, w ktérych dzieci od najmlodszych lat pod okiem trenera
moga rozwija¢ umiejetnosci, a czesto maja w pozniejszym czasie osiagniecia czy
wygrywaja mistrzostwa. Dzieci i mlodziez moga korzysta¢ réwniez z zaje¢ korek-
cyjnych, ktére moga wyleczy¢ wady postawy. Jezeli od najmlodszych lat pokazemy
dziecku formy aktywnosci fizycznej, przyniesie to w przysztosci duzo korzysci, za-
pewniajac bezpieczenstwo ochrony zdrowia.

Aspekt bezpieczenstwa wodnego w obrebie kapielisk nadmorskich jest
elementem szeroko pojetego bezpieczenstwa publicznego. Zapewnienie poczucia
bezpieczenstwa jest podstawg stabilizacji rozwoju spoleczenstwa oraz takich jego
elementdw, jak zycie, zdrowie oraz infrastruktura. Bezpieczenstwo wodne to sze-
roko rozumiane pojecie, zaczynajac od poczucia bezpieczenstwa nad woda, przez
aspekt turystyki, zabezpieczenie kapielisk, po utrzymanie porzadku i bezpieczny
wypoczynek na wczasach. Woda to srodowisko, ktére daje ludziom chwile relak-
su, przyjemnosci i odpoczynku, dlatego bardzo wazne jest bezpieczenstwo osdb
plywajacych, kapiacych sie i uprawiajacych sporty wodne. Srodowisko wodne to-
warzyszy cztowiekowi od zawsze i dostosowanie si¢ do niego bylo rzeczg nieunik-
niong. Ratownictwo to ratowanie zycia ludzkiego, obejmuje ono wszelkie dziatania
na zmniejszenie liczby utonie¢. Udzielanie pomocy osobie tonacej to obowiazek
prawny kazdego dorostego cztowieka.

Bezpieczenstwo wodne jest to dziedzina bezpieczenstwa, termin wywo-
dzacy sie¢ z bezpieczenstwa nad wodg i bezpiecznego wypoczynku na obszarach
wodnych - jest jedng z kluczowych sfer zycia czlowieka, podstawowych funkeji
panstwa i uznaje si¢ je za dobro publiczne, stanowigce przestanke dla interwen-
cjonizmu wladz publicznych w zakresie zapewnienia poczucia bezpieczenstwa
nad akwenami. Wspolczesne ramy pojecia bezpieczenstwa narodowego podle-
gaja stopniowemu rozszerzaniu, warunkujac wyksztalcanie si¢ nowych obszaréw
badawczych - dziedzin bezpieczenstwa, w tym wlasnie bezpieczenstwa wodnego,
ktore obejmuje umiejetnosci praktyczne i kompetencje spoleczne w zakresie szero-
ko rozumianego uzytkowania obszaréw wodnych z poszanowaniem zasad bezpie-
czenstwa oraz w zgodzie z obowigzujacym prawem, mozliwosciami technicznymi,
uwarunkowaniami cywilizacyjnymi i zasadami rozwoju zréwnowazonego. Gléw-



ne cele zapewnienia bezpieczenstwa wodnego zwigzane sg z odpowiedzialnym
i bezpiecznym gospodarowaniem zasobami srodowiska wodnego, analizg zagro-
zen i szacowaniem ryzyka, zarzadzaniem aktywno$ciami wodnymi, stosowaniem
skutecznych procedur ratowniczych, wtasciwym doborem i optymalnym wykorzy-
staniem specjalistycznego sprzetu w ratownictwie wodnym.

Paulina Kreft
Dariusz W. Skalski
Alexander Skaliy



10



PELYWANIE I RATOWNICTWO WODNE. WYBRANE WSPOLCZESNE ZAGADNIENIA, s. 11-26
Tlo$¢ znakdw: 25496

Paulina Kreft
Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdanisku, Polska

Dariusz W. Skalski
Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdansku, Polska
Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego, Ukraina

Damian Kowalski
Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdansku, Polska
Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego, Ukraina

Alexander Skaliy
Wyzsza Szkola Gospodarki w Bydgoszczy, Polska

WPLYW OBCIAZEN TRENINGOWYCH NA WYNIK
SPORTOWY U PEYWAKOW 14-LETNICH W SEZONIE
2020/2021

INFLUENCE OF TRAINING LOADS ON THE SPORTS RESULT
OF 14-YEAR-OLD SWIMMERS IN THE 2020/2021 SEASON

Streszczenie: Plywanie jako jedna z konkurencji sportowych nalezy do czotowych dyscyplin w pol-
skim sporcie. Coraz wiecej dzieci i mlodziezy zrzeszona jest w klubach ptywackich, efektem czego jest
coraz liczniejsza obecno$¢ naszych zawodnikéw na arenach miedzynarodowych podczas Mistrzostw
Europy, Mistrzostwa Swiata i Igrzysk Olimpijskich. Rezultatem udziatu naszych plywakéw w tych wy-
darzeniach sg liczne medale zdobywane przez naszych reprezentantéw. Sukcesy naszych ptywakéw
wzbudzajg rado$¢ kibicow sportowych i dume szkoleniowcow. Postep sportowy, ktory obserwujemy
w polskim plywaniu, uzalezniony jest od warunkéw, ktore sg zapewniane naszym sportowcom. Wie-
loletnie doswiadczenie i wiedza treneréw wspomagana badaniami naukowymi réwniez ma wpltyw na
obserwowany wzrost osiggnie¢ w tej dyscyplinie. Wlasciwie zaplanowane makrocykle, starty kontrolne
i gtéwne oraz prawidlowo dobrane obcigzenia treningowe staly sie jednym z kluczowych elementéw
skladowej, jakim jest proces szkolenia zawodnikéw w Polsce. Zasadniczym celem treningu plywackiego
jest rozwdj szybkosci lokomocyjnej, ksztaltowanej na okreslonych dystansach startowych, w zaleznosci
od preferencji powtarzalnych ruchéw. Dodatkowg zdolno$cig, ktora jest ksztaltowana podczas trenin-
gu plywackiego, jest umiejetno$¢ przezwycigzania zmeczenia przez zawodnika. Najwigkszy wplyw na
poprawe wynikéw sportowych ma umiejetne dobranie wielkosci obcigzen treningowych. To wlasnie
doktadne zaplanowanie, a potem ich realizacja w wodzie przez zawodnika, przyczynia si¢ do sukceséw
na najwazniejszych imprezach w sezonie.

Stowa kluczowe: obcigzenia treningowe, wyniki sportowe 14-letnich ptywakow.

Summary: Swimming as one of the sports competitions, is one of the leading disciplines in Polish
sport. More and more children and young people are associated in swimming clubs, which results in
the increasing presence of our players in international arenas during the European Championships,
World Championships and the Olympic Games. The result of the participation of our swimmers



12 Paulina Kreft, Dariusz W. Skalski, Damian Kowalski, Alexander Skaliy

in these events are numerous medals won by our representatives. The successes of our swimmers
bring joy to sports fans and the pride of the coaches. The sports progress that we observe in Polish
swimming depends on the conditions that are provided to our athletes. Many years of experience and
knowledge of trainers supported by scientific research also have an impact on the observed increase
in achievements in this discipline. Properly planned macrocycles, control and main starts as well as
correctly selected training loads have become one of the key elements of the training process of players
in Poland. The main goal of swimming training is the development of motion speed, shaped at specific
starting distances, depending on the preferences of repetitive movements. An additional skill that is
shaped during swimming training is the athlete’s ability to overcome fatigue. The greatest influence on
the improvement of sports results has the skillful selection of the size of training loads. It is precisely
planning and then their implementation in the water by the player that contributes to the successes at
the most important events of the season.

Keywords: training loads, sports performance of 14 years old swimmers.

Charakterystyka obciazen treningowych w plywaniu

Planowanie treningu ptywackiego wysokiej klasy, ktéry pozwoli osiagnac opty-
malne wyniki, wymaga od trenera doktadnego przemyslenia przebiegu dlugosci
poszczegdlnych etapow: makrocykli, podokreséw i faz, mikrocykli oraz samych
jednostek treningowych. Planowanie procesu treningowego jest trudne i wigze
sie z precyzyjnym doborem dostepnych srodkéw i metod, ukierunkowanymi
procesami treningowymi oraz dynamikg samych obcigzen treningowych i starto-
wych. Jednym z kluczowych elementéw, majacych wplyw na uzyskanie szczyto-
wej formy treningowej u plywaka, sag m.in. obcigzenia treningowe. Sama definicja
obcigzen treningowych odnosi si¢ do dwoch fundamentalnych komponentow:
intensywnodci i objetosci wysitku fizycznego zawodnika. Obcigzenia treningowe
to wielko$¢ pracy okreslonego rodzaju oraz intensywnos¢, wykonywana przez za-
wodnika w danej jednostce czasowej, cyklu lub ¢wiczeniu'.

Objetos¢ ,,zewnetrzna” w plywaniu rozumiana jest jako sktadnik iloscio-
wy, wyrazony w wodzie czasem lub ilo$cig przeplynietych kilometréow, opieraja-
ce sie na klasyfikacji ¢wiczen o charakterze wszechstronnym, ukierunkowanym
i specjalnym, ilo$¢ powtdrzen nawrotéw i finiszu, za§ w ¢wiczeniach na ladzie
wyrazana jest odleglo$¢ czy ciezar®.

Treningowe obcigzenia ,wewnetrzne” cechuje intensywnos$¢. O jakosci
plywania decydujg takie skfadowe, jak:

« szybkos¢, stosunek innych parametréw obcigzenia w odniesieniu do
ogolnej wartosci;

1 S.Sawczyn, Obcigzenia treningowe w gimnastyce sportowej w wieloletnim procesie przygotowar, AWFiS,
Gdansk 2000.

2 E. Bartkowiak, Plywanie sportowe, COS, Warszawa 1999.
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o dynamika takich elementdw, jak skok startowy, nawrét i finisz;
o ilos¢ powtorzen wykonanych w okreslonym czasie;
o wielkos¢ i charakter przerw wypoczynkowych.
Cwiczenia na ladzie wyréznia:
« wielko$¢ oporéw zewnetrznych;
o liczba powtdrzen i serii w okreslonym czasie.

Efekty kontroli treningowych zostaly przedstawione przez H. Sozanskego
w jego publikacjach. Kontrola efektéw opiera si¢ na licznych systemach, urzadze-
niach i programach pomiarowych. Licznie stosuje si¢ urzadzenia specjalistyczne,
urzadzenia pomiarowe, uzyskujac reakcje na zadany srodek treningowy>*.

Kontrola wystepujaca w procesie treningowym, poczawszy od etapu pro-
gramowania oraz planowania, zapewnia ciagla kontrole skutkéw adaptacyjnych
zmian, ktére zachodza w organizmie i sg niezbedne do dalszego wlasciwego pla-
nowania procesu treningowego®.

Kontrola, ktéra wystepuje na etapie treningu specjalistycznego, jest spdj-
na z prawidlowym przygotowaniem sprawnosci oraz efektywnosci rozwigzan
w aspekcie technicznym. Kwestig zasadniczg jest poréwnanie wyniku dzialania
z jego celem, by nastepnie moc oszacowac uzyskany efekt i wprowadzi¢ ewentu-
alne korekty w odniesieniu do wczesniej postawionego celu lub poszczegdlnych
elementéw dziatan®’.

Kierowanie kontrolg procesu, jakim jest trening, odbywa si¢ poprzez
nadzorowanie przebiegu treningu, obejmujace wszystkie ogniwa obcigzen tre-
ningowych ze szczegdlnym wyrdznieniem: ilosci jednostek treningowych, czasu
ich trwania, czestotliwo$ci, intensywnosci, metod i form srodkéw treningowych,
ktére zostaly w nim zastosowane®°.

3 S. Sawczyn, Obcigzenia treningowe..., op. cit.
4 Z.Naglak, Pomiar obcigzeti treningowych, Wroctaw 1977.

5 P. Kreft, P. Makar, A. Peczak-Graczyk, D. Skalski, A. Stanula, Poréwnywanie stanu wytrenowania wysoko
kwalifikowanej zawodniczki na podstawie wynikéw testu mleczanowego 8 x 100 m, Gdansk 2020.

6  A. Peczak-Graczyk, Efektywnos¢ zastosowanych srodkow treningowych w przygotowaniu do zawodéw
w plywaniu na poziomie mistrzowskim, Gdansk 2007.

7 H. Sozanski, Kierunki optymalizacji treningowych, Wydawnictwo AWF, Warszawa 1992.
8 K. Fidelus, Przewodnik do ¢wiczen z teorii sportu, Wydawnictwo AWE, Warszawa 1970.

9 P. Makar, Wplyw obcigzet treningowych na zmiennos¢ indywidualnej techniki w rocznym cyklu szkolenia
16-, 18-letnich ptywakow AZS-AWFIS w Gdarisku, Gdansk 2006.
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Kontrola treningu jest najbardziej wydajnym sposobem prowadzenia.
Obserwowac¢ nalezy tymczasowe efekty oddzialywan, sposrod ktérych wyrdznié
mozna:

» kontrole biezaca — ocena efektu bezposredniego rezultatu na dane
obciazenie treningowe podczas trwania danej jednostki treningowej;

« kontrole operacyjng - poréwnujaca efekty wplywu na obcigzenia
w stosunku do zaplanowanych wczeéniej obcigzen treningowych;

+ kontrole okresowa — pomyslny efekt zbiorczego dtugoterminowego
procesu treningowego.

Wybierajac odpowiednie metody kontroli efektow treningowych, nalezy
bra¢ pod uwage przydatnos$¢ w praktyce uzyskanych wynikéw. Konieczne jest od-
dzielenie wynikéw badan prowadzonych w warunkach laboratoryjnych od badan
treningowych. Blizsza procedura testowa codzienne wykonanej przez zawodnika
pracy w specyfice srodowiska oznacza uzyskanie wigcej kluczowych informacji'.
Opracowujac obcigzenia treningowe u plywaka, nalezy ustali¢ wlasciwe zasady
wynikajace ze specyfiki treningu przygotowania etapowego, z uwzglednieniem
treningu wszechstronnego, specjalistycznego oraz ukierunkowanego. Na kazdym
etapie prowadzonego treningu nalezy uwzgledni¢ procentowy udzial:

o ¢wiczen specjalistycznych, ukierunkowanych oraz wszechstronnych;
o ¢wiczen o charakterystyce tlenowej i beztlenowej;
o (wiczen na ladzie.

Etapem, ktéry uwazany jest za fundamentalny w trakcie trwania kariery
plywaka, jest trening specjalistyczny''. Kolosalny wptyw na poziom osiagnie¢ wy-
nikéw sportowych ma doboér adekwatnych srodkéw treningowych'>. W treningu
specjalistycznym nalezy wyréznic trzy fazy:

» 1 faza - specjalistyczne przygotowanie fundamentalne;
» 2 faza - rozwoj najwyzszych osiggnie¢ sportowych;

» 3 faza - stabilizacja osiagnie¢¢ sportowych.

10 P. Makar, P. Kreft, D. Skalski, A. Peczak-Graczyk, D. Kowalski, Wytrzymatos¢ w plywaniu jako baza do
budowania wyniku sportowego, Gdansk 2021.

11  E. Bartkowiak, Plywanie sportowe, Wydawnictwo Sport i Turystyka, Warszawa 1972.

12 H. Sozanski, D. Sledziewski, Obcigzenia treningowe — dokumentowanie i opracowywanie danych, RCMSKFiS,
COS, Warszawa 1995.
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Faza 1, ktora jest specjalistyczne przygotowanie fundamentalne, wy-
réznia si¢ znacznym wzrostem objetosci treningowych w stosunku do treningu
ukierunkowanego. Objeto$¢ opiewa na 70-80% kolejnej zaplanowanej fazy. Owa
faza cechuje sie przystosowaniem zawodnika do zrealizowania ¢wiczen, kto-
rych gléwnym elementem jest specyfika ukierunkowana na dystans i konkretny
styl. Kolejna faza, czyli rozwoj najwyzszych osiggnie¢ sportowych, wykorzystuje
w pelnym stopniu stymulacje¢ psychiczng oraz fizyczne mozliwosci funkcjonalne
w organizmie ptywaka. Specyficzne cechy modelowania w poszczegdlnych kon-
kurencjach to czas trwania, ilos¢ jednostek treningowych oraz charakter treningu.
Ostatnia faza, jaka jest stabilizacja osiagnie¢ sportowych, charakteryzuje si¢ peina
indywidualizacja treningu. W trakcie ukladania tych treningéw nalezy uwzgled-
ni¢ poziom rezerw fizycznych i psychicznych u pltywakow'* . Niezwykle istotny
jest wiek zawodnikow oraz planowana dlugos¢ kariery. W tym okresie nastepuje
znaczace zmniejszenie objetosci treningow, ktore jest zwiekszone adekwatnie do
poprzedniego okresu poprzez zwiekszenie ilo§¢ mikrocykli uderzeniowych i me-
zocykli zawierajacych najwyzsze obciazenia'> '°.

Obciazenia treningowe plywakéow w wieku 14 lat

Proces ksztaltowania zawodnika w plywaniu podzielony jest na cztery etapy
szkoleniowe.

o Pierwszy etap cechuje si¢ przygotowaniem sportowym dzieci w wie-
ku 7-8 lat. Polega on na dogodnym oddzialywaniu ¢wiczen fizycz-
nych na ogélny rozwoéj dziecka.

» Etap drugi trwa od dwdch do trzech lat i jest okreslany mianem eta-
pem poczatkowej specjalizacji. Na tym etapie specjalng uwage zwra-
ca si¢ na opanowanie okre$lonej techniki sportowej przez zawodnika.

o Przedostatni, trzeci etap, cechuje si¢ sukcesywnym udoskonalaniem
techniki i taktyki sportowej. Skupia si¢ takze na pracy nad rozsze-
rzaniem cech motorycznych u zawodnika. Cel ten mozna osiggna¢
dzieki zwiekszajacej si¢ objetosci treningowe;.

13 P. Makar, D. Skalski, A. Peczak-Graczyk, D. Kowalski, I. Grygus, Correlations between chosen physiological
parameters and swimming velocity on 200 meters freestyle distance before and after 5 months of training, Gdansk 2022.

14 'W.N. Platonow, Trening wyczynowy w plywaniu. Struktura i programy, COS, Warszawa 1997.
15  E. Bartkowiak, Plywanie sportowe, COS, Warszawa 1999.

16 B. Czabanski, M. Filon, K. Zaton, Elementy teorii ptywania, AWE, Wroctaw 2003.
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« Czwarty, ostatni etap, skupia sie na wyspecjalizowanym przygotowa-
niu i doprowadzenia zawodnika do gléwnego celu, jakim jest osiaga-
nie najlepszych wynikéw sportowych.

Trening zawodnika dorostego nie rézni si¢ w wielkim stopniu od treningu
osoby w wieku 14 lat”. W tym wieku uktad wydolnosciowy mtodego czlowieka
znajduje si¢ na wysokim poziomie. Dzigki temu pozwala na istotny przyrost aspektu
szybkosciowego. Rozwijajg si¢ rowniez organy wewnetrzne zawodnika, a powodem
tego zjawiska jest stosowanie ¢wiczen treningowych. Rozwdj w tym wieku takich
cech motorycznych, jak: sifa, szybkos$¢, wytrzymatos¢, gibkos¢ i zwinnosé, jest zna-
czacy. Beda sie one utrzymywac na wczesniej wypracowanym poziomie. Skutkiem
tych przemian jest zmiana techniki plywania u zawodnika. Wszelkie ruchy mtode-
go ptywaka osiagaja finalng forme, z ktéra takowy plywak bedzie kojarzony'® *°.

Szczegdlne doszlifowywanie sportowe u ptywakéw w wieku 14 lat polega
na kreowaniu dogodnych warunkdéw, pozwalajacych na rozwdj ich organizméw
oraz na udoskonalaniu techniki ptywania.

W zlozonym procesie, jakim jest ukladanie treningu sportowego, dzieki
ktéremu zawodnik bedzie osigga¢ sukcesy, jest uwzglednienie kilku konkretnych
kierunkdw, pozwalajacych przygotowac zawodnika. Jest to przygotowanie:

« fizyczne, ktore dzielimy na ogdlne i specjalne;
+ techniczne i taktyczne;

« wolicjonalne;

+ teoretyczne.

Katalog ten ulatwia trenerowi zaplanowanie zrdéznicowanych zadan
ruchowych w trakcie konkretnych etapéw i okreséw treningu®. W ten sposéb
trenowanie staje si¢ prostsze. Narzedziem podstawowym treningu sa ¢wiczenia
fizyczne, ktére stosownie dobrane, beda wplywac korzystnie na rozwdj zaréwno
fizyczny, jak i zwigksza mozliwosci wydolno$ciowe organizmu zawodnika*, .

17 P. Kreft, D. Skalski, A. Peczak-Graczyk, D. Kowalski, Obcigzenia treningowe zawodnikow reprezentacji
kadry narodowej junioréw w ptywaniu, Gdansk 2022.

18 P. Makar, P. Kreft, D. Skalski, A. Peczak-Graczyk, D. Kowalski, Wytrzymatos¢ w plywaniu..., op. cit.
19 K. Perkowski, D. Sledziewski, Metodyczne podstawy treningu sportowego, COS, Warszawa 1998.
20 P Kreft, D. Skalski, A. Peczak-Graczyk, D. Kowalski, Obcigzenia treningowe zawodnikéw..., op. cit.

21 P Kreft, D. Skalski, A. Peczak-Graczyk, P. Makar, Obcigzenia treningowe w bezposrednim przygotowaniu
startowym w plywaniu, Gdansk 2021.

22 P.Makar, A. Peczak-Graczyk, G. Bielec, S. Przybylski, Zwiekszenie skutecznosci indywidualnej techniki
plywania jako kryterium rozwoju wynikéw sportowych, ,,Antropomotoryka’, 2010, nr 50, s. 105-115.
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Cel, metody i material badan

Celem pracy jest okreslenie wielkosci obcigzen treningowych u ptywakéw 14-let-
nich z Tréjmiejskiego Klubu Sportowego i ich wplywu na wynik koncowy pod-
czas gléwnych zawodéw w grudniu.

Pytania badawcze:

1) Czy zalozenia treningowe obcigzen pokrywaly si¢ z obcigzeniami wystepuja-
cymi w literaturze?

2) Czy obcigzenia treningowe wplynely pozytywnie na wyniki na gtéwnych
zawodach?

W badaniu uczestniczylo 6 zawodnikéw Trdjmiejskiego Uczniowskiego
Klubu Sportowego, u ktérych sprawdzono wplyw obcigzen treningowych na
ich rezultaty. Przebadano 3 chlopcow i 3 dziewczeta. Kazdy z zawodnikow miat
14 lat. Realizowano jednakowy program treningowy dla wszystkich zawodnikéw.
Metode badawczg stanowita analiza poréwnawcza obcigzen treningowych ptywa-
koéw 13-, 14-letnich w makrocyklu treningowym od wrzesnia 2004 r. do stycznia
2005 r. Do sporzadzenia danych zostaly zastosowane metody statyczne; swim-
rankings.net, dzigki ktérej mozliwa byla analiza konkretnych startéw i wynikow
podczas Zimowych Mistrzostw Polski. Dzigki tym informacjom powstat wykres
liniowy oraz stupkowy, przedstawiajacy roznice w czasach podczas startéw kon-
trolnych oraz startow finatlowych. Dodatkowo obliczono réwniez wielkos$¢ obcig-
zen, jaka zawodnicy pokonywali podczas okresu przygotowawczego do zawodow
wynoszacych 4 miesigce. Kolejna informacja, ktéra udalo sie ustali¢, byly obciaze-
nia towarzyszace ptywakom podczas jednej jednostki treningowej w ciaggu cztero-
miesiecznego okresu przygotowawczego przed Zimowymi Mistrzostwami.
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Analiza wynikow
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Rycina 1. Tloé¢ kilometréw przeplynietych przez ptywakéw od wrzesnia do grudnia 2021 r.

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Rycina 2. Objetosci treningowe ptywakéw w okresie od 5 wrzesnia 2021 r. do grudnia 2021 r.

Zr6dlo: opracowanie wlasne.

Objeto$¢ treningowa wystepujaca u plywakow byla réznorodna w kolej-
nych miesigcach treningéw. W pierwszym miesigcu przygotowan do zawodow
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(wrzesien) objeto$¢ wynosila 22,6 km. W pazdzierniku liczba kilometréw zaczy-
nala sie zwigksza¢, wynoszac 23 km, w listopadzie objetos¢ wynosita 36,6 km.
W grudniu wielkos¢ ta osiagnela najwyzszy putap, wynoszac 50,5 km, po ktérych
nastapil start zawodnikéw w Zimowych Mistrzostwach Polski.

Analizujac przedstawione dane, mozna zaobserwowa¢ znaczacg roznice
w objetodciach treningowych, towarzyszacych zawodnikom w pigciotygodnio-
wym mikrocyklu. W trakcie 1. i 2. tygodnia ptywacy pokonali podobne usrednio-
ne dystanse (kolejno 6,7 km i 6,5 km). W 3. tygodniu srednia wielko$¢ objetosci
wynosita 8,3 km. Objetosci w 4. tygodniu treningowym wynosily $rednio 8 km.
W ostatnim tygodniu (tydzien 5.) mozna zauwazy¢ znaczacy spadek w przeply-
nietych kilometrach i §rednia wynosita 3,8 km. Zaréwno dziewczeta, jak i chtopcy
realizowali identyczny program treningowy.

Oddzialywanie obciazen treningowych na zaplanowane rezultaty
u plywakow w Zimowych Mistrzostwach Polski

Rycina 3. Progres zawodnika A.B. na dystansie 400 m stylem dowolnym

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Rycina 4. Progres zawodnika T.G. na dystansie 50 m stylem dowolnym

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Rycina 5. Progres zawodnika A.K. na dystansie 50 m stylem grzbietowym

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Rycina 6. Progres zawodnika T.M. na dystansie 100 m stylem zmiennym

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Rycina 7. Progres zawodnika D.G. na dystansie 100 m stylem klasycznym

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Rycina 8. Progres zawodnika A.M. na dystansie 100 m stylem dowolnym

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Ryciny od 3 do 8 ukazujg progres ptywakow w ciagu 4 miesiecy. Wielko$¢
obcigzen treningowych, ktéra zostala nalozona na zawodnikéw w grudniu, nie
wplyneta negatywnie na progres zawodnikow, a w dalszej kolejnosci na wyniki.
Zdecydowana wiekszos¢ poplyneta na zawodach, podbijajac swdj czas z poczatku
sezonu, ktorym byl wrzesien. Najwieksza poprawe w tym okresie osiagneli tacy
zawodnicy, jak: T.G., poprawiajac swoj czas o niecate 3 sekundy na dystansie 50 m
stylem dowolnym; A.K. poprawil czas w 50 m stylem grzbietowym o 3 sekundy;
D.G. poprawila czas o niespelna sekunde w 100 m stylem klasycznym i A.M., po-
prawiajac swdj czas na dystansie 100 m dowolnym o 5 sekund. Najwiekszy postep
mozna zaobserwowa¢ u zawodnika T.M., u ktérego mozna doszukac sie znacz-
nej poprawy czasu w jego glownym stylu, jakim jest styl zmienny i wyniost on
az 8 sekund. Niestety nie wszystkim zawodnikom udalo si¢ poprawi¢ czasy. Za-
wodniczka A.B zaliczyla regres, notujac pogorszenie czasu o 5 sekund wzgledem
poczatku sezonu na dystansie 400 m stylem dowolnym. Reasumujac, wigkszos¢
zawodnikéw poprawita znaczniej lub mniej swoje dotychczasowe czasy dzigki
dobrze dobranym obcigzeniom treningowym. Zaréwno zawodnicy, jak i trenerzy
poprzez szczegdlowa realizacje wczesniej ustalonego planu treningowego uzy-
skali wcze$niej zakladane rezultaty na zawodach gléwnych, jakimi byly Zimowe
Mistrzostwa Polski.
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Rycina 9. Objetos¢ treningowa plywakow we wrzesniu 2021 r. i grudniu 2021 r.
podczas przygotowan do Zimowych Mistrzostw Polski

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Objetos¢ treningowa ptywakow we wrzesniu wynosita 22,6 km. W ostat-
nim miesigcu przygotowan, jakim jest grudzien, mozemy zaobserwowac znacza-
cy wzrost kilometréw, ktéry wynosi 50,5 km.

Podsumowanie

Wspdlczesne treningi stworzone z mysla o ptywakach bazujg na szczegotowe;j
kontroli zaréwno obcigzen treningowych, jak i startowych. W specjalistycznej
literaturze mozemy zetkna¢ si¢ z publikacjami obcigzen treningowych dla ptywa-
koéw znajdujacych si¢ na roznych etapach szkolenia. Analiza wynikéw badan ob-
cigzen treningowych plywakow 14-letnich wykazala wielkosci objetosci w wodzie
zblizone do tych prezentowanych wliteraturze. Objetosci te byty odpowiednio za-
planowane i dostosowane do poziomu szkolonych ptywakéw. Prawidiowo zreali-
zowane obcigzenia mialy wplyw na wyniki uzyskane na najwazniejszej imprezie
w sezonie. Wszyscy zawodnicy poprawili swoje rezultaty na Zimowych Mistrzo-
stwach Polski. Analiza otrzymanych wynikéw pozwolila na precyzyjne udzielenie
odpowiedzi na postawione pytanie badawcze. Analizujgc dane otrzymane z tabel
i rycin, mozna dostrzec, ze ptywacy przeptyneli we wrzesniu 22,6 km, w kolej-
nym miesigcu 23,2 km, w listopadzie 36,6 km, a ostatniego miesigca przygotowan
w grudniu 50,5 km. Objeto$¢ treningowa w wodzie byta precyzyjnie zaplanowa-
na. Przegladajac wykres 2, ktéry przedstawia wielko$¢ obcigzen treningowych
towarzyszacych zawodnikom w 4-tygodniowym makrocyklu, mozna zauwazy¢,
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ze w pierwszych tygodniach tego okresu zawodnicy przeptywali $rednio 6,7 km,
w kolejnych $rednio 6,5 km, w trzecim okolo 8,3 km, w czwartym $rednio 8 km,
a w pigtym okoto 3,8 km. Srednia objetosci w wodzie pokrywa sie z danymi ob-
cigzen spotykanymi w literaturze H. Sozanskiego. Ryciny od 1 do 6 obrazuja czasy
zawodnikow uzyskiwane na zawodach kontrolnych od wrzesnia az do Zimowych
Mistrzostw Polski. Zdecydowana wigkszo$¢ ptywakéw poprawita swoje czasy
z poczatku sezonu nawet o kilka sekund. Podczas przygotowan do Zimowych
Mistrzostw Polski objetos¢ treningowa zawodnikéw wyniosta w grudniu 50,5 km.
Plywacy w trakcie pierwszego tygodnia pokonali 9,4 km, w drugim tygodniu war-
to$¢ ta wynosila 9,7 km. W trzecim tygodniu objeto$¢ treningowa w wodzie wy-
nosifa 10,5 km, w czwartym tygodniu treningowym plywacy przeplyneli 11,7 km,
a w ostatnim pigtym tygodniu wielko$¢ ta wyniosta 9,2 km. Dzigki prawidfowemu
zaplanowaniu objetosci treningowej w wodzie, plywacy osiagneli zamierzone cele
w postaci rekordéw zyciowych na gléwnej imprezie sezonu. W zwiazku z ciagle
zwiekszajaca sie iloscig zawodow wysokiej rangi, trenerzy zmuszeni sg doklad-
nie planowa¢ obcigzenia treningowe, dostosowujac je do indywidualnych celow
i mozliwosci zawodnikéw na réznych poziomach szkolenia.

Na podstawie uzyskanych wynikéw badan mozna udzieli¢ nastepujacych
odpowiedzi na postawione pytania badawcze:

1) Analiza wynikow badan obciazen treningowych ptywakéw 14-letnich
wykazata wielko$ci objetosci w wodzie zblizone do tych prezentowa-
nych w literaturze. Objetosci te byly odpowiednio zaplanowane i do-
stosowane do poziomu szkolonych plywakéw. Prawidtowo zrealizo-
wane obcigzenia mialy wplyw na wyniki uzyskane na najwazniejszej
imprezie w sezonie. Wszyscy zawodnicy poprawili swoje rezultaty na
Zimowych Mistrzostwach Polski.

2) Prawidlowo zaplanowane i zrealizowane obcigzenia treningowe przy-
niosly poprawe wynikéw na gléwnej imprezie w sezonie i wplynety
pozytywnie na zawodnikow.

Whioski:

1) Prawidtowo zaplanowane i zrealizowane obcigzenia treningowe zagwaranto-
waly poprawe wynikéw na gléwnej imprezie w sezonie.

2) Wiekszo$¢ zawodnikéw poprawila swoje rezultaty podczas Zimowych
Mistrzostw Polski wzgledem wynikéw z poczatku sezonu.
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CWICZENIA RUCHOWE W WODZIE A KOREKCJA
WAD POSTAWY CIALA

MOVEMENT EXERCISES IN WATER AND CORRECTION OF BODY
POSTURE DEFECTS

Streszczenie: Aktywno$¢ fizyczna czlowieka uwarunkowana jest jego rozwojem fizycznym, psychicz-
nym i kulturowym. Jest wazna w kazdym okresie zycia. Ograniczenie aktywnosci fizycznej tworzy ryzy-
ko dla zdrowia dzieci i mlodziezy. W dzisiejszych czasach niepokojacym zjawiskiem jest wysoki procent
dzieci z wadami postawy i z roku na rok liczba ta ro$nie. Powszechnie uwaza sie, ze jedng z wazniejszych
przyczyn tego stanu rzeczy jest siedzacy tryb zycia. Ograniczenie aktywnosci ruchowej poprzez zainte-
resowanie uczniow telewizjg, komputerami, czesto wadliwym planem lekeji w szkotach, brakiem odpo-
wiednich warunkéw do nauki, jest przyczyna powstawania wad postawy. W zwigzku z duza populacja
dzieci z wadami postawy, szkoly zobowigzane s3 Zarzadzeniem Ministerstwa O$wiaty i Wychowania
[nr FKT i 24-561] zapewni¢ tym dzieciom mozliwo$¢ uczestnictwa w specjalnym programie ¢wiczen,
realizowanym w formie gimnastyki korekcyjnej w szkole. Podstawa procesu oddziatywania korekcyj-
nego w wadach postawy sa odpowiednio dobierane ¢wiczenia ruchowe, zwlaszcza w wodzie. Dzialania
korekcyjne majg specjalistyczny charakter, a najpopularniejsza forma sa lekcje gimnastyki korekcyjnej
w szkotach, jak réwniez w o$rodkach korekcji wad postawy, w ktorych natezenie procesu korekcyjnego
jest znacznie wigksze.

Stowa kluczowe: ¢wiczenia ruchowe w wodzie, korekcja wad postawy ciala.

Summary: Human physical activity is conditioned by his physical, mental and cultural development.
It is important in every period of life. Limiting physical activity creates a health risk for children and
adolescents. Nowadays, a worrying phenomenon is the high percentage of children with posture
defects, and this number is growing every year. It is commonly believed that one of the most important
causes of this state of affairs is a sedentary lifestyle. Limiting physical activity by attracting students
to television, computers, often a faulty timetable in schools, and the lack of appropriate conditions
for learning are the causes of posture defects. Due to the large population of children with posture
defects, schools are required by the Regulation of the Ministry of Education and Upbringing [No. FKT
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and 24-561] provide these children with the opportunity to participate in a special exercise program
in the form of corrective gymnastics at school. The basis of the corrective influence process in postural
defects are properly selected movement exercises, especially in water. Corrective actions are specialized
in nature, and the most popular form are corrective gymnastics lessons in schools, as well as in posture
correction centers, where the intensity of the correction process is much greater.

Keywords: exercise exercises in water, correction of body posture defects.

Przeglad literatury

Postawa jest jednym ze wskaznikoéw prawidlowego rozwoju oraz statycznej i dy-
namicznej sprawnosci ciata. Postawa ciala jest nawykiem ruchowym, jest to spo-
sob indywidualnego trzymania sie, indywidualnego uksztaltowania elementéw
ciala wzgledem siebie. Przez postawe prawidtowg nalezy rozumie¢ taka, jaka wy-
stepuje w dostatecznie duzym odsetku, aby mozna ja bylo uznac za znamienng dla
danej klasy, wieku czy okresu ontogenezy, a jednoczesnie jest charakterystyczna
dla dzieci zdrowych, o poprawnym rozwoju fizycznym i psychicznym oraz wydol-
nosci ruchowej?. Postawa ciala to harmonijne i bezwysitkowe utozenie poszcze-
gblnych elementéw postawy w stosunku do osi dlugiej ciala. Postawa prawidlowa
jest takim uktadem poszczegélnych segmentow ciata, ktérych nie dotknely zmia-
ny patologiczne. Zapewnia optymalng stabilnos¢, nie wymaga duzego wysitku do
utrzymania sie, jak rowniez stwarza warunki do optymalnego ulozenia narzadow
wewnetrznych*.

Wedlug Malinowskiego jest to taki rodzaj normalnego sposobu trzyma-
nia sie, ktory pozostaje w zgodnosci z dynamika rozwojowa cztowieka w danym
okresie jego rozwoju osobniczego®. Wedlug Nowotnego postawa prawidlowa
to taka, ktéra odpowiada typowej postawie wyodrebnionej z grupy réwiesniczej
o tej samej plci i zblizonych cechach psychofizycznych. Prawidtowa postawa ciata
to taka, ktéra wystepuje dostatecznie czesto, aby mozna ja byto uznac za charak-
terystyczng dla danej populacji. Jest atrybutem osobnikéw zdrowych o prawidlo-
wym rozwoju fizycznym i psychicznym®®?”. Dobra postawa ciala zalezy od:

» prawidlowego uksztaltowania ukladu kostno-wigzadtowego;

23 P.Kreft, D. Skalski, A. Peczak-Graczyk, P. Makar, Obcigzenia treningowe w bezposrednim przygotowaniu...,
op. cit.

24 . Kolodziej, Plywanie korekcyjne, AWF Krakéw, Wydawnictwo Skryptowe nr 101, Krakéw 1989.
25 H. Sozaniski, D. Sledziewski, Obcigzenia treningowe — dokumentowanie..., op. cit.
26 J. Nowotny, Zarys rehabilitacji w dysfunkcjach narzgdu ruchu, AWEF, Katowice 2000.

27 J. Nowotny, E. Saulicz, Niektére zaburzenia statyki ciata i ich korekcja, AWF, Katowice 1993.
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» dobrze rozwinietego i wydolnego uktadu mie$niowego;
» sprawnie dzialajagcego ukltadu nerwowego.

Postawa prawidiowa charakteryzuje si¢ nastepujacymi cechami:
« prostym ustawieniem glowy;

« fizjologicznymi wygieciami kregostupa w plaszczyznie strzatkowe;
oraz prostym kregostupem w plaszczyznie czolowej;

» dobrze wysklepiong klatka piersiowg;
« dobrze podparta miednicg na kosciach udowych;
«  prostymi konczynami dolnymi i prawidlowo wysklepionymi stopami.

Postawa wadliwa to wszelkie nieprawidfowosci sposobu trzymania sie
w pozycji stojacej. Jest wtedy, gdy pewne elementy odbiegaja od wzorca postawy
poprawnej i odchylenia te s3 odwracalne®. Postawe ciala nalezy odr6zni¢ od jej
budowy. Budowa calego ciala zalezy od struktury somatycznej, a wady majg cha-
rakter zmian funkcjonalnych: ,,postawa ciala jest wiec wyrazem nawyku ,,trzyma-
nia” i opierania si¢ fizjologicznej funkcji warunkujacej stan wlasciwego napigcia
w odpowiednich grupach mie$ni”?. Stwierdza si¢ pewna korelacje pomiedzy spo-
sobem , trzymania si¢” a typem somatycznym. Typ o silnej budowie oznacza si¢
na ogdl poprawng postawa, natomiast typy asteniczne sg sklonne do nabywania
wad w postawie™.

Rodzaje wad postawy

Kregostup ludzki osadzony jest w miednicy i polaczony dodatkowo silnymi wie-
zadtami i uktadem migs$ni. W sklad tego uktadu wchodza: kregostup - klatka pier-
siowa — miednica - konczyny dolne, tworzac potréjny mechanizm sprzezenia.
Miegénie miedzykregowe spelniaja role stabilizatoréw kregostupa, ktory bezpo-
$rednio i posrednio polaczony jest z miednica, a mig$nie miednicy i konczyn dol-
nych stanowia polaczenie na nizszych pietrach. Za utrzymanie postawy w pozycji
stojacej odpowiedzialne s3 mie$nie — z przodu: miesnie szyi, klatki piersiowej,
brzucha i migsien czworogltowy uda; z tylu: prostownik grzbietu, migénie poslad-
kowe i kulszowo-goleniowe. W tym ukladzie szczegélng role spelnia miednica,

28 J. Kolodziej, K. Kolodziej, I. Momola, Postawa ciata, jej wady i korekcja, Wydawnictwo O$wiatowe FOSZE,
Rzeszow 2004.

29 T. Kasperczyk, Wady postawy ciata, diagnostyka i leczenie, Wydawnictwo Kasper, Krakéw 2002.

30 1. Kopaniarz, Przyczyny powstawania i korekcja wad postawy, ,,Lider”, 2003, nr 4, s. 42-43.
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a zwigkszone lub powigkszone przodopochylenie miednicy pogtebia lub zmniej-
sza poszczegllne fizjologiczne wygiecia kregostupa, co stanowi wspélng ceche
wad postawy w plaszczyznie strzatkowej*'.

Plecy okrggte

Plecy okragle charakteryzuja si¢ nadmiernym wygieciem kregostupa ku tylowi
i zmniejszonym przodopochyleniem miednicy. Jest to wada zlokalizowana w od-
cinku piersiowym. W prawidlowej postawie odcinek piersiowy wygiety jest ku ty-
towi, tworzac tzw. kifoze piersiowa. Przy plecach okragtych to wygiecie jest pogle-
bione i tworzy hiperkifoze piersiowg. W nastepstwie nadmiernego wygiecia gtowa
i barki sg wysunigte do przodu, klatka piersiowa jest splaszczona i zapadnieta,
topatki s rozsuniete i odstaja od klatki piersiowej. Plecy okragle moga mie¢ cha-
rakter wady wrodzonej na skutek ukladu kostnego i miesniowego. Czgsciej jednak
wystepuja plecy okragte nabyte spowodowane dystonig mie$niows, czynnikami
psychicznymi, wada wzroku, krzywica, gruzlicg kregostupa badz chorobg Scheu-
ermana czy tez jako wynik zmian pourazowych. Plecy okragte wrodzone moga
by¢ dziedziczone. Czesto tez plecy okragle spotyka sie u 0oséb bardzo wysokich.
W przypadku plecow okragtych zmiany zachodzace zaleza od stopnia wygiecia
kregostupa i okresu rozwoju wady. Miesnie prostownika grzbietu odcinka pier-
siowego i karku oraz $ciagajace lopatki (czworoboczny, réwnolegloboczny, naj-
szerszy grzbietu) sg rozciagniete — ostabione. Migsniami nadmiernie napietymi
i czesto przykurczonymi sa natomiast migsnie piersiowe i migsien zebaty przed-
ni. Przykurczone sg réwniez mie$nie brzucha. W wyniku tych zmian jest szybsze
meczenie sie oraz zmniejszony zakres ruchéw kregostupa i w stawach barkowych.
Sko$ne ustawienie zeber oraz splaszczenie gornej czedci klatki piersiowej zmniej-
szajg zakres ruchéw oddechowych i znacznie uposledzaja oddychanie, co nieko-

32,33

rzystnie wplywa na uklad krazenia

Plecy wkleste

Plecy wkleste s3 wadg odcinka ledzwiowego kregostupa, charakteryzujaca si¢ po-
glebionym wygieciem kregostupa do przodu tworzacym tzw. hiperlordoze ledz-
wiowa. Sylwetka z plecami wklestymi charakteryzuje sie:

31 M.J. Korobczenko, Mdj sposéb na zapobieganie wadom postawy w szkole, Ksztattowanie postawy
prozdrowotnej, ,Lider”, 2003, nr 7-8, s. 24.

32 Drozdowski Z., Antropologia sportowa, Monografie, Podreczniki, Skrypty AWE, Poznan 1984.

33 A. Kalinowska, Z. Kalinowski, O napieciu miesni grzbietu przy skoliozach u dzieci, ,Wychowanie Fizyczne
i Sport”, 1961, nr 3.
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« poglebionag lordoza ledzwiows;
« zwiekszonym przodopochyleniem miednicy;
« uwypukleniem posladkow.

Plecy wkleste, podobnie jak plecy okragte, moga by¢ wada nabytg badz wrodzo-
n3. Najczesciej obserwuje sie plecy wkleste na tle dystonii migsniowej, gdzie nad-
miernie napiete i czesto przykurczone sg mies$nie:

« prostownika grzbietu odcinka ledZzwiowego,
« czworobocznego ledzwi,
+ biodrowo-ledzwiowego,
« prostego uda.

Mie$niami rozciggnietymi i ostabionymi w tej wadzie sa:
« miesnie brzucha (prosty),
o posladkowe wielkie,

« kulszowo-goleniowe.

Plecy okrggto-wklesle

Charakterystyczng cecha tej wady jest zwiekszona lordoza ledzwiowa i kifo-
za piersiowa. Zazwyczaj glowa jest pochylona ku przodowi, a klatka piersiowa
splaszczona. W wigkszosci przypadkow pierwotng przyczyna wady jest zwiekszo-
ny kat przodopochylenia miednicy przez co powigkszona jest lordoza ledzwiowa,
co na drodze kompensacji dochodzi do poglebienia kifozy piersiowe;.

Takie uksztaltowanie kregostupa wplywa na stan migéni i wigzadel. Mig-
$nie prostownika grzbietu odcinka piersiowego sa rozciggniete, a odcinka ledz-
wiowego skrocone. Przykurczone sg rdwniez mies$nie obreczy barkowej i klatki
piersiowej. Zwiekszona lordoza bardzo przesuwa narzady jamy brzusznej ku
przodowi i pod ich naporem ulegaja rozciagnigciu mies$nie brzucha. Migénie po-
sladkowe sg oslabione. Plecy okraglo-wkleste sg najczesciej wyrazem kompensacji
o dwojakim charakterze: na tle biernego dostosowania si¢ w przypadkach budowy
wiotkiej oraz z konieczno$ci zréwnowazenia zmian lub usztywnienia istniejacego
w ktorejs z krzywizn fizjologicznych™, *°.

34 E. Kapuscinska, L. Kapuscinski, Kregostup ,,filar” naszego organizmu, ,Lider”, 2003, nr 6, s. 27.

35 T. Kasperczyk (red. nauk.), Postepowanie korekcyjne i rekreacja ruchowa w rozwoju fizycznym dzieci
i mlodziezy, Wydawnictwo AWFE, Warszawa 1986.



32 Alicja Peczak-Graczyk, Liudmyla Rybak, Alexander Skaliy, Marek Graczyk

Plecy plaskie

Wada charakteryzuje si¢ sptaszczeniem lub brakiem fizjologicznych wygie¢ kre-
gostupa. Jest to wada czesto spotykana u dzieci wattych ze stabo rozwinietym
gorsetem miesniowym. W wyniku splaszczenia krzywizn kregostup ma obnizona
wytrzymato$¢ mechaniczng oraz amortyzacyjng. Uklad kostno-stawowy krego-
stupa jest przecigzony, co sprzyja wystepowaniu zmian zwyrodnieniowych® ¥’.
Zmniejszeniu ulega pojemnos¢ i ruchomos¢ klatki piersiowej. Istnieje sktonnosé
do powstawania bocznych skrzywien kregostupa.

Plecy plaskie wystepuja w dwdch przypadkach:

« w budowie astenicznej, w slabej, wiotkiej muskulaturze, gdzie zrow-
nowazenie ciala osiggane jest dzieki biernemu usytuowaniu jego seg-
mentu;

o udzieci silnie umigsnionych, wczesnie i intensywnie ¢wiczacych.

Skoliozy

Skolioza - boczne skrzywienie kregostupa jest wadg, w ktorej nastagpito wielo-
plaszczyznowe odchylenie linii kregostupa od stanu poprawnego. Odchylenie to
wystepuje w trzech plaszczyznach:

» czolowej - kregostup wygiety w bok (w prawo lub w lewo);
« strzalkowej — poglebia si¢ wygiecie kifotyczne lub lordotyczne;

» poprzecznej — nastepuje rotacja kregéw prowadzaca do powstawania
garbu.

Skolioza jest chorobg ogdlnoustrojowa, poniewaz powoduje szereg zmian
wtdérnych w ukladach narzadu ruchu, oddychania oraz krazenia. Skolioza wptywa
réwniez niekorzystnie na sprawno$¢ i wydolnos¢ fizyczng oraz funkcjonowanie
narzadéw wewnetrznych.

Ze wzgledu na stopien zaawansowania zmian wyrdznia si¢ nastepujace
stadia skoliozy:

o postawa skoliotyczna - wystepuje asymetria ustawienia barkow
i fopatek oraz niesymetryczne trojkaty talii, nie ma jeszcze bocznego
skrzywienia kregostupa lub jest niewielkie;

36 E. Kapuscinska, L. Kapuscinski, Kregostup ,,filar” naszego organizmu, op. cit., s. 27.

37 T. Kasperczyk (red. nauk.), Postepowanie korekcyjne i rekreacja ruchowa..., op. cit.
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skolioza I stopnia — skrzywienie, ktorego kat dochodzi do 30 stopni
(wg Cobba), zmiany dotycza ukfadu mig¢éniowo-wiezadtowego bez
znieksztatcen kostnych;

skolioza II stopnia — skrzywienie o warto$ciach katowych 31-60 stop-
ni, wystepuja zmiany strukturalne w krazkach miedzykregowych,
a kregostup ulega zrotowaniu, co objawia si¢ garbem Zebrowym;

skolioza III stopnia — skrzywienie o kacie przekraczajacym 60 stopni
z daleko posunietymi zmianami strukturalnymi (sklinowacenie i tor-
sja kregdw, deformacja zeber i miednicy).

M. Kutzner-Kozinska przyjeta jako kryterium podziatu skolioz:

lokalizacje skrzywienia (skolioza piersiowa, ledZzwiowa, szyjna);
liczbe tukéw (skolioza jednotukowa, wielotukowa);
pierwotnos¢ skrzywienia (pierwotna i wtorna);

stopien mechanicznego wyréwnywania skrzywienia (skolioza wy-
réwnana, niewyréwnana);

stopien zaawansowania procesu patologicznego (funkcjonalna,
strukturalna);

okres ujawniania si¢ skrzywienia (wrodzona, rozwojowa, idiopatyczna).

Wedlug klasyfikacji Cobba pod wzgledem przyczyn prostowania skoliozy dziela

sie na:

skoliozy funkcjonalne (wady postawy, asymetria konczyn, bdle);
skoliozy strukturalne:

kostnopochodne;

nerwopochodne;

mie$niopochodne;

idiopatyczne (wystepuja najczesciej — ,,stanowig 80-90% wszystkich
skolioz”, .

38 M. Kutzner-Kozinska, Korekcja wad postawy, WSiP, Warszawa 1986.

39 M. Kutzner-Kozinska (red. i inni), Proces korygowania wad postawy, AWF Warszawa 2001.
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Wady klatki piersiowej

Wyréznia sie kilka typow fizjologicznych klatki piersiowej. W klatce piersiowej
prawidlowej mostek i cala przednia czgs$¢ klatki piersiowej wysuniete sa ku przo-
dowi, a zebra tak uniesione, ze najdalej wysunietg czescig ciala jest przednia $cia-
na klatki piersiowej. W zaleznosci od stopnia wysklepienia klatki piersiowej wy-
rézniamy klatke piersiowg splaszczong, plaska, lejkowata.

Do patologicznych wad klatki piersiowej zalicza sie:
« klatke piersiowg lejkowata,
« klatke piersiowa kurza.

Klatka piersiowa lejkowata (szewska) jest nastepstwem wrodzonego za-
burzenia rozwoju przepony lub tez nieproporcjonalnego wzrostu chrzastek zebro-
wych w stosunku do jej elementéw. Charakteryzuje si¢ lejkowatym zapadnigciem
dolnej czesci mostka i przylegajacych odcinkéw zeber. Mostek jest przesuniety ku
tytowi, tworzac wklesniecie przedniej czesci klatki piersiowej. Klatka piersiowa
poszerzona jest ku bokom. Zmniejsza si¢ pojemnos¢ klatki piersiowej i czesto wy-
stepuja zaburzenia w ukladzie krazeniowo-oddechowym. U dzieci z klatka pier-
siowg lejkowa obserwuje si¢ powigkszenie kifozy piersiowej, ostabienie mie$ni
grzbietu, wysuniecie barkéw do przodu, ostabnie mie$ni brzucha i gorszy rozwdj
ogolny.

»Klatka piersiowa lejkowata jest najczesciej wada wrodzong. Moze by¢
jednak spowodowana krzywicg, zaburzeniami rozwoju przepony, bliznami po
procesach zapalnych itp”* ..

Klatka piersiowa kurza jest to wada rzadziej spotykana. Cechuje si¢ znie-
ksztalceniem mostka silnie uwypuklonego do przodu na ksztalt dzioba todzi.
Klatka piersiowa ma ksztatt podobny do klatki piersiowej ptakéw. Zebra tworza
ponizej sutkoéw wyrazng wklestos¢. U dzieci z klatka piersiowa kurza wystepuje
wadliwa postawa ciala z ostabieniem migséni grzbietu, wysunigciem do przodu
barkow i oslabieniem migé$ni brzucha. Klatka piersiowa kurza nie powoduje do-
legliwosci ze strony uktadu krazeniowo-oddechowego. Wada ta jest najczesciej
znieksztalceniem wrodzonym. Moze jednak by¢ wada nabyta na skutek krzywicy
lub gruzlicy kregostupa w odcinku piersiowym?*, *.

40 M. Kutzner-Kozinska, Korekcja wad postawy..., op. cit.
41 M. Kutzner-Kozinska (red. i inni), Proces korygowania wad postawy..., op. cit.
42 M. Kutzner-Kozinska, Korekcja wad postawy..., op. cit.

43 M. Kutzner-Kozinska (red. i inni), Proces korygowania wad postawy..., op. cit.
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Wady koticzyn dolnych

Znieksztalcenia konczyn dolnych pogarszaja w znacznym stopniu statyke ciata
i wplywaja na postawe. Sa wadami wrodzonymi lub powstaja w wyniku przecia-
zen pracg statyczng albo na skutek innych przyczyn. Wyrdznia sie nastepujace
deformacje konczyn dolnych:

o kolana koélawe,
« kolana szpotawe,
« plaskostopie.

Koslawos¢ kolan — w wadzie tej o§ podudzia tworzy z osig uda kat otwarty na ze-
wnatrz. Kostki wewnetrzne sg oddalone od siebie ponad 5 cm. Koslawos¢ mierzy
sie w stopniach lub ocenia si¢ rozstepem miedzy kostkami przysrodkowymi, mie-
rzonym tasma centymetrowa przy zwartych i wyprostowanych kolanach. Za ko-
slawos¢ fizjologiczng uwaza sie odchylenie od osi nie wigksze niz 10-15 stopni lub
rozstep wynoszacy 4-5 cm. Wyréznia sie koslawos¢ wrodzona, pokrzywicza, po-
urazowy, porazenng oraz statyczng wynikajaca z przecigzenia konczyn dolnych.
Zmiany kostne charakteryzujg przyrost klykcia wewnetrznego kosci udowej,
skrzywienie kosci udowej lub piszczelowej, skrecenie na zewnatrz podudzia
i przeprost w stawie kolanowym. W tej sytuacji nacisk na strong¢ zewnetrzna
zwieksza sie, co powoduje zahamowanie wzrostu kosci tej czesci i powoduje asy-
metrie ktykci. W nastepstwie tych zmian uktad mig$niowo-wiezadlowy réwniez
ulega znieksztalceniu i w odpowiednich odcinkach jest przykurczony badz roz-
ciagniety. W wyniku powyzszych zmian staw kolanowy traci swa warto$¢ — ma
predyspozycje do zwichnigcia rzepki. W zaawansowanych przypadkach chod jest
niepewny, kolyszacy, dziecko ma sklonnos¢ do krzyzowania kolan i obwodzenia.
W nastepstwie tej wady moze sie wytworzy¢ skolioza.

Kolana szpotawe — wada ta charakteryzuje sie tym, iz 0§ podudzia tworzy z osia
uda kat otwarty do wewnatrz. Wielko$¢ odchylenia mierzona jest w centymetrach
rozstepem migdzy klykciami przysrodkowymi przy stopach zwartych. Najczestsza
przyczyna powstawania tej wady jest krzywica oraz nadwaga przy stabym ukla-
dzie migsniowym. Przy kolanach szpotawych trzony kosci udowej, piszczelowej
i strzalkowej wygiete sg na zewnatrz i jak we wszystkich wadach, jedne mie$nie sa
rozciagniete — oslabione, a inne przykurczone.

Plaskostopie jest wada polegajaca na obnizeniu tukéw wysklepiajacych stope.
Prawidtowa stopa opiera si¢ o podioze trzema punktami: pigta oraz glowa pierw-
szej 1 pigtej kosci srodstopia. Miedzy tymi punktami przebiegaja trzy gléwne tuki
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stopy: podluzny przysrodkowy, podtuzny boczny i poprzeczny przedni. Obnize-
nie tych tukéw prowadzi do plaskostopia. Najczesciej wystepuje stopa ptaska po-
dluznie, ktdra charakteryzuje sie:

» obnizeniem tukéw podiuznych,
« koslawoscig kosci pietowej,
« szybkim meczeniem i bolesnoscig stop i tydek.

Cechy te moga mie¢ rézny stopien zaawansowania, zaleznie od stadium
plaskostopia. Odbitka stopy plaskiej nie posiada wgtebienia po stronie przysrod-
kowej, a obuwie zdzierane jest po stronie wewnetrznej i jest wykoslawione. Przy-
czyng wystepowania plaskostopia jest niewydolnos$¢ migsni odpowiedzialnych za
utrzymanie stopy.

Glowne zalozenia procesu korekcji wad postawy ciala

Gimnastyka korekcyjna ma na celu likwidacj¢ wady lub zahamowanie jej dalszego
rozwoju. Celem jest przywrocenie prawidlowej postawy ciala. W postepowaniu
korekcyjnym zasadniczg role odgrywaja ¢wiczenia, dzieki ktérym uzyskujemy
zwiekszenie ruchomosci w stawach, wzmocnienie gorsetu mie$niowego, wyro-
bienie nawyku prawidlowej postawy ciala. Poprzez wykorzystanie réznych form
ruchu oddzialujemy nie tylko na narzad ruchu, ale takze na narzady wewnetrz-
ne, zwiekszajac wydolnos$¢ organizmu. Bardzo waznym czynnikiem jest uswia-
domienie dzieciom celu gimnastyki korekcyjnej, systematycznego uczestnictwa
w zajeciach, wykonywania prawidiowo zalecanych ¢wiczen podczas zajec, jak tez
w domu. Wspoéludzial rodzicow w postepowaniu korekcyjnym zwigksza szanse
szybkiego korygowania wady. Proces korekgji jest przewaznie dlugotrwaty, dla-
tego nalezy podtrzymywa¢ u dziecka motywacje czynnego udzialu w zajeciach
korekcyjnych. Tylko kompleksowy, przemyslany i konsekwentnie stosowany pro-
gram postepowania moze da¢ oczekiwane rezultaty. W poczatkowym etapie po-
stepowania korekcyjnego - poza uswiadomieniem dziecku koniecznosci uczest-
nictwa w zajeciach — wazna jest prawidlowa ocena stanu wyjsciowego, potrzebna
do oceny postepowania korekcyjnego. Specjalista korekeji wad postawy powinien
dokona¢ pomiaréw wytrzymalosci sitowej miesni posturalnych (brzucha, grzbie-
tu, posladkow), wykonac testy (Thomasa, Langego). Powyzsze pomiary powinien
wykona¢ ponownie po kilkumiesigcznym procesie korekcji, celem sprawdzenia
efektow pracy. Nastepnym bardzo waznym elementem postepowania korekcyj-
nego jest nauka prawidlowej postawy ciala, konsekwentnie wymuszana przez
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caly okres naprawczy. Waznym etapem w korekgcji jest zwiekszanie ruchomosci
w stawach. Przed wzmacnianiem mie$ni — petna korekcja wszystkich skladowych
postawy, w czasie wykonywania ¢wiczenia — wielko$¢ oporu uzalezniona od zdol-
nosci trzymania postawy skorygowanej*. Wlasciwy dobdr pozycji wyjsciowych
determinuje warto$¢ wykonywanych ¢wiczen. Wyréznia si¢ pozycje korekcyjne
i hiperkorekcyjne. Korekcyjne to te, w ktérych o$ kregostupa powraca do stanu
prawidtowego, a hiperkorekcyjne — przeprostne — polegaja na nadmiernym wy-
gieciu w strone przeciwng. Stosowanie pozycji korekcyjnych jest zasada obowia-
zujacg w kazdym ¢wiczeniu. W poczatkowym okresie korekeji ¢wiczenia powin-
ny by¢ stosowane w odcigzeniu — w pozycjach niskich. Pozycje wyjsciowe dzieli
sie ze wzgledu na polozenie srodka cigzkosci w stosunku do podtoza. Sg to:

» pozycje niskie (lezenie, podpory, kleki);

e pozycje wysokie
W programie zaje¢ korekcyjnych wyszczegdlnia sie nastepujace grupy ¢wiczen:

« ¢wiczenia ogolnorozwojowe;

« (¢wiczenia specjalne - korygujace okreslong wade;

» (¢wiczenia elongacyjne;

o (¢wiczenia antygrawitacyjne;

» (¢wiczenia odruchu prawidiowej postawy;

o (¢wiczenia oddechowe;

o (¢wiczenia Klappa;

« plywanie.

Cwiczeniami ogdlnorozwojowymi zwigksza sie wydolnos¢ fizyczng dzie-
ci oraz prawidtowy i harmonijny rozwdj fizyczny. Dzieci z wadami postawy nie
nalezg bowiem do najsprawniejszych.

Cwiczenia elongacyjne — rozciggajace — wyciagaja kregostup w jego osi
dlugiej i maja na celu zmniejszenie istniejacych krzywizn patologicznych. Cwi-
czenia antygrawitacyjne w odniesieniu do postawy ciata polegaja na maksymal-
nym, czynnym prostowaniu kregostupa, jakby wycigganiu go w gore przeciwko
dziataniu sily ciezkoéci. Cwiczenia te s3 wykonywane przy pionowym ustaleniu

tulowia i glowy (w pozycji stojacej, w siadzie lub w kleku). Zasadg jest dosigga-
nie glowa jak najwyzej bez zadzierania jej i bez wspinania na palce. Cwiczenia

44 M. Kutzner-Kozinska, Korekcja wad postawy..., op. cit.
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antygrawitacyjne wykonuje sie czgsto woreczkiem na gtowie, markujacym przy-
gniatajacycialo ciezar, ktéoremunalezysie przeciwstawi¢ przezmaksymalnywyprost
kregostupa. Cwiczenia antygrawitacyjne mozna takze wykonywac z rzeczywistym
obcigzeniem, ktorego wielkos¢ musi by¢ dostosowana do mozliwosci dziecka.
Cwiczenia odruchu prawidtowej postawy, jak juz wspomniano wcze$niej, wyma-
gaja Swiadomosci i stalej uwagi na utrzymaniu prawidlowej postawy ciata podczas
¢wiczen i wszelkich codziennych czynnosci. Wiedzie¢ - chcie¢ - czu¢ — umiec
— etapy ksztaltowania nawyku prawidtowej postawy ciata*> *.

Wadom postawy towarzyszy czesto obnizona zdolnos¢ funkcjonalna
ukfadu oddechowego. Dlatego tez w procesie korekcyjnym nalezy nauczy¢ dzieci
prawidtowego oddychania. Cwiczenia oddechowe majg za zadanie poprawi¢ wy-
miane¢ gazowa w plucach, gdyz znaczna czg$¢ dzieci oddycha nieumiejetnie — nie
wykorzystuje oddychania torem brzusznym. Zadaniem tych ¢wiczen jest popra-
wienie ruchomosci klatki piersiowej, jej ksztaltu, zwiekszenie pojemnosci zycio-
wej pluc oraz usprawnienie wentylacji pluc. Przy ¢wiczeniach oddechowych nale-
zy zwréci¢ uwage na wydech, ktéry powinien by¢ pelny i przedtuzony. Cwiczenia
oddechowe moga by¢ wykonywane w réznych pozycjach wyjsciowych i moga by¢
wspomagane poprzez ruchy konczyn i tutowia. Nastepuje wowczas poszerzenie
klatki piersiowej przy wdechu i zwezenie przy wydechu. Cwiczenia wspomagane
zwiekszajg ruchomos¢ klatki piersiowej. Innym rodzajem ¢wiczen oddechowych
sa ¢wiczenia sterowane, polegajace na koncentrowaniu uwagi przy oddychaniu
na rozprezaniu okreslonych partii ptuc i uwypuklaniu okreslonych czesci klatki
piersiowej. Cwiczenia oddechowe oporowe przyczyniaja sie do rozprzezalnosci
tkanki ptucnej oraz mobilizacji dodatkowych mig$ni oddechowych. Opér moze
by¢ stawiany zaréwno na wdechu, jak i wydechu.

Cwiczenia Klappa — profesora chirurgii Uniwersytetu w Berlinie — majg
szczegolne zastosowanie w leczeniu skolioz idiopatycznych. Klapp, badajac chod
czworonogow stwierdzil, ze boczne skrzywienia kregostupa sa rzadkoscig u zwie-
rzat czworonoznych, a do$¢ czesto wystepuja nie tylko u ludzi, ale i u ptakéw.
Swoje spostrzezenia wykorzystal, opracowujac ¢wiczenia w odcigzeniu ulatwiaja-
ce korekcje poprzez zmniejszenie napiecia mie$ni grzbietu. Cwiczenia te sprzyjaja
oddychaniu i pracy ukladu krazenia. Klapp opracowal w systemie swoich ¢wi-
czen fazy ¢wiczen i wiele kombinacji, jednakze metoda jego nie jest wystarczajaca
w korekeji wad postawy i powinna by¢ wprowadzana jako uzupetnienie wszyst-
kich proceséw korekcji.

45 M. Szczepaniak, Pozycja siedzgca - problem wspolczesnego czlowieka, ,,Lider”, 2002, nr 5, s. 9.

46 J. Slezynski (red.), Postawa ciala cztowieka i metody jej oceny, AWF, Katowice 1992.
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Waznym elementem programu korektywy jest plywanie. Cwiczenia
w wodzie pozwalajg na uzyskanie odcigzenia osiowego stawow, rozluznienia mie-
sni, stwarzajg doskonale mozliwosci rozwoju miesni grzbietu oraz konczyn gor-
nych i dolnych, a szczegdlnie mieéni klatki piersiowe;.

Specyfika ¢wiczen ruchowych w srodowisku wodnym

Bardzo atrakcyjng forma aktywnosci ruchowej jest ptywanie. Woda, dzigki swym
szczegllnym wlasciwosciom, jest czgsto wykorzystywana w lecznictwie — w dia-
gnostyce, profilaktyce, terapii. Jej stany skupienia - ciekly, lotny, staly — stosowane
sa w hydroterapii (oklady, polewania, ptukania, zmywania, nacierania, natryski,
potkapiele i kapiele). Inna forma leczenia jest hydrokinezyterapia — leczenie ru-
chem w wodzie. Cwiczenia stosowane w wodzie poprawiaja wydolnos¢ ogélng,
wzmacniajg site mie$niowa, poprawiaja wytrzymatos¢ i koordynacje nerwowo-
-mig$niowa. Ponadto plywanie i ¢wiczenia w wodzie majg korzystny wplyw na
proces korekcji wad postawy. Srodowisko wodne zapewnia odcigZenie kregostu-
pa, sprzyja elongacji, rozluznieniu migéni, przez co ulatwia przyjecie poprawne;j
postawy. Odpowiednio dobrane ¢wiczenia pozwalajg likwidowa¢ dystoni¢ mie-
$niowa, wystepujaca w nieprawidlowej postawie. Ptywanie jest bardzo lubiang
przez dzieci forma terapii. Samo przebywanie w wodzie jest przyjemnoscia dla
dziecka, jednakze doskonalenie umiejetnosci plywackich z dzialaniem terapeu-
tycznym jest celem nadrzednym. Wsrod lekarzy, rodzicow i dzieci istnieje przeko-
nanie o skuteczno$ci ptywania w korekcji wad postawy. Niemal wszyscy uwazaja,
ze jedynie plywanie jest skutecznym sposobem leczenia wad. Plywanie korekcyj-
ne to ¢wiczenia w wodzie w pozycji poziomej, zachowujace charakter ruchow
lokomocyjnych, w ktoérych grupa mies$ni o zaburzonym napigciu mig$niowym
jest poddana dziataniu korekcyjnemu. Cwiczenia korekcyjne w wodzie spelniajg
funkcje kompensacyjna i korektywng, lecz plywanie korekcyjne spelnia jeszcze
wiele innych zadan. Do tych zadan naleza:

« zwiekszanie umiejetnosci ptywackich;

e zmniejszanie napiecia mi¢sniowego;

« pobudzanie czucia glebokiego w celu autokorekeji;
« podnoszenie wydolnosci organizmu;

« zwiekszanie motywacji dzialania (ptywanie korekcyjne poprzez swo-
je odmienne $rodowisko wprowadza czynnik pewnej rywalizacji
i rozprezenia psychicznego, co aktywizuje dziecko do dalszej pracy).
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Pomimo tak wielu korzysci wynikajacych z pltywania i przekonania co
do skutecznosci w leczeniu wad postawy bardzo rzadko obecnie postepowanie
korekcyjne u dzieci z wadami postawy opiera si¢ wylacznie na zajeciach z ptywa-
nia korekcyjnego. Dzisiaj podstawowa forma zaje¢ korekcyjnych jest gimnastyka
prowadzona w sali gimnastycznej przez specjaliste od gimnastyki korekcyjne;j.
Plywanie jest jedynie wspomagajaca forma postepowania korekcyjnego, jest uzu-
pelnieniem bardzo waznym.

Wplyw ¢wiczen plywackich na funkcjonowanie organizmu czlowieka

Wplyw srodowiska wodnego i jego temperatury na organizm cztowieka byl przed-
miotem badan ludzi nauki od dawna. Juz w czasach starozytnych wykorzystywano
wode do prostych zabiegéw leczniczych. W czasach obecnych $rodowisko wod-
ne wykorzystywane jest do réznych celéw, ale najwazniejszym jest usprawnianie
i sport plywacki. Organizm ludzki reaguje na temperatur¢ wody, ci$nienie, od-
czuwa lepko$¢ wody, napigcie powierzchniowe. Woda, w zaleznosci od tempera-
tury, oddzialuje w rézny sposob na receptory czuciowe skdry. Powoduje uczucie
zimna, ciepta lub gorgca. Woda o temperaturze 33°C, 35°C nie powoduje zadnych
odczu¢ - jest zblizona do temperatury ciala i nazywa sie temperatura obojetne-
go punktu cieplnego - (punkt izometryczny). Im wieksza réznica temperatury,
tym inna reakcja uktadéw i narzadéw ustroju na bodziec termiczny. Krétko-
trwale dzialanie zimnej wody powoduje skurcz naczyn skdérnych, co objawia si¢
bladym zabarwieniem skory, po ktérym nastepuje czynne rozszerzenie naczyn
krwiono$nych (odczyn naczyniowy). Skéra po tym odczynie jest jasnoczerwona
i ciepta. ,,Odczyn naczyniowy wystepuje tym szybciej i wyrazniej, im krotszy jest
czas dzialania bodzca zimna i im wigksza jest roznica temperatury ciala i wo-
dy”*". Podczas wystepowania odczynu naczyniowego organizm odczuwa ogélne
rozgrzanie i orzezwienie. Woda ciepta powoduje rozszerzenie naczyn krwiono-
$nych skory, trwajace dituzszy czas po zaprzestaniu dzialania bodzca. Skora staje
sie r6zowa. Woda goraca (powyzej 40°C) powoduje przejsciowe zwezenie naczyn
i krotkotrwale dreszcze, po czym pojawia si¢ uczucie silnego rozgrzania przez
nastepowe rozszerzenie naczyn. Pod wplywem zimnej wody podnosi sie ci$nienie
krwi. Po wystapieniu odczynu naczyniowego ci$nienie spada, ale nie wraca do
warto$ci poprzedniej. Zimna woda zwalnia czynno$¢ serca, obniza tetno, ciepto
natomiast, rozszerzajac naczynia krwiono$ne, powoduje spadek ci$nienia krwi
i przy$piesza czynno$c¢ serca. Wzrost temperatury wewnatrz ciata o 1°C przyczy-
nia sie¢ do zwigkszenia czestosci skurczéw serca o 18,5 raza. Kgpiele w wodzie

47  S. Owczarek, Korekcja wad postawy. Plywanie i (wiczenia w wodzie, WSiP, Warszawa 1999.
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letniej nie powodujg zmian ci$nienia krwi i pracy serca. Kapiele w wodzie zarow-
no zimnej, jak i goracej powoduja wzrost liczby czerwonych i bialych krwinek
w naczyniach obwodowych. Roénie tez zawarto$¢ hemoglobiny*.

Podczas kapieli w wodzie cieplej i goracej nastepuje wzrost wentylacji
pluc. W cieplej wodzie wentylacja minutowa pluc moze zwigkszy¢ sie 3-, 4-krot-
nie (w goracej jest nieco mniejsza). Zimna woda powoduje spowolnienie i po-
glebienie oddechu, dzigki czemu zwigkszy si¢ wentylacja minutowa ptuc. Woda
oddzialuje réwniez na uklad nerwowy. Krétkotrwate kapiele zimne dzialaja
orzezwiajaco i pobudzajaco - zwiekszajg che¢ do wysitkow fizycznych. Krétko-
trwate kapiele ciepte réwniez dzialaja pobudzajaco, natomiast gorace dzialaja ko-
jaco i uspakajajaco — wywoluja uczucie zmeczenia i oslabienia. Po diugotrwalej
kapieli goracej zalecany jest krétkotrwaly zimny prysznic, celem przywrdcenia
uczucia rzeskosci i $wiezosci. Po goracej kapieli obserwuje sie wydzielanie potu,
a wraz z nim wydalanie chlorku sodowego, kwaséw ttuszczowych nieorganicz-
nych, mocznika, amoniaku®. Kapiele zimne krotkotrwale wzmagaja wydalanie
moczu, dlugotrwale za$ zmniejszaja. W cieplej wodzie wydalanie moczu zwigk-
sza si¢ 1 wzrasta wydzielanie moczu przez nerki. W kapieli goragcej czynnos¢ wy-
dzielnicza zmniejsza sie. Temperatura wody wplywa réwniez na wydzielanie so-
kéw trawiennych. Zimna woda zwigksza taknienie, ciepta natomiast zmniejsza.
Kapiele chtodne i zimne wzmagaja procesy przemiany materii. Wzrost tempera-
tury ciala o 1°C zwigksza przemiang materii o 17%.>° Krotkotrwala kapiel w zim-
nej wodzie wzmaga napigcie, wydajno$¢ i site miesni poprzecznie prazkowanych,
ciepta woda zmniejsza napigcie, a gorgca powoduje znaczne zmniejszenie.

Woda wplywa réwniez na procesy termoregulacji. Czlowiek jest istota
stalocieplng, utrzymuje na stalym poziomie temperature wewnatrz ciata, broniac
jej za pomoca regulacji cieplnej. Temperatura 37,6°C jest temperaturg krytycz-
na. Jej podwyzszenie lub obnizenie uruchamia mechanizmy termoregulacji. Gdy
jest nizsza temperatura, wowczas organizm uruchamia mechanizmy zwiekszajace
wytwarzanie ciepla i zmniejszajace jego straty. Zimna woda wplywa na zwezenie
naczyn krwionosnych skoéry na calej powierzchni ciala, co zapobiega przenoszeniu
ciepla z wnetrza organizmu na jego obrét. Zostaje zahamowanie pocenia sie, zwiek-
sza metabolizm komoérkowy i wytwarzanie ciepta. Przy dtugotrwalych zimnych
kapielach nastepuje obnizenie temperatury wewnatrz ciala. W temperaturze powy-
zej 47,6°C uruchamiajg si¢ mechanizmy zwigkszajace utrate ciepta. Zahamowane

48 Ibidem.
49 Ibidem.
50 Ibidem.
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zostaje tworzenie ciepla. W temperaturze 34°C nie zachodzg zadne zmiany w ustro-
ju u osoby, ktéra jest w bezruchu. Dopiero podczas aktywnosci ruchowej orga-
nizm wytwarza cieplo, ktére moze wptywac na procesy termoregulacji.

Na organizm czlowieka bedacego w wodzie dzialajg jeszcze czynniki me-
chaniczne (wypdr hydrostatyczny, cisnienie, lepkos$¢ wody, spojnos¢, przyczep-
no$¢ wody i napiecie powierzchniowe). Wielko$¢ ci$nienia hydrostatycznego
zalezy od glebokosci zanurzenia ciata w wodzie, a sita wyporu (prawo Archime-
desa) réwna jest iloczynowi ciezaru wlasciwego cieczy i objetosci zanurzonego
ciala®'. Uktad tych sif zmniejsza prace statyczng, wylaczajac do minimum migénie
antygrawitacyjne, odcigza stawy i kregostup, obniza tonus gorsetu mig¢$niowego.
Ci$nienie hydrostatyczne ulatwia wydech i stanowi peten opér dla wdechu. Moze
by¢ wykorzystane do korygowania wad klatki piersiowej*> .

Srodowisko wodne, ze wzgledu na fizyczne i chemiczne wiasciwosci,
stwarza dla organizmu specyficzne warunki. Istniejg przeciwwskazania do prze-
bywania w wodzie o temperaturze powodujacej przegrzanie organizmu. Naleza
do niej:

« niewydolnos¢ krazenia z zaburzeniami rytmu;

» stany pozawalowe;

» gruzlica pluc;

o stany zapalne ostre;

» miazdzyca uogélniona;

o cukrzyca;

o ciaza, miesigczka;

e choroba wrzodowa;

« niskie ci$nienie krwi;

o krwawienia i skfonno$¢ do krwawien;

« Dbdle glowy;

+ stany silnego ostabienia™.

51 . Kolodziej, Plywanie korekcyjne..., op. cit.
52  W.M. Ku$, Dziecko z wadg postawy, IWZZ, Warszawa 1987.
53 R.Przeweda, Przeglgd wazniejszych metod oceny postawy ciata, Roczniki Naukowe AWE, Warszawa 1962.

54 ]. Kolodziej, Plywanie korekcyjne..., op. cit.
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Przeciwwskazania do przebywania w wodzie o temperaturze powoduja-
cej oziebienie organizmu:

choroby serca i naczyn;

silna nerwica ogdlna;
niedokrwisto$¢ i ogélne ostabienie;
choroby nerek;

nerwobdle i zapalenie nerwow;

sktonnos$¢ do krwotokow™.

Ponadto istnieja przeciwwskazania do wysiltku fizycznego w wodzie bez
wzgledu na temperature:

choroby ukladu krazenia;

choroby ukladu oddechowego (zapalenie oskrzeli, ptuc, zawal pluc,
dychawica oskrzelowa);

choroby przewodu pokarmowego (wrzod zotadka i dwunastnicy, za-
palenie jelit, zapalenie watroby);

choroby ukltadu dokrewnego (nadczynnos¢ tarczycy, cukrzyca, nie-
doczynnos¢ kory nadnerczy);

choroby laryngologiczne (zapalenie ucha, niezyt nosa);
choroby oczu (zapalenie spojowek, rogowki);

choroby ginekologiczne (stany zapalne narzadu rodnego, migéniaki
macicy);

przeciwwskazania chirurgiczne (ropne zakazenia, ostre zapalenie
wyrostka robaczkowego) oraz stany pourazowe, choroby reumatycz-
ne oraz wszystkie choroby przebiegajace z podwyzszong temperatura
ciala.

Wskazowki organizacyjno-metodyczne w plywaniu korekcyjnym

Prowadzenie zaje¢ w wodzie wymaga szczegdlnych warunkow bezpieczenstwa. Zgod-

nie z zarzadzeniem (Dziennik Ustaw nr 57, poz. 358) na jedna osobe prowadzaca

55 Ibidem.
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zajecia plywania nie moze przypadac wiecej niz 15 uczestnikéw. Ponadto - poza
specjalnymi wymogami dotyczacymi bazy ptywalni, jej wyposazenia, zabezpie-

czenia - istniejg pewne wymogi stawiane uczestnikom ptywania

Wskazowki dla uczestnikow zaje¢ w wodzie

Uczestnicy zaje¢ na ptywalni powinni pamietac o tym, zeby:

nie wchodzi¢ do basenu przed rozpoczeciem zajec;

przed wejsciem do basenu dokladnie umy¢ si¢ mydlem, a nastepnie
oplukac ciepla, a potem chlodna woda;

nie biegac i nie potraca¢ innych, gdyz mokra i $liska posadzka moze
spowodowa¢ uraz biegajacego lub jego kolegi;

nie skaka¢ do wody bez pozwolenia;

nie wyciera¢ oczu rekoma po wynurzeniu gtowy z wody, gdyz moze
to by¢ przyczyng zapalenia spojowek;

po wyjsciu z wody i zakonczeniu lekcji dokladnie umy¢ si¢ i wytrze¢
do sucha recznikiem (szczegdlnie gtowe i uszy).

Wskazdéwki dla prowadzacych zajecia

Prowadzacy zajecia w wodzie powinni:

obowigzkowo sprawdzi¢ stan liczebny grupy przed wejsciem do wody
i po zakonczeniu zaje¢. Wskazane jest takze wielokrotne liczenie gru-
py w czasie zaje¢;

przeprowadzi¢ rozgrzewke przed wejsciem do wody;

ustawiac sie tak, aby zawsze widzie¢ wszystkich ¢wiczacych, by w razie
potrzeby udzieli¢ natychmiastowej pomocy;

egzekwowac zglaszanie wyjscia z wody w czasie zajeé;

tak organizowa¢ zajecia, aby slabo plywajace dzieci plywaly blisko
brzegu basenu;

ustali¢ z grupg sygnaly oznaczajace poszczegolne polecenia (np. 2 gwizdki
- wyjscie z wody).
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Przestrzeganie wszystkich zasad pomoze w zapewnieniu bezpiecznego
przeprowadzenia zaje¢*> ¥’. Ptywanie korekcyjne ma by¢ czynnikiem uzupelnia-
jacym gimnastyke korekcyjna i powinno przebiega¢ w trzech etapach.

W pierwszym etapie nauki plywania korekcyjnego dziecko stopniowo
przystosowuje organizm do pracy w srodowisku wodnym. Zadaniem tego etapu
jest opanowanie plywania na piersiach i grzbiecie z uzyciem wahadlowej pracy
ndg z umiejetnoscia wydechu do wody i otwierania oczu w wodzie. W tym eta-
pie nalezy szczegdélowo analizowa¢ przyczyny btedéow w wykonywaniu okreslo-
nych ¢wiczen w wodzie i uwzglednic je w procesie metodycznym. Czas jednostki
lekcyjnej w pierwszym etapie zalezy od wieku dziecka i powinien trwaé okoto
30-45 minut, a temperatura wody nie powinna by¢ nizsza niz 28°C.*® Skuteczng
formg nauczania w tym okresie sg zabawy i ¢wiczenia w formie rywalizacji, ktd-
rych stosowanie zmniejsza napiecie miesniowe i lek przed zanurzeniem. Zajecia
prowadzone w tej formie zachecajg dzieci do wykonywania tych ¢wiczen. W tej
fazie nauczania utrudnieniem jest nadmierne napigcie migsniowe i przykurcze
towarzyszace wadom postawy. Trudnosci sprawiaja nawet najprostsze formy lo-
komocji w wodzie, jak réwniez skoordynowanie ¢wiczen z rytmem oddechowym.
Ze wzgledu na szybkie meczenie si¢ dzieci, nalezy odpowiednio dozowa¢ czas
odpoczynku miedzy ¢wiczeniami®® .

Etap pierwszy jest etapem, w ktérym uczy sie dzieci:
« wejscia do wody (po drabince, stopniach, z brzegu);
« marszu w wodzie w przéd i w tyl;
o podskokow w wodzie;
« biegéw w wodzie;
« ¢wiczen z zanurzeniem w miejscu i w marszu;
« zanurzania glowy w wodzie;

o otwierania oczu w wodzie;

56 M. Arska-Kotlinska, J. Bartz, Wybrane zagadnienia statystyki dla studiujacych wychowanie fizyczne, AWF
w Poznaniu, Skrypt nr 85, Poznan 1993.

57 E. Bartkowiak, M. Witkowski, Nauczanie plywania: Postawy bezpieczenstwa w wodzie, Mlodziezowa
Agencja Wydawnicza, Warszawa 1986.

58 J. Kolodziej, Plywanie korekcyjne..., op. cit.
59  W. Olszewski, Ucz si¢ ptywac, Wydawnictwo Sport i Turystyka, Warszawa 1974.

60 S. Owczarek, Korekcja wad postawy..., op. cit.
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« oddychania w wodzie;

o C¢wiczen wypornosciowych;

« lezenia na piersiach i grzbiecie;

« poslizgu przodem i tylem;

» wahadlowej pracy nog na piersiach i grzbiecie.

Pierwszy etap nauczania nie powinien trwa¢ dluzej niz 20-25 jednostek
lekcyjnych. Zadaniem drugiego etapu nauki plywania korekcyjnego jest opano-
wanie najwiekszej liczby ptywackich sposobéw korekcyjnych®. Etap ten wymaga
podzialu dzieci na grupy uwzgledniajgce rodzaj wady postawy oraz dokladnosci
nauczania plywackich ¢wiczen korekcyjnych. Szczegélng uwage nalezy zwrdcié
na egzekwowanie okreslonych zadan, co jest warunkiem osiagniecia oczekiwa-
nych efektow. Kazde plywackie ¢wiczenie korekcyjne powinno angazowaé mak-
symalng ilo§¢ zaburzonych grup miesniowych. Nalezy unika¢ ¢wiczen o zbyt
duzym stopniu trudnosci, zakldcajacych doktadnos¢ ich wykonania. Nalezy sto-
sowac przybory zwiekszajace wypor ciata®.

Trzeci etap jest etapem wlasciwym plywania korekcyjnego. Oprocz do-
skonalenia i zwigkszenia stopnia trudnosci realizuje si¢ odpowiednie obcigzenie
jednostki lekcyjnej. Zajecia przypominaja forme treningu ptywackiego. Efekty za-
leza od obcigzenia silowego, intensywnosci ruchu i czasu trwania ¢wiczen. Dla
wlasciwego zabezpieczenia skorygowanej postawy najbardziej wskazany jest tre-
ning wytrzymalo$ciowy®.

Wytrzymalos¢ sitowg charakteryzuja ¢wiczenia o $redniej intensywnosci
(mata lub $rednia predkos¢ ptywacka) i §rednim czasie trwania ($redni dystans).
Powyzsze parametry nalezy dobiera¢ indywidualnie dla danej grupy. Prostym
sposobem ustalania obciazenia organizmu jest proba posrednia, okreslona po-
miarem liczby tetna tuz po wysilku (tetno maksymalne dla dzieci w wieku szkol-
nym nie powinno by¢ wieksze niz 220 uderzen/minute).

Na drugim i trzecim etapie plywania korekcyjnego obowigzuje podzial
dzieci na grupy pod wzgledem wad postawy. Jest to konieczne ze wzgledu na
zastosowanie okreslonych stylow pltywackich w postepowaniu korekcyjnym po-
szczegblnych wad. Poszczegélne style ptywackie réznig si¢ miedzy soba uloze-
niem ciala w wodzie, zmianami tego ulozenia w czasie cyklu ruchéw wiostujacych

61 B. Waade (red.), Plywanie sportowe i ratunkowe. Teoria i metodyka, AWF, Gdansk 2003.
62 N. Wolanski, Metody kontroli i normy rozwoju dzieci i mtodziezy, PZWN, Warszawa 1975.

63 M. Kutzner-Kozinska, Korekcja wad postawy..., op. cit.
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i sposobem wykonywania ruchéw rekami i nogami. W kazdym stylu zaangazowa-
ne s inne migénie, co wpltywa na wzajemne ulozenie poszczegolnych segmentéw
ciala. Przy stale powtarzajacych sie ruchach ptywanie moze ksztaltowac postawe
ciala. Dzigki analizie poszczegdlnych stylow plywackich mozna wykorzysta¢ dany
styl do korygowania okreslonej wady postawy.

Styl klasyczny ptywania moze by¢ stosowany w korekgji:
o plecow wklestych i skoliozach ledzwiowych;

» kolan szpotawych;

+ plaskostopia.

Nie wolno stosowa¢ go w korekeji koslawosci kolan, natomiast przy ple-
cach okraglych i skoliozach piersiowych nalezy zmodyfikowa¢ prace rak (powin-
ny by¢ prowadzone tuz pod powierzchnig wody).

Kraul na grzbiecie ma zastosowanie w korekji:

o  plecow okraglych, wklestych i wklesto-okragtych,
« kolan koslawych,
+ plaskostopia.

Przy skoliozach nalezy zmieni¢ naprzemiennag prace rak na rGwnoczesna
— uniknie si¢ rotacji kregostupa. Nie ma przeciwwskazan do zastosowania tego
stylu w korekcji wad postawy.

Kraul na piersiach moze by¢ zastosowany w korekcji wad odcinka pier-
siowego kregostupa, ktérym nie towarzysza zmiany w odcinku piersiowym,
w koslawosci kolan i ptaskostopiu®. Nie wolno tego stylu stosowa¢ w korekeji wad
wystepujacych w odcinku piersiowym kregostupa, poniewaz podczas plywania
tym stylem bardzo silnie wzmacniajg si¢ migsnie przedniej strony klatki piersio-
wej, ktore przy plecach okragtych i skoliozach sg juz przykurczone. Podczas ply-
wania kraulem wystepuje duza rotacja kregostupa w odcinku piersiowym, ktéra
moze powiekszy¢ garb zebrowy w skoliozach. Nie wolno tego stylu wykorzystywaé
do korekgji plecow wklgsto-okraglych. Najtrudniejszym i najmniej wykorzystywa-
nym w plywaniu korekcyjnym jest styl — delfin. Mozna go wykorzysta¢ do korek-
cji plaskostopia, koslawosci kolan i wad odcinka ledzwiowego tylko praca nég® .

64 A. Kwolek (red.), Rehabilitacja medyczna, t. 11, Edra Urban & Partner, Wroctaw 2003.
65 M. Szczepaniak, Pozycja siedzgca - problem wspélczesnego czlowieka..., op. cit.

66 R. Trzesniowski, Postawy ciata i metody jej badania, ,,Kultura Fizyczna’, 1951, nr 9.
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Nie wolno tego stylu stosowa¢ przy plecach okraglych i wklestych, poniewaz pty-
wanie delfinem poglebia lordoze ledzwiowa. Do korekeji wad postawy wykorzy-
stuje si¢ style plywackie jedynie wowczas, gdy sa w pelni wlasciwie opanowane.

W plywaniu korekcyjnym wskazane jest stosowanie réznych przyboréw.
Najczesciej stosowanym przyborem jest deska petniaca wiele funkeji:

« ulatwia utrzymanie ciala na wodzie, pozwalajac czu¢ si¢ bezpieczniej
i przyspiesza nauke samodzielnego ptywania;

« umozliwia doskonalenie stylow ptywackich (mozliwos¢ pracy samy-
mi rekoma, gdy nogi trzymaja deske i samymi nogami, gdy deska
trzymana jest rekoma);

« umozliwia intensyfikacje pracy, ustawiajac deske prostopadle do kie-
runku plywania (duzy opér czolowy, jaki stawia deska, zmusza do
wiekszego wysitku);

« wymusza ustawienie odcinkow ciala (ptywanie na plecach z deska
pod glowa i topatkami powoduje zmniejszenie kifozy piersiowe;j);

» umozliwia ograniczenie ruchéw (ptywanie na brzuchu z deska pod
klatka piersiowa i glowa powoduje wylaczenie ruchéw odcinka pier-
siowego kregostupa, odcinka szyjnego i glowy, co pozwala na skupie-
niu si¢ na ruchach nég, miednicy i odcinka ledzwiowego kregostupa);

» umozliwia aktywny odpoczynek (plywanie z deska na plecach jest
odpoczynkiem po intensywnym pltywaniu kraulem);

» zwieksza atrakcyjno$¢ zajec;

» wykorzystujac deske w zajeciach ptywania korekcyjnego, mozna sto-
sowac wiele pozycji i sposobow pltywania. Okres plywania korekcyj-
nego realizuje si¢ do czasu calkowitej poprawy postawy ciala lub za-
konczenia okresu dojrzewania.
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KRAUL TOTAL IMMERSION JAKO DETERMINANT
SZYBSZEGO I EKONOMICZNIEJSZEGO PLYWANIA

KRAUL TOTAL IMMERSION AS A DETERMINANT OF FASTER AND MORE
ECONOMICAL SWIMMING

Streszczenie: Plywanie metoda TI opiera si¢ na uczeniu ptywania od podstaw do coraz wigkszych
szczegOtoéw. Metoda Total Immersion oparta jest na podstawowych czynnikach, takich jak: rownowaga,
optywowo$¢ i naped. Nauke rozpoczynamy od utrzymania réwnowagi ciala w wodzie, a takze uczy-
my sig, jak sprawi¢, aby cialo bylo bardziej optywowe i stabilne w srodowisku wodnym. Réwnowaga
ciala jest istotnym elementem w metodzie TI, poniewaz umiejetnos$¢ jej osiagniecia stanowi podstawe
do rozluznienia oraz utrzymania si¢ na wodzie. Kolejnym waznym elementem jest optywowos¢, ktora
posiada tysiackrotnie wigksza gesto$¢ wody niz powietrze. Doskonalenie tego elementu daje istotnie ko-
rzystniejsze efekty niz budowanie sity mig$niowej. Trzecim zasadniczym skladnikiem jest naped, ktory
w tradycyjnej metodzie jest rozdzielony pomiedzy konczynami gérnymi i dolnymi grubg kreskg. Kraul
Total Immersion zbudowany jest na podstawie tancucha kinetycznego, w ktérym te dwa elementy pola-
czone s3 ze sobg w sposob nierozerwalny. Technika ptywania kraulem metoda T1 stanowi interesujgce
ujecie techniki ptywania. Moze by¢ ciekawa zwlaszcza dla 0séb, ktore sg ukierunkowane na aktywnos$é¢
rekreacyjng ze wzgledu na wystepowanie minimalnej intensywnoéci ptywania. Swobodne i wygodne
ruchy pozwolg na plywanie z przyjemnoscig przez cale zycie, a nie z poczucia obowiazku. Jesli dziecko
pokocha dyscypling, jaka jest ptywanie, jest wieksza szansa osiaggniecia sukcesu, jakim jest chec¢ pozo-
stania przez reszte zycia aktywnym czlowiekiem. Total Immersion, w kontrascie do metody tradycyjnej
nauki plywania kraulem na piersiach, swoja uwage kieruje gléwnie na nauce unikania oporu w wodzie.
Ta metoda docelowo prowadzi do pelnego stylu, ktéry sprawia, ze plywanie staje si¢ radocig i frajda,
a nie borykaniem si¢ z wodg. Dzieki zastosowaniu odpowiedniego i wlasciwego zestawu szkolenia, me-
toda jest bardzo skuteczna. Pozwala takze istotnie poprawi¢ zdolno$ci ptywackie w krétkim okresie
czasu. Podstawowa zasade Total Immersion stanowi kompatybilnos¢ ze srodowiskiem wodnym, a takze
efektywne wykorzystanie cech i wlasciwosci w wodzie. Szczegolny nacisk kladziony jest na skutecznos¢
oraz oszczedzanie sil, dzigki czemu plywanie staje si¢ przyjemniejsze, a pokonywanie kolejnych, co-
raz dhuzszych dystanséw zapewnia satysfakcje i zadowolenie z wykonanego treningu. Total Immersion
to nie tylko metoda nauczania i styl ptywania. Jest to zupelnie nowe podejscie do treningu i celu,



52 Paulina Kreft Oleh Rybak Marek Graczyk Natalia Semenova

ktory ma by¢ w nim osiagniety. To takze ksztaltowanie ukladu nerwowego, ktéry zawiaduje mig$niami.
Standardowe plany treningowe zawieraja ilo$¢ i sposob pokonania zatozonej ilosci basenéw w danym
cyklu treningowym, lecz bardzo trudno udowodni¢, ze ich wykonanie przyniesie nam zalozone efekty.
Nie chodzi o to, co robimy na treningu - ale jak. To jest wlasnie ta fundamentalna réznica: konwencjo-
nalny ptywak koncentruje si¢ na wzmocnieniu kondycji na treningu, natomiast zawodnik TI zwraca
uwage na poprawng technike, ktéra pozwala mu szybciej i ekonomiczniej poplynac.

Stowa kluczowe: kraul Total Immersion, szybsze i ekonomiczniejsze ptywanie.

Summary: TT swimming is all about learning to swim from scratch to getting more and more details.
The Method Total Immersion is based on basic factors such as balance, streamline and propulsion.
Initially, we learn from the balance of the body in water, as well as how to make the body more
streamlined and stable in the water environment. Balance of the body is an essential element in the
TI method because the ability to achieve it is the basis for relaxation and for staying afloat. Another
important element is streamlining, which has a thousand times greater density of water than air.
Improving this element gives significantly more beneficial effects than building muscle strength. The
third essential component is the drive, which in the traditional method is divided between the upper
and lower limbs by a thick line. The Total Immersion crawl is built on the basis of a kinetic chain in
which these two elements are irreversibly connected with each other. the TI crawl technique is an
interesting presentation of the swimming technique. It can be interesting especially for people who
are focused on recreational activity due to the minimum intensity of swimming. Free and comfortable
movements will allow you to swim with pleasure throughout life, and not out of a sense of duty. If
a child loves the discipline of swimming, there is a greater chance of being successful, which is the
willingness to remain active for the rest of his life. Total Immersion, in contrast to the traditional
method of learning to swim a crab on the breast, focuses its attention mainly on learning to avoid drag
in the water. This method ultimately leads to a complete style that makes swimming a joy and fun,
rather than just having to deal with the water. Thanks to the use of an appropriate and appropriate set
of training, the method is very effective. It also allows you to significantly improve your swimming
abilities in a short period of time.

Keywords: Total Immersion crawl, faster and more economical swimming.

Plywanie jako forma ruchu

Juz w czasach starozytnych czlowiek wykorzystywal umiejetno$¢ ptywania, $wiad-
cza o tym rysunki sprzed czterech tysiecy lat z Asyrii, Libii i Egiptu. Pierwszy spo-
sob ptywacki, praktykowany w starozytnosci i Sredniowieczu, polegat na ulozeniu
sie na brzuchu, przemieszczaniu ramion i nég naprzemianstronnie prymitywny-
mi ruchami ramion i nég. Glowa znajdowata si¢ nad wodg, a ramiona pracowaly
naprzemianstronnie pod powierzchnig. Umiejetno$¢ ptywania starozytni stawiali
na réwni z umiejetnoscia pisania i czytania. Pierwszy oficjalny konkurs ptywacki
zorganizowano w Japonii w 35 r. p.n.e. Plywanie to jedna z wielu form rucho-
wych, ktéra wptywa na rozwdj psychofizyczny i ukiad krazeniowo-oddechowy
oraz rozwéj motoryczny. Ma duzy wplyw na aparat ruchowy, gdyz plywanie jest
¢wiczeniem globalnym, dzialajacym na caly organizm. Plywanie — metoda poru-
szania si¢ w wodzie, wykorzystywana przez cztowieka, zwierzeta oraz maszyny.
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Jest popularna aktywnoscia rekreacyjna, szczegdlnie w krajach o cieplejszym kli-
macie i naturalnych zbiornikach wodnych. Nauczanie ptywania to proces zlozony,
ktéry musi by¢ starannie zaplanowany i wlasciwie rozlozony w czasie. Ptywanie
wszechstronnie wplywa na rozwdj czlowieka. Cwiczenia w wodzie aktywizuja
wiegkszos¢ grup miesniowych, relaksujg i odprezajg®” 707172,

Metoda Total Immersion

Metoda Total Immersion jest coraz bardziej popularna wérdéd ptywakéw. Autor
owej metody wydal ksiazke Kraul metodg Total Immersion, ktéra jest napisana
w sposéb prosty i przystepny dla czytelnika. Rozdzial po rozdziale autor wyja-
$nia zalozenia swojej metody. Podaje przyklady ¢wiczen, dzieki ktérym kazda
osoba jest w stanie przyswoi¢ sobie nowa technike ptywania. Przekonuje row-
niez, ze kraul metoda TI jest nie tylko dla zawodowych plywakéw, a w zasadzie
dla laikéw i amatoréw plywania, bowiem dzigki tej metodzie beda oni plywali
szybciej i efektywniej, a co z tym sie wigze — minimalnym nakladem sit i energii.
Plywanie stanie si¢ przyjemnym zajeciem, ktére bedzie dawac satysfakcje z jego
wykonania. Dlatego nawet osoby, ktdre nie majg stycznosci z ptywaniem, sg w sta-
nie zrozumie¢ zalozenia metody Total Immersion, dzieki ktérej opanowanie na-
uki plywania odbywa si¢ w sposéb plynny, piekniejszy i bardziej ekonomiczny”.
Metoda Total Immersion bazuje na wlasciwie zoptymalizowanej kompilacji ¢wi-
czen, poprzez ktore mozna najpierw wyksztalci¢ sobie optywowos¢ i rownowage
w wodzie, a potem popracowa¢ nad szybkoscig poruszania sie¢ do przodu, czy-
li napedem. W efekcie uzyskujemy dopracowany w kazdym szczegodle styl, po-
zwalajacy w pelni cieszy¢ sie plywaniem, a nie jedynie toczy¢ walke z woda. Tak
optymalne rezultaty mozna uzyska¢ wlasnie przez wtasciwie skomponowane ¢wi-
czenia. Total Immersion to idealna metoda dla kazdego, kto chce rozwina¢ swoje
plywackie zdolno$ci w jak najkrotszym czasie. Warto zauwazy¢, ze w przypad-
ku wigkszosci klasycznych metod nauczania najwigksza wage przyklada sie do

67 E. Bartkowiak, Plywanie sportowe, COS, Warszawa 1999.

68 E. Bartkowiak E., Witkowski M., Nauczanie ptywania — podstawy bezpieczeristwa w wodzie, Mlodziezowa
Agencja Wydawnicza, Warszawa 1986.

69 M. Chambers, J. Montgomery, Plywanie. Droga do mistrzostwa, Buk Rower, Warszawa 2011.

70 B. Czabanski, Pierwsze lekcje plywania, [w:] Teoria ptywania, cz. 1111, red. B. Czabanski, AWF, Wroctaw
1984.

71  B. Czabanski, M. Fiton, K. Zaton, Elementy teorii plywania, AWF, Wroctaw 2003.
72  E. Dybinska, A. Wojcicki, Wskazéwki metodyczne do nauczania plywania, AWF, Krakow 2004.
73 T. Laughlin, J. Delves, Kraul metodg TOTAL IMMERSION, Buk Rower, Zielonka 2004.



54 Paulina Kreft Oleh Rybak Marek Graczyk Natalia Semenova

ilosci basendéw, jakie udaje si¢ kursantowi pokona¢ w okreslonym czasie. Nato-
miast Total Immersion w pierwszym etapie wyksztalca jakos¢ wykonywanych
ruchéw i podnosi ich doktadnos¢™.

Kraul metoda Total Immersion

Istotng roznicg pomiedzy tradycyjng nauka ptywania a ptywaniem metoda Total
Immersion jest to, ze ta druga metoda podchodzi do ptywania jako do sportu
bardzo technicznego. Metoda Total Immersion kladzie szczegdlny nacisk na tech-
nike. Opracowujac instrukcje dotyczace ptywania metoda Total Immersion, autor
metody Terry Laughin byl przekonany, ze efektywne ptywanie zalezy od dobrych
ruchow i ich skoordynowania w czasie oraz od prawidlowego ulozenia ciala™.

Kazdy wydajny plywak, czyli kazdy szybki zawodnik, instynktownie wie,
jak uktada¢ swoje cialo, by z fatwoscig przeslizgiwalo si¢ przez wode¢. Niestety
nie wszyscy rodzg si¢ z takimi umiejetnosciami’® ’”> 7%, Terry Laughlin - ptywak
i trener — pos$wigcil lata na obserwacje najlepszych ptywakéw na $wiecie i analize
ich ruchéw’ . Nastepnie opracowal instrukcje dotyczace kazdego ruchu i utoze-
nia ciala. Pozwalajg one osiagna¢ wrodzone umiejetnosci mistrzéw ,,normalnym”
ludziom. Warto si¢ nad nimi pochyli¢, okazuje si¢ bowiem, ze dobre i wydajne
ruchy sa odpowiedzialne za nasze postepy w ptywaniu az w 70%. Badania wyka-
zaly, Ze najszybsi ptywacy generuja mniej sity napedowej niz ich wolniejsi koledzy.
Oczywiscie nie oznacza to, Ze nie sa w stanie wygenerowac jej wiecej, jednak nie
jest im ona potrzebna, bo i tak plywaja z najwigksza wydajnoscia. Dlatego wy-
bierajac metode Total Immersion, mozesz zapomnie¢ o katorzniczych treningach
i bezmy$lnym mldceniu wody. Ta nowa umiejetnos¢ sposobu ptywania nie bedzie
bowiem bazowala na zalozeniu ,,im wigcej, tym lepiej’, ale na wykorzystaniu wie-
dzy opartej na prawach fizyki, dotyczacych zachowania sie ciata w wodzie.

74  T. Laughlin, Plywanie dla kazdego, Buk Rower, Zielonka 2009.

75  P. Kreft, P. Makar, A. Peczak-Graczyk, D. Skalski, Analiza poréwnawcza postepow w nauczaniu techniki
plywania kraulem metodg tradycyjng a metodg Total Immersion dzieci w wieku 7-10 lat, [w:] Plywanie

i ratownictwo wodne w teorii i praktyce, red. nauk. A. Stanula, Wydawnictwo Akademii Wychowania
Fizycznego, Katowice 2020.

76 P. Makar, A. Peczak, B. Waade, J. Chroscielewski, Sportowa technika ptywania. [w:] Ptywanie sportowe
i ratunkowe - teoria i metodyka, red. B. Waade, AWFiS, Gdansk 2003.
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Te zasady mogg wydawac si¢ nowatorskie, ale projektanci i konstruktorzy
od dawno wykorzystuja je przy budowie jednostek plywajacych. A czym sie rézni
cialo ludzkie w wodzie od kazdej innej jednostki ptywajacej? Otéz niczym. Dlatego
do ludzkiego ciala stosujg si¢ dokladnie te same reguly, co do statkow. Szybsze
plywanie jest zalezne od trzech podstawowych regut:

« utrzymania réwnowagi ciafa,
 bycia jak najdtuzszym,

« plywania na boku.

Réwnowaga ciala w wodzie

Niewlasciwa rownowaga w wodzie powoduje, zZe nasze nogi i biodra opadaja. To
z kolei skutkuje zwigkszeniem oporu - inaczej méwiac, spowolnieniem. Tongce
nogi to bolaczka wielu ptywakéw. Prébuja oni temu zapobiec, przyspieszajac ich
prace. By moc pracowac szybciej, probuja wzmocni¢ nogi dzigki ptywaniu z de-
ska. Wydaje im sig, ze to najlepszy sposdb na rozwiazanie problemu. Tyle Ze to nie
staba praca ndg jest tutaj gléwna przyczyna. Ludzkie ciato nie zostalo przystoso-
wane do ptywania. Nasze dlugie nogi i nisko polozony $rodek ciezkosci doskona-
le sprawdzaja sie na ladzie. W wodzie dluzszy i cigzszy koniec naturalnie opada
w kierunku dna.

Préba skompensowania pracg nog tego, jak skonstruowala nas natura
moze jedynie zmeczyc¢®'. To szczego6lnie wazna informacja dla triathlonistéw. Ma-
jac przed sobg jeszcze dwie dyscypliny, w ktorych pracuja nogi, juz na odcinku
plywackim majg szanse niezle je nadwyrezy¢. Ale to nie znaczy, ze jestesmy ska-
zani na takie plywanie. Wtasciwa réwnowaga zapewni nam dobra pozycje wyj-
$ciowa do plywania. Jak ja osiagna¢? Powyzej talii wazymy mniej, bo nasze ptuca
to nic innego, jak wielkie balony wypelnione powietrzem. Jesli przeniesiemy nasz
srodek cigzkosci do przodu i potozymy sie na naszych ptucach, co Terry Laughlin
nazywa ,wciskaniem boi’, woda automatycznie wypchnie nasze biodra do gory.
Utrzymanie tej pozycji podczas ptywania zagwarantuje, ze woda bedzie lepiej
podtrzymywala nasze cialo, przez co plywanie stanie si¢ mniej pracochtonne®>*.

81 K. Pawlowicz, Rézne sposoby pracy ramion w ptywaniu kraulem, www.masters.waw.pl, 2014.
82 T. Laughlin, Plywanie dla kazdego, op. cit.
83 T. Laughlin, J. Delves, Kraul metodg TOTAL IMMERSION, op. cit.
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Wydluzenie ciala w wodzie

William Froude, brytyjski inzynier z XIX w., testowat statki o réznej budowie ka-
diuba. Sprawdzat, jaki ksztalt gwarantuje najwieksza predkos¢. Odkryt przy tym, ze
opdr wody maleje, w miare jak ro$nie dtugo$¢ statku na wysokosci linii wody. Dzieje
si¢ tak nawet wtedy, gdy inne parametry pozostaja bez zmian. Wniosek? Dlugie statki
plywaja szybciej, a metoda Total Immersion opiera sie na prawach fizyki* ®. Ale jak
to si¢ ma do naszej ,,dtugosci’, czyli wzrostu? Przeciez nawet zgadzajac si¢ ze stwier-
dzeniem, ze ludzkie cialo w wodzie podlega tym samym prawom, co wszelkie inne
jednostki ptywajace, nasz wzrost jest staly i nie mozemy go zmieni¢. A moze jednak?
Po pierwsze, gdy plywamy, musimy pamietac, by caly czas utrzymywac wy-
dtuzone ciato - tak jakby kto$ ciagnat za ling przyczepiong do czubka naszej glowy.
Ale to nie wszystko, co mozemy zrobi¢, by wydiuzy¢ nasza sylwetke. Pro-
sty eksperyment pokaze, jak w prosty sposéb mozna sta¢ si¢ wyzszym. Nalezy
stana¢ przodem przy Scianie, wyciggnac jedna reke nad glowe i oprzec ja o $ciane.
Nastepnie przeciwne biodro skreci¢ na zewnatrz. I juz! Nasze cialo staje si¢ diuzsze.
Teraz wystarczy przenies¢ te¢ zasade do wody i ptywa¢ na boku, by nasze cialo zy-
skato kilka kolejnych centymetréw, niekoniecznie podarowanych nam przez nature.
Plywajac na boku, wydluzamy nasze cialo, a wigc zyskujemy na predkosci®.

Plywanie na boku

Co porusza si¢ szybciej: barka transportowa czy wyscigowy jacht? Oczywiscie, ze
jacht. I wcale nie jest to kwestia obcigzenia tadunkiem. Barka ptaskodenna sunie
powoli, poniewaz przepycha przed sobg olbrzymie masy wody. Jacht przechylony
na jedng z burt pruje wode z minimalnym oporem. Jednym z powazniejszych
mitéw na temat ptywania jest to, ze wlasciwg pozycja przy plywaniu kraulem jest
ulozenie na brzuchu. Tylko ze wtedy cialo zachowuje sie dokladnie jak barka.
Zmusza wodg, by optywala cialo i pokonywala znaczng odleglos¢. A przeciez mo-
glaby prawie calkiem zej$¢ nam z drogi i ming¢ nas bokiem, kiedy my sami tez
pozostajemy na boku®. Metoda Total Immersion kladzie szczegélny nacisk na
plywanie na boku, poniewaz dzieki temu zmniejszamy opdr wody nawet o poto-
we! W metodzie tej cialo zawodnika stara si¢ uzyskac jak najbardziej optymalna
pozycje, ktorastanie sie optywowa pod woda. Przezrozciagniecie czasu trwania fazy

84 W. Froude, The resistance of ships, U.S. Government Printing Office, Washington 1888.
85 R. Karpinski, Plywanie. Sport, zdrowie, rekreacja, wyd. I, AWFE, Katowice 2008.
86 W. Wiesner, Plywaj razem z nami, poradnik dla wszystkich, Astrum, Wroctaw 1997.

87 W. Froude, The resistance of ships, op. cit.
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naplyniecia, z konczyng goérng wyciagnieta do przodu, wytwarzana jest wzgledna
réwnowaga ciala. Sprzyja ona odcigzeniu ndg. Dzigki niej podczas generowania
napedu wykorzystana jest sita grawitacji. Subtelna praca konczyn gérnych i wy-
dluzona faza poslizgu sprawiajg, ze ptywanie Total Immersion jest spokojniejsze.
Tym samym angazuje w minimalnym stopniu napedowa prace konczyn dolnych
i gornych, dzieki czemu w efekcie zostaje pomniejszone zuzycie energii.

Podsumowanie

Bazowa plaszczyzng koncepcji Total Immersion jest dazenie do udogodnienia
efektywnosci oraz ekonomii ptywania przez minimalizowanie oporéw wody. Dazy
sie rdwniez do uzyskania rownowagi ciala pod woda, a takze do wypracowania wy-
sublimowanego czucia wody, ktére umozliwi wyszlifowanie ruchowego schematu
»zakotwiczania” konczyny gérnej w wodzie. Metoda T1, w przeciwienstwie do zwy-
ktych metod nauki ptywania, skupia uwage gléwnie na nauczaniu unikania oporu
w $rodowisku wodnym, ktdre rézni si¢ od srodowiska, w ktorym zyje cztowiek®.
Woda ma gestos¢ istotnie duza wigksza od gestosci powietrza. Tym samym opor
jest o wiele wigkszy. Kluczem do lepszego ptywania, bez odczuwania nadmiernego
zmeczenia, jest unikanie oporu wody. Niekiedy nauka ta metodg nazywana jest
bezwysitkowym plywaniem. Metoda TI w pierwszej kolejnosci naucza réwnowa-
gi i oplywowosci ciala w wodzie. Nastepnie do powyzszych umiejetnosci doktada
plywanie na boku. TT doprowadza docelowo do pelnego stylu, ktéry sprawia, ze
plywanie staje si¢ przyjemnoscig, a nie zmaganiem z woda. Dzigki efektywnemu
polaczeniu tych elementdw, plywanie kraulem metodg TI jest szybsze i bardziej
ekonomiczne. Autor metody TI podkresla, ze poszczegdlne ruchy zawarte w tech-
nice kraula t3 metoda nalezy wykonywa¢ w pelnym rozluznieniu ciata. Powinny
sie one charakteryzowa¢ harmonig i lekkoscig. W kraulu metoda Total Immersion
znaczaca jest cierpliwos¢, gdyz doskonalenie techniki ptywania odbywa sie w pro-
cesie treningowym, ktory niekiedy jest diugotrwaty. Twoérca tej metody podwa-
za dotychczasowe podejscie do treningu - jesli przeplyniesz wigcej basendw, to
bedziesz lepszym plywakiem. Bowiem przeplywajac zta technika kolejne dtugosci
basenow, zostajg utrwalone tylko niewtasciwe i nieprecyzyjne ruchy, ktore zapisuja
sie w pamieci ruchowej i $wiadomosci. A im wigksze zmeczenie, tym mniejsza ko-
ordynacja ruchéw. Technike ptywania najlepiej ¢wiczy¢, bedac wypoczetym. Total
Immersion naucza ptywac bardziej ekonomicznie przy dowolnej predkosci, poszu-
kujac przewagi w wydajnosci kroku, a przy tym rozwijajac skuteczniejsza swiado-
mos$¢ wyczucia tempa i taczac cialo i umyst w kierunku okreslonego celu.

88 W. Wiesner, Plywaj razem z nami..., op. cit.
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OCENA EFEKTOW NAUCZANIA PLYWANIA DZIECI
W SZKOLE PLYWANIA

EVALUATION OF THE EFFECTS OF TEACHING CHILDREN TO SWIMMING
IN SWIMMING SCHOOL

Streszczenie: Uczestnictwo w lekcjach plywania stalo si¢ bardzo popularng forma spedzania wolnego
czasu. Plywanie jest forma aktywnosci ruchowej, ktéra wszechstronnie wplywa na organizm czlowie-
ka, zapobiega réznym schorzeniom i poprawia stan zdrowia, odpreza i relaksuje. Opanowana sztuka
plywania chroni przed wypadkami utonie¢, zapewnia bezpieczenistwo nad woda. Efekty nauczania ply-
wania dzieci - jest to dtugi i szeroki temat, wielokrotnie poruszany w publikacjach naukowych. Nie da
sie zaprzeczy¢, ze korzysci plynace z uprawiania tego sportu sa ogromne i nie ograniczaja sie jedynie do
rozwoju fizycznego. Nieprawidiowa postawa ciala to coraz wiekszy problem wiéréd dzieci, ktore duza
cze$é swojego czasu spedzaja w szkolnych tawkach, przed komputerem, oraz ktérym brakuje aktywno-
$ci fizycznej. Systematyczne pltywanie to zdecydowanie jedna z najczeéciej rekomendowanych dyscy-
plin sportowych. Nie ma drugiej takiej aktywnoéci, ktéra dba o prawidlowa postawe ciala dziecka oraz
w tak bezpieczny i skuteczny sposob pozwala skorygowac u dzieci nieprawidlowa sylwetke. Celem ni-
niejszej pracy byla proba oceny efektéw nauki ptywania dzieci uczeszczajacych na zajecia do szkoly na-
uki plywania w Gdanisku. W tym celu przebadano 14 uczniéw w wieku 8-14 lat z podzialem na chlopow
i dziewczynki. Wyniki badan stanowily cenne wsparcie procesu nauczania ptywania.

Stowa kluczowe: nauczanie ptywania dzieci, szkota plywania, efekty nauki ptywania dzieci.

Summary: Participation in swimming lessons has become a very popular form of spending free time.
Swimming is a form of physical activity that has a comprehensive impact on the human body, prevents
diseases and improves health, relaxes and relaxes. The mastered art of swimming protects against
drowning accidents and ensures safety on the water. The effects of teaching children to swim - itis a
long and broad topic that has been discussed many times in scientific publications. It cannot be denied
that the benefits of practicing this sport are enormous and are not limited to physical development
alone. Incorrect body posture is a growing problem among children who spend a large part of their
time at school desks, in front of a computer, and who lack physical activity. Systematic swimming is
definitely one of the most frequently recommended sports disciplines. There is no other activity that
takes care of the correct posture of the child’s body and in such a safe and effective way allows you to
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correct an incorrect figure in children. The aim of this study was an attempt to evaluate the effects
of teaching swimming to children attending swimming school in Gdansk. For this purpose, 14 students
aged 8-14 were examined, divided into peasants and girls. The results of the research were a valuable
support for the process of teaching swimming.

Keywords: teaching children to swim, swimming school, learning how to swim for children.

Rys historyczny plywania

Sztuka, jaka jest plywanie, byla szanowana i doceniana juz wiele wiekéw temu.
Poczatkowo u ludzi pierwotnych, wykorzystywano ja jako sposdb zwiekszajacy
efektywnos¢ fowiectwa i zbieractwa. W czasach nieco pdzniejszych, tj. w staro-
zytnej Grecji, praktykowano plywanie ze wzgledu na jego doskonaly wplyw na
prawidlowy rozwoj ciata cztowieka. Umiejetno$¢ plywania byla réwniez docenia-
na przez zolnierzy, ktorzy czesto, udajac si¢ na wojny czy bitwy, musieli wykazaé
sie tg zdolnoscig, by przeprowadzi¢ atak w trudnych niejednokrotnie warunkach
terenowych. Z analizy zachowanych malowidel §ciennych czy innych pozostatosci
materialnego dorobku czltowieka jestesmy w stanie wywnioskowa¢, ze znajomo$é
plywania bylta powszechna. Mozemy sobie jednak tylko wyobraza¢, w jaki sposob
nasi przodkowie przemieszczali si¢ w wodzie, jakkolwiek metody, jakie byty sto-
sowane przy doskonaleniu tej umiejetnosci, nie s3 nam znane. W kolejnych latach
temat plywania w literaturze stawal sie coraz bardziej powszechny. Zagadnienia
stawaly sie coraz to bardziej szczegdlowe, a techniki ptywackie udoskonalane.
Poczatkowo skupiano si¢ na nauce poruszania si¢ w wodzie za pomocg réznych
przedmiotow, ktore wspomagaly 6wczesnych pltywakow. Byly to m.in. wiklinowe
plecionki, peki sitowia, pecherze zwierzece i inne, ktdre z fatwoscig nosity sie sa-
moczynnie na wodzie. W drugiej polowie XVIII w. zaczety powstawac tzw. szko-
ty plywania w Europie: Niemcy, Austria, Francja i Anglia. To w tych panstwach
pojawily si¢ pierwsze ptywalnie. Poczatkowo byty to obiekty naturalne - budo-
wane w okolicy rzek i jezior, a nastepnie sztuczne — odkryte i kryte. Z czasem,
w wyniku rozpowszechnienia si¢ sztuki ptywania, zaczeto urozmaicaé (wymyslaé
i doskonali¢ nowe formy) przemieszczania si¢ w wodzie. Nauka pltywania poczat-
kowo miala charakter indywidualny, a nastepnie grupowy. Skupiano si¢ przede
wszystkim na nauce plywania zabka na piersiach oraz na grzbiecie. Najbardziej
dominujaca metoda nauczania ptywania w Europie byla tzw. metoda kontynen-
talna. Jej autorem byl niemiecki general Ernest von Pfuel. Metoda ta stosowana
byta az do lat dwudziestych XX w. Jej charakterystyczna cechg bylo to, ze dzielila
ona nauke elementéw na dwie zasadnicze czesci. Pierwszg z nich bylo przyswaja-
nie elementow (ruchow ptywackich) na ladzie, a dopiero kolejnym krokiem byto
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doskonalenie tych ruchéw w wodzie. Aby mozna byto przejs¢ do drugiej czesci tej
metody, uczenn musial najpierw przyswoi¢ w dobrym stopniu elementy ruchow
ndg i ramion na powierzchni — najczesciej zajmowalo to okoto kilku dni®.

Metody, zasady i formy stosowane w nauczaniu plywania

Metodyka wychowania fizycznego wyraznie dzieli metody nauczania plywania na
kilka rodzajow. Jeden z nich obejmuje metody, ktére oparte sa na stowie oraz te
oparte na dzialaniu praktycznym i obserwacji ucznia. Natomiast kolejny podzial
ma na uwadze metode¢ nauczania czg$ciami oraz w calosci. Wedtug Czabanskie-
go przez pojecie metody nalezy rozumie¢ $wiadomie i systematycznie stosowany
planowy sposéb postepowania nauczyciela, polegajacy na dobieraniu, przekazy-
waniu i odbieraniu informacji od ucznia w celu opanowania przez niego techniki
plywania®.

Ryszard Karpinski w ksigzce Nauczanie ptywania stwierdza, ze skutecz-
nos¢ mechanizmu nauczania ptywania jest w ogromnym stopniu zalezna od za-
stosowania i przestrzegania pewnych zasad. Adekwatny proces nauki ptywania
respektujg ponizsze reguly:

+ $wiadomo$¢ i aktywnosé,

« pogladowosc,

« systematyczno$¢ i stopniowanie trudnosci,
o trwalos¢,

o dostepnose,

 indywidualizacja.

Cwiczenia podczas nauczania ptywania moga by¢ realizowane w for-
mie zabawowej, zadaniowej lub $cistej. W zaleznosci od stopnia zaawansowania
ucznia stosuje sie¢ metode najbardziej odpowiednia do nauczenia czy doskonale-
nia poszczegoélnych elementéw. Waznym aspektem jednak jest to, aby starac si¢
dobiera¢ ¢wiczenia w réznych formach w celu unikniecia monotonii oraz braku
zaangazowania ¢wiczacych w zajecia’.

89 D.I Anderson, A. Rodriguez, Is there an optimal age for learning to swim?, “Journal of Motor Learning
and Development”, 2014, nr 2 (4), 80-89.

90 B. Czabanski, Nauczanie bezposrednie, podajgce i poszukujgce w procesach doskonalenia sprawnosci
plywackiej, ,Cztowiek i Ruch’, 2003, nr 2 (8), 41-44.

91 R.Karpinski, Plywanie. Podstawy techniki. Nauczanie, wyd. 4, AWF, Katowice 2005.
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Metody nauczania plywania

Powolujac si¢ ponownie na Ryszarda Karpinskiego, wyrézniamy nastepujace
metody nauczania ptywania®:

Metody oparte na stowie:

» nazwa czynnosci — skupia si¢ na wskazaniu konkretnej czynnosci.
Wymaga sig, aby byla ona przedstawiona w sposob zwiezly i prosty.
Zadania, ktdre sg kierowane do mtodych plywakéow, powinny by¢ tak
dobierane, aby ci nie mieli zadnego problemu z ich zrozumieniem;

» objasnienie ruchu - zadaniem informacji podanej w sposéb werbal-
ny jest uproszczenie konkretnego zadania, ktdre jest do zrealizowania
w $rodowisku wodnym. Nalezy tu wzig¢ pod uwage predyspozycje
anatomiczne, biomechaniczne i fizjologiczne ucznidw.

Metody oparte na dzialaniu praktycznym uczniow

Kolejnym sposobem edukacyjnego oddzialywania sa dzialania praktyczne
uczniéw. Polegaja one na tym, ze wskazane przez prowadzacego ¢wiczenia rucho-
we majg na celu poszerza¢ swiadomos¢ ucznia o komunikaty bezwzglednie po-
trzebne do przyswojenia okreslonych zachowan motorycznych. Przyktadem dzia-
tania praktycznego uczniéw moze by¢ zabawa lub zadanie ruchowe. Te drugie jest
szczegolnie wazne, poniewaz podopieczni majg mozliwos¢ zrealizowaé zamyst
w bardzo indywidualny sposéb. Wazng sprawg jest jednak to, aby zadania rucho-
we byly przemyslane, poniewaz dazenie do zrealizowania zadania przez uczniow
moze by¢ wykonywane z btedami.

Metody oparte na pokazie

Ten rodzaj przekazywania informacji dzieli si¢ na dwa rodzaje. Mozemy tutaj wy-
rézni¢ pokazy na ladzie oraz pokazy w wodzie. Ten pierwszy umozliwia zapozna-
nie si¢ z poszczegdlnymi elementami kazdej z technik ptywackich. Mozliwe jest
réwniez pobudzenie do dzialania uczniéw oraz wzbudzenie u nich zaintereso-
wania poprzez wykorzystanie réznych $rodkéw dydaktycznych, jakimi mogga si¢
sta¢ filmy, plakaty czy wykresy. Ten typ pokazuje jednak i swoje wady. Cato$¢ ma
miejsce z dala od wody, co moze mie¢ wplyw na poézniejsza nauke i doskonalenie
ruchéw w tym $rodowisku.

Drugi z nich - pokaz w wodzie - wydaje si¢ by¢ najbardziej zrozumia-
tym, bowiem kazdy element wykonywany jest we wlasciwy i dokladny sposéb,

92 R. Karpinski, Plywanie. Podstawy techniki..., op. cit.
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co jest najwazniejsze w docelowym srodowisku. Poprawnie wykonany pokaz moze
sta¢ si¢ dla uczniow bodzcem do dalszego dziatania i nauki. Wazng rzeczg jest,
by prezenterem byl nauczyciel, tudziez trener czy instruktor, poniewaz w czasie
pracy z dzie¢mi staje si¢ on dla nich wzorem, co w konsekwencji prowadzi do
uzyskiwania wysokich osiggnie¢ treningowych.

Metoda powinna by¢ droga do celu - a im bardziej konkretny i jedno-
znaczny jest cel, tym latwiej i skuteczniej mozna dobra¢ wtasciwa do tego celu
metode postepowania dydaktycznego. Autorzy ci zdecydowanie przed szereg wy-
stawiajg dwie metody. Pierwszg z nich jest metoda zwana catosciowg. Poczatkowo
w tej metodzie jest mowa o nauczaniu ruchu w ulatwieniu, wyrézniajac najwaz-
niejsze jego czesci. Nastepnie w pdzniejszym etapie ma miejsce wypelnianie ru-
chu drobniejszymi elementami oraz likwidacja i korygowanie mankamentdow.

Druga z kolei jest metoda nauczania czesciami. Ponownie cytujac Cza-
banskiego: ,,polega na podzieleniu czynnosci ruchowej na czesci sktadowe i przy-
swajaniu ich oddzielnie w pewnej ustalonej kolejnosci. Dopiero po nauczeniu
poszczegolnych elementdéw nastepuje stopniowe taczenie ich w calo$¢ czynnosci
ruchowej”. Zebrane informacje powigzane z poruszaniem si¢ w wodzie swiadcza
raczej na korzy$¢ nauki czynnosci ruchowej w czesciach. Podopieczny od poczat-
ku uczy si¢ kolejnych elementéw, w kolejnym etapie stosujac okreslone ¢wiczenia
ruchowe skfada poznane czynnosci w jedna calos¢, otrzymujac w ten sposob za-
mierzone dzialanie w rodowisku wodnym.

Zasady nauczania plywania

Na osiggniecie efektu, jakim jest umiejetnos$¢ ptywania, sklada si¢ szereg zasad,
jakie nalezy egzekwowac w trakcie lekcji. W przypadku, kiedy zasady te nie beda
egzekwowane przez osobe prowadzacy zajecia nauki plywania zamierzone cele
z pewnoscig nie znajdg sie¢ w zasiegu podopiecznych, a co za tym idzie, wspot-
praca uczen-nauczyciel nie zakonczy si¢ sukcesem. Kazda z lekcji plywania ma
nie$¢ za sobg okreslony efekt i spetnia¢ konkretne zamierzenia. To, w jaki sposéb
powinno si¢ je wdraza¢ w proces nauczania, wyznaczajg poszczegélne zasady:

 zasada $wiadomosci i aktywno$ci;

« zasada pogladowosci;

» zasada systematycznosci i stopniowania trudnosci;
o zasada trwalosci;

« zasada dostgpnosci nauczania;

« zasada indywidualizacji.
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Zasada $wiadomego i aktywnego udziatu podopiecznych w zajeciach po-
kazuje, iz podopieczny winny jest pojaé obowigzkowos¢ posiadania zdolnosci,
jaka jest plywanie. Pomimo to powinien by¢ swiadomy szeregu czynnosci, kto-
re s3 przed nim do realizacji przed poszczegélnymi zajeciami. Jest to niezwykle
istotne ze wzgledu na to, iz brak zaangazowania w zajecia bedzie niekorzystnie
wplywa¢ na postep. Zasada ta, tyczy si¢ rowniez i prowadzacego. By ten magt
z rozwagg prowadzi¢ zajecia, powinien zapoznac sie z ,,zainteresowaniami, pre-
dyspozycjami, warunkami i mozliwo$ciami fizycznymi ucznia’. Zasada poglado-
wosci ma na celu modelowanie nowo poznanych zdolnosci ptywackich poprzez
prezentowanie konkretnego elementu. Jest ona niezwykle istotna ze wzgledu na
to, ze ma ogromy wplyw na wyobraznie ¢wiczacych, co w konsekwencji prowa-
dzi do oswojenia si¢ uczniéw z nowa czynnoscia. Wdrozenie tej zasady w cykl
nauczania powinno by¢ dopasowane do szczebla fizycznego, a zarazem intelektu-
alnego przysztych ptywakoéw. By poruszy¢ wyobraznie i stworzy¢ poprawng wizje
ruchu, stosuje sie:

« pokaz w wodzie,

. ﬁlm,
o rysunek,
« plansze,

o $rodki audio-video,
« komputer.

Zasada systematycznosci i stopniowania trudnosci oznacza, iz zajecia po-
winny by¢ zaplanowane i poprowadzone w taki sposéb, aby zachowac ich ciagtos¢
i rytmiczno$¢. Sama nauka za$ winna przebiega¢ zgodnie z regula: ,,od znane-
go do nieznanego, od prostego do ztozonego, od tatwiejszego do trudniejszego”
Kazde z zaje¢ powinno by¢ okreslone tematem, a nauczane i doskonalone na nich
elementy realizowane w taki sposob, azeby poziom trudnosci stopniowo wzrastal.
Rozpoczecie kolejnych zaje¢ winno zawiera¢ przypomnienie elementéw realizo-
wanych wcze$nie;j.

Zasade trwalosci mozna umiesci¢ bardzo blisko zasady mdéwiacej o sys-
tematyczno$ci, poniewaz obie méwig o cyklicznym i rytmicznym powtarzaniu
czynnosci na poszczegdlnych zajeciach nauki plywania. Zasada trwalosci nato-
miast ksztaltowac bedzie nie tylko umiejetnosci ptywackie, ale i charakter zawodnika,
bowiem pomimo bezblednie wykonywanych ¢wiczen, uczen wcigz musi doskona-
li¢ technike, by by¢ w stanie pokonywac coraz to dluzsze dystanse. Zasada trwato$ci
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nawigzuje rdwniez do tego, ze kazdy pltywajacy winien jest opanowa¢ podstawo-
we zasady ratownictwa wodnego oraz samoobrony w $rodowisku wodnym. Za-
sada dostepnosci nauczania wigze si¢ z dostosowaniem ¢wiczen do wlasciwosci
rozwojowych ¢wiczacych. Na przelomie cyklu zaje¢ nie wszyscy z ¢wiczacych sa
w stanie osiggna¢ takie same cele. Rzadko réwniez zdarza sig, ze zostal zastosowa-
ny wlasciwie dobrany zestaw ¢wiczen, biorac pod uwage kryteria takie, jak: wiek,
ple¢ oraz poziom sprawnosci fizycznej. Zasada ta dopiero w grupach dobranych
w sposob przemyslany bedzie zdawata egzamin. Na nic si¢ nie zda jej stosowanie
w grupie, ktorej uczestnikami sg uczniowie klasy I i klasy VI szkoly podstawowe;j.
W mysl tej zasady, nalezy wykaza¢ si¢ cierpliwoscia oraz wyrozumialoscig dla
0s6b potrzebujacych wiecej czasu na przyswojenie pewnych elementéw ptywac-
kich. W przypadku trudnych koordynacji ruchowych, jakie czasami majg miejsce
podczas nauki plywania stosuje si¢ metode nauczania czg$ciami.

Zasada indywidualnosci: ,,polega na znajomosci poziomu wszystkich ¢wi-
czacych i utrzymaniu réwnowagi zadan miedzy ta grupg a jednostkami odbiega-
jacymi od niej. Pojecie indywidualnosci staje sie szczegolnie wazne w odniesieniu
do sportu, jakim jest ptywanie. Osoby chcace nauczy¢ si¢ ptywac niejednokrotnie
przejawiaja lek przed srodowiskiem wodnym, co znacznie komplikuje caly pro-
ces, poczatkowo oswajania z wodg, a nastepnie nauki plywania. Podopiecznym,
u ktdrych lek stanowi nie lada przeszkode w doskonaleniu swoich umiejetnosci
plywackich, nalezy zarezerwowac stosunkowo wigkszg ilos¢ czasu, w celu poko-
nania barier na tle psychicznym. Zasada moéwiaca o indywidualnosci zdaje sie by¢
podstawowa na kazdym etapie nauki i doskonalenia ptywania bowiem wplywa
ona prostolinijnie na jego ciag.

Formy nauczania ptywania

Zasadniczo autorzy réznych pozycji o tematyce nauki ptywania wyrézniajg trzy
formy, jakie s3 stosowane w nauce plywania — forma zabawowa, forma zada-
niowa oraz forma $cista. Forma zabawowa jest ciekawg alternatywa, szczegdlnie
w nauczaniu ptywania dzieci najmlodszych®**°. Mlodzi ptywacy w bardzo szyb-
kim tempie oswajaja si¢ ze srodowiskiem wodnym, co ma ogromny wplyw na na-
uke kolejnych elementéw ptywania w przysztosci. Zabawowe formy nauki ptywania
s3 rowniez stosowane podczas zaje¢ ze starsza mlodziezg. Wykorzystujac te forme

93  E. Bartkowiak, M. Witkowski, Nauczanie plywania. Podstawy bezpieczeristwa w wodzie, MAW, Warszawa 1986.
94 E. Bartkowiak, Plywanie sportowe, COS, Warszawa 1999.

95 L. Kalczynski, Nauczanie. Lekcja plywania w pytaniach i odpowiedziach, [w:] Plywanie. Zagadnienia
wybrane (s. 19-80), red. W. Iwanowski, ,Rozprawy i Studia’, t. 319, US, Szczecin 1999.
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nauki, prowadzacy zajecia dazy do uzyskania zaplanowanego celu za pomoca prze-
prowadzenia zabawy o charakterze nasladowczym, opowiesci ruchowej czy tez
przedstawienia roznych ilustracji. Forma zabawowa spelnia réwniez okreslone
zadania - oddzialuje wychowawczo na ksztaltowanie charakteru ucznia, wpro-
wadza do zajgé pozytywne stany emocjonalne, roztadowujace napiecie nerwowe
wynikajace z ¢wiczen przebiegajacych w nowym dla ucznia $srodowisku oraz za-
pobiega monotonii lekcji. Wazng funkcjg formy zabawowej jest to, ze pobudza
i zacheca ¢wiczacych do uczestnictwa w zajeciach, jednak nalezy wspomnie¢ row-
niez i o tym, zZe naduzywanie tej formy zdecydowanie utrudnia odnoszenie poste-
péw o charakterze czysto technicznym. Kluczem formy zadaniowej jest postawie-
nie wczesniej celu, jaki podopieczny ma za zadanie osiagna¢. Podobnie, jak forma
zabawowa pobudza ona ¢wiczacego i mobilizuje go do dalszych ¢wiczen. Niestety
poprzez brak ciggtego przekazywania bodzcow o charakterze emocjonalnym ak-
tywno$¢ ¢wiczacego spada w dos¢ szybkim tempie. Stosujac forme¢ zadaniows,
prowadzacy ma mozliwos¢ duzej indywidualizacji ¢wiczgcych. Dos¢ istotnag spra-
w3 jest to, iz powinno sie stosowac te forme nauczania wraz z forma zabawowa
lub nieznacznie pdzniej.

Ostatnig poruszang przez autoréw formg nauczania plywania jest forma
Scista. Jest ona bardzo charakterystyczna ze wzgledu na to, iz zadania przeka-
zywane s3 czesto w formie nakazéw. Cwiczenia sg bardzo $ciéle okreslone i za-
wieraja doktadng instrukcje ruchéw. Forma $cista winna by¢ stosowana przede
wszystkim w nauczaniu grup mlodziezy oraz oséb dorostych ze wzgledu na to,
ze realizowanie jej w grupach znacznie mlodszych, a szczegdlnie poczatkujacych
przypuszczalnie powodowac¢ bedzie znaczna dekoncentracje uwagi uczniéw i mo-
notonie zajeé, przez co powstaja niekorzystne warunki do dalszego, prawidlowego
procesu nauczania.

Cel badan

Celem badan jest proba oceny efektow nauczania plywania dzieci uczeszczajacych
na zajecia do szkoly ptywania. W tym celu podeto réwniez probe poszukiwania
odpowiedzi na nastepujace pytania badawcze:

o  Czy u dzieci uczeszczajacych na zajecia nauczania pltywania do Szko-
ly Plywania zanotowano postep w zakresie ich umiejetnosci ptywac-
kich po I semestrze zajgc?

» Czyzanotowano réznice w osiagnietych efektach nauczania ptywania
miedzy dziewczetami i chlopcami?
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o Czy dziecko, ktére uzyskalo najlepszy rezultat w I terminie badan
utrzymalo swoja pozycje w grupie w II terminie badan?

o  Ktdre z dzieci poczynilo najwigkszy postep i czy utrzymalo swoja po-
zycje w grupie?

« Ktdre z dzieci poczynilo najmniejszy postep i czy utrzymato swoja
pozycje w grupie?

Material i metody badan

W badaniu wzieto udziat 14 uczniéw (w tym 7 dziewczat) Szkoty Ptywania. Wiek
badanych wahat si¢ od 8 do 14 lat. Wiek chlopcéw wahat si¢ od 8 do 12 lat, na-
tomiast dziewczat od 10 do 14 lat. Najmlodszym badanym byt chlopiec - 8 lat,
a najstarsza zas byla dziewczyna w wieku 14 lat.

Tabela 1. Charakterystyka badanej grupy

Lp. Inicjal Wiek ( lata) Pleé
1. MB 10 mezcezyzna
2. M.N 12 MEZCZyZna
3. P.W 8 mezczyzna
4. AR 11 mezczyzna
5. M.1 12 mezczyzna
6. D.7 12 mezczyzna
7. MR 10 mezczyzna
8. ZN 12 kobicta
9. 1.7 10 kobieta
10. MK 14 kobieta
11. W.A 11 kobieta
12. M.P 10 kobieta
13. K.C 12 kobieta
14. K.R 13 kobieta

Zr6dlo: opracowanie wlasne.

Charakterystyke badanej grupy zawiera tabela 1. Zajecia w Szkole
Plywania odbywaja si¢ raz w tygodniu na ptywalni AWFiS w Gdansku i trwaja
40 minut. Jest to ptywalnia szesciotorowa, o dtugosci 25 m. Glgbokos¢ wody waha
siec od 1 do 2 m. W czasie zaje¢ do dyspozycji 0s6b prowadzacych dostepne sa
specjalistyczne przybory stuzace do nauczania i doskonalenia plywania. Sg to
m.in.: deski, makarony, rekawki oraz zabawki (dla najmtodszych), pitki, krazki do
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nurkowania, pletwy, fopatki treningowe i inne pomoce dydaktyczne. Dzigki duzej
ilosci przybordw, jaki jest do dyspozycji, zajecia prowadzone s3 zawsze na bardzo
wysokim poziomie oraz w ciekawy sposob. Lekcji ptywania udzielaja nauczyciele
wychowania fizycznego z tytutem trenera plywania, badz osoby posiadajace ty-
tul instruktora sportu w ptywaniu. Zajecia finansowane sg przez rodzicow dzieci
uczeszczajacych do Szkoly Plywania. W celu oceny poziomu umiejetnosci ply-
wackich opanowanych przez uczniéw przeprowadzono test sprawnosci ptywac-
kiej. Test polegal na przeptynieciu dystansu 50 m, w tym: 25 m stylem dowolnym
(kraulem) i 25 m stylem grzbietowym po skoku startowym ze stupka. Dokonano
pomiaru czasu lacznego oraz miedzyczaséw na 25 m. Badania przeprowadzono
dwukrotnie: po raz pierwszy w dniach 25-31.01.2016 (I termin badan) i powtd-
rzono po zakonczeniu jednego semestru nauczania i doskonalenia ptywania, tj.
w dniach 06-12.06.2016 (II termin badan). Do archiwizacji i analizy zanotowa-
nych wynikéw badan zastosowano program komputerowy Microsoft Excel. Ze-
brany material opracowano statystycznie obliczajac: $rednig arytmetyczna (x),
odchylenie standardowe (Sx), wspoélczynnik zmiennosci (V), istotno$¢ réznic
miedzy srednimi oceniono testem t-Studenta (t).

Tabela 2. Czas przeplywania dystansu 50 m stylem grzbietowym i dowolnym
przez badane dzieci w kolejnych terminach badan

. 25m st. dowolny 25m st. grzbictowy 50m razem PT_‘E:‘"\S
LP Im]qs (s) (s) (s) termin
I 1 1 11 T termin 1 ®
.| MB | 3394 31,45 44,28 42,13 78,22 73,58 4.64
2| ZN | 32.11 29,44 41,19 38,79 73.3 68,23 5,07
3. | MN | 46.51 45,80 46,99 44,13 93,5 89,93 3.57
4. | PW | 3345 33,89 44,75 41,55 782 75,44 2,76
5.1 172 34,71 33,15 43,17 39,17 77,88 72,32 5,56
6. | MK | 2471 27.81 41,13 38,16 65,84 65,97 -0,13
7. | AR | 2484 22,28 34,10 32,87 58,94 55,15 3.79
B | WA | 3325 34,55 41,89 42,13 75.14 76,68 -1,54
9 M.I 42,24 40,51 39,75 37,16 81,99 77,67 4,32
10| M.P | 26,52 25,99 33,07 31,42 59,59 5741 2,18
11.| D.Z | 29.90 27.13 41,71 3517 71,61 62,3 9.31
12.| K.C | 29.86 32,58 31,54 36,22 61.4 68,8 -7.4
13| MR | 30.69 28,23 37.99 32,77 68,68 6l 7.68
14| K.R | 34.21 31,68 35,72 33,15 69,93 64,83 5.1
(;} 32,63 31,74 39,80 37,48 72,44 69,23 -
Sx 6,04 5,99 4,68 4,06 9.49 9,22 -
v 18,51 18,87 11,76 10,84 13,11 13,32 -
t 0,3772 1,3501 0,8747 -

Zr6dto: opracowanie whasne.
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Analiza powyzszej tabeli pozwala stwierdzi¢, ze uczniowie Szkoty wiek-
szosci przypadkéow pokonali dystans 50 m (25 m stylem grzbietowym, dowol-
nym) w II terminie badania szybciej niz w I terminie. Po niespelna 6 miesia-
cach uczeszczania na zajecia nauczania i doskonalenia ptywania raz w tygodniu
11z 14 badanych uczniéw uzyskato wynik lepszy, niz w pierwszym terminie badan.
Zaobserwowany regres w wynikach testu sprawnosci ptywackiej u pozostatych
3 badanych najprawdopodobniej spowodowany byt m.in.:

e niesystematycznym uczeszczaniem na zajecia;
« brakiem zaangazowania w zajecia;

« zaniedbaniem podstawowych elementéw nauki plywania we wcze-
$niejszych etapach nauczania.

Jednakze zaobserwowane roznice nie okazaly si¢ istotne pod wzgledem sta-
tystycznym. By¢ moze spowodowane to bylo zbyt krétkim okresem czasu pomiedzy
ponownymi badaniami. Badana grupa dzieci okazala si¢ zbiorowoscig najbardziej
jednorodna pod wzgledem czasu przeplywania dystansu 25 m st. grzbietowym
w II terminie badan. Natomiast najbardziej réznicowat jg czas przeptywania dy-
stansu 25 m kraulem w II terminie badan. Celem badan bylo réwniez poszukiwanie
odpowiedzi na pytanie: ,,Czy dziecko, ktére uzyskalo najlepszy rezultat w I terminie
badan, utrzymalo swoja pozycje w grupie w II terminie badan? Analiza uzyska-
nych wynikéw pozwala zauwazy¢, ze najszybszy okazal si¢ badany A.R. Jego wynik
w I terminie badan wynidst 58,94 s. Uczen ten okazal si¢ rowniez najszybszy
w II terminie badan - jego wynik to 55,15 s. Tabela wyraznie pokazuje, ze zawod-
nikiem, ktéry poczynit najwiekszy postep, jest uczen D.Z. Osiagnat on w I terminie
badan wynik 71,61 s. Po okolo 6 miesiacach uczeszczania na zajecia plywania jego
wynik wynidst 62,3 s. Laczny progres tego badanego to 9,31 s. Po pierwszym termi-
nie badany znajdowat si¢ na 8 pozycji w grupie badanych, natomiast w II terminie
badan uplasowal si¢ juz na pozycji czwartej. Najmniejszy postep zanotowano u ba-
danej K.C,, ktéra w I terminie badan znajdowala si¢ na miejscu 3. z wynikiem 62,3
s, ale w II terminie badan zanotowano u niej regres wynoszacy - 7,4 s, co ostatecznie
dalo jej wynik 68,8 s i pozwolilo na zajecie 8. miejsca w grupie badanych dzieci.

Ponizszy wykres doskonale obrazuje dynamike poprawy sredniego wy-
niku w tescie sprawnosci plywackiej dzieci uczgszczajacych do Szkoly Plywania.
Poprawa wyniku po okoto 6 miesigcach zaje¢ byta znaczaca, bowiem $rednio wy-
nosita 3,21 s. Roznica ta potwierdza, ze dzieci uczeszczajace na zajecia ptywa-
nia do Szkoly Plywania poczynily postepy w umiejetnosciach oraz sprawnosci
plywackie;j.
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Wykres 1. Dynamika zmian $redniego czasu przeptywania dystansu 50 m
(25 m stylem dowolnym i 25 m stylem grzbietowym) w kolejnych terminach badan

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Poszukujac odpowiedzi na kolejne pytanie badawcze: ,Czy zanotowa-
no roznice w osiggnietych efektach nauczania plywania miedzy dziewcze¢tami
i chtopcami?”, dokonano stosownych analiz, co zawierajg tabele 3-5 oraz tabela 6.

Tabela 3. Czas przeptywania dystansu 50 m stylem grzbietowym i dowolnym
przez badane dziewczeta w kolejnych terminach badan

25m st.dowolny 25m st. Slm razem
LP. | Inicjal (s) grzbietowy (s)

| 1 1 1 1 11 X
ZN n 2944 41,19 3879 733 68.23 507

progres

1.
1 1Z 471 33.15 43,17 17 7788 7332 556
L | MK 24,71 27.81 41,13 38,10 65,84 63,97 0,13
4.1 WA B35 34,55 41,89 42,13 75.14 76,68 -1,54
3 M.P 26,52 13,59 REXIK il42 39,59 5741 218
6. K.C 29,86 2,58 31,54 36,22 61,4 68,8 -74
7. K.R 34,21 31,68 3572 35,15 69,93 04,83 31
(%) 3,76 3,74 3824 o 69,01 67,7 -
Sx 3,89 309 4,70 3,70 6,97 i, 06 -
v 12,65 10,06 12,29 9.99 1 8,94 -

t 00099 0,5078 0,3368 -

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Analiza powyzszej tabeli pozwala stwierdzi¢, ze wiekszy procent uczen-
nic, bowiem 4 sposrdéd 7, poczynily znaczace postepy w wynikach testu sprawnosci
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plywackiej. Najwiekszy progres zanotowano u uczennicy J.Z. — wynosil on do-
kfadnie 5,56 s. Natomiast najwiekszy regres zanotowano w przypadku uczennicy
K.C, bowiem wynosit on - 7,4 s. Tak duzy regres u tej uczennicy najprawdopo-
dobniej byt spowodowany w duzej mierze niesystematycznosciag w uczeszczaniu
na zajecia.

Badana grupa dziewczat okazala si¢ zbiorowoscig najbardziej jedno-
rodng pod wzgledem czasu przeplywania dystansu 25 m stylem grzbietowym
w II terminie badan. Natomiast najbardziej réznicowal ja czas przeplywania
dystansu 25 m kraulem w I terminie badan.

Wykres 2. Dynamika zmian $redniego czasu na dystansie 50 m
(25 m stylem grzbietowym i 25 m stylem dowolnym)
w kolejnych terminach badan u dziewczat

Zr6dlo: opracowanie whasne.

Powyzszy wykres ilustruje dynamike zmian $redniego czasu w tescie
sprawno$ci plywackiej dziewczat. W I terminie badan $redni wynik wynosit
69,01 s, natomiast w II terminie badan 67,74. Progres po okoto 6 miesigcach zaje¢
odbywajacych sie raz w tygodniu wynidst 1,26 s. Jednakze zaobserwowane rézni-
ce nie wykazaly istotnosci statystycznej.

Analiza ponizszej tabeli wyraznie ukazuje, ze u wszystkich sposrod ba-
danych plci meskiej zanotowano progres w wynikach testu sprawnosci ptywac-
kiej, chociaz dodac¢ nalezy, ze nie okazal si¢ on istotny statystycznie. Najwigkszy
zanotowano u badanego D.Z wynosil on 9,31 s. Natomiast najmniejszy u bada-
nego PW - wynosit on 2,76 s. Badana grupa chfopcéw okazata si¢ zbiorowoscia
najbardziej jednorodng pod wzgledem czasu przeptywania dystansu 25 m stylem
grzbietowym w I terminie badan. Natomiast najbardziej réznicowal ja czas prze-
plywania dystansu 25 m kraulem w II terminie badan.
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Tabela 4. Czas przeptywania dystansu 50 m stylem grzbietowym i dowolnym przez badanych
chlopcéw w kolejnych terminach badan

25m st. dowolny 25m st. S0m razem
LP. | Inicjal (s) grzbictowy (s) (s)

I 11 | Il | 11 X
1. | M.B | 3394 31,45 44,28 42,13 78,22 73,58 4,64
2. | MN | 4651 45,80 46,99 44,13 93.5 £9,93 3.57
3 PW | 3345 33,89 44,75 41,55 78,2 75,44 2,76
4. | AR 24,84 22,28 34,10 32,87 58,94 55,15 3,79
5. M.1 42,24 40,51 39,75 37,16 81,99 77,67 4,32
6. | D.Z | 2990 27,13 41,71 35,17 71,61 62,3 9,31
7. MR | 30,69 28,23 37,99 32,77 68,68 61 7,68

progres

(x) 3431 | 32,75 | 41,36 | 37,96 | 7587 | 70,72 | S.15
Sx 746 | 811 | 444 464 | 1092 | 11,94

v 2063 | 2477 | 1074 | 1224 | 1439 | 1688

t 0,3912 1.2968 0,7796

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wykres 3. Dynamika zmian $§redniego czasu na dystansie 50 m
(25 m stylem grzbietowym i 25 m stylem dowolnym) w kolejnych terminach badan u chtopcéw

Zr6dto: opracowanie whasne.

Powyzszy wykres ilustruje dynamike zmian $redniego czasu chlopcow
w tedcie sprawnosdci plywackiej. W I terminie badan $redni wynik wynosit
75,87 s, natomiast w II terminie badan 70,72 s. Progres po okolo 6 miesigcach
zaje¢ odbywajacych si¢ raz w tygodniu wynidst 5,15 s.

Analiza ponizszej tabeli pozwala zaobserwowac, ze w I terminie badania
szybsze byly dziewczeta. Sredni czas, jaki osiggnety w tescie sprawnosci ptywac-
kiej, wynosit 69,01 s. i byl on lepszy on wyniku chlopcéw o 6,86 s. Zanotowane
réznice w czasie przeplywania dystansu 25 m przez badane dziewczeta i chtopcow
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nie okazaly si¢ istotne statystycznie, co upowaznia do stwierdzenia, ze zaréwno
dziewczeta, jak i chlopcy przeptywali ten dystans w poréwnywalnym do siebie
czasie.

Tabela 5. Poréwnanie wynikow testu sprawnosci ptywackiej badanych dziewczat i chlopcow
w I terminie badan

Parametr 25m st. dowolny 25m st. grzbietowy 50m
(s) (s) razem (s)
- 30,76 38.24 69,01
Dziewczeta | (%)
N7 Sx 3,89 4,70 6,97
Chiopey | (%) 3451 4136 75,87
N Sx 7.46 4,44 10,92
t 1,0918 1,1820 1,2971

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Analiza ponizszej tabeli wykazuje, ze dziewczeta ponownie osiagnely lepszy
rezultat niz chlopcy. Dziewczeta osiagnely wynik 67,74, chlopcy - 70,72 s. Wynik
w czasie II terminu badan u dziewczat byl lepszy o0 2,98 s od wyniku, jaki osiggneli
chlopcy. Patrzac jednak statystycznie, pomimo tego, ze dziewczeta byly szybsze,
to chlopcy uzyskali wiekszy progres w tescie sprawnosci plywackiej. Sredni pro-
gres u dziewczat wynosit 1,26 s, u chlopcéw zas 5,15 s. Podobnie jak w I terminie
badan, tak i w IT terminie zanotowane réznice nie okazaly sie istotne statystycznie.

Tabela. 6. Por6wnanie wynikow testu sprawnos$ci ptywackiej badanych dziewczat i chtopcédw
w II terminie badan

25m st. dowolny | 25m st. grzbietowy | 50m razem
Parametr N iy
(s) (s) (s)
- 30,74 37,00 67,74
Dziewczeta | (X)
N=7 Sx 3,00 3,70 6,06
Chlopey (x) 32,75 37,96 70,72
N=7 Sx 8,11 4,64 11,54
t 0,5673 0,3962 0,5452

Zr6dlo: opracowanie wlasne.
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Analiza wynikéw badan pozwala wysuna¢ nastgpujace spostrzezenia
i wnioski:

o Jedenastu sposrod czternastu badanych uczniéw w II terminie ba-
dan uzyskato wynik lepszy, niz w pierwszym terminie badan. Zaréw-
no dziewczeta, jak i chtopcy przeptywali dystans 50 m (25 m stylem
grzbietowym, 25 m stylem dowolnym) w poréwnywalnym do siebie
czasie.

» Najszybszy okazal si¢ badany A.R. Zaréwno w I, jak i II terminie ba-
dan zajal najwyzsza lokate sposrod badanych.

» Najwickszy postep poczynil uczen D.Z i dzieki temu awansowat
na 4. z 8. pozycji w grupie.

« Najmniejszy postep zanotowano u badanej K.C. W I terminie badan
znajdowala si¢ ona na miejscu 3., natomiast w II terminie spadla na
miejsce 8.

Podsumowanie

Celem badan byla proba oceny efektéw nauczania ptywania dzieci uczeszczaja-
cych na zajecia do szkoly ptywania. W tym celu podjeto réwniez probe poszuki-
wania odpowiedzi na nastepujace pytania badawcze: ,,Czy u dzieci uczeszczaja-
cych na zajecia nauki plywania do Szkoly Ptywania zanotowano postep w zakresie
ich umiejetnosci ptywackich po I semestrze zaje¢?”; ,,Czy zanotowano rdznice
w osiggnietych efektach nauczania plywania miedzy dziewczetami i chlopcami?”;
»Czy dziecko, ktére uzyskalo najlepszy rezultat w I terminie badan, utrzymato
swoja pozycje w grupie w II terminie badan?”; ,,Ktdre z dzieci poczynilto najwigk-
szy postep i czy utrzymalo swoja pozycje w grupie?; W badaniu wzi¢lo udziat
14 uczniéw (w tym 7 dziewczat) Szkoly Plywania. Wiek badanych wahal sie
od 8 do 14 lat. W celu oceny poziomu umiejetnosci ptywackich, opanowanych
przez uczniéw, przeprowadzono test sprawnosci ptywackiej. Test polegal na prze-
plynieciu dystansu 50 m, w tym: 25 m stylem dowolnym (kraulem) i 25 m stylem
grzbietowym po skoku startowym ze stupka. Dokonano pomiaru czasu facznego
oraz miedzyczaséw na 25 m. Badania przeprowadzono dwukrotnie: po raz pierw-
szy w dniach 25-31.01.2016 (I termin badan) i powtérzono po zakonczeniu jed-
nego semestru nauczania i doskonalenia plywania, tj. w dniach 06-12.06.2016
(IT termin badan). Zebrany material opracowano statystycznie, obliczajac: sred-
nig arytmetyczng (x), odchylenie standardowe (Sx), wspotczynnik zmienno$ci
(V), istotno$¢ réznic miedzy $rednimi oceniono testem t-Studenta (t). Analiza
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wynikéw badan pozwala wysuna¢ nastepujace spostrzezenia i wnioski: 11 spo-
$réd 14 badanych uczniéw w drugim terminie badan uzyskato wynik lepszy, niz
w pierwszym terminie badan. Zaréwno dziewczeta, jak i chlopcy przeptywa-
li dystans 50 m (25 m stylem grzbietowym, 25 m stylem dowolnym) w poréw-
nywalnym do siebie czasie. Najszybszy okazal si¢ badany A.R. Zaréwno w I, jak
i IT terminie badan zajal najwyzsza lokate sposrod badanych. Najwickszy postep
poczynil uczen D.Z i dzigki temu awansowal na 4. z 8. pozycji w grupie. Najmniej-
szy postep zanotowano u badanej K.C. W I terminie badan znajdowata sie¢ ona na
miejscu 3., natomiast w II terminie spadta na miejsce 8.
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PROBA OCENY ZMIAN W TECHNICE PLYWANIA
U TRIATHLONISTOW PO WEACZENIU DO TRENINGU
METODY TOTAL IMMERSION

AN ATTEMPT TO ASSESS CHANGES IN THE SWIMMING TECHNIQUE
OF TRIATHLETES AFTER INCLUDING THE TOTAL IMMERSION METHOD
IN THE TRAININGPOSTURE DEFECTS

Streszczenie: Umiejetnos¢ plywania czlowiek wykorzystywal juz w czasach starozytnych, o czym
$wiadczg zachowane liczne rysunki, malowidta na $cianach i naczyniach, rzezby oraz hieroglify pocho-
dzace z Egiptu, Grecji czy Libii. Plywanie mialo charakter utylitarny, zwigzany z myslistwem, ryboléw-
stwem i bojowa sprawnoécia zolnierzy. Z biegiem lat zaczeto dostrzega¢ pozytywne aspekty plywania,
zaréwno jedli chodzi o walory zdrowotne, jak i rywalizacje sportowa. Rozpoczeto budowe obiektow
plywackich, ktore stworzyly poréwnywalne warunki rywalizacji sportowej. Rozpoczeto takze publika-
cje prac dotyczacych techniki oraz metod nauczania. Coraz wieksze zainteresowanie ptywaniem wply-
neto na dynamiczny rozwdj tej dyscypliny sportu. Nalezy tutaj wspomnie¢ o osiagnieciach naukowych
w zakresie fizjologii, biochemii, nauk o kulturze fizycznej czy medycyny sportu. Che¢ osiggania coraz
lepszych wynikéw spowodowata udoskonalenie technik ptywackich, teorii treningu, odnowy biologicz-
nej, kontroli treningu i wielu innych. Przez wiele lat uwazano, Ze najszybszy sposob plywania to taki,
gdy wykonuje si¢ mozliwie jak najwiecej gwattownych i szybkich ruchéw. Gdy zaczeto nieco bardziej
wglebiad sie w teorie ptywania, zaobserwowano, Ze najbardziej efektywne plywanie to takie, w trakcie
ktorego plywak wykonuje jak najmniej ruchéw, a tym samym jego wydatek energetyczny jest najmniej-
szy. Obecnie dazy si¢ do wykonywania mozliwie najwigkszej iloéci ruchéw, ale przy zachowaniu jak
najdtuzszego kroku plywackiego. Dzi§ plywanie uprawiaja miliony ludzi na calym $wiecie. Tylko nie-
wielka czeé¢ trenuje po to, aby osiaga¢ wyniki na mistrzostwach $wiata czy igrzyskach olimpijskich. Dla
reszty wazne jest, aby ptywanie sprawialo przyjemno$é¢, dawalo satysfakcje z poprawy wlasnego wyniku
ilepszego samopoczucia. Wlasnie dlatego Terry Laughlin stworzyl metode nauczania zwana Total Im-
mersion. Zaklada ona ptywanie ,,bez wysitku”, w sposéb mozliwie jak najbardziej ekonomiczny. Wyko-
nywane ¢wiczenia sg przyjemne i daja bardzo szybko zaskakujacy efekt. Sekretem powodzenia metody
Total Immersion jest jego prostota i przyswajalno$¢, ¢wiczenia bardziej skomplikowane poprzedzone
sa prostszymi, co czyni nauke i doskonalenie plywania bardziej zrozumiatym. Jednoczesnie chodzi
o to, aby obserwowanie osoby plynacej sprawiato przyjemnos¢, aby czu¢ byto wiez laczaca plywaka



82 Paulina Kreft, Alicja Peczak-Graczyk, Dariusz W. Skalski, Damian Kowalski, Arkadiusz Stanula

z woda jako jego naturalnym $rodowiskiem. Dzigki takiemu podejsciu uprawianie ptywania moze sta¢
sie radoscig sama w sobie, bez nastawienia na osiggniecie wysokich wynikéw.

Stowa kluczowe: technika ptywania, triathlon, metoda Total Immersion.

Summary: Man and woman has already used the ability to swim in ancient times, as evidenced
by the preserved numerous drawings, paintings on walls and vessels, sculptures and hieroglyphs from
Egypt, Greece and Libya. Swimming was of a utilitarian nature, related to hunting, fishing and combat
prowess of soldiers. Over the years, the positive aspects of swimming began to be noticed, both in terms
of health and sports competition. The construction of swimming facilities was started, which created
comparable conditions for sports competition. The publication of works on techniques and teaching
methods has started. The growing interest in swimming influenced the dynamic development of this
sport discipline. It is worth mentioning here about scientific achievements in the field of physiology,
biochemistry, physical culture sciences and sports medicine. The desire to achieve better and better
results has resulted in the improvement of swimming techniques, training theory, wellness, training
control and many others. For many years, it was believed that the fastest way to swim is to make
as many sudden and quick movements as possible. When we started to delve into the theory
of swimming a little more, it was observed that the most effective swimming is the one during which
the swimmer performs as few movements as possible, and thus his energy expenditure is the lowest.
Currently, the goal is to perform as many movements as possible, but with the longest possible
swimming stride. Today, swimming is practiced by millions of people around the world. Only a small
proportion of them train to achieve results at the World Championships or the Olympic Games. For
the rest, it is important that you enjoy swimming, give you the satisfaction of improving your own
performance and feeling better. This is why Terry Laughlin developed a teaching method called Total
Immersion. It assumes swimming “effortlessly” in the most economical way possible. The exercises
performed are pleasant and give a surprising effect very quickly. The secret of the success of the Total
Immersion method is its simplicity and digestibility, more complicated exercises are preceded by
simpler ones, which makes learning and improving swimming more understandable. At the same
time, the idea is to make observing a swimmer enjoyable, to feel the connection between the swimmer
and the water as his natural environment. Thanks to this approach, swimming can become a joy
in itself, without the focus on achieving high results.

Keywords: swimming technique, triathlon, Total Immersion.

Metody obserwacji treningu ptywackiego

Uzyskanie danych liczbowych o czestosci, dtugosci kroku ptywackiego oraz sred-
niej predkosci plywania stanowi podstawe do przeprowadzenia analizy struktury
wyscigu ptywackiego i techniki ptywania®?”. Do bardziej znanych sposobdw uzy-
skania danych o tych wielko$ciach zaliczy¢ nalezy:

« biomechaniczng metode obserwacji zawodow ptywackich - szerzej

zastosowang na mistrzostwach $wiata w 1986 r. i na mistrzostwach
Europy w 1988 r. przez grupe¢ niemieckich specjalistow;

96 E. Bartkowiak, M. Witkowski, Nauczanie plywania - podstawy bezpieczeristwa w wodzie, Mlodziezowa
Agencja Wydawnicza, Warszawa 1986.

97  E. Bartkowiak, Plywanie sportowe, COS, Warszawa 1999.
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« badania sktadowych wyscigu ptywackiego;

+ komputerowe badania nad technikg plywania (DSL) prowadzone
w oérodku ICAR w Colorado Springs w USA;

 badania nad struktura wyscigu ptywackiego metoda Hajlanda.

Podstawowe zalozenia tych metod zakladaja, ze analizie podlegaja: wynik sporto-
wy jako gltéwny cel wyscigu oraz podstawowe wielkosci kinematyczne i mozliwo-
$ci zastosowania uzyskanych danych w praktyce. Uzyskanie tych danych pozwala
nastepnie na poznanie wielkosci i obserwacje zmian podstawowych parametréw
techniki plywania na wybranych odcinkach dystansu. Odpowiednia ich interpre-
tacja prowadzi do ustalenia wlasciwej diagnozy i prognozy wyniku sportowego
w plywaniu®® *. W nowoczesnych obserwacjach ptywak jest filmowany przez
dwie kamery wideo o wysokiej rozdzielczosci, umieszczone na dnie plywalni
i skierowane na tor srodkowy oraz przez kamere¢ umieszczong nad powierzchnia
wody, skierowang w dét (takze na $rodkowy tor). Na 40 metrach dlugosci toru
wszystkie kamery rejestruja jednoczesnie to samo ujecie ruchow ptywaka. Kazde
z nich jest przetwarzane cyfrowo przez komputer i dzigki odpowiedniemu pro-
gramowi uzyskuje sie dane w ukladzie tréjwymiarowym. Sg to informacje o wiel-
kosci i zmianach, jakie nastepujag w cyklu ruchowym w zakresie: sity catkowitej
i efektywnej, predkosci ruchu reki, kata ataku dloni, kata ugiecia ramienia w sta-
wie tokciowym, czestosci i dtugosci cyklu ruchowego'™.

Metodologia treningu T1

Jest to metoda, ktdrej podstawowym zalozeniem jest nauczenie ptywania, podczas
ktérego ptywak poruszalby sie w sposdb bardziej wydajny i naturalny. Wazniejszy
od wyniku jest komfort i efektywno$¢ plywania. Oprécz doskonalenia zdolnosci
motorycznych i technicznych wazne jest wykonywanie ¢wiczen w stylu jogi czy
tai chi. Plywanie ma by¢ przyjemnoscia, a wrecz medytacja w wodzie'® 19> 1%, Jej
celem jest stanie si¢ bardziej swiadomym i czucie si¢ w wodzie jak we wlasnym

98 T.O.Bompa, Teoria planowania treningu, Resortowe Centrum Metodyczno-Szkoleniowe Kultury Fizycz-
nej i Sportu, Warszawa 1988.

99 M. Chambers, J. Montgomery, Plywanie. Droga do mistrzostwa, Buk Rower, Warszawa 2011.
100 H. Sozanski, Podstawy teorii treningu sportowego, COS, Warszawa 1999.

101 R. Karpinski, Plywanie. Sport, zdrowie, rekreacja, wyd. I, AWE, Katowice 2008.

102 T. Laughlin, J. Delves, Kraul metodg TOTAL IMMERSION, Buk Rower, Zielonka 2004.

103  T. Laughlin, Ptywanie dla kazdego, Buk Rower, Zielonka 2009.
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srodowisku. Instrukcja koncentruje si¢ na czterech podstawowych umiejetno-
$ciach, ktore nie sg instynktowne i intuicyjne dla wigkszosci zawodnikow:

« réwnowaga - utrzymanie nienaturalnej pozycji ciala w wodzie, gdzie
glowa jest nizej niz nogi;

« zmniejszanie oporéw poprzez utrzymywanie oplywowej sylwetki
przez jak najdluzszy czas;

» zwickszanie predkosci plywania poprzez zmiang polozenie srodka
ciezkosci.
Zasady TI:
« utrzymanie rownowagi ciala,
 bycie jak najdtuzszym,

« plywanie na boku.

Technika w plywaniu i jej skladowe

Celem kazdego ptywaka jest przeplyniecie danego dystansu w jak najkrotszym
czasie. Wynik koncowy zaleze¢ bedzie od efektywnosci pokonania poszczegol-
nych sktadowych dystansu startowego: strefy startu, strefy czystego plywania,
strefy finiszu i strefy nawrotu. Analiza powyzszych skladowych pozwala na po-
znanie wielko$ci i obserwacje zmian podstawowych parametréw techniki ptywa-
nia w poszczegolnych strefach. Istotny w ostatnich latach jest postep techniczny
ktéry przyczynit sie do intensywnego rozwoju metod obserwacji techniki ptywa-
nia. Wykorzystanie wysokiej jako$ci sprzetu audiowizualnego i specjalistycznych
programéw komputerowych pozwala na wykonanie bardzo precyzyjnych pomia-
réw i obliczen wartosci kinematycznych u ptywakéw. O sredniej predkosci ply-
wania decyduja dwie podstawowe wielkosci kinematyczne: czestos¢ oraz dlugosé
cyklu ruchowego'** >, Istnieje miedzy nimi $cista zalezno$¢. W celu ustalenia
optymalnych wielkosci prowadzone sa obserwacje:

« Sredniej czestosci cykli ruchowych na okreslonym odcinku dystansu
za pomocy specjalistycznego zegara bijacego;

 $redniej diugosci ,,kroku” za pomoca zegara bijacego i czasomierza.

104 T.O. Bompa, Teoria planowania treningu, op. cit.

105 M. Rakowski, Nowoczesny trening plywacki, Centrum Rekreacyjno-Sportowe Rafa, Rumia 2008.
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Optymalizacja parametréw kinematycznych u wybitnych plywakow

U wielu doswiadczonych kraulistéw zauwazalne jest, ze reka opuszcza wode
w punkcie przesunietym w przéd w stosunku do punktu jej wejscia. Dzieje sie tak
dlatego, Ze jest ona przemieszczana w przdd dzieki podciagnieciu drugiego ramie-
nia. Wybitni ptywacy opanowali umiejetnos¢ przediuzania pedu poza punkt, w kté-
rym normalnie ulega on zmniejszeniu. Dzieki tej umiejetno$ci znacznie zmniejszyli
liczbe ruchéw koniecznych do przeptyniecia okreslonego dystansu'® 7. W latach
1999-2004 Ian Thorpe ustanowit rekordy §wiata na dystansach 200 i 400 m z nie-
spotykang dotychczas czestoscig 37-39 cykli na minute. Obecnie wybitni ptywa-
cy daza do wykonania ruchéw o mozliwie duzej czestosci, ale przy zachowaniu
mozliwie dtugiego kroku plywackiego. Obserwacje Craiga wskazuja na istnienie
optymalnych wielkosci czestosci i dlugosci cyklu ruchowego u ptywakéw klasy
$wiatowej. W praktyce ciagle trwaja poszukiwania ¢wiczen ukierunkowanych na
zwiekszenie kroku ptywackiego. Do bardziej interesujacych i skutecznych nale-
zy zaliczy¢ koncepcje DPS Nelsona - przeptywanie odcinkéw 100-metrowych
przy ograniczonej ilosci cykli do 24. Okreslenie optymalnych wartodci dla dwoch
parametréw kinematycznych jest bardzo trudne ze wzgledu na réznice w budo-
wie ciala czy zdolno$ci motoryczne. Nawet u wybitnych pltywakéow obserwujemy
znaczne rdznice przy zblizonych srednich predkosciach ptywania. Pomiary SR
i SL u rekordzisty $wiata wskazuja, Ze niemal taki sam wynik sportowy moz-
na uzyska¢ przy czestosci 51 i 57 cykli/min i dlugosci kroku ptywackiego 2,09
i 2,32 m. Przedstawione rdéznice indywidualne wskazujg na potrzebe stosowania
w praktyce srodkéw, ktore prowadza do poznania i ksztaltowania optymalnych
wartosci SR i SL!% 1%,

Do znanych i skutecznych metod blizszego poznania SL-SR i ustalenia
wartosci optymalnych zalicza si¢ test 7 x 50. Jego autorzy, D. Pyne i inni opraco-
wali go na podstawie ustalonej zaleznosci predkosci ptywania od SL i SR. Pro-
cedura testu przewiduje przeplyniecie w dwie minuty z predkoscia progresywna
kolejnych 50-metrowych odcinkdw 12 s wolniej od najlepszego czasu pierwszego
odcinka 50 m, kazdy nastepny nalezy przeplyna¢ 2 s szybciej. Czesto diugos¢ kro-
ku ptywackiego jest mocno skorelowana ze stopniem wytrenowania zawodnika

106 K. Pawlowicz, Rdzne sposoby pracy ramion w ptywaniu kraulem. www.masters.waw.pl, 2014.
107 M. Rakowski, Nowoczesny trening plywacki, op. cit.

108 P. Makar, A. Peczak-Graczyk, G. Bielec, S. Przybylski, Zwigkszenie skutecznosci indywidualnej techniki
plywania jako kryterium rozwoju wynikéw sportowych, ,,Antropomotoryka’, 2010, nr 50, s. 105-115.

109 M. Chambers, J. Montgomery, Plywanie. Droga do mistrzostwa, op. cit.
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- im lepsze przygotowanie fizyczne, tym dluzszy jest zazwyczaj krok podczas
catego dystansu''® !,

Specyfika plywania w triathlonie

Triathlon sktada si¢ z trzech konkurencji (ptywanie, kolarstwo, bieganie), ktore
odbywajg si¢ jedna po drugiej bez przerw wypoczynkowych. Réwnoczesne tre-
nowanie trzech konkurencji wymaga rozwaznego planowania oraz zwrdcenia
szczegolnej uwagi na aspekty jakosciowe kazdej z nich. Plywanie w triathlonie
odbywa sie¢ w akwenach otwartych (rzeki, jeziora), co niejako wymusza na za-
wodnikach i trenerach zwrocenie szczegolnej uwagi na strefe czystego ptywania,
ktore stanowi prawie 100% dystansu etapu ptywackiego. Dlatego tak wazne jest
monitorowanie parametréw kinematycznych, ktére pozniej moga stanowi¢ po-
moc w doskonaleniu techniki u zawodnikéw. Zawody odbywaja si¢ niezaleznie
od warunkéw pogodowych, co sprawia, ze na wynik sportowy wplywaja takie
czynniki, jak: wiatr, temperatura wody, fale, inni zawodnicy, potrzeba nawiga-
cji i wiele innych. Warunki zewnetrzne znaczaco wplywaja na zmiane techniki,
ale takze sprzyjaja doswiadczonym zawodnikom. Wszechstronny triathlonista to
taki, ktory potrafi odpowiednio dostosowaé technike do panujacych warunkow
zewnetrznych. Ptywanie w triathlonie cz¢sto odbywa sie przy temperaturze wody
16-18°C, powodujac silne wychtadzanie ciata, co z kolei skutkuje zwiekszonym
zuzyciem energii. Wychlodzeniu przeciwdziata czg§ciowo ubieranie si¢ w pianke
plywacka, ktoéra jednoczesnie wspomaga predkos¢ ptywania o okoto 14%.'"

Cel badan

Celem badan byto wykonanie préby 4 x 25 m do oceny techniki ptywania u tria-
thlonistéw przed i po zastosowaniu ¢wiczen metodg Total Immersion.

Pytania badawcze:

o Czy zwigkszenie ilosci ¢wiczen technicznych wplynelo na zmiane
techniki?

110 P Kreft, P. Makar, A. Peczak-Graczyk, D. Skalski, Analiza poréwnawcza postepow w nauczaniu techniki
plywania kraulem metodg tradycyjng, a metodg Total Immersion dzieci w wieku 7-10 lat, [w:] Plywanie

i ratownictwo wodne w teorii i praktyce, red. nauk. A. Stanula, Wydawnictwo Akademii Wychowania
Fizycznego, Katowice 2020.

111  P. Makar, A. Peczak, B. Waade, J. Chro$cielewski, Sportowa technika pltywania, [w:] Plywanie sportowe
i ratunkowe - teoria i metodyka, red. B. Waade, AWFiS, Gdansk 2003.

112 . Friel, Triatlon - biblia treningu, Buk Rower, Warszawa 2010.
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« Czyewentualna zmiana techniki ptywania wplyneta na predkos¢ pty-
wania?

o Czy ewentualna zmiana predkosci ptywania zalezala od zmiany cze-
sto$ci, czy dlugosci cyklu ptywackiego?

Material i metody badan

Badanie zostato przeprowadzone na zawodnikach klubu Kuznia Ptywania sekgji tria-
thlonu w sezonie 2020/2021. Treningi na ptywalni odbywaja 5-6 razy w tygodniu.

Ze wzgledu na specyfike dyscypliny wszyscy zawodnicy specjalizujg si¢
w stylu dowolnym. W zawodach dystans do przeptynigcia wynosi od 400 do 1500
m. W teécie wzieto udzial 2 dziewczat oraz 7 chlopcow.

Tabela 1. Charakterystyka badanej grupy

L. P. | Inicjaly zawodnika | Wiek | Staz treningowy Ple¢
1 PK. 17 5 M
2 LK. 16 5 M
3 AK. 17 6 M
4 M.K. 17 5 M
5 S.S. 14 2 M
6 PZ. 16 6 K
7 K.L. 14 2 K
8 R.K. 22 10 M
9 D.T. 18 5 M
Srednia arytmetyczna 16,78 5,11

Odchylenie standardowe 2,39 2,37

Zr6dto: opracowanie whasne.

Dane dotyczace objetosci oraz rozkladu intensywnosci zostaly zebrane na
podstawie dziennika trenerskiego 2020/2021 r. Analizie poddane zostaly dane ze-
brane podczas przeprowadzonej proby zmodyfikowanego testu D. Pyne i innych
[2000] 4 x 25 m.

Test4x25 m

Przeprowadzenie proby 4 x 25 m zaklada przeplynigcie przez zawodnika czte-
rech 25-metrowych odcinkéw z progresja 1-4, tzn., ze pierwszy odcinek jest
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najwolniejszy, a czwarty najszybszy. Start odbywa si¢ po uplynigciu minuty od
rozpoczecia plywania. Pomiar czasu w poszczegdlnych strefach dokonywany byt
za pomocg stopera elektronicznego. Proba wykonana dwukrotnie w tych samych
warunkach i etapie przygotowan pozwala okresli¢, jak zmienia si¢ technika i pred-
kos¢ ptywania, dzigki czemu mozliwe jest uzyskanie informacji, czy trening jest
odpowiedni dla danej grupy.

Pomiar parametréw kinematycznych dotyczyt:
 dlugosci kroku ptywackiego (SL),
«  czestotliwosci cykli ruchowych ramion (czestos¢ - SR),
« predkosci ptywania (V),
« czasu przeplynietego odcinka (T).

Dokonano nastepujacych pomiarow:

eV (m/s) - $redniej predkosci ptywania na dystansie
(15 m - pomigdzy 5 a 20 m plywalni)
V=15m/T;

o SR - $redniej czestotliwosci pracy ramion
SR = (60 x 3) /czas trwania 3 cykli (s);

o SL - $rednia dtugos$¢ cyklu ruchowego
SL = [V(m/s) x60] / SR 9 (cykle/min).

Metodologia opracowywanych danych

Materialy uzyskane z badan poddano analizie statystycznej. Celem opracowania
byto wykrycie prawidtowosci badanych zjawisk oraz ich interpretacja. Obliczenia
dotyczyly sredniej arytmetycznej, ktérg wyliczono ze wzoru:

X, =
ST.
X, - zaobserwowane wartosci cechy;
N - liczba obserwacji;
Y — suma elementow.
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Wyliczono réwniez $rednie odchylenie standardowe dla szeregu szczegétowego
ze wzoru:

S =
X
X, - zaobserwowane wartosci cechy;
x, - $rednia arytmetyczna;
N - liczba obserwacji;
Y — suma elementow.

Wyniki i ich omdéwienie

Wszyscy zawodnicy wzieli udziat w tescie dwa razy. Obydwa badania przeprowa-
dzone zostaly w okresie przygotowania specjalnego, po mikrocyklu regeneracyj-
nym w odstepie czasowym - 2 miesiecy. W tym okresie badani wykonywali pod-

czas kazdej jednostki treningowej zadanie 8 ¢wiczenn metodg Total Immersion,
kazde po 50 m (w sumie 400 m).

Cwiczenia TT (8 x 50 m):

« SweetSpot — praca nég do stylu grzbietowego z ramionami ulozony-
mi wzdluz tutowia, z rotacja w barkach;

o przedluzanie linii ciala - ptywanie na boku z ramieniem u géry pod
woda;

« réwnowaga w Skatingu - plywanie na boku z ramieniem u goéry pod
woda z wydechem do wody;

« plywanie na boku ze zmiang ramienia u gory poprzez rotacje tulowia,
uczy zmiany pozycji z jednego boku na drugi;

» plywanie w przednim kwadracie - faza pociagniecia ramienia, ktdre
znajduje sie w wodzie nastepuje, gdy drugie ramie jest w fazie wejscia
do wody;

o Over switch - zmiana ramienia z przodu nastepuje z akcentem na
rotacje¢ tutowia i plywania na boku;

o Fishlike - ptywanie calym stylem z przesadnym wylezeniem na boku;

« plywanie calym stylem z dlugim wylezeniem, z wykonywaniem przy
tym jak najmniejszej ilosci cykli.
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Charakterystyka obciazen treningowych

Treningi odbywaja sie 5-6 razy w tygodniu. Dwa treningi odbywaja sie po polu-
dniu, 4 - rano. Pierwsze dwa mezocykle obejmuja okres przygotowania wszech-
stronnego, kolejne dwa - okres przygotowania ukierunkowanego, pozostate
4 - okres przygotowania specjalnego. Zestawienie obejmuje podzial na style
(Kr-kraul, Gb- grzbietowy, KL - klasyczny, DF — motylkowy) oraz Zm - zmienny
i NN - praca nég do kraula. Dodatkowy prosty podzial dotyczy intensywnosci
(E - zadania regeneracyjne i tlenowe, A — zadania mieszane, progu przemian bez-
tlenowych oraz beztlenowych kwasomlekowych i niekwasomlekowych)'*.

Rysunek 1. Procentowy podzial objetoéci i intensywnosci w treningu w mezocyklu 1

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Mezocykl nr 1 to czas na wdrozenie si¢ zawodnikéw w trening po okresie
przejsciowym. Charakteryzuje sie malg objetoscia i intensywnoscig. Zadania sa
latwe, gtéwnie angazujace tlenowe systemy dostarczania energii. Cwiczenia uroz-
maicone i wszechstronne.

113 P. Kreft, P. Makar, A. Peczak-Graczyk, D. Skalski, Analiza poréwnawcza postepow..., op. cit.
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Rysunek 2. Procentowy podzial objetosci i intensywnosci w treningu w mezocyklu 2

Zrédlo: opracowanie wlasne.

W mezocyklu 2 zostata zwigkszona objetos¢ (o 27 km) oraz intensyw-
nos¢, jednak nadal przewazaja zadania fatwe, tlenowo-regenerujace. Znacznie, bo
z 64% do 82% podnidst si¢ procent ptywania pierwszym stylem - kraulem.

Rysunek 3. Procentowy podzial objetosci i intensywnosci w treningu w mezocyklu 3

Zr6dlo: opracowanie whasne.
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W mezocyklu nr 3 zwigkszono objetos¢ (o 14 km). Intensywnos$¢ oraz
proporcje styli utrzymaly sie na podobnym poziomie.

Rysunek 4. Procentowy podzial objetosci i intensywnosci w treningu w mezocyklu 4

Zroédlo: opracowanie wlasne.

W mezocyklu nr 4 zmianie nie ulegla intensywno$¢, za to objetos¢ obnizyta
si¢ 0 6 km. Procentowy podzial styli przedstawia si¢ podobnie jak w mezocyklu nr 3.

Rysunek 5. Procentowy podzial objetosci i intensywnoéci w treningu w mezocyklu 5

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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W mezocyklu nr 5 znacznemu obnizeniu ulegla intensywno$¢ treningu,
co bylo spowodowane wlagczeniem do treningu jednostek kolarskich ze wzgle-
du na warunki klimatyczne. O 6% zmniejszyl si¢ wybor stylu kraulem na rzecz
innych stylow.

Rysunek 6. Procentowy podzial objetosci i intensywnosci w treningu w mezocyklu 6

Zroédlo: opracowanie wlasne.

Na rysunku 6 widoczne jest zwiekszenie intensywnosci. Zawodnicy po
okresie pracy nad tlenowymi systemami weszli w okres ci¢zszych, bardziej inten-
sywnych treningéw. Nadal az 77% zadan pokonywano pierwszym stylem.
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Rysunek 7. Procentowy podzial objetosci i intensywnosci w treningu w mezocyklu 7

Zr6do: opracowanie whasne.

W mezocyklu nr 7 objeto$¢ oraz intensywno$¢ przedstawiaja si¢ podob-
nie jak w mezocyklu nr 6.

Rysunek 8. Procentowy podzial objetosci i intensywnosci w treningu w mezocyklu 8

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Nieznacznie, ale stopniowo podniosta sie intensywno$¢ oraz objetos¢ tre-
ningu. Nieznacznie spadl procent ptywania swoim pierwszym stylem na rzecz
innych. Wynika to z potrzeby wigkszej ilosci aktywnych przerw wypoczynkowych
oraz treningdw regeneracyjnych, ktdre przeplataja trudniejsze zadania, treningi.

Rysunek 9. Objetos¢ ¢wiczen technicznych w sezonie

Zr6dlo: opracowanie wlasne.

Rysunek 9 przedstawia, jak miat sie rozktad zadan technicznych na prze-
strzeni sezonu w danych mezocyklach. Zauwazalny jest znaczny wzrost ¢wiczen
technicznych w ostatnich dwdch mezocyklach, co bylo spowodowane wprowa-
dzeniem do treningu zadan metody Total Immersion. W mezocyklach od 1. do
6. ¢wiczenia stanowily od 2,4 km do 4,8 km. W mezocyklu nr 7 i 8 pokonany
dystans wynosit 9,6 km.

Grupowa analiza przebiegu testu wszystkich zawodnikow

Biorac pod uwage cala grupe, ktéra poddawana jest tym samym obcigzeniom
treningowym oraz ¢wiczeniom metody Total Immersion, mozna zauwazy¢ pewne
aspekty zmiany techniki. Na podstawie opracowanych wynikéw w tabeli 2 mozna
dostrzec znaczacy wzrost dltugosci cyklu o 0,4 m oraz spadek czestosci ruchow
o 6 cykli/min. Nie zaobserwowano istotnych réznic w $redniej predkosci

plywania.
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Tabela 2. Wyniki przeprowadzonych préb 4 x 25 m

1x25m 2x25m 3x25m 4x25m
Inigaly | V SR SL A\ SR SL \'% SR SL A\ SR SL
PK. 1,1 12986 | 2,21 | 1,22 | 34,48 | 2,12 | 1,24 | 3589 | 2,07 | 1,56 | 48,09 | 1,95
LK. 1,12 | 31,00 | 2,17 | 1,25 | 32,81 | 2,29 | 1,34 | 42,28 | 1,90 | 1,44 | 49,18 | 1,76
AK. 1,21 | 34,09 | 2,13 | 1,19 | 34,81 | 2,05 | 1,33 | 44,69 | 1,79 | 1,48 | 4529 | 1,96
M.K. 1,1 2916 | 2,26 | 1,31 | 37,59 | 2,09 | 1,50 | 47,18 | 1,91 | 1,68 | 57,05 | 1,68
S.S. 0,99 29,29 | 2,03 | 1,01 | 2872 | 2,11 | 1,09 | 33,48 | 1,95 | 1,39 | 34,60 | 2,41
PZ. 1,03 | 28,89 | 2,14 | 1,15 | 3502 | 1,97 1,2 36,54 1,97 | 1,32 | 41,98 | 1,89
K.L 1,05 | 31,93 | 1,97 | 1,13 | 32,59 | 2,08 | 1,14 | 38,38 | 1,78 1,3 | 4517 | 1,73
RK. 1,22 | 30,18 | 2,43 | 1,41 | 36,87 | 2,29 | 1,55 | 40,28 | 2,31 | 1,85 | 55,21 | 2,01
D.T. 1,15 | 27,10 | 2,55 | 1,36 | 37,17 | 2,20 | 1,43 | 43,18 | 1,99 | 1,48 |47,95] 1,85
SrA 1,11 | 30,17 | 2,21 | 1,23 | 34,45 2,13 | 1,31 | 40,21 | 1,96 | 1,50 | 47,17 | 1,92
Odch | 0,08 | 2,00 | 0,18 | 0,12 | 2,80 | 0,11 | 0,16 | 4,51 | 0,16 | 0,18 | 6,71 | 0,22

1x25m 2x25m 3x25m 4x25m
Inigaly | V SR SL A% SR SL \% SR SL \ SR SL
PK. L11 | 22,92 | 291 | 1,25 | 26,55 | 2,83 | 1,29 | 28,76 | 2,69 | 1,81 | 54,59 | 1,99
LK. 1,09 | 24,36 | 2,69 1,2 | 27,13 | 2,65 | 1,33 | 35,89 | 2,22 1,6 | 4536 | 2,12
AK. 1,16 | 23,38 | 2,98 | 1,24 | 26,39 | 2,82 | 1,43 | 3536 | 2,43 | 1,55 | 42,31 | 2,20
MK. | 1,11 | 21,73 | 3,07 | 1,11 | 23,96 | 2,78 | 1,32 | 27,60 | 2,87 | 1,74 | 44,15 | 2,36
S.S. 1,11 | 32,79 | 2,03 | 1,11 | 33,20 | 2,01 | 1,20 | 34,31 | 2,10 | 1,39 | 37,85 | 2,2
PZ. 1,03 | 30,44 | 2,03 | 1,10 | 34,18 | 1,93 | 1,17 | 33,69 | 2,08 | 1,19 | 38,54 | 1,85
K.L 1,03 | 28,77 | 2,15 | 1,10 | 33,76 | 1,96 | 1,17 | 31,32 | 2,24 | 1,19 | 33,94 | 2,10
RK. 1,27 | 27,75 | 2,75 | 1,28 | 28,94 | 2,65 | 1,67 | 40,06 | 2,50 | 1,99 | 60,63 | 1,97
D.T. 1,14 | 24,90 | 2,75 | 1,17 | 2542 | 2,76 | 1,34 | 32,12 | 2,50 | 1,55 | 41,39 | 2,25
SrA 1,12 | 26,34 | 2,60 | 1,17 | 28,84 | 2,49 | 1,32 | 33,23 | 2,40 | 1,56 | 44,31 | 2,21
Odch | 0,07 | 3,78 | 0,41 | 0,07 | 3,90 | 0,40 | 0,16 | 3,81 | 0,27 | 0,27 | 843 | 0,16

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Indywidualna analiza przebiegu testu poszczegolnych zawodnikow

Kazdy z badanych w odmienny sposéb reagowat na probe 4 x 25 m. Technika ply-
wania, ktora zalezy od tak wielu czynnikow, takze zmieniala si¢ w rézny sposéb.
Réznorodnos¢ niektdrych wynikow zwigzana jest ze zmienna frekwencja zawod-
nikéw na treningach, przebytymi chorobami czy innymi czynnikami zewnetrzny-
mi oraz wewnetrznymi.
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Omowienie wynikow testu P.K.

Wykres 1. Predko$¢ ptywania (m/s) na odcinkach 25-metrowych

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wykres 2. Czestos¢ ruchéw plywackich / Wykres 3. Dlugos¢ cyklu ptywackiego

Zroédlo: opracowanie wlasne.

Na wykresie 1 przedstawiona zostala predkos¢ tzw. czystego pltywania na kolej-
nych 25-metrowych odcinkach. Na wykresach nr 2 i 3 zawarte s3 wielkosci para-
metréw kinematycznych, zebrane podczas dwoch badan. Z powyzszych wykre-
s6w wynika, ze predkos¢ ptywania na pierwszych trzech odcinkach byla niemalze
taka sama przy zmniejszeniu czesto$ci ruchéw o okoto 7/min i zwiekszeniu dhu-
gosci cyklu ruchowego. Inaczej jest w przypadku ostatniego odcinka, gdzie pred-
kos¢ ptywania jest wyzsza przy tej samej diugosci cyklu, ale znacznym wzroscie
czestosci (o 6 cykli/min).
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Omowienie wynikow testu £.K.

Wykres 4. Predkos¢ ptywania (m/s) na odcinkach 25-metrowych

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wykres 5. Czestos¢ ruchow ptywackich / Wykres 6. Dlugos¢ cyklu ptywackiego

Zr6dlo: opracowanie whasne.

Z wykresu 4 wynika, ze predkos$¢ osiggana przez L.K. w obydwu testach byta zbli-
zona. Widoczne rdznice przedstawiaja wykresy 5 i 6. Czgstos¢ spadata od 4 do
5 cykléw/min w drugim i czwartym powtdrzeniu do 7 cykli/min w pierwszym
i trzecim. Spadki czgstosci zostaly zrekompensowane wydluzeniem dlugosci cy-
klu o okoto 0,3 m na kazdym z odcinkéw. Analizujac powyzsze dane, stwierdzamy
zmiane techniki u L.K. na bardziej ekonomiczng, poniewaz przy mniejszej czgsto-
$ci ruchéw znacznie zwigkszyt dlugos¢ cyklu, co jednak nie wptyneto znaczaco na
predkos¢ plywania.
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Omowienie wynikow testu M.K.

Wykres 7. Predkos¢ ptywania (m/s) na odcinkach 25-metrowych

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wykres 8. Czestos¢ ruchow ptywackich / Wykres 9. Dlugos¢ cyklu ptywackiego

Zr6dlo: opracowanie wlasne.

Z wykresu 7 wynika, ze $rednie predkosci ptywania pogorszyly sie, jednak war-
tosci czgstosci oraz dlugosci cyklu wskazujg duzy potencjal M.K. Dlugos¢ tzw.
kroku plywackiego zwiekszyta sie kolejno z 2,26; 2,09; 1,91 do 3,07; 2,78; 2,87.
Wyraznie zmniejszyla si¢ czesto$¢ ruchow. Poprawa predkosci w ostatnim powtd-
rzeniu o 0,5 s wskazuje, ze zawodnik oszczedzat si¢ na wezedniejszych odcinkach.
Znaczny wzrost dlugosci cyklu w tak niedlugim czasie moze wskazywac na duze
rezerwy i predyspozycje zawodnika.
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Omowienie wynikéw testu S.S.

Wykres 10. Predko$¢ ptywania (m/s) na odcinkach 25-metrowych

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wykres 11. Czesto$¢ ruchéw plywackich / Wykres 12. Diugo$¢ cyklu ptywackiego

Zr6dlo: opracowanie whasne.

Na wykresie 10 przedstawiono wzrost predkosci badania drugiego w odniesieniu
do badania pierwszego. S.S. jest stosunkowo mlodym zawodnikiem, zaréwno jesli
chodzi o wiek, jak i staz treningu, dlatego przyrosty predkosci wida¢ w kazdym
powtdrzeniu. Jego technika jest jeszcze chaotyczna i nieuksztaltowana, co moz-
na zaobserwowac¢ na wykresach 11 i 12, ktére wskazujg wzrost czestosci z 29 do
33 cykli/min w pierwszych dwoch odcinkach i z 34 na 37 cykli/min w ostatnim.
Dlugos¢ cyklu znaczaco nie zmienita si¢. U S.S. widoczne sg jeszcze duze rezerwy,
zaréwno jesli chodzi o czestos$¢, jak i diugos¢ kroku ptywackiego.
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Omowienie wynikéw testu P.Z.

Wykres 13. Predko$¢ ptywania (m/s) na odcinkach 25-metrowych

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wykres 14. Czesto$¢ ruchéw plywackich / Wykres 15. Diugo$¢ cyklu ptywackiego

Zroédlo: opracowanie wlasne.

U zawodniczki P.Z. widoczny jest na wykresie spadek predkoséci podczas drugie-
go badania we wszystkich 25-metrowych odcinkach. Zmniejszyla si¢ takze war-
tos¢ czgstosci cykli w dwoch ostatnich odcinkach. Duze réznice w dlugosci cyklu
w poszczegdlnych odcinkach moga wynikac z zaburzen koordynacji techniki lub
braku umiejetnosci wyczucia tempa przez zawodniczke..
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Omowienie wynikow testu K.L.

Wykres 16. Predkos¢ ptywania (m/s) na odcinkach 25-metrowych

Zr6dlo: opracowanie whasne.

Wykres 17. Czestos¢ ruchow ptywackich / Wykres 18. Dlugos¢ cyklu plywackiego

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Na wykresie 16 wida¢ brak zmian $redniej predkosci ptywania w trzech powto-
rzeniach, a wrecz spadek o 0,11 m/s w ostatniej. Wydluzenie kroku plywackiego
o okofo 0,25 m i znaczne zmniejszenie czestodci ruchéw, szczegdlnie na ostat-
nich dwéch odcinkach, o 7 i 11 cykli/min w przeciagu 2 miesiecy jest normalne,
zwlaszcza w poczatkowych etapach nauki plywania czy treningu sportowego, a do
takich mozna zaliczy¢ zawodniczke K.L. (2 lata stazu treningowego).
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Omowienie wynikow testu R.K.

Wykres 19. Predko$¢ ptywania (m/s) na odcinkach 25-metrowych

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wykres 20. Czestos¢ ruchéw plywackich / Wykres 21. Diugo$¢ cyklu ptywackiego

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Z wykresu 19 wynika, Ze zawodnik z bardzo duza dokladno$cia potrafi wyczu¢
tempo. Wptyw ma na to wieloletnie do§wiadczenie oraz staz treningowy. U R.K.
predkos¢ ptywania zwiekszyla sie o okoto 0,11 m/s. We wszystkich powtdrzeniach
zwiekszyla sie dlugos¢ cyklu o okoto 0,2 m. Czestos$¢ ruchow spadia w drugim od-
cinku o 8 cykli/min, lecz w ostatnim powtdrzeniu wzrosta o 5 cykli/min, osiagajac
wartos$¢ ponad 60 cykli/min.
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Omowienie wynikow testu D.T.

Wykres 22. Predko$¢ ptywania (m/s) na odcinkach 25-metrowych

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wykres 23. Czesto$¢ ruchéw plywackich / Wykres 24. Diugo$¢ cyklu ptywackiego

Zrédlo: opracowanie wlasne.

U badanego D.T., jak wynika z wykresu 22, nastapil spadek predkosci ptywania
w trzech pierwszych odcinkach o okolo 0,15 m/s. Pomimo dozowania trenin-
gu, nastapilo pogorszenie. Z wykresu 22 wynika wprawdzie, ze nastapil znaczny
wzrost dlugosci cyklu o okoto 0,45 m/s, nie wplynelo to jednak na $rednig pred-
kos¢ ptywania, gdyz wystapit znaczny spadek czestosci ruchéw kolejno o 3,12, 11
i 6 cykli na minute.



Proba oceny zmian w technice ptywania u triathlonistow po wlaczeniu do treningu metody... 105

Podsumowanie i wnioski

Kazda nowa metoda treningowa, zwlaszcza wprowadzana wsrdd czoléwki $wiato-
wych sportowcéw, budzi wiele kontrowersji, znajduje tyle samo zwolennikéw, co
przeciwnikéw. Podobnie jest z metoda stworzong przez Terryego Lauglina - Total
Immersion, ktéra pozwolita spojrze¢ na ptywanie z innej perspektywy. Majac do
dyspozycji najnowoczesniejsze urzadzenia audiowizualne i programy kompute-
rowe, wciaz bardzo trudne jest znalezienie idealnej techniki ptywania, poniewaz
jest to kwestia bardzo indywidualna. Dlatego tez poszukiwanie idealnych para-
metrow kinematycznych w celu zoptymalizowania techniki u zawodnika jest tak
wazne. W pelni uzasadnia to potrzebe prowadzenia badan nad wplywem zasto-
sowania w treningu metody Total Immersion na zmiany techniki i ocene tych
zmian. Przeprowadzone na zaprezentowanej w rozdziale 3.1. grupie badawczej
proby i obserwacje wskazywaly na zmiany predkosci plywania w poszczegol-
nych odcinkach. Nie wykazaly one jednak w ogélnym pomiarze istotnych zmian
w $redniej predkosci ,,czystego ptywania”. Proby badawcze pozwolity ponadto za-
uwazy¢ znaczacy wzrost dlugosci cyklu (o 0,4 m) oraz spadek czestosci ruchow
(0 6 cykli/min), jednak nie wptynelo to pozytywnie na zmiane predkosci ptywania.
Zwiekszenie ilosci ¢wiczen technicznych wplynelo na zmiane techniki plywania
przez triathlonistow.

Znacznemu obnizeniu ulegla czestos¢ ruchow, za to dlugos¢ cyklu ru-
chowego zwigkszyta sie. Zmiana techniki u triathlonistéw nie wptyneta znaczaco
na predko$¢ ptywania. Zmiana dotyczyta tylko ostatniego powtorzenia w tescie,
a réznica jest zbyt mata, aby przypisywac ja ¢wiczeniom metody TI. Analiza pro-
by potwierdzila skuteczno$¢ ¢wiczen metoda Total Immersion w pracy nad wy-
dluzeniem kroku ptywackiego. Najwieksze efekty zaobserwowano u najlepszych
zawodnikéw, ktérych staz treningowy przekracza 5 lat. Po ¢wiczeniach metoda
Total Immersion obniza si¢ czestos¢, a wzrasta dtugos¢ cyklu. Zmiany takie zaob-
serwowano zwlaszcza u zawodnikow ze stazem powyzej 5 lat. Proby badawcze nie
potwierdzily wptywu zwigkszenia dlugosci cyklu na wzrost predkosci ptywania
zawodnikéw. Zastosowanie proby 4 x 25 m mozna wykorzysta¢ do oceny techniki
plywania oraz poréwnywania jej. Zmodyfikowana proéba 4 x 25 m daje wiele in-
formacji oraz pozwala skutecznie kontrolowac technike zawodnikéw, pod warun-
kiem, ze jest wykonywana systematycznie w tym samych warunkach.
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TEMPO UCZENIA SIE ELEMENTARNYCH RUCHOW
PEYWACKICH DZIECI W WIEKU 3-5 LAT

W SZKOLKACH PLYWACKICH NA TERENIE
TROJMIASTA

THE PACE OF LEARNING ELEMENTARY SWIMMING MOVEMENTS
OF CHILDREN AGED 3-5 IN SWIMMING SCHOOLS IN THE TRI-CITY

Streszczenie: Umiejetnos¢ plywania jest jedna z niewielu umiejetnosci, ktorej korzysci jestesmy
w stanie odczu¢ w kazdym etapie naszego zycia. Dzi¢ki niej jesteSmy w stanie rozwija¢ zaréwno uklad
mig$niowy, jak i krwionoény. Dodatkowo jest jedyna dyscypling, podczas ktorej uprawiania nie ob-
cigzamy stawow. Jest wiec najlepszym ,lekiem” w procesie rehabilitacji. W ostatnich latach mozna za-
uwazy¢ tendencje wzrostowa w popularnosci owego sportu. Wielu rodzicow wysyla swoje pociechy
na zajecia nauki plywania jak najwczesniej. Przewaznie sa to dzieci w wieku miedzy trzecim a pigtym
rokiem zycia. Niekiedy jednak postanawiajg zapisa¢ dziecko juz w wieku trzech miesiecy. Jest to spo-
wodowane mniejszym napigciem migéniowym i mniejszym strachem przed woda niz w pdzniejszym
wieku. Dziecko, ktore posiada podstawowe umiejetnosci ruchowe w wodzie, jest bezpieczniejsze pod-
czas aktywnosci i rekreacji nad réznego rodzaju akwenami. Osobami odpowiedzialnymi za przekazanie
tych umiejetnosci sg instruktorzy ptywania, na ktorych ciazy spory obowigzek, ktérym jest przekazanie
umiejetnosci ruchowych w wodzie. Praca instruktora jest pracg zmudna i nie nalezy do najtatwiejszych.
Musi on stawic¢ czola wielu czynnikom, ktére kierujg dzie¢mi, np.: strachowi przed woda i nieznanym,
usamodzielnieniu, nowemu otoczeniu i srodowisku. W zaleznosci od poziomu strachu tempo naucza-
nia elementarnych umiejetnosci ruchéw plywackich moze si¢ zaréwno wydtuza¢, jak i skraca¢. Czgsto
ogladajac zajecia ptywania w réznych szkoétkach plywania w Tréjmiescie zastanawiali$my sig: co wplywa
na tempo uczenia si¢ elementarnych ruchéw plywackich dzieci w wieku 3-5 lat?

Stowa kluczowe: nauka ptywania dzieci w wieku 3-5 lat, tempo uczenia si¢ plywania.
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Summary: The ability to swim is one of the few skills the benefits of which we are able to feel at every
stage of our lives. Thanks to it, we are able to develop both the muscular and circulatory systems.
In addition, it is the only discipline in which we do not burden the joints. So, it is the best “medicine”
in the rehabilitation process. In recent years, an increasing trend in the popularity of this sport can be
noticed. Many parents send their children to swimming lessons as early as possible. Usually these are
children between the ages of three and five. Sometimes, however, they decide to enroll the child at the
age of three months. This is due to less muscle tone and less fear of water than in old age. A child who
has basic motor skills in water is safer during activities and recreation in various types of water. The
persons responsible for passing on these skills are swimming instructors. They have a big duty, which
is to transfer motor skills in the water. The work of an instructor is tedious and not the easiest one. He
has to face many factors that guide children, e.g. fear of water and the unknown, independence, new
surroundings and environment. Depending on the level of fear, the pace of learning elementary skills
in swimming movements can both lengthen and shorten. Often watching swimming classes in various
swimming schools in the Tri-City, we wondered: what influences the pace of learning elementary
swimming movements in children aged 3-5?

Keywords: swimming lessons for children aged 3-5, learning to swim pace.

Charakterystyka rozwoju dzieci w wieku 3-5 lat

Dzieci w wieku od 3. do 5. roku zycia charakteryzuja sie podatnoscia na szybkie
uleganie zmeczeniu, jednakze ich sily regeneruja sie rownie szybko, co znikaja.
Koncentracja uwagi okazywana przez owe dzieci jest bardzo krétka, co zmusza
nauczyciela i opiekuna do planowania wysitkéw umystowych o krétkim czasie
intensywnosci przeplatanych réznego rodzaju odpoczynkami. Kolejnym aspek-
tem, o ktérym musi pamieta¢ nauczyciel, jest czeste zmienianie rodzaju aktywno-
$ci fizycznej, aby jak najskuteczniej zaktywizowaé dziecko do dzialania. Dziecko
w wieku przedszkolnym czuje si¢ lepiej, bawigc sie samotnie, jednakze mozna
zauwazy¢ swego rodzaju proby nawigzywania kontaktu z réwiesnikami. Rozwdj
somatyczny i aktywno$¢ ruchowa dziecka w tym okresie rozwoju cechuja sie giet-
kim oraz bardzo wrazliwym ukladem kostnym. Ich migénie i stawy sg bardzo
rozciagliwe i stosunkowo stabe, co skutkuje przecietng wytrzymaloscig na wysi-
tek fizyczny. Aby unikna¢ odczucia zmeczenia u dziecka, nalezy unika¢ przyjmo-
wania jednostajnej pozycji zbyt dlugo oraz dluzej trwajacych ruchow!'* !> 116117,

114 E. Bartkowiak, O niektérych czynnikach oddziatujgcych na postepy w nauce ptywania dzieci, [w:] ,,Kultura
Fizyczna’, nr 5, Warszawa 1965.

115 J. Matejczuk, Rozwdj dziecka. Wiek przedszkolny, Instytut Badan Edukacyjnych, Warszawa 2014.

116 'W. Moska, D. Skalski, P. Makar, D. Kowalski, Plywanie jako wieloaspektowa aktywnos¢ fizyczna,
Pomorska Szkota Wyzsza w Starogardzie Gdanskim, Starogard Gdanski 2018.

117 M. Przytacznik-Gierowska, G. Makiello-Jarza, Psychologia rozwojowa i wychowawcza wieku dziecigcego,
Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne, Warszawa 1985.
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W okresie przedszkolnym bardzo wazne jest poprawne ksztaltowanie
procesu samoregulacji u dziecka. Jest to wyrazne w nastepujacych obszarach:

o poznawczym - dziecko w tym okresie uczy sie rozumie¢ i porzadko-
wac otaczajacy go $wiat. Dodatkowo mysli o tym $wiecie w sposob
twdrczy i co najwazniejsze, samodzielny (samoregulacja w obszarze
poznawczym);

« emocjonalnym - dziecko coraz wiecej zaczyna dowiadywac sie
o emocjach, ktore kierujg zaréwno nim, jak i innymi ludzmi. Uczy
sie je rozréznia¢, umie nazywac stany emocjonalne, ktére przezywa
(samoregulacja emocji);

« motywacyjnym - dziecko zaczyna coraz bardziej ulega¢ wlasnym
pragnieniom, dodatkowo zaczyna dostrzega¢ stawiane sobie cele,
wynikajace z owych dziatan. Potrafi organizowa¢ réznego rodzaju
aktywnosci (samoregulacja motywacji);

o dzialania - dziecko poznaje procesy regulacji, podczas ktorych pro-
buje pogodzic¢ ze soba dwie skrajne rzeczy: dzialania, ktére jednocze-
$nie beda realizowaly jego wlasne pragnienia i jednocze$nie pozosta-
ng w zgodzie z wymaganiami ze strony zewnetrznej (samoregulacja
w obszarze dzialania).

Zmiany fizyczne, ktore zachodza w wieku przedszkolnym, mozna okresli¢
jako stopniowy przyrost ciala. W tym okresie dziecko doskonali réwniez wcze-
$niejsze osiagniecia, ktére dotycza poruszania si¢ oraz uzywania przedmiotdw.
Obie te cechy wraz z mijajacym czasem stajg si¢ bardziej precyzyjne, a dziecko
staje si¢ $wiadome czynnoéci, ktérych dokonuje. M. Przytacznikowa odnosi si¢ do
kos¢ca dziecka w wieku przedszkolnym, iz jest on ,,wrazliwy i gietki, a krzywizny
kregostupa nie sg jeszcze ustalone. Muskulatura jest staba; widkna mie$niowe za-
wieraja duzo wody, co skutkuje ich wiotkoscig. Skutkuje to takze niezdolnoscig do
wykonywania silnych i diugotrwalych skurczéw. Dzieci w wieku przedszkolnym
cechuje bardzo duza potrzeba ruchowa: bardzo chetnie biegaja, przysiadaja, ska-
cz3 oraz wspinaja si¢. Jest to spowodowane szybkim przyrostem masy mie$niowej,
ktdra nastepuje okoto 5. roku zycia. Wedlug J. Strelaua, czynnosci, ktére wykonuja
dzieci, nie cechuja si¢ dokladnoscia, gdyz dzieci w owym wieku przyswajaja kilka
umiejetnosci ruchowych w tym samym czasie. Charakteryzuje je duza zmienno$¢

ruchéw oraz niska zdolno$¢ do koncentracji na jednej czynno$ci™'®.

118 J. Strelau, Psychologia, podrecznik akademicki. Podstawy psychologii, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2003.
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Charakterystyka nauki plywania elementarnego

Dziecko w wieku przedszkolnym przed pierwszymi zajeciami na ptywalni czesto
odczuwa rados¢ i jest pobudzone ruchowo. Jednakze réwnie czgsto owe dzieci
odczuwaja strach i nieche¢ przed nieznanym. Wynika to najczestszego proble-
mu adaptacyjnego dziecka w tym wieku, jakim jest strach przed woda. Wplywa
on negatywnie na efekty nauczania. Obawy oraz strach, ktére towarzysza dziecku
w czasie pierwszych (niekiedy nawet kilku nastepnych) zaje¢ przed wykonywa-
niem ¢wiczen w srodowisku wodnym, czgsto wydtuza cykl nauki ptywania. Bardzo
duzy wplyw na eliminowanie uczu¢ strachu wéréd podopiecznych maja zajecia
grupowe''>!'*. W tym czasie dzieci wykonuja ¢wiczenia wspdlnie, nie sg izolowa-
ne od swoich rowiesnikow. Procesowi szybszej aklimatyzacji dziecka do srodo-
wiska wodnego sprzyja rowniez postawa i zachowanie instruktora, poniewaz to
w duzej mierze od niego zalezy, jak dziecko skojarzy zajecia z plywania'?" ',
Program nauczania dziecka mozemy podzieli¢ na trzy etapy: I etap — doprowa-
dzenie do pelnego oswojenia z wodg, opanowanie lezenia i poslizgéw; II etap
- opanowanie ruchéw napedowych nég i ramion oraz wydechu do wody; III etap
- koordynacja ruchéw napedowych z oddychaniem. Czas trwania poszczegélnych
etapow jest prawie niemozliwy do okreslenia, poniewaz na szybkos$¢ uczenia si¢
umiejetnosci ptywania u dziecka bardzo duzg role odgrywaja jego umiejetnosci
oraz cechy indywidualne. E. Bartkowiak ujal zadanie, jakim jest nauczanie dzieci
w wieku przedszkolnym w1 etapie programu nauczania. W owym programie zosta-
ty ujete zadania wstepne, ktore rodzic powinien wykona¢ wraz z dzieckiem przed
przystapieniem do nauki ptywania. Do gtéwnych zadan nalezy oswojenie dziecka
ze Srodowiskiem wodnym i dostosowanie podstawowych ruchéw do niego. Jest to
bardzo wazny, jak nie najwazniejszy punkt, gdyz ruchy dziecka s3 niepewne oraz
niedokladne. Trudnosci sprawiajg mu najprostsze formy poruszania si¢ wodzie,
co za tym idzie, dziecko ma problemy ze skoordynowaniem ¢wiczen ruchowych
z oddychaniem. Nastepnym waznym punktem jest nauczenie dziecka techniki
oddychania w wannie lub misce z wodg. Systematyczno$¢ zabaw w Srodowisku

119 E. Bartkowiak, 20 lekcji ptywania, Wydawnictwo Geologiczne, Warszawa 1973.
120 E. Bartkowiak, O niektérych czynnikach..., op. cit.
121 E. Bartkowiak, Nauczanie ptywania, MAW, Warszawa 1986.

122 E. Bartkowiak, Szybkos¢ uczenia sig dzieci w wieku 7-8 lat, Wyd. AWFE, Wroctaw 1977.
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wodnym pozwala dziecku na przetamaniu lekéw zwigzanych z zanurzeniem glo-
wy w wodzie, przed zajmowaniem przerdznych pozycji ciala w wodzie'>> 124 125126,

Nauka plywania dzieci w szkotkach plywackich

Instruktor, ktéry organizuje zajecia z nauki plywania, niezaleznie od wieku
uczestnikéw musi zapewni¢ odpowiednie warunki, w ktorych owe zajecia beda
sie odbywaty. Musi on bowiem odpowiedzie¢ sobie na kilka podstawowych pytan,
np.: Gdzie beda si¢ odbywaly zajecia? W jakiej formie beda sie odbywaty? Jakie
dodatkowe wyposazenie powinno si¢ znajdowa¢ na plywalni, aby uatrakcyjnicé
i uskuteczni¢ proces nauki u dzieci?'”’. Brodzik, w ktérym odbywaja si¢ zajecia
dla dzieci w wieku przedszkolnym, powinien posiada¢ takie specyfikacje, jak:
odpowiednia temperatura wody (powinna by¢ ona w granicach 30-32°C) oraz
odpowiednia glebokos¢ dna (powierzchnia wody powinna siega¢ uczniowi do
wysokosci klatki piersiowej)!?®* '* 1% Bardzo wazng rzecza, ktéra ma kolosalny
wplyw, jest regularnos¢ odbywania zajec. Jesli dziecko przychodzi regularnie na
owe zajecia, jest ono w stanie szybciej i efektywniej posias¢ podstawowe umie-
jetno$ci ptywania. Nastepnym bardzo waznym czynnikiem, definiujacym dobre
zajecia, jest sama posta¢ instruktora ptywania. Nauczyciel musi operowac szero-
kim wachlarzem umiejetnosci nauczania, poniewaz to on opracowuje program
nauczania. Program musi zawiera¢ tresci odpowiednie do poziomu i wieku grupy
oraz musi by¢ atrakcyjny dla podopiecznych. Nauczyciel musi réwniez dopaso-
wac sposob mowienia oraz stownictwo, ktérym bedzie sie postugiwal w relacjach

7 uczniami'!

. Najczesciej spotykang metoda nauczania plywania u dzieci w wie-
ku przedszkolnym jest nauczanie grupowe. Pozwala ona, aby dzieci integrowa-
ly si¢ ze soba wspdlnie, co pozwala na zapomnienie o towarzyszacym strachu.

Dodatkowo dzieci uczg sig, jak rozwigzywac rézne problemy wspdlnie. Kolejnym

123  E. Bartkowiak, 20 lekcji ptywania, op. cit.

124 E. Bartkowiak, O niektérych czynnikach..., op. cit.

125 E. Bartkowiak, Nauczanie plywania, op. cit.

126 E. Bartkowiak, Szybkos¢ uczenia sig dzieci..., op. cit.

127  B. Woynarowska, Rozwdj fizyczny dzieci i mlodziezy, PZWL, Warszawa 2000.

128 B. Czabanski, Nauczanie techniki ptywania, Wyd. AWF, Wroctaw 1974.

129  B. Czabanski, M. Fiton, K. Zaton, Elementy teorii ptywania, Wyd. AWE, Wroctaw 2003.
130 E. Dybinska, Uczenie sig i nauczanie plywania, AWF w Krakowie, Krakow 2009.

131 'W. Wiesner, Nauczanie - uczenie si¢ ptywania, AWF, Wroctaw 1999.



114 Alicja Peczak-Graczyk, Bogdan Vynogradskyi, Bogdan Kindzer, Marek Graczyk, Andrzej Ostrowski

pozadanym czynnikiem w nastepujacej metodzie jest motywacja plynaca ze wza-

jemnej rywalizacji'?> 13> 134,

Cel badan, pytania badawcze i material badawczy

W badaniu zostalo przebadanych 20 instruktoréw i treneréw ptywania pracujacych
w szkotkach pltywackich na terenie Tréjmiasta. Przebadanych zostato 14 instrukto-
rek i 6 instruktoréw. Celem badan jest wskazanie czynnikéw wptywajacych na tem-
po uczenia si¢ elementarnych ruchéw plywackich u dzieci w wieku 3-5 lat w szkot-
kach ptywackich. W niniejszej pracy zastosowano nastepujace pytania badawcze:

« Czy wiek 3-5 lat u dziecka jest odpowiednim momentem do rozpo-
czgcia oswajania z woda?

« Czys$rodowisko fizyczne (np. charakterystyka ptywalni, zabawki itp.),
w ktorym dziecko odbywa zajecia oswajajace na ptywalni, w opinii
instruktoréw ptywania ma wplyw na czas aklimatyzacji?

« Czy poszczegdlne cechy u instruktora oraz obecnos¢ rodzica moga
wplynac na czas aklimatyzacji dziecka?

o Czy tres¢ przekazywana podczas zaje¢ ptywania ma wplyw na szyb-
kos¢ przyzwyczajenia si¢ dziecka do nowego otoczenia, jakim jest
plywalnia?

W badaniu zastosowano ankiete, ktora sklada sie z 14 pytan, na ktére in-
struktor ptywania wybiera jedng z gotowych odpowiedzi. Wymienione pytania moga
miec istotny wplyw na tempo nauczania elementarnych ruchéw ptywackich u dzieci
w wieku 3-5 lat. Ponadto ankieta weryfikuje ple¢ oraz wiek instruktoréw i treneréw.
Ankieta jest napisana w sposob logiczny i czytelny, a otrzymane z niej wyniki zostana
wykorzystane jako odpowiedzi na postawione wczesniej pytania badawcze.

Analiza wynikow badan
Wyniki badan u dziecka rozpoczynajgcego oswajanie z wodg w wieku 3-5 lat

Czy wiek 3-5 lat u dziecka jest odpowiednim momentem do rozpoczecia oswajania
z wodg?

132 E. Dybinska, A. Wéjcicki, Wskazéwki metodyczne do nauczania ptywania, AWE, Krakéw 2004.
133 R. Karpinski, Nauczanie plywania, Wydawnictwo AWE, Katowice 1994.

134 R. Karpinski, Plywanie. Podstawy techniki. Nauczanie, Wydawnictwo AWE, Katowice 2002.
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Wykres 1. Wiek 3-5 lat jako odpowiedni moment na rozpoczecie oswajania dziecka z woda

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wykres 2. Rozpoczynanie oswajania dziecka z woda wraz z réwiesnikami

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Wykres 3. Czas przelamania leku u dziecka w wieku 3-5 lat

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wykres 4. Regularne uczgszczanie dziecka na zajecia oswajajace z woda

Zroédlo: opracowanie wlasne.
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Powyzsze wykresy odnosza si¢ do szybkosci przelamywania leku
u dziecka oraz pomocy rodzica w tym procesie. Ankietowani instruktorzy i tre-
nerzy w 100% sa zgodni (wykres 1), ze wiek 3-5 lat u dziecka jest odpowied-
nim momentem na rozpoczecie oswajania z wodg. Wieksza cze$¢ ankietowanych
(70%, wykres 2) twierdzi, ze dziecko w tym wieku powinno zaczyna¢ proces oswa-
jania w grupie. Znaczna cze$¢, bo az 90% (wykres 3) twierdzi, ze czas przetamy-
wania przez dziecko leku wynosi wiecej niz 2 miesiagce. Regularne uczeszczanie
dziecka (90%, wykres 4) wptywa pozytywnie na szybko$¢ przezwyciezania leku
towarzyszacego dziecku.

Wyniki badan na temat wplywu srodowiska fizycznego i tempa uczenia
sie dziecka na plywalni

Czy srodowisko fizyczne (np. charakterystyka plywalni, zabawki itp.), w ktérym
dziecko odbywa zajecia oswajajgce na plywalni, w opinii instruktorow plywania,
ma wplyw na czas aklimatyzacji?

Wykres 5. Gleboko$¢ niecki basenowej

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Wykres 6. Obecnoé¢ zabawek w wodzie w trakcie zajg¢ oswajajacych

Zroédlo: opracowanie wlasne.

Wyzej przedstawione wykresy odzwierciedlaja opinie ankietowanych
o $rodowisku fizycznym otaczajacym dziecko w trakcie procesu oswajania. Znacz-
na cze$¢ pytanych (77,8%, wykres 5) uwaza, ze glebokos¢ ptywalni wplywa na lek
odczuwany przez dziecko. Osoby ankietowane w 100% (wykres 6) s3 zgodne, iz
obecnos¢ zabawek w wodzie przyspiesza proces aklimatyzacji dziecka do srodo-
wiska wodnego wystepujacego na plywalni.

Wyniki badan dotyczace osoby instruktora oraz obecnos¢ rodzica
a szybkos$¢ aklimatyzacji

Czy poszczegdlne cechy u instruktora oraz obecnos¢ rodzica mogg wplyngc na czas
aklimatyzacji dziecka?
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Wykres 7. Obecnoé¢ rodzica w wodzie w trakcie zajec

Zroédlo: opracowanie wlasne.

Wykres 8. Kontakt wzrokowy rodzica z dzieckiem podczas zajeé

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Wykres 9. Postugiwanie si¢ lekka perswazjg przez instruktora

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wykres 10. Ple¢ instruktora a szybkos¢ przetamywania strachu u dziecka

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Wykres 11. Ple¢ instruktora warunkujaca szybsza aklimatyzacje dziecka na ptywalni

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wykres 12. Ton glosu instruktora podczas zaje¢ oswajajacych dziecko ze srodowiskiem wodnym

Zroédlo: opracowanie wlasne.
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Powyzej przedstawione wykresy odnoszg si¢ do osoby oraz cech charak-
teru instruktora ptywania oraz obecnosci rodzica w trakcie procesu przystosowy-
wania si¢ dziecka do $rodowiska wodnego. Pytani wskazuja (60%, wykres 7), ze
obecno$¢ rodzica w wodzie podczas przystosowywania si¢ dziecka do srodowiska
wodnego jest niepozadana oraz 60% (wykres 8) uwaza, ze dziecko nie powinno
utrzymywac kontaktu wzrokowego z rodzicem podczas zajec. Wiekszo$¢ uwaza
(80% wykres 9), iz jest wskazane, aby nauczyciel postugiwat si¢ lekka perswazjg
w celu przyspieszenia wyeliminowania strachu u dziecka rozpoczynajacego nauke
plywania. Instruktorzy zgadzaja si¢ tylko w 62% (wykres 10), Ze ple¢ instruktora ma
wplyw na tempo oswajania si¢ dziecka ze srodowiskiem wodnym, podobnie, bo az
w 60% (wykres 11), ankietowani uznali, ze ple¢ zenska przyspiesza aklimatyzacje
dziecka. Znaczna wigkszos$¢, bo az 90% pytanych (wykres 12), stwierdzila, ze ton
glosu, ktérym operuje instruktor, ma wplyw na szybkos¢ i skuteczno$¢ przyzwycza-
jenia i opanowania strachu u dziecka rozpoczynajacego nauke ptywania.

Wyniki badan dotyczace treéci i form przekazywanych podczas zajec
a tempo adaptacji dziecka do zaje¢ ptywania

Czy tres¢ przekazywana podczas zaje¢ ptywania ma wplyw na szybkos¢ przyzwy-
czajenia sig dziecka do nowego otoczenia, jakim jest plywalnia?

Wykres 13. Czas trwania lekcji oswajajacej dla dziecka w wieku 3-5 lat

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Wykres 14. Czes¢ lekcji stanowigca zabawy

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Powyzej przedstawione wykresy odnosza si¢ do tresci oraz form prze-
kazywanych podczas zajg¢ i szybkosci adaptacji dziecka do nowego otoczenia,
jakim jest ptywalnia. Znaczna cze$¢ ankietowanych (70%, wykres 13), przyznalo,
ze dlugosc¢ lekcji polegajacych na oswajania dziecka ze Srodowiskiem wodnym nie
powinno przekracza¢ 30 minut. Potowa ankietowanych (63%, wykres 14) uwaza,
ze 3/4 zaje¢ poswieconych asymilacji dziecka do nauki plywania powinna skfada¢
sie z zabawy.

Dyskusja i wnioski

Ewaluujac otrzymane z ankiety dane, mozna dostrzec, ze wiek 3-5 lat u dziec-
ka jest odpowiednim momentem, aby rozpoczaé zajecia oswajajace dziecko ze
srodowiskiem wodnym (wykresy 1, 2, 3, 4). Jednoglosnie 100% ankietowanych
uznalo, iz wiek 3-5 lat jest odpowiednim momentem zycia u dziecka, aby roz-
pocza¢ oswajanie go z woda, z czego 70% ankietowanych stwierdzilo, ze dziecko
w tym wieku powinno rozpocza¢ nauke oswajania w grupie wraz z réwiesnikami.
Dwie osoby z calej grupy ankietowanych stwierdzito, iz regularnos$¢ uczeszczania
dziecka na owe zajecia nie ma wplywu na szybsze przezwyciezenie strachu dziecka
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przed nowym srodowiskiem, przy czym pozostale 90% uwaza, ze regularnos¢ ma
wplyw na predkos¢ adaptaciji. Az 90% pytanych oznajmito, Ze dziecko w tym wie-
ku potrzebuje wiecej niz 2 miesigce, aby przetamac strach.

Dalsza analiza pozwala na doglebniejsza weryfikacje, czy srodowisko
fizyczne, w ktorym dziecko odbywa zajecia oswajajace na plywalni, ma wplyw
na czas, w jakim dziecko przystosuje si¢ do nowego otoczenia (wykresy 5, 6).
Instruktorzy w 77,8% sa zgodni, ze glebokos¢ ptywalni wplywa na lek, ktéry od-
czuwa dziecko. Obecnos¢ zabawek w wodzie przyspiesza proces przyzwyczaja-
nia si¢ dziecka do $rodowiska wodnego na plywalni, tak jednogtosnie stwierdzito
100% ankietowanych.

Analizujac wykresy 7, 8, 9, 10, 11, 12, w ktérych pod uwage byly bra-
ne poszczegdlne cechy u instruktora oraz obecnos¢ rodzica podczas asymilacji
dziecka do $rodowiska wodnego, wiekszos¢ ankietowanych, bo az 60% uwaza,
ze osoba rodzica powinna by¢ nieobecna w wodzie w trakcie trwania zaje¢ przy-
stosowujacych dziecko do wody. W 80% ankietowani byli zgodni, iz wskazane
jest, aby instruktorzy plywania postugiwali sie lekka perswazja w celu szybszej
i skuteczniejszej eliminacji strachu wystepujacego u dziecka. Ptec¢ instruktora ma
znaczenie w odniesieniu do tempa, w jakim dziecko oswaja si¢ z nowym $rodowi-
skiem, jakim jest plywalnia, tak stwierdzilo 62%, z czego 60% instruktoréw twier-
dzi, ze ple¢ zenska przyspiesza przelamywanie strachu u dziecka w wieku 3-5 lat.
Kontakt wzrokowy nie powinien by¢ zachowywany miedzy rodzicem a dzieckiem
w wieku 3-5 lat podczas trwania zaje¢ na ptywalni, tak stwierdzito 60% pytanych.
Znaczna wiekszo$¢, czyli 90% uwaza, ze ton glosu, jakim postuguje si¢ instruktor
podczas zaje¢, ma wplyw na szybkos¢ adaptacji dziecka. Wykresy 13, 14 odnosza
sie do tresci, jaka jest przekazywana podczas zaje¢ plywania i szybkosci przyspo-
sobienia si¢ dziecka. Ankietowani w 70% stwierdzili, ze lekcja polegajaca na oswa-
janiu dzieci do $rodowiska wodnego, powinna trwa¢ 30 minut. Czes¢ lekcji, jaka
powinna stanowic¢ zabawa, winna wynosi¢ 3/4 czasu trwania lekcji, tak stwierdzito
63% pytanych. Podsumowujac, instruktorzy i trenerzy sa w duzej mierze zgodni
co do faktu, iz wiek 3-5 lat u dziecka jest odpowiednim momentem, aby rozpoczaé
proces, jakim jest przystosowywanie dziecka do $rodowiska wodnego. Potwier-
dzily sie takze nasze przypuszczenia, iz srodowisko fizyczne ma fundamentalny
wplyw na szybkos$¢ przezwycigzania strachu u dziecka. Odpowiedzi zwigzane
z poszczegdlnymi cechami wystepujacymi u instruktoréw oraz obecno$¢ rodzi-
cOW W procesie oswajania s3 w znacznej mierze zgodne i moga stanowic jako
podstawowe odnosniki i zalecenia dla poczatkujacych instruktorow. Najwieksze
zauwazalne réznice wystepuja podczas wyboru tresci przekazywanych podczas
zajec.
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Whnioski

Trenerzy oraz instruktorzy bioracy udzial w badaniu jednoglosnie
wskazali, ze wiek 3-5 lat u dziecka jest odpowiednim momentem do
rozpoczecia przygody ze sSrodowiskiem wodnym, natomiast znaczna
wiekszos¢ byta zgodna, ze dziecko takie powinno rozpoczynac proces
oswajania w grupie. Ankietowani wskazuja prawie jednoznacznie, iz
okres aklimatyzacji wynosi wiecej niz 2 miesiace, a regularne uczesz-
czanie dziecka na owe zajecia ma wplyw na szybsze przezwycigzenie
strachu.

Glebokos¢ ptywalni ma wpltyw na odczuwany przez dziecko lek.
Obecnos¢ zabawek w wodzie przyspiesza proces aklimatyzacji dziec-
ka do nowego $rodowiska, jakim jest ptywalnia.

Obecnos¢ rodzica w wodzie podczas zaje¢ oswajajacych jest nie-
wskazana, tak samo jak utrzymywanie kontaktu wzrokowego przez
rodzica wraz z dzieckiem w trakcie trwania zaje¢. Stosowanie lekkiej
perswazji przez instruktora w celu wyeliminowania strachu u dziecka
jest wskazana. Ton glosu ma wptyw na szybkos¢ adaptacji dziecka do
srodowiska wodnego i przezwyci¢zenia strachu. Ple¢ instruktora ma
znaczenie przy przezwyci¢zaniu strachu u dziecka, a wigkszy wplyw
na tempo przystosowania si¢ dziecka ma ple¢ zenska.

Lekcja polegajaca na oswajaniu dziecka ze $rodowiskiem wodnym
powinna trwac nie wiecej niz 30 minut, a zabawa powinna stanowi¢
3/4 owych zajec.

Podsumowanie

Gléwnym celem pracy byto wskazanie czynnikéw wptywajacych na tempo ucze-
nia si¢ elementarnych ruchéw plywackich u dzieci w wieku 3-5 lat w szkotkach
plywackich na terenie Tréjmiasta. W pracy zostaly postawione nastepujace pyta-
nia badawcze:

Czy wiek 3-5 lat u dziecka jest odpowiednim momentem do rozpo-
czecia oswajania z woda?

Czy $rodowisko fizyczne (np. charakterystyka ptywalni, zabawki itp.),
w ktérym dziecko odbywa zajgcia oswajajace na plywalni, w opinii
instruktoréw ptywania ma wplyw na czas aklimatyzacji?
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o Czy poszczegolne cechy u instruktora oraz obecnos¢ rodzica moga
wplyna¢ na czas aklimatyzacji dziecka?

o Czy tres¢ przekazywana podczas zaje¢ ptywania ma wplyw na szyb-
kos$¢ przyzwyczajenia si¢ dziecka do nowego otoczenia, jakim jest
plywalnia?

W pracy zastosowane zostaly metody badawcze w postaci ankiety. Dzie-
ki ankiecie udato si¢ zebra¢ potrzebny do ukonczenia pracy material badawczy,
ktory stanowil podstawe do udzielenia odpowiedzi na zadane pytania. Przebada-
nych zostalo 20 przypadkowych instruktoréow oraz trenerdéw plywania z terenu
Trojmiasta pod katem ich zdania na temat czynnikéw wplywajacych na tempo
uczenia si¢ elementarnych ruchow ptywackich u dziecka w wieku 3-5 lat. Ankieta
sklada si¢ z 14 pytan, z ktorych instruktorzy mogli wybra¢ jedna z wczesniej przy-
gotowanych odpowiedzi. Sprawdzenie danych uzyskanych z ankiety umozliwito
potwierdzenie informacji dotyczacych $rodowiska fizycznego oraz wieku dziec-
ka, jakim jest wiek 3-5 lat jako odpowiedni moment do rozpoczecia oswajania.
Odniesiono si¢ réwniez do obecnosci rodzica podczas procesu oswajania oraz
tresci, ktore sa przekazywane podczas zaje¢ oswajajacych. Osoby ankietowane
w 100% stwierdzily, ze wiek 3-5 lat jest odpowiednim wiekiem do rozpoczecia
oswajania dziecka z wodg oraz 70% uwaza, ze dziecko powinno owe zajgcia roz-
poczyna¢ w grupie. Dziecko w wieku 3-5 lat, wedtug 90% badanych, przetamuje
swoj strach przed srodowiskiem wodnym w czasie nie krétszym niz 2 miesig-
ce, jak réowniez 90% ankietowanych uwaza, ze regularne uczeszczanie dziecka na
zajecia oswajajace regularnie ma wplyw na szybsze przystosowanie sie. Lekcja
polegajaca na oswajaniu dziecka z woda powinna trwac nie wiecej niz 30 mi-
nut wedlug 70% badanych, a wedltug 63% owa lekcja powinna skfada¢ si¢ w 3/4
z zabawy. W kategorii srodowiska fizycznego i spolecznego oraz obecnosci rodzi-
ca w procesie oswajania odpowiedzi réwniez nie rdznia si¢ znaczaco. Glebokos¢
plywalni wedtug 77,8% instruktoréw ma wplyw na odczuwany przez dziecko lek.
Badani w 100% s3 zgodni, iz obecno$¢ zabawek w wodzie wplywa pozytywnie
na predkos¢ aklimatyzacji dziecka. Rodzic nie powinien przebywa¢ w wodzie ani
utrzymywa¢ kontaktu wzrokowego z dzieckiem podczas zaje¢ polegajacych na
przezwyciezaniu strachu u dziecka rozpoczynajacego oswajanie, tak stwierdzilo
60% ankietowanych. Badani w 80% uznali, Ze instruktor winien postugiwac sie
lekka perswazja w celu zmniejszenia leku u dziecka. Ple¢ instruktora ma wplyw
na tempo oswajania si¢ dziecka, tak stwierdzilo 62%, a 60% uznalo, iz ple¢ zenska
lepiej wplywa na przystosowanie si¢ dziecka do srodowiska wodnego. Ton gtosu
u instruktora wedlug 90% ma wplyw na szybko$¢ oswojenia sie dziecka z woda.
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Wyniki badan zostaly przedstawione na wykresach kotowych procentowo. Zosta-
ty krotko scharakteryzowane i opisane oraz podsumowane w odpowiedni sposéb.
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BEZPIECZENSTWO WODNE W POLSCE NA PRZYKEADZIE
SZKOLENIA PSOW RATOWNICZYCH

WATER SAFETY IN POLAND ON THE EXAMPLE OF TRAINING
RESCUE DOGS

Streszczenie: Ratownictwo wodne w ujgciu ustawowym jest to: ,,prowadzenie dziatan ratowniczych,
polegajacych w szczegolnosci na organizowaniu i udzielaniu pomocy osobom, ktore ulegly wypadkowi
lub s3 narazone na niebezpieczenistwo utraty zycia lub zdrowia na obszarze wodnym. Ratownictwo to
ogot srodkéw i metod ratowania Zycia oséb i niesienia pomocy w warunkach zagrozenia, forma dziata-
nia prowadzonego w zakresie bezpieczenstwa powszechnego, obejmuje dzialania polegajace na organi-
zowaniu i udzielaniu pomocy osobom, ktére: ulegly wypadkowi lub sg narazone na niebezpieczenstwo
utraty zycia lub zdrowia na obszarze wodnyn. Ratownictwo wodne w Polsce, jak na calym $wiecie,
ma swoje wymagania co do osob, ktére chcg zdoby¢ uprawnienia. Zgodnie z wytycznymi zaintereso-
wany musi przej$¢ kurs oraz egzamin z czeéci teoretycznej i praktycznej, ktore zaliczane sg oddzielnie.
Wedlug przepisow egzamin teoretyczny sklada si¢ z zestawu 30 pytan zapisanych na karcie testowej
z trzema mozliwymi odpowiedziami do wyboru, gdzie za kazda prawidlowa odpowiedz przyznawa-
ny jest jeden punkt. Zdobycie co najmniej 80% poprawnych odpowiedzi jest podstawg do zaliczenia
pozytywnie egzaminu, dzigki czemu kursant moze przystapi¢ do egzaminu praktycznego. Drugi etap
jest nieco trudniejszy i wymaga juz umiejetnosci sprawno$ciowych i fizycznych, do wykonania jest
7 zadan okre$lonych w Ustawie z dnia 18 sierpnia 2011 r. Wéréd srodkéw znajduje si¢ wyszkolony pies
ratowniczy lub hodowany pies, przydatny do ratownictwa — ladowy lub dowodny. Ratownictwo Wod-
ne posiada Sekcje Psow Ratowniczych, prowadzaca aktywna dzialalno$¢ w zakresie doboru, szkolenia
i egzaminowania psow ratowniczych do dziatania na obszarach wodnych. Pies i jego przewodnik musza
spelni¢ okreslone kryteria okreslone przepisami prawnymi. Po uzyskaniu tytulu ratownika wodnego
pies moze pracowac na kapieliskach, lecz tylko ze swoim przewodnikiem. Celem przeprowadzonych
pilotazowych badan empirycznych bylo uzyskanie wstepnej opinii 20 ratownikéw wodnych o przy-
datnosci psa w ratownictwie wodnym. W badaniach zastosowano metode sondazu diagnostycznego
z technikg wywiadu i niestandaryzowanym kwestionariuszem ankiety wobec 20 ratownikéw wod-
nych pracujacych na kapieliskach w wojewoddztwie kujawsko-pomorskim. Duet ratownika z psem jest
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wyjatkowy, mozemy zobaczy¢ podczas akcji ratowniczej, jak wielkim wsparciem jest pies i o ile sku-
teczniejsze jest wspdlne dzialanie. Poprzez prace autorzy pragna pokazal, ze praca ratownika wraz
z psem jest nowym i bardzo waznym elementem w ratownictwie. W ratownictwie wodnym pies musi
by¢ bardzo dobrym plywakiem, zdrowym fizycznie, odpornym na stres, silnym i wytrzymatym kondy-
cyjnie oraz wolnym od agresji. W opinii ratownikéw wodnych przewodnikéw trzy rasy pséw posiadaja
atrybuty preferowane sa do pracy wodnej: landseer, nowofundland, labrador retriever.

Stowa kluczowe: ratownictwo, pies, ratownik, szkolenie.

Summary: Statutory water rescue is: “carrying out rescue operations, consisting in particular in
organizing and providing help to people who have suffered an accident or are at risk of losing life or
health in the water area. Rescue is all means and methods of saving people's lives and bringing help in
hazardous conditions, the form of activities carried out in the field of public safety, includes activities
consisting in organizing and providing assistance to people who: have suffered an accident or are at
risk of losing life or health in the water area”. Water rescue in Poland, as all over the world, has its own
requirements for people who want to obtain qualifications. According to the guidelines, the interested
party must pass a course and an exam in theoretical and practical parts, which are passed separately.
According to the regulations, the theory test consists of a set of 30 questions written on a test sheet with
three possible answers to choose from, where each correct answer is awarded one point. Obtaining at
least 80% of correct answers is the basis for passing the exam, thanks to which the student can take the
practical exam. The second stage is a bit more difficult and requires agile and physical skills, there are
7 tasks to be performed specified in the Act of August 18, 2011. The measures include a trained rescue
dog or a farmed dog suitable for land or water rescue. Water Rescue has the Rescue Dog Section,
which is active in the selection, training and examination of rescue dogs to operate in water areas. The
dog and its handler must meet certain criteria set out in legal regulations. After obtaining the title of
lifeguard, the dog may work in the bathing areas, but only with its guide. The aim of the conducted
pilot empirical research was to obtain a preliminary opinion of 20 water rescuers about the usefulness
of the dog in water rescue. The research used the method of a diagnostic survey with an interview
technique and a non-standardized questionnaire for 20 lifeguards working in the bathing areas in
the Kujawsko-Pomorskie Voivodeship. The rescuer-dog duo is unique, we can see during the rescue
operation how much support the dog is and how much more effective the joint action is. Through
the work, the authors want to show that the work of a rescuer with a dog is a new and very important
element in rescue. In water rescue, the dog must be a very good swimmer, physically healthy, resistant
to stress, strong and physically enduring and free from aggression. In the opinion of lifeguards, three
dog breeds have the attributes preferred for water work: Landseer, Newfoundland, Labrador Retriever.

Keywords: rescue, dog, rescuer, training.

Wstep

Najstarszy zapis o ratownictwie wodnym, jaki mozemy znalez¢, pochodzi z 1604
r., mowa w nim o zalozeniu przez zakonnika Hieronima Gadomskiego w Sando-
mierzu szpitala i klasztoru. Zakonnicy mieli nie§¢ pomoc osobom, ktére ulegly
wypadkom w Wisle. Pierwsza ksigzka o ratownictwie, pt. O ratowaniu tongcych,
pochodzi z roku 1775, a jej autorem byl Adam Czartoryski. Kolejna publikacja,
pt. Nauka o sztuce ptywania, wydana we Lwowie, pochodzi z roku 1820, a zo-
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stala napisana przez Karola Heinza'*>*°. Byly zawarte tam informacje na temat
przydatnego sprzetu czy sposobdéw holowania osob topigcych sie. W 1869 r.
w Wadowicach ukazalo si¢ Ratowanie 0s6b naglg utratq zycia zagrozonych dra
J. Gawlika. Pierwsze na ziemiach polskich Cesarskie Towarzystwo Ratowania To-
nacych powstalo w Kaliszu w 1898 r., prezesem byt Jozef Radwan. Waznym wy-
darzeniem dla historii ratownictwa bylo utworzenie w 1992 r. Polskiego Zwigzku
Plywackiego, ktore istnieje do dnia dzisiejszego. 20 kwietnia 1925 r. powotano ko-
misje do spraw ratownictwa, a dwa lata pdzniej ustanowiono 29 czerwca Dniem
Ratownika. Akademie wychowania fizycznego zaczely tworzy¢ przedmiot: ra-
towanie tongcych. W 1958 r. M. Witkowski wydal skrypt pt. Ratowanie Tong-
cych. Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe zostalo powolane 11 kwietnia
1962 r."*” Osobowos¢ prawna zostala nadana 9 pazdziernika 1965 r. przez Mini-
stra Spraw Wewnetrznych, natomiast 20 kwietnia 1969 r. odbyl si¢ w Warszawie
Pierwszy Krajowy Zjazd WOPR. W 1970 r. Polska zostala wiaczona do Miedzy-
narodowej Federacji Ratownictwa i Sportéw Uzytkowych na konferencji w Lizbo-
nie. WOPR jest jednoczesnie cztonkiem ILS (International Life Saving Federa-
tion)"®. Bezpieczenstwo jest podstawowa potrzeba cztowieka, ktéra determinuje
inne potrzeby'*. Odnosi si¢ ono do szerokiego, wieloptaszczyznowego zakresu
podstawowych potrzeb spotecznych takich, jak potrzeba: istnienia, przetrwania,
pewnosci, stabilnosci, calosci, tozsamosci, niezaleznosci czy ochrony poziomu
i jakosci zycia'®. Bezpieczenstwo, bedac naczelng potrzeba czlowieka i szerzej
— grup spolecznych, jest takze podstawowa potrzebg panstw i systeméw mie-
dzynarodowych, a jego brak wywoluje niepokdj i poczucie zagrozenia nie tylko

135 D. Skalski, P. Makar, B. Waade, A. Peczak-Graczyk, S. Przybylski, Wspétczesny system szkolenia
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w aspekcie indywidualnym, ale takze szerszej w kontekscie wielu grup spolecz-
nych, narodéw. Zapewnienie bezpieczenstwa'*" !>, ograniczanie zagroZenia
i ryzyka utraty Zycia lub zdrowia os6b wymaga stosowania réznych zasobow,
wsrod ktorych znajduja sie:

» wyszkolony pies ratowniczy;

« hodowany pies przydatny do ratownictwa ze wzgledu na predyspozycje.
Wyrdznia sie typy i rasy psow'*> !#

o psyratownicze ladowe podzielone na psy:

- poszukiwawcze, terenowe, tropiace do odnajdywania oséb za-
ginionych w rozleglych obszarach, rasy sznaucer, terier, owcza-
rek i retriever;

- gruzowe do przeszukiwania zawalonych budynkéw, rasy fokste-
rier, border collie, retriever i owczarek niemieckis

- lawinowe do pracy na $niegu i mrozie, rasy bernardyn i bernen-
ski pasterski;

o psy ratownicze dowodne (wodne), przydatne we wspolpracy z ra-
townikami wodnymi.

Przystepujac do egzaminu klasyfikacyjnego do Sekcji Pséw Ratowni-
czych, osoba zainteresowana posiadajaca psa powinna ukonczy¢ szkolenie, pro-
wadzone w formie treningu, moze przyby¢ osoba z psem w celu rozszerzenia
wlasnej wiedzy'*® i podniesienia umiejetnosci psa w zakresie postuszenstwa'*s 4,
Do szkolenia moze przystapic pies, ktdry:

« posiada aktualne szczepienie przeciwko wsciekliznie;

« nie wykazuje nadmiernej agresji wobec innych psow.

141 M. Formela, D. Skalski i in., Bezpieczeristwo spotecznosci lokalnych..., op. cit.

142 I Grygus, N. Nesterchuk, R. Hrytseniuk, S. Rabcheniuk, W. Zukow, Correction of posture disorders
with sport and ballroom dancing. Medicni perspektivi, 25 (1), 174-184, doi: https://doi.org/10.26641/2307-
0404.2020.1.200418, 2020.

143  Regulamin organizacyjny projektu ,,Przyjdz z psem na plaze’, Sekcja Pséw Ratowniczych Gdanskie
Ratownictwo Wodne, Gdansk 10.11.2018.

144  B. Fogle, Wielka encyklopedia: Psy [Encyclopedia of the dog], ttum. M. Gorazdowski, MUZA SA,
Warszawa 1996.

145 1. Grygus, N. Nesterchuk I in., Correction of posture disorders..., op. cit.
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Nadmierna agresja psa uniemozliwia mu trening w grupie. Zajecia odby-
wajg si¢ minimum 3 razy w miesigcu i trwajg do 60 min.'**'**. Szkolenie sklada sie
z dwdch etapow:

» poddanie psa socjalizacji srodowiskowej oraz szkolenie w zakresie
podstaw postuszenstwa;

« szkolenie w zakresie postuszenstwa uzytkowego i wspolpracy z prze-
wodnikiem.

Etap pierwszy obejmuje poddanie psa socjalizacji srodowiskowej i szko-
lenie w zakresie podstaw postuszenstwa, w ktérym postawiono cele dydaktyczno-
-wychowawcze', tj.:

« poznanie podstaw pracy pies — przewodnik;
« poznanie podstaw postuszenstwa i socjalizacji psa;
» poznanie zasad motywowania i nagradzania psa;

o wzrost poziomu wyszkolenia przewodnikéw oraz podniesienie umie-
jetnosci psow.

Podstawowe umiejetnosci do opanowania przez psa na etapie pierwszym
obejmuja:

« skupianie si¢ na przewodniku;

« chodzenie przy nodze;

» wykonywanie komendy SIAD, WARUJ, ZOSTAN, DO MNIE;

« targetowanie nosem.

Warunek przystgpienia do etapu drugiego stanowi pozytywna ocena
mentalnosci i przydatnosci psa do szkolenia. Pierwsza ocena negatywna moze
skutkowa¢ powtdrzeniem sprawdzianu. Ostateczna ocena negatywna eliminuje
psa ze szkolenia i skutkuje wycofaniem psa z ratownictwa. Na etapie drugim
szkolenia w zakresie postuszenstwa uzytkowego i wspolpracy z przewodni-
kiem pojawiajg si¢ wymagania wobec przewodnika, ktéry ma posiada¢ karte

148 Program Szkolenia Gdanskiej Sekcji..., op. cit.

149 D. Skalski, P. Makar, B. Waade, A. Peczak-Graczyk, S. Przybylski, Wspélczesny system szkolenia
ratownikow..., op. cit.

150 Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych z dnia 21 czerwca 2012 r. w sprawie szkolert w ratownic-
twie wodnym (Dz. U. 2012, poz. 747), zal. nr 5.
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plywacka albo specjalng karte plywacka badz uprawnienia ratownika wodne-
go'!. Cele dydaktyczno-wychowawcze wyznaczone dla tego etapu obejmuja:

o doskonalenie podstaw pracy pies — przewodnik w zakresie postu-
szefistwa uzytkowego;

« doskonalenie podstaw postuszenstwa i socjalizacji psa;
« poznanie elementdéw pracy wodnej;
o wzrost poziomu wyszkolenia przewodnikéw oraz podniesienie umie-
jetnosci psow.
Natomiast do opanowania pozostaja w ramach pracy z psem'
« chodzenie przy nodze na smyczy i bez smyczy;
« wykonywanie komendy SIAD przy nodze, WARUJ przy nodze;
« zmiana pozycji: komenda SIAD/WARUJ;
e pozostanie w pozycji SIAD i WARUTJ;
o (¢wiczenia réznymi formami rozproszen;
« przywolywanie z pozycji siad i waruj komenda DO MNIE;

« wykonywanie komendy NOGA/ROWNA]J, SIAD w marszu, WARUJ
W marszu;

« wykonywanie aportu z ladu;
« przywolanie selektywne.

Podstawe dopuszczenia do nastepnego etapu szkolenia psa do pracy wod-
nej stanowi:

o przeplyniecie dystansu 50 m;
 aport z wody z odlegtosci 10 m od linii brzegowej;
« wykonywanie komendy zostan na brzegu;

» adaptacja do lodzi.

151 Program Szkolenia Gdanskiej Sekgji..., op. cit.

152 Regulamin organizacyjny projektu ,,Przyjdz z psem na plazg¢”, op. cit.
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Po pozytywnym zaliczeniu etapu drugiego i dopuszczeniu mozna przy-
stapi¢ do egzaminu klasyfikacyjnego do Sekcji Psow Ratowniczych'** . Celem
egzaminu skladajacego si¢ z trzech czgsci i oceny postuszenstwa, podstaw pracy
wodnej, pracy i relacji zespotu pies — przewodnik. Zakres i kolejno$¢ zadan egza-
minu klasyfikacyjnego dla psa z liczbg punkéw zostat zestawiony w tabeli 1.

Tabela 1. Zakres i kolejno$¢ zadan egzaminu klasyfikacyjnego dla psa z liczbg punktow

Cel Praca z psem Punkty
1.1. Poped tupu
1.2. Poped jedzenia
Motywacja 1.3. Poped socjalny 5
1.4. Poped pogoni
1.5. Pasja aportu
1.6. Technika karcenia
Kara 1.7. Dobér sposobu karcenia 5
1.8. Timing
1.9. Technika nagradzania
Nagradzanie 1.10. Dobor ro#zaju nagrody )
1.11. Odroczenie nagrody
1.12. Praca z klikerem
2.1. Skupienie psa na przewodniku 20
2.2. Komenda SIAD przy nodze
2.3. Komenda WARU]J przy nodze
2.4. Zmiany pozycji: komenda STAD/WARU]J 5
2.5. Chodzenie z psem przy nodze na dystansie 50 m w rozproszeniu 15
. 2.6. Komenda STAD/WARUJ w marszu 10
Postuszenstwo - —
2.7. Przywolanie — komenda ,,Do mnie 10
2.8. Przywolanie selektywne 20
2.9. Targetowanie nosem 10
2.10. Pozostawienie w pozycji SIAD 10
2.11. Pozostawienie w pozycji WARU]J 10
2.12. Aport z ladu 10
3.1. Przeplyniecie dystansu 50 m wraz z przewodnikiem 25
3.2. Aport z wody z odlegloéci 10 m od linii brzegowej 10
Praca wodna 3.3. Komenda ZOSTAN na brzegu 10
3.4. Adaptacja psa do todzi na ladzie 10
SUMA 200

Zrodlo: Klasyfikacja do Gdaniskiej Sekcji Psow Ratowniczych,
Gdanska Sekcja Pséw Ratowniczych.

153 Ibidem.

154 Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych z dnia 21 czerwca 2012 r. w sprawie szkolen..., op. cit.
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Zespol pies — przewodnik, przystepujacy do egzaminu klasyfikacyjnego,
wykonuje wszystkie zadania z podstaw postuszenstwa oraz podstaw pracy wod-
nej, zestawione w tabeli 1, podczas ktérych ocenie podlega réwniez wybor wia-
$ciwego sposobu motywowania, karania i nagradzania psa. Zaliczenie pozytywne
nastepuje przy osiagnieciu efektywnosci na poziomie co najmniej 80% w kazdej
czesci egzaminu. Pies i jego przewodnik muszg spelni¢ okreslone kryteria, aby
zosta¢ cztonkiem Sekcji Pséw Ratowniczych. Przewodnik musi si¢ wykaza¢ umie-
jetnoscig ptywania. Wedtug rozporzadzenia MSW nauczanie przewodnikow jest
dwuetapowe, obejmujace’>:

1) podstawy wiedzy z zakresu kynologii (o naturze psa), w tym o:

- motywacji, omOwienie naturalnych potrzeb psa wykorzystywa-
nych do budowania checi wspolpracy;

- nagradzaniu i karaniu (czy, jak, kiedy i po co?);
- samokontroli;
- planowania treningu;

2) organizacja i technika akcji ratowniczych, prowadzonych przez ze-
spol pies i przewodnik, obejmuja akgje:
- bezsprzetu ratowniczego, ze sposobami uwalniania si¢ od tongcego;
-z wykorzystaniem bojki SP, kota ratunkowego, rzutki, zasobnika

z ling, todzi wiostowej BL, fodzi motorowej, skutera ratowniczego.

Przewodnik ma obowigzek rozszerzania wiedzy i doskonalenia umiejet-
nosci. Trening z psem ma si¢ odbywac w réznych warunkach, np. przy wysokich
falach, podczas deszczu.

Nauczanie pséw ratowniczych przebiega na czterech etapach, konczo-
nych egzaminami czastkowymi i koncowym, zgodnie z przepisami prawnymi:

o  pies rekrut,

o pies stazysta,

« mlodszy pies wspomagajacy ratownika,

« pies wspomagajacy ratownika.

Na etapie pierwszym i drugim obejmuja doskonalenie umiejetnosci
opanowanych na etapie sprawdzianu wstepnego. Etap trzeci obejmuje nauczanie
i doskonalenie technik stosowanych w ratownictwie wodnym, z celami dydaktyczno-
-wychowawczymi, tj.: poznanie warunkéw BHP pracy pies — przewodnik i podstaw

155 Ibidem.
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pracy wodnej, wykorzystanie podstaw postuszenstwa do pracy wodnej oraz wzrost
poziomu wyszkolenia przewodnikéw i podniesienie umiejetnosci psow. Zagad-
nienia szczegélowe obejmujg zakresem!'® 127 158

1) postuszenstwo, w tym:

chodzenie przy nodze w ttumie na smyczy i bez smyczy na dy-
stansie 100 m;

komende SIAD/WARUJ przy nodze w thumie;
zmiane pozycji: komende SIAD/WARU]J w ttumie;
pozostawienie w pozycji SIAD/WARUJ w tlumie;

pozostawienie w pozycji SIAD/WARUJ z r6znymi formami roz-
proszen;

chodzenie z psem po azurowych schodach;

przywolywanie z pozycji SIAD/WARUJ komenda DO MNIE
lub selektywnie w thumie;

wchodzenie z psem na wysokie podesty;
aport z ladu z odlegtosci min. 15 m;

przynoszenie sprzetu ratowniczego;

2) prace wodna:

team swimming (trdjkat, prosto, kwadrat) na dystansie nie
mniejszym niz 50 m;
plynigcie, podejmowanie tonacego i holowanie do brzegu na
dystansie min. 25 m;

plynigcie, podejmowanie tongcego i holowanie do brzegu
z wykorzystaniem bojki SP lub kola ratunkowego;

holowanie fodzi do brzegu;

skok z wysokosci (do 1 m), podjecie tongcego i holowanie go
do brzegu;

holowanie tonacego sposobem ,,most”;
aportowanie z wody na dystansie min. 15 m;

plywanie z psem w todzi wiostowej typu BL.

156  Program Szkolenia Gdanskiej Sekcji Psow Ratowniczych, Gdanskie Ratownictwo Wodne, Gdansk

21.12.2018.

157 Regulamin organizacyjny projektu ,,Przyjdz z psem na plaze”, op. cit.

158 Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych z dnia 21 czerwca 2012 r. w sprawie szkolen..., op. cit.
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Etap czwarty szkolenia polega na doskonaleniu poznanych technik wy-
korzystywanych w ratownictwie wodnym w zakresie podstaw pracy psa z prze-
wodnikiem, postuszenstwa z podnoszeniem stopnia trudnosci i pracy wodnej
przy uzyciu pséw ratowniczych, oraz zapewniajacych wzrost poziomu wyszkole-
nia przewodnikow z psami pracujacymi w wodzie i rozwoj Sekcji Pséw Ratowni-
czych. Do zadan szczegélowych nalezg z zakresu:

1) postuszenstwa - doskonalenie wykonywanych zadan, zanoszenia
sprzetu na ladzie, nauka kierunkowa: LEWA, PROSTO, PRAWA;

2) sprawnosci - proba zgodna przepisami dotyczacymi egzaminu MSW;
3) pracy wodnej, z zadaniami zawartymi w wymogach egzaminacyj-
nych MSW, z zadaniami, tj.:
- ¢wiczenia utrwalajace z wezesniejszych etapow;
- plywanie w tandemie z uzyciem 2 pséw ratowniczych jednocze$nie;

- skok ratowniczy z motoréwki i holowanie pozoranta z powrotem
do motoréwki lub do brzegu;

- ratowanie osoby tzw. agresywnej;
- toniecie zbiorowe;
- samodzielne prowadzenie akcji ratowniczej.

4) Zadania dodatkowe z pracy wodne;:

- podjecie i holowanie osoby nieprzytomnej (za nadgarstek);
- przenoszenie sprzetu ratunkowego z todzi do fodzi;

- zanoszenie wiosta na uszkodzong 16dz;

- zanoszenie i holowanie deski ortopedycznej;

- plywanie z psem na skuterze wodnym.

Po zakonczeniu szkolenia z wynikiem pozytywnym pies moze przystapi¢
do egzaminu skladajacego si¢ z proby sprawnos$ciowej, przeprowadzanej bezpo-
$rednio przed proba ratownicza. Préba sprawnosciowa obejmuje pokonanie toru
przeszkod o dlugosci 100 m z kladka ruchoma, pochyly i stalg 1 m nad zbiorni-

kiem wodnym oraz przeskoczenia, przeszkody, w czasie do 2 min. Préba ratowni-
cza obejmuje zadania:

» skok do wody z wysokosci co najmniej 70 cm i przeplyniecie 50 m do
pozoranta oraz doholowanie trzymajacego si¢ uprzezy pozoranta do
miejsca rozpoczecia proby, w czasie nie dtuzszym niz 4 min;
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»  przeplynigcie dystansu 100 m, ze zmiang kierunku po przeplynieciu
co najmniej 30% dystansu na polecenie przewodnika z brzegu, w cza-
sie nie dluzszym niz 3 min;

« zaniesienie tongcemu $rodkéw ratunkowych na odleglos¢ 25 m od
brzegu, w czasie nie dtuzszym niz 1,5 min;

 zaniesienie po ladzie rozwijajacego si¢ zasobnika z ling asekuracyjna
na odlegtos¢ 50 m, w kierunku okreslonym przez przewodnika;

« aportowanie przedmiotu z wody, z odleglosci 15-20 m;

+ holowanie lodzi ratowniczej z ratownikiem za cume do brzegu, z odle-
glosci 25 my

« $cigganie z wody wyrzuconej rzutki ratowniczej na polecenie prze-
wodnika.

Do egzaminu pies przystepuje wraz ze swoim przewodnikiem. Aby uzy-
ska¢ pozytywny wynik, duet musi zaliczy¢ wszystkie proby'®. Po uzyskaniu ty-
tulu ratownika wodnego pies moze pracowac na kapieliskach, lecz tylko ze swo-
im przewodnikiem. Aby przystapi¢ do egzaminu, przewodnik psa nie musi by¢
ratownikiem wodnym, wystarcza specjalna karta ptywacka - wydawana przez
WOPR.

Metodyka i wyniki badania

Celem pilotazowych badan empirycznych bylo uzyskanie wstepnej opinii
20 ratownikéw wodnych o przydatnosci psa w ratownictwie wodnym. Zalozono
wstepnie, ze poczucie bezpieczenstwa u 0séb przebywajacych na kapielisku daje
wyszkolony pies ratowniczy, ktéry moze by¢ dobrym pomocnikiem ratownika
wodnego. W badaniach zastosowano metode sondazu diagnostycznego z techni-
ka wywiadu skategoryzowanego i nieskategoryzowanego z zastosowaniem narze-
dzia kwestionariusza ankiety i kwestionariusza wywiadu. Po przedstawieniu celu
badan, niestandaryzowany kwestionariusz ankiety wlasnego autorstwa zostal roz-
dany do wypelnienia 20 ratownikom wodnym pracujacym na kapieliskach wo-
jewodztwa kujawsko-pomorskiego. Badania mialy charakter pilotazowy i moga

159  Personality and temperament of Olympic taekwondo competitors and their level of advancement and sports
performance (362) — M. Remiszewska, J. Miller, M. Graczyk et al., Balt J. Health Phys Activ. 2020; 12 (2):35-44.
doi:10.29359/BJHPA.12.2.05.
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stanowi¢ podstawe do dalszych dociekan naukowych. Zawarte w kwestionariuszu
ankiety respondenci odpowiadali w okresie: maj - lipiec 2019 na 9 nastepujacych

pytan:
1) Czy pracowal(a) Pan/ Pani na stanowisku z psem ratowniczym?

2) Czy uwaza Pan/ Pani, Ze obecnos¢ wyszkolonego psa na stanowisku ratowni-
czym daje wigksze poczucie bezpieczetistwa ratownikom i osobom przebywajg-
cym na obszarze kgpieliska?

3) Czy uwaza Pan/ Pani, ze pies moze by¢ przydatny w pracy na kgpielisku?

4) Czy uwaza Pan/ Pani, zZe pies ratowniczy mogtby sam przeprowadzic¢ akcje
ratunkowg na wodach otwartych?

5) Czy uwaza Pan/ Pani psa ratowniczego jako pomocnika przy akcji ratownika?

6) Czy uwaza Pan/ Pani szkolenie psa ratowniczego jako impuls dla ratownika do
poszerzenia swojej wiedzy z zakresu ratownictwa wodnego?

7) Dlaczego uwaza Pan/ Pani, ze szkolenie psa ratowniczego poszerza wiedze
ratownika wodnego?

8) Dlaczego uwaza Pan/ Pani, ze szkolenie psa ratowniczego poszerza wiedze
ratownika wodnego?

9) Dlaczego wedtug Pana/ Pani szkoli si¢ psa na ratownika wodnego?

Wedtug oswiadczen 12 (60%) respondentéw pracowalo z wyszkolonym
psem ratowniczym, pozostata cze¢$¢ nie spotkala sie z nim w pracy, a wedlug
16 (80%) badanych ratownikéw pracujacych na kapieliskach obecnos¢ wyszko-
lonego psa zwigksza poczucie bezpieczenstwa, pozostali uwazali przeciwnie.
O przydatnosci psa w pracy na kapielisku przekonanych bylo 12 (60%) respon-
dentdw, zas 8 (40%) byla zdania, ze w razie zdarzenia niekorzystnego pies nie jest
potrzebny. Tylko jeden respondent uznat, ze pies ratowniczy moglby sam przepro-
wadzi¢ akcje ratunkowa na wodach otwartych, az 19 (95%) pozostatych nie widzia-
o mozliwosci samodzielnego dzialania. Z kolei 12 (60%) respondentéw uwazalo,
Ze psa ratowniczego mozna uzna¢ za pozadanego pomocnika w akcji ratunkowej,
a 8 (40%) mialo przeciwne zdanie. Az 18 (90%) ankietowanych bylo zdania, ze szko-
lenie psa ratowniczego stanowi impuls dla ratownika do poszerzania wiedzy z za-
kresu ratownictwa, tylko 2 (10%) badanych wybrato odpowiedz ,,nie”
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Tabela 2. Pytanie: Dlaczego uwaza Pan/ Pani, ze szkolenie psa ratowniczego
poszerza wiedze ratownika wodnego?

Lp. | Odpowiedzi Liczba
1 | Poprzez ¢wiczenia z psem ratownik poprawia swoja kondycje 10
) Poprzez ¢wiczenia z psem ratownik jest obeznany z postgpowaniem podczas 6
akeji ratunkowej
3 Poprzez ¢wiczenia ratownik poznaje procedury i techniki wykraczajace poza )

szkolenie podstawowe

Zr6dlo: opracowano na postawie badai empirycznych.

Zgodnie z danymi zawartymi w tabeli 2, wigkszos¢ - 10 (50%) responden-
tow stwierdzila, Ze poprzez ¢wiczenia z psem ratownik poprawia swoja kondycje,
6 (30%) uznalo, iz poprzez ¢wiczenia z psem ratownik jest obeznany z postepo-
waniem podczas akgji ratunkowej, bo tylko 2 (10%) osoby wybraly odpowiedz,
iz poprzez ¢wiczenia ratownik poznaje procedury i techniki wykraczajace poza
szkolenie podstawowe.

Tabela 3. Pytanie: Dlaczego wedlug Pana/ Pani szkoli si¢ psa na ratownika wodnego?

Lp. | Odpowiedzi Liczba
1 | Jest bardzo przydatny podczas akcji ratunkowej 8
5 Posiada zmysly, dzigki ktorym mozna prawidtowo przeprowadzi¢ akcje 8
ratownicza
3 | Szkolenie jest to hobby pasjonatéw psow 4

Zrédlo: opracowano na postawie bada empirycznych.

Zgodnie z danymi zawartymi w tabeli 3, po 8 (po 40%) respondentéw
uwazalo, ze przydatno$¢ psa podczas akeji jest wysoka, a wynika to z jego zmy-
stow, dzieki ktéorym mozna prawidlowo prowadzi¢ akcje ratunkowq. Natomiast
4 (20%) respondentow stwierdzito, ze szkolenie to tylko hobby pasjonatéw psow.

Pies pracujacy ze swoim przewodnikiem musi posiada¢ odpowiednie
predyspozycje. W ratownictwie wodnym pies musi by¢ bardzo dobrym ptywa-
kiem, zdrowym fizycznie, odpornym na stres, silnym i wytrzymalym kondycyjnie
oraz wolnym od agresji. W opinii przewodnikéw i ratownikéw wodnych Ratow-
nictwa Wodnego trzy rasy pséw posiadaja atrybuty preferowane sg do pracy wod-
nej: nowofundland, landseer, labrador retriever.

Pies rasy landseer pochodzi od rasy nowofundland, budows i cechami
charakteru bardzo go przypomina, rézni si¢ umaszczeniem, budowa (lzejszy,
mniejszy) i mniej zwartg szatg'®. Landseer nalezy do pséw bardzo spokojnych,

160 B. Fogle, Wielka encyklopedia: Psy..., op. cit.
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zrownowazonych, uwielbiajacych wode i pozytywnie nastawionych do ludzi.
Chetnie sie uczy, tatwiej przyswaja wiedze, lecz trening nie moze by¢ zbyt dtugi
i monotonny, poniewaz traci on wtedy zapal i przestaje wspolpracowac z prze-
wodnikiem. Wada utrudniajaca szkolenie jest jego swawolnos¢, niekiedy potrafi
by¢ uparty i nieokielznany. Landseera w wodzie cechuje niezwykta sita i wytrzy-
malos¢, zwinno$¢ i szybkos¢. Wspoélczesnie sg wykorzystywane gtéwnie w ratow-
nictwie wodnym, ale takze jako pies strozujacy i towarzyszacy. Psy rasy landseer
uratowaly wiele 0sob od utonigcia's" %,

Pies rasy nowofundland poczatkowo byt wykorzystywany do wylawia-
nia sieci rybackich i wyciagania todzi. Nowofundlanda charakteryzuje spokoj,
réwnowaga wewnetrzna, zyczliwo$¢ i przywigzanie do czlowieka. Pies rodzinny,
nadajacy si¢ do ,dogoterapii”. Nowofundland to duzy i ci¢zki pies, przez to na
ladzie jego ruchy sa powolne i ocigzale, natomiast w wodzie inaczej. Uwielbia
przebywanie w wodzie, bardzo dobrze ptywa i nurkuje, potrafi znalez¢ i wytowié
zwloki. Potrafi z wody na lad wyciaga¢ przedmioty (sieci, fodzie) Obecnie nowo-
fundlandy wykorzystuje si¢ w ratownictwie wodnym, a wylacznie sportowo do
transportu cig¢zkich tadunkéw. Nowofundlandy uratowaly wiele tongcych oséb.
Charakterystyczna nattuszczona, gruba, gtadka i nieprzemakalna szata oraz btona
plawna spinajgca palce stanowig atrybuty tej rasy w wodzie.

Rasa landseer i nowofundland nalezg do grupy moloséw w typie gorskim,
wyhodowane w Nowej Fundlandii (wyspa) w Kanadzie.

Labrador retriever to rasa pséw wywodzaca si¢ z Nowej Fundlandii, od
konca XIX w. hodowana w Wielkiej Brytanii jako pies mysliwski. Pierwotnie wy-
korzystywano te ras¢ do tapania ptactwa, fowienia ryb i wyciagania sieci. Labrado-
ra cechuje pozytywna interakcja z czlowiekiem, cierpliwo$¢, a zarazem zywiotowe
i spontaniczne usposobienie. Zle znosi samotno$¢, co wynika z jego wrazliwosci
i przywigzania do czlowieka. Nie nadaje si¢ on do obrony, str6zowania, poniewaz
kazdg osobe traktuje entuzjastycznie i fagodnie. Jest to pies bardzo szybki, silny,
wytrzymaly i energiczny, lubi prace z cztowiekiem i chetnie wykonuje wszystkie
jego polecenia. Pierwotnie psy rasy labrador retriever byly wylacznie czarne, ale
obecnie dominujg z6lte, a wystepuja takze z sierscig w kolorze brazowym. Labra-
dor nalezy obecnie do najpopularniejszych ras, przyjazny domownik, stuzy jako

161 D. Najmanova, Z. Humpal, Psy rasowe..., op. cit.

162 D. Skalski, P. Lizakowski, D. Kowalski, Z. Nietupska, Wspélczesne wyzwania bezpieczeristwa wewnetrz-
nego w aspekcie bezpieczeristwa wodnego, Pomorska Szkota Wyzsza w Starogardzie Gdanskim przy udziale
Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdanisku, Akademii Marynarki
Wojennej im. Bohaterow Westerplatte w Gdyni i Towarzystwa Naukowego w Grudzigdzu, Gdynia - Starogard
Gdanski 2017.
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przewodnik oséb niewidomych. Umiejetnosci ptywania, wodoodporny podszer-
stek, odpornos$¢ na niskie temperatury i brak agresji pozycjonujg labradora jako
dobrego kandydata na psa ratowniczego.

Podsumowanie i wnioski

Obecnos¢ wyszkolonego psa daje poczucie bezpieczenstwa na kapielisku. Pies
pracujacy na kapieliskach nie jest nowoscia dla ratownikéw. Wiekszos¢ z nich
miata okazje by¢ z nim na stanowisku. Pies ratowniczy w pracy daje poczucie bez-
pieczenstwa zaréwno osobom kapigcym sie, jak i ratownikom. Sama jego obec-
no$¢ wzbudza duze zainteresowanie, ale rowniez respekt (pies ratowniczy jako
najlepszy pomocnik ratownika). Praca psa na stanowisku ratowniczym, wbrew
pozorom, nie r6zni si¢ od obowigzkéw ratownika. Jedyng odmiennoscia jest to,
ze zawsze musi mu towarzyszy¢ jego przewodnik. To wlasnie z nim pies tak samo
wykonuje patrol z fodzi, na piachu oraz na wiezy (jesli jest ona do tego odpowied-
nio przystosowana). W wojewodztwie kujawsko-pomorskim na duzych kapieli-
skach, gdzie jest wigcej niz jedno stanowisko, pies jest przydatny do przenoszenia
sprzetu pomiedzy wiezami i bazga. Pies ratowniczy to takze kolejny element bez-
pieczenstwa nie tylko osdb przebywajacych na obszarach wodnych, ale takze zna-
czgco podnosi poziom bezpieczenstwa samego ratownika, ktéremu pies dobrze
wyszkolony nie pozwoli zrobi¢ krzywdy i budzi respekt. Coraz czgsciej zdarzaja
sie na plazy sytuacje, kiedy osoby przebywajace na plazy wykazuja agresje w sto-
sunku do 0s6b zapewniajacych bezpieczenstwo. Powoduje to sytuacje, w ktorej
ratownik nie moze czu¢ si¢ bezpieczny z uwagi na potencjalne zagrozenie i posia-
danie na stanowisku psa ratowniczego niewatpliwie to bezpieczenstwo podnosi.
W praktyce pies podczas akcji ratowniczej jest pomocny, ale w pojedynke nie jest
w stanie przeprowadzi¢ pelnej akcji ratowniczej, nalezycie pelni swoja role pod
nadzorem i przy pomocy swojego przewodnika. Ratownik pelnigcy dyzur pod-
czas akgji nie stoi biernie, lecz postepuje zgodnie z planem dzialania. Obowigz-
kiem ratownika jest udzielenie pomocy osobie poszkodowanej lub zagrozonej,
wyklucza si¢ samodzielne dzialania psa podczas zdarzenia niekorzystnego. Szko-
lenie psa ratowniczego jest impulsem do poszerzania wiedzy w zakresie ratow-
nictwa wodnego. Szkoleniem psa ratowniczego zajmuja sie osoby, ktore wchodza
w pozytywng interakcje ze zwierz¢ciem. Ich wspdlne treningi prowadza do posze-
rzania wiedzy z zakresu ratownictwa wodnego, budowania kondycji, a takze do-
skonalenia metod i dziatan w przypadku zajscia zdarzenia zagrazajacego zyciu na
wodach otwartych. Samo szkolenie wymaga duzego zaangazowania, cierpliwosci
i wytrwalosci od przewodnika. Jest to dlugi i trudny proces, lecz warty efektow.
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Psy przydatne w ratownictwie wodnym - landseer, nowofundland, labrador re-
triever — stanowig waska grupe ras silnych i wytrzymatych, odpornych na niska
temperature powietrza i wody, o niskim poziomie lub braku agresji, przyjaznych
i chetnych do pracy z czlowiekiem.

Whnioski

« Nalezy zapewni¢ rozwoj Sekcji Pséw Ratowniczych Ratownictwa
Wodnego.

o Zewzgledu na znaczna liczbe ofiar wypadkéw utoniecia oséb w otwar-
tych zbiornikach wodnych nalezy prowadzi¢ akcje profilaktyczne
z udziatem pséw ratowniczych, w szczegolnosci w srodowisku dzieci.

«  Przy wykorzystaniu wizerunku psa ratowniczego nalezy promowac
ratownictwo wodne.
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PARAWANING NA PLAZACH NADMORSKICH A
KORYTARZ BEZPIECZENSTWA - ZYCIA
W ODNIESIENIU DO WYDARZEN W STEGNIE 2022

SCREENING ON COASTAL BEACHES AND THE CORRIDOR OF SAFETY
- OF LIVES IN RELATION TO THE EVENTS IN STEGNA 2022

Streszczenie: Wakacje letnie i urlop nad morzem kojarza si¢ z relaksem i beztroska. To czas, ktory
mozemy wykorzysta¢ na wypoczynek, rekreacje i przygody. Jednak bezlitosne statystyki wskazuja, ze
co roku nad polskim morzem dochodzi do zdarzen niebezpiecznych, zagrazajacych zdrowiu, a nawet
zyciu uzytkownikow kapielisk. Niestety wiekszo$¢ z nich zwigzana jest z niedostosowaniem si¢ plazo-
wiczow do zasad panujacych w obrebie kapielisk. Stosunkowo nowym, lecz stale narastajacym proble-
mem, szczegolnie kapielisk nalezacych do mniejszych miejscowoéci, ktére charakteryzuja sie waskimi
plazami, jest tak zwany ,,parawaning’, czyli nadmierne wykorzystywanie parawanow plazowych w celu
odgradzania miejsca na plazy niezgodnie z ich pierwotnym zastosowaniem. Parawaning wpisal si¢ na
stale w krajobraz polskich kapielisk i stal si¢ raczej ich niechlubng cecha charakterystyczna, stanowiaca
podstawe drwin i zartdw obcokrajowcéw. Najwazniejszym jednak problemem, wynikajacym z tego
zjawiska spolecznego, jest negatywny wplyw na bezpieczenstwo w obszarze kapielisk poprzez utrud-
nianie pracy ratownikom wodnym. Cztowiek, woda i plywanie - to polaczenie jest tak samo stare, jak
sama ludzkos¢. Jest to jedna z aktywnosci fizycznej, dlatego wiaze si¢ z ryzykiem. W trakcie sezonu
letniego media gtosno méwia o utonieciach na kapieliskach. Wartos¢ ludzkiego zycia jest doceniania
dopiero, gdy jest zagrozona $miercia. Wzmianki o ratowaniu zycia siegaja juz starozytnosci. Ratownic-
two wodne w ujeciu prawnym jest to prowadzenie dzialan ratowniczych, polegajacych w szczegdlnosci
na organizowaniu i udzielaniu pomocy osobom, ktére ulegly wypadkowi lub sa narazone na niebez-
pieczefistwo utraty Zycia lub zdrowia na obszarze wodnym. Ratownictwo to ogot srodkéw i metod
ratowania Zycia osob i niesienia pomocy w warunkach zagrozenia, forma dzialania prowadzonego w
zakresie bezpieczenstwa powszechnego, obejmuje dzialania polegajace na organizowaniu i udzielaniu
pomocy osobom, ktére ulegty wypadkowi lub sa narazone na niebezpieczenstwo utraty zycia lub zdro-
wia na obszarze wodnym. Wypoczynek nad morzem stanowi element zycia wielu 0séb i jednocze$nie
wazny filar polskiej turystyki. Niestety, mimo Ze kojarzony jest on z przyjemnoscia i czasem beztro-
skiego urlopu oraz relaksem, niesie za soba rowniez szereg zagrozen dla poczucia bezpieczefistwa osob
wypoczywajacych corocznie nad polskim morzem. Wiele z nich wynika z uwarunkowan naturalnych
lub infrastruktury. Zrédtem wiekszo$ci zagrozen dla bezpieczefistwa w obrebie kapielisk nadmorskich
w sezonie letnim sg sami wypoczywajacy, ktorzy wielokrotnie podejmuja dzialania ryzykowne, zanie-
chania badZ niewlasciwe postawy zagrazajace ich bezpieczenstwu lub bezpieczenstwu innych oséb.

Stowa kluczowe: bezpieczenstwo wodne, ratownictwo wodne, plaza nadmorska, ratownik wodny.
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Summary: Summer holidays and holidays by the sea are associated with relaxation and carefree.
This is time that we can use for rest, recreation and adventure. However, merciless statistics indicate
that every year dangerous events occur at the Polish seaside, threatening health, and even the lives
of bathing users. Unfortunately, most of them are related to the failure of sunbathers to adapt to the
rules prevailing within the bathing areas. A relatively new, but constantly growing problem, especially
of bathing areas belonging to smaller towns, which are characterized by narrow beaches, is the so-
called “screening’, i.e. excessive use of beach screens to fence off a place on the beach contrary to
their original use. Screening has become a permanent part of the landscape of Polish bathing areas
and has become a rather infamous characteristic feature constituting the basis for ridicule and jokes
of foreigners. However, the most important problem resulting from this social phenomenon is the
negative impact on safety in the bathing area by hindering the work of water rescuers. Man, water and
swimming - this combination is as old as humanity itself. This is one of the physical activities, which
is why it involves risks. During the summer season, the media loudly talk about drowning in bathing
areas. The value of human life is appreciated only when it is threatened with death. Mentions of saving
lives date back to antiquity. Water rescue in legal terms is the conduct of rescue activities, consisting
in particular in organizing and providing assistance to people who have suffered an accident or are
exposed to the risk of loss of life or health in the water area. Rescue is a set of means and methods
of saving the lives of people and providing assistance in conditions of danger, a form of action carried
out in the field of general safety, includes activities consisting in organizing and providing assistance
to people who have suffered an accident or are exposed to the risk of loss of life or health in the
water area. Rest by the sea is an element of life of many people and at the same time an important
pillar of Polish tourism. Unfortunately, despite the fact that it is associated with the pleasure and time
of carefree vacation and relaxation, it also carries a number of threats to the sense of security of people
resting annually at the Polish seaside. Many of them result from natural conditions or infrastructure.
The source of most of the threats to safety within coastal bathing areas in the summer season are the
holidaymakers themselves, who repeatedly take risky actions, omissions or inappropriate attitudes that
threaten their safety or the safety of others.

Keywords: water safety, water rescue, seaside beach, lifeguard.

Wstep

Aspekt bezpieczenstwa wodnego w obrebie kapielisk nadmorskich jest elemen-
tem szeroko pojetego bezpieczenstwa publicznego. Zapewnienie poczucia bez-
pieczenstwa stanowi podstawe stabilizacji rozwoju spoleczenstwa oraz takich jego
elementdw, jak zycie, zdrowie oraz infrastruktura. Bezpieczenstwo wodne to sze-
roko rozumiane pojecie, poczawszy od poczucia bezpieczenstwa nad woda, przez
aspekt turystyki, zabezpieczenie kapielisk, po utrzymanie porzadku i bezpieczny
wypoczynek na wczasach. Woda to srodowisko, ktére daje ludziom chwile relak-
su, przyjemnosci i odpoczynku, dlatego bardzo wazne jest bezpieczenstwo osob
plywajacych, kapigcych sie i uprawiajacych sporty wodne. Srodowisko wodne
towarzyszy czlowiekowi od zawsze i dostosowanie si¢ do niego bylo rzecza nie-
unikniong'®’. Ratownictwo to ratowanie zycia ludzkiego, obejmuje ono wszelkie

163  D. Skalski, Ratownik WOPR nauczycielem plywania, Kociewskie WOPR Zarzad w Skarszewach, Skarsze-
Wy 2004, 5. 23.
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dzialania majace na celu zmniejszenie liczby utoni¢¢. Udzielanie pomocy osobie
tongcej to obowiazek prawny kazdego dorostego czlowieka. Przyktadem kapielisk
strzezonych moga by¢ plaze i kapieliska nadmorskie zarzadzane przez nadmor-
skie miejscowosci, ktore stanowig wazny aspekt turystyczny, wiec sa to pigkne,
szerokie plaze, na ktore przyjezdza mndstwo turystow, ktdrzy chca bezpiecznie na
nich wypoczywac.

Aspekt bezpieczenstwa nad woda powinien by¢ rozpatrywany juz od mo-
mentu, w ktérym czlowiek decyduje si¢ spedzi¢ czas na tego rodzaju aktywnosci.
»Srodowisko wodne, mimo iz stanowi srodowisko pierwotne wraz z przyjéciem
na $wiat, staje si¢ dla cztowieka $miertelnym zagrozeniem. Kazdego roku na $wie-
cie $mier¢ wskutek utonigcia — na wszystkich akwenach - ponosi okoto 400 tys.
0s0b”'%*. Zatem juz w momencie podjecia decyzji o spedzeniu czasu nad woda
kazdy czlowiek powinien zapozna¢ si¢ z zasadami zachowania si¢ w obszarze
wodnym i przepisami, do ktérych przestrzegania jest zobowiazany. ,,Bezpieczen-
stwo nad woda zaczyna si¢ od samej decyzji czlowieka, ktory postanawia wyjs$é
z domu i skorzystac z kapieliska™ .

Podstawowe przepisy odnoszace si¢ do bezpieczenstwa oséb przeby-
wajacych w obszarach wodnych zawarte s3 w Ustawie z dnia 18 sierpnia 2011 r.
o bezpieczenstwie osob przebywajacych na obszarach wodnych'®. Akt ten regu-
luje przede wszystkim:

« ,warunki bezpieczenstwa oséb plywajacych, kapiacych si¢ lub upra-
wiajgcych sport lub rekreacje na obszarach wodnych;

« podmioty uprawnione do wykonywania ratownictwa wodnego,
zakres ich obowiazkéw i uprawnien, oraz zasady finansowania ich
dzialalno$ci;

« podmioty odpowiedzialne za zapewnienie bezpieczenstwa osobom
plywajacym, kapiacym sie lub uprawiajagcym sport lub rekreacje na
obszarach wodnych;

« nadzdr i kontrole nad ratownictwem wodnym [...]”'¢.

164 I Michniewicz, Ratownictwo wodne w Polsce - wstep do analizy krytycznej, [w:] ,Bezpieczenstwo. Teoria
i Praktyka’, 2018, nr 2, s. 101.

165 I Michniewicz, R. Michniewicz, Ratownictwo wodne, podstawy edukacji studentéw, Panstwowa Wyzsza
Szkota Zawodowa im. Prezydenta Stanistawa Wojciechowskiego w Kaliszu, Kalisz 2013, s. 7.

166 Ustawa z dnia 18 sierpnia 2011 r. o bezpieczeristwie 0sob przebywajgcych na obszarach wodnych (Dz. U.
2011, nr 208, poz. 1240), art. 1.

167 Ibidem.
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Samorzad terytorialny w uproszczonym ujeciu jest organizacja spotecz-
nosci lokalnej lub regionalnej. W aspekcie lokalnym stanowi go gmina lub po-
wiat, natomiast w aspekcie regionalnym wojewddztwo. Samorzad terytorialny jest
jednoczes$nie forma sprawowania administracji publicznej, w ktdrej mieszkancy
tworza samodzielng wspolnote, decydujacy za posrednictwem wybieranych przez
nich podmiotéw o realizowaniu zadan administracyjnych powierzanych przez
panstwo samorzagdom. Samorzad realizuje wiec zadania o charakterze publicz-
noprawnym, ktére panstwo przekazuje mu do wykonania: ,,Sg to zadania wtasne
lub zlecone z zakresu administracji rzadowej lub czynnosci pomocnicze albo ob-
stugi”'®®. Zadania te wynikajg z potrzeb danej wspolnoty funkcjonujacej na wska-
zanym terytorium: ,,Zadania publiczne stuzace zaspokajaniu potrzeb wspdlnoty
samorzadowej s3 wykonywane przez jednostke samorzadu terytorialnego jako za-
dania wlasne™®. Samorzad w rozumieniu organizacyjnym jest wiec pewng przy-
musowg forma realizujaca prawa publiczne mieszkancéw danych obszaréw, kto-
rych facza wspdlne interesy oraz potrzeby: ,,Samorzad terytorialny stanowi jeden
z gléwnych filaréw wladzy publicznej w Polsce. Zgodnie z przepisami konstytucji
(art. 16) uczestniczy w sprawowaniu wladzy publicznej, a przystugujaca mu
w ramach ustaw istotng czes$¢ zadan publicznych samorzad wykonuje w imieniu
wlasnym i na wlasng odpowiedzialnos¢”'”°.

Jak wskazano w poprzedniej czesci niniejszej pracy, rowniez zadania
zwigzane z bezpieczenstwem na kapieliskach nadmorskich spoczywaja na orga-
nach samorzadu terytorialnego, poniewaz ,celem dzialalnosci wladzy lokalnej
jest identyfikacja i organizowanie zaspokojenia zbiorowych potrzeb miejscowe;
ludnosci™'”!
wspolnot terytorialnych. Zatem wojt, burmistrz czy prezydent miasta, sprawujac
nadzor nad kapieliskami nalezagcymi do obszaréw organizacyjnych, zarzadzaja
nimi w imieniu mieszkancéw tych obszaréw w porozumieniu z Radg Gminy lub
Radg Miasta: ,,Najistotniejszym pozostaje nadal to, ze wladze posiada spoteczen-
stwo, ktore udostepnia kompetencje do zarzadzania wybranym zgodnie z wlasna

. Organy samorzadu wybierane s3 przez mieszkancéw nalezacych do

168 S.S. Debski, D. Skalski, P. Lizakowski, A. Stanula, R. Zwara, Aspekty prawne bezpieczefistwa nad wodg,
[w:] Bezpieczeristwo, zdrowie i kultura fizyczna. Wybrane zagadnienia, t. 6, red. P. Lizakowski, D. Skalski,
S. Debski, R. Gawrych, Pomorska Szkota Wyzsza, Gdynia — Gdansk - Starogard Gdanski 2017, s. 115.

169 M. Hetz, Formy zatrudnienia pracownikéw samorzgdowych, [w:] Rocznik Samorzgdowy, 2016, t. 5, s. 102.
170  Konstytucja RP (Dz. U. 1997, nr 78, poz. 483), art. 16, ust. 2.

171 M. Culepa, Kadry i place w jednostkach samorzgdowych, Wyd. Wiedza i Praktyka, Warszawa 2014, s. 9.
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nieprzymuszong wolg przez siebie osobom dla wlasnego, wspdlnego dobra i we
wlasnym, wspélnym interesie”'”> 73,

Podstawowg jednostka samorzadu terytorialnego sa gminy. Ich organy
s3 wiec odpowiedzialne za zapewnienie bezpieczenstwa zaréwno na wszelkich
obiektach sportowych, jak i w obszarze kapielisk oraz innych obiektéw, ktore
zwigzane s3 z szeroko rozumianym wypoczynkiem nad wodg lub uprawianiem
sportéw wodnych. W okresie sezonu letniego, w czasie masowego korzystania
z kapielisk, znaczaco rosnie poziom zagrozenia zwigzanego z utonig¢ciami i wy-
padkami nad woda: ,,Zwigksza to wymagania w zakresie wyposazenia oraz jakosci
i ilosci pracy wobec organizatorow kapielisk, ptywalni, przystani i innych obiek-
tow zwigzanych z wypoczynkiem nad wodg oraz uprawianiem sportéw wodnych
i turystyki wodnej™”*.

Waznym zadaniem samorzadu jest rowniez edukacja i wdrazanie dziatan
prewencyjnych oraz profilaktycznych w celu zapobiegania wypadkom na kapieli-
skach poprzez edukowanie spoteczenstwa w zakresie odpowiedniego zachowania
sie w tych obszarach i podejmowanie dzialan zmniejszajacych ryzyko niebezpie-
czenstwa'”.

Wigkszo$¢ niebezpieczenstw wystepujacych na kapieliskach nadmor-
skich mozna zwyczajnie unikng¢ dzieki rozwadze, umiejetnemu korzystaniu z ich
obszaru i dostosowaniu si¢ do panujacych w ich obrebie zasad. Niestety wiele oséb
podejmuje dziatania ryzykowne, ktore stanowig zagrozenie ich zycia lub zdrowia.
W takich sytuacjach niezbedna jest natychmiastowa interwencja ze strony ratow-
nikéw wodnych, ktérzy monitoruja obszar kapielisk i s3 w kazdej chwili gotowi
do podjecia akcji ratowniczej. Na nich tez czekaja utrudnienia, ktére zwigzane s
z niewlasciwym korzystaniem z kapielisk przez wypoczywajace osoby.

W ostatnim czasie coraz czeéciej dostrzegane jest utrudnienie w pracy
ratownikéw wodnych, wynikajace z tzw. parawaningu, czyli niewlasciwego, nad-
miernego wykorzystywania parawanéw plazowych, ktorych pierwotnym celem
jest ochrona przed wiatrem. Parawany na polskich plazach zaczely by¢ jednak

172 'W. Bgbala, E. Pidro, K. Ryczkowska, A. Wielgosz, Pojecie i istota samorzgdu lokalnego, [w:] Zeszyty
Naukowe Uniwersytetu Przyrodniczo-Humanistycznego w Siedlcach, 2013, nr 98, s. 440.

173 S.S. Debski, D. Skalski, K. Roctawska, Bezpieczetistwo rolg samorzgdéw terytorialnych. Aspekt spoleczny,
Pomorska Szkota Wyzsza, Gdansk - Starogard Gdanski 2018.

174 D. Skalski, S. Kowalski, P. Lizakowski, A. Poptawski, Rola samorzgdu terytorialnego w zakresie bezpie-
czefistwa nad wodg, [w:] Bezpieczetistwo, zdrowie i kultura fizyczna. Wybrane zagadnienia, red. P. Lizakowski,
D. Skalski, t. 2, Kociewskie Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe w Skarszewach, Gdynia — Gdansk

— Skarszewy 2016.

175  https://www.02.pl/informacje/policjantka-nie-wytrzymala-mowi-jak-postepowac-z-parawanami-
na-plazy (dostep: 18.08.2022 r.).
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wykorzystywane gléwnie w celu odgrodzenia miejsca na plazy i zapewnienia
sobie namiastki prywatno$ci w miejscu publicznym, co - jak sam opis sytuacji
wskazuje - jest paradoksalne. Niemniej jednak turysci coraz czesciej odgradza-
ja sie parawanami od innych oséb, co stanowi réwniez problem w kwestii nad-
miernego zagradzania powierzchni plazy i braku miejsca dla innych uczestnikow
plazowego wypoczynku. Stosunkowo nowym, lecz stale narastajacym problemem
(szczegolnie kapielisk nalezacych do mniejszych miejscowosci, ktére charaktery-
zujg sie waskimi plazami), jest tzw. parawaning, czyli nadmierne wykorzystywa-
nie parawanéw plazowych w celu odgradzania miejsca na plazy niezgodnie z ich
pierwotnym zastosowaniem. Parawaning wpisal sie na stale w krajobraz polskich
kapielisk i stal sie raczej ich niechlubng cechg charakterystyczna, stanowiacg pod-
stawe drwin i zartow obcokrajowcow. Najwazniejszym jednak problemem wyni-
kajacym z tego zjawiska spotecznego jest negatywny wplyw na bezpieczenstwo
w obszarze kapielisk poprzez utrudnianie pracy ratownikom wodnym.

Foto 1. Przyktad z plazy nadmorskiej z uzyciem parawanow

Zrédlo: archiwum prywatne Marietty Cybulskiej.

Czym jest wlasciwie parawaning? To moda polegajaca na rezerwowaniu
bladym $witem, np. o 5.00 rano, najlepszego miejsca na plazy, rozstawiajac tam
dumnie powiewajacy na wietrze parawan. Gdzie tu perfidia? Po ,,zarezerwowa-
niu” miejsca taki plazowicz znika i pojawia sie kilka godzin pézniej po $niadaniu
z calg rodzing. W tym czasie cala plaza jest juz zapchana do granic mozliwosci.
Podejrzewa sie, Ze moda ta opanowala juz caly swiat, a rozpoczeta nad polskim
Baltykiem. Niestety z tej mody nie mozemy by¢ dumni.
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Foto 2. Przyktad polowania na miejsce na plazy nadmorskiej

Zrodlo: archiwum prywatne Marietty Cybulskiej.

Tak si¢ stalo w sezonie letnim 2022: ,Polskg wstrzasnela tragedia, do
ktorej doszto 13 sierpnia na plazy w Stegnie. Wowczas za pdzno dotarta pomoc
do 45-letniego mezczyzny. Jednym z probleméw byty liczne parawany rozstawione
na plazy. Do tragicznego zdarzenia doszlo 13 sierpnia. Wowczas zastabt 45-latek,
ktéry grat w siatkéwke na plazy w Stegnie. Swiadkowie natychmiast poprosili
o pomoc ratownikow WOPR. Wezwano tez pogotowie, ale niestety pomoc dotar-
ta za pézno. Jedng z przyczyn byly liczne parawany rozstawione na plazy. Ludzie
widzieli ratownikéw, styszeli, ze cos si¢ dzieje, mimo tego nie chcieli zej$¢ z drogi,
zwing¢ parawandw, ustepowac miejsca [...]”"7°.

Ten przypadek sklonit autoréw do przedstawienia swoich badan w tym
zakresie, przeprowadzonych w 2021 r. w Jarostawcu.

Metodyka i wyniki badania

Celem pilotazowych badan empirycznych, przeprowadzonych w pasie
nadmorskim pod kierownictwem Dariusza W. Skalskiego, prof. AWFiS w Gdan-
skuw 201812020 r. (w Dartowie, badania przeprowadzita mgr Marietta Cybulska)
oraz w 2021 r. (w Jarostawcu, badania przeprowadzil doktorant — mgr Damian
Kowalski) bylo poznanie opinii na temat wplywu ,,parawaningu” na bezpie-
czenstwo osob wypoczywajacych na plazy; opinie wyrazaja turysci i mieszkan-
cy miejscowosci turystycznych.

176 ~'W. Moska, D. Skalski, D. Kowalski, Trening zdolnosci motorycznych w ptywaniu, PSW w Starogardzie
Gdanskim, Starogard Gdanski 2018.
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Gléwne pytanie badawcze:

Czy wspélczesnie modny ,,parawaning” jest utrudnieniem w pracy ratownikéw
wodnych?

W badaniach wzigto udziat 100 turystéw i mieszkancéw wypoczywaja-
cych w miejscowosci turystycznej. W badaniach zastosowano metode sondazu
diagnostycznego z technika wywiadu skategoryzowanego i nieskategoryzowanego
z zastosowaniem narzedzia kwestionariusza ankiety i kwestionariusza wywiadu.
W podsumowaniu mniejszego opracowania autorzy dokonali analizy poréwnaw-
czej badan przeprowadzonych w latach 2018-2021 w Darfowie (badania zostaly
przeprowadzone odpowiednio na obu plazach) oraz w 2021 r. w Jarostawcu w pa-
sie nadmorskim w kontekscie parawandw plazowych jako zagrozenia bezpieczen-
stwa na kapieliskach w pasie nadmorskim. Stanowi to razem 300 respondentéw
na przestrzeni 4 lat, tj. 2018-2021.

Charakterystyka badanej populacji w 2021 r. na plazy nadmorskiej
w Jaroslawcu

Przed przystapieniem do wtasciwej analizy wynikow przeprowadzonej ankiety
niezbedne jest przedstawienie charakterystyki badanych respondentéw. W bada-
niu wzieto udzial 100 mieszkancéw Jarostawca wybranych losowo. Ple¢ oraz wiek
badanych przedstawiaja szczegdtowo ponizsze zestawienia.

Tabela 1. Ple¢ i wiek respondentow

Zmienne niezalezne Wskazniki Liczba

Plec K(l)bietry : 51
Mezczyzni 49
20-29 lat 15
30-39 lat 12
Wiek 40-49 lat 64

50-59 lat 5

60 lat i wiecej

Zr6dlo: opracowanie whasne.

Wisrod respondentdw znalazlo sie 43% mezczyzn i 53% kobiet. Wiekszos¢
stanowily osoby w przedziale wiekowym od 40 do 49 lat. Najmniej badanych byto
w wieku od 50 do 60 i wiecej lat. W nastepnym aspekcie przeanalizowano wy-
ksztalcenie i sytuacje materialng deklarowang przez respondentow.
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Tabela 2. Wyksztalcenie i sytuacja materialna respondentow

Zmienne niezalezne Wiskazniki Liczba
Podstawowe 11
Wyksztalcenie Zetwodowe 0
Srednie 11
Wyzsze 78
Dobra 61
Sytuacja materialna Srednia 39
Zta 0

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Zdecydowana wigkszo$¢ respondentow (79%) zadeklarowala wyksztal-
cenie wyzsze. Najwigcej badanych ocenito swoja sytuacje materialng jako dobra
(68%). Nikt sposrod badanych nie ocenil swojej sytuacji materialnej negatywnie.
Nastepnie przeanalizowano grupy spoleczno-zawodowe i aktywnos¢ zawodowa
respondentéw.

Tabela 3. Grupa spoleczno-zawodowa i aktywno$¢ zawodowa respondentéw

Zmienne niezalezne Wskazniki Liczba
Pracownik umystowy 39
Pracownik fizyczny 18
Prywatny przedsiebiorca 10
Rolnik 0
Grupa spoteczno-zawodowa -
Uczen/student 15
Bezrobotny 0
Emeryt/rencista 13
Prowadzacy gospodarstwo domowe 8
» Aktywny zawodowo 64
Aktywno$¢ zawodowa - -
Niepracujacy 37

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wiekszos¢ respondentéw nalezy do grupy pracownikéw umystowych (42%).
Wsréd badanych nie znalezli si¢ rolnicy i osoby bezrobotne, 67% badanych to
osoby aktywne zawodowo. Kolejny aspekt analizy badanej populacji dotyczyt cza-
su, od jakiego mieszkajg w Jarostawcu i miejsca ich zamieszkania.
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Tabela 4. Okres zamieszkania w Jaroslawcu i miejsce zamieszkania respondentow

Zmienne niezalezne Wskazniki Liczba
Czas zamieszkiwania w Jarostawcu Minimum 20 lat 100
Blok mieszkalny 20
Kamienica 23
Miejsce zamieszkania - -
Dom jednorodzinny 27
Dom wielorodzinny 30

Zr6dlo: opracowanie whasne.

Wszyscy badani w otwartej formie wypowiedzi okredlili, ze mieszkaja
w Jarostawcu od minimum 20 lat. Uwzgledniajac przedziat wiekowy responden-
tow i analize szczegolowy ich wypowiedzi w aspekcie okresu zamieszkania w Ja-
rostawcu, mozna zaklada¢, ze wigkszos¢ z nich stanowig rodowici mieszkancy
Jarostawca. Miejsce zamieszkania respondentow jest dos¢ zréznicowane. Dane
statystyczne w tym aspekcie sg zblizone. Najwigecej 0sob mieszka w domach jed-
norodzinnych, a najmniej w blokach mieszkalnych.

Popularnos¢ i stusznos¢ korzystania z parawanéw plazowych
w opinii badanych

W tej czesci analizy badawczej przedstawione zostaty wyniki badania odnoszace
sie do aspektu popularnosci oraz stusznosci korzystania z parawandéw plazowych
w opinii respondentéw. Przypisano do niej pytania nr 1, 2, 3, 4 i 5 kwestionariusza
ankiety i uzyskane na nie odpowiedzi, ktére przedstawiono w formie wykreséw
i tabel zawierajacych zestawienia liczbowe i procentowe otrzymanych odpowie-
dzi. Pierwsze pytanie ankiety brzmialo: Czy rozklada Pan(i) parawany bedac na
plazy? Respondenci mieli mozliwos¢ wyboru jednego sposrdd czterech przygoto-
wanych wariantéw odpowiedzi, ktére brzmialy: zdecydowanie tak, raczej tak, ra-
czej nie, zdecydowanie nie. Uzyskane wyniki przedstawiaja ponizsze zestawienia.

Tabela 5. Popularno$¢ parawanéw w postawach respondentéw

Czy rozklada Pan(i) parawany, bedac na plazy?
Zdecydowanie tak 100
Lo Raczej tak 20
Odpowiedzi —
Raczej nie 23
Zdecydowanie nie 27

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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W sumie 40% respondentéw przyznalo, ze rozklada parawany plazo-
we, bedac na plazy. W tej grupie tylko 20% wybralo wariant zdecydowanie tak.
Po 15% respondentéw odpowiedzialo raczej nie i zdecydowanie nie. Parawany
plazowe nie cieszg si¢ wiec nadmierng popularnoscig wéréd mieszkancow Jarostaw-
ca, chociaz znaczacy ich odsetek przyznaje, ze korzysta z nich w czasie wypoczynku
na plazy. Drugie pytanie ankiety brzmiato: Jesli tak, to jaki jest powod? Prosze wybraé
maksymalnie 2 odpowiedzi. Respondenci mieli mozliwos¢ wyboru jednego sposrod
czterech przygotowanych wariantéw odpowiedzi, ktére brzmialy: odgradzanie sie
od innych, cheé prywatnosci, wltasny komfort, ochrona przed wiatrem, piaskiem, ston-
cem, zeby miec dziecko na oku, z panujgcych zwyczajow/mody lub udzielenie odpo-
wiedzi wlasnej. Uzyskane wyniki przedstawiaja ponizsze zestawienia.

Tabela 6. Powody korzystania z parawanéw plazowych deklarowane przez respondentéw

Jesli tak, to jaki jest powod? Prosze wybra¢ maksymalnie 2 odpowiedzi.

Odgradzanie si¢ od innych, che¢é prywatnoséci, wlasny komfort 7
Ochrona przed wiatrem, piaskiem, storicem 38
Odpowiedzi Zeby mie¢ dziecko na oku

Z panujacych zwyczajow/mody

Inne

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Sposrod 45% badanych, ktérzy w poprzednim pytaniu przyznali, ze ko-
rzystaja z parawanow plazowych, zdecydowana wiekszo$¢ wskazala, ze robi to
z zamiarem ochrony przed wiatrem, piaskiem i storicem. 10% odpowiedzi dotyczy-
to checi odgrodzenia si¢ od innych, prywatnosci i wlasnego komfortu. 5% badanych
przyznalo, zZe parawany ulatwiajg im opieke nad dzie¢mi. Nikt sposrod responden-
tow nie przyznal, ze korzystanie z parawandw jest wynikiem mody, ani nie udzielit
otwartej odpowiedzi wlasnej. Trzecie pytanie ankiety brzmiato: Czy wstaje Pan(i)
skoro swit, zeby ,zarezerwowac” sobie miejsce na plazy? Respondenci mieli mozli-
wo$¢ wyboru jednego sposréd dwoch przygotowanych wariantow odpowiedzi, ktd-
re brzmialy: tak, nie. Uzyskane wyniki przedstawiajg ponizsze zestawienia.

Tabela 7. Wczesne wstawanie, by zarezerwowa¢ miejsce na plazy w postawach respondentow

Czy wstaje Pan(i) skoro $wit, Zeby ,,zarezerwowac” sobie miejsce na plazy?
Tak 0
Nie 100

Odpowiedzi

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Wszyscy badani odpowiedzieli, ze nie wstaja skoro $wit by zarezerwowa¢
miejsce na plazy. Czwarte pytanie ankiety brzmiato: Czy gdyby nikt nie korzystat na
plazy z parawanéw, miat(a)by Pan(i) nadal takg potrzebe? Respondenci mieli moz-
liwos¢ wyboru jednego spos$réd dwdch, przygotowanych wariantéw odpowiedzi,
ktore brzmialy: tak, nie. W przypadku udzielenia odpowiedzi twierdzacej popro-
szono ich o uzasadnienie. Uzyskane wyniki przedstawiaja ponizsze zestawienia.

Tabela 8. Potrzeba korzystania z parawanéw plazowych nawet w sytuacji,
gdyby nikt inny z nich nie korzystal deklarowana przez respondentéw

Czy gdyby nikt nie korzystal na plazy z parawanow, mial(a)by Pan(i) nadal takg potrzebe?
Tak 12
Nie 88

Odpowiedzi

Zroédlo: opracowanie whasne

Tylko 12% badanych przyznalo, ze nawet gdyby nikt inny nie korzystat
z parawanow, to oni nadal mieliby takg potrzebe. Jako uzasadnienie najczesciej pa-
dalo stwierdzenie zwigzane z ochrong przed silnym wiatrem. Pigte pytanie ankiety
brzmiato: Czy wie Pan(i), jakie jest pierwotne zastosowanie parawanow? Respondenci
mieli mozliwo$¢ wyboru jednego sposréd dwdch przygotowanych wariantéw od-
powiedzi, ktére brzmialy: tak, nie. W przypadku udzielenia odpowiedzi twierdzacej
poproszono ich o wyjasnienie. Uzyskane wyniki przedstawiaja ponizsze zestawienia.

Tabela 9. Wiedza na temat pierwotnego zastosowania parawanéw deklarowana
przez respondentow

Czy wie Pan(i), jakie jest pierwotne zastosowanie parawanéw?
Tak 55
Nie 45

Odpowiedzi

Zrédlo: opracowanie whasne

Wigkszo$¢ badanych (55%) okreslila, Ze zna pierwotne zastosowanie pa-
rawandow. Jako wyjasnienie najczesciej wskazywano ochrone przed wiatrem i pia-
skiem oraz schronienie przed nadmiernym stoncem.

Parawany plazowe jako zagrozenie bezpieczenstwa na kapieliskach

w opinii badanych

W tej czesci analizy badawczej przedstawione zostaly wyniki badania odnoszace
sie do tematyki wplywu parawandéw na bezpieczenstwo 0séb wypoczywajacych
na kapieliskach nadmorskich w opinii badanych. Przypisano do niej pytania nr 6,
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7, 8,91 10 kwestionariusza ankiety i uzyskane na nie odpowiedzi. Szdste pytanie
ankiety brzmiato: Jak ocenia Pan(i) swojg wiedze na temat bezpieczeristwa wodne-
go w skali od 1 (bardzo staba) do 5 (bardzo dobra)? Respondenci mieli mozliwo$¢
wyboru jednego sposrod pigciu przygotowanych wariantéw odpowiedzi, ktore
odnosity sie do pigciostopniowej skali oceny ich wiedzy z zakresu bezpieczenstwa
wodnego. Przy czym wariant 1 odnosil si¢ do niskiego poziomu wiedzy, a 5 do
bardzo duzego. Uzyskane wyniki przedstawiajg ponizsze zestawienia.

Tabela 10. Wiedza na temat bezpieczenstwa wodnego respondentéw w ich ocenie

Jak ocenia Pan(i) swoja wiedze na temat bezpieczenstwa
wodnego w skali od 1 (bardzo staba) do 5 (bardzo dobra)?
1 0
2 2
Odpowiedzi 3 3
4 68
5 27

Zrédlo: opracowanie wlasne

Zdecydowana wigkszos$¢ badanych (68%) ocenita dobrze poziom swojej
wiedzy na temat bezpieczenstwa wodnego w pigciostopniowej skali. 27% bada-
nych ocenilo jg bardzo dobrze, 3% dostatecznie, 2 osoby wybraly drugi stopien.
Nikt z badanych nie wybral wariantu odpowiadajacego niskiemu poziomowi wie-
dzy. Siédme pytanie ankiety brzmiato: Czy uwaza Pan(i), ze wspétczesnie mod-
ny ,parawaning” utrudnia prace ratownikom wodnym w miescie Jarostawiec? Re-
spondenci mieli mozliwo$¢ wyboru jednego sposréd czterech przygotowanych
wariantow odpowiedzi, ktore brzmialy: zdecydowanie tak, raczej tak, raczej nie,
zdecydowanie nie. Uzyskane wyniki przedstawiaja ponizsze zestawienia.

Tabela 11. ,,Parawaning” jako utrudnianie pracy ratownikom wodnym w opinii respondentéw

Czy uwaza Pan(i), ze wspolczesnie modny ,,parawaning” utrudnia prace ratownikom
wodnym w miescie Jaroslawiec?

Zdecydowanie tak 78
o Raczej tak 14
Odpowiedzi —
Raczej nie
Zdecydowanie nie

Zrédto: opracowanie wlasne

Lacznie 90% badanych ocenia, ze ,,parawaning” stanowi utrudnienie pra-
cy ratownikéw wodnych, z czego az 78% wybralo odpowiedz zdecydowanie tak.
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Tylko 8% badanych odpowiedzialo raczej nie. Osme pytanie ankiety brzmiato:
Czy zdaje sobie Pan(i) sprawe, Ze ,parawaning” znacznie wydtuza droge dotarcia
ratownikom wodnym do miejsca zdarzenia? Respondenci mieli mozliwo$¢ wyboru
jednego sposrod czterech przygotowanych wariantéw odpowiedzi, ktore brzmia-
ty: zdecydowanie tak, raczej tak, raczej nie, zdecydowanie nie. Uzyskane wyniki
przedstawiaja ponizsze zestawienia.

Tabela 12. Wydtuzenie drogi dotarcia ratownikom wodnym do miejsca zdarzenia
przez ,parawaning” w opinii respondentow

Czy uwaza Pan(i), ze wspolczesnie modny ,,parawaning” utrudnia prace ratownikom
wodnym w miescie Jaroslawiec?

Zdecydowanie tak 88
L Raczej tak 10
Odpowiedzi —
Raczej nie
Zdecydowanie nie

Zrédto: opracowanie wlasne

Zdecydowana wigkszo$¢ badanych ocenia, Ze ,parawaning” wydluza
droge dotarcia ratownikom wodnym do miejsca zdarzenia - tacznie 98% bada-
nych odpowiedzialo twierdzaco. Tylko 3% odpowiedzialo raczej nie. Dziewigte
pytanie ankiety brzmiato: Czy wedtug Pana(i) wprowadzenie zakazu ,,parawanin-
gu” zmniejszyloby liczbe utonigc? Respondenci mieli mozliwos¢ wyboru jednego
sposrdd trzech przygotowanych wariantdw odpowiedzi, ktére brzmialy: tak, nie,
nie wiem. Uzyskane wyniki przedstawiajg ponizsze zestawienia.

Tabela 13. Opinia respondentéw na temat mozliwosci przyczynienia sie zakazu
»parawaningu” do zmniejszenia liczby utonie¢

Czy wedlug Pana(i) wprowadzenie zakazu ,,parawaningu” zmniejszyloby liczbe utonie¢?
Tak 72
Odpowiedzi Nie 21
Nie wiem 17

Zré6dto: opracowanie wlasne

W opinii 72% badanych wprowadzenie zakazu korzystania z parawanow
plazowych przyczyniloby si¢ do zmniejszenia liczby utonie¢. 17% odpowiedziato
przeczaco, a 21% nie ma zdania na ten temat. Dziesigte pytanie ankiety brzmiato:
Dlaczego ,,parawaning” petni tak wazng role w bezpieczetistwie wodnym? Respon-
denci mieli mozliwos¢ udzielenia odpowiedzi otwartej, ktorej udzielito tylko 60%
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badanych. Pozostali odpowiedzieli nie wiem lub zostawili puste miejsce. Sposrod
udzielonych odpowiedzi najwigcej uzasadnien dotyczylo wydluzenia czasu dotar-
cia ratownikéw do wody i ograniczenia widocznosci oraz braku wolnego miejsca
na plazy. Czternaste pytanie ankiety brzmiato: Czy wie Pan(i), co to sq korytarze
bezpieczenstwa i w jakim celu tworzy sig je na plazy? Respondenci mieli mozliwos¢
wyboru jednego sposrod dwdch przygotowanych wariantéw odpowiedzi, ktére
brzmialy: tak, nie. Uzyskane wyniki przedstawiaja ponizsze zestawienia.

Tabela 14. Wiedza respondentdéw na temat korytarzy bezpieczenstwa tworzonych na plazach

Czy wie Pan(i), co to sa korytarze bezpieczenstwa i w jakim celu tworzy si¢ je na plazy?
Tak 98
Nie 2

Odpowiedzi

Zrédto: opracowanie wlasne

Rycina 1. Przyklad niewlasciwego wykorzystania parawanu plazowego i niszczenia nadmorskiej
roslinnosci

Zrodto: B. Swiderski, Ten plazowicz przebit wszystkich. W sprawie ,,hardkorowego parawaniarza”
interweniowala policja, https://natemat.pl/279965,parawany-nad-baltykiem-hardkorowy-
parawaniarz-ukarany-przez-policje (dostep: 26.07.2019 r.).

Az 98% badanych zna istote korytarzy bezpieczenstwa tworzonych na
plazach, ktore staly si¢ jednym z elementéw kampanii edukacyjnych i walki z ne-
gatywnym wplywem parawanow na bezpieczenstwo plazowiczéow w kilkunastu
nadmorskich miejscowo$ciach. Pietnaste pytanie ankiety brzmialo: Jakie ma Pa-
n(i) pomysty, aby osoby, ktore korzystajg z parawanéw, zaczely to robi¢ w sposéb
rozsgdny? Respondenci mieli mozliwo$¢ udzielenia odpowiedzi otwartej, ktora
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udzielilo 51% badanych. Pozostali zostawili wolne miejsce lub odpowiedzieli nie
wiem. Wsréd udzielonych prawidlowo odpowiedzi badani wskazywali na wy-
dzielenie stref wolnych od parawanéw, rozdawanie ulotek informacyjnych odno-
szacych sie do wlasciwego zastosowania parawanéw i wplywu nadmiernego ich
wystepowania na zmniejszenie bezpieczenstwa plazowiczéw, umieszczanie tablic
informacyjnych, wdrozenie edukacji dzieci i mlodziezy oraz upominanie przez
stuzby porzadkowe tych oséb, ktére nadmiernie korzystaja z parawandéw w celu
rezerwacji miejsca na plazy, a nawet wprowadzenie mandatow.

Podsumowanie

Przeprowadzone badania umozliwily realizacje wszystkich zalozonych przez au-
torow celow badawczych. Na ich podstawie mozna wskaza¢, ze mieszkancy Ja-
rostawca nie korzystaja nadmiernie z parawanéw plazowych. Jezeli to robia, to
gléwnie w celu oslonigcia si¢ przed wiatrem, storicem i piaskiem, co stanowi ich
pierwotne zastosowanie. Ponadto ,parawaning” w ocenie badanych, ktorzy de-
klarujg dobry poziom wiedzy z zakresu bezpieczenstwa nad woda, wplywa nega-
tywnie na bezpieczenstwo plazowiczéw i utrudnia prace ratownikom wodnym.
W ich ocenie réwniez wprowadzenie zakazu ,,parawaningu” przyczyniloby si¢ do
zwiekszenia bezpieczenstwa na kagpieliskach. Przeprowadzone badania umozliwi-
ty potwierdzenie wigkszosci zalozen hipotez roboczych, tym samym potwierdza-
jac hipoteze gtéwna moéwiacg o tym, ze w opinii mieszkancéw miasta Jarostawiec
»parawaning” wplywa negatywnie na bezpieczenstwo osdb wypoczywajacych na
plazy. Mieszkancy Jarostawca sg zatem $wiadomi zagrozen, jakie wiazg si¢ z nad-
miernym korzystaniem z parawanéw plazowych, ktére gléwnie utrudniaja prace
ratownikom wodnym. Z racji swojego miejsca zamieszkania czgsciej doswiadcza-
ja i dowiadujg si¢ o sytuacjach, w ktdrych takie zagrozenia wystepuja. Jarosta-
wiacy nie wykazujg réwniez szczegolnej potrzeby wykorzystywania parawanow
w celu odgradzania miejsca czy rezerwacji terenu na plazy. Warto zatem w pro-
cesie wdrazania kampanii edukacyjnych w tym zakresie skupia¢ si¢ na szerzeniu
wiedzy dotyczacej bezpieczenstwa nad woda wsrod turystow. Dobrym pomystem
wydaje si¢ by¢ réwniez utworzenie wigkszej ilosci strzezonych kapielisk, ktore
umozliwilyby rozproszenie plazowiczéw i nat¢zenia parawanéw przez nich wy-
korzystywanych. W przypadku, gdyby ,,parawaning” stal si¢ problemem narasta-
jacym, szczegélnie na waskich plazach, mozna natomiast wdrozy¢ proponowane
przez badanych wydzielenie stref wolnych od parawanéw lub skierowaé stuzby
porzadkowe w celu upominania plazowiczéw, ktérzy zbyt intensywnie rozbudo-
wuja swoje parawanowe budowle. Decyzja w tej kwestii zalezy od wladz miasta.



Parawaning na plazach nadmorskich a korytarz bezpieczefistwa - zycia w odniesieniu do wydarzer... 163

Przykladowe rozwiazania

Rycina 2. Korytarz bezpieczenstwa we Wladystawowie

Zr6dto: Korytarze bezpieczenistwa na plazy we Wladystawowie, art. z dnia 11.08.2017 .,
wladyslawowo.pl/wiadomosci/1/wiadomosc/118087/korytarze_bezpieczenstwa_na_plazy_we_
wladyslawowie (dostep: 20.02.2021 r.).

Rycina 3. Korytarz bezpieczenistwa w Mielnie

Zrédlo: Korytarz bezpieczenstwa na plazy w Mielnie, art. z dnia 05.08.2019 r., ekoszalin.pl/
artykul/20059-Mielno-Korytarz-zycia-na-plazy (dostep: 20.02.2021 r.).
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Rycina 4. ,Bat na wlascicieli parawanow. Policjantka nie wytrzymala”

Zrédlo: zdjecie archiwalne (PAP, Marcin Bielecki) oraz: www.o2.pl/informacje/policjantka-nie-
wytrzymala-mowi-jak-postepowac-z-parawanami-na-plazy (dostep: 09.11.2022 r.).
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Poréwnanie badan przeprowadzonych w latach 2018, 2020
w Darlowie (badania odpowiednio na obu plazach) oraz w 2021 r.

w Jaroslawcu w pasie nadmorskim w kontekscie parawanow

plazowych jako zagrozenie bezpieczenstwa na kapieliskach

w pasie nadmorskim

177,178

Tabela 15. ,Parawaning” jako utrudnienie pracy ratownikéw wodnych w opinii respondentéw

Czy uwaza Pan(i), ze wspolczesnie modny ,,parawaning” utrudnia
prace ratownikom wodnym? <
Lata przeprowadzo- Darlowo Darlowo Jarostawiec
nych badan 2018"7 2020" 2021

Zdecydowanie tak 70 76 78 74,6
Odpowiedzt Raczej tak 20 16 14 16,6
Raczej nie 10 10 8 9,3

Zdecydowanie nie 0 0 0 0

165

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Na przestrzeni lat niezmienne jest przeswiadczenie, iZ parawaning jest
utrudnieniem pracy dla ratownikéw wodnych. Swiadomos¢ tego zjawiska ewi-
dentnie wzrasta. Osme pytanie ankiety brzmiato: Czy zdaje sobie Pan(i) sprawe, ze
»parawaning” znacznie wydtuza droge dotarcia ratownikom wodnym do miejsca zda-
rzenia? Respondenci mieli mozliwos¢ wyboru jednego sposrod czterech przygoto-
wanych wariantéw odpowiedzi, ktdre brzmiaty: zdecydowanie tak, raczej tak, raczej
nie, zdecydowanie nie. Uzyskane wyniki przedstawiaja ponizsze zestawienia.

177 M. Cybulska, D. Skalski, P. Makar, A. Peczak-Graczyk, M. Formela, Bezpieczeristwo wodne w opinii
mieszkarncéw miasta Dartowo, [w:] Bezpieczeristwo, zdrowie i kultura fizyczna. Wybrane zagadnienia, t. 10,

red. nauk. P. Lizakowski, D. Skalski, S. D¢bski, R. Zwara, Pomorska Szkola Wyzsza w Starogardzie Gdanskim
przy udziale Akademii Marynarki Wojennej im. Bohateréw Westerplatte w Gdyni, Akademii Wychowania
Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdansku i Towarzystwa Naukowego w Grudzigdzu, Gdynia -
Gdansk - Starogard Gdanski 2018, s. 13.

178 M. Cybulska, D. Skalski, P. Kreft, A. Wojtas, Bezpieczeristwo wodne a parawaning na plazach Dartowa,
[w:] ,,Pomorskie Forum Bezpieczenstwa’, nr II (9) / 2020, Wydzial Dowodzenia i Operacji Morskich AMW
w Gdyni, Gdynia 2020, s. 5.

179 M. Cybulska, D. Skalski, P. Makar, A. Peczak-Graczyk, M. Formela, Bezpieczeristwo wodne w opinii
mieszkarncéw miasta Dartowo, op. cit., s. 13.

180 M. Cybulska, D. Skalski, P. Kreft, A. Wojtas, Bezpieczeristwo wodne a parawaning na plazach Dartowa,
op. cit., s. 5.



166 Dariusz W. Skalski, Damian Kowalski, Paulina Kreft, Marietta Cybulska

Tabela 16. Wydtuzenie drogi dotarcia ratownikom wodnym do miejsca zdarzenia
przez ,parawaning” w opinii respondentéw

Czy zdaje sobie Pan(i) sprawe, Ze ,,parawaning” znacznie wydluza droge
dotarcia ratownikom wodnym do miejsca zdarzenia? X
Lata przeprowadzo- Darlowo Darlowo Jarostawiec
nych badan 2018™ 2020'% 2021

Zdecydowanie tak 82 90 88 86,6
Odpowiedzi Raczej tak 15 8 10 26,3
Raczej nie 3 2 2 2,3

Zdecydowanie nie 0 0 0 0

Zr6dlo: opracowanie wlasne.

W okresie badan widoczne jest przekonanie spoleczenstwa o wydluzeniu
drogi poprzez parawany. Tylko 2,3% $rednio odpowiedzialo raczej nie. Dziewiate
pytanie ankiety brzmiato: Czy wedtug Pana(i) wprowadzenie zakazu ,,parawanin-
gu” zmniejszyltoby liczbe utonigc? Respondenci mieli mozliwos¢ wyboru jednego
sposrdd trzech przygotowanych wariantéw odpowiedzi, ktére brzmialy: tak, nie,
nie wiem. Uzyskane wyniki przedstawiaja ponizsze zestawienia.

Tabela 17. Opinia respondentéw na temat mozliwoéci przyczynienia sie zakazu ,,parawaningu”
do zmniejszenia liczby utonig¢

Czy zdaje sobie Pan(i) sprawe, ze ,,parawaning” znacznie wydtuza droge
dotarcia ratownikom wodnym do miejsca zdarzenia? X
Lata przeprowadzo- Dartowo Darlowo Jarostawiec
nych badan 2018'% 2020 2021
Odpowiedzi | Zdecydowanie tak 47 60 72 59,3
Raczej tak 13 10 21 14,6
Raczej nie 40 30 17 29

Zrédlo: opracowanie wlasne.

181 M. Cybulska, D. Skalski, P. Makar, A. Peczak-Graczyk, M. Formela, Bezpieczeristwo wodne w opinii
mieszkarncéw miasta Dartowo, op. cit., s. 13.

182 M. Cybulska, D. Skalski, P. Kreft, A. Wojtas, Bezpieczernistwo wodne a parawaning na plazach Dartowa,
op. cit., s. 5.

183 M. Cybulska, D. Skalski, P. Makar, A. Peczak-Graczyk, M. Formela, Bezpieczeristwo wodne w opinii
mieszkarncéw miasta Dartowo, op. cit., s. 13.

184 M. Cybulska, D. Skalski, P. Kreft, A. Wojtas, Bezpieczeristwo wodne a parawaning na plazach Dartowa,
op. cit., s. 5.
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Na przestrzeni lat widoczny jest wzrost opinii wérdd respondentdéw pozy-
tywnie korelujacg utoniecia z parawaningiem. Sposrod udzielonych odpowiedzi
najwiecej uzasadnien dotyczylo wydtuzenia czasu dotarcia ratownikéw do wody
i ograniczenia widocznosci oraz braku wolnego miejsca na plazy. Czternaste
pytanie ankiety brzmiato: Czy wie Pan(i), co to sq korytarze bezpieczeristwa i w jakim
celu tworzy si¢ je na plazy? Respondenci mieli mozliwos¢ wyboru jednego sposréd
dwdch przygotowanych wariantéw odpowiedzi, ktére brzmialy: tak, nie. Uzyskane
wyniki przedstawiajg ponizsze zestawienia.

Tabela 18. Wiedza respondentdéw na temat korytarzy bezpieczenstwa tworzonych na plazach

Czy wie Pan(i) co to sa korytarze bezpieczenstwa i w jakim celu
tworzy sie je na plazy? <
Lata przeprowadzo- Darlowo Darlowo Jarostawiec
nych badan 2018'% 2020'% 2021
Odpowiedzi Tak 96 97 98 97
Nie 4 3 2 3

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Srednio az 97% badanych zna istote korytarzy bezpieczeristwa tworzo-
nych na plazach, ktore staly sie jednym z elementéw kampanii edukacyjnych
i walki z negatywnym wplywem parawanoéw na bezpieczenstwo plazowiczow
w kilkunastu nadmorskich miejscowosciach. Wsréd udzielonych prawidtowo od-
powiedzi badani wskazywali na wydzielenie stref wolnych od parawanéw, roz-
dawanie ulotek informacyjnych odnoszacych si¢ do wilasciwego zastosowania
parawanow i wplywu nadmiernego ich wystepowania na zmniejszenie bezpie-
czenstwa plazowiczéw, umieszczanie tablic informacyjnych, wdrozenie edukacji
dzieci i mtodziezy oraz upominanie przez stuzby porzadkowe o0séb, ktére nad-
miernie korzystaja z parawanéw w celu rezerwacji miejsca na plazy, a nawet wpro-
wadzenie mandatéw. Nowoscig bytyby komunikaty informacyjne emitowane
z drona z glo$nikiem, ktéry ma duzy zasieg oraz duza mozliwo$¢, aby informowac
o zagrozeniach obszarach wodnych.

185 M. Cybulska, D. Skalski, P. Makar, A. Peczak-Graczyk, M. Formela, Bezpieczeristwo wodne w opinii
mieszkarncéw miasta Dartowo, op. cit., s. 13.

186 M. Cybulska, D. Skalski, P. Kreft, A. Wojtas, Bezpieczeristwo wodne a parawaning na plazach Dartowa,
op. cit., s. 5.
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Whioski z kilkuletnich badan naukowych (na przestrzeni 4 lat)
nad bezpieczenstwem 0sob wypoczywajacych w pasie nadmorskim
w zakresie ,,rozwoju” parawaningu

o Ze wzgledu na rézng ilo$¢ otwieranych sektoréw strzezonych w da-
nym sezonie letnim, nie jest mozliwe opracowanie tego problemu
w ujeciu kompleksowym. Wplywa na to stala ustalona ilo$¢ wejs¢
oznakowanych na plaze, ktéra nie jest jednoznaczna z iloscig strzezo-
nych przez ratownikéw wodnych sektoréw (wielokrotnos¢ 100-me-
trowych). Ponadto odgdérne wydzielanie czgsci plazy nie ma sensu
w sytuacji, gdy wypoczywajacy traktuja kazda wolng przestrzen jak
wlasnos$¢ i wypoczynek traktujg jako warto$¢ nadrzedna.

o Mieszkancy i tury$ci powinni natychmiast reagowa¢ na sygnat
dzwigkowy i komunikaty (polecenia) pracujacych ratownikéw wod-
nych (powinna by¢ bezwzgledna wspdtpraca). Oczywiscie musi to
by¢ wdrozone przez dtugg i konsekwentng edukacje.

+ Jednoznaczne natomiast mozna wprowadzi¢ stale — czytelne oznako-
wanie informujace o przestrzeganiu zasad bezpieczenstwa nad woda
- tworzenia tzw. korytarzy bezpieczenstwa (lub wedlug analogi w ru-
chu drogowym - korytarzy zycia). Informacja o koniecznosci pozo-
stawienia wolnej przestrzeni powinna by¢ graficznie przedstawiona i
taki znak powinien by¢ umieszczony przy wejsciu na plaze oraz juz na
samej plazy. Bezwzglednie musi to by¢ punkt w regulaminach ustalo-
nych i zatwierdzonych przez wlascicieli (gestoréw nadzorujacych) ka-
pielisk nadmorskich. Na plazach w trybie natychmiastowym powinny
si¢ pojawi¢ tabliczki (piktogramy) zakazujace plazowania (rozstawia-
nia parawandw czy rozkladania matych namiotéw lub innych elemen-
tow stuzacych wypoczynkowi) w miejscu, w ktérym przebiega droga
przejazdu stuzb ratownictwa wodnego i medycznego. W przypadku,
gdy nie ma takiego znaku, plazowicze powinni zostawic¢ pas szerokosci
od okolo 3 do 5 m, biegnacy przez srodek plazy. Nie powinno sie takze
zagradzac bezposredniego dostepu do linii brzegowej.

e W celu upominania bardziej niepokornych plazowiczéw nale-
zy wprowadzi¢ system mandatowy, jednak w tym momencie musi
by¢ prawna podstawa do nalozenia mandatu, jak jest zatwierdzony
regulamin kapieliska (obiektu), w ktérym jest ujety punkt o zakazie
parawaningu.
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» Bezwzglednie nalezy w sposob ustawiczny prowadzi¢ dziatania profi-
laktyczne (edukacyjne) w tym aspekcie . Jest potrzeba edukacji w tym
zakresie juz od klas wczesnoszkolnych przez caly rok kalendarzowy
(prowadzenie pogadanek w szkotach oraz uczulanie dzieci przez ra-
townikéw wodnych i policjantéw w ramach akcji ,,bezpieczny akwen’,
»bezpieczne wakacje”

o Przeprowadzenie akcji informacyjnych w sezonie letnim jako dziata-
nia prewencyjne grup ratownikéw wodnych ,,patrolujacych” wyzna-
czony obszar badz za pomocg drona i gto$nika informujacego danego
plazowicza o stwarzaniu zagrozenia dla udzielenia pomocy. Dziala-
nia takie powinny by¢ traktowane jako odrebne od obserwacji dane-
go obszaru kapieliska lub innego, w mysl ustawy o bezpieczenstwie
0s0b wypoczywajacych na obszarach wodnych.

« Dotowanie takich dziatan oraz wymaganie ich powinno by¢ zapisane
w umowach dla firm startujacych w przetargach na zabezpieczenie
ratownicze danego obszaru wodnego.

o Szeroko zakrojone dzialania profilaktyczne oraz spoty reklamowe,
podobne jak w kampanii przeciw spozywaniu alkoholu nad woda lub
w ruchu drogowym.

«  Opracowanie znaku graficznego umieszczanego na plazach oraz przy
wejéciach na tereny wypoczynku nad woda.



170 Dariusz W. Skalski, Damian Kowalski, Paulina Kreft, Marietta Cybulska

Bibliografia

Babata W,, Piéro E., Ryczkowska K., Wielgosz A., Pojecie i istota samorzgdu
lokalnego, [w:] Zeszyty Naukowe Uniwersytetu Przyrodniczo-Humanistycznego
w Siedlcach, 2013, nr 98, s. 440.

Culepa M., Kadry i place w jednostkach samorzgdowych, Wyd. Wiedza
i Praktyka, Warszawa 2014.

Cybulska M., Skalski D., Kreft P, Wojtas A., Bezpieczeristwo wodne a parawaning
na plazach Dartowa, [w:] ,Pomorskie Forum Bezpieczenstwa, nr II (9),
Wydzial Dowodzenia i Operacji Morskich AMW w Gdyni, Gdynia 2020.

Cybulska M., Skalski D., Makar P, Peczak-Graczyk A., Formela M.,
Bezpieczeristwo wodne w  opinii mieszkanicow miasta Dartowo, [w:]
Bezpieczenistwo, zdrowie i kultura fizyczna. Wybrane zagadnienia, t. 10, red.
nauk. P. Lizakowski, D. Skalski, S. Debski, R. Zwara, Pomorska Szkota Wyzsza
w Starogardzie Gdanskim przy udziale Akademii Marynarki Wojennej
im. Bohateréw Westerplatte w Gdyni, Akademii Wychowania Fizycznego
i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdansku i Towarzystwa Naukowego
w Grudzigdzu, Gdynia - Gdansk - Starogard Gdanski 2018.

Debski S.S., Skalski D., Lizakowski P, Stanula A., Zwara R., Aspekty prawne
bezpieczenistwa nad wodg, [w:] Bezpieczeristwo, zdrowie i kultura fizyczna.
Wybrane zagadnienia, t. 6, red. P. Lizakowski, D. Skalski, S. Debski, R. Gawrych,
Pomorska Szkota Wyzsza, Gdynia — Gdansk - Starogard Gdanski 2017.

Debski S.S., Skalski D., Roctawska K., Bezpieczeristwo rolg samorzgdéw
terytorialnych. Aspekt spoteczny, Pomorska Szkota Wyzsza, Gdansk — Starogard
Gdanski 2018.

Hetz M., Formy zatrudnienia pracownikéw samorzgdowych, [w:] Rocznik
Samorzadowy, 2016, t. 5, s. 102.

https://www.o2.pl/informacje/policjantka-nie-wytrzymala-mowi-jak-
postepowac-z-parawanami-na-plazy (dostep: 18.08.2022 r.).

Konstytucja RP (Dz. U. 1997, nr 78, poz. 483), art. 16, ust. 2.

Michniewicz L., Ratownictwo wodne w Polsce — wstgp do analizy krytycznej, [w:]
»Bezpieczenstwo. Teoria i Praktyka’, 2018, nr 2, s. 101.



Parawaning na plazach nadmorskich a korytarz bezpieczenstwa - zycia w odniesieniu do wydarzen... 171

Michniewicz 1., Michniewicz R., Ratownictwo wodne, podstawy edukacji
studentow, Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa im. Prezydenta Stanistawa
Wojciechowskiego w Kaliszu, Kalisz 2013.

Moska W,, Skalski D., Kowalski D., Trening zdolnosci motorycznych w plywaniu,
PSW w Starogardzie Gdanskim, Starogard Gdanski 2018.

Skalski D., Ratownik WOPR nauczycielem plywania, Kociewskie WOPR Zarzad
w Skarszewach, Skarszewy 2004.

Skalski D., Kowalski S., Lizakowski P, Poplawski A., Rola samorzgdu
terytorialnego w zakresie bezpieczeristwa nad wodg, [w:] Bezpieczeristwo,
zdrowie i kultura fizyczna. Wybrane zagadnienia, red. P. Lizakowski, D. Skalski,
t. 2, Kociewskie Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe w Skarszewach,
Gdynia - Gdansk - Skarszewy 2016.

Ustawa z dnia 18 sierpnia 2011 r. o bezpieczenstwie oséb przebywajacych na
obszarach wodnych (Dz. U. 2011, nr 208, poz. 1240), art. 1.






173

INFORMACJE O AUTORACH
INFORMATION ABOUT THE AUTHORS

Marietta Cybulska, magister — ukonczyta studia I i II stopnia w Akademii
Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku na kierunku Turystyka i Rekreacja.
Obecnie pracownik samorzagdowy w Referacie Sportu i Rekreacji w Urzedzie
Miejskim w Darfowie. Zajmuje si¢ m.in. naborem ratownikéw wodnych oraz or-
ganizacja kapielisk. Autorka artykuléw naukowych, m.in.: Bezpieczeristwo wodne
w opinii mieszkaricow miasta Dartowa. Artykul ten zostal opublikowany w cza-
sopi$mie naukowym pt. ,,Pomorskie Forum Bezpieczenstwa” oraz w monografii
pt. Bezpieczenistwo, zdrowie i kultura fizyczna. Tematem jej pracy magisterskiej
bylo Bezpieczeristwo wodne a ,parawaning” na plazach Darfowa, ktéry, jak wi-
da¢, jest nadal aktualny. Problem ten zaprezentowata na Migdzynarodowej Kon-
ferencji Naukowej pt. ,,Kultura fizyczna i zarzadzanie bezpieczenstwem” Badania
potrzebne do tekstu naukowego przeprowadzita w nadmorskiej miejscowosci,
z ktérej pochodzi — w Darfowie.

Marek Graczyk, doktor nauk o kulturze fizycznej, profesor nadzwyczajny Wydzia-
tu Kultury Fizycznej, Wydzial Sportu - Sekcja Psychologii, Akademia Wychowa-
nia Fizycznego i Sportu im E. Sniadeckego w Gdansku. Nauczyciel akademicki od
roku 1990 w AWF w Warszawie, a od 2004 r. w AWFiS Gdansk. W tym czasie zre-
alizowal szereg projektéw rozwojowych i naukowych wlasnego autorstwa i wspot-
autorstwa, a takze uzyskal wiele nagrdéd i odznaczen za dziatalno$¢ dydaktyczna
oraz edukacyjna, m.in.: opracowanie i realizacje¢ wraz z zespolem projektu ,,Silna
i odporna Kadra Olimpijska — SIOKO 2009-2012 (22 tys. godz. szkoleniowych
dla prawie 800 beneficjentéw); opracowanie i realizacj¢ wraz z zespotem projek-
tu ,,Oliwska Kuznia Olimpijczykow” — OKO 2009-2014; opracowanie i realizacje
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wraz z zespolem programu projektu Erasmus + ,,Dual Career Gold in Education
& Elite Sport”, GEES, 2014-2017, 9 panstw UE; przygotowanie wraz z zespolem
40 narzedzi dydaktycznych stuzacych wsparciu dwutorowej kariery sportowca
(w sporcie i edukacji). Przygotowal i opracowal takie przedmioty studidw, jak
np.: ,Psychologia stresu i psychoregulacja’, ,,Psychologia zdrowia i jakosci zycia,
psychologia sportu”, specjalizacje¢ ,,Instruktor treningu mentalnego w sporcie”
oraz studiéw podyplomowych: ,Psychologia sportu”, Organizacja i zarzadzanie
w sporcie”. Ponadto m.in.: opieka i wypromowanie ponad 100 magistrantow, za-
projektowanie strukturalne i funkcjonalne, a takze opieka nad pracownig Narodo-
we Centrum Badawczo-Innowacyjne Psychologii Sportu AWFiS (2012), pdzniej
Laboratorium Psychologii Sportu i Zdrowia (2014), a obecnie Laboratorium Psy-
chologii Sportu i Treningu Mentalnego — Centrum Szkoleniowego (2020). Petnit
funkcje kierownika Zakladu Psychologii AWFiS w latach 2009-2019. Utworzyt
i opiekowal si¢ studenckim Kolem Naukowym TEAM. W ramach dziatalno$ci
spolecznej wolontariackiej, opracowal i prowadzit (w latach 2005-2018), wraz
Zespotem ds. Psychologii Komisji Medycznej Polskiego Komitetu Olimpijskiego,
zajecia edukacyjne w ramach Programu Ustawicznego Ksztalcenia Psychologow
PKOL Tamze, szkolenie w zakresie psychoedukacji treneréw sportowych oraz za-
wodnikow i w efekcie powolanie na 5 Igrzysk Olimpijskich w charakterze psycho-
loga i trenera mentalnego (2000, 2006, 2008, 2012, 2014, takze IE 2019). W roku
2002 - utworzenie Sekcji Psychologii Sportu Polskiego Towarzystwa Psycholo-
gicznego i przygotowywanie psychologéw do procedury certyfikacyjnej. W latach
2012-2015 - utworzenie Komisji Certyfikacyjnej i prowadzenie jej oraz certyfi-
kacja psychologéw sportu (pierwsza tego typu w Europie). W 2019 r. powolany
zostal na szefa Polskiego Towarzystwa Treningu Mentalnego, opracowujac proce-
dury oraz edukacje trener6w mentalnych w sporcie. W tym czasie zrealizowat sze-
reg projektow rozwojowych i naukowych wlasnego autorstwa i wspoélautorstwa,
a takze uzyskal wiele nagrdéd za dzialalnos¢ naukows, m.in.: ,Diamond Pen” (for
best Medical Publication; Good Publication Practice Committee, 31.12.2013);
Copernicus Prize (in recognition of his distinguished service to neuropsycholo-
gy — The Polish Neuropsychological Society, 21.11.2015). W zakresie wlasnego
rozwoju ukonczyl wiele kurséw i studiéw podyplomowych oraz uzyskal szereg
dodatkowych kwalifikacji: 1991 r. — uzyskanie uprawnien do badan psychologicz-
nych kandydatéw i kierowcow pojazdow silnikowych sit zbrojnych w Instytucie
Higieny Psychicznej Wojskowej Akademii Medycznej (44/WOW/1991); 1992 r.
- uznanie, przez Australijski Departament ds. Edukacji (ANOOSR), kwalifika-
cji zawodowych i wyjazd tamze na dalsze ksztalcenie podyplomowe w zakresie
diagnostyki oraz psychologicznych aspektéw asertywnosci, rozwoju osobowosci
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i samorealizacji; 1995 r. — uzyskanie uprawnien terapeutycznych w metodach: ki-
nezjologii edukacyjnej Dennisona i samokontroli umystu Silvy; 1996 r. — ukon-
czenie dwuletniego Studium Podyplomowego w zakresie Pomocy Psychologicz-
nej i Socjoterapii (O$rodek Metod i Szkoleri Psychospotecznych, Swiadectwo
Kuratorium Os$wiaty w Warszawie nr 22/96); 2001 r. - uzyskanie certyfikatu kwa-
lifikacji, wymaganych do przeprowadzania badan psychologicznych i wydawania
orzeczen dla oséb ubiegajacych si¢ o pozwolenie na bron (ZG PTP 131/2001)
oraz zaswiadczenia o wpis do ewidencji psychologéw z takimi kwalifikacjami
w Komendzie Stofecznej Policji, a obecnie KW Policji w Gdansku (MSWiA); 2007
r. — ukonczenie Studium Podyplomowego w zakresie ,,Organizacji i zarzadzania
w sporcie” i uzyskanie dyplomu Menedzera Sportu (nr 2037/MS/2007); 2009 r.
— ukonczenie dwuletniego Programu Ustawicznego Ksztalcenia Psychologéw
Polskiego Komitetu Olimpijskiego i uzyskanie Nominacji na Psychologa PKOI
(5x do 2017); 2009 r. — uzyskanie uprawnien instruktorskich w metodzie ,,Brain
Gym” (No. EKF 65840); 2012 r. — uzyskanie uprawnien diagnostycznych Metoda
Extended-Disc. (ME-D.PL); 2012 r. — uzyskanie uprawnien diagnostycznych i te-
rapeutycznych w zakresie Neurotechnologii bio-feedback (PTN/BioMed); 2012 r.
- uzyskanie Certyfikatu Psychologa Sportu Klasy Mistrzowskiej-Superwizora (PTP
PS nr M1, 2012); 2020 r. - uzyskanie Europejskiego Certyfikatu Psychologa (Eu-
ropean Certificate in Psychology; Registered EuroPsy Sports Psychologist, Euro-
pean Federation of Psychologists Associations, EFPA/EuroPsy, 22.12.2020, No:
PL-065997-202012). [ORCID ID: 0000-0002-9979-1214].

Igor Michajlowicz Grygus, profesor doktor habilitowany n. med., dyrektor
dydaktyczno-naukowego Instytutu Zdrowia Narodowego Uniwersytetu Go-
spodarki Wodnej i Zarzadzania Zasobami Naturalnymi, cztonek korespondent
Miedzynarodowej Stowianskiej Akademii Edukacji im. Comeniusa, akademik
Akademii Turystyki i Wiedzy Lokalnej dla Dzieci i Mlodziezy im. O.O. Osta-
pets-Sveshnikova, akademik Wydzialu Medycyny Narodowej Akademii Nauk
Ukrainy. Profesor wizytujacy w Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu im.
Jedrzeja Sniadeckiego w Gdansku (2022). Czlonek Rady Naukowej Minister-
stwa Edukacji i Nauki Ukrainy Sekcja 19 ,,Pedagogika, psychologia, problemy
mlodziezy i sportu”. Ekspert Krajowej Agencji Zapewnienia Jakosci Szkolnictwa
Wyzszego. Autor i wspdtautor ponad 350 prac naukowych (m.in. 54 artykulow
opublikowanych w bazach Scopus i Web of Science), w tym trzech podrecznikéw
z pieczecig Ministerstwa Edukacji i Nauki Ukrainy, trzech monografii, deklara-
tywnego patentu na wynalazek (leczenie), propozycja innowacji. Jest lekarzem
o najwyzszych kwalifikacjach w zakresie terapii i fizjoterapii, odbywatl staz
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w Polsce. Przygotowal siedmiu kandydatéw nauk i dwdéch doktoréw nauk
w specjalnosci rehabilitacja ruchowa, jest opiekunem naukowym dwoéch kan-
dydatéw oraz konsultantem naukowym dwoch rozpraw doktorskich. Honorowy
Pracownik Edukacji Ukrainy, uhonorowany odznaka ,,Za osiggnig¢cia naukowe
i dydaktyczne”, dyplomem Ministerstwa Zdrowia Ukrainy, dyplomami Réwien-
skiej Obwodowej Administracji Panstwowej, Rowienskiej Rady Obwodowej,
Wydzialu O$wiaty i Nauki Rowienskiej Administracji Obwodowej, Brazowym
Krzyzem Kozackim III. Przewodniczacy regionalnej organizacji Réwienskiego
Ogolnoukrainskiego Towarzystwa Lekarskiego. Cztonek publicznej organizacji
»Stowarzyszenie Nauk Medycznych Ukrainy”. Czlonek Rady Naukowej NUGW-
WZN, Przewodniczacy Rady Naukowo-Metodycznej ds. Jakosci Dydaktyczno-
-Naukowego Instytutu Zdrowia. Redaktor naczelny czasopisma naukowego
»Rehabilitacja i Kultura Fizyczna - Rekreacyjne Aspekty Rozwoju Czlowieka
= Rehabitation and Recreation” oraz cztonek rad naukowych czterech polskich
czasopism naukowych. [ORCID ID: 0000-0003-2856-8514].

Bogdan Mikolajowicz Kindzer, kandydat nauk fizycznych i sportu (doktor filo-
zofii), inzynier, profesor nadzwyczajny Katedry Szermierki, Boksu i Panstwowych
Sztuk Walki w Lwowskim Panstwowym Uniwersytecie Kultury Fizycznej im. Iwa-
na Boberskiego, Wydzial Kultury Fizycznej i Sportu. Odbyl staz miedzynarodowy
na Uniwersytecie Rzeszowskim w ramach programu ERASMUS (2019). Profesor
wizytujacy w Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadec-
kiego w Gdansku (2022). Zalozyciel i w latach 1990-1998 prezes Pierwszej Gali-
cyjskiej Federacji Karate Kyokushinkai we Lwowie. Organizator wielu mistrzostw
w karate kyokushinkai, w tym pierwszych na Ukrainie Zachodniej, ktore odbyty
sie we Lwowie od 1991 r. i do dzis. Wspolorganizator V Otwartych Mistrzostw
Europy Karate Kyokushinkai, Lwéw (2007). Autor projektu Magazyn Sztuk Wal-
ki BUDO, Mistrz Sportu Ukrainy z Karate Kyokushinkai, starszy trener, sedzia
kategorii miedzynarodowej, wiceprezes Narodowej Federacji Karate Kyokushin-
kai Ukrainy, Starszy Trener Druzyny Karate LPUKE posiadacz czarnego pasa
Kyokushinkai Karate Federation of Ukraine, Lwow. Prezes Zachodnioukrain-
skiego Centrum Karate Kyokushinkai, 4. Dan Kyokushinkai Karate. Autor ponad
150 artykutow i rozdziatéw naukowych, publikacji i materialéw metodycznych,
wspotautor podrecznika, wspdtredaktor 3 monografii naukowych, uczestnik po-
nad 30 krajowych i miedzynarodowych konferencji i seminariéw naukowych.
Nagrody: Wyrdznienie Honorowe Federacji Karate Kyokushinkan Shogakukai
(2004), ,Wyréznienie honorowe za 30 lat Kyokushinkai Karate” FKKUU (2010),
Honorowe Wyrdznienie DONSMS Miejskiej Administracji Panstwowej Kijowa
»Za rozwdj ukrainskiego sportu” (2016). [ORCID ID: 0000-0002-7503-4892].
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Damian Kowalski, magister wychowania fizycznego, doktorant kultury fizycznej
na Wydziale Kultury Fizycznej, Wydzial Sportu - Sekcja Sportéw Wodnych. Aka-
demia Wychowania Fizycznego i Sportu im. E. Sniadeckego w Gdarisku. zolierz
zawodowy, absolwent Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy oraz
Akademii Wychowania Fizycznego im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdarisku - stu-
dia podyplomowe w zakresie trenera ptywania II klasy. Czlonek Komisji Ministra
Obrony Narodowej ds. sprawdzianu sprawnosci fizycznej zolnierzy zawodowych,
instruktor w 15 dyscyplinach sportu i rekreacji ruchowej. Instruktor w zakresie
ratownictwa wodnego. Czlonek Komisji Szkoleniowej WOPR wojewddztwa ku-
jawsko-pomorskiego. Prezes klubu sportowego ,Wodniacy Sepdlno”. Autor (lub
wspotautor czy wspdtredaktor naukowy) ponad 130 opracowan naukowych,
w tym m.in.: 5 wydan ksigzkowych — monografii naukowych, wydan skryptowych
- iponad 122 artykuléw naukowych i rozdzialéw w monografiach z zakresu: kul-
tury fizycznej, ratownictwa wodnego, ptywania, bezpieczenistwa wodnego i zarza-
dzania kryzysowego, edukacji obronnej i wodnej, czlonek kilku rad i towarzystw
naukowych. Propagator zdrowego stylu zycia i aktywnosci niosacej za soba pod-
noszenie sprawnosci fizycznej. [ORCID ID: 0000-0002-4083-5710].

Paulina Kreft, magister, pracownik dydaktyczny Zakladu Sportéw Wodnych
w Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdan-
sku. Absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego im. Jedrzeja Sniadeckiego
w Gdansku ze specjalizacja ptywanie i odnowg biologiczna. Zalozycielka tréjmiej-
skiej szkoly nauki ptywania ,, Kuznia Ptywania’, w ktorej rocznie szkoli sie ponad
200 dzieci. Uczestniczka wielu szkolen specjalistycznych. Posiada uprawnienia
ratownika wodnego, trenera ptywania II klasy, instruktora sportu w dyscyplinie
plywanie, hallwick oraz aquafitness, aquababy, aqua prenatal oraz trenera Cross-
Fit-u. Jest autorka lub wspoétautorka ponad 30 recenzowanych opracowan nauko-
wych i czynna uczestniczka wielu seminariéw i konferencji naukowych z zakresu
plywania, kultury fizycznej, edukacji zdrowotnej, zarzadzania i bezpieczenstwa.
[ORCID ID: 0000-0002-6474-0601].

Andrzej Ostrowski, doktor habilitowany nauk o kulturze fizycznej, profesor Aka-
demii Wychowania Fizycznego w Krakowie, kierownik Zaktadu Sportéw Wod-
nych. Kwalifikacje zawodowe: trener I klasy ptywania, trener II klasy pilki siatko-
wej, kapitan jachtowy, kapitan motorowodny, instruktor ratownictwa wodnego,
instruktor zeglarstwa, instruktor nurkowania swobodnego CMAS, instruktor
rekreacji ruchowej. Autor lub wspoétautor ponad 100 artykuléw w czasopismach
polsko- i angielskojezycznych oraz rozdzialéw w monografii o charakterze na-
ukowym z zakresu: nauczania-uczenia si¢ ptywania dzieci i studentéw, nurkowania
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z zatrzymanym oddechem, bezpieczenstwa w sportach wodnych, wybranych deter-
minantéw wyniku sportowego w pltywaniu. Autor dwéch monografii naukowych
oraz autor i wspoétautor kilkunastu podrecznikéw. Autor konstrukeji todzi wielo-
funkcyjnej objetej prawami ochronnymi na wzoér uzytkowy Urzedu Patentowego
Rzeczypospolitej Polskiej. Uczestnik kilkudziesi¢ciu konferencji naukowych w kra-
ju i za granicg. Uczestnik i organizator wielu wypraw o charakterze nurkowym
i zeglarskim.

Alicja Peczak-Graczyk, doktor nauk o kulturze fizycznej, pracownik naukowo-
-dydaktyczny w Zakladzie Plywania i Ratownictwa Wodnego w Katedrze Spor-
tow Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku. Najwszechstronniej-
sza zawodniczka w historii polskiego plywania, uczestniczka Igrzysk Olimpijskich
w Barcelonie 1992, Atlancie 1996, Sydney 2000. Zdobywczyni 20 medali mi-
strzostw $wiata i Europy, 82-krotna mistrzyni Polski senioréw, 52-krotna rekor-
dzistka Polski senioréw w stylu klasycznym, zmiennym i dowolnym. Reprezen-
tantka klubow ,,Astoria” Bydgoszcz i AZS-AWF Gdansk. W latach 2000-2007
asystent, a nastepnie adiunkt (2008-2013) w Zakladzie Ptywania AWFiS Gdansk.
Kierownik Zaktadu Plywania w latach 2008-2009. Autorka ponad 120 publikacji
naukowych z obszaru plywania sportowego i ratownictwa wodnego oraz kultury
fizycznej; trener ptywania I klasy, instruktor w zakresie ratownictwa wodnego,
instruktor aqua aerobiku i w innych dyscyplinach.

Liudmyla Rybak, doktor nauk fizycznych i sportu (doktor filozofii), profesor nad-
zwyczajny, docent Wydziatu Informatyki i Kinezjologii Lwowskiego Pacstwowego
Uniwersytetu im. Iwana Boberskiego. Prowadzi wyklady i ¢wiczenia laborato-
ryjne z dyscyplin: ,Biomechanika i Podstawy Kinezjologii Klinicznej” — na Wy-
dziale Fizjoterapii i Terapii Zajeciowej; ,,Biomechanika” - Wydzial Wychowania
Pedagogicznego (specjalne: ,,Choreografia’, ,Ro6zne grupy”, ,,Szkolnictwo $rednie
— kultura fizyczna®) oraz Wydzial Kultury Fizycznej i Sportu (specjalne: ,,Kultu-
ra Fizyczna i Sport’, ,Fitness i Rekreacja’, ,Wychowanie Fizyczne” - rehabilitacja
sportowa). Ukonczyta Lwowski Instytut Handlu i Ekonomii (1981-1986), Lwow-
ski Panstwowy Instytut Kultury Fizycznej (2002-2004) oraz studia doktorskie
w tejze uczelni (2004-2005). Dzialalno$¢ sportowa: cztonkini Samochodowej
Federacji Ukrainy (od 2000); sedzia kategorii krajowej w sportach motorowych
(od 2015); Czlonkini organizacji pozarzagdowej: Lwowska Organizacja Terytorial-
na (Regionalna) WEST ,,Kolos” (od 2005). Praca zawodowa: kierownik Pracow-
ni Wydzialu Wychowania Fizycznego Panstwowego Uniwersytetu ,,Politechnika
Lwowska” (1986-2004); Zastepca Dyrektora Lwowskiego Kompleksu CYSS ,,Ko-
los” (od 2005); Wykladowca w Katedrze Ekonomii, Informatyki i Kinezjologii
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(2007-2015), profesor nadzwyczajny informatyki i kinezjologii (od 2015) Lwow-
skiego Panstwowego Uniwersytetu Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego. Za-
stepca Dyrektora Specjalizowanej Szkoty Sportowej Rezerwy Olimpijskiej ,,Vesly-
aryk” (od 2018). Obszary badan naukowych: teoria i metodyka treningu wysoko
wykwalifikowanych sportowcéw; modelowanie ztozonych ukladéw biomecha-
nicznych w sporcie; kompleksy instrumentalne kontroli parametréw biomecha-
nicznych sportowcow; aktywnos¢ fizyczna i jako$¢ zycia cztowieka; innowacyjne
sposoby usprawniania czynno$ci motorycznych czlowieka w wychowaniu fizycz-
nym i sporcie. Kandydat Nauk z Wychowania Fizycznego i Sportu (2015), docent
(2019). Autorka i wspdtautorka ponad 70 prac naukowych i edukacyjnych, w tym
dwdch artykutéw opublikowanych w miedzynarodowej bazie naukometrycznej
Scopus, patentu na wzor uzytkowy, pracy pisemnej o charakterze naukowo-prak-
tycznym, trzech podrecznikéw edukacyjno-metodycznych. Wspotautorka pod-
recznika Biomechanika sportu z praktycznymi zadaniami i przykladami wspol-
czesnej biomechanicznej analizy sportowej aktywnosci ruchowej dla studentow
wszystkich kierunkéw wychowania fizycznego, studiujacych biomechanike.
[ORCID ID: 0000-0003-2050-3708].

Oleh Rybak, profesor doktor habilitowany w zakresie wychowania fizycznego
i sportu, inzynier, profesor biomechaniki, profesor Lwowskiego Panstwowego
Uniwersytetu Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego oraz Narodowego Uniwer-
sytetu Budowy Okretéow im. Admirala Makarowa w Mikotajewie. Po ukonczeniu
z wyréznieniem studiow na Wydziale Inzynierii Mechanicznej Politechniki Lwow-
skiej w roku 1980 i uzyskaniu kwalifikacji inzyniera-mechanika zostat skierowany
do pracy na stanowisko inzyniera laboratorium naukowo-badawczego nr 20 Po-
litechniki Lwowskiej. Powaznie uprawiajac kolarstwo, a od 1982 r. — sport samo-
chodowry, zainteresowal si¢ biomechanika i postanowil zdoby¢ dodatkowy zawdd.
W tym celu w roku 1982 dobrowolnie podjat prace na wydziale wychowania fizycz-
nego Politechniki na stanowisku starszego asystenta laboratorium naukowego,
w roku 1985 - na stanowisku starszego asystenta laboratorium wydzialu anatomii
i biomechaniki, a w 1986 r. - wykladowcy biomechaniki Lwowskiego Panstwo-
wego Instytutu Kultury Fizycznej. W tymze roku rozpoczal studia na wydziale
zaocznym Instytutu w trybie eksternistycznym. Po ukonczeniu studiéw uzyskat
kolejng kwalifikacje nauczyciela wychowania fizycznego. W 1990 r. uczestniczyl
w dwumiesiecznych kursach zaawansowanego szkolenia wyktadowcoéw na wy-
dziale biomechaniki w Centralnym Instytucie Kultury Fizycznej w Moskwie, ktd-
re prowadzili profesorowie: Zaciorski, Donskoj, Golomazow, Lanka, Szalmanow,
Aruin, Zajcewa i inni. W roku 1991 ukonczyl studia doktoranckie na wydziale
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biomechaniki Kijowskiego Panstwowego Uniwersytetu Kultury Fizycznej i po
obronie pracy doktorskiej pt. Sposoby optymalizacji procesow bezwtadnosciowych
w technice pedatowania w specjalnym treningu kolarzy o wysokich kwalifikacjach
(promotor — prof. dr hab. Anatolij Laputin), uzyskal stopien naukowy doktora
nauk pedagogicznych w zakresie biomechaniki. W latach 1989-1994 regularnie
wyjezdzal w skladzie specjalnych grup naukowych na zgrupowania kolarskiej
kadry narodowej ZSRR i Ukrainy, wdrazajac w praktyke sportu wyniki wiasnych
badan naukowych. Jednoczesnie wystartowal jako pilot rajdowy w rajdach samo-
chodowych, w tym od 1989 do 1995 r. - z licencja PZM - w Rajdowych Samo-
chodowych Mistrzostwach Polski. Zdobyt tytut Wicemistrza Polski w kwalifika-
¢ji indywidualnej i trzykrotnie — tytuly Mistrza Polski w kwalifikacji klubowej. Za
wysokie wyniki w eliminacjach Rajdowych Samochodowych Mistrzostw Europy
tych lat zostal uhonorowany tytutem Mistrza Sportu Ukrainy klasy miedzynaro-
dowej. Jako trener wychowat 6 Mistrzéw Sportu Ukrainy w sportach motorowych.
Kontynuujac prace dydaktyczng i naukowg we Lwowskim Pafstwowym Instytucie
Kultury Fizycznej, w 1996 r. otrzymal tytul naukowy docenta. W latach 2001-2006
obejmowat stanowisko Dziekana Wydziatu Sportu. W roku 2013 we Lwowie obronit
rozprawe habilitacyjng Teoretyczne i metodologiczne zasady bezpieczeristwa dziatal-
nosci konkurencyjnej w sporcie samochodowym, zdobywajac stopien naukowy dok-
tora habilitowanego nauk o kulturze fizycznej. W roku 2015 za dorobek naukowy
i dydaktyczny przyznano mu tytut naukowy profesora. Obecnie obejmuje stano-
wisko profesora Lwowskiego Uniwersytetu Kultury Fizycznej oraz Narodowego
Uniwersytetu Budowy Okretéw w Mikolajewie, prowadzi wyklady z biomecha-
niki i kinezjologii. Organizator i sedzia zawodéw motorowych. Przewodniczacy
Komisji ds. Bezpieczenstwa i Medycyny, Czlonek Komisji Sportowej Samochodo-
wej Federacji Ukrainy. Legitymuje si¢ dorobkiem naukowym: ponad 200 publika-
cji naukowych i metodycznych.

Natalia Semenova, doktor, docent. Urodzita sie we Lwowie na Ukrainie. Ukon-
czyla Lwowski Panstwowy Instytut Kultury Fizycznej (obecnie Lwowski Panstwo-
wy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego) w 1996 r., tytul ma-
gistra uzyskata w 2009 r. W latach 2010-2014 ukonczyta kurs podyplomowy na
Lwowskim Panstwowym Uniwersytecie Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskie-
go, uzyskujac stopien doktora w 2015 r. w dziedzinie: Wychowanie fizyczne i sport
(temat rozprawy: Kultura fizyczna roznych segmentow ludnosci). Po ukonczeniu
studiéw pracowata jako wykladowca w Collegium Medicum na Lwowskim Naro-
dowym Uniwersytecie Medycznym im. Danyta Halickiego, a 0od 2018 r. rozpoczeta
prace na Lwowskim Panstwowym Uniwersytecie Kultury Fizycznej. Jest autorka
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(lub wspotautorka) 36 artykulow naukowych, wspoétautorky 1 podrecznika. Brata
udzial w blisko 25 konferencjach (migdzynarodowych, naukowo-praktycznych,
ogolnoukrainskich i innych). Zainteresowania naukowe: aktywno$¢ fizyczna
uczniéw, wychowanie fizyczne, zdrowy styl zycia, kondycja psychoemocjonalna
uczniow. Wyktadowca nastepujacych przedmiotéw: Metody nauczania w specjal-
nych zespolach medycznych i Metody wychowania fizycznego dzieci.

Alexander Skaliy, docent doktor, profesor Wyzszej Szkoty Gospodarki w Bydgoszczy;
absolwent: Panstwowego Uniwersytetu Pedagogicznego w Tarnopolu im. Wladzi-
mierza Hnatiuka — uzyskany tytul zawodowy: nauczyciel wychowania fizycznego
(1995-1999); Lwowskiego Instytutu Fizycznej Kultury i Sportu - studia doktoranc-
kie (1999-2003); Kijowskiego Instytutu Turystyki, Prawa i Hotelowego Biznesu
— kurs podyplomowy z zakresu Turystyki Kwalifikowanej (2005). W 2003 r. uzy-
skal stopien naukowy — doktora nauk o kulturze fizycznej na Lwowskim Instytucie
Fizycznej Kultury i Sportu (tytul pracy: Technologie komputerowe dyferencjacji
procesu wychowania fizycznego dzieci i mtodziezy na przykladzie nauki plywania).
W 2007 r. uzyskal tytul naukowy — docenta, nadany przez Ministerstwo Edukacji
i Nauki Ukrainy. Posiada nastepujace specjalizacje: ptywanie, ratownictwo wod-
ne, hotelarstwo i rekreacja. Przebieg pracy zawodowej: od 01.09.2014 r. do chwili
obecnej — dyrektor Instytutu Sportu i Kultury Fizycznej Wyzszej Szkoty Gospodarki
w Bydgoszczy; w okresie od 01.09.2010 r. do 31.08.2012 r. — kierownik Katedry
Kultury Fizycznej i Sportu Wyzszej Szkoly Gospodarki w Bydgoszczy; w okresie
od 1.09.2009 r. do 31.08.2010 r. - adiunkt Instytutu Turystyki i Rekreacji Wyz-
szej Szkoly Gospodarki w Bydgoszczy; w okresie od 1.09.2005 r. do 31.08.2008 r.
adiunkt w katedrze Teorii i Metodyki Olimpijskiego Sportu, Panstwowego Uni-
wersytetu Pedagogicznego w Tarnopolu im. Wladzimierza Hnatiuka; w okresie
0d 01.11.2002 r. do 31.08.2005 r. — pracownik naukowy w katedrze Atletyki, Pan-
stwowego Uniwersytetu Pedagogicznego w Tarnopolu im. Wladzimierza Hnatiu-
ka; czlonek organizacji i towarzystw naukowych (polskich i migdzynarodowych):
International Life Saving Federation of Europe - przewodniczacy komisji eduka-
cji; WOPR - instruktor, czlonek rady naukowej; POT - Ambasador Kongresow
Polskich; czynny uczestnik i gtéwny organizator wielu krajowych i migdzynaro-
dowych konferencji i seminariéw naukowych.

Dariusz W. Skalski, doktor habilitowany nauk pedagogicznych i doktor nauk
o kulturze fizycznej, inzynier; profesor Akademii Wychowania Fizycznego
i Sportu w Gdansku, profesor wizytujacy w Narodowym Uniwersytecie Gospo-
darki Wodnej i Zasobéw Naturalnych w Réwnem (od 2017). Absolwent stu-
diéw doktoranckich w Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja
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Sniadeckiego w Gdansku z indywidualna realizacjg programu (IOS - Indywi-
dualng Organizacja Studiéw) i studiow habilitacyjnych (5-letnich) w Umanskim
Panstwowym Uniwersytecie Pedagogicznym im Pawla Tyczyny w Umaniu. Ab-
solwent (potréjny magister): Akademii Wychowania Fizycznego im. Jedrzeja
Sniadeckiego w Gdansku, studia magisterskie w zakresie wychowania fizycznego
Politechniki Gdanskiej Wydzial Zarzadzania i Ekonomii - studia magisterskie
wzakresie zarzadzaniaimarketingu oraz Wyzszej Szkoty Spoteczno-Ekonomicznej
w Gdansku - Wydzial Pedagogiki i Zarzadzania - studia magisterskie z pedagogiki
w zakresie edukacji obronnej i zarzadzania kryzysowego; absolwent studiéw inzy-
nieryjnych w specjalnosci bezpieczenistwo narodowe (GSW); absolwent 5 studiow
podyplomowych (trenerskich z ptywania - AWF w Gdansku, prawno-menedzer-
skich - Politechnika Gdanska, funduszy pomocowych Unii Europejskiej - GWSH
w Gdansku, kwalifikacyjnych z zakresu zarzadzania kryzysowego — GSW) oraz
kwalifikacyjnych z zakresu logistyki miedzynarodowej - GSW); praca: nauczyciel
akademicki w Akademii Wychowania Fizycznego Sportu im. Jedrzeja Sniadeckie-
go w Gdansku; nauczyciel akademicki w Pomorskiej Szkole Wyzszej w Starogar-
dzie Gdanskim; burmistrz Skarszew (2002-2014, 3 kadencje); dyrektor Gminne-
go Osrodka Obslugi Szkét i Przedszkoli w Skarszewach (1995-2002); nauczyciel
(1983-2003) i wicedyrektor (1991-1995) Publicznej Szkoty Podstawowej w Skar-
szewach; prezes Zarzadu Wojewddzkiego WOPR Wojewodztwa Pomorskiego
(1991-2006); wiceprezes ds. szkoleniowych Oddziatu Miejskiego WOPR w Tcze-
wie (1984-1991). Funkcje: audytor - ekspert bezpieczenstwa, edukacji dla bezpie-
czenstwa, bezpieczenstwa wodnego, bezpieczenstwa zdrowotnego, ratownictwa
wodnego, edukacji wodnej i bezpiecznego wypoczynku nad woda; wiceprezes
i przewodniczacy Sekcji Bezpieczenstwa Wodnego — Wydzialu Nauk Spolecz-
nych Towarzystwa Naukowego w Grudziagdzu (od 2017); czlonek Towarzystwa
Naukowego ,,Bezpieczenstwo i Ratownictwo” w Warszawie (od 2019). Nauczyciel
dyplomowany (od 2001). Czlonek kilku Rad i Towarzystw Naukowych. Promotor
ponad 140 prac dyplomowych. Czynny uczestnik ponad 180 krajowych i mie-
dzynarodowych konferencji i seminariéw naukowych. Do chwili obecnej - jako
autor, wspotautor czy redaktor naukowy lub wspoétredaktor naukowy: 133 pozycje
zwarte: 113 monografii naukowych i 1 wynalazek naukowy (patent), opatentowa-
ny w Urzedzie Patentowym Rzeczypospolitej Polskiej, 490 artykutéw naukowych
(rozdzialéw w monografii), 11 wydan skryptowych, 1 wydanie cyfrowe: CD-ROM
(pierwszy w Polsce o tej tematyce: 2001) i 5 filmdéw szkoleniowych: 4 DVD oraz
1 VHS (zremasteringowany do postaci cyfrowej: 1990), razem 727 recenzowanych
opracowan naukowych. Odznaczony przez Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej
Krzyzem Kawalerskim Orderu Odrodzenia Polski (2010) i Ziotym Krzyzem
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Zastugi (2002), a takze m.in. Zlotym Medalem za Diugoletnig Stuzbe (2012) oraz
wieloma odznaczeniami panstwowymi (Medalem Komisji Edukacji Narodowej
- 2003), resortowymi, organizacyjnymi i regionalnymi. [ORCID ID: 0000-0003-
3280-3724].

Arkadiusz Stanula, doktor habilitowany, profesor Akademii Wychowania Fizycz-
nego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, prorektor, kierownik Katedry Sportéw
Indywidualnych. W latach 2007-2016 kierownik Zakladu Metodologii, Statystyki
i Informatyki AWF Katowice. Autor ponad 200 publikacji naukowych i dydak-
tycznych z zakresu teorii i praktyki sportu oraz z obszaru ratownictwa wodnego.
W swoim dorobku posiada 41 prac opublikowanych w czasopismach z tzw. listy
filadelfijskiej (faczny impact factor = 39,23, index Hircha = 7). Jest autorem dwoch
oraz wspoétautorem pigciu monografii naukowych, a takze gtéwnym autorem
w pracach z tzw. listy filadelfijskiej, w ktérych przedstawiono wyniki badan pro-
wadzonych na zawodnikach gier zespolowych (pitkarzach noznych i hokeistach
na lodzie). Posiada uprawnienia trenera plywania I klasy, instruktora kajakarstwa,
instruktora tenisa, sternika jachtowego, stermotorzysty zeglugi srédladowej. Uho-
norowany odznaczeniem ,Zastuzony Instruktor WOPR” (2014), za uratowanie
zycia tongcemu odznaczony przez Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej Medalem
»Za ofiarnos¢ i odwage” (2018).

Bogdan Vynogradskyi, profesor doktor habilitowany w zakresie wychowa-
nia fizycznego i sportu, kierownik Katedry Strzelectwa i Sportéw Technicznych
w Lwowskim Panstwowym Uniwersytecie Kultury Fizycznej im. Iwana Bober-
skiego. Czlonek Sekcji Pedagogicznej, Psychologicznej, Probleméw Mlodziezy
i Sportu przy Radzie Naukowej Ministerstwa Oswiaty i Nauki Ukrainy, inicja-
tor, organizator i dyrektor (od 2010 r. do chwili obecnej) pierwszego na Ukra-
inie Uniwersytetu Trzeciego Wieku przy szkole wyzszej. Profesor wizytujacy
w Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdan-
sku (2022). Autor okoto 200 prac naukowych, zalozyciel ukrainskiej szkoty nauk
o problemach symulacji ztozonych systemoéw biomechanicznych w sporcie, czlo-
nek korespondent Ukrainskiej Akademii Technologicznej, czlonek kompleksowej
grupy naukowej kadry narodowej Ukrainy w tucznictwie, inicjator i organizator
corocznej Migdzynarodowej Konferencji Naukowej ,Modelowanie w wychowa-
niu fizycznym i sporcie”, wspotorganizator Konferencji Naukowej i Praktycznej
»Aktualne problemy rozwoju sportéw technicznych i ekstremalnych” [ORCID
ID: 0000-0002-4417-2811].






