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Plywanie jest wanym aspektentycia cziowieka. W literaturze dagine a
informacje swiadcace o tym,ze czlowiek posiadt umiejnos¢ ptywania kilka
tysiecy lat przed naszers. Nauczanie ptywania dzieci zainicjowali SpartawiéX
wieku p.n.e. Przez wiele setek lat uraieps¢ poruszania sicziowieka w wodzie
zwiazana byla gtownie ze sprawdoiy bojowa oraz rybotdwstwem (Czahski
i wsp. 2003). Obecnie plywa ¢sidla przyjemnéci, wyniku sportowego, dla
rozrywki, a take ze wzgtdu na aspekt zdrowotny i rehabilitacyjny.

Wieloaspektowe korzgi wynikajace z plywania spowodowaly de
zainteresowanie badaczy tym zagadnieniens¢ jpwowadzonych badanaukowych
powoduje,ze mamy do czynienia z ogromem informacji, w tymjedaokrotnie
zbytecznych. Jednak to wignie owym zainteresowaniom naukowym, zzanym
z plywaniem, meemy medzy innymi zawdzicza staly posip wynikow
sportowych.

W prezentowanej pracy patp préoke dokonania syntezy podstawowych
zagadni@ zwiazanych z plywaniem, uwzglniajac wieloletnie badania,
doswiadczenia wyniesione z praktyki trenerskiej, azeafarzegid literatury.

Kompleksowe ujcie zagadnii dotyczcych ptywania jest zadaniem bardzo
trudnym i wielovatkowym. W zalgeniach autorow przestawione dte majp
stwarz& petne wyobraenie o zlaondsci problematyki. W rozdziale pierwszym
przedstawiono zagadnienia genezy plywania i rozwkauakurencji sportowych
bazupcych na umigjtnosciach ptywackich. Rozdziat ten napisano gtéwnie
w oparciu o prace dr. Ryszarda Kagkiego. Dla pelnego zrozumienia aktywoaio
ruchowej w wodzie niezlllne jest poznanie specyfikirodowiska wodnego
i zjawisk w nim wys¢pujacych podczas poruszaniaesw nim. Fizycznym
wiasciwosciom wody oraz ptywalrei ciata cztowieka péwiecono rozdziat I1.

Kolejna cz$¢ pracy zostata pwviecona zagadnieniom sportu wyczynowego.
Po doktadnej charakterystyce stylow ptywackich pgetawionych w rozdziale
trzecim, zaprezentowano problemy szkolenia sporjow®pisugc kolejne etapy
treningu plywackiego (rozdziat IV). Plywanie zalioce jest do tak zwanych
dyscyplin wczesnych, ktérych systematyczny treningleey rozpocaé juz
w dziechstwie. Najczsciej wsepne szkolenia pod akem sportu ptywackiego
w postaci nauki ptywania, rozpoczyng sv pierwszej klasie szkoty podstawowej.
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Aby uprawianie sportu dato spodziewane efekty, zaiina jest jego wdaiwa
organizacja od strony metodycznej. Uwalfliaac powysze argumenty,
szczegobla uwag: zwrdcono na pierwszy etap szkolenia @ginego z nauczaniem
ptywania w szkole podstawowej. Wykorzysitjdawiadczenie z pracy z dzimi,
przedstawiono autorgkpropozycg programu nauczania.

Srodowisko wodne jest doskonatym miejscem do wykoayia ¢wiczen,
niemazdiwych lub trudnych do przeprowadzenia w warunkatfdowych.
Kompensacyjno-korekcyjna funkcja ptywania dotycag tylko dzieci i miodziey
szkolnej, ale réwnie oséb dorostych. Takimi zgjiami powinny by objete osoby
mniej sprawne ruchowo, stabsze fizycznie. Wartonaazy korzystny wplyw
nauki pltywania na sprawkd fizyczma, poziom podstawowych zdoléa
motorycznych: sity misniowej, wytrzymaltdci, szybkdci oraz sprawngci
koordynacyjnej. Zagadnienia prozdrowotnego wplywlywania na organizm
éwiczacych oméwiono w rozdziale gym. Jego autork jest Joanna Cholewa,
fizjoterapeutka, maga wieloletnie déwiadczenie w prowadzeniu zéjz osobami
w wieku podesztym, szczegdlnie dotéyich choroly Parkinsona.

Catas¢ uzupelniono rozdziatem szdéstym, $pdeconym ratownictwu
wodnemu. W sposéb obszerny przedstawiono w nim d@pzvatownictwa.
Omowiono zagadnienia organizacji pracy na plywahid kapieliskach oraz
zaprezentowano wybrane techniki ratowniczené@vym fragmentem pracy jest
przedstawienie zasad udzielania pierwszej pomoogdRat ten opracowat Piotr
Kruzotek, posiadajcy kwalifikacje Instruktora WOPR, MSW, FACC, Ratown
Medyczny, a jednocZaie Prezes Oddzialu Powiatowego WOPR w Raciborzu i
Cztonek Komisji Rewizyjneplaskiego WOPR.

Zdajemy sobie sprayw ze zakres przedstawianych zagadnidge wyczerpuje
w petni poruszanej tematyki. Problematyka ptywafg&o formy aktywnéci
fizycznej nasuwa na ndy bardzo wiele wtkéw, ktdrych nie sposob poruszy
w jednej publikacji. Skupimy sk zatem na wybranych zagadnieniach, ktére
naszym zdaniem pozwplczytelnikowi zrozumié, od jak dawna plywanie jest
zwiazane zzyciem czlowieka i jakie daje korggi. Jestémy przekonani,ze
popularyzacja wiedzy na temat ptywania jako formigtyanosci fizycznej
przyczyni s¢ do podniesienia na wgzy poziom ogsiganych sukceséw sportowych
jak i ksztattowania zdrowego styhycia.

Autorzy
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Istnieja dowody na toze sztuka ptywania znanazjbyla na ziemiach polskich
w okresiesredniowiecza. Osiedla budowano nad weadrybotéwstwo byto jednym
z waniejszych sposobéw zdobywaniaywnosci. Mozna przypuszcza ze
w zwiazku z tym umiejtnos¢ ta musiata by bliska mieszkadcom terendow
dzisiejszego pestwa polskiego.

Znaczenie ptywania dostrzegaty ustawy Komisji Edyjikdarodowej, wydane
w 1783 roku, ktére uwzgtinity je w programie fizycznej edukacji miodzie
Ptywania uczyli w tym czasie tzw. dyrektorzy — dpieowie domowi, a zagia
odbywaly s¢ latem.

Po utracie niepodlegioi tradycje te byly kultywowane w zaborze rosyjskim
W Wilnie trescia zajgé w szkole byto midzy innymi pltywanie. Szczeg&rrastug
W jego propagowaniu patgt wizytator Tadeusz Czacki. W tym czasie uczono
ptywania réwnie¢ w warszawskiej Szkole Rycerskiej, a rasie w Szkole
Podchogzych. Na terenie Krélestwa Polskiego (“Kongresowkifowstata
w Warszawie wojskowa szkota ptywania (podebszkok posiadat w Kaliszu
Korpus Kadetéw). W tym teokresie zacgdy powstawa inne ,szkoty ptywania”.
W 1838 roku szkeattaky zatazyt w Krakowie dr Ludwik Bieczkowski. W drugiej
potowie XIX wieku powstaly pierwsze prywatne szkof\Warszawa, Pozma
Kalisz), w ktérych uczono ptywania metpgkontynentaln” z uzyciem ,wedki”,
a takze innychsrodkéw podtrzymujcych (frezy korkowe, ¢ki sitowia).

W 1922 roku, po odzyskaniu niepodlegiy powstat Polski Zwizek
Plywacki, ktéry w kolejnym roku zostat przyy do FINA (Miedzynarodowej
Federacji Plywania Amatorskiego). Naje zwrécié uwag: na fakt, ze Polski
Zwiazek Ptywacki czynit wielkie starania o wprowadzedie szk6t obowgzkowej
nauki ptywania. Zajcia w okresie midzywojennym prowadzit tworcanetody
naturalnej w nauczaniu ptywania, Kurt Wiesner z tiysa takee Martial van
Schelle — trener belgijski. W rezultacie pgglch dziatsa w 1932 roku ptywanie
zostato wprowadzone do programoéw wychowania fizggenw szkotach edych
typdbw w formie zagé obowhzkowych lub nieobowizkowych, zalenie od
istniegcych w danej szkole warunkéw. W programie przewidyw stosowanie
metody naturalnej przy uwzglnieniu ¢wiczea oswajajcych i zabaw w wodzie.
Uczono w pierwszej kolejrgai zabki na piersiach i na grzbiecie oraz kraula na
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piersiach. Przykiady takictwiczen na hdzie i w wodzie oraz systematykzabaw
w wodzie opisat Walerian Sikorski w pegeniku pod tytutem: ,Wychowanie
fizyczne w szkole powszechnej” (Sikorski 1936).

Propagatorami naturalnej metodyki nhauczania w Rolsdi wéwczas Adam
Kalinowski i Roman Roszko. W pierwszej kolejod oswajano ucgych sg
z wodth (zabawy i prosteskoki), po czym uczono fenia na piersiach oraz pracy
nog, uk i oddychania do kraula na piersiach, azéakabki na piersiach i kraula na
grzbiecie. Wtym czasie dg uwag zwracano na nagk ptywania dzieci
i mlodziezy szkolnej. Szczegdlnie pod tym wzdem zastayt sie Konstanty
Pietkiewicz, ktéry proces nauczania podzielt nastgmujace trzy stopnie
(Pietkiewicz 1938):

1) ¢wiczenia oswajajce, oddechowe, skoki, ptywanie statyczne;
2) nauka kraula na piersiach i na grzbiecie, ptywaaidoku;
3) starty, nawroty, nurkowanie i ratownictwo.

Pierwsze programy dla szkét po Il wojnieiatowej, wydane w 1946 roku,
zawieralty tréci dotyczice ptywania. Nalkgy podkréli¢, ze od tego czasu de wag
do nauki ptywania przywizuje Ministerstwo Gwiaty i Wychowania oraz Polski
Zwiazek Plywacki. Nie sposéb nie zwrécuwagi na zaprezentowane w latach
siedemdziesgtych ubiegtego wieku przez E. Bartkowiaka, w prdca@0 lekciji
ptywania”, ,30 lekcji ptywania” i ,Plywanie sportoa&/, bardzo szczego6lowe
programy nauczania ptywania. Publikacje te, przezome dla szerokiej rzeszy
nauczycieli i instruktorbw ptywania, zawiesaj szczegdlowe informacje
i wskazowki dotyczce nauki ptywania oraz wdaeiwej organizacji tego procesu.

I-1. Rozwoj ptywania od staraytnosci do XIX wieku

Plywanie to sztuka, kt@rdoceniali ju ludzie pierwotni, uwzali, iz pomaga
im w zbieractwie i towiectwie. Kunszt pilywania bylidoczny w krajach
star@ytnego Wschodu, w zachowanych #zach, wszelkiego rodzaju malarstwie,
atake w dzielach literackich. W trosce o vtavy rozwoj ciata czlowieka
ptywanie uprawiano w statgtnej Grecji. Obok wielu innych sprawfm
i zdoIncsci, ptywanie zajmowato bardzo znace miejsce w zyciu antycznych
Grekéw. Zarowno w Grecji jak i w stargtnym Rzymie plywanie byto
nieodzownym elementem ksztatcenia bojowegtnierzy. Dyscyplina ta byta tak
popularna i potrzebnaze w Rzymie zbudowano pgmnych rozmiar6w baseny
stuzace doéwiczen przepraw w todziach, przepraw wplaw, a hawet nwkaia. To
wszystko miato miejsce w okresie od 100- 40 r.e.iKolejnym pomystem byto
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wybudowanie kpielisk, majcych na celu uprzyjemnieniezycia rzymskiej
arystokracji. Plywanie odgrywato bardzo ima role do czaséwsredniowiecza.
W tej epoce bardzo rzadko stosowa@maczenia fizyczne, mina stwierdz, ze byt
to okres upadku kultury fizycznej. Po burzliwychadblywania czasach nastata
epoka odrodzenia, charakteryzg s¢ przede wszystkim dbaiocia o zdrowie,
kulture ciata, higier, a bardzo wanym aspektem bylo hartowanie ciata, czyli
wszelkiego rodzaju dpiele i ptywanie. Mato kto wieze juz na pocatku XVI w.
organizowano zawody ptywackie, a w 1537 roku potagbéerwsza kazka o tytule
~Plywak”, ktéra opracowat Mikotaj Wynman. Kolejnpozych literacky o ptywaniu
byta kshzka ,O sztuce pilywania”, ktérnapisat Everard Digby, przedstaviaj
W niej swoje metody nauczania. W ey wymienionych ksizkach przedstawiono
réznorodneéwiczenia indywidualne, uaeze ptywa w wodzie plytkiej. W czasach
odrodzenia ptywano gtéwnie odmianagaibki, czyli zabky na piersiachzabka na
grzbiecie orazzabka na boku. Ogromny pagt w rozwoju plywania mina
zaobserwowa pod koniec XVIII wieku. Na terenie naszego kontytuez wielkim
impetem powstawaly szkoty ptywania, a w wieku XIXvarte zostaty wojskowe
szkoly doskonalke ptywanie. Aby zapewéidobry rozwéj i renom tej dyscyplinie
sportu, budowano obiekty ptywackie. Wznoszono jgpirav nad rzekami,
a w p&niejszym okresie czasu zata tworzy plywalnie kryte oraz otwarte.
Teoria i praktyka ptywania byly systematycznie udosalane. Coraz wcej ludzi
zaczlo wgkbia¢c sie w t¢ wlasnie dziedzig. Jednym z nich byt Oronzio de
Bernardi, ktéry w ksizce zatytutowanej ,Czlowiek ptywagy, czyli rozumowana
sztuka ptywania” przekazywat swoje wlasne obseravagpoghdy m.in. na temat
ptywania statycznego. Kolejnosoly mapca wplyw na rozwdéj plywania na
ziemiach Europy byt Guts Muts, autor pecitnika o tytule ,Maty podicznik
sztuki ptywania dla samouctwa”. Muts wprowadzataaczen wiele przyborow,
podtrzymujcych ciatlo cztiowieka na lustrze wody. Bardzozmgmi informacjami
zawartymi w jego kaizce bytyéwiczenia oswajajce w wodzie orazwiczenia na
ladzie wyprzedzace nauk w wodzie. W pozycji tej uwzgtiniono réwnie opis
sposob6éw nurkowania oraz skokow. Najkgzym popularyzatorem pltywania byto
bez watpienia wojsko, w ktorym szczegollny nacisk kladziona sprawng
zolnierzy w wodzie. Bardzo waa role w nauce wojskowych mial generat von
Pfeul. Byt to bardzo oddany kulturze fizycznej a smczegdlnéci ptywaniu
cztowiek, przyczynit si do powstania pierwszychafiielisk w Berlinie oraz byt
autorem bardzo ciekawej kgki zatytutowanej ,,O ptywaniu”. Jednz jego metod,
ktora warto wymient, jest bez wtpienia postugiwanie ei stojakami,
wspomagajcymi ¢wiczenie naddzie. Dzeki tej metodzie mgiwa jest sprawna
korekcja bédéw oraz prostszy opis prawidtowych ruchow.



