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Przez pierwsze 9 miesiecy zycia dziecko rozwija sie w tonie
matki w wodach ptodowych, dlatego woda jest pierwotnym
$rodowiskiem cztowieka. Srodowisko to daje ptodowi spokdj
i bezpieczenstwo. W wodach ptodowych dziecko wykonuje
pierwsze czynnosci ruchowe. Narodziny wprowadzaja nowo-
rodka w otoczenie o odmiennych warunkach biologicznych.
Po narodzeniu, dziecko posiada szereg odruchéw, w tym od-
ruch ptywania.

Odruch ptywania jest to umiejetno$¢ utrzymywania sie na po-
wierzchni w srodowisku wodnym. Stad tez srodowisko wodne nie
powinno budzi¢ u noworodka leku i niepokoju. Oswajanie z woda
juz od najmiodszych lat doskonale przygotowuje do uczestnictwa
w kulturze fizycznej [1]. Nauka ptywania... na pewno wielu z nas
pamieta pierwsze kroki stawiane w $rodowisku wodnym. Ptywania
uczyli nas rodzice, starsi koledzy, instruktor ptywania... Niektorzy
z nas mieli zajecia na ptywalni w ramach zaje¢ szkolnych. Podsumo-
waniem byto otrzymanie karty ,juz ptywam”. By otrzymac taka karte
osoba musiata przeptyng¢ 25 metréw i dowolnie skoczy¢ do wody.
S tez osoby, ktdre mimo uptywu lat nie opanowaty tej umiejetnosci.
Nic straconego! Kazdy wiek jest odpowiedni na nauke!

Jak sie przygotowac?

Niezaleznie od tego czy chcesz nauczy¢ sie ptywac, czy doskonalisz
technike na poziomie wyczynowym przed rozpoczeciem aktyw-
nosci w srodowisku wodnym musisz oceni¢ stan swojego zdrowia
oraz sprawnosc¢. Jezeli co$ Ci dolega (szczegolnie jesli masz proble-
my ze strony ukfadu krazeniowo-oddechowego, problem z uszami
lub oczami) zaczerpnij opinii lekarza. Przed wejsciem do basenu
wymagane jest przeprowadzenie rozgrzewki w celu przygotowania
organizmu do wysitku. Wazne jest rowniez odpowiednie zaopatrze-
nie w sprzet ptywacki. Podstawowy sprzet ptywacki to kostium lub
kapieldwki, czepek, okularki do ptywania, recznik kapielowy oraz
klapki. Chlorowana woda Zle oddziatuje na skére i oczy, warto wiec
miec przy sobie dobre mydto, szampon i balsam. Twdj stréj do pty-
wania musi by¢ przede wszystkim wygodny, zapewniajacy swobo-
de wykonywania ruchéw. Oczy, nos i uszy mozesz dodatkowo chro-
ni¢: okularkami do ptywania, zatyczkami do nosa i uszu [2].

Co chcesz osiagnac?

Zanim przystapisz do ¢wiczerh musisz postawi¢ sobie jasne cele.
Co chcesz osiggnac? Jak chcesz to osiggnac?

W przypadku checi podjecia nauki ptywania, w kazdej grupie wieko-
wej, w pierwszej kolejnosci najwazniejsze jest zapoznanie sie z pty-

walnig na ktérej zamierzasz uczy¢ sie lub doskonali¢ juz wczesniej
zdobyte umiejetnosci. Nalezy zwrdci¢ uwage na regulamin basenu,
przepisy bezpieczenstwa, gtebokos¢ wody w basenie oraz tempera-
ture wody. Do wiasciwego treningu ptywackiego oraz nauki ptywania
najlepszy jest basen 25 metrowy [2]. Zwykle wydzielone tory sg prze-
znaczone zaréwno dla poczatkujacych (2 tory z brzegu basenu) oraz
dla zaawansowanych (Srodkowe tory). Po zapoznaniu i oswojeniu sie
z wiasciwym $rodowiskiem wodnym mozna przystapi¢ do ¢wiczen.
Nauka ptywania u dzieci sktada sie w wiekszosci z ¢wiczen opartych
o formy zabawowe oswajajace z wodg. W zaleznosci od kreatyw-
nosci instruktora wykorzystuje sie przybory pomocnicze: kolorowe
makarony, deski, rekawki, dsemki, materace i inne. W zabawach, prze-
myca” sie wlasciwe elementy ruchu wybranych technik. Pierwszymi
elementami do opanowania s min.: zanurzanie gtowy pod wode,
potozenie sie na wodzie na plecach i utrzymywanie sie w tej pozydji,
plywanie na grzbiecie. Wraz ze wzrostem umiejetnosci i opanowywa-
nia poszczegdlnych elementéw techniki uczy sie ptywania kraulem
i stylem klasycznym. Na sam koniec do nauki pozostaje styl motylko-
wy, zwany potocznie delfinkiem. Osoby, ktére z tatwoscig opanowaty
wybrane style mogg réwniez podja¢ nauke i szkoli¢ sie w sekcjach
ptywackich, aby doskonali¢ technike [3, 4]. Osoby, ktére z wielu przy-
czyn nie miaty mozliwosci nauczenia sie ptywac¢ w mtodosci, moga
podjac sie tego wyzwania w kazdym wieku. Przede wszystkim na-
lezy wyznaczy¢ sobie indywidualny plan pracy. Dobrze jest skorzy-
sta¢ z pomocy instruktora, ktéry nauczy, pokaze, poprawi btedy.
W zaleznosdci od umiejetnosci kursanta, rodzaju nauczanego stylu
dobiera sie odpowiednie ¢wiczenia. Najlepiej opanowac w kolejno-
éci styl grzbietowy, kraul, klasyczny i dla zaawansowanych styl mo-
tylkowy. Osoby ktore czuja lek przed poruszaniem sie w $rodowisku
wodnym mogg skorzysta¢ z pomocniczych przyboréw. Na przyktad
makaron lub deski, ktére pomagaja utrzymac ciato na wodzie i dosko-
nali¢ prace konczyn dolnych [2].

Plywanie to sport, rekreacja i rozrywka potaczone w jedno i dostepne
dla wszystkich. Jak zaden inny sport ptywanie moze by¢ uprawiane
przez wszystkich. Dzieci i niemowleta uczestniczac w zajeciach wspo-
magaja rozwdj i koordynacje. Plywanie dla kobiet w cigzy zmniejsza
napiecia mie$niowe i przyczynia sie dofatwiejszego porodu. Sprawnie
ptywajacy 70-, 80-, 90-latkowie moga nawet bra¢ udziat w zawodach
sportowych. Osoby niepetnosprawne, astmatycy, epileptycy w $ro-
dowisku wodnym z sukcesami realizuja program rehabilitacji [2].
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