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Wptyw regularnych lekcji ptywania
na rozwoj psychofizyczny mtodego organizmu

Woda towarzyszy cztowiekowi juz od samego
poczecia. Jest podstawowa skladowsa ludzkiego zycia,
zapewniajac roOwnowage calego organizmu. Dobro-
czynny wptyw wody doceniamy rowniez poprzez od-
dziatywanie zewngetrzne, np. réznego rodzaju zabiegi
lecznicze, relaksacyjne kapiele, wodne masaze czy
ptywanie.

Plywanie jako forma aktywnosci fizycznej to nie
tylko rekreacja, czy rehabilitacja, ale rowniez sport,
ktory znaczaco wplywa na rozwoj psychofizyczny,
zwlaszcza mtodego organizmu. Regularne uprawianie
tej aktywnosci jako formy sportu, zapewnia wysoka
sprawnos¢ fizyczng oraz ksztaltuje dobry stan moto-
ryczny czlowieka, co wg Jozefa Darbika uwazane jest
za podstawe¢ zdrowia, dobrego samopoczucia oraz po-
zytywny miernik.

Plywanie stanowi najkorzystniejsza forme ruchowa
dla mtodego organizmu, gdyz w poréwnaniu z innymi
aktywnoS$ciami jest najmniej urazowa, a wrecz wply-
wa kojaco na wszelkiego rodzaju mikrourazy stawow
i mig$ni. Angazuje praktycznie wszystkie partie mig-
$niowe, znaczaco poprawiajac kondycje oraz spraw-
nos$¢ fizyczng, czym wg Jana Szopa jest catos$¢ zdolno-
$ci i umiejetnosci czlowieka wpltywajace na efektywne
wykonanie wszelkich zadan ruchowych.

Na ptywanie sktada si¢ wiele réznorodnych ele-
mentow ruchowych, ktore nalezy skoordynowac¢ w jed-
ng cato$¢. Jest to wiec niezwykle ztozony akt, ktory
miody organizm moze wyksztalci¢ glownie poprzez
regularne treningi oraz uczgszczanie na szkolne zajecia
basenowe, prowadzone przez wykwalifikowang kadre
nauczycielska.

Nauczyciel / trener, poza typowa naukg ptywania,
odgrywa bardzo wazna rolg w odpowiednim przygoto-
waniu i ksztalttowaniu §wiadomosci dzieci i mtodzie-
zy (bezpieczne spedzanie czasu nad wodg), pomaga
rozwija¢ pozadane cechy osobowosciowe, takie jak:
samokontrola, dyscyplina, odwaga. Aby temu sprostac,
powinien mie¢ przygotowana metodologie codziennej
pracy.

Jednym z nielicznych opracowan dotyczacych na-
uki plywania wérod dzieci i mlodziezy, na bazie kto-
rego nauczyciel moze przygotowa¢ metodologi¢ pra-
cy na basenie jest ,, Ogolnopolski Program Nauczania
Phywania, opracowany na zlecenie Polskiego Zwigzku
Plywackiego, przy wsparciu Ministerstwa Sportu i Tu-
rystyki. W programie zaleca si¢, aby prowadzi¢ zajecia
wg siedmiu etapow szkolenia z uwzglgdnieniem kate-
gorii wiekowych:

1. Czas zacza¢ — adaptacja do $rodowiska wodnego
6-7 lat;
2. Aktywny poczatek — nauka ptywania 8-9 lat;

3. Praca u podstaw — trening podstawowy 10-11 lat;
4. Trening jak trenowa¢ — trening wszechstronny
12-14 lat;

5. Trening aby trenowa¢ — trening ukierunkowany
15-16 lat;

6. Trening aby startowa¢ — trening specjalistyczny
17-18 lat;

7. Trening aby wygrywac¢ — trening mistrzostwa spor-
towego 19 lat i starsi.

Kazdy z etapow wymaga odpowiedniego me-
rytorycznego i praktycznego przygotowania tak, aby
nauczyciel w ograniczonym czasie byl w stanie prze-
kaza¢ uczniom podstawowa wiedzg dla kazdego eta-
pu szkolenia. Opanowanie umiej¢tnosci ptywania po-
szczegolnymi stylami sprowadza si¢ do kilku faz ¢wi-
czen, m.in.:

— ¢wiczenia polozenia ciala,
rodzaju poslizgu;

— nauka ruchu nég bez nauki oddychania, a nastepnie
z oddychaniem;

— nauka ruchu ramion bez nauki oddechu, a nastgpnie
z oddychaniem;

— koordynacja pracy ramion i noég bez oddychania,
a nast¢pnie z oddychaniem

¢wiczenia r1dzZnego

56

INFORMATOR OSWIATOWY



2/2023

INFORMACJE e OPINIE e PROPOZYCJE

Na bazie wieloletnich doswiadczen oraz obserwacji
uwazam, iz w celu odpowiedniego przyswojenia przez
dzieci i mtodziez przekazywanej wiedzy oraz podtrzy-
mania dotychczasowo zdobytych umiejetnosci, zajecia
powinny odbywaé si¢ minimum regularnie dwie go-
dziny zegarowe tygodniowo przez caly okres nauki,
uwzgledniajagc réwniez przerwe¢ wakacyjng. Samo
obcowanie z woda w czasie wakacji rowniez sprzyja
utrwaleniu wypracowanych nawykow i umiejetnosci.

Poza nauka poszczegdélnych stylow ptywackich,
dzieci i mtodziez powinny opanowa¢ zdolno$¢ ptywa-
nia krotkich odcinkow pod woda oraz umiejgtnos¢ na-
wrotu odkrytego i zakrytego.

Wraz z wiekiem ucznidow i rozwojem psychofizycz-
nym, zmieniajg si¢ rowniez warunki prowadzenia za-
jec¢ praktycznych w kierunku wigkszej dyscypliny oraz
zwickszonej liczby ¢wiczenh w czasie trwania godziny
lekcyjnej. Niezmiernie istotng kwestig jest rowniez
odpowiednie merytoryczne podejscie do zaje¢ baseno-
wych. Niezaleznie od grup wiekowych, nauczyciel ma
do czynienia z uczniami o zréznicowanym poziomie
umiejetnosei, niekiedy réwniez z mtodziezg wykazu-
jaca dysfunkcje psychiczne badz fizyczne. Poprzez od-
powiednig motywacjg, perswazjg, stopniowanie trud-
nosci oraz indywidualne podej$cie wygasza istniejace
zahamowania, wyrownuje umiejetnosci oraz zacheca
do dalszych treningow.

Bardzo dobrg praktyka w czasie prowadzenia zaj¢c
basenowych jest dolaczanie roznego typu gier i zabaw
(pitka wodna, berek, sztafety, akrobatyka), wykorzy-
stanie sprzetu i akcesoridow wodnych typu deska, mate-
race, makarony do nauki plywania oraz wplatanie ele-
mentéw wspolzawodnictwa w celu zwigkszenia zain-
teresowania dzieci i mlodziezy zajgeciami basenowymi.
Duze zainteresowanie przektada si¢ w prostej linii na
wicksze zaangazowanie dzieci w zajecia, co niewatpli-
wie zwigksza ich sprawno$¢ fizyczna.

Mimo faktu, iz niewatpliwg zaleta plywania jest
ogolna poprawa sprawno$ci mlodego organizmu oraz
jego ogblny rozwdj, mozna rowniez zauwazy¢ wyraz-
ny wptyw m.in. na wzmocnienie mig¢sni oddechowych,
ktore znacznie zwickszajg wentylacj¢ oraz ruchomosé
klatki piersiowej i ptuc, (zwigksza sig¢ ich pojemnos¢:
z 5 nawet do 11 litrow oraz zdolno$¢ pochtania tlenu).
Opdr wody jaki musimy pokona¢ przy kazdym ruchu
dziata jak masaz na naczynia krwiono$ne. Przy syste-
matycznym treningu, zmniejsza si¢ ryzyko wystapie-
nia takich choroéb jak nadcisnienie tetnicze, zawaty czy
udary w pozniejszym etapie zycia. Zajecia basenowe,
jak rowniez uprawianie sportu jakim jest ptywanie,
angazuja caty organizm czlowieka (w tym jego aparat
ruchowy), co sprzyja polepszeniu ruchomosci w sta-
wach, jak rowniez jego odcigzeniu oraz rozluznieniu.
Niweluje napigcia migsniowe poprzez dobroczynny

wplyw na uklad nerwowy poprzez receptory skorne.
Wplywa tez pozytywnie podczas leczenia réznych
schorzen oddechowych oraz kregostupa, czy wielu in-
nych dolegliwosciach (polecane jest szczegoélnie mio-
dziezy z wadami postawy oraz astma oskrzelowg).

Ptywanie doskonale hartuje nasz organizm, po-
przez kontakt ciala z zimna wodg zostaja uruchomio-
ne jego obronne mechanizmy zabezpieczajace przed
wychlodzeniem, dzigki czemu przyzwyczajamy si¢ do
pracy w nizszej temperaturze, co skutkuje, ze stajemy
si¢ bardziej odporni na réznego rodzaju infekcje.

Wprowadzenie do programu nauczania zaj¢é ba-
senowych w ramach wychowania fizycznego znacza-
co zwigksza ilo$¢ ruchu dla mtodego organizmu, co
zmniejsza ryzyko powstawania skoliozy oraz zapo-
biega nadmiernemu wzrostowi wagi i otytosci wsrdd
mlodziezy.

Zajecia basenowe w ramach wychowania fizycz-
nego rozpowszechniaja pltywanie, nalezace do jed-
nych z najpopularniejszych form sportu. Regularne
uprawianie tego rodzaju aktywnosci (nawet w formie
amatorskiej) wptywa na nasz organizm holistycznie,
dbajac zarowno o kondycje fizyczna, jak i psychiczna.
By jednak przyniosto pozytywne efekty, nalezy
zaszczepi¢c w milodych ludziach systematyczno$¢
i che¢ dbania o wlasne zdrowie poprzez odpowiednie
i ciekawe prowadzenie zaj¢¢ basenowych. Wazne jest,
by zaszczepia¢ takie wzorce zachowan, ktore ksztat-
tujg pozytywne nawyki prozdrowotne, co zaowocuje
w przysztosci lepsza kondycja naszego spoleczenstwa.
Przestrzegajmy prostej zasady: ,,lepiej zapobiega¢ niz
leczyc¢”.
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Magister pedagogiki opiekunczo-wychowawczej i wy-
chowania fizycznego. Nauczyciel wychowania fizycz-
nego i nauki ptywania w Szkole Podstawowej nr 8 im.
Zotnierzy Armii Krajowej w Stupsku.
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