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PLYWANIE I JEGO WPLYW NA ZDROWIE CZ1L.OWIEKA.

Ptywanie jest uznawane za jedna z najzdrowszych aktywnosci fizycznych. Srodowisko wodne
powoduje, ze jest to ruch odbywajacy si¢ w odcigzeniu, najczesciej w pozycji horyzontalnej, o
umiarkowanej intensywnosci i wzglednie niewielkiej dynamice. Jednak okreslenie ptywanie jest
niejednorodne, gdyz obejmuje wiele aspektow aktywnosci cztowieka w $rodowisku wodnym.
Plywanie to:

1. Umiejetnosé uzytkowa czyli utylitarna umiejetno$¢é zyciowa warunkujaca wiele innych
aktywnosci | przede wszystkim zwickszajaca poziom bezpieczenstwa wlasnego oraz
otoczenia (np. jest warunkiem niezb¢dnym do podjecia aktywnosci w sportach wodnych).

2. Dziedzina lecznictwa i profilaktyki zdrowotnej wykorzystujaca dziatanie hydrostatyczne,
chemiczne i termiczne wody w réznych stanach skupienia. W tym aspekcie zdrowotne
oddziatywanie $rodowiska wodnego ma na celu m.in zmniejszenie napigcia mig$éniowego z
jednoczesnym pobudzeniem prawidtlowego rozwoju gorsetu migSniowego oraz aparatu
kostno-stawowego, stanowi profilaktyke skrzywien kregostupa, koryguje wady postawy oraz
przeciwdziata osteoporozie w wieku pdzniejszym, podnosi ogolng odpornos¢ na infekcje i
zakazenia, wspomaga proces rehabilitacji w réznego rodzaju dolegliwo$ciach kostno —
stawowych. Do tej aktywnosci mozemy zaliczy¢:

- plywanie zdrowotne
- plywanie korekcyjne
- hydroterapi¢

3. Forma rekreacji ruchowej o szerokim spektrum mozliwosci dziatan relaksacyjnych,
regenerujagcych zaré6wno fizycznie jak i psychicznie. To doskonata forma aktywnego
spedzania czasu wolnego dajaca mozliwos¢ aktywnosci srodowiskowej i towarzyskiej.

4. Dyscyplina sportowa umozliwiajgca uczestnictwo w zawodach ptywackich oraz wszelkich
formach rywalizacji sportowej. Jest to dyscyplina dajaca mozliwo$¢ zorganizowanej
profesjonalnej formy podnoszenia wtasnych kwalifikacji na r6znych poziomach sportowych.

Juz stynny grecki filozof Platon mawiat, ze ,,kto ani czyta¢, ani plywaé nie potrafi, ten urzedu
panstwowego nie moze piastowac".



PLYWANIE ZDROWOTNE

Cztowiekowi niezbedne sa obcigzenia fizyczne, podtrzymujace optymalny poziom
funkcjonowania wszystkich jego organow i systemow. Dlatego tez wspotczesny cztowiek w czasie
wolnym powinien systematycznie zajmowaé si¢ ¢wiczeniami fizycznymi, aby nie dopusci¢ do
obnizenia ogdlnej wydolno$ci i pojawienia si¢ réznych chorob. Plywanie jest jednym z
uniwersalnych 1 szeroko dostepnych sposobdéw zachowania zdrowia i1 utrzymania na wysokim
poziomie wydolno$ci organizmu. Zdrowotna rola plywania zwigzana jest z odmiennoscia i specyfika
srodowiska dostepnego zard6wno niemowleciu, jak 1 czlowiekowi w wieku starszym. Poza
wzmozonym wysitkiem fizycznym, jakie daje czlowiekowi kazda forma ruchu, w plywaniu
dochodzg czynniki zwigzane z fizycznymi, termicznymi, mechanicznymi 1 chemicznymi
wlasciwosciami wody.

Zalety ptywania:

- funkcjonowanie organizmu w odcigzeniu,

- poziome utozenie ciala,

- poglebione oddychanie,

- masujace dziatanie wody,

- centra mézgowe aktywnie funkcjonujace w warunkach ladowych — odpoczywaja,
- cztowiek czuje si¢ rozluzniony, wypoczety 1 odnowiony.

PLYWANIE

Wzmacnia kregostup, Zwieksza gibkos¢,
serce i ptuca zZwinnos¢

7 i redukuje cellulit
Wzmacnia miesnie bez
obciazania stawéw

Odpreza, zmniejsza
% Swietnie wptywa ha POZION s.tresu 5
i poprawia nastroj

odchudzanie

Aktywnos¢ ruchowa w $rodowisku wodnym, a w szczegdlnosci ptywanie ma korzystny
wplyw na caly organizm ludzki. Podstawowy bodziec to aktywizacja uktadu krazeniowo-
oddechowego, ktory przy systematycznym oddzialywaniu zwigksza ogdlng wydolno$¢ organizmu
(sprawniejsza praca serca i ukladu oddechowego). Cykliczny wysitek fizyczny w Srodowisku
stawiajgcym zdecydowanie wigkszy opor prowadzi do wyraznej poprawy podstawowych zdolnosci
motorycznych (w szczeg6lnosci sity i wytrzymato$ci), ogolnej mobilnosci oraz funkcjonowania
poszczegolnych uktadow organizmu:

- uklad oddechowy - oddychanie w wodzie jest S$cisle skoordynowane z czynno$ciami
lokomocyjnymi. Powoduje to skrdcenie czasu trwania fazy wdechu 1 wyrazne zaznaczenie fazy
bezdechu w cyklu oddechowym. Wptywa to na powigkszenie pojemnosci zyciowej pluc w
wyniku zmniejszenia pojemnosci zalegajacej. Miegsnie oddechowe w $rodowisku wodnym
pracuja znacznie wydajniej, gdyz wydech do wody, wymusza intensywniejsza pracg tych migséni,
ktore musza pokona¢ zwigkszony opor srodowiska, wynikajacy ze wzrostu jego gestosci i



ci$nienia. Przeptywajac 800-1000 m, cztowiek wykonuje ok. 500-600 szybko powtarzajacych si¢
oddechéw z maksymalnym wdechem i wydechem. Systematycznie powtarzana liczba ruchow
klatki piersiowej powoduje znaczne wzmocnienie mig¢sni oddechowych oraz zwigksza
pojemnos¢ zyciowa ptuc, a giebokie i rytmiczne oddychanie uaktywnia cate ptuca. Oddychanie
,»pelng piersig” u ptywaka przeciwdziata osadzaniu si¢ i rozwojowi roznych bakterii 1 wirusow w
phucach. Plywanie jest zatem efektywnym sposobem zapobiegania chorobom ptuc i oskrzeli. W
wodzie morskiej oraz rzecznej znajdujg si¢ takze pierwiastki mineralne i chemiczne, ktore
oddziatujg dodatnio na organizm ptywajacego cztowieka w tej wodzie

- serce i uklad krazenia - roznica temperatur, pozioma pozycja ciala, zwigkszone ci$nienie i
,masowanie” skory przez wod¢ zwickszaja jej ukrwienie i powoduja lepsze krazenie Krwi,
zwigksza wydolno$¢ serca. Podczas wysitkbw w wodzie obserwuje si¢ réwniez zmiany w
obrazie tetna i ci$nienia krwi. Srednie ci$nienie tetnicze jest w wodzie wyzsze niz przy
podobnych wysitkach na ladzie, co ttumaczy¢ mozna podwyzszonym ci$nieniem zewnetrznym i
zwigkszonym oporem obwodowym, spowodowanym nizszg temperaturg skory. Uktad krazenia
ulega w srodowisku wodnym wplywowi szeregu czynnikéw, ktore przez wywotywanie zmian
adaptacyjnych powoduja podnoszenie jej sprawnosci.

- uklad trawienny — ptywanie pobudza prace zotadka, jelit i nerek; przyspiesza metabolizm

- uklad Kkostno-migsniowo-stawowy — wprowadzenie ciata w ruch w wodzie oraz utrzymanie
rownowagi wymaga cato$ciowego zaangazowania w prac¢ ukladu stawowo-migsniowego;
jednoczesnie woda optywajac cialo dziata jak masaz zmniejszajac prawdopodobienstwo
wystapienia przykurczéw i skostnien. Plywanie w szczeg6lny sposob poprawia mobilnos¢ ciata z
uwagi na mozliwos¢ wykorzystania pelnego zakresu ruchowego elementéw motorycznych przy
znacznej utracie sity mig$niowej, z uwagi na pozorng utrat¢ masy ciata.

- uklad nerwowy - podczas ptywania na centralne osrodki mézgowe dziata caty splot nowych
bodzcow, spowodowany funkcjonowaniem organizmu w odcigzeniu, poziomym utozeniem ciata,
pogtebionym oddychaniem, masujagcym dziataniem wody 1 innymi. Wszystkie te nowe bodzce,
wysytane do odpowiednich centréw mozgowych, wywolujg nowe reakcje. A te centra mo6zgowe,
ktore aktywnie funkcjonowaly w warunkach ladowych, odpoczywaja. Woda stymuluje
zakonczenia nerwowe, dziala uspokajajagco 1 relaksujgco, korzystnie wplywa na nasze
samopoczucie, likwidujac napigcie i stres.

- termoregulacja - woda, w ktorej ptywa czlowiek, ma znacznie nizsza temperatur¢ od
temperatury ciata co przy systematycznym ptywaniu wptywa na obnizenie punktu zerowego,
tzw. cieploty obojetnej, czyli temperatury ponizej ktoérej nagi cztowiek odczuwa chtod?.
Organizm czlowieka dzigki wielu rdéznego rodzaju receptorom rozmieszczonym w calym ciele
reaguje na bodzce z zewnatrz, ktérymi w tym przypadku sg fizyczne wlasciwosci wody takie jak:
temperatura, ci$nienie, lepkos¢, napigcie powierzchniowe. Woda zblizona do temperatury ciata
(33-35°C), nie powoduje wyraznego pobudzenia receptorow (jest to temperatura obojetnego
punktu cieplnego). Receptory reaguja gwattowniej im wigksza jest réznica temperatury wody od
obojetnego punktu cieplnego. W przypadku nizszej temperatury wody zwigksza si¢ napigcie
mig$niowe, nastepuje zwigkszenie przemian metabolicznych oraz zmniejszenie przeptywu krwi
w skorze. Przy temperaturze wody ponad 36°C zauwazamy zmniejszenie napi¢cia mi¢sSniowego,
rozluZznienie aparatu kostno-stawowego, zwigkszenie przeptywu krwi w skorze.

! Cieptota obojetna dla zdrowego dorostego cztowieka wynosi ok. 34-35°C. Punkt zerowy jest zalezny od wielu
warunkow: stopnia zahartowania, stanu zdrowia, stopnia ukrwienia skory, stopnia pobudliwosci uktadu nerwowego,
wieku ptywajacego. Duza rol¢ izolacyjna odgrywa tkanka tluszczowa.



W prozdrowotnej aktywnos$ci fizycznej szczegdlne znaczenie maja wysitki o umiarkowanej
intensywnosci i objetosci lecz wykonywane systematycznie i regularnie. Za optymalny dystans
ptywania zdrowotnego uwaza si¢:

- dla 13-50 lat — 1000 m,

dla 51-60 lat — 800-700 m lub 45-50 min.,
dla 61-70 lat — 600-500 m lub 25-30 min.,
powyzej 70 lat 300-400 m.

Taka norme¢ ptywania zdrowotnego mozna przeptywa¢ dowolnym sposobem, w tempie
umiarkowanym bez przerywania ptywania. Intensywno$¢ wysitku mozemy okresli¢ na podstawie
czasu jaki potrzebujemy na przeptyni¢cie danego odcinka oraz pomiaru czestotliwos$ci tetna:

- spokojnie 1000 m w 50 min. / 100 m. w 5 min. / tgtno ok. 100/min.
- $rednie tempo 1000 m w 40 min. / 100 m. w 4 min. / tetno ok. 120/min.
- szybko 1000 m w 30 min. /100 m. w 3 min. / t¢tno ok. 140/min.

dla porownania normy dla ratownikow:

- ratownik mtodszy 200 m w 5 min. /100 m. w 2:30,0
- ratownik wodny 400 mw 8 min. /100 m. w 2:00,0

Zasady te dotyczg ludzi zdrowych w wieku 13 — 14 do 74 — 75 lat i starszych, ktorzy umieja
ptywac, lecz nie trenowali ptywania (byli ptywacy ze wzgledu na znacznie lepsza ekonomi¢ ruchu w
wodzie przy ptywaniu zdrowotnym maja inne normy i zalecenia).

W miare¢ adaptacji wysitek fizyczny mozemy modyfikowa¢ poprzez:

- zwigkszenie predkosci ptywania,

- wprowadzenie w trakcie ptywania przyspieszen np. na 50-metrowych odcinkach,

- wykonywanie skokow do wody 1 szybkie ptywanie,

- plywanie w ptetwach,

- nurkowanie

- wydluzanie kroku plywackiego (odleglosci pokonywanej jednym cyklem ruchowym) -
liczenie ruchow ptywackich na odcinku np. 25 m lub czestotliwos$¢ ruchéw w ciggu minuty.

Rezultaty ptywania zdrowotnego sa widoczne, jezeli powtarza si¢ je 2-3 razy w tygodniu (a
jesli jest to mozliwe — 4-5 razy w tygodniu).

Profilaktyczne oddzialywanie plywania

Plywanie, rozwijajac site, zrecznos¢ 1 wytrzymalo$¢ oraz koordynacje ruchow, moze w wielu
przypadkach nie dopusci¢ do wyksztatcenia si¢ niepozagdanych zmian w organizmie. Plywanie ma
szczeg6lne znaczenie w profilaktyce wad postawy dzieci 1 mtodziezy. Wzmacnia ono gorset
miesniowy kregostupa, rozcigga przykurczone migénie, powieksza pojemnos¢ oddechowa ptuc.
Ptywanie wplywa korzystnie na wzrastanie kosci u dzieci i mtodziezy, przeciwdziata tworzeniu si¢
odksztalcen w strukturze kos$cca, czyli zapobiega 1 koryguje wady postawy oraz przeciwdziata
osteoporozie w wieku pdzniejszym. Szczegodlnie polecane
jest w okresie dojrzewania, gdy zwigksza si¢ ryzyko
wystgpienia skrzywien kregostupa. Plywanie wplywa
korzystnie na ogdlny rozwoj psychofizyczny i sprawnos¢
dzieci, ksztaltuje podstawowe cechy motoryczne, wyrabia

pozadane cechy osobowosciowe np. odwage,
zdyscyplinowanie, wptywa réwniez na rozwoj spoleczny
poprzez zgodne wspotdziatanie w zespole,

odpowiedzialno$¢ za drugg osobe znajdujaca si¢ w wodzie.




PLYWANIE KOREKCYJNE

Srodowisko wodne jest doskonalym miejscem wielu réznych éwiczen, poniewaz utrata
cigzaru ciala po zanurzeniu w wodzie umozliwia wykonanie zadan niemozliwych lub bardzo
trudnych do zrealizowania na ladzie. Poprzez odcigzenie kregostupa a takze rozluznienie migsni
szkieletowych oraz elongacje kregostupa wptywa na ksztaltowanie prawidlowej postawy ciata.
Pozycja pozioma zwalnia ¢wiczacego od potrzeby utrzymywania rOwnowagi, a zatem i napigé
mig$ni niezbednych dla utrzymania postawy pionowej. Jest to dobra pozycja wyjsciowa do
wykonania wielu ruchow z zachowaniem znacznej elastyczno$ci mies$ni przy aktywno$ci pro- i
antagonistycznych grup mig$niowych. Rozluznienie mig¢$ni, charakterystyczne dla swobodnego
ulozenia ciata na powierzchni wody, sprzyja korzystnym pod wzgledem kompensacji obszernym
ruchom w stawach, powigkszajacym zakres ruchow ¢wiczacych. Okreslony opor wody sprawia, ze
ruchy nie moga by¢ wykonane zbyt szybko i gwattownie. Cwiczacy jest w stanie rejestrowaé je w
swojej $wiadomosci. Fakt ten umozliwia autokorekcje ruchow, co ma szczegdlne znaczenie dla
wlasciwej koordynacji mchowej. Mozliwo$¢ znacznego zwolnienia ruchow ciala ,,zawieszonego” w
wodzie, a nawet zatrzymania i kontroli kolejnych sekwencji ruchow jest szczegdlnie wazne w
korygowaniu wad postawy (pomaga tez osobom mato sprawnym ruchowo nauczy¢ si¢ kolejnych
¢wiczen i skoordynowac ruchy konczyn). W wodzie mozna wykonaé wiele ruchéw z rozluznieniem
nadmiernych napig¢ migsni, czesto wystepujacych podczas réoznych ¢wiczen na ladzie. Czynniki te
sprawiaja, ze ¢wiczenia w wodzie sg szczegdlnie cenne w korygowaniu réznego rodzaju wad
postawy.

Przed ptywaniem korekcyjnym stawia si¢ nastepujace zadania:

- korekcja nieprawidlowos$ci w réznych segmentach ciata w warunkach odcigzenia,

- wzmocnienie gorsetu mi¢sniowego,

- rozciggniecie istniejacych przykurczy,

- doskonalenie koordynacji ruchowej 1 czucia wlasnego ciata w przestrzeni,

- poprawa funkcji krazeniowo-oddechowych, wzmocnienie mig¢sni oddechowych oraz poprawa
ruchomosci klatki piersiowe;,

- zwigkszenie ogolnej wydolnosci organizmu

Pierwszym zadaniem nauczyciela ptywania, ¢wiczacego z dzie¢mi wymagajacymi korekcji,
bedzie dziatanie, ktore nie pogltebiatoby dostrzezonej wady. Jezeli wigc dziecko charakteryzowac si¢
bedzie nadmierng lordozg ledZwiowa, nie bedziemy uczy¢ go plywania delfinem, jezeli bedzie miato
odstajace topatki 1 podkreslong kifozg piersiowa, bedziemy zaleca¢ ptywanie r6znymi stylami, lecz
nie stylem klasycznym. Tak wigc zasada Hipokratesa primum non nocere (przede wszystkim nie
szkodzi¢) dotyczy rowniez wychowawcow fizycznych. Dzieci wymagajace zabiegow korekcyjnych
powinny uczy¢ si¢ ptywac. O dopuszczeniu do pltywania zdecyduje, jak w kazdym przypadku,
lekarz. Jezeli dotyczy¢ to bedzie dzieci z wadami postawy, nauczyciel wychowania fizycznego
powinien otrzyma¢ jednoznaczng 1 indywidualng ocene dziecka wraz z konkretnymi
przeciwwskazaniami i ewentualnymi wskazaniami. Celem nadrz¢dnym ptywania korekcyjnego jest
poprawa postawy ciata przy rownoczesnym zwiekszeniu wydolnosci organizmu. Zadaniem metodyki
ptywania korekcyjnego jest wigc nauczanie takich sposobéw plywackich w danej wadzie postawy,
ktoére w maksymalnym stopniu oddziatywuja na nig korekcyjnie. Przy tworzeniu ptywackich ¢wiczen
korekcyjnych nalezy pamigta¢, aby angazowaly one maksymalng ilo$¢ zaburzonych grup
migsniowych na danym poziomie umiejetno$ci ptywackiej. Cechowaé je musi doktadno$¢ i
poprawnos¢ wykonywanego ruchu co jest warunkiem uzyskania pozadanego efektu korekcyjnego.

W plywaniu korekcyjnym wykorzystywane sa:

- ¢wiczenia oddechowe,

- (¢wiczenia wzmacniajace,
- ¢wiczenia rozciagajace,

- (¢wiczenia elongacyjne,

- ¢wiczenia koordynacyjne,



- gryizabawy,

- techniki ptywackie,

- ¢wiczenia rozluzniajace okreslone grupy migsniowe,

- C¢wiczenia utrwalajgce nawyk prawidtowej postawy ciata.

Korekcja wad postawy poprzez ¢wiczenia w wodzie, jest procesem wymagajacym

indywidualnego podejscia do kazdego ¢wiczacego. Dzialania korygujace okreslong wade, ktora
najczesciej wpltywa tez na zaburzenie funkcjonowania catego aparatu ruchowego, trzeba dostosowacé
do indywidualnych predyspozycji i mozliwosci dziecka. Jednak wiedza na temat aktywizowania
okreslonych gryp mig$niowych podczas pltywania réznymi stylami pozwala na sformutowanie
ogolnych zalecen.

plywanie na grzbiecie — jest okreslany jako najtatwiejszy 1 najbardziej wskazany przy
schorzeniach kregostupa; ma zastosowanie przy korygowaniu wady postawy w plaszczyznie
strzatkowej tj. plecow okraglych, wklestych, wklesto — okragtych 1 ptaskich, kolana koslawe,
ptaskostopie. Podczas ptywania na grzbiecie:

- ulozenie ciata na plecach pozytywnie dziala na kregostup, gdyz sprzyja elongacji
kregostupa i korzystnie wptywa na kifoze piersiows;

- ruchy RR we wlasciwej pozycji wzmacniaja migsnie czworoboczny grzbietu i
réwnolegltoboczny oraz rozciggaja migsnie klatki piersiowej;

- wynurzenie ramion nad powierzchni¢ wody znacznie zwigksza zakres ruchéw w stawach
barkowych;

- plywanie naprzemianstronng praca nog na plecach wplywa na korekcje odcinka
ledzwiowego kregostupa, a ich mala amplituda ruchu w plaszczyznie strzatkowe;j
zabezpiecza przed przekroczeniem zakresu prostowania w stawie biodrowym (nie
nastepuje poglebianie lordozy ledzwiowej);

- korzystnie wptywa na mobilno$¢ stawow biodrowych, kolanowych i skokowych (jest to
ruch jednoptaszczyznowy, przez co bezpieczniejszy niz ruchy ztozone);

Niekorzystnym zjawiskiem jest wystepowanie rotacji (gtownie w odcinku piersiowym
kregostupa) podczas wktadania reki do wody. Moze si¢ ona dodatkowo poglebia¢ w przypadku
asymetrycznego przykurczu mie$ni klatki piersiowej i1 ograniczenia ruchomosci w obrebie
stawOw obreczy ramiennej. U osob ze skoliozg wskazana jest symetryczna praca ramion
(ptywanie tzw. ,,glajchem”), Zeby unikng¢ poglebienia rotacji krggostupa. Przeciwwskazania to
np. zespot bolesnego barku, ktopoty z btednikiem, urazy stawu skokowego.

kraul - jest zalecany przy dolegliwosciach odcinka lgdzwiowego kregostupa, ktorym nie
towarzysza zmiany w odcinku piersiowym, do korekcji koslawosci kolan, ptaskostopia; podobnie
jak podczas ptywania na plecach znacznie zwigksza zakres ruchéw w stawach barkowych, a
naprzemianstronna praca nog korzystnie wptywa, cho¢ w mniejszym stopniu, na mobilnos¢
stawow biodrowych, kolanowych i skokowych. Przeciwwskazania to zespo6t bolesnego barku, zle
uksztattowane krzywizny szyi, okragle plecy i zaawansowana skolioza (na skutek duzej rotacji
kregostupa w odcinku piersiowym moze poglebi¢ towarzyszaca skoliozie rotacje kregdéw i
spowodowac¢ powigkszenie garbu zebrowego).

zabka z wydechem do wody (z gtowg zanurzong przez wigkszo$¢ czasu pod woda) — modeluje
ramiona, posladki, uda i moze by¢ wykorzystywany do korygowania wad postawy gtownie w
odcinku ledzwiowym (skoliozy i1 dyskopatie ledzwiowe); aby wzmocni¢ dzialanie korygujace,
nalezy wydtuzy¢ fazg poslizgu (elongacja krggostupa); prowadzenie rak tuz pod powierzchnig
wody (wbrew technice sportowej) koryguje utozenie topatek i zapobiega przykurczom migsni
piersiowych; nalezy unika¢ plywania z glowa stale uniesiong nad woda, bo zwigksza to
przykurcze 1 bdl szyi, a ponadto poglebia skrzywienie w odcinku krzyzowym i ledzwiowym,;
ptywanie Zabka warto taczy¢ z ptywaniem na plecach w celu zneutralizowania szkodliwych



wygie¢ kregostupa. Przeciwwskazania to miazdzyca tetnic kregowych szyjnych, dyskopatia
szyjna ze zniesieniem naturalnej krzywizny szyi, niektore schorzenia stawow biodrowych i
kolanowych.

- delfin - jest stylem trudnym i wyczerpujacym, dlatego nie stosuje si¢ go w korekcie wad
postawy.

Plywanie tylko jednym stylem prowadzi do przecigzenia pewnych migéni i zamiast pomodc, moze
zaszkodzi¢.

PLYWANIE A REHABILITACJA

Woda pomaga takze szybciej powrdci¢ do zdrowia osobom po urazach czy operacjach, na
przyktad kolan lub kregostupa. Pltywanie 1 réznego rodzaju ¢wiczenia w wodzie sg elementem
rehabilitacji, poniewaz wrazenie lekkosci w wodzie, delikatny opér stawiany przez wode oraz brak
zagrozenia upadkiem pozwalaja ¢wiczy¢ nawet osobom, ktore nie sa w pelni sprawne ruchowo.
Chtodna woda zmniejsza tez odczuwanie niektorych rodzajow bolu. Plywanie jako rehabilitacja
powinno odbywac si¢ $cisle wedtug zalecen lekarza czy rehabilitanta, poniewaz nie przy wszystkich
urazach czy schorzeniach mozna samemu do woli wybiera¢ rodzaj i intensywno$¢ treningu. To samo
dotyczy kobiet w cigzy, niemniej jednak wiele z nich moze relaksowa¢ si¢ na basenie, kiedy inne
formy aktywnosci fizycznej sa dla nich zbyt obcigzajace

Srodowisko wodne jest tez doskonatym miejscem éwiczen dla dzieci, ktore byty wylaczone z
normalnego wychowania fizycznego z powodu przewlektych choréob. Niejednokrotnie od ptywania
nalezaloby rozpoczaé rekonwalescencje. Wskazaniem do rehabilitacji moga by¢ nastepujace
zaburzenia zdrowotne

- stany ze wzmozonym lub obnizonym napigciem mig¢éni,

- wady wrodzone kregostupa (np. krecz szyi, zespot ,,prostego krggostupa”),

- wady wrodzone konczyny dolnej (np. stopa konsko- szpotawa, dysplazja stawu biodrowego),
- wady wrodzone konczyny gornej (np. jej catkowity lub czesciowy brak),

- choroby neurologiczne (np. mézgowe porazenie dziecigce, porazenie splotu ramiennego),

PLYWANIE SPORTOWE - zmiany w budowie ciala pod wplywem treningu

Plywanie jest jedna z nielicznych dyscyplin sportowych, w ktorej zawodnik toczy walke w
srodowisku nie stanowigcym miejsca jego normalnego bytowania. Srodowisko wodne narzuca
niejako pewne wymogi organizmowi ptywaka, a proces przystosowywania si¢ znajduje swoj wyraz
réwniez w budowie ciala.

W zestawieniu ze s$rednimi populacji pltywacy sa wyzsi, cigzsi, cechuje ich mniejsza
szeroko$¢ bioder, wigksza szerokos¢ klatki piersiowej, ktora jest silnie wyksztatcona, a cechuje ja
takze duza amplituda wahan przy maksymalnym wdechu i wydechu, szerokos¢ barkow nie odbiega
od sredniej populacji (w zestawieniu z waska miednicg robig wrazenie szerokich), tutéw jest krotki;
konczyny sa dtuzsze i lepiej umigsnione. Oczywiscie wsrod ptywakow wystepuja roznice w budowie
ciatla w zalezno$ci od specjalizacji, czyli od stylu, w jakim si¢ specjalizuje i wybranego gtownego
dystansu.

W budowie plywaka znamienny jest optywowy ksztalt sylwetki. Mozna zaobserwowaé
wyrazne rozbudowanie wzdtuz osi ciata — przewage majg zdecydowanie elementy dlugosciowe nad
szeroko$ciowymi. Umigénienie jest dos¢ wyraznie przystosowane do pracy o charakterze
wytrzymalo§ciowym. poniewaz w plywaniu stosowane sg czgsciej ¢wiczenia o charakterze
wytrzymalosciowo - sitowym, ktore nie prowadza do widocznego przyrostu masy mig¢sniowej
(wzrost sity poprzez zwigkszenie masy mig$niowej moze okazaé si¢ niekorzystny ze wzgledu na
wzrost ci¢zaru ciata oraz zwigkszenie si¢ oporu czotowego wody). Pod wzgledem budowy ciata
wyraznie odrdzniajg si¢ od innych ptywakéw zawodnicy specjalizujacy sie¢ w plywaniu na
dystansach sprinterskich.



Budowa ciata ptywakéw jest zard6wno wynikiem adaptacji do $rodowiska wodnego i
bodzcow treningowych, jak 1 doboru 1 selekcji do ptywania. Cechy somatyczne pozadane u pltywaka
to gtdéwnie wysoki wzrost, proporcjonalna budowa ciala, niewielka masa ciala z mato widoczng
rzezba migsniowa, waskie kostki 1 nadgarstki, duze dtonie i stopy.

Jednak trendy w budowie ciata plywaka zmieniaja si¢. Przyktadowo na IO w Barcelonie w
1992 r specjalistki od stylu klasycznego byty okreslane jako niskie, krepe, szerokie w ramionach, a
obecnie obserwuje si¢ zawodniczki wysokie i szczuple. Kiedy Michael Phelps, zaczat odnosi¢
sukcesy w wigkszym stopniu zaczeto zwraca¢ uwage na proporcje w budowie ciata. Obecnie na
etapie doboru do ptywania poszukuje si¢ dzieci wzglednie dtugim tutowiu i krotkich nogach.

PRZECIWWSKAZANIA

Plywanie i ¢wiczenia w wodzie s3 stosowane jako forma stymulowana rozwoju fizycznego
oraz w terapii wielu chordb. Sg jednak stany chorobowe, ktorym towarzysza przeciwwskazania do
udzialu w zajeciach zwigzanych z wysitkiem fizycznym, w tym takze z wysitkiem fizycznym
wykonywanym w wodze. Przeciwwskazania te zalezg nie tylko od jednostki chorobowej, lecz takze
od jej zaawansowania, od intensywnos$ci wysitku fizycznego oraz od temperatury wody i otoczenia.
Wszystkie te czynniki powinny by¢ uwzglednione przy podejmowaniu decyzji o udziale w zajeciach
w wodze lub o zakazie uczestnictwa.

Przeciwwskazania stale dotycza dzieci, u
ktérych rodzaj 1 zaawansowanie wady wykluczaja
wysitek fizyczny lub u ktorych przebywanie w wodze
moze pogorszy¢ stan dziecka lub zagraza¢ jego
bezpieczenstwu.

Przeciwwskazania  czasowe  (przejSciowe)
dotycza dzieci, ktore sag w okresie rekonwalescencji po
chorobach, dzieci, ktéore z powodu oslabienia,
mozliwosci  wystgpienia nawrotow  choroby lub
powiklan nie powinny jeszcze podejmowaé intensywnego wysitku fizycznego lub przebywaé w
srodowisku wodnym. Czas niezdolnos$ci okresla lekarz indywidualnie dla kazdego dziecka. Mozna
przy tym positkowac si¢ podanym nizej zestawieniem.

I.  Choroby laryngologiczne

- Stan po przebyciu anginy, grypy, zapaleniu zatok, zapaleniu ucha §rodkowego, po niezycie
gornych drog oddechowych - niezdolnos¢ czasowa do ok. 2 tygodni

- przewlekte zapalenie gérnych drog oddechowych, uszu - niezdolnos$¢ czasowa; dopuszczenie
do udziatu w zajeciach zalezne od decyz;ji lekarza

- perforacja blony bgbenkowej - przeciwwskazanie ogdlne do ptywania oraz sportow wodnych

- zaburzenie rownowagi (Choroba Meniera) - przeciwwskazanie ogdlne do ptywania oraz
sportéw wodnych

Il.  Choroby ukladu oddechowego

- stan po przebyciu anginy, grypy, zapaleniu zatok, zapaleniu ucha srodkowego, po niezycie
gornych drog oddechowych - niezdolnos¢ czasowa do ok. 2 tygodni

- stan po przebyciu zapalenia ptuc, optucnej, przebyciu kokluszu, $winki, odry - niezdolnosé¢
czasowa do ok. 3 tygodni;

- przewlekte choroby oskrzeli - niezdolno$¢ czasowa; dopuszczenie do udziatu w zajeciach
zalezne od decyzji lekarz



VI.

VII.

dychawica oskrzelowa - decyzja wedtug lekarza prowadzacego leczenie (zalezy od nasilenia i
intensywnosci schorzenia)

przewlekte choroby migzszu plucnego - decyzja wedlug lekarza prowadzacego leczenie
(zalezy nasilenia i1 intensywnos$ci schorzenia)

gruzlica - ograniczenia czasowe w okresie 1-2 lat po przebyciu choroby a takze pdzniejszym
etapie leczenia szpitalno-sanatoryjnego do intensywnych i dtugotrwatych czynnosSci
ruchowych

Choroby ukladu krazenia, choroba reumatyczna i choroby tkanki lacznej

wady wrodzone uktadu krazenia — wskazania do niezdolnosci statej; dopuszczenie do udziatu
w zaje¢ciach zalezne od decyzji lekarza (zalezy od nasilenia i intensywno$ci schorzenia)

Stan po zapaleniu mig$nia sercowego, wsierdzia 1 osierdzia - dopuszczenie do udzialu w
zajeciach zalezne od decyzji lekarza (zalezy od przebiegu stanu chorobowego, formy
wystepowania objawow niewydolno$ci krgzeniowej)

choroba reumatyczna - zalecenia wedtug indywidualnych mozliwo$ci chorego; dopuszczenie
do udziatu w zajeciach zalezne od decyzji lekarza (zalezy od przebiegu stanu chorobowego i
jego objawow);

Choroby ukladu moczowego

zakazenia uktadu moczowego - niezdolno$¢ czasowa ($rednia niezdolno$¢ obejmuje 4-6 tyg.
od momentu ostrego rzutu zakazenia; dopuszczenie do udzialu w zajeciach zalezne od
decyzji lekarza
Zespot nerczycowy - niezdolno$¢ czasowa; dopuszczenie do udzialu w zajeciach zalezne od
decyzji lekarza

Choroby ukladu trawiennego

cukrzyca - ograniczenia czasowe zalezne od przebiegu stanu chorobowego i jego objawow;
mozliwos$¢ uczestniczenia biezacego w zajeciach po positku, nigdy na czczo; UWAGA:
ryzyko utraty przytomnosci podczas ¢wiczen

choroba wrzodowa zoladka i dwunastnicy - niezdolno$¢ czasowa w okresie ostrego
rozwoju schorzenia i poézniejszym etapie rekonwalescencji; dopuszczenie do udziatu w
zajeciach zalezne od decyzji lekarza

stan po przebytym wirusowym zapaleniu watroby - niezdolno$¢ czasowa w okresie
schorzenia 1 pozniejszym etapie rekonwalescencji (4-6 miesigcy po ustgpieniu objawow
choroby); dopuszczenie do udziatu w zajgciach zalezne od decyzji lekarza

Choroby ukladu nerwowego

epilepsja - niewskazane intensywne zajecia w Srodowisku wodnym; ewentualne zajgcia
bezwzglednie z nadzorem i asekuracjg oraz zachowaniem kwestii bezpieczenstwa

Stan po urazie glowy ze wstrzasnieniem mozgu lub innymi urazami wewnatrzczaszkowymi -
catkowita niezdolno$¢ w okresie rekonwalescencji (przecigtnie ok. 6 miesigey); dopuszczenie
do udziatu w zajeciach zalezne od decyzji lekarza (zalezy od rodzaju urazu, doznanych
obrazen, utrzymywania si¢ dolegliwo$ci, ewentualnych powiktan)

Stany pooperacyjne jamy brzusznej

przepuklina pachwinowa, udowa, pepkowa - niezdolnos¢ czasowa w okresie
rekonwalescencji (6-8 tygodni bezposrednio po operacji catkowita niezdolno$¢, nastepnie
stopniowe przywracanie aktywnosci ruchowej); dopuszczenie do udzialu w zajeciach zalezne
od decyzji lekarza (zalezy od przebiegu zabiegu chirurgicznego, skutkow operacji, okresu
pooperacyjnego i ewentualnych powiktan)



VIII.

- stan po operacji wyrostka robaczkowego - niezdolno$¢ czasowa w okresie rekonwalescencji
(ok. 6-8 tygodni); dopuszczenie do udziatu w zajeciach zalezne od decyzji lekarza (zalezy od
przebiegu zabiegu chirurgicznego, skutkdw operacji, okresu pooperacyjnego i ewentualnych
powiktan)

Alergie, choroby skory

- tradzik, luszczyca, egzema - niezdolno$¢ czasowa w trakcie trwania objawow choroby;
niewskazane uczestnictwo w stanach przewlektych z uwagi na mozliwos¢ infekcji 0sob
wspotéwiczacych; zakaz ptywania dla osob z zakaznymi chorobami skory do momentu
catkowitego wyleczenia; dopuszczenie do udziatu w zajeciach zalezne od decyzji lekarza.

- choroby oczu - dopuszczenie do udziatlu w zajeciach zalezne od decyzji lekarza; niezdolno$é
do zaj¢¢ ptywania w obiektach z woda zawierajaca chemiczne $rodki dezynfekujace, ktore
mogg podraznia¢ lub nasila¢ objawy.

- alergie - dopuszczenie do udziatu w zajgciach zalezne od decyzji lekarza; przeciwwskazania
do korzystania z basenu przez osoby z wykryta alergia wystepuja sporadycznie i tylko w
przypadku niektorych rodzajow alergii lub okresowego zaostrzenia ich objawow. Czasami
zajecia w wodzie sg wskazane jako $rodek potencjalnie wspomagajacy tagodzenie objawow
alergii.

Schorzenia tarczycy, ukladu hormonalnego - wyeliminowanie duzych obcigzen, znacznego
wysitku 1 udziatu w zawodach; zalecana umiarkowana aktywno$¢ ruchowa

Menstruacja - czasowa niezdolnos¢ do zaje¢ w zaleznosci od natezenia objawow

10 WSKAZOWEK DLA KTORYCH WARTO PLYWAC

1.

Plywaj dla bezpieczenstwa

Rokrocznie tonie ponad tysigc osob, w tym wigkszos¢ z nich to ludzie miodzi. Gtownag przyczyne
stanowi brak umiejetnosci ptywania. Gdy nauczysz si¢ plywac, a jednoczesnie poznasz zasady
zachowania si¢ nad woda, bedziesz mogt bezpiecznie korzysta¢ z wszelkich form tego rodzaju
wypoczynku.

Plywaj dla zdrowia

Systematyczny ruch w wodzie usprawnia wszystkie uklady fizjologicznie naszego organizmu.
Horyzontalne utozenie ciata podczas ptywania sprzyja lepszemu krazeniu krwi. Zwigkszone
ci$nienie wody zmusza mig¢s$nie oddechowe do pokonywania dodatkowego oporu, a to poprawia
prace tego uktadu. Ograniczone przez sit¢ wyporu wody dziatanie grawitacji pozwala znacznie
odciazy¢ nasz uklad kostny, zwlaszcza krggostup

Plywaj dla utrzymania kondycji fizycznej

Podczas ptywania wykonujesz sporg prace, musisz bowiem pokona¢ opér wody, ktory jest
spowodowany jej gestoscig. Obcigzajac swoj organizm, poprawisz jego wydolnosé, wzrosnie
poziom twojej wytrzymatosci i sity

Plywaj dla higieny

Wiasciwosci fizyczne wody, zwlaszcza jej zwiekszone przewodnictwo cieplne, hartujg organizm,

powoduja wzrost jego odpornos¢ na zmiany w temperaturze i na infekcje. Kontakt z woda wigze
si¢ z czystoscig ciala i zabiegami higienicznymi

Plywaj dla relaksu i przyjemnosci
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Woda dostarcza im nie tylko przyjemnej ochtody, daje réwniez poczucie swiezosci. Czasteczki
wody skutecznie masujg tez cialo podczas plywania. Dochodzi do tego trudne do opisania
uczucia swobody, lekkos$ci, zwigzane z niewazkoscig ciata w wodzie.

Plywaj dla poprawy i kompensacji wad rozwojowych

Codzienne obowigzki powodujg szereg negatywnych skutkow ubocznych dla organizmu.
Korekta i kompensacja wad oraz brakéw zwigzanych z nieprawidlowym rozwojem wymaga
p6zniej wielu zmudnych dziatan. Jezeli dotkng cie takie dolegliwosci, to pamigtaj, ze zabiegi w
wodzie sg bardzo skuteczne, a przy tym o wiele przyjemniejsze.

Plywaj dla sportu

Plywanie sportowe, jak 1 wszystkie dziedziny sportu wyczynowego, jest dla waskiego grona
zawodnikow. Lecz nawet jesli nie probujesz zostaé sportowcem, pewne formy treningu
sportowego (formy i $rodki treningowe, techniki ptywania sportowego, metody kontroli) mozesz
wykorzysta¢ dla poprawny wiasnej kondycji i Sprawnosci ptywackie;j.

Plywaj dla poznania Srodowiska wodnego

Opanowanie umiegj¢tnosci plywania otwiera nam szereg nowych mozliwosci zwigzanych z
atrakcyjnymi formami dziatania w $rodowisku wodnym takich jak: ptywanie dystansowe,
nurkowanie, windsurfing, kitesurfing, ptywanie na deskach SUP, kajakarstwo, zeglarstwo, itd.

Plywaj dla towarzystwa

Plywanie warto opanowac chocby tylko po to, aby wspdlnie z rodzing, czy znajomymi
skorzysta¢ z wypoczynku nad wodg. Wspdlne wizyty na basenie, nurkowanie, ptywanie
dystansowe, sptywy i wedrowki kajakowe, biwaki nad woda, odgrywaja niebagatelng role w
budowaniu mig¢dzyludzkich wigzi emocjonalnych. Szczegélnie warto podkreslic ogromne
znaczenie nauki ptywania w budowaniu wiezi miedzy dzieckiem a rodzicami.

Plywaj, aby pomaga¢ innym

Jezeli ptywasz juz bardzo dobrze, twoja wiedza i doswiadczenie moze przyda¢ si¢ innym
osobom w trudnych poczatkach nauki ptywania. Udzielajac rad, mozesz utatwi¢ i uprzyjemnié
im opanowywanie sposobéw plywania, lecz twoje umiejetnosci powinny gwarantowaé
bezpieczenstwo innym. Stad to juz nieduzy krok do pracy zawodowej jako instruktor ptywania
czy ratownik.
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