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Wstęp





	Pływanie to jedna z najpowszechniejszych umiejętności człowieka. Choć w wielu społeczeństwach, włączając w to nasze nie jest najpopularniejszą formą aktywności ruchowej, to jednak ze względu na uniwersalny charakter i możliwość uprawiania jej przez osoby �w różnym wieku i o zróżnicowanej sprawności fizycznej ciągle pozostaje sposobem na zdrowe i aktywne życie wielu Polaków. Jak wykazują liczne badania naukowe umiejętność pływania, szczególnie w obecnych czasach pozostaje wyjątkowo korzystną formą usportowienia i profilaktyki zdrowotnej, warto więc inwestować w popularyzowanie tego sportu i w dostępność pływalni. Niewiele jest jednak publikacji, które w sposób syntetyczny                 i przystępny prezentują zagadnienia historyczne, współczesne uwarunkowania i różnice między pływaniem zdrowotnym, kompensacyjno-korekcyjnym, użytkowym i sportowym. 


	Niniejsze opracowanie pełni rolę krótkiego informatora dla nauczycieli, uczniów           i rodziców, prezentującego w bardzo skrótowej formie powyższe zagadnienia. Osoby zainteresowane poszerzeniem swojej wiedzy w poszczególnych aspektach składających się na całość pracy zachęcam do skorzystania z lektury zawartej w bibliografii. �
 1 	Wprowadzenie





 Tło historyczne





Pływanie jest jedną z tych umiejętności, które towarzyszą człowiekowi od zarania jego dziejów. Pierwsze osady powstawały nad zbiornikami wodnymi, a ludzie uczyli się pływać, gdyż był to jeden ze sposobów pozyskiwania pożywienia. Z czasem zmieniająca się struktura starożytnych społeczeństw wykreowała zapotrzebowanie na kulturę fizyczną, np. w Grecji pływanie było jedną z istotnych form troski zamożnych obywateli o „harmonijny rozwój swojego ciała” (B. Czabański, B. Pawełko - Elementy teorii pływania. Wyd. AWF we Wrocławiu 1991). Wkrótce stało się ono elementem kształcenia młodzieży. Także                  w starożytnym Rzymie obok wcześniej wspomnianych funkcji kąpieliska stały się miejscem spotkań towarzyskich arystokracji. Główny jednak walor tej sztuki Rzymianie dostrzegli        w możliwości podniesienia sprawności bojowej legionów. Rozkwit imperium wymagał nowych form wyszkolenia żołnierzy, w tym celu budowano obiekty służące do ćwiczeń przepraw, gdzie doskonalono również technikę pływania i nurkowania (R. Karpiński - Nauczanie pływania. Katowice 1994). Istnieją świadectwa historyczne świadczące               o popularności pływania w starożytnym Egipcie. We wczesnym średniowieczu w kulturze europejskiej nastąpił regres w pojmowaniu znaczenia dbałości o ciało. W schyłkowym okresie Imperium Rzymskiego zaczęły obowiązywać koncepcje zalecające pogardę dla ciała, przeciwstawiając je potrzebom duszy. Kunsztowna architektura kąpielisk publicznych popadała w ruinę, a zmiany w świadomości społecznej doprowadziły do częściowego zaprzepaszczenia dorobku wielu pokoleń. Dopiero po wiekach zaniedbań umiejętność pływania stała się jedną z cnót rycerskich, a rozwój nowych społeczeństw europejskich,         w tym narodów słowiańskich, gdzie trudniono się rybołówstwem, więc umiejętność pływania była powszechnie znana, spowodowały odwrócenie się tych tendencji. Przełomowy był wiek XVI i nowe zainteresowanie zdobyczami filozofii klasycznych            i wschodnich wraz z troską o zrównoważony rozwój człowieka w życiu doczesnym. Świadczą o tym liczne wzmianki w literaturze z tego okresu, kiedy to ponownie dostrzeżono walory wychowawcze pływania. Najbardziej znanym przykładem jest „Gargantua i Pantagruel” F. Rabelais, a w Polsce  poezja Jana Kochanowskiego. Pierwszymi znanymi opracowaniami dotyczącymi wyłącznie metod nauczania pływania były „Pływak” autorstwa Mikołaja Wynmana, które wydano w Niemczech w 1537 roku             i wydana pięćdziesiąt lat później w Anglii książka „O sztuce pływania” Everarda Digby.    W upowszechnieniu literatury poświęconej tej tematyce największy udział miały tłumaczenia na języki narodowe. W XVII i XVIII wieku pojawiającym się publikacjom m.in. w językach niemieckim, angielskim, francuskim, włoskim i rosyjskim zaczęły towarzyszyć początkowo sporadyczne opinie lekarzy podkreślających zdrowotne walory pływania. Pierwsze postulaty wprowadzenia nauki pływania do powszechnego systemu edukacji pochodzą z rozpraw J. Locke’a, J.J. Rousseau i J. Basedowa. W Polsce Komisja Edukacji Narodowej aktywnie wspierała działalność popularyzatorską Grzegorza Piramowicza, a Tadeusz Czacki „wprowadził (je) w życie, opracowując szczegółowe przepisy nauki pływania w Liceum Krzemienieckim” -  (B. Czabański, B. Pawełko - Elementy teorii pływania.  Wyd. AWF we Wrocławiu 1991, s. 10). Pierwszą publikacją odwołującą się do nauk ścisłych w opracowaniu podstaw teoretycznych i metodyki nauczania jest wydana w 1794 roku książka Włocha Oronzio de Bernardiego pod tytułem „Człowiek pływający, czyli sztuka rozumowana pływania” z jej rewolucyjną  w owych czasach tezą, że wyporność ciała ludzkiego jest wystarczająca do utrzymania go na powierzchni wody w bezruchu. W jego ślady poszli inni autorzy uzupełniając nowe teorie własnymi doświadczeniami.


Podobnie jak w starożytności nauka i doskonalenie techniki pływania staje się elementem wyszkolenia nowoczesnych armii takich, jak rosyjska, niemiecka i francuska. W połowie XIX wieku wzrastająca popularność pływania owocuje powstawaniem szkół pływania                   o charakterze cywilnym. Największą aktywność wykazują popularyzatorzy niemieccy               i rosyjscy. Również program nauczania Uniwersytetu Jagiellońskiego m.in. za sprawą profesora Ludwika Bieczkowskiego przewidywał naukę pływania, którą później objęto młodzież licealną Krakowa (B. Czabański, B. Pawełko - Elementy teorii pływania. Wyd. AWF we Wrocławiu 1991, s. 13). Na terenach zaboru rosyjskiego na uwagę zasługuje przykład szkół wileńskich, Szkoły Rycerskiej i Szkoły Podchorążych w Warszawie (R. Karpiński „Nauczanie pływania” Katowice 1994, s. 15). W 1922 roku w niepodległej Polsce powstał Polski Związek Pływacki, od 1923 roku przyjęty do Międzynarodowej Federacji Pływania Amatorskiego (FINA). Ogromne zasługi w popularyzacji pływania na ziemiach polskich należy przypisać znanym szkoleniowcom – Austriakowi Kurtowi Wiesnerowi i Martialowi van Schelle z Belgii. Od 1932 roku wprowadzono pływanie do programu wychowania fizycznego w polskich szkołach bazując na metodzie naturalnej, opracowanej przez Kurta Wiesnera. 


Pod koniec XIX wieku w Anglii powstaje Amatorskie Stowarzyszenie Pływania - ASA (1869 r.). Dwa lata później zorganizowano pierwsze pływackie mistrzostwa Anglii, które uważa się za narodziny pływania sportowego we współczesnym świecie. W ciągu kilkunastu następnych lat powstają narodowe organizacje sportowe w Szwecji, Niemczech, na Węgrzech,  we Francji, Holandii, USA, Włoszech i Austrii. W 1889 roku zorganizowano w Budapeszcie pierwsze międzynarodowe zawody pływackie. Nowa dyscyplina sportu znalazła się wśród siedmiu włączonych do programu I nowożytnych Igrzysk Olimpijskich   w 1896 roku. W 1908 roku zostaje powołana do życia Międzynarodowa Federacja Pływania Amatorskiego (FINA). Od tego momentu następuje szybki rozwój                         i upowszechnienie pływania i dyscyplin spokrewnionych, jak piłka wodna, skoki do wody czy pływanie synchroniczne. Udoskonalono znane style pływackie i wypracowano nowe, jak kraul na grzbiecie, styl motylkowy i delfin. 





1.2. Współczesność i rola pływania w rozwoju kultury fizycznej





Pływanie zdrowotne





Wiek XX, a zwłaszcza jego druga połowa były czasem historycznych zmian cywilizacyjnych o niespotykanym dotąd tempie.  Styl życia zamożnych społeczeństw zachodu ewoluował   w kierunku modelu konsumpcyjnego, eliminując stopniowo wysiłek fizyczny z życia codziennego. W połączeniu z nowym rodzajem napięć towarzyszących zmieniającym się warunkom, starzeniu się populacji i zanieczyszczeniu środowiska przyczynił się do powstania zagrożeń określanych mianem chorób cywilizacyjnych. Rola wszelkich form aktywności fizycznej nabrała nowego znaczenia, a w pływaniu dostrzeżono jego zdrowotne aspekty, zarówno z punktu widzenia profilaktyki, jak i wartości terapeutycznych. Pływanie zdrowotne stało się przedmiotem badań naukowych, inspirowanych w latach osiemdziesiątych m.in. przez Komitet Medyczny FINA. Opracowany na ich podstawie przez Z. Firsowa zbiór zasad został uznany za oficjalny materiał FINA. Stanowią one praktyczny program profilaktyki dla osób zdrowych i umiejących pływać w przedziale wiekowym od 13 do 75 roku życia. Pływanie zdrowotne zdefiniowane zostało  w pracy zespołu pod kierunkiem B. Czabańskiego jako „wykonywane w celu zahartowania, zapobiegania zachorowaniom, zwiększenia wydolności organizmu i opóźnienia oznak starzenia się.” - (B. Czabański, M.  Pawełko,  K. Piwowarczyk - Elementy  teorii  pływania  –  Pływanie zdrowotne i Kompensacyjno-Korekcyjne. Wyd. AWF we Wrocławiu 1991, s. 315).


	Według Czabańskiego specyfika wysiłku fizycznego związanego z pływaniem wyróżnia    je na tle innych form aktywności ruchowej. Oprócz wzmożonego wysiłku towarzyszą mu „czynniki związane z fizycznymi, termicznymi, chemicznymi i mechanicznymi właściwościami wody.” (B. Czabański, M. Pawełko, K. Piwowarczyk - Elementy teorii pływania – Pływanie zdrowotne i Kompensacyjno-Korekcyjne. Wyd. AWF we Wrocławiu 1991, s. 316). Bodźce fizyczne takie, jak, odciążenie, poziome ułożenie ciała, opór wody utrudniający oddychanie, masujące oddziaływanie wody na ciało, jej temperatura, a nawet skład chemiczny w warunkach naturalnych mają pozytywny wpływ na organizm. Do najważniejszych walorów pływania zdrowotnego zaliczyć należy zahartowanie, korzystny wpływ na poprawę krążenia, przemianę materii, system nerwowy. Układ oddechowy zyskuje  poprzez zwiększenie pojemności życiowej płuc, a rytmiczne i pogłębione oddychanie wzmacnia mięśnie oddechowe i oczyszcza tkankę płucną ze szkodliwych osadów.





Pływanie kompensacyjno-korekcyjne





Pływanie kompensacyjno-korekcyjne pełni niezwykle istotną rolę w procesie kształtowania zdrowego i sprawnego organizmu młodego człowieka. Funkcja kompensacyjna przyczynia się do równoważenia wpływu tych bodźców, które dostarczane w nadmiarze przez określony tryb życia prowadzą do wszelkich deformacji w rozwoju fizycznym. Powinno ono funkcjonować w spójnym systemie różnorodnych, optymalnych form aktywności ruchowej. Natomiast funkcja korekcyjna staje się użyteczna w przypadkach nieprawidłowości, które mogą być zlikwidowane lub złagodzone dostępnymi w tym zakresie środkami. Istnieje praktyczny i ścisły związek pomiędzy tymi dwoma funkcjami, dlatego w wielu publikacjach bywają ujmowane jako jedna kategoria ćwiczeń o charakterze profilaktyczno-terapeutycznym. S. Owczarek w podziale celowym dzieli pływanie na sportowe, rekreacyjne, użytkowe i terapeutyczne (hydrokinezyterapia) – (S. Owczarek – Korekcja wad postawy – pływanie i ćwiczenia wodne. Warszawa 1999, s. 5). Podobnie rzecz nakreśla W. Iwanowski, traktując o zastosowaniu pływania w rehabilitacji              (W. Iwanowski - Pływanie korekcyjno-lecznicze w przypadkach bocznych skrzywień kręgosłupa. Szczecin 1997, s. 56-57). Pływanie lecznicze rozumiane jako połączenie obu funkcji adresowane jest do dzieci o obniżonej sprawności motorycznej, zaniedbanych pod względem możliwości uzewnętrzniania normalnej aktywności ruchowej, wątłych lub otyłych, często cierpiących na zchorzenia związane z wadami postawy. B. Czabański zwraca uwagę na aspekt psychologiczny terapii w przypadku dzieci z bagażem negatywnych doświadczeń wyniesionych z konfrontacji z bardziej sprawnymi rówieśnikami. Podkreśla również konieczność edukacji nauczycieli prowadzących zajęcia z pływania, która pozwoli uniknąć wprowadzania w indywidualnym treningu ćwiczeń pogłębiających zaobserwowane wady, w myśl hipokratesowej zasady „primum non nocere”. Współpraca        z lekarzem szkolnym jest w tym przypadku niezbędna, a jego opinia powinna być podstawą kwalifikowania dzieci do poszczególnych rodzajów zajęć.





Pływanie użytkowe





Zapotrzebowanie społeczne na upowszechnianie nauki i doskonalenie techniki pływania jest odzwierciedleniem szybkiego rozwoju jednego z najatrakcyjniejszych sposobów spędzania wolnego czasu, jakim jest aktywny wypoczynek nad wodą. Świadczy o tym również fakt, że podporządkowana temu jest znacząca część bazy turystycznej. Szeroko rozumiana edukacja, obejmująca również wpojenie zasad bezpiecznego korzystania z obiektów i urządzeń związanych z tą formą rekreacji przyczyni się do zmniejszenia liczby nieszczęśliwych wypadków. Atrakcyjność pływania przejawia się również w tym, że uprawiane nawet dla rozrywki może dostarczać wysiłku fizycznego niezbędnego do zachowania minimum kondycji, działa regenerująco i opóźnia proces starzenia się organizmu, a bardziej intensywny trening kształtuje sylwetkę oraz wszechstronnie rozwija sprawność fizyczną. 





Pływanie sportowe





Systematyczny trening wytrzymałościowo-szybkościowy jest dla wielu młodych ludzi szkołą charakteru i nierzadko przygodą na całe życie, swymi pozytywnymi skutkami wykraczając daleko poza wcześniej nakreślone ramy. Natomiast dla wybitnie uzdolnionych jednostek jest drogą samorealizacji i spełnienia zarówno w czasie trwania kariery sportowej, jak i po jej zakończeniu. Dla jednych i drugich staje się utrwalonym stylem życia wywierającym wpływ na otoczenie. Potwierdzają to wyniki wielu badań realizowanych w ośrodkach naukowych, poświęcone wybranym aspektom zjawiska. Celem badań podjętych w poznańskiej AWF w Gorzowie Wlkp. Przez D. Wojtas-Ślubowską było poznanie zachowań zdrowotnych kobiet obecnie lub w przeszłości uprawiających sport wyczynowy, a ponadto ustalenie, czy zachowania zdrowotne ukształtowane w trakcie wieloletniego treningu sportowego są praktykowane także po jego zakończeniu. Anonimowymi badaniami ankietowymi objęto 200 zawodniczek i 88 byłych zawodniczek, które udzieliły odpowiedzi na pytania dotyczące, między innymi uczestnictwa w rekreacji ruchowej, palenia tytoniu, picia napojów alkoholowych, indywidualnego sposobu żywienia oraz utrzymywania należnej masy ciała. Choć analiza statystyczna wyników badań wykazała, że „zachowania zdrowotne zawodniczek wymagają korekty” istotnym wnioskiem pozostaje stwierdzenie, że „kobiety obecnie lub w przeszłości uprawiające sport charakteryzują się korzystniejszymi od ogółu kobiet w Polsce zachowaniami w zakresie zdrowia, czego wyrazem są: wielokrotnie wyższe odsetki osób uczestniczących w rekreacji fizycznej (zwłaszcza w formie sportu rekreacyjnego) oraz utrzymujących należną masę ciała.” (Woitas-Ślubowska  D. Zachowania zdrowotne kobiet obecnie lub w przeszłości uprawiających sport wyczynowy. Wychow. Fiz. Sport 2000 nr 1 s.13-27). Pozytywne efekty treningu pływackiego ujawniają się już we wczesnej jego fazie, co wykazują badania przeprowadzone przez zespół gdańskiej AWF. Celem badań było „określenie zmian           w poziomie rozwoju koordynacji ruchowej dzieci �w wieku 7-8 lat, a więc wchodzących w fazę krytyczną rozwoju tej cechy. W badaniach uczestniczyło 74 dzieci (38 dziewczynek i 36 chłopców) poddanych wstępnemu szkoleniu pływackiemu. Do oceny poziomu rozwoju koordynacji ruchowej zastosowano Körperkoordinations Test für Kinder (KTK). Wykazano, że poziom rozwoju koordynacji ruchowej badanych dzieci rozpoczynających trening pływacki był przeciętny, ale uległ poprawie po roku wstępnego szkolenia pływackiego. Stwierdzono również, że nie wszystkie dzieci, które zakwalifikowano do sportu pływackiego, w ocenie testu KTK rokują nadzieje na osiąganie wysokich wyników sportowych w przyszłości.” - (B. Waade, J. Chrościelewski, S. Przybylski - Poziom i rozwój koordynacji ruchowej młodych pływaków. - Akademia Wychowania Fizycznego w Gdańsku Wychow.Fiz.Sport 2000 nr 2 s.41-45). Ponadto przedmiotem licznych badań była m.in. problematyka uzależnień wśród młodzieży i wpływu aktywności sportowej na ograniczenie patologii, wartość sportu pływackiego w procesie resocjalizacji czy sport wyczynowy osób upośledzonych. Wyniki prac badawczych potwierdzają znane wcześniej opinie i odkrywają nowe obszary zastosowań korzystnego wpływu tego sportu na życie jednostek i rozwój społeczeństw.�
 Podsumowanie





Jak wynika z przedstawionego rysu historycznego pływanie, jako jedna z nielicznych umiejętności towarzyszących człowiekowi od początku jego historii nie tylko nie zanikła z czasem, ale w każdej epoce ujawnia nowe walory, adekwatne do poszczególnych etapów rozwoju cywilizacji. Początkowo będąc niezbędnym warunkiem przeżycia ludzi pierwotnych, umożliwiając zdobywanie pożywienia lub ucieczkę przed drapieżnikami, już      w starożytnych kulturach zostało odkryte przez zamożnych i światłych obywateli  jako znakomita forma rekreacji.  Przez wiele wieków prawie zapomniane, pozostaje jedynie elementem wyszkolenia piechoty w armiach imperialnych, stopniowo wraca do życia publicznego, by w ostatnich latach zaistnieć na szczycie powszechnego zainteresowania.  Dwudziesty wiek stwarza zapotrzebowanie na coraz bardziej wyspecjalizowane formy uprawiania pływania, a wybitni specjaliści wyodrębniają cztery podstawowe rodzaje: pływanie sportowe, kompensacyjno-korekcyjne, zdrowotne i użytkowe. Choć obecnie obserwujemy stały wzrost popularności – biorąc pod uwagę użyteczność dla współczesnego człowieka – pływanie zasługuje na większe zaangażowanie popularyzatorów. Nie bez znaczenia są tu ostatnie sukcesy polskiej mistrzyni – młodej, obiecującej zawodniczki Otylii Jędrzejczak. Warto jednak zdobyć się na większy wysiłek, aby każde dziecko, czy nawet osoba dorosła, której nie dane było wcześniej opanowanie umiejętności pływania miały realną możliwość regularnego korzystania z publicznych pływalni i bezpiecznych kąpielisk wraz zapewnieniem im podstawowego szkolenia. Cel jest ambitny, ale realny i niezmiernie ważny w obliczu faktu, że współczesny człowiek, poddany niezwykle stresującemu �i niezdrowemu reżimowi codzienności, bardziej niż kiedykolwiek potrzebuje przyjaznych, relaksujących �
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