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Rola ptywania i éwiczen w wodzie
w korekcji wad postawy

Streszczenie. Artykut obejmuje teoretyczne rozwazania nad rolg ptywania i éwiczen w wodzie
w korekcji wad postawy. Oméwione zostaty czynniki wptywajgce na organizm cztowieka prze-
bywajgcy w wodzie, zagadnienia z zakresu wystepujacych wad postawy, podstawowe sposoby
diagnozy wad postawy, ¢wiczenia przygotowujgce do ¢wiczen w wodzie i na lgdzie, elemen-
ty klasyfikacji ¢wiczen w ptywaniu korekcyjnym oraz ich krétka charakterystyka. Przytoczono
rowniez badania innego autora dotyczgce znaczenia ptywania zawodniczego na korekcje wad
postawy oraz wyniki badan innych autoréw o wadach postawy wynikajgcych z charakteru pracy
i czynnikow powstatych przez pandemie COVID-19. Do badania wykorzystano metode anali-
zy dokumentéw, a wiec dokonano przegladu literatury. Podjeto prébe odpowiedzi na pytanie
badawcze: czy ptywanie i ¢wiczenia w wodzie odgrywaja istotng role w korekcji wad postawy?
Badania majg charakter pilotazowy. Wyniki badan obejmujg wnioski uzyskane na podstawie
analizy dostepnych dokumentow.
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The Role of Swimming and Pool Exercises in the Correction
of Postural Defects

Abstract. The article covers theoretical considerations of the role of swimming and water ex-
ercises in the correction of postural defects. It discusses the factors affecting the human body
while in the water, issues in the field of postural defects that occur, basic ways of diagnosing
postural defects, exercises to prepare for exercises in water on land, elements of classification
of exercises in corrective swimming and their brief characteristics. A study by another author on
the effect of competitive swimming on the correction of postural defects is cited. Additionally,
for the purpose of this article other authors’ study on the postural defects caused by the type
of work and factors resulting from COVID-19 pandemic were used. The method of document
analysis was used for the study, so the literature was reviewed. An attempt was made to answer
the research question: do swimming and water exercises play an important role in the correction
of postural defects? The research is a pilot study. The results of the study cover conclusions
obtained from the analysis of available documents.
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Wstep

Woda towarzyszy ludziom od zarania dziejéw. Spoteczenstwo potrzebowato
tysiecy lat, aby nauczy¢ sie sprawnie porusza¢ w wodzie oraz poznac¢ jej zba-
wienny wptyw na zdrowie cztowieka. Odpowiednio opracowane metody ptywania
oddziatujg zaréwno na ekonomie ruchu, jak i na poprawe ogodlnego stanu psy-
chofizycznego. Cztowiek jest naturalnie predysponowany do uprawiania ptywa-
nia, co sprawia, ze zajmowac sie tg aktywno$cig moze prawie kazdy. Ptywanie
i aktywnos¢ fizyczna w wodzie sg jedng z najbardziej popularnych i atrakcyjnych
form rekreacyjnej aktywnosci ruchowe;j'. Ptywanie przyczynia sie do bycia osobg
pracowita, zahartowang oraz sprawng nie tylko na ptywalni, lecz takze w zyciu
codziennym (funkcjonalno$¢ w pracy, w sklepie, podczas remontu). Aktywno$c¢
fizyczna wedtug Jozefa Drabika ,uznawana jest za jeden z pozytywnych mierni-
kow zdrowia czlowieka, zazwyczaj im wyzszy jej poziom, tym lepsze zdrowie™.
Zdaniem Edwarda T. Howley i B. Don Franksa®.

celem sprawnosci fizycznej jest pozytywne zdrowie fizyczne, ktére warunkuje
mate ryzyko wystgpienia probleméw zdrowotnych. W opinii najbardziej aktual-
nych trendow tak rozumiana sprawnosc fizyczna ma by¢ zrédtem i warunkiem sa-
tysfakcjonujgcego zycia, a nie tylko celem samym w sobie — osiggnietym w dzia-
taniu ruchowym®.

Warto rozpoczg¢ proces edukaciji jak najwczesniej, poniewaz ptywanie zapo-
biega powstawaniu wad postawy, jednoczesnie oddziatujgc na harmonijny rozwoj
uktadu miesniowego, nieszablonowo odcigzajgc stawy. Warto zauwazyé rézni-
ce pomiedzy ptywaniem a ¢wiczeniami w wodzie. Intuicyjnie mozna stwierdzic,
iz termin ,ptywanie” wskazuje na sam akt poruszania sie w wodzie, jednak czy
kazdy sposob poruszania sie w wodzie wptywa pozytywnie na uktad miesnio-
wo-szkieletowy cztowieka? Termin ,éwiczenia w wodzie” oznacza ,,czynno$¢ wy-
konywang i powtarzang w celu opanowania jakiej$ umiejetnosci”®. Przytoczona
definicja kierunkuje na zamierzony sposob opanowywania umiejetnosci oraz jej
powtarzania w celu osiggniecia rezultatu, a w tym wypadku korekcji wad posta-
wy. Jezeli ptywanie i wykonywanie ¢wiczeh w wodzie wptywa na korekcje wad

T W. tubkowska, M. Szark-Eckardt, Korygowanie postawy ciata poprzez ptywanie i ¢wiczenia
w wodzie, Wydawnictwo Remedia, Bydgoszcz 2015, s. 25.

2 J. Drabik, Aktywnosc¢, sprawnos$c i wydolno$c fizyczna jako mierniki zdrowia cztowieka, Wy-
dawnictwo AWF, Warszawa 1997, s. 239.

3 E. T. Howley, B. D. Franks, Health Fitness Instructors. Handbook, Human Kinetics, Cham-
paign, IL 1997, s. 26.

4 J. Derbich, Aktywnos$¢ ruchowa dla zdrowia w kazdym wieku, [w:] D. Umiastowska (red.),
Aktywno$¢ ruchowa ludzi w kazdym wieku, Wydawnictwo Promocyjne ,Albatros”, Szczecin 2016,
s. 5-14; T. Frolowicz, Ku edukacji zdrowotnej: Karta sprawnosci i zdrowia, [w:] |. Murawow (red.),
Zdrowie: istota, diagnostyka i strategie zdrowotne, Wydawnictwo Instytut Technologii Eksploatacii,
Radom 2001, s. 198-203.

5 https://sjp.pwn.pl/slowniki/éwiczenie.html (dostep: 11.01.2023).
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postawy, nalezy odpowiedzie¢ na pytanie: na jakie wady postawy oddziatuje pty-
wanie i wykonywanie éwiczeh w wodzie oraz czy ¢wiczenie korekcyjne wptywa-
jac pozytywnie na jeden uktfad, nie dziata negatywnie na drugi uktad w tanhcuchu
kinematycznym cztowieka? Najlepiej uczy¢ sie pod okiem instruktora-trenera po
to, by wiedze i umiejetnosci pozyskane na zajeciach mogty towarzyszy¢ adeptowi
ptywania w kazdej wolnej chwili. Z ptywania leczniczego wyodrebnit sie odtam
dotyczacy ptywania korekcyjnego®. ,,Plywanie lecznicze zwigzane jest z wykorzy-
staniem Srodowiska wodnego oraz umiejetnosci ptywania dla celéw rehabilitacji
ruchowej”. Jest to wiedza istotna, ktéra przynajmniej w podstawowym zakresie
przyda sie kazdemu instruktorowi zwtaszcza na ptywalni, ale rowniez i poza nia.
Kazda osoba niezaleznie od wieku przychodzi na zajecia jako niezbadany obiekt,
ktéremu mozna pomoc lub go skrzywdzi¢ (najczesciej w sposob nieswiadomy
przez brak wtasciwej wiedzy). Osoby uczeszczajgce na basen czesto nie zda-
ja sobie sprawy z istoty problemu. Styszg w wiadomosciach, w trakcie rozmoéw
lub w innych okolicznosciach o pozytywnym wydzwieku sportu ptywackiego na
uktad miesniowo-szkieletowy, lecz ptywajg lub wykonujg ¢éwiczenia bezwiednie,
to znaczy bez teoretycznego i fachowego oparcia. Pismiennictwo oméwione w ni-
niejszym opracowaniu moze naprowadzi¢ kazdego zainteresowanego czytelnika
na wtasciwg droge ku bezpiecznej poprawie zdrowia poprzez ptywackyg praktyke
oraz wskazac uzytecznosc tej wiedzy w czasach wspétczesnych. Postep cywiliza-
cyjny przynosi wiele korzysci, cho¢ niestety nie we wszystkich dziedzinach zycia.
W ostatnim dziesiecioleciu dato sie zaobserwowac tendencje do obnizania sie
sprawnosci fizycznej Polakow, ktora poskutkowata coraz czestszym wystepowa-
niem wad postawy oraz choréb wynikajgcych z braku wystarczajgcej ilosci ruchud.
Ptywanie korekcyjne zdaje sie bardzo dobrym sposobem na kompensacje brakow
w obszarze ruchu po dwuletnim okresie pandemii COVID-19, ktéry rowniez przy-
czynit sie do pogorszenia dobrych nawykéw sportowych, jak i sprawnosci fizycz-
nej wsrod Polakow®.

Problemem badawczym dla niniejszej pracy jest okreslenie istoty ptywania
i cwiczen w wodzie wobec korekcji wad postawy oraz odpowiedzenie na pytanie:
czy ptywanie i éwiczenia w wodzie odgrywaija istotng role w korekcji wad postawy?

Wstepne rozwazania pozwalajg na zdefiniowanie celu opracowania, ktory
obejmuje studia literaturowe o ptywaniu i ¢wiczeniach w wodzie oddziatujgcych
na korekcje wad postawy oraz determinantach wptywajgcych na istotnos¢ takich
aktywnosci w dzisiejszych czasach.

6 J. Kotodziej, Ptywanie korekcyjne, Wydawnictwo AWF, Krakéw 1989, s. 8-9.

7 W. kubkowska, M. Szark-Eckardt, Korygowanie postawy ciafa..., s. 27.

8 Raport MultiSport Index 2019: Aktywnie po zdrowie. Badanie aktywnosci fizycznej oraz
sportowej Polakéw, https://www.benefitsystems.pl/o-nas/biuro-prasowe/raport/?tx_news_pi1%5B-
news%5D=5928&tx_news_pi1%5Bcontroller%5D=News&tx_news_pi1%5Baction%5D=detail&cHa-
sh=3d858b8b8a92487dff75fc188097c9fe (dostgp: 11.01.2023).

9 Raport ,Aktywnos¢ fizyczna i zywienie dzieci w czasie pandemii”, zrealizowany w ramach
programu ,Lekkoatletyka dla kazdego!” Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki i Nestlé Polska, wskazuje,
ze tygodniowa aktywnos$¢ dzieci spadta o 33%, https://raportcsr.pl/pandemia-ograniczyla-aktywnosc-
fizyczna-dzieci-o-ponad-30-proc/ (dostep: 11.01.2023); https://www.wfzawf.pl/ (dostep: 11.01.2023).
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Przedmiotem niniejszego artykutu jest przeglad literatury obejmujgcy za-
gadnienia z zakresu ptywania korekcyjnego. Badanie dokumentéw zastosowano
w celu zgromadzenia materiatu empirycznego i odpowiedzenia na postawione
pytania badawcze. Jak pisze Wojciech Czakon: ,przeglad literatury to nie prelu-
dium do badan wtasciwych, ale odrebna metoda badawcza. Rygor metodologicz-
ny tego badania wptywa przeciez na jakos¢ wnioskow, a dalej na poprawnos¢
stawianych hipotez czy interpretacji badan empirycznych”°.

Na podstawie przegladu literatury adekwatnej do postawionych zatozen i celu
pracy zostang przedstawione gtéwne motywacje dotyczgce ptywania korekcyjne-
go i éwiczenh korekcyjnych w wodzie [przyktady éwiczen, budowa lekcji i ich wptyw
na ciato cziowieka (wady postawy), skutecznos¢ (btedy), znaczenie, bezpieczen-
stwo]. Przeglad literatury charakteryzuje jakosciowe podejscie do tezy, jednak
sg to rozwazania teoretyczne. W przysztosSci warto postuzy¢ sie wynikami badan
innych autorow w nowoczesnej literaturze i oprze¢ sie na rezultatach ich pracy
z zakresu ptywania korekcyjnego wptywajgcego na kompensacje wad postawy.

Na podstawie przegladu literatury o ptywaniu korekcyjnym temat nalezy po-
dzieli¢ na czesci dotyczgce wpltywu Srodowiska wodnego na organizm cztowieka,
bezpieczenstwa zaje¢ w wodzie, wad postawy ciata i sposobow ich korekciji, pty-
wackich ¢éwiczen korekcyjnych, btedow w ptywaniu korekcyjnym, budowy lekcji
ptywania korekcyjnego, ptywania wyczynowego i jego wptywu na ksztattowanie
sie krzywizn kregostupa oraz wspotczesnych motywoéw podejmowania aktywno-
Sci korekcyjnej w wodzie.

W ujeciu definicyjnym Jozef Kotodziej ptywanie korekcyjne okresla jako:

¢éwiczenia w srodowisku wodnym w pozycji poziomej, zachowujgce charakter ru-
chéw lokomocyjnych, w ktorych grupa miesni o zaburzonym napieciu miesniowym
jest poddana dziataniu korekcyjnemu.

Ten sam autor ¢wiczenia w Srodowisku wodnym okresla mianem ,ptywackich
¢wiczen korekcyjnych”"'. Bogdan Czabanski i Mirostaw Fiton'? proponujg nazwe
ptywanie kompensacyjno-korekcyjne, podkreslajgc, ze jego kompensacyjno-
-korekcyjna funkcja dotyczy przede wszystkim dzieci oraz mtodziezy szkolnej we
wszystkich przypadkach odchyleh w rozwoju fizycznym, potocznie i czesto na-
zbyt fatwo okreslanych jako niedorozwinietych fizycznie badz niesprawnych. Au-
torzy uznajg ptywanie kompensacyjno-korekcyjne jako wyréwnanie niedostatkow
fizyczno-ruchowych u dzieci z otytoscig, z wadami wzroku i stuchu, dzieci, ktére
byly wylgczone z normalnego wychowania fizycznego z powodu przewlektych
chordb, dzieci z wadami serca oraz dzieci reumatycznych.

0 W. Czakon, Metodyka systematycznego przegladu literatury, Uniwersytet Ekonomiczny
w Katowicach, Katowice 2011, s. 1.

" J. Kotodziej, Plywanie korekcyjne..., s. 9.

2. B. Czabanski, M. Fiton, K. Piwowarczyk, Ptywanie zdrowotne i kompensacyjno-korekcyjne,
[w:] B. Czabanski, M. Fiton, Elementy teorii ptywania, Skrypty Akademii Wychowania Fizycznego,
Wydawnictwo AWF, Wroctaw 1991, s. 315-329.
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Plywanie korekcyjne dotyczy wszystkich oséb prowadzgcych zajecia oraz
uczestniczgcych w lekcjach ruchowych w wodzie niezaleznie od wieku. Uczestni-
kéw ptywania korekcyjnego mozna podzieli¢ ze wzgledu na:

a) wiek, doswiadczenie, wiedze prowadzgcego,

b) wystepowanie, zaawansowanie wady postawy u ¢wiczgcego,

c) wiek i zaawansowanie ¢wiczgcego,

d) dziatania profilaktyczne — osoby zdrowe, ktére ¢wiczg, przeciwdziatajac
wystgpieniu wad postawy.

Duzg role podczas diagnozowania ¢wiczacych (podmiotu w praktyce) od-
grywa tzw. karta badan (metryczka), ktéra zawiera w sobie wszystkie niezbedne
dane, takie jak: imie i nazwisko, adres, etiologia skrzywienia, forma skrzywie-
nia, data urodzenia, numer szkoty, kierunek i miejsce skrzywienia, liczba tukéw
skrzywienia, rentgen (stopien skrzywienia, kat skrzywienia, ustawienie miednicy),
wysokos¢ ciata, masa ciata, obwad klatki piersiowej (wdech, wydech), pojemnos$¢
zyciowa ptuc, uwagi — zalecenia' (rycina 1).

Wzér karty badan
ptywania korekcyjno-leczniczego

Nr ewidencyjny chorego.....
KARTA BADANIA

Imig i NazZwisko...........ccooiiiiiiiiiin,
Data urodzenia...........cocooviiiiiiiiii

NFSZKOtY ..o
Etiologia skrzywienia....................ocooeis
Kierunek i miejsce skrzywienia.....................
Forma skrzywienia...............c.cooeiiiiinnn
Liczba tukéw skrzywienia................c.coeeeeaie

Rentgen: Data badania
Stopien skrzywienia (I, 11, 11, V)
Kat skrzywienia

Ustawienie miednicy (a, b, w)

Wysoko$¢ ciata

Masa ciata

Obwad klatki piersiowej: wdech—wydech
Pojemnos¢ zyciowa ptuc

Uwagi i zalecenia

Rycina 1. Wzér karty badan ptywania korekcyjno-leczniczego

Zrédto: W. lwanowski, Plywanie korekcyjno-lecznicze w przypadkach bocznych skrzywier kregostu-
pa, Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu Szczecinskiego, Szczecin 1997, s. 9.

3 W. lwanowski, Pfywanie korekcyjno-lecznicze w przypadkach bocznych skrzywien kregostu-
pa, Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu Szczecinskiego, Szczecin 1997, s. 9.



178 Bartlomiej Lassek

Inny podziat dotyczy wptywu uprawiania ptywania na ksztattowanie sie fizjo-
logicznych krzywizn kregostupa. Uwzgledniajgc takg zaleznos¢, nalezy podzieli¢
¢éwiczgcych na:

a) uprawiajagcych ptywanie w celach rekreacyjno-zdrowotnych,

b) uprawiajgcych sport ptywacki o charakterze zawodowym/wyczynowym.

W ramach najbardziej ogélnego zatozenia nalezy przyjrze¢ sie wptywowi $ro-
dowiska wodnego na organizm cziowieka. W literaturze wyrdzniane sg: czynnik
termiczny oraz czynniki mechaniczne dziatajgce na organizm w wodzie. Czyn-
nik termiczny to ,reakcja organizmu cztowieka na dziatanie wody, ktéra zwigzana
jest z warunkami termicznymi — czyli wynika z temperatury wody”'. Wyrézniamy
wode o temperaturze:

 zimnej (8-20 stopni Celsjusza),

* chtodnej (21-27 stopni Celsjusza),

* letniej (28—33 stopni Celsjusza),

* cieptej (34-37 stopni Celsjusza),

 gorgcej (38—42 stopni Celsjusza).

Woda zblizona do temperatury ciata cztowieka nie powoduje wyraznych od-
czu¢. O bodzcu termicznym, czyli reakcji uktadéw i narzadéw ustroju, decyduje
réznica temperatury oddziatywania od temperatury obojetnego punktu cieplne-
go (temperatury ciata). W taki sposéb woda wptywa na uktad krgzenia, naczy-
nia krwionosne, czynnosc¢ serca, cisnienie krwi, krew — kgpiele catkowite, zabiegi
miejscowe, ukfad oddechowy, uktad nerwowy, nerki, wydzielanie potu, gruczoty
przewodu pokarmowego, mieénie szkieletowe oraz przemiane materii. Wymienio-
ne czynniki zostaty zaprezentowane w tabeli 1.

Z punktu widzenia ptywania korekcyjnego na podstawie zaprezentowanej ta-
beli 1, mozna zaplanowac zajecia w wodzie o temperaturze majgcej przynies¢ jak
najbardziej korzystne rezultaty na rzecz okreslonego celu.

Wsréd czynnikdw mechanicznych obowigzujgcych w srodowisku wodnym wymie-
niamy: wypor hydrostatyczny, cisnienie hydrostatyczne, cisnienie hydrodynamiczne,
lepko$¢, spojnose, przyczepnos¢ wody i napiecie powierzchniowe. Wypér hydrosta-
tyczny wynika z prawa Archimedesa, ktére wybrzmiewa, iz ,ha ciato zanurzone w cie-
czy dziata sita wyporu réwna wartosciom ciezarowi ptynu wypartego przez to ciato™.
Przy ostabieniu ukladu miesniowo-szkieletowego, w warunkach odcigzajgcych mozna
zatem przeprowadzi¢ ¢wiczenia wspomagajgce oraz oporowe. Cisnienie hydrostatycz-
ne utatwia wydech oraz jest prawem utrudniajgcym wdech. Moze by¢ wykorzystywane
do korekcji wad klatki piersiowej'. Spojnos¢ i lepkos¢ wody natomiast polega na po-
wstawaniu sit oporu przeciwko ruchom wewnetrznym, zatem odgrywa duzg role przy
lokomocji w wodzie. Wszystkie te zaleznosci wprowadzajg w swiat mozliwosci Srodowi-
ska wody na korekcje wad postawy. Btednym zatoZzeniem bytoby twierdzenie, ze w wo-
dzie nie ukrywa sie zdrowotny potencjat dla ludzkiego organizmu.

4 S. Owczarek, Korekcja wad postawy — plywanie i ¢wiczenia w wodzie, WSiP, Warszawa
1999, s. 8.

5 T. Mika, Fizykoterapia, PZWL, Warszawa 1996, s. 54.

6 S. Owczarek, Korekcja wad postawy..., s. 14.

7 Tamze, s. 17.
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Tabela 1. Wplyw kapieli wodnych o r6znej temperaturze na uktady i narzady ustroju

Krotkotrwate
kapiele w zimnej
wodzie

Kapiele w wodzie
cieptej

Kapiele w wodzie goracej

Naczynia krwiono$ne
powierzchowne

skurcz naczyn skor-
nych z nastepowym
ich rozszerzeniem

rozszerzenie
naczyn skory i na-
czyn podskérnych

krétkotrwate zwezenie
naczyn z nastepowym ich
rozszerzeniem

Naczynia krwiono$ne
gtebokie

odczyn drogg o

druchowg zgodnie z prawem Dastre-Morata*

— kapiele catkowite
— zabiegi miejscowe

krwinek czerwonych
i biatych we krwi na-
czyn obwodowych

Czynnos$¢ serca zwolniona przyspieszona
Cisnienie krwi podwyzszone obnizone
Krew zwigkszenie liczby | bez zmian zageszczenie krwi na skutek

obfitego pocenia sie

Uktad oddechowy

zwolnienie i pogte-
bienie oddechu

przyspieszenie
i sptycenie odde-
chu

przyspieszenie i sptycenie
oddechu

Uktad nerwowy

wzrost pobudliwo-
$ci obwodowych
nerwow czuciowych
i ruchowych

obnizenie pobudli-
WOSCi

wieksze obnizenie pobudli-
WOSCi

Nerki

wzmozenie czynnosci wydzielniczej

moze wystgpi¢ zmniejszenie
czynno$ci wydzielniczej

Wydzielanie potu

zmniejszone lub
zahamowane

wzmozone

silnie wzmozone

Gruczoty przewodu
pokarmowego

zwigkszone wydzie-
lanie

zmniejszone wydzielanie

Miesnie szkieletowe

wzmozenie napiecia

zmniejszenie
napigcia

znaczne zmniejszenie
napigcia

Przemiana materii

wzmozenie w celu
wyréwnania utraty
ciepta

znaczne wzmo-
zenie

wzmozenie

* Po zwezeniu naczyn obwodowych nastepuje rozszerzenie wielkich naczyn klatki piersiowej i jamy
brzusznej, natomiast rozszerzeniu naczyn obwodowych towarzyszy zwezenie naczyn jamy brzusz-

nej i klatki piersiowe;j.

Zréodto: T. Mika, Fizykoterapia, PZWL, Warszawa 1996, s. 54.

Najprawdopodobniej najbardziej istothnym czynnikiem warunkujgcym powo-
dzenie wszelkiej aktywnosci w wodzie jest zachowanie zasad i warunkow bezpie-
czenstwa kgpieli. Nieprzestrzeganie przepiséw moze by¢ w swoich skutkach ka-
tastrofalne i zakonczy¢ sie trwatym uszczerbkiem na zdrowiu lub nawet zgonem.
Wszelkie unormowania dotyczace bezpieczenstwa w wodzie zamieszczone sg
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w rozporzgdzeniu Rady Ministréw z 6 maja 1997 r. o nazwie ,w sprawie okre-
Slenia warunkéw bezpieczenhstwa oséb przebywajgcych w gorach, ptywajgcych,
kgpigcych sie i uprawiajgcych sporty wodne”'®. Rozporzgdzenie obejmuje zasa-
dy dotyczagce zachowania sie na kgpielisku wodnym i na ptywalniach, okresla
rébwniez liczbe uczestnikow na jednego instruktora — 15. Wszelkie reguty bez-
pieczenstwa dotyczgce zachowania na ptywalni nakazujg, aby kazdy uczestnik
zaje¢ zapoznat sie z regulaminem korzystania z kapielisk lub ptywalni. Wiele
artykutdow dotyczgcych omawianych zasad mozna znalez¢ w literaturze lub w In-
ternecie'. Pochodnym czynnikiem warunkujgcym sukces korekcyjnych ¢wiczen
w wodzie jest sprawdzenie przeciwwskazan do udziatu w zajeciach w wodzie.
Wsréd kategorii przeciwwskazarn wymienia sie: choroby laryngologiczne, choro-
by uktadu oddechowego, choroby uktadu krgzenia, choroba reumatyczna i cho-
roby tkanki tgcznej, choroby uktadu moczowego oraz inne zaburzenia i choroby
przewlekte (alergia, cukrzyca, przepuklina, etc.). Okres rekonwalescencji zalez-
ny jest od typu przeciwwskazania oraz stopnia jego zaawansowania i rozktada
sie na czas szesciu miesiecy weditug tabeli Jozefa Kotodzieja przedstawionej
w Ptywaniu korekcyjnym?.

Wsréd wad postawy wyrézniamy:

* plecy okragte,

* plecy wkleste,

* plecy wklesto-okragte,

* plecy ptaskie,

* skoliozy,

» wady klatki piersiowej (lejkowata, kurza),

* plaskostopie.

Kazdg wade postawy nalezy najpierw prawidtowo rozpoznac tak, aby dobraé
¢wiczenia do jej korekcji. Duza role w korygowaniu zaburzen postawy ciata dzieci
i dorostych poprzez ¢wiczenia w wodzie odgrywajg réznego rodzaju przybory,
takie jak: deska, obrecz gimnastyczna, makaron, pitka gumowa, ringo, zabawki
zatapialne czy piteczki pingpongowe.

Najpierw wykonuje sie ¢wiczenia przygotowujgce do zaje¢ korekcyjnych
w wodzie, ktére wyrabiajg wtasciwy nawyk ruchowy:

 ustawienia stop i przygotowania ich do ruchu dynamicznego: podczas sta-
nia na dnie basenu stopy ustawione réwnolegle, obcigzanie zewnetrznych krawe-
dzi; podczas lezenia na wodzie z przyborem ustawienie stop w zgieciu grzbieto-
wym i supinacji lub w zgieciu podeszwowym,

» przygotowania do chodu dynamicznego: podczas chodu ustawianie stop
réwnolegle o pot stopy; stopy podparte na zewnetrznych krawedziach z utrzyma-
niem tuku podtuznego i poprzecznego, w nastepnych etapach rozwoju umiejetnosci

8 https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU19970570358/0/D19970358.pdf. (dostep:
11.01.2023).

9 https://www.gov.pl/web/kmpsp-bielsko-biala/bezpieczenstwo-nad-woda---podstawowe-zasa-
dy (dostep: 11.01.2023).

20 J. Kotodziej, Ptywanie korekcyjne..., s. 25.
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— stawianie stopami réwnych krokéw, ustawianie stop podczas chodu réwnolegle
i przekolebywanie od piety przez zewnetrzng krawedz srédstopia, koriczac duzym
paluchem i petnym zakresem ruchu w stawie biodrowym,

» przygotowania do korygowania obreczy biodrowej: kolce biodrowe przed-
nie gorne na tej samej wysokosci we wszystkich ptaszczyznach podczas lezenia
na plecach, na podfodze, w wodzie, wspomaganie korekcji deskg lub ringiem,

* pozycji siedzgcej: posladki podparte na obydwu guzach kulszowych, lewa
i prawa noga w tej samej odlegtosci od osi posrodkowej ciata, wewnetrzne krawe-
dzie stop rownolegle i symetrycznie,

 utozenie ramion: obydwie dfonie na przyborach symetrycznie, barki, ramiona
i tokcie symetrycznie w tej samej odlegtosci od przyboru na tej samej wysokosci,

» oddychanie przeponowe: podczas wdechu unoszenie tukéw zebrowych
w gore i na zewnatrz oraz wyrostka mieczykowatego w gore, a podczas wydechu
obnizanie mostka i tukéw zebrowych w dot do wewnatrz osi posrodkowej ciata?'.

Na podstawie karty obserwacji postawy ciata?? zaproponowanej w ksigz-
ce O procesie nauczania ruchu, mozna dokona¢ obserwacji ¢éwiczgcego. Za-
tgczone sg karty diagnostyczne, ktére zawierajg ilustracje przedstawiajgce
sylwetke: patrzgc z przodu, z tytu, z boku oraz odchylenia osi posrodkowej
(obserwacja garbéw poszczegoélnych pozioméw ptaszczyzn poprzecznych
w obrebie tutowia w sktonie).

Duzg uwage nalezy pos$wieci¢ przy rozpoznaniu wad w utozeniu stop i kolan,
w takim wypadku odrézniamy: odchylenie Srodka ciezkosci, ptaskostopie, piety
ptasko-koslawe, stopy ustawione szpotawo, przeprosty w stawach kolanowych
oraz ¢wiczenia w wodzie majgce na celu wypracowanie ustawienia w osi anato-
micznej catej konczyny, a nastepnie doprowadzenie do nawyku poprzez kontynu-
acje zabaw w wodzie (przygotowanie do dynamicznego marszu o prawidtowym
utozeniu stép w zgieciu grzbietowym). Kolejny zestaw ¢wiczen dotyczy rozpo-
znania i przygotowania do korygowania ramion oraz obreczy barkowej: makaron
wspomagajgcy symetryczne ustawienie dtoni i stawdéw tokciowych w pozycji na
piersiach oraz na grzbiecie, poszukiwanie symetrii obreczy barkowej poprzez uto-
zenie dtoni i ramion na pitce oraz ustawienie prosto gtowy w trakcie ptywania, to
samo z pomocg obreczy gimnastycznej.

Szpotawos¢ kolan mozemy korygowac poprzez wypetnienie punktu podpar-
cia przyborem w celu rozciggania przykurczow i znoszenia napie¢. Ostatnim przy-
ktadem przygotowania do zabaw w wodzie jest oddychanie przeponowe i jego
zastosowanie w korekcji skoliozy?3. Trening taki ma na celu nauke odpowiedniego
wzorca ruchowego tak, aby podczas zabaw wtasciwa postawa ciata stata sie na-
wykiem (wygodnie jest sta¢ lub siedzie¢ prosto)?.

21 J. Stodolny, Choroba przecigzeniowa kregostupa, Wydawnictwo ZL ,Natura”, Kielce 2000,
s. 83-86.

22 M. Smiglewska, A. Lewandowski, J. Sarminska, O procesie nauczania ruchu: wybrane za-
gadnienia metodyki edukacji fizycznej, OW Mirostaw Wroctawski, Bydgoszcz 2009, s. 109-111.

% M. Janiszewski, Ergonomia zawodu muzyka, PWN, Warszawa—t.6dz 1992, s. 42—-45.

24 M. Cieslicka, M. Smigielewska, M. Szark-Eckardt, Korygowanie wad postawy ciata poprzez
zabawy w wodzie, Wydawnictwo Kazimierza Wielkiego, Bydgoszcz 2011, s. 38-57.



182 Bartlomiej Lassek

Wsrdod zabaw korekcyjnych w wodzie wymienia sie: wszyscy ptywajg, wia-
traczki, berek gtebinowy, wodny labirynt, bocian, rajd samochodowy po katuzach,
ulewa, uwaga krokodyle, gotujemy wode, ptywajgce bojki, wulkany, zatopione skar-
by, wesote pingwinki, wyscig todzi, rybak i sieci, bitwa morska, zwiadowcy, wielory-
by i szprotki, wyscigi ratownikow?®. Wszystkie wymienione zabawy, ich opis, liczbe
¢éwiczgcych, zalecenia bezpieczenstwa oraz ilustracje pomocnicze mozna znalez¢
w ksigzce Korygowanie wad postawy ciata poprzez zabawy w wodzie. ..

Inng grupg ¢éwiczen korekcyjnych sg ¢wiczenia przy brzegu i na ptytkiej wo-
dzie. Sg to ¢wiczenia, ktére powinny by¢ uzupetnieniem ptywackich ¢wiczen ko-
rekcyjnych?. Podzielone sg one na:

» ¢éwiczenia miesni obreczy barkowej (stanie w wodzie z ramionami wy-
ciggnietymi w bok, trzymajgc brzeg basenu, marsz z ramionami wyciggnietymi
w bok, kciuki skierowane do goéry, stanie w wodzie do pasa w pozycji opadu tuto-
wia w przdd oraz w bok, lezenie na wodzie na brzuchu oraz na plecach, trzymajgc
Sciane rekoma lub opierajgc sie o brzeg pietami, ugiecia nég z jednoczesnym
energicznym wyprostem ramion w dot),

» ¢wiczenia miesni obreczy biodrowej (stanie w wodzie, unoszenie jednej
nogi do gory, do boku, w lezeniu na piersiach odwodzenie nogi, przywodze-
nie nogi, ugiecia i wyprosty w stawie biodrowym, rozkroki i ztgczenia ndg, nozy-
cowa praca samymi nogami w lezeniu na piersiach oraz na grzbiecie, grzbieciki
z rekoma w pozycji ,skrzydetek” zanurzajgc tutéw do $ciany bocznej basenu i wy-
nurzajgc go),

* ¢wiczenia przeciwdziatajgce ptaskostopiu (stanie w wodzie; rozne konfigu-
racje, opuszczanie stop w pozycji podwiniecia oraz zgiecia podeszwowego),

 ¢wiczenia elongacyjne — zespét ¢wiczen oddziatujgcych na korekcje krego-
stupa wykonywanych w parach, gdy éwiczacy lezy na wodzie z ramionami wzdtuz
tutowia, za gtowa, z pracg ramionami do stylu grzbietowego,

+ ¢wiczenia oddechowe w wodzie — specjalne ¢wiczenia oddechowe (ufa-
twienie i utrudnienie wdechu i wydechu, nauka petnego wydechu, mobilizacja
miesni klatki piersiowej), wykorzystanie uktadu oddechowego w ptywaniu, nur-
kowanie (ptywanie pod wodg)?’. Wsrod tej grupy ¢wiczen rowniez metodycznie
wykonujemy oddechy w staniu, w lezeniu na plecach, na brzuchu, rowniez z uzy-
ciem przyborow takich jak rurka.

Ptywackie ¢wiczenia korekcyjne obejmujg grupe éwiczen, podczas ktérych
dziecko ptywajgc réznymi stylami ptywackimi, realizuje odrebne cele korekcyjne,
ktérymi sa:

» korygowanie nieprawidtowego utozenia poszczegdlnych segmentéw ciata
w warunkach odcigzenia od ucisku osiowego,

* likwidacja dystonii miesniowej przez rozcigganie miesni przykurczonych
i wzmachianie w pozycji skorygowanej miesni ostabionych,

* rozcigganie przykurczonych tkanek miekkich,

% Tamze, s. 57-95.
% S. Owczarek, Korekcja wad postawy..., s. 39.
27 Tamze, s. 40-61.
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* wyrabianie silnego gorsetu miesniowego,

» doskonalenie koordynacji ruchowej,

» oddziatywanie na uktad oddechowy poprzez zwiekszanie ruchomosci klatki
piersiowej i pojemnosci zyciowej ptuc,

» zwiekszanie ogolnej wydolnosci organizmu?,

Podczas ptywania czterema stylami ptywackimi (styl grzbietowy, styl klasycz-
ny, styl motylkowy, styl dowolny/kraul) nalezy zwrécic¢ szczegdlng uwage na takie
aspekty jak: koordynacja pracy ramion z pracg nég, ktéra na drodze jednego cy-
klu sktada sie z kilku faz, odpowiednie utozenie ciata, praca ndg, praca rak czy
praca stop.

Plywanie stylem klasycznym to sposéb ptywania, ktéry mozna wykorzystaé
przy korygowaniu wad postawy w obrebie odcinka ledzwiowego (plecy wkleste,
skoliozy ledzwiowe, kolana szpotawe, ptaskostopie), do korekcji odcinka piersio-
wego kregostupa (plecy okragte, skoliozy piersiowe) nalezy zmieni¢ sposéb pro-
wadzenia ramion tak, aby byty prowadzone tuz pod powierzchnig wody.

Styl grzbietowy (kraul na grzbiecie) moze by¢ wykorzystany do poprawy sta-
nu kregostupa w ptaszczyznie strzatkowej (plecow okragtych, wklestych i wklesto-
-okragtych oraz kolan koslawych i ptaskostopia). Gdy mamy do czynienia ze
skoliozg naprzemianstronng prace ramion nalezy zamieni¢ na rownoczesng, aby
unikng¢ pogtebiania rotacji kregostupa.

Kraul nie powinien by¢ stosowany wsrod dzieci i mtodziezy z wadami w obre-
bie odcinka piersiowego kregostupa. Wynika to z faktu, ze praca ramion nadmier-
nie wzmacnia przednie czesci klatki piersiowej, rozciggajgc grzbiet i pogtebiajgc
efekt plecow okragtych oraz skolioz. Czeste rotacje mogg pogtebiac¢ skrzywienia
boczne kregostupa i powodowac powiekszenie garbu zebrowego. Ptywanie krau-
lem jest skuteczne przy wadach postawy wynikajgcych z odcinka ledzwiowego
(bez wad w odcinku piersiowym), koslawosci kolan i ptaskostopia. W wypadku
plecéw wklesto-okragtych odradza sie ptywanie kraulem na piersiach.

Delfin jest fizycznie najtrudniejszym stylem ptywackim, poniewaz wymaga
duzo sity i koordynacji ruchowej pracy ramion, gtowy oraz nég, zatem jego przy-
datno$¢ w ptywaniu korekcyjnym jest ograniczona. Podobnie jak w kraulu, ptywa-
nie delfinem intensywnie wzmacnia miesnie klatki piersiowej, pogtebiajgc efekt
plecéw okragtych. Ponadto, u osdb poczatkujgcych moze wptywaé na pogtebienie
lordozy ledzwiowej. Korekcyjne ptywanie delfinem przynosi najlepsze rezultaty,
gdy pracujg same nogi. Uzyskane zostang wtedy korzysci w korygowaniu wad
w odcinku ledzwiowym. Plywanie nogami do delfina pozytywnie oddziatuje row-
niez na korekcje ptaskostopia oraz koslawosci kolan.

Niezbednym przyborem w ptywaniu korekcyjnym jest deska ptywacka, moz-
na wykorzysta¢ jg do nauki ptywania catym stylem ptywackim jak i do odcigzenia
uktadu kinematycznego w celu osiggniecia celu korekcyjnego. Przy jej pomocy
wykonuje sie dziesigtki ¢wiczen, ktére utatwiajg metodyczny proces nauki prowa-
dzgcemu, jak i sam akt ¢wiczenia uczestnikowi zaje¢. Ptywanie w parach jest do-
skonatym sposobem na elongacje kregostupa, jak i integracje uczestnikow zajec,

2 Tamze, s. 70.
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pozytywnie wptywajac na atmosfere spedzania czasu (redukujgc poziom stresu
zwigzanego z przebywaniem na zajeciach).

Wsréd typowo ptywackich ¢wiczen korekcyjnych wyrdznia sie:

* plecy okragte (lezenie na plecach z ramionami za gtowa, pracujgc noga-
mi nozycowo, ptywanie stylem grzbietowym naprzemianstronnie i symetrycznie
oburgcz, nozycowa praca nogami lub do stylu klasycznego na piersiach, ptywa-
nie stylem klasycznym z akcentem na faze wylezenia, ptywanie samymi nogami
z deskg na piersiach oraz na grzbiecie),

* plecy wkleste (ptywanie samymi nogami na plecach nozycowo lub do sty-
lu klasycznego z ramionami wzdtuz tutowia, na plecach oraz na piersiach same
nogi do delfina rowniez w ptetwach, ptywanie samymi nogami z deska utozong
na piersiach, na brzuchu oraz na plecach, lezenie na wodzie z trzymaniem deski
miedzy stopami),

* plecy ptaskie (ptywanie ramionami do stylu klasycznego, podtrzymujgc de-
ske miedzy udami, miedzy stopami oraz bez deski, ptywanie nogami do stylu kla-
sycznego, trzymajgc deske zanurzong pod wodg oraz utozong na brzuchu w po-
zycji na piersiach, ptywanie kraulem na piersiach z uwzglednieniem zanurzenia
reki blisko glowy fotal immersion, ptywanie catym stylem klasycznym),

 plecy wklesto-okragte — najbardziej polecane jest ptywanie stylem grzbie-
towym,

» skoliozy (poslizgi na piersiach oraz na grzbiecie, ptywanie nogami do stylu
klasycznego z zaakcentowaniem fazy wylezenia na piersiach oraz na grzbiecie,
ptywanie ,gleichem”, ptywanie doktadankg do kraula, ptywanie nogami nozycowo
z deskg ustawiong pionowo, ptywanie nogami na piersiach z deskg oraz rurkg
czotowy, lezenie na plecach z deskg miedzy udami oraz ptywanie na plecach
z ramionami oburgcz z pracg nogami w sposob nozycowy). W skoliozach wymie-
niamy réwniez grupe ¢wiczeh asymetrycznych w zaleznosci od typu skoliozy, a sg
to: skolioza jednotukowa piersiowa, skolioza jednotukowa ledzwiowa, skolioza
jednotukowa piersiowo-ledzwiowa oraz skolioza dwutukowa piersiowo-tukowa),

» wady klatki piersiowej, réwniez mozemy korygowac, ptywajgc, poniewaz
wysitek ten charakteryzuje sie przyspieszeniem pracy uktadu oddechowego.
Istotnym elementem jest rytmiczno$¢ oddechu i koordynacja na jeden cykl pracy
ramion?.

Btedy w ptywaniu korekcyjnym majgce wptyw na proces korekcji wad po-
stawy moga wynika¢ z niewtasciwego utozenia ciata w lezeniu na brzuchu (wy-
sokie unoszenie gtowy, gtebokie zanurzanie gtowy, uniesienie bioder nad i pod
powierzchnie wody), w lezeniu na plecach (zbyt gtebokie zanurzanie bioder, trzy-
manie glowy nad woda, nadmierne odchylanie gtowy do tytu), w nozycowej pracy
nogami (zbyt mocne ugiecie w kolanach, brak ugiecia w kolanach, nieprawidtowe
utozenie stdp, nierytmiczna praca nég), btedy w pracy nég do stylu klasycznego
(zbyt gtebokie zanurzenie kolan, nieprawidtowe ustawienie stop, asymetryczna
praca ndg), w nozycowej pracy nogami na plecach (wynurzanie kolan z wody,
brak zgiecia nég w stawach kolanowych, nieprawidtowe ustawienie stép), w pracy

2 Tamze, s. 71-201.
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nogami do stylu klasycznego na plecach (wynurzanie kolan z wody, zbyt mate
odwodzenie ud, nieprawidiowe ustawienie stop, asymetryczna praca nég). Btedy
wynikajgce z pracy ramion: brak wyciggniecia w fazie poslizgu oraz zanurzanie
rgk za gteboko w stylu grzbietowym. Duzg uwage nalezy zwrdécic na faze wyleze-
nia i uatrakcyjniac¢ ten element zabawami, np. kto przeptynie basen, wykonujgc
najmniejszg liczbe ruchéw?°.

Plywanie korekcyjne charakteryzuje lekcja zbudowana w trzech etapach:

» | etap to opanowanie ptywania na plecach i brzuchu z wahadtowg pracag
ndg, opanowanie umiejetnosci wydechu do wody i otwieranie oczu pod woda,

» |l etap zaktada opanowanie jak najwigkszej liczby sposobdéw ptywania
z uwzglednieniem sposobow korekcyjnych uwarunkowanych rodzajem istnieja-
cej wady. Ruchy powinny by¢ wykonywane ,miekko”, minimalizujgc napiecie mie-
Sniowe,

« |l etap nazywany hydrokinezyterapeutycznym przypomina trening ptywac-
ki podporzadkowany celom korekcyjnym?".

Nawigzujgc do trzeciego etapu, warto przyjrze¢ sie oddziatywaniu ptywania
na ksztattowanie sie fizjologicznych krzywizn kregostupa. Autor postuzy sie ba-
daniami przeprowadzonymi na zawodniczkach z Wroctawia®2. Wsrod konkluzji
stwierdzono:

iz ptywanie sportowe oddziatuje na zmiany fizjologicznych krzywizn kregostupa
i moze by¢ przydatne w korygowaniu wad postawy, w przypadku plecéw ptaskich
lub plecow wklestych celowe jest ptywanie stylami symetrycznymi na piersiach,
klasycznym i motylkowym, w przypadku plecow okragtych i hiperlordozy wskazane
jest ptywanie stylem grzbietowym w celu wzmocnienia catego gorsetu miesniowe-
go, bez wyraznych objawow nieprawidtowej postawy ciata, wskazane jest ptywanie
kraulem?:.

Dyskusja

Plywanie niezaleznie od epoki jest aktywnoscig, ktéra dysponuje potencjatem
zdrowotnym na ukfad miesniowo-szkieletowy cztowieka. Szczegadlnie jest to wazne
w dzisiejszych czasach, kiedy ludzie coraz rzadziej wykonujg prace fizyczne na
rzecz pracy umystowej w przemysle informatycznym. Styl zycia wspoétczesnie
ukierunkowany jest na ere cyfryzacji, kibra ma m.in. na celu zautomatyzowa-
nie proceséw gospodarczych, a przedmiotem tej automatyzacji czesto stajg sie ludzie
obstugujacy systemy informatyczne przy komputerach. O konsekwencjach wysit-
ku w biurze piszg Barbara Grabowska oraz Aleksandra Kwasniewska, wskazujgc,
ze ,wielogodzinna praca siedzgca w duzej mierze przyczynia sie do obcigzenh

% Tamze, s. 202-207.

31 J. Kotodziej, Ptywanie korekcyjne..., s. 54—T74.

32 W. lwanowski, Pfywanie korekcyjno-lecznicze..., s. 48—49.
3 Tamze.
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kolumny kregostupa™*. Magdalena Gres$, Marta Moroz oraz Anna M. Olszewska
w tekscie o negatywnych konsekwencjach wykorzystywania mediéw spoteczno-
Sciowych stwierdzity, ze:

zaczynajgc od uktadu kostnego i miesniowego, nalezy zaznaczy¢, ze cztowiek po-
zostajgcy dilugo w jednej pozycji, przyktadowo pracujgc przed komputerem badz
przegladajac przez dtugie godziny social media, zaczyna odczuwa¢ dolegliwosci
fizyczne, prowadzace do zaburzen takich jak wady postawy czy skrzywienia krego-
stupa. Taki tryb zycia powodowac¢ moze takze chroniczne naprezenia miesni ple-
cow i karku, co w dtuzszej perspektywie moze prowadzi¢ do RSI (repetitive strain
injury), czyli urazéw wynikajgcych z chronicznego zmeczenia i braku ergonomicz-
nego miejsca pracy®®.

Dlugie przesiadywanie przed komputerem powoduje potrzebe profilaktyki
uktadu ruchu. Jedng z metod zapobiegajgcych dolegliwosciom bélowym jest wia-
Snie ptywanie korekcyjne. Inne zagrozenia zwigzane z tworzeniem sie wad po-
stawy dotyczag pandemii COVID-19. W badaniu z 2022 r. Krystyna Krzyzanowska
stwierdza, ze:

podczas pandemii COVID-19, tj. w 2020 r., zainteresowanie respondentéw wieloma
formami aktywnosci fizycznej zmniejszyto sie w poréwnaniu z okresem przed pan-
demia, jedynie popularnos¢ éwiczen samodzielnie wykonywanych w domu znacznie
wzrosta. Przed pandemig COVID-19 ponad potowa badanych przeznaczata na ¢éwi-
czenia w ciggu tygodnia co najmniej trzy godziny, w czasie pandemii zas liczba tych
osob zmalata, a zwiekszyta sie liczba oséb ¢wiczgcych tylko godzine lub krocej.

W badaniu wsréd dyscyplin sportowych zostaty wymienione sporty wodne,
w tym ptywanie. Analizie zostata poddana rowniez miodziez akademicka, kto-
ra wypowiedziata sie na temat zachowan zdrowotnych w okresie pandemii. Wsrod
wnioskow A. Maszorek-Szymali wymieniono, iz ,podczas pandemii w aktywnosci
ruchowej mtodziezy akademickiej w czasie wolnym wida¢ wyrazng dominacje bier-
nej formy, dlatego wskazane jest na kazdym etapie edukacji uswiadamiac i zache-
cac do zmiany stylu zycia, a takze wspotorganizowac ciekawe formy aktywnosci™.

34 B. Grabowska, A. Kwasniewska, Dolegliwosci bélowe kregostupa u pracownikéw biurowych
— badanie wstepne, ,Medycyna Ogoélna i Nauki o Zdrowiu” 2021, t. 27, nr 4, s. 399.

3% M. Gres$, M. Moroz, A. M. Olszewska, Negatywne konsekwencje wykorzystania mediéw
spotfecznoSciowych w opinii kobiet | mezczyzn — analiza statystyczna wynikow badania ankietowego
studentéw podlaskich uczelni, Akademia Zarzadzania, Uniwersytet w Biatymstoku, Biatystok 2022,
s. 457.

3% K. Krzyzanowska, Aktywnos$¢ fizyczna wybranej grupy Polakéw w czasie pandemii
COVID-19, SGGW w Warszawie, Warszawa 2022, s. 28-29.

37 A. Maszorek-Szymala, Zachowania zdrowotne mfodziezy akademickiej w czasie pandemii
COVID-19, [w:] J. E. Kowalska, A. Makarczuk, A. Maszorek-Szymala, A. Kazmierczak (red.), Wspot-
czesne problemy kultury fizycznej i zdrowotnej, Wydawnictwo Uniwersytetu £édzkiego, todz 2022,
s. 173.



Rola ptywania i éwiczen w wodzie w korekcji wad postawy 187

Podsumowanie i wnioski

Przeglad literatury teoretycznej dotyczgcy roli ptywania i ¢wiczen w wodzie
w korekcji wad postawy wraz z analiza wynikow badan innych autoréw o potrze-
bie ¢wiczen korekcyjnych wynikajgcych ze wspofczesnego stylu zycia pozwalajg
odpowiedzie¢ na wczesniej postawione pytanie badawcze. Ptywanie i ¢wiczenia
w wodzie odgrywajg istotng role w korekcji wad postawy w kazdym mozliwym
aspekcie. Przebywanie w $rodowisku wodnym jest jednym z najlepszych, o ile
nie najlepszym sposobem na bezpieczne wykonywanie ¢wiczen korekcyjnych.
Literatura teoretyczna wskazuje, ze ptywanie bez podstawowej wiedzy o wtasci-
wosciach wody (wypornos¢, hydrostatyka) oraz celowosci ruchu moze pogtebiac
wady postawy lub do nich doprowadza¢ w wyniku nadmiernego powtarzania
szkodliwego dla indywidualnego przypadku ruchu, dlatego zaleca sie studia lite-
raturowe lub uczeszczanie na zajecia zorganizowane do doswiadczonego/certy-
fikowanego instruktora. Istniejg ¢wiczenia ptywackie, ktére w fancuchu kinema-
tycznym, wptywajgc pozytywnie na jedng wade postawy, mogg pogtebiac¢ inne
zaburzenia. Odpowiednie treningi przygotowawcze na lgdzie, a pdzniej w wodzie
majg zbawienny wplyw na poprawe postawy zarowno wérdd dzieci, dorostych, jak
i wyczynowych zawodnikéw. W ostatnim dziesiecioleciu zauwaza sie pogorsze-
nie sprawnosci fizycznej wsréd Polakéw. Z przedstawionej dyskusji wynika, ze
wielogodzinna praca biurowa przyczynia sie do pogorszenia stanu kregostupa,
co wplywa zardwno na osoby pracujace, jak i mtodziez, ktéra w ostatnich trzech
latach zostata poddana nauczaniu zdalnemu w domach. Ponadto ptywanie i éwi-
czenia w wodzie o charakterze korekcyjnym sg rozwigzaniem profilaktycznym,
przywracajagcym zdrowie fizyczne z niskim ryzykiem powstania urazu. Publika-
cje dotyczgce stanu zdrowia Polakéw sg aktualne z biegiem wydarzen. Powstaje
wiec potrzeba czestszego wydawania tresci o ptywaniu korekcyjnym, aby popu-
laryzowac¢ jego skutecznos$¢ w zakresie kompensacji wad postawy powstatych
w wyniku zmieniajgcego sie stylu zycia.
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