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Kurs nauczania
plywania niemowlqt

— trzydziesci lekcji

Plywanie dzieci w wieku niemowlecym cieszy sie coraz wiekszym
zainteresowaniem rodzicéw, a coraz powszechniejsze sa opinie lekarzy

o dobroczynnym wplywie ¢wiczen w wodzie na organizm dziecka.
Proponowany przez nas program ,,Od niemowlaka do przedszkolaka”
zaklada realizacje w ciqgu roku szkolnego trzydziestu, pélgodzinnych lekciji.

zlecl ¢wiczg w nadmuchiwanych ,re-
kawkach” lub pasach wypornos$ciowych
o réznej wielkosci z bezposdrednim udzialem
jednego rodzica i1 pod kierunkiem treneréw.
Formy 1 metody prowadzenia zaje¢ dostoso-
wane sq do indywidualnych mozliwo$ci rozwo-
jowych dzieci. W czasie lekcji, wykorzystywa-
na jest cala gama przybordéw oraz kolorowych
zabawek ulatwiajgcych 1 uatrakcyjniajgcych
dzieciom udzial w lekcjach plywania. W pro-
gramie wyodrebniono pie¢ grup ¢wiczen:
adaptacyjne, wypornosgciowe, opady 1 zanu-
rzenia, lokomocyjne i oddechowe.
Istniejagce w Polsce przepisy prawne
w dziedzinie kultury fizycznej! zobowiazuja or-
ganizatoréw zaje¢ z plywania miedzy innymi
do opracowania regulaminu i programu za-
je¢, wyznaczenia osoby z odpowiednimi kwa-
lifikacjami zawodowymi odpowiedzialnej
za przebieg zaje¢, ubezpieczenia uczestni-
kow od NNW, a takze przestrzegania zasad
bezpieczenstwa.
W naszym kraju nie istnieja ogdélnie obo-
wigzujace programy piywania dla niemowlat

1 dzieci w wieku przedszkolnym. Nie ma row-
niez zadnej instytuciji, ktéra wytaczataby ogdl-
ne kierunki i zatozenia programowe takiego
szkolenia. Réwniez w programach wiekszo-
Sci kurséw na stopnie instruktorskie i trener-
skie w plywaniu nie uwzglednia sie lub wpro-
wadza tylko w niewielkim stopniu prob-
lematyke zwigzang ze szkoleniem ptywackim
dzieci w wieku niemowlecym. Tak wiec orga-
nizatorzy zaje¢ z plywania z najmiodszymi
dzie¢mi prowadza je wedtug indywidualnych
programaow.

Od 2000 roku na plywalni warszawskiego
Zoliborza prowadzone sg — w ramach szkoty
plywania Aqua Master — lekcje plywania dla
dzieci od wieku niemowlecego do przedszkol-
nego wraz z rodzicami w oparciu o program
,Od niemowlaka do przedszkolaka”, ktéry
stworzony zostal na podstawie hteraturyz, jak
1 wtasnych, wieloletnich doswiadczen krajo-
wych 1 zagranicznych.

Program ten zawiera giéwne cele w po-
szczegolnych etapach szkoleniowych oraz
sposdb ich realizacii.

Rozporzadzenie Rady Min. z dn. 6.05.1997 r. w sprawie okreslenia warunkéw bezpieczenstwa osob przebywa-

jacych w gérach, ptywajgcych, kapigcych sie i uprawiajacych sporty wodne, Dz. U. z dn. 7.06.1997 r. nr 57; Roz-
porzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dn. 12.09.01 r. w sprawie szczegdtowych zasad i warunkéw prowa-

dzenia dziatalno$ci w dziedzinie rekreacji ruchowej.

a AAP, Swimming Programs for Infants and Toddlers (RE9940), Pediatrics, 2000, 105, 4, s. 868-870; F. Franus,
B. Franus-Urbanczyk, Treningi niemowlecia, Krakéw 2000; T. Hindmarch, Wodne zabawy dla rodzicow
1 dzieci; podejscie sensomotoryczne, www.waterbabies.com, 2002; M. Miyshita, Motor Stimulation for in-
fants in their Early Formative Years, Melbourne 1995, s. 35-41.
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Charakterystyka kursu

Najwtasciwszym miejscem do realizacji
zajed z niemowletami jest ptywalnia z wydzie-
lonym basenem o glebokogci 90-140 cm,
o temperaturze wody 32-33°C, uzdatnianej
technikg ozonowo-chlorowa. W poblizu miej-
sca zaje¢ powinien znajdowac sie osobny ma-
gazyn na specjalistyczny sprzet, przybory i za-
bawki wykorzystywane podczas lekcji
plywania. Dzieci powinny ¢wiczy¢ w specjal-
nych pieluszkach do plywania. Przebieralnie,
z ktérych korzystajg rodzice z dzie¢mi nalezy
wyposazy¢ w niezbedne urzadzenia do prze-
wijania niemowlat (lezanki, przewijaki, itp.),
a natryski powinny posiadac¢ regulatory tem-
peratury i strumienia wody.

Wszystkie dzieci biorace udziat w kursach
plywania musza posiada¢ pozytywna opinie
lekarza o braku przeciwwskazan zdrowotnych
do plywania.

Realizowanie niniejszego programu, ktéry
stanowi integralng czes¢ programu ,Od nie-
mowlaka do przedszkolaka”3 — zapewnia nie-

%
100

807

607

407

207

6 9

12 wiek
1 ETAP 30 lekcji [mies.]

Grupy ¢wiczen
I — adaptacyjne, II — wypornosciowe,
[II — opady i zanurzenia, IV — lokomocyjne

Wykres 1. Charakterystyka 30-lekcyjnego kursu

mowletom zdobycie umiejetnosci ptywackich
poczawszy od wstepnych ¢wiczen adaptacyj-
nych, poprzez lezenia na wodzie W pozycji
na grzbiecie i piersiach oraz opaddéw z siadu
do zanurzenia sie w wodzie.

3 7. Krawczyk, ]. Krawczyk, Plywanie niemowlat Jako forma rekreacji rodzinnej, w: pod red. A. Dabrowskiego,
Uczestnictwo Polakéw w rekreacji ruchowej i jego uwarunkowania, Plock 2003; Z. Krawczyk, J. Krawczyk,
V.]. Davydov, Mietodika obuczenija ptawaniju grudnych dietiej 1 dietiej do czetyrech liet w Warszawie, w. pod.
red. A B. Pietrjajewa, Plawanije [V. Issledowanija, trenirowka, gidroreabilitacja, Sanki-Pietierburg 2007,
s. 197-204; Z. Krawczyk, ]. Krawczyk, Efektywnos¢ nauczania umiejetnosci plywackich niemowlat oraz dzieci
do 4 roku zycia, Roczniki Naukowe WSWEFIT, 2007, Supragl, s. 57-59.
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Pierwszy etap - dzieci w wieku
niemowlecym

Program przewiduje przeprowadzenie
w okresie od polowy wrzesnia do polowy
czerwca (z wyjatkiem dni $wigtecznych, ferii
zimowych i wiosennych) trzydziestu, pétgo-
dzinnych lekcji, 1 x w tygodniu, podzielonych
na trzy bloki 10 lekcyjne (wykr. 1).

Dzieci ¢wiczg wraz z rodzicami w nadmu-
chiwanych ,rekawkach”, ktére stosowane sag
jedynie w ciggu 20 pierwszych minut lekcji.
Pozostaly czas dzieci poswiecajg na zabawy,
swobodne ¢wiczenia opaddw 1 zanurzen bez
dodatkowego sprzetu pomocniczego. Po kaz-
dej lekcji dzieci wraz z rodzicami moga korzy-
sta¢ z 10-minutowej cieptej kapieli w jacuzzi.

Formy i metody prowadzenia zaje¢ dosto-
sowane sa do mozliwosci rozwojowych
dzieci. W czasie lekcji wykorzystywane sa
specjalistyczne przybory i réznego rodzaju ko-
lorowe zabawki ulatwiajace i uatrakcyjniajace
dzieciom proces zdobywania umiejetnosci
plywackich.

W programie szkolenia ptywackiego wyod-
rebniono cztery grupy ¢wiczen:

I. Cwiczenia adaptacyjne

Jest to grupa ¢wiczen polegajacych na za-
poznaniu dzieci z nowym miejscem, jego ku-
baturg i akustyka, uczestnikami zajec¢, a takze
ze $rodowiskiem wodnym (fot. 1).

Rodzice wraz z dzie¢mi, podczas pierwszej
lekcji spacerujac po plywalni zapoznaja sie
miedzy Innymi z jej wyposazeniem, urzadze-
niami, specyficzng akustyka i innymi uczestni-
kami zajec.

Natomiast ¢wiczenia w wodzie rozpoczyna-
my od stopniowego zanurzania dziecka, ktére
powinno by¢ przytulone do rodzica i zwrécone
twarzg do niego. W ten sposdb zapewniamy
dziecku bardzo bliski kontakt z osobg, do kto-
rej ma peine zaufanie. Podczas kolejnych ¢wi-
czen zmianie ulega sposoéb trzymania dziecka,
z pozycji przodem, do pozycji tytem do rodzi-
ca, juz bez bliskiego kontaktu, a w wyprosto-
wanych ramionach. Rodzice uczeni sg stoso-
wania wielu bezpiecznych technik trzymania
dziecka jak réwniez poruszania sie po dnie
plywalni w rézny sposéb 1 we wszystkich kie-
runkach. Tak realizowane ¢wiczenia stwarzajg

poczucie bezpieczenstwa — zaréwno dzie-
ciom, jak 1 rodzicom.

II. Cwiczenia wypomosciowe

Do tej grupy zaliczamy ¢wiczenia wykorzy-
stujace dziatanie sily wyporu wody na ciato
dziecka. Do najistotniejszych naleza ¢wiczenia
uczace lezenia na grzbiecie i na piersiach. Na-
uczanie lezenia na grzbiecie rozpoczynamy
od ulozenia gtéwki dziecka na ramieniu rodzi-
ca i podtrzymywaniu jego nég (fot. 2).
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W kolejnym ¢wiczeniu dziecko lezy opiera-
jac sie jedynie gtéwka o ramie rodzica. Nastep-
nie podirzymujemy oburgcz glowe 1 biodra
dziecka lezacego na grzbiecie, przechodzac
stopniowo do podtrzymywania tylko glowy,
oburacz i jednoracz (fot. 3, 4).

Podobnie w ¢wiczeniach uczacych lezenia
na piersiach z uzyciem ,rekawkéw” stosujemy
rozne chwyty dziecka, miedzy innymi:

e oburgcz z przodu, pod klatke piersiowg

(fot. B);

e oburgcz za klatke piersiows z tylu dziecka
(fot. 6);

e oburacz za gtowe (fot. 7);

e jednorgcz pod klatke piersiows (fot. 8);

e rodzic stojac za dzieckiem podirzymuje je
na swych przedramionach (fot. 9).

wychowanie fizyczne i zdrowotne



Tabela 1. Giéwne zadania lekcji w trzech blokach szkoleniowych

Blok

szkoleniowy Nr lekcji Cléwne zadanie lekcji
1-3 Svyvégazli?ia adaptacyjne. Sposoby poruszania sie rodzica z dzieckiem po dnie
I 4-6 Sposoby trzymania dziecka w wodzie w réznych pozycjach.
(jesienny) -
5-9 Cwiczenia wyporno$ciowe. Lezenia na grzbiecie 1 piersiach.
10 Zabawa — dowolne éwiczenia
11-13 | Cwiczenia przygotowawcze do zanurzenia twarzy w wodzie.
1 14-16 | Cwiczenia lokomocyjne w lezeniu na grzbiecie i piersiach.
(amowy) 17-19 Opady i zanurzenia.
20 Zabawa — dowolne éwiczenia
21-23 Cwiczenia lokomocyjne na piersiach z przyborami.
24-26 Cwiczenia lokomocyjne na grzbiecie z przyborami.
(VViOéIeIHHY) 07_0g | Samodzielne lezenie na piersiach i grzbiecie.
Sprawdzian — 6 umiejetnos$ci plywackich.
30 Zabawa-uroczyste zakonczenie kursu.
III. Cwiczenia opadéw i zanurzania do wody z siadu, z nizszego brzegu plywalni

Sa to ¢wiczenia bardzo chetnie wykonywa-  a nastepnie z wyzszego (fot. 10, 11). Poczatko-
ne, wzbudzajace przy tym wsrdd dzieciirodzi-  wo ¢wiczenia wykonywane sg z pomoca rodzi-
cow duzo emocji i entuzjazmu. Dzieci samo-  céw, ktérzy podtrzymuja i asekuruja dzieci.
dzielnie siedzace wykonuja ¢wiczenia opadéw W miare nabywania umiejetnosci dzieci same
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podejmujg decyzje o wykonaniu opadu juz nie
W ramiona rodzicéw, a bezposrednio do wody.
Zanurzenia poprzedzone sg ¢wiczenhiami pole-
gajacymi miedzy innymi na polewaniu twarzy
dziecka dionmi, konewkami, kubeczkami, mi-
seczkami itp. pojemnikami na wode. Catkowi-
te zanurzenie nalezy stosowacd wylacznie
z dzie¢mi, ktére wykonywaly i akceptowaly
wyze] wymienione ¢wiczenia przygotowaw-
cze. Pobyt dziecka pod woda nie powinien
trwac¢ diuzej niz 2-3 sekundy. Zanurzenia po-
winny by¢ wykonywane zawsze pod kontrolg
trenera 1 z udzialem rodzica, z duza ostrozno-
Scla 1 uwaga. Najczesciej ¢wiczenia zanurze-
nia dziecka pod wodg fgczy¢ nalezy z wykony-
waniem opaddéw do wody.

IV. Cwiczenia lokomocyjne

Do tej grupy zaliczamy gtéwnie ¢wiczenia
pracy nég podczas lezenia na piersiach
1 grzbiecie. Z najmtodszymi dzie¢mi poczatko-
wo ¢wiczenia te wykonywane Sg przez rodzi-
cow (fot. 12), a w kolejnych wykorzystujac roz-
pod-

nego rodzaju przybory 1 zabawki

trzymujace cialo dziecka w lezeniu na grzbie-
cie 1 piersiach rodzice inspiruja dzieci do po-
ruszania nogami (fot. 13-14).

Przybory i zabawki

Podczas lekcji nalezy stosowac wiele przy-
bordéw 1 kolorowych zabawek. Miedzy innymi:
roznej wielkosci desek plywackich, sztang ze
sztucznego tworzywa, piankowych rur i mat,
réznego rodzaju pitek, gumowych zabawek ty-
pu ,piszczki”’, kéteczek i1 grzechotek z miek-
kiego tworzywa, luster w specjalnych 1 bez-
piecznych ramach, lalek réznej wielkosci,
puzzli, nadmuchiwanych zabawek oraz tona-
cych przyboréw i zabawek do nauki zanurza-
nia sie pod wode (fot. 15-19).

Sprawdzian - 6 umiejetnosci
plywackich

Podczas ostatnich lekcji kursu przeprowa-
dzany jest sprawdzian umiejetnosci plywac-
kich celem kontroli efektéw nauczania a takze
prawidiowogsci zatozen szkoleniowych progra-
mu. Przystagpienie do sprawdzianu jest dobro-
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wolne 1 nie powinno sie wywiera¢ presji
na dzieciach aby do niego przystapity.

Uznano, ze test szes$ciu podstawowych
umiejetnosci ptywackich na tym etapie szkole-
nia jest adekwatny do mozliwosci rozwojo-
wych dzieci. Sklada sie z nastepujacych prob
(tab. 2):

Pierwsza i druga probe sprawdzianu uzna-
no za opanowang przez niemowle jesli wyko-
nalfo jg samodzielnie tzn. potozone na wodzie
W pozycjl na grzbiecie lub piersiach, lezato
swobodnie przez co najmniej 10 sekund.

Tabela 2. Test szesciu podstawowych umiejet-
nosci ptywackich

Lp. Test szesciu éwiczen +Rekawki”
1. | Lezenie na grzbiecie v
2. | Lezenie na piersiach v
3 Plywanie na piersiach za pomo- v
" | ca dowolnych ruchéw nogami.
Plywanie na grzbiecie za pomo-
4, . . v
ca dowolnych ruchéw nogami.
5. | Opad z siadu -
6. | Zanurzenie sie pod wode -

Cwiczenia trzecie i czwarte polegaja na sa-
modzielnym poruszaniu sie w wodzie w poloze-
niu na piersiach i grzbiecie za pomoca dowol-
nych ruchdéw ndg lub ruchdéw nog i rak tgcznie.

Piata prébe wykonuja tylko te niemowleta,
ktore potrafia samodzielnie siedzie¢. Dziecko
powinno wykonac¢ opad z siadu na brzegu ba-
senu, bezposrednio do wody z asekuracja ro-
dzica i trenera bedacych w wodzie, 1 drugiego
trenera bedacego na brzegu basenu.

Kolejna prébe polegajaca na zanurzeniu sie
pod wode wykonywalo dziecko trzymane
przez rodzica W pOZycCjl pionowej, w zanurze-
niu do ramion lub w polozeniu na piersiach,
(przodem lub tytem do rodzica). Cwiczenie to
uznane bylo za opanowane w momencie gdy
dziecko samodzielnie na polecenie rodzica
lub trenera, zanurzyto gtowe w wodzie.

Umiejetnosci plywackie
niemowlat

Wyniki sprawdzianu rejestrowano w specjal-
nych arkuszach obserwacyjnych. Zaobserwo-
wano, ze ponad 70% dziewczynek i ok. 58%
chiopcédw w wieku do 6 miesigca zycia posiada
umiejetnos$¢ swobodnego, samodzielnego leze-
nia na grzbiecie. Przed ukonczeniem wieku nie-
mowlecego umiejetnosce ta posiada 50% dziew-
czynekiok. 41% chiopcow. Umiejetnosd lezenia
na piersiach okazata sie zbyt trudna dla dziew-
czynek do 6 m. z. gdyz zadna z nich nie opano-
wala tej] umiejetnosci w poréwnaniu do 11%
chtopcéw ktérzy opanowali tg umiejetnosé.
W wieku pomiedzy siédmym a dwunastym mie-
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Wykres 2. Umiejetnosci ptywackie dziewczynek i chtopcéw w wieku niemowlecym

sigcem zycia umiejetnos$dé ta posiada juz po-
nad 34% dziewczynek i ok. 47% chiopcdow.

Nieco ponad 10% dziewczynek 1 8% chiop-
cow w drugim pdlroczu zycia nauczyto sie wy-
konywac¢ samodzielnie opad z siadu do wody.
Samodzielnie 1 swiadomie zanurzylo sie pod
wode ok. 2% dziewczynek i chiopcow. Swiado-
mego poruszania sie na piersiach za pomoca
dowolnych ruchéw nogami nauczylo sie jedy-
nie ok. 5% procent chiopcéw, a na grzbiecie
nieco ponad 2% dziewczynek i chtopcdw. Wyni-
ki przedstawiono na wykresie 2.

To poczatkowe, plywackie szkolenie nie-
mowlat stanowl bardzo dobrg podstawe
do opanowania, w kolejnych etapach naucza-
nia, nowych i coraz bardziej ziozonych umie-
jetnosci pitywackich. Z naszych badan wyni-

ka, ze dzieci uczestniczace w lekcjach ptywa-
nia do 4 r. z. nabywaja wiele umiejetnosci ply-
wackich miedzy innymi umiejetno$é¢ plywa-
nie na piersiach, ktérg w ponad 95%
opanowuja4,

Zaobserwowano réwniez, ze udzial w zor-
ganizowanych 1 zaplanowanych zajeciach
z plywania przynosi nie tylko korzysci ze zdo-
bycia nowych umiejetnosci ruchowych przez
dzieci ale rowniez wplywa na rozwoj wiezi ro-
dzinnych zachodzacych pomiedzy rodzicami
1 dzie¢mi (fot. 20, 21), a takze miedzy dziadka-
mi 1 wnukami, ktérzy takze biora czynny udzial
w lekcjach ptywania jako opiekunowie swoich
wnuczat. Nawigzujg sie réwniez, trwale wiezi
kolezenskie a nawet przyjacielskie pomiedzy
uczestnikami zajed.

47 Krawczyk, ]. Krawczyk, Efektywnosc¢ nauczania umiejetnosci plywackich niemowlat oraz dzieci do 4 roku
zycia, Roczniki Naukowe WSWEIT, 2007, Suprasl, 57-59.
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Podsumowanie

1. Realizowanie 30-lekcyjnego kursu ptywania
niemowlat, stanowigcego pierwszy etap
programu ,Od niemowlaka do przedszko-
laka”, zapewnia dzieciom ciagtos¢ w zdo-
bywaniu umiejetnosci pltywackich poczaw-
szy od wstepnych ¢wiczen w wieku
niemowlecym do zdobycia umiejetnosci
plywackich pozwalajgcym dzieciom w wie-
ku przedszkolnym na samodzielne przepty-
niecie od kilku do kilkunastu metréw a na-
wet na zdobycie odznaki ,Juz Plywam”,
czyli na samodzielne przepliyniecie 256 m
dowolnym sposobem.

2. Odpowiedni program zaje¢ dostosowany
do mozliwo$ci rozwojowych dzieci, atrakcyj-
nos¢ przybordw 1 zabawek, mila 1 rodzinna
atmosfera podczas zaje¢ nie tylko podnosi
efektywnos¢ zdobywania przez dzieci umie-
jetnosci ptywackich ale sprzyja rowniez roz-
wojowl wiezi rodzinnych i1 spolecznych.

mgr Zofia Krawczyk,

mgr Jacek Krawczyk

Zaktad Pilywania 1 Ratownictwa Wodnego
AWEF Warszawa
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