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OD AUTOROW

Szanowni Panstwo,

mamy zaszczyt zaprosic Pahstwa do zapoznania siQ z tresciq recen- 
zowanej monografii pt. Sztuka ratownicza - umiejqtnosci prak- 
tyczne Ratownika Wodnego. MONOGRAFIA.

Niniejsza naukowa monografia powstata jako wspolny nau- 
kowy projekt mi^dzyuczelniany о duzych walorach praktycznych 
і teoretycznych dziQki wspotpracy trzech uczelni wyzszych: Pomor- 
skiej Szkofy Wyzszej w Starogardzie Gdariskim, Akademii Wycho­
wania Fizycznego і Sportu im. J^drzeja Sniadeckiego w Gdansku 
і Lwowskiego Panstwowego Uniwersytetu Kultury Fizycznej 
w Lwowie. Jest to juz trzecia z serii publikacja potrzebna na rynku 
і dtugo wyczekiwana, tgczQca w sobie zagadnienia b^dqce inspira- 
cjq do dalszej dziatalnosci naukowej jak і stanowi^ca cenne zrodto 
informacji dla wszystkich pracownikow naukowych oraz studen- 
tow. Do podj^cia, w zasadzie kontynuacji tej tematyki zainspiro- 
wato nas zjawisko wyjqtkowo duzej ilosci utoni^c w Ukrainie (na 
przetomie lipca - sierpnia 2021 roku uton^to ponad 400 osob).

Znaczenia nabierajq zagadnienia dotyczqce bezpieczenstwa 
zdrowotnego, kulturowego, spotecznego, zdrowotnego czy ekolo- 
gicznego, a kwintesencjg aktualnie postrzeganego bezpieczenstwa 
jest mozliwosc rozwoju osobistego kazdego cztowieka. Osobowosc 
ksztattuje si$ cate zycie і stale si^ zmienia pod wptywem otoczenia 
zewn^trznego, rozwoju spotecznego cztowieka czy nawiqzywania 
relacji z innymi. Zmiany osobowosci majq charakter przystoso- 
wawczy, ale rowniez kreujgcy wtasne dziatania і charakter samego 
siebie. Ratownictwo wodne to zarowno zawod, jak і misja. Kwe- 
stie, czym jest „bardziej", ze wzglqdu na specyfikQ tej pracy 
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oozostan^ zapewne nierozstrzygalne. Dlatego tez nalezy je trakto- 
■.=c w sposob interdyscyplinarny. Zastosowanie majg tu, bowiem 

takie kategorie semantyczne cz^sto wymieniane w literaturze, jak 
stuzba, praca, sprawnosc, umiejstnosci, wyposazenie fizyczne 

emocjonalne oraz szereg innych, stuzqcych okresleniu istoty ra­
townictwa. CzQsto akcentuje sis takze wymiar edukacyjny і socja- 

zacyjny ratownictwa wodnego. Wydaje sis, ze pierwszym warun-
• em sine qua non, bodaj najistotniejszym z punktu widzenia pracy 
л ratownictwie wodnym, jest sprawnosc fizyczna potencjalnego

• andydata. I z pewnoscis jest tak w istocie. Bardzo mtody cztowiek 
oecydujqcy sis na rozpoczscie swojej przygody z ratownictwem

podejmujqcy pierwszy w swoim zyciu kurs zwykle traktuje swojq 
decyzje w kategoriach przygody. Dla instruktora natomiast jest to 
moment, w ktorym powinna sis rozpoczynac szeroko pojsta edu- 
<acja, spolaryzowana na poziomach fizycznosci, intelektu oraz 
mentalnosci kursanta [190]. Kompleksowe szkolenie zawarte 
w programie kursow ratowniczych ma wyrazny charakter pracy pe- 
dagogicznej, zaktadajgcej przekazywanie wiedzy і wdrazaj^cej spo- 
soby doskonalenia umiejstnosci - poczqwszy od przekazywania 
elementow najiatwiejszych do najtrudniejszych.

Niniejsza publikacja nie ma kompleksowego charakteru, ale 
moze bye z pozytkiem wykorzystana zarowno przez nauczycieli wy­
chowania fizycznego jak і wielu innych specjalistdw zajmujqcych 
si^ sportem, ratownictwem wodnym. Jest to publikacja о charak- 
terze sportowo - uzytkowym, potrzebna na rynku polskim і ukrain- 
skim і dtugo wyczekiwana, t^czsca w sobie zagadnienia bsdgce in- 
spiraejs dla wszystkich naukowcow і studentow. Publikacja zostata 
poswiscona bardzo istotnym obszarom szeroko rozumianej kul­
tury fizycznej, bsdgcej podwalinq do rozwoju kazdego cztowieka,

9



zawodnika і trenera w ratownictwie wodnym w zakresie sztuki ra­
towniczej.

Ratownictwo wodne, ptywanie і nauka ptywania sq scisle ze 
sobq powiqzane ze wzglqdu na charakter sportowy jak і system na- 
boru do stuzb ratownictwa wodnego Ratownik Wodny miqdzy in- 
nymi musi posiadac sprawnosc fizycznq і umiejqtnosc ptywania na 
wysokim poziomie. Wiqc sprawnosc fizyczna jest nieodzownym 
elementem szeroko pojqtej kultury fizycznej і jej sktadowych. Ana- 
liza wypadkow nad wodami wykazuje, ze najczqsciej sq one wyni- 
kiem niskiego poziomu kultury wypoczywania nad wodq і braku 
dostatecznych umiejqtnosci ptywackich, do ktorych zaliczamy 
takze umiejqtnosc samooceny wtasnej sprawnosci ptywackiej.

Bardzo serdeczne podziqkowania kierujemy do zacnych pro- 
fesorow - recenzentow tej monografii ktorych uwagi, spostrzeze- 
nia і sugestie pozwolity wtasnie na to, ze w tej wersji mozemy Pari- 
stwu tq monografiq zaprezentowac. Jednoczesnie zapraszamy 
Panstwa do wspotpracy і wspottworzenia kolejnych pozycji і opra- 
cowari naukowych w tej tematyce - obszarze ratownictwa wod­
nego, szczegolnie w zakresie miqdzynarodowym.

Autorzy;
Dariusz W. Skalski (Даріуш В. Скальскі) 
Damian Kowalski (Даміан Ковальські) 
Oleh Rybak (Олег Рибак)
Bogdan Kindzer (Богдан Кіндзер)
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Л ST^P 

"* ' ejsza monografia naukowa jest juz zaplanowanq - trzeciq z cy- 
< j monografii w obszarze ratownictwa wodnego, ktore powstanq 
<■ ramach wspolnego, naukowego miqdzynarodowego projektu 
~ edzyuczelnianego о duzych walorach praktycznych і teoretycz- 
■ .ch nastqpujqcych wyzszych uczelni w Polsce: Pomorskiej Szkoty 

. zszej w Starogardzie Gdariskim (reprezentant: dr hab. inz. Da- 
' _sz Skalski), Akademii Wychowania Fizycznego і Sportu im. Jq- 
drzeja Sniadeckiego w Gdansku (reprezentant: dr hab. inz. Dariusz 
:■ alski, profesor) oraz z zaprzyjaznionym Lwowskim Paristwowym 
U" wersytetem Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego w Lwowie 
'eprezentanci: dr hab. inz. profesor Oleh Rybak, і doc. dr inz. Bog­

can Kindzer і mgr Damian Kowalski). Monografia ukazuje, jak sze- 
'oko przenikajq siq nawzajem obszary bqdqce pomostem miqdzy 
roznymi dziedzinami nauki - kulturq fizycznq, medycynq, zdro- 

■. em і szeroko rozumianym bezpieczenstwie stanowiqcymi kwin- 
lesencjq nauki і realnie oddziatujqcymi na najistotniejsze obszary 
zycia wspotczesnego cztowieka, zapewniajqc realizacji najwazniej- 
szych potrzeb kazdego cztowieka w dobie obecnych czasow. Ni- 
niejsze opracowanie adresowane jest do ucznidw szkot podstawo- 
wych і srednich, studentow, przysztych adeptow ratownictwa 
wodnego, nauczycieli і instruktordw. Starano sii w nim odniesc 
kompleksowo do zagadnien w jakikolwiek sposob zwiqzanych z ra- 
townictwem wodnym - bezpiecznym wypoczynkiem nad wodq 
szczegolnie w okresie letnim і co za tym idzie sztukq ratowniczq 
(umiejqtnosciami praktycznymi Ratownika Wodnego. Zawiera 
wskazowki metodyczne oraz klasyfikacji stosowanych metod 
z punktu widzenia ich skutecznosci, aspekty znaczqce w podejmo- 
waniu edukacji ratowniczej, skutecznosci podejmowanych
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czynnosci zwiqzanych z ratownictwem wodnym, tym samym bez- 
pieczeristwem ludzi. Niniejsza autorska monografia naukowa wi^c 
ukazuje w tresci rozdziatow jak szeroko przenikaj^ si$ nawzajem 
obszary і dyscypliny naukowe b<=dqce pomostem mi^dzy roz- 
nymi dziedzinami nauki - kultury fizycznq, medycynq, zdrowiem і 
bezpieczeristwem wodnym - bezpiecznym wypoczynkiem nad 
wodg, stanowiqcymi kwintesencj^ nauki і realnie oddziatujqcymi 
na najistotniejsze sfery zycia wspotczesnego cztowieka w dobie 
wspdtczesnych czasow. Tresci, ktore si§ w niej znalazty, sg z regufy 
uniwersalistyczne і bez wzgl^du na zmiany formalno - prawne do- 
tyczqce dziedziny pozostang raczej niezmienne і moze bye z pozyt- 
kiem wykorzystana zarowno przez nauczycieli - instruktorow w za- 
kresie ratownictwa wodnego, jak і przez adeptow pracy - sztuki ra­
towniczej.
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icarfz at 1: 
^SNIENIE SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

L Sprawnosc і zdolnosci motoryczne w swietle literatury

.akojeden z nieodtqcznych atrybutow cztowieka jest z nim od 
: ::=ca az do schytku zycia [69, 175, 290]. Ludzie uczq si$ prze-

- : jzczac, aby moc w petni korzystac z pi^kna tego swiata. Nieod- 
7-:z“.ti poj^ciem towarzyszqcym ruchowi jest „Sprawnosc Fi-

::~a Termin uzywany w mowie potocznej tak cz^sto zast^puj^ 
: :-'dziej precyzyjne terminy dotyczgce chociazby motoryki. 
Aedtug J. Drabika „sprawnoscfizyczna uwazana jestza pozytywny
- ernik і podstawy zdrowia oraz dobrego samopoczucia" [60, 62, 
110].
. ele osob utozsamia sprawnosc fizyczng ze zdrowiem, jednakze 

to rzeczy od siebie zalezne. Ludzie w kazdym wieku muszq pa-
- ^tac о bardzo waznym aspekcie sprawnosci fizycznej - nie jest 
aana raz na zawsze. Niestety musimy j$ ciqgle doskonalic і najle- 
j ej, jezeli jest ona rozwijana w sposob harmonijny і roznorodny,

/піка to z fizjologii cztowieka і biomechaniki miQsni. Sprawnosc
■ zyczna, to „catosc zdolnosci і umiej^tnosci cztowieka umozliwia- 
gcych efektywne wykonanie wszelkich zadah ruchowych" [4, 12, 

44,91].
Sprawnosc fizyczna charakteryzuje siQ wysokq funkcjg narzqddw 
Ktora dajq mozliwosc wykonania zadania ruchowego, to takze 
mozliwosc wykonywania zadari ruchowych w codziennym zyciu, 
ktore swiadczq о aktywnosci danego cztowieka [10, 94, 102, 116]. 
To zintegrowany zespol trzech wlasciwosci osobniczych:

• wydolnosci roboczej і poziomu zdolnosci motorycznych,

• umiejQtnosci ruchowych,
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motywacji і subiektywnego zaangazowania sig w dziatania.

To zmieniajgca sig wraz z rozwojem osobniczym gotowosc do po- 
dejmowania і efektywnego wykonania prac fizycznych oraz czyn- 
nosci ruchowych, czyli stopieri spozytkowania potencjatu moto- 
rycznego [248, 260]. Na tak rozumiang sprawnosc fizyczng sktada 
sig to, ze cztowiek moze wykonac zadanie ruchowe, ze umie je roz- 
wigzac oraz chce osiggngc konkretny efekt. Mozemy mowic о oso- 
bie ze jest sprawna fizycznie, jezeli jej zdrowie jest na dobrym po- 
ziomie, porusza sig samodzielnie, jest w stanie wykonywac zadania 
ruchowe ktore stawia przed nig zycie [1, 9, 13, 320].

Sprawnosc fizyczna to osiggniecie, ale tez utrzymanie poten­
cjatu fizycznego (mozliwosci fizycznych) zwigzanych z dobrym 
zdrowiem lub jego poprawg a potrzebnych w codziennej aktywno­
sci і konfrontowaniu sig z przewidywanymi і nieprzewidywanymi 
wyzwaniami wysitkowymi. Sprawnosc fizyczna jest catoscig sktado- 
wych ktore budujg jej specyfikg і maja wptyw na definicjg tutaj 
przedstawione [9]. Jedng ze sktadowych sg zdolnosci motoryczne 
ktore w ostatecznosci decydujg о poziomie sprawnosci fizycznej. 
Nierozerwalnie ze sprawnoscig fizyczng tgczg sig zdolnosci moto­
ryczne. Zdolnosci motoryczne to „kompleksy indywidualnych wta- 
sciwosci psychofizycznych (predyspozycji) rozwijajqcych siq na pod- 
lozu wrodzonych zadatkow genetycznych, ktore warunkujq jakosc 
przebiegu і efekt kohcowy czynnosci ruchowej". Wedtug Demel, 
M., & Sktad, A zdolnosci motoryczne (motor abilities) okreslajg ak- 
tualny stan gotowosci organizmu do wykonania roznego rodzaju 
zadan ruchowych [57, 109, 132,140, 188, 340]. Sg one fenotypem 
obrazu stanu okreslonych predyspozycji (determinowanego gene- 
tycznie) і wptywow srodowiskowych.
Zdolnosci motoryczne mozemy podzielic na cztery rodzaje:
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• szybkosciowe - charakteryzujqce zdolnosc organizmu do 
crzemieszczania catego ciata lub jego odcinkow w prze- 
strzeni w najkrotszym czasie,

• sifowe - charakteryzuj^ce zdolnosc do pokonywania oporu 
zewnQtrznego lub oporu wtasnego ciata,

• .vytrzymatosciowe - charakteryzuj^ce zdolnosc powykony- 
.vania pracy о okreslonej intensywnosci w dtugim czasie,

• Koordynacyjne (zwinnosciowe) - charakteryzujQce zdolnosc 
do doktadnego і szybkiego wykonywania ruchow ztozonych 
w zmieniajqcych si^ warunkach.

Z::~osci motoryczne definiujg jako „hipotetyczne konstrukty 
■■ .sokim stopniu uogolnienia, okreslajqce indywidualne roznice 

л ooziomie procesow і funkcji sterujqco-regulacyjnych czy tez 
--'getycznego zabezpieczenia, ktore lezq и podstaw wie I и struk- 
. j nie zroznicowanych czynnosci ruchowych". Z definicji tej wy- 

■ a ze kazdy cztowiek posiada inne zdolnosci motoryczne ktore 
ztrzymat w kodzie genetycznym і to w jaki sposob mozemy je 
<aztattowac w toku ontogenetycznym zalezy w duzej mierze wta- 
. - e od tego kodu і czynnikow srodowiskowych [210, 235, 251, 
273, 285, 289]. Zdolnosci motoryczne to takze ztozony system 
_ л arunkowan, zintegrowany system elementow і stosunkow mi$- 
zzy nimi ktore wyznaczaj^ mozliwosci dziatari ruchowych. Zdolno- 
sc motorycznych nie wolno rozpatrywac jako konstruktu sumujg- 
cego izolowane predyspozycje, lecz zawsze jako ztozony wielowar- 
szwowy і dynamiczny system stosunkow і zaleznosci mi^dzy ele- 
mentami spojnej catosci [12, 298, 350]. Wedtug Gilewicza (1964) 
□odziat zdolnosci motorycznych mozna dokonac na podstawie do- 
minanty biorqcej udziat w tworzeniu zdolnosci:
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• zdolnosci kondycyjne (energetyczne) - skiadajq siQ na nie 
gtownie predyspozycje energetyczne і morfo-strukturalne,

• zdolnosci koordynacyjne (informacyjne) - tworzq je w prze- 
wadze predyspozycje neuro - sensoryczne і psychiczne,

• zdolnosci kompleksowe (hybrydowe) - bez wyraznej domi- 
nanty.

1.2. Motorycznosc cztowieka w ontogenezie

Mowiqc о rozwoju motorycznosci cztowieka w procesie ontoge- 
nezy (rozwoju osobniczym) nie wolno zapominac ze jest ona efek- 
tem ewolucji a rowniez ograniczeri cywilizacyjnych jakie niesie 
wspdtczesnosc [10, 15, 23, 28, 170]. W ontogenetycznym rozwoju 
motorycznosci istniejq dwa slady: filogenetycznej przesztosci 
і przemian srodowiska, ktore przekraczajq zdolnosci przystoso- 
wawcze cztowieka - pozwalajq zrozumiec pozorne niekonsekwen- 
cje tego procesu. Rozwoj motorycznosci nalezy pojmowac jako re- 
zultat ztozonego uwarunkowania nie tylko w sensie morfo fizjolo­
gicznych, psychicznych і spotecznych jego czynnikow, lecz takze ge- 
netycznie і para genetycznie zdeterminowanej stabilnosci oraz 
trybu zycia, ktorym jednym z przejawow jest aktywnosc fizyczna 
[2, 9,14,172,179, 200]. Mowiqc о fizycznych і psychicznych aspek- 
tach motorycznosci nie mozna zapomniec, ze istotng roznicq sta- 
nowiqcq pomiqdzy poszczegolnymi etapami ontogenezy jest zdol- 
nosc przystosowawcza organizmu do zmian zachodzqcych w ota- 
czaj^cym go srodowisku і w procesie pracy [19, 310].
Odnoszgc siQ do pewnych objawow rozwoju motorycznosci czto­
wieka przyj^to nast^puj^ce podziat zycia cztowieka:

• okres noworodka і niemowl^cy (do 1 roku zycia),
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• okres poniemowl^cy (2-3 rok zycia) і przedszkolny (3-7 rok 
zycia),

• wczesny okres szkolny (7 - 10 rok zycia),

• pozny okres szkolny (dz.11/12 - 13/14 rok zycia, cht. 10/11
- 12/13 rok zycia),

• okres dojrzewania:
о faza pubertalna (dz.11/12 - 13/14 rok zycia, cht. 12/13 - 

14/15 rok zycia),
о faza adolescencji (dz. 12/14 - 17/18 rok zycia, cht. 14/15 

18/19 rok zycia),
• wiek cztowieka dorostego:

о wczesny okres cztowieka dorostego (18/20 - 30 rok zy­
cia),

о sredni wiek cztowieka dorostego (30 - 45/50 rok zycia), 
о pozny wiek cztowieka dorostego (45/50 - 60/70 rok zy­

cia),
• okres starzenia si$ (Czabariski і Makutynowicz, 1996).

Okres no wo rodka і niemowl^cy (do 1 roku zycia)
Rozwoj motoryczny niemowl^cia odzwierciedla tezQ, ze ruch jest 
’orm^ przystosowania si^ do srodowiska zewn^trznego odpowied- 
nio do rozwoju uktadu nerwowego [3, 55,100]. Ruchy znajdujg siQ 
poczgtkowo pod kontrola centrow podkorowych, wraz z rozwojem 
osrodkow korowych przechodzq pod ich kontrolQ (Koszutowski 
2012) Konsekwencjq wspomnianych prawidtowosci jest to, ze 
w poczqtkowych okresach ontogenezy przewazajq ruch impul- 
sywne pozniej formuj^ si^ bardziej ztozone czynnosci о stopniowo 
zmieniajgcym siQ udziale swiadomosci [6, 19, 80, 92]. Stqd fakt ze 
mate dziecko jest bardzo ruchliwe, bo na kazdy bodziec odpowiada 
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ruchem і to zazwyczaj obejmujqcym cate ciato. Stqd pierwsze pot- 
rocze po urodzeniu okreslane jest jako okres przed lokomocyjny 
[10, 18, 22, 29, 30, 37, 246].

Charakterystycznq cechq aktywnosci ruchowej pierwszego potro- 
cza po urodzeniu jest wzglqdnie symetryczna aktywnosc ruchowa, 
przejawiajqca siq przeciwstawnymi wzglqdem siebie ruchami kori- 
czyn oraz znacznq hipertonia miqsni w czym dominujq zginacze 
konczyn dolnych [40, 218, 305]. Do chwili ustqpienia hipertonii ru- 
chy s$ bardzo usztywnione. W rozwoju psychomotorycznym nie- 
mowlqcia mozna wyroznic duzq motoryki, ktora dotyczy ruchow 
gtowy і tutowia, siadania, stania і chodzenia oraz matq motoryki, 
do ktorej nalezq ruchy chwytne manipulacyjne itp. [31, 40, 149, 
204]. Etapy rozwoju chwytania obejmujq:

• odruch zamykania dtoni,

• uogolnionq reakcjq na widok przedmiotu,

• celowe ruchy konczyn gornych, majqce na celu dotkniqcie 
przedmiotu.

W poczqtkowej fazy rozwoju ruchom tym towarzysza przyruchy 
obejmujqce cate ciato [3, 20,140,182, 201, 261]. Czqsc ruchow ma 
charakter odruchowy np. odruch chwytu (Moro - drazniqc dto- 
niowq strong r^ki, wywotujq skurcz tak silny, ze dziecko nawet 
przez minutq moze utrzymac ciQzar wtasnego ciata na tak zacisniq- 
tej rqce) odruch ptywania, (czuje siq swobodnie w wodzie nie to­
nie, lecz przyjmujq pozycje w ktorej usta znajdujq siq nad po­
wierzchniq wody) odruch ssania zamykania powiek і wiele innych 
[19, 30]. W tym okresie nastqpuje stopniowe doskonalenie czyn­
nosci chwytania coraz wiqkszq role odgrywajq palce (dziecko bie- 
rze je do buzi, gdyz zmyst smaku jest lepiej rozwiniqty niz zmyst
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[209, 217, 220]. W ciggu pierwszego roku zycia obserwu-
- - - dzieci nast^pujqce zachowania:

• 2 - miesi^czne unosi gtow^ lezqc na brzuchu,

• 3-4 miesiQczne unosi gtow§ wraz z tutowiem opierajqc si^ 
na r^kach,

• 5 - miesiQczne siedzi podtrzymane,

• 6 - miesiQczne stoi podtrzymane,

• 8 - miesi^czne siedzi swobodnie,

• 9 - miesiQczne stoi trzymajqc si$,

• 10-11 miesiQezne stoi bez oparcia.

ezy pamiQtac, ze podane powyzej dane sq orientacyjne. Kazde 
zzecko ma indywidualne tempo rozwoju uzaleznione od wielu 
:r. nnikow.

C <res poniemowlqcy (2-3 lata) і przedszkolny (3-7 lat)
0<res ten obejmuje lata zwiqzane zwane ztotym wiekiem moto- 

'.cznosci ze wzgl^du na nast^pujqce tu dojrzewanie osrodkowego 
_-'adu nerwowego і wynikajqce stqd niezwykle szybkie doskona- 
enie ruchow о charakterze ztozonym. Zachodzq takze powazne 

zm any w systemie nerwowym, poprawia si$ unerwienie mi^sni, 
-arastajg mi^snie szkieletowe, zmniejsza siQ ilosc tkanki ttuszczo- 

■.ej [21, 34, 51, 54]. Zmiany te umozliwiajg wykonanie ruchow bar- 
dziej ztozonych niz w poprzednim okresem. Wraz z przyj^ciem po- 
stawy pionowej powi^ksza siQ swiat dziecka. Kontakt z obszerniej- 
szym srodowiskiem sprzyjajq nauce nowych czynnosci ruchowych 
np. wspinanie, balansowanie, zeskoki w gt$b, biegi, podskoki, po- 
pychanie, noszenie [128, 132,141, 180]. Dlatego tez okres ten na- 
zywany bywa fazq przyswajania wielorakich form ruchu. Dziecko 
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chQtnie biega dookota, podskakuje, popycha і podnosi przedmioty 
bez widocznego celu, znajduje satysfakcj^ w samej umiej^tnosci 
poruszania siQ [342, 349, 351]. W wieku przedszkolnym (3-7 lat) 
nast^puje szybki przyrost wielu cech doskonalqcych motorycznosc 
cztowieka. Ujawnia si$ і utrwala lateralizacj^ tj. wiqksza sprawnosc 
jednej koriczyny nad drugq (w obr^bie гак і nog). Dziecko 4-5 let- 
nie potrafi tqczyc wiele czynnosci w jeden akt ruchowy, np. tqczy 
bieg z rzutem, bieg ze skokiem, bieg z kopni^ciem pitki itp. Okres 
3-6 lat charakteryzuj^ si^ zwolnionym tempem rosni^cia, nato- 
miast doskonaleniem struktury і funkcji - w czym zasadnicza rol$ 
odgrywa srodowisko zewn^trzne. W wieku tym nast^puje pewne 
wydtuzenie czasu reakcji prostej, wzmocnienie sity mi^sniowej, 
przy ktorej sita zginaczy і prostownikow staje siQ podobna co do 
wielkosci [33, 45,46, 49]. Dzieci poddane w tym okresie celowemu 
nauczaniu znacznie szybciej doskonalq swg motoryk^ od pozosta- 
tych. Uczq si^ ptywac, jezdzic na nartach, wrotkach, tyzwach. Okres 
okofo 5 roku zycia jest to juz wspomniany ztoty okres motoryczno- 
sci inaczej mowi^c pierwsze apogeum motorycznosci [93,99,170]. 
W wieku przedszkolnym nast^puje przyrost szybkosci lokomocyj- 
nej і szybkosci ruchow obserwuje si§ dopiero okoto 6 roku zycia. 
Cechq charakteryzujqcg ten wiek jest biologiczna potrzeba ruchu, 
ktora jest przyczynQ duzej ruchliwosci. Ograniczenie przez doro- 
stych pQdu do ruchu jest sprzeczne z naturq і nie sprzyja rozwojowi 
organizmu [9, 15, 19, 25, 58, 82, 112]. Widoczna jest radosc 
dziecka z kazdego sukcesu motorycznego.

Wczesny okres szkolny (7-10 lat)
Jest to okres szybkiego uczeni si$ nowych aktow ruchowych. Ob­
serwuje siQ znaczny przyrost szybkosci і wytrzymatosci jednak 
staby przyrost sity. Poprzez podj^cie obowiqzku szkolnego zmianie
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ле= zycia [8, 60, 66, 187]. Pierwsze lata pobytu dziecka
■Mu e c'zyczyniajQ si^ do rozwoju jego motoryki. Nast^puje wy- 

і 2-ost ogolnej sprawnosci і umiejQtnosci posfugiwania siQ 
en : :z am ksztattuje si^ umiejQtnosc pisania, doskonali rysunek 
ж ; = s q formy wspotzawodnictwa sportowego [13, 19, 24,

93 156]. Rozpoczyna si$ rowniez doskonalenie motorycz- 
ic : < 'amach obowiqzkowych lekcji wychowania fizycznego. 

у zz eci w tym okresie wchodzi takze w cykl pozaszkolnych za- 
e : z 'zowych. Stqd tez obowiqzkowe, sportowe zajqcia szkolne 

: i:-.z<olne b^dq rzutowaty ba rozwoj motoryczny dziecka [71, 
1' : czesny wiek szkolny to okres doskonalenia zdolnosci ucze-

. •= nowych czynnosci ruchowych. Pierwsze lata pobytu 
a zzjkole przyczyniajq si^ do rozwoju motoryki dziecka [170, 199].

: ego tez podejmuje si^ wowczas masowg nauk^ ptywania, 
. i: -a tyzwach і nartach a takze nauk^ technicznych elementow 

< ej atletyki, gimnastyki і wielu gier zespotowych. W tym okresie 
::'zega si$ istotne przyrosty szybkosci і wytrzymatosci. Obser- 

• . e siQ szybsze przyrosty sity konczyn dolnych niz gornych. 
I ■ i- :zny rowniez jest przyrost szybkosci ruchow. W wysitkach typu 
« .’rzymatosciowego obserwujQ siQ znaczna poprawQ. W przyro- 
:'ьс" w danym okresie nie zauwaza si? roznic ptciowych [47, 72, 
’9. 84, 94, 231].

::zny okres szkolny- dziewcz^ta 10/11 -11/12 rok zycia, chtopcy 
10/11-12/13 roku zycia
Ten okres nazywany bywa przez nauczycieli wychowania fizycz- 
~ego najlepszym okresem uczenia si^ motorycznego [10, 18, 20]. 
jest to tzw. drugie apogeum motoryczne. Podobnie jak w poprzed- 
nim okresie obserwuje siej znaczng ruchliwosc dziecka teraz jest juz 
opanowana і celowa. Aktywnosc ta cechuje zarowno chtopcow jak 
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dziewczQta (szczegolnie kiedy tqczy siq je w grupy koedukacyjne 
z chtopcami. Koedukacyjne lekcje wychowania fizycznego mogQ 
zmniejszac dezintegracjQ spoteczna dziewczqt і chtopcow [183]. 
Zroznicowanie ptciowe w sprawnosci fizycznej mozna dostrzec 
mozna dopiero pod koniec tego okresu. W tym czasie obserwuje 
siQ, szczegolnie u chtopcow, ale rowniez u dziewczQt zaintereso- 
wania sportem az do przyjQcia przez niektore dzieci sportu jako je- 
dynej aktywnosci ruchowej. Dzieci stajg siQ bardzo szybkie і zwinne 
a ich ruchy skoordynowane [103, 246]. NastQpuje szybki przyrost 
sity szczegolnie konczyn dolnych, czego wynikiem jest poprawienie 
wynikow w biegach skoku w dal czy wzwyz. W rozwoju wytrzyma­
tosci dostrzega siQ bardzo duze indywidualne zroznicowanie [68, 
83]. Ogolnie mozna stwierdzic, ze wytrzymatosc, zarowno chtop- 
cow jak і dziewczqt, w poznym wieku szkolnym jest stosunkowo 
niewielka, chociaz pod wptywem racjonalnego treningu mozna ja 
doprowadzic do bardzo wysokiego poziomu [70, 135]. Z roku na 
rok obserwuje poprawQ wytrzymatosci jednak nie tak znaczny jak 
w wieku mtodszym szkolnym. Szybkosc a zwtaszcza szybkosc reak- 
cji znacznie siQ poprawia pod koniec tego okresu jest prawie rowna 
szybkosci osob dorostych [302].

Okres dojrzewania - Faza pubertalna: dziewczqta -11/12 -13/14 
rok zycia, chtopcy -12/13 -14/15 rok zycia
Starszy wiek szkolny charakteryzowat siQ znacznq aktywnosciq ru- 
chowa dzieci, radosc і chQC udziatu w sportowych dziataniach [3, 
30, 38, 43, 50]. Dojrzewanie jest okresem zmiennosci і przebu- 
dowy typowych dla poprzednich okresow zycia dziatari rowniez 
і motorycznych. Okresom aktywnosci ruchowej towarzyszq okresy 
demonstracji niechQci do zajQC sportowych і znuzenia. Dzieci, 
ktore jeszcze niedawno trudno byto utrzymac na miejscu teraz 
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z: - 2:0 unikaj? cwiczen fizycznych і intensywniejszych zadari rucho- 
probuj? ,,oszcz?dzac si?" na lekcjach wychowania fizycz-

7г: Jest to okres rowniez znacznej indywidualizacji zaintereso- 
■ згі Jesli dziecko interesuje si? sportem- potrafi aktywnie cwi- 
iz Jesli zainteresowania rozwija w innym kierunku, to niech?t-

£ aodejmuje proby cwiczen czy uprawiania sportu [5, 116, 184,
— Д j

- ел/sz? faz? dojrzewania nazywano kiedys krytycznym okresem
oju motorycznego czy tez okresem zanikania sprawnosci fi- 

:. cznej z poznego wieku szkolnego [2, 217, 230, 259]. W tej fazie 
: :s:rzega si? istotny przyrost si+y, szczegolnie u chtopcow. Nato- 
~ sst w niewielkim tylko stopniu doskonal? si? wytrzymatosc 
zdolnosci koordynacyjne [228, 237, 242]. Zmniejsz? si? rowniez 

~oz iwosci szybkosciowe. Wraz z istotnymi zmianami w propor- 
: sch budowy ciata dostrzega si? powazne zmiany w zachowaniach 
• _ znowych dzieci [6, 140]. Dzieci wchodz?ce w okres dojrzewania, 
. crawiaj?ce sport b?dz tez о duzych zdolnosciach koordynacyj- 
n.ch nie wykazuj? szczegolnych roznic w rozwoju fizycznym, 
sorawnosci ruchowej і fizycznej. U pozostatych dostrzega si? roz- 
“ice a niekiedy przejawy te s? bardzo charakterystyczne [151,173, 
189]. Ich ruchy zgtasza w biegu czy podczas cwiczen gimnastycz- 
-ych, trac? dotychczasow? swobod? і lekkosc, staja si? sztywne, 
<anciaste, niekiedy wyst?puj? zb?dne przy ruchy [38, 39, 47]. To- 
.varzysz? temu trudnosci w uczeniu si? nowych czynnosci sporto- 
wych. zmniejszone s? mozliwosci szybkiego dostosowywania si? 
do zmieniaj?cych si? warunkow otoczenia [20, 26, 29, 35, 339]. 
U uprawiaj?cych sport dostrzega si? niekiedy mat? stabilnosc osi?- 
gni?c, ktorej towarzyszy duza labilnosc formy sportowej [85, 97, 
101, 300]. Przyczynami tych zjawisk s?: przede wszystkim nagty, 
znaczny przyrost dtugosci konczyn lub tez - zwtaszcza u dziewcz?t 
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bardzo znaczny przyrost masy ciata, a takze nadmierna pobudli- 
wosc nerwowa wystQpujqca w okresie dojrzewania tzw. „skok po- 
kwitaniowy". Okoto 13 roku zycia dostrzega si^ istotne zroznico- 
wanie ptciowe. Przyrost sity bezwzglQdnej jest szybszy u chtopcow 
niz u dziewcz^t [119, 152, 184, 220, 266, 270]. Wzgl^dna sita kori- 
czyn gornych wzrasta jednak nieznacznie a u dziewczqt obserwuje 
siQ nawet stagnacjQ, a nawet regres. Przyczyn^ jest brak lub zanie- 
dbywanie cwiczen sitowych. Inaczej ksztattuje si$ doskonalenie 
cech szybkosciowych [227, 233, 235, 278, 280, 297]. OsiQgany czas 
reakcji jest najlepszy pod koniec tego okresu і w zasadzie w 
dalszych okresach rozwojowych zmienia si$ juz nieznacznie. Nie 
dotyczy to osob uprawiajqcych sport, w ktorych czas reakcji decy- 
duje niekiedy о sukcesie і przez trening stale doskonalq swoje zdol- 
nosci do szybkiej reakcji na bodziec. Szybkosc wyrazajqca siQ w cz§- 

stotliwosciach ruchow osi^ga swe maksimum mi^dzy trzynastym 
a piQtnastym rokiem zycia і rowniez w dalszych etapach zycia po- 

zostaje na tym samym poziomi [2, 6, 77,139,140]. Nieco odmien- 
nie doskonali siQ szybkosc biegowq. Znaczny jej przyrost obserwuje 
si$ u dziewczqt jak і u chtopcow w 12 - 14 roku zycia. Po tym okre­
sie chtopcy, w przeciwienstwie do dziewczqt, stale jeszcze popra- 
wiajq swe wyniki w sprincie. Okresowi dojrzewania towarzysz^ 
w niektorych przypadkach zmiany w uktadnie kr^zeniowo - odde- 
chowym nie sprzyjaj^ce wysitkom typu wytrzymatosciowego [19, 
340]. Jednak u wiQkszosci dzieci nast^puje stopniowy wzrost moz- 
liwosci wytrzymatosciowych.

Okres dojrzewania - Faza adolescencji: dziewcz^ta 13/14 -17/18 
rok zycia, chtopcy 14/15 -18/19 rok zycia
FazQ te okresla siQ jako fazQ stabilizacji, wyraznego zroznicowania 
ptciowego orazcoraz silniej zaznaczajgcej si$ indywidualizacji
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• :aa*.onaleniu motoryki cztowieka [11, 19, 20, 185, 188, 190,
25. - e'wszym przejawem stabilizacji jest znikanie charaktery-
- a -dla poprzedniego okresu zaburzeri і zmiennosci w nasta-
• - .co aktywnosci fizycznej [21, 37, 39, 40]. Wyraza si$ to wi^k- 
K a gotowoscig do podejmowania dziatan sportowych, wy-
- . ■ a stabilnoscig formy sportowej, a takze zainteresowanie

aeaa-ictwem w ciekawych lekcjach wychowania fizycznego. Na- 
e a. a 2 ~ $tac, ze jest о okres wyraznego zroznicowania ptciowego 

a - а л Qksze zainteresowanie sportem przejawia siQ u chtopcow 
: _ aa ewczgt. Specyfika osobowosci chtopcow taka jak np. od-

■ a a a a 'a, wytrzymatosc, odpornosc na trud, stajq si^ czynnikami 
a ra -.. лсуті о charakterze rozwoju motorycznego, a takie cechy 
: а елczqt jak zr^cznosc і zwinnosc przesqdzac b^dq о formach ich

; e: soortowo-rekreacyjnych [176, 200, 202, 217, 228, 249, 271]. 
л a- 'esie adolescencji obserwuje siQ znaczny przyrost sity chtop-

8 20, 41]. Przejawia si§ to popraw^ wynikow sportowych
■ : egach krotkich, skoku w dal і w rzutach. Mniej zmienia si$ wy- 
:.-natosc sitowa. Inaczej przebiega rozwoj sity u dziewczqt. Przy-

■ a a a sity jest nieznaczny a w 14-15 roku zycia nast^puje stagnacja. 
J: azegolnie w tym okresie, ale і pozniej rejestruje si$ bardzo niskie
• a ~osci sity bezwzgl^dnej konczyn gornych. Stabo rowniez rozwija 
a e л ytrzymatosc sitowa [143, 170]. W zakresie mozliwosci sito-

. :и zroznicowanie ptciowe coraz bardziej si^ powi^ksza, tak ze 
a a: koniec tego okresy obserwuje si§ bardzo duzq roznicQ mi^dzy 
a g chtopcow a dziewczqt [9, 17, 40, 162]. W stosunku do okresu 
a:c'zedniego znacznie wrastajg mozliwosci funkcjonalne uktadu
• azeniowo - oddechowego, co warunkuje osiggni^cia wytrzyma- 
aaciowe. Zroznicowanie ptciowe w mozliwosciach wytrzymato- 

aa owych zarysowuje siQ wyraznie juz w wieku 12 - 14 lat і stale
zrasta. Maksymalne mozliwosci wytrzymatosciowe pojawiajq siQ 
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u dziewczqt juz w wieku 15 - 16 lat, a u chtopcow mi^dzy 18 a 22 
rokiem zycia [1, 120, 211]. Okres adolescencji to, w przeciwieri- 
stwie do okresu poprzedniego czas stabilizacji koordynacji ruchow. 
Doskonali si^ zarowno rytm, jak і doktadnosc wykonywanej czyn­
nosci sportowej. Doskonalenie zdolnosci koordynacyjnych wyst$- 
puje wyrazniej u mtodziezy m^skiej, a zakresie u dziewcz^t [3, 10, 
229, 328]. Adolescencja jest okresem, w ktorym mtodziez ponow- 
nie szybko si$ nowych czynnosci sportowych. Dziewcz^ta, ktore 
uchylajq si§ od cwiczen і maja negatywny stosunek do zaj^c 
z wychowania fizycznego і sportu obserwuje si^ pewnq stagnacj^ 
rozwoju sprawnosci fizycznej і ruchowej. Poprzez zainteresowanie 
sportem mozna te negatywne tendencje ograniczyc.

Wczesny okres cztowieka dorostego (18/20 - 30 rok zycia)
Jest to okres zachowania niezmiennego poziomu zdolnosci moto- 
rycznych cztowieka. Dla motoryki m^zczyzny charakterystyczna 
tendencja zwi^kszonej celowosci і ekonomiki ruchu w nauczonych 
juz technikach sportowych. Zakres ruchow, zaangazowanie sitowe 
jak і tempa ruchow powinny bye zgodne z zamierzeniami ewiezq- 
cego [7, 10, 42, 79]. Podobnie tendencje obserwuje si^ rowniez 
w motoryce mtodych kobiet, chodz zaznaczajq si§ roznice ptciowe 
przejawiajgce wi^ksz^ elastycznosci^ ruchow. Osoby uprawiaj^ce 
sport w tym okresie uzyskujq szczytowe wyniki. Mimo ze w wielu 
dyscyplinach sportowych mozna osiqgnqc lepsze wyniki wczesniej 
lub pozniej, to jednak w zasadzie trzecia dekada zycia jest okresem 
wielkiego wyczynu sportowego [29, 136, 158, 270]. Osob$ w tym 
okresie nalezy zalecic mozliwe intensywne і systematyezne upra- 
wianie sportu rekreaeyjnego і roznych form wychowania fizycz­
nego (jogging, aerobik, taniec, ptywanie, turystyk^ pieszq itp.). Or- 
ganizm przebyt juz najwazniejsze etapy swojego progresywnego 
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зе» . a doktadnie zmiany jakosciowe przeksztatcily ustroj 
аве organizm dojrzaty. Jest to ostateczne dorastanie organi- 
31... z : -'.'nie poprzez powi^kszenie tkanek mi^kkich: miQsniowej 

zzzawej. One nadajg ostateczny ksztaft osobnikow m^zczyzn 
« : 7- 291, 314, 317, 329]. Procesy osyfikacji w kosciach dtugich 

«о si^, ale kostnienie innych elementow twa nadal. Na przy- 
r= : zzwoj kosci miednicy przebiega do 22-23 roku zycia, kr^go- 

3 . < ostnieje po 20 roku zycia a obojczyk dopiero koto 25 roku.
: zosc funkcji fizjologicznych і struktursomatycznych dochodzi 

ze- zz co szczytowego rozwoju. Organizm w wieku 20 - 22 lata staje 
з : 1 z 'awny, odporny na zachorowania і niekorzystne czynniki sro- 
: :■ SKOwe, reprezentuje wysoki poziom rozwoju motoryeznego,

• zdolny do samodzielnej egzystencji і przedtuzania gatunku 
:rzez wydanie potomstwa. Zmianom strukturalnym najdtuzej pod- 
zzz centralny uktad nerwowy tworzqcy nowe potqczenia mi^dzy 
. -odkami [183, 269]. Те dojrzewanie і dalsze zmiany osrodkow 
:z zaci osobowosejednostki і stopniowo doprowadza do uzyskania 
zz'-ej dojrzatosci osobniczej. Okres ten koriczy etap zycia, gdzie 
z zm nowaty procesy budowy nad rozpadem [18, 27, 189]. Od tej 

rozpoezyna siQ etap charakteryzujqcy siQ wzgl^dna rowno- 
«ragQ tych zjawisk. Organizm zwolniony z trudow zwiqzanych 

: 'ozrastaniem, dojrzewaniem і roznicowaniem skupia siQ na 
.z'zymaniu procesow zyciowych, na zachowaniu rownowagi sro- 
zowiska wewn^trznego wobec czynnikow zewn^trznych, na adap- 
zacji do swiata zawietrznego [77, 206]. О tym jak podota tym wy- 
5 'kom decyduje przebieg procesow rozwojowych z poprzednich 
etapow zycia.
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Sredni okres cztowieka dorostego (30 - 45 rok zycia)
\N srednim okresie cztowieka dorostego obserwuje siq nie tak 
gwattowne, ale state, zmniejszenie siq mozliwosci motorycznych 
cztowieka [3,19, 59, 61,169, 244]. Wykonywanie czynnosci zawo- 
dowych, ktore sq powtarzane codziennie nie sprawia zadnych pro­
blemow і tylko w bardzo ciqzkiej pracy fizycznej lub czynnosciach 
wymagajqcych duzego napiqcia nerwowego sprawnosc cztowieka 
obniza siq [210]. Zmniejsza siq przede wszystkim zdolnosc uczenia 
siq nowych czynnosci sportowych. Mozna w tym wieku podjqc na- 
ukq ptywania, jazdy na tyzwach czy gry w tenisa, ale dtuzszy bqdzie 
czas trwania tej nauki і bqdzie wymagac wiqcej wysitku niz u osob 
20 - 25 letnich [60, 127]. Stosunkowo niskie parametry wykazujq 
szybkosc і sita szybka, a takze wytrzymatosc і wytrzymatosc sitowa. 
Co prawda obnizanie sprawnosci nastqpuje powoli і stopniowo to 
pod koniec okresu jest juz ona dose niska. Sita maksymalna, w za- 
leznosci od uprawianego sportu moze jeszcze bye dose duza. 
U osob pracujqcych fizyeznie wtasnie sita zmniejsza siq najpozniej 
і dostrzega siq jq okoto 45-50 rok zycia [334, 351]. W tym okresie 
zaznacza siq ogromna roznica miqdzy osobami trenujqcymi ktore 
niekiedy do 50 roku zycia potrafiq osiqgnqc doskonate wyniki spor- 
towe a nietrenujqcymi, ktorych sprawnosc fizyczna jest niewielka. 
Так wiqc szybkie obnizanie siq sprawnosci w czwartej dekadzie zy­
cia nie jest wynikiem biologicznego starzenia siq, lecz rezultatem 
niedbatosci о jej stan.

Pozny okres cztowieka dorostego (45/50 - 70)
Jest to okres szybkiego spadku fizycznej і ruchowej sprawnosci. 
Okres ten rozpoezyna siq w zasadzie okoto 50 roku zycia. Inwolucja 
wystqpuje takze w czynnosciach ruchowych zycia codziennego 
stopniowo і systematyeznie, takze w pracy zawodowej [90, 102].
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'< toczne jest to szczegolnie w ci?zkiej pracy fizycznej bqdz duzym
■ зо ?ciu psychicznym. Znacznie rzadziej dostrzega si? to w takich 
ss.-zodach jak tokarz, mechanik precyzyjny. Jednak w odniesieniu 
:: sorawnosci fizycznej uwidacznia si? duze zroznicowanie osob- 
- cze. Dlatego tez znacznym ryzykiem obciqzone jest podejmowa-
■ e zespotowych zaj?c wychowania fizycznego przez osoby starsze 
: 18, 327]. Bt?dnym byto by stwierdzenie, ze w tym okresie czto- 

i ek nie moze czy tez nie powinien uprawiac sportu. Osoba starsza 
~oze przede wszystkim piel?gnowac zainteresowania sportowe
-prawiac zwtaszcza t? dyscyplin? sportu, ktorej pozostaje wierna 

:: najmtodszych lat. Cwiczenia fizyczne і zaj?cia sportowe po- 
г. -ny stuzyc zwtaszcza zachowaniu dobrego stanu zdrowia і sys- 
temu kr?zeniowo - oddechowego [39, 183, 281]. Nalezy jednak 
: •. '6cic uwag? na cwiczenia gibkosciowe, rozluzniajqce, w wieku 
starszym bowiem brak cwiczen prowadzi szybko do ograniczenia
-chomosci w stawach. Wazne rowniez, dla zapobiegania m.in. ki- 

'ozie starczej, s? cwiczenia zachowania poprawnej postawy ciata.

Okres starzenia siq (60/70 rok zycia)
. osob, ktore nie uprawiaj? sportu dostrzega si? znaczne zmiany 
л .akosci ruchow, a takze trudnosci koordynacyjne. Jest to okres 
:~acznej motorycznej inwolucji przejawiaj?cej si? w znacznym 
stopniu ograniczeniem zainteresowania і potrzeby ruchu. Ruchy 
stajq si? coraz bardziej powolne і mato elastyczne. Osoby uprawia- 
s:e kiedys sport mog? pozostac w dobrej kondycji fizycznej np. 
□tywacy, tenisisci, narciarze) [136, 139]. Przyczyn? inwolucji jest 

orzede wszystkim proces biologicznego starzenia si?, a zatem, 
zmniejszenia sity mi?sni, ograniczeni gibkosci і zakresu ruchow 
oraz znaczne zmiany w systemie nerwowym [133, 201]. Objawy 
starzenia si? s? procesem nieuniknionym, a jednak przez wtasciwe 
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post^powanie mozna je znaczenie przesunqc w czasie. S3 osoby 
ktorych, proces starzenia si^ motorycznego zaczyna siQ juz po 60 
roku zycia, lecz S3 і takie ktore nawet po 70 roku zycia, a takze 
і pozniej, wykazujQ duzq aktywnosc ruchowq, uprawiajq ptywanie, 
narciarstwo, kolarstwo, grajq w tenisa, zachowujq wzgl^dnq mto- 
dosc motoryczn^ [29, 38, 61]. Do najpozniejszych lat zatem nalezy 
uprawiac sport.

1.3. Aktywnosc fizyczna і koncepcja health realted fitness

Celem sprawnosci fizycznej jest pozytywne zdrowie fizyczne, ktore 
warunkuje niskie ryzyko wystqpienia problemow zdrowotnych 
[149, 194, 209]. OsiqgniQcia zas maj3 na celu zdolnosc angazowa- 
nia si$ w codzienne zadania z adekwatng energy oraz satysfakcjo- 
nujqce uczestnictwo w wybranych sportach
Wedtug autorow sprawnosc fizyczna obejmuje: funkcje kr^ze- 
niowo-oddechowe, wzgl^dn^ szczuptosc ciata, sit^ mi^sniowq, wy­
trzymatosc і gibkosc.
H-RF odnosi siQ do tych komponentow sprawnosci, ktore sq efek- 
tem korzystnego і niekorzystnego wptywu zwyktej aktywnosci fi­
zycznej oraz ktore majq zwiqzek z poziomem stanu zdrowia. 
Komponenty te sg okreslone:

• zdolnosciq do podejmowania codziennej aktywnosci z wigo- 
rem і zwawo,

• takim stanem cech і zdolnosci, ktory wskazuje na niskie ry­
zyko przedwczesnego rozwoju chorob і ostabienia sit w wy­
niku matej aktywnosci.

Definicja sprawnosci w ramach koncepcji H-RF obejmuje nast^pujqce 
komponenty:
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_ зс «-3sc morfologiczna:
• : Body Mass Index),

• oucja ttuszczu,

• - -e'alna ggstosc kosci.
Z. к --csc miqsniowo-szkieletowa:

• .‘.ytrzymatosc miqsni ramion, nog і tutowia,

• £ □ COSC.

: : -osc motoryczna:

• к: -rrola postawy ciata jako kombinacja rownowagi, koordy-
■ a: kontroli psychicznej і szybkosci neuromiqsniowej.

Ж : -osc krqzeniowo-oddechowa:
• . c~aksymalna zdolnosc wysitkowa і wytrzymatosc,

• .. s:em dostarczania tlenu,

• 'esynteza ATP,
• c'ocesy termoregulacyjne,

• . O2max (maksymalny minutowy pobor tlenu).
:: -awnosc przemian metabolicznych:

• dziatanie hormonow (np. insulina),

• gospodarka wqglowodanowa (krew, tkanki),

• ~etabolizm lipidowy.

: s-ortu w rozwoju spoteczeristwa jest bardzo istotna. Oglqda-
7 orzezywanie naszych sukcesow sportowych krajowych і miq-
i. - arodowych wywotuje u wielu z nas liczne radosci і pozytywne 

: ~ :cje [8, 14]. Emocje te sprzyjajq integracji spoteczeristwa і pro-
- : .aniu Polski w swiecie. Sukcesy naszych sportowcow sq ele- 
~entem budowy autorytetu naszego paristwa na arenie miqdzy-
- 3'odowej. Wychowanie fizyczne і sport w szkole ze wzglqdu na

• 7. wizowanie sportowe ogromnej rzeszy dzieci і mtodziezy ma 
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niezwykle wazne znaczenie w wymiarze spotecznym і indywidual- 
nym. Ta aktywnosc wptywa bowiem bezposrednio na kondycj^ fi- 
zyczn^ і psychiczn^ mtodego pokolenia. Poprawia zdrowotnosc na- 
szego spoteczenstwa і buduje nawyki aktywnosci ruchowej, ktora 
jest niezb^dnym elementem naszego zdrowia w kazdym prze- 
dziale wiekowym. Zaj^cia sportowe uczq mtodych ludzi pracy w ze- 
spole, dqzenia do osi^gania celu - nawet za cen$ sporego wysitku, 
organizowania swojego czasu. To tylko najwazniejsze elementy 
wychowania mtodego pokolenia, bezposrednio zwiqzane ze spor- 
tem. Powyzsze powody zobowiqzujg nas do jak najlepszego po- 
ziomu zajQC sportowych і w miar$ mozliwosci do jak najwi^kszego 
ich wymiaru czasu w ramach zaj^c lekcyjnych. Rownie wazne jest 
propagowanie wsrod dzieci і mtodziezy sportu powszechnego, kto- 
rego naturalnym srodowiskiem jest szkota. W obu rodzajach tych 
zajQC wazne jest nadqzanie za potrzebami mtodych ludzi, propono- 
wanie im zaj^c atrakcyjnych, prowadzonych przez osoby dobrze 
przygotowane. Zaszczepianie entuzjazmu do uprawiania sportu 
moze bye realizowane przez prowadzqcych te zaj^cia, dlatego do­
bdr odpowiedniej kadryjest kluczem do sukcesu. Poszukiwaniu jak 
najlepszych rozwi^zan wtym zakresie stuzyta konfereneja „Wycho­
wanie fizyczne і sport w szkole", zorganizowana w Senacie RP pod 
patronatem Komisji Nauki, Edukacji і Sportu. Do prezentaeji refe- 
ratow na konfereneji zaprosilismy przedstawicieli swiata nauki, 
rzqdu і samorzqdow oraz nauczycieli wychowania fizycznego. 
W trakeie dyskusji ukazano, jak istotne dla prawidtowego rozwoju 

sportu w szkole jest zabezpieczenie odpowiedniego poziomu fi- 

nansowania, siuz^cego rozbudowie і unowoezesnianiu infrastruk- 
tury oraz godne wynagradzanie osob prowadzgcych zaj^cia. Oma- 
wiano rol^ zwi^zkow sportowych, samorz^dow, szkot mistrzostwa 
sportowego. Mam nadziejQ, ze przeprowadzona dyskusja oraz
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. • з - aty і wnioski z tej konferencji ubogacq і zaіnspiruj^ srodowi- 
3 : -sjczycieli zajmujqcych si$ sportem w szkole, a osobom і in- 
5Dr_: om decydujqcym о rozwoju wychowania fizycznego і sportu 
« ::<ole pomogq podj^c wtasciwe decyzje [5, 11]. Wtasciwe, czyli 
’..^ce rozwoj mtodego pokolenia poprzez rozwijanie zaj^c 

з:: "z .vych w szkole w ramach lekcji obowiqzkowych і na sponta- 
~nych innych zaj^ciach sportowych na terenie szkoty [43, 70, 
-; .Vptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie dzieci, mtodziezy 
s: corostych wielokrotnie byt przedmiotem dyskusji і analizy. Jak 

:: :a e raport Swiatowej Organizacji Zdrowia, aktywnosc fizyczna 
- з zasadniczy wptyw na obnizenie ryzyka zapadni^cia na choroby 
.tcazu kr^zenia (ol5-39%), udar mozgu (33%), nadcisnienie tQtni- 
:s 12%), cukrzycQ(ol2-35%), nowotwory (o27-35%), osteopo- 
zze ol8%). Jednym z najwazniejszym czynnikiem wptywajqcym 

stan zdrowia jest styl zycia, a szczegolnie aktywnosc fizyczna.
1 zzumienie jej znaczenia dla zdrowia jest waznym elementem 
л adomej edukacji zdrowotnej і Liczne badania naukowe wska- 

:. a. ze aktywnosc fizyczna ma korzystny wptyw na zdrowie czto- 
ека [2, 30,140]. Regularna aktywnosc fizyczna skutkuje rowniez 

: sc'awq nastroju, redukcjq stresu, zwi^kszenie poczucia wtasnej 
■. artosci. Nalezy zatem -zgodnie z holistyczn^ koncepcjq zdrowia 

-arzyj^c, ze aktywnosc fizyczna jest jednq z wazniejszych strategii 
zazhowan prozdrowotnych oraz czynnikiem majqcym istotny 

otyw na zdrowie. Nauczyciele wychowania fizycznego powinni 
:opularyzowac aktywnosc fizycznq w spotecznosci szkolnej, ponie- 
/az S3 najbardziej efektywnymi rzecznikami edukacji zdrowotnej 
.e wszystkich jej aspektach [302, 340].
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Sposoby promowania zdrowego stylu zycia і aktywnosci fizycznej 
ucznidw

Na projekt sktada si^ kilka dziatari potgczonych w spojng calosc, 
ktorych sprawna realizacja pozwala na osiqgni^cie celow uznanych 
przez zespot projektowy za wazne. Ponizsza lista pomystow zwi^k- 
szajqcych aktywnosc fizycznq uczniow nie jest zamkni^ta powinna 
zostac uzupetniona о zadania zaproponowane przez danq spotecz- 
nosc [20, 74, 97]. Duze wykorzystanie szkolnych obiektow sporto- 
wych. Niezwykle waznym zadaniem dla osoby odpowiedzialnej za 
uktadanie planu lekcji szkoty jest uwzglQdnienie naturalnej po­
trzeby aktywnosci fizycznej ucznidw і jak najlepsze wykorzystanie 
obiektow sportowych do prowadzenia zaj^c WF [73, 77, 89]. Na­
lezy zwrocic uwagQ na wykorzystanie ich w optymalny sposob, 
ktory nie spowoduje spiQtrzenia ilosci klas majqcych jednoczesnie 
lekcje wychowania fizycznego. Jeden obiekt sportowy powinien 
bye przeznaczony dla jednej grupy. Wychowanie fizyczne і eduka­
cja zdrowotna w bezpieeznej і przyjaznej szkole [39, 41, 88,]. Jest 
to szczegolnie wazne w sezonie jesienno-zimowym oraz wtedy, 
gdy w programach nauczania dominujq sportowe gry zespotowe. 
Dobrym sposobem na duze wykorzystanie szkolnych obiektow 
sportowych jest wprowadzenie systemu zaj^c do wyboru. Plan lek­
cji powinien uwzgl^dniac rowniez zainteresowania ucznidw oraz 
mozliwosc prowadzenia zaj^c w grupach tgczonych. Dobrze, jesli 
zaj^cia tqczq rozne rodzaje aktywnosci fizycznej, w tym 
w szczegolnosci gry zespotowe. Dlatego tez nalezy zadbac, aby za- 
j^cia wychowania fizycznego przynajmniej raz w tygodniu odby- 
waty siQ w bloku dwugodzinnym, uczenie si^ powoduje wysitek 
umystowy і znaezne zmQczenie [20, 61]. Dlatego tez plan lekcji po­
winien bye tak utozony, aby zrownowazyc umyst і silQ ueznia. Od- 
powiedni^ por$ na zaj^cia ruchowe sq godziny popotudniowe.
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Лет-..г•' з □owinni bye aktywni fizyeznie zarowno podezas lekeji 
Щк nym metodom nauczania oraz przerwom srddlekcyj- 
«■№', і mi^dzy zajQciami. Do uprawiania takiej aktywnosci 
ви» з -zve nala sportowa czy boisko. Przestrzeri boiska szkolnego 
•sr - - . :e~), w ktorym uezniowie ksztattujq roznorodne umiejQt- 
wsc :o*eczne: interakeji, wspotpracy і komunikaeji [96, 119, 
SD Z a 2 а .*/у igry ruchowe na boisku powinny bye tatwe і nie mogq 
th 2stugo -by byty mozliwe do rozegrania na przerwie lek- 

z: s <0 jest rowniez dobrq przestrzeniq do wyznaczenia te- 
-z : -miejsc, gdzie uezniowie mog^ sami brae udziat w za- 
sm: -jchowych. Promowanie і zwiQkszanie aktywnosci fizycz-
-т . і: - dw nie moze obyc si$ bez wspotpracy z rodzicami. Szkota 
ж?» • ■ oostrzegac ich jako partnerow odpowiedzialnych za zdro- 
•re : 2 -awnosc fizyeznq ich dzieci [6, 228]. Dobrze, jesli nauczy- 
j : -zedstawi^ ofert? zaj^c sportowych, rekreacyjnych і profi- 

2’-/ch oraz zach^c^ rodzicow do aktywnego wtqczania si$
• 2 :25s ksztattowania zdrowotnej sprawnosci fizycznej dzieci.

rzomienie rodzicom wartosci codziennej aktywnosci fizycz- 
ян 2 2 nno dac efekt w postaci zmniejszonej ilosci zwolnieri z za- 

. 2~iowych [2, 17, 26, 35, 58, 89, 107]. We wspotpracy z rodzi- 
e - ..arto organizowac nie tyko imprezy sportowe, lecz takze
• : 2- eznosci od potrzeb і oezekiwan. Spotkania eksperckie: z leka- 

: - c etetykiem, trenerem lub sportowcem. Promowanie war-
2 a<tywnosci fizycznej і zdrowia wymaga dobrych przyktadow, 

« 2 2'pracy і wiarygodnosci przekazu. Stuzy takze budowaniu po- 
•■. nych relacji mi^dzy dziecmi, rodzicami і nauczycielami [301, 

319 321].
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1.4. Motorycznosc cztowieka w wodzie

Cztowiek juz na poczgtku swojego rozwoju ontogenetycznego, 
w okresie noworodka wykazujg odruch ptywania і nie tonie. Czto­
wiek w rozwoju filogenetycznym dostosowat sig do zycia na Igdzie. 
Rozwazania nad sposobami przemieszczania sig cztowieka w wo­
dzie trzeba zaczgc od poznania specyfiki tego srodowiska [71, 78, 
90,157]. Z chwilg zanurzenia sig w wodzie na nasze ciato ze wszyst- 
kich stron dziata cisnienie atmosferyczne і cisnienie wywotane cig- 
zarem stupa wody znajdujgcego sig nad okreslonym poziomem. 
Gome warstwy wody naciskajg na warstwy potozone ponizej. Ci­
snienie to zwane - hydrostatycznym - rosnie wraz z gtgbokoscig 
zanurzenia [173, 204, 253]. Sprawdzic to mozna, nurkujgc na gtg- 
bokosc 2-3 metrow, gdzie cisnienie osigga wielkosc ponad 200 - 
300 g na cm2 powierzchni naszego ciata. Przy takim cisnieniu od- 
czuwamy lekki bol w uszach. W zanurzeniu wigksze bgdzie cisnie­
nie na powierzchnie doing naszego ciata. Wypadkowa cisnieri na 
powierzchnie doing і gorng ciata zawsze jest skierowana do gory 
[49, 93,183, 315]. Sita ta zwana sitg wyporu - jest rowna cigzarowi 
wody wypartej przez zanurzone ciato. Ciato ptywaka w bezruchu 
tonie, gdy stosunek sity wyporu do sity cigzkosci jest rowny 1. 
Ze wzglgdu na mniejsza ggstosc gornej czgsci ciata obserwujemy 
zwykle, ze srodek wyporu jest nieco blizej gtowy anizeli srodek 
masy. Mozna stwierdzic, ze w zaleznosci od stosunku sity wyporu 
і cigzkosci ciato ptywaka w bezruchu moze unosic sig, tongc lub 
utrzymywac w rownowadze.
Kazde ciato posiada swoistg ptywalnosc, czyli zdolnosc do unosze- 
nia sig na wodzie. Srednig ggstosc ciata podwyzszajg kosci і mig- 
snie, a obniza tkanka ttuszczowa. Najwigkszg ggstosc posiadajg ko­
sci 1.870, a najnizszg tkanka ttuszczowa: 0.925g/cm3. Dziatanie 

36



c ato ptywaka w ruchu nalezy do problemow niezwykle 
яах ■ z" Do niedawna uwazano, zewystarczy poznac prawa 

we :. -,drodynamiki, uzyskanie tych informacji na drodze ma- 
zznej okazato si^ mato precyzyjne. Dlatego w hydrodyna- 

wi$ty si^ metody doswiadczalne a szczegolnie jedna 
: inc- - -odelowanie. Metoda ta polega na badaniu przeptywow
• m r :* = interpretacji wynikow na podstawie praw podobien- 
ям ■ z'odynamicznego. W ostatnich latach w badaniach nad

?- .r < s ctywania zacz^to stosowac szerzej metody wizualizacji 
«к . :: egaj^cq na wprowadzeniu do wody substancji zabarwio- 

_ '-ozliwia obserwacje przeptywu wody. P$d ciata ptywaka
• z :: : stwarza zaburzenia w cisnieniu wody na przedniq czqsc 
xa 4= s- Jtek tego zjawiska powstaje opor czotowy, ktory dziata 
srz- <«." e do kierunku poruszania siQ tego ciata. Wielkosc tego 
■я . zalezy gtownie od ksztattu і przekroju poprzecznego ciata

: esxosci poruszania siQ ptywaka. Na wielkosc oporu wody 
л : ’*2>a wptyw ma rowniez opdr tarcia. Wielkosc tego wspot- 
= - a oporu zalezy w znacznym stopniu od gtadkosci po-
• :: - - ciata, g^stosci і lepkosci wody, a takze rodzaju kostiumu 
аг*’»:-:* ego. Gtadkosc ciata ma wptyw na sit$ tarcia ktora po- 
•ts s s -a wskutek tarcia miQdzy czqsteczkami wody a poruszajg-

- atywakiem. Strumienie wody po optyni^ciu ciata ptywaka 
: : :zep ajq si$ і tworzq wiry. W efekcie obserwujemy zjawiska,

< : e sz.wacy nazywajq „ssaniem ogonowym" [64, 91, 151]. Zja-
• :o przyczynia si$ do powstawania ujemnego cisnienia w oko- 

- stop і wptywa hamujqco na ruch post^powy ciata ptywaka.
ca cisnien powoduje wciqganie czqsteczek wody pod ciato 

a wformie hamujgcych zawirowan [8, 270, 299]. Ptywanie 
к sis s q do dyscyplin sportowych, w ktorych osiqganie wysokich 

« ow zalezy w znacznej mierze od poziomu sity - jednaj z 
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podstawowych cech motorycznych. Wynika stqd potrzeba ciqgtych 
obserwacji dotyczqcych wielkosci і dynamiki rozwojowej tej cechy 
u ptywaka. Wypadkowq mozliwosci sitowych ptywaka jest tzw. sita 
nap^dowa, nazywana czQsto sitq ciqgu. Wielkosc tej sity zalezy od 
masy ciata і budowy ptywaka oraz od sposobu і stopnia opanowa- 
nia techniki [118, 207, 220, 271]. Ponadto, istotny wptyw na jej 
wielkosc ma pr^dkosc ptywania. Znajomosc wielkosci sity nap^do- 
wej zawodnika stanowi istotnq informacj^ і ma znaczenia przy 
uktadaniu programow treningowych, dlatego trener powinien 
opanowac umiej^tnosc jej obliczania [324]. Zaleznosc wyniku pty- 
wackiego od poziomu sity ujawnia siQ juz we wstQpnym etapie do- 
skonalenia ptywackiego. Ptywania zaliczamy do dyscyplin sporto- 
wych w ktorych podstawowym celem cwiczen sitowych jest ksztat- 
towanie wzgl^dnej sity tzn. wielkosc sity przypadaj^cej na 1kg masy 
ciata. Gtdwng zasadq ksztattowania sity u ptywaka jest koniecznosc 
zwi^kszenia jej proporcjonalnie w stosunku do innych cech moto­
rycznych - szczegolnie wytrzymatosci і szybkosci, zapewniajqc jed- 
noczesnie maksymalny rozwoj sity w ramach nawyku ruchowego 
przy zachowaniu prawidtowej techniki ptywania [25, 270, 293]. 
Szybkosc jak kazda inna cecha jest uwarunkowana genetycznie. 
Posiada scisty zwiqzek z fenotypem oraz strukturq centralnego 
і obwodowego uktadu nerwowego. Stqd rozwoj szybkosci jest bar- 
dziej ograniczony niz wytrzymatosci czy sity. Na poziom szybkosci 
majq wptyw rowniez okreslone zmiany biochemiczne і funkcje 
tkanki mi^sniowej. W licznych badaniach dowiedziono, ze w rezul- 
tacie cwiczen szybkosciowych podnosi si^ poziom glikogenu, 
wzmaga siQ ich pobudliwosc і skraca si$ czas reakcji odruchowej 
oraz, ze pod wptywem wysitkow szybkosciowych wzrasta st^zenie 
kwasu mlekowego co jest efektem pracy anaerobowej [46, 80, 
271]. Praca odbywa siQ w warunkach narastajgcego dtugu
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«тж- £: cory moze bye wyrownany dopiero po jej zakonczeniu. 
ж»* - . szybkosc zawodnika przejawia si^ w:

• a : • osci reakcji na strzat startera,

■ s: z - osci wykonywanych ruchow ptywackich,

• 2 • osci zmiany jednego rodzaju ruchu na drugi (styl 
зв enny).

•nr? -rose jest cechq motoryeznq uwarunkowang odpowied- 
w за ■ rnosciq uktadu sercowo-naczyniowego. Miarq wytrzyma- 
«be: : rt a moze bye procentowy udziat pr^dkosci maksymalnej 
• s ;- e sredniej pr^dkosci. Inaczej, krotszy czas na danym dy- 
—. adezy о wi^kszej wytrzymatosci. Poziom pr^dkosci pty- 

■sm = -a nieomal wszystkich dystansach zalezy od zdolnosci 
якг:. . zz wykonywania dtugotrwatych wysitkow. A zdolnosc ta, 

. ch czynnikow biologicznych і psychicznych, w znaeznym 
m: ■ j za ezy od wydolnosci organizmu w zakresie maksymalnego 
же» 2- : enu (VO2max) [10, 118]. Podkreslaj^c wysoki aerobowy 
xj г: ? energetyezny jako podstawowy czynnik wytrzymatosci 
■ : ■: e biologicznym, zastrzega siQ jednak, ze dtugotrwaty inten­
se* -. wysitek zabezpiecza caty szereg jeszcze nie poznanych jesz- 
c 7 oetni mechanizmow fizjologicznych і wtasciwosci psychobio- 
c і az- .ch. Nalezy takze zwrocic uwag^ na wytrzymatosc ogolnq, 
er ; osiqgamy gtownie przez cwiczenia na Igdzie oraz wszech- 
- : - "e przygotowanie ptywackie w okresie przygotowawczym cy- 
«. 2'eningowego, ma korzystny wptyw na wytrzymatosc na dy- 
~r.:e specjalistycznym [41, 67, 172, 189].
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at 2:
•15- ZAGADNIENIA I UMIEJQTNOSCI WYNIKAJ^CE 

OBOWIAZUJACEGO PROGRAMU SZKOLENIA 
- -TOWNICTWIE WODNYM

1. . orowadzenie w systematykq ratownictwa wodnego

fe ?*-<two wodne jest jednostkq dziatajqcq dla dobra wszystkich 
ж :: z zebywajqcych nad obszarami wodnymi. Udzielanie pomocy 
-r ■ eznym z gtownych obowiqzkdw paristwa [92, 123, 129, 196, 
2 - .'. artykutach Konstytucji Rzeczypospolitej Polskiej zawarty

eoen z obowiqzkdw panstwa, ktory dotyczy troszczenia siq 
■ ::. ateli і kierowanie ich dobrem, a wiqc zapewnianie im tez 
л::: . edniego bezpieczenstwa, nie tylko w czasie wojen, ale row- 
ті e: ai sytuacjach zycia codziennego jakimi sq np. kqpiele w zbior- 

M.i-:- wodnych. Bezpieczeristwem nad wodq zajmuje siQ spe- 
qz -a organizacja zrzeszajqca ratownikow - Wodne Ochotnicze 
-zxzzowie Ratunkowe [153, 178, 195]. Aby moc uczestniczyc 
• ::~aganiu innym, trzeba miec odpowiednio ukonczony kurs 
•*.: а л any przez Ministra Spraw WewnQtrznych. Jednak WOPR nie 

e:. nq organizacjq dziatajqcq w sprawie ochrony zdrowia і zy- 
z.: :: 5b odpoczywajqcych nad wodq. Wszyscy Iudzie posiadajq po- 

z г:. oraz cele, do ktorych dqzq і ktore pragnq osiqgnqc. OsiqgniQ- 
~ : —eostazy psychicznej jest bardzo wazne, poniewaz prowadzi

:: arawy funkcjonowania jednostki. Jednym z badaczy zajmujq-
- 5 q potrzebami byt A. Maslow, amerykariski psycholog, tworca 

: zhologii amerykariskiej [193, 243, 290, 329]. Utworzyt on hie-
■ i - q ludzkich potrzeb. Potrzeba jest stanem, w ktorym cztowiek 

:: iz-wa stan niespetnienia. Badacz zauwazyt, ze niezaspokojenie 
::Tzeb moze prowadzic do pojawienia siQ negatywnych skutkow 
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w zyciu cztowieka oraz zaburzac jego funkcjonowanie. Sytuacja, w 
ktorej jedna z potrzeb nie jest zaspokojona prowadzi do ludzkiego 
d^zenia do ich zaspokojenia. Wg Maslowa wszystkie potrzeby 
ludzkie mozna utozyc w sposob hierarchiczny, zaczynajqc od po­
trzeb fizjologicznych, koriczgc na potrzebie samorealizacji. Pira- 
mida, ktorq opracowat A. Maslow sktada si^ z dwoch czQsci, s^ to 
potrzeby nizszego rz^du (potrzeba bezpieczenstwa oraz potrzeby 
fizjologiczne) і potrzeby wyzszego rz(?du (potrzeba samorealizacji, 
potrzeba uznania, potrzeba przynaleznosci do grupy). Teoria, 
ktorq postuguje siQ Maslow wywodzi si^ z doswiadczen klinicz- 
nych. Potrzeby znajduj^ce si^ wyzej nie mogq zostac zaspokojone, 
jesli nie zostanq zaspokojone potrzeby nizszego rz^du. Potrzeby 
znajdujgce si$ wyzej w piramidzie potrzeb, nie powoduj^ silnej 
chQci ich zaspokojenia, natomiast jesli dojdzie do ich realizacji jed- 
nostka ma wi^ksze poczucie szcz^scia. Potrzeba bezpieczenstwa 
poruszana w niniejszej pracy jak widac na powyzszym rysunku jest 
drugq w kolejnosci potrzeby. Po zaspokojeniu potrzeb fizjologicz­
nych, ktore stanowiq podstawy piramidy, cztowiek musi zaspokoic 
potrzeby bezpieczenstwa. Wskazuje to na jej niezmierng wag<? 
w zyciu ludzkim oraz to, ze musi bye ona zaspokajana na kazdym 
etapie zycia jednostki. Stowo bezpieczeristwo nie odnosi si^ jedy- 
nie do fizycznego braku zagrozenia, ale tez do stanu psychicznego. 
Do poczucia bezpieczenstwa mozemy zaliczyc takie czQsci jak np. 
ochrona zdrowia і zycia, stabilizaeja, sprawiedliwosc, ochrona mie- 
nia czy gwaraneja statego zatrudnienia pozwalajgcego na godne 
zycie cztowieka. Zaspokojenie potrzeby bezpieczenstwa daje czto- 
wiekowi mozliwosc przetrwania, posiadania wtasnej, indywidual- 
nej tozsamosci czy niezaleznosci oraz posiadania warunkow do zy­
cia na wybranym przez siebie poziomie. Jednak, jesli potrzeba bez­
pieczenstwa nie zostanie zaspokojona, pojawiajg si§ niepokdj oraz
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е-зс~ -e t0 powodowac zachwianie funkcjonowania jednostki 
: negatywnie na jej dalszy rozwoj. Pomimo swiadomosci 

«me ze~at bezpieczenstwa, wciqz dochodzi do utoniqc oraz 
жиегз: e-. Nie ma jednego miejsea, gdzie zdarzajq siq te zjawiska, 
•es -: - і one zarowno na basenach, jak і plazach nie strzezonych. 
■fes < oodtopieri і utoniqc jest jednak wyzszy w miejscach, 
arzz- • z ~a ratownika wodnego. Utoniqcie nastqpuje zazwyczaj 
• z..;. : do 6 minut, a odratowanie jest mozliwe teoretyeznie 
w : • : zzas, gdy udzielenie pomocy zajdzie jeszcze w czwartym 
«з: : Iz'owiek tonqcy wowczas wykonuje jeszcze niekontrolo- 
•s _ zn.. Bezpieczehstwo wodne „obejmuje wiqc umiejqtnosci 
jraг zz~e і kompeteneje spoteezne w zakresie szeroko rozumia- 
ime .z.zkowania obszarow wodnych z poszanowaniem zasad 
ж z zzzenstwa wodnego oraz w zgodzie z obowiqzujqcym pra- 
■e- Nad wodq przyjezdzajq duze ilosci ludzi, szczegolnie w okre- 
эе ------- Czqsto osoby przebywajqce na obszarach wodnych sq
•3 - * ze ach rekreacyjnych і wypoczynkowych [30]. Woda jako je- 
a : :zzerech ziemskich zywiotow moze stwarzac zagrozenie, dla- 

z . azne jest przestrzeganie zasad bezpieeznego wypoezynku. 
і zz ~ n [10, 17, 19, 27]:

• zspoznanie siq oraz przestrzeganie zasad obowiqzujqcych 
oodezas korzystania z danego terenu, obiektu lub urzqdze- 
nia,

• 'espektowanie zasad wyznaczonych przez znaki zakazu oraz 
-akazu umieszczone przez WOPR і inne osoby, ktore sq pod- 
~ otami uprawnionymi do wykonywania ratownictwa wod­
nego,
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• odpowiednie rozpoznanie swoich umiejqtnosci і dostosowy- 
wanie do nich swoich planow aktywnosci oraz warunkow 
pogodowych,

• uzywanie sprzqtu sprawnego technicznie, odpowiednio do- 
branego do planowanej aktywnosci oraz wykorzystywanie 
go tylko zgodnie z jego przeznaczeniem і zasadami uzytko- 
wania.

• natychmiastowe informowanie wszystkich podmiotow 
uprawionych do wykonywania ratownictwa wodnego о wy- 
stqpieniu wypadku lub zaginiqciu osoby lub innych wydarze- 
niach mogqcych wptynqc na bezpieczehstwo osob przeby- 
wajqcych nad zbiornikiem wodnym.

Za zapewnienie bezpieczenstwa na obszarze wodnym odpowiada 
wtasciwy miejscowo wojt (burmistrz lub prezydent miasta). Orga- 
nizacjq, ktora bezposrednio zajmuje siq zapewnianiem bezpieczen- 
stwa osobom wypoczywajqcym nad obszarami wodnymi jest 
Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe [280, 301 321, 330]. Za- 
pewniajq oni poczucie bezpieczenstwa a w razie potrzeby niosq 
pomoc potrzebujqcym. Co roku dziqki odpowiedniemu przeszkole- 
niu ratownikow oraz ich coraz wiqkszej ilosci zmniejsza siq ilosc 
utoniqc w Polsce.

2.2. Ramowy program szkolenia Ratownikow Wodnych

Program szkolenia w Ratownictwie Wodnym ulegat na przestrzeni 
lat modyfikacjom і doskonaleniu ze wzglqdu na badania naukowe 
w zakresie ratowania osob na wodach oraz wprowadzanie nowego 
sprzqtu ratowniczego ktorego obstugq nalezy znac z uwagi na bez­
pieczehstwo wtasne ratownika wodnego. Po wprowadzeniu 
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• эс . sza.vy z dnia 18 sierpnia 2011 nastgpita unifikacja stopni 
•rar* r .-. e wodnym oraz programow szkolenia. Programy zo­
om э і ■ one przez Ministra Spraw Wewn^trznych w rozporz^-

:■ a 21 czerwca 2012 roku [301, 302, 303] Rozporzqdze- 
w» ж~-: з -amowe programy szkolenia na stopnieri Ratownika 
■виш -: :raz Instruktora w Zakresie Ratownictwa Wodnego. 
J»* :~з'сепіа jest przygotowanie osob zatrudnionych, petnig- 

:: e jb b^dgcych czfonkami podmiotow uprawnionych do 
" л* = п a ratownictwa wodnego і do podejmowania dziatan 

'!4MUMir* o\ c h.

.--■■є :egotowe szkolenia

• :::c/сіє і utrwalenie wiedzy z zakresu ratownictwa wod-
*ego,

• cszsattowanie poczucia odpowiedzialnosci za jakosc udzielo- 
-e. oomocy,

• <: r.artowanie wtasciwej postawy etycznej osob podejmujq- 
r.ch czynnosci ratunkowe.

L . -л ania szkolenia
La r- e powinno trwac co najmniej 63 godziny, w tym co naj- 
- : 20 godzin zaj^c teoretycznych oraz co najmniej 43 godziny
эк: : -aktycznych. Warunki realizacji szkolenia:
1 ot uprawniony do wykonywania ratownictwa wodnego 

. adzqcy szkolenie zapewnia bazQ dydaktyczn^ dostosowanq 
czby osob uczestnicz^cych w szkoleniu, w szczegolnosci: 
sale wyktadowe lub seminaryjne wyposazone w sprz^t mul- 
: medialny do prowadzenia zaj^c;
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2) ptywalniq о wymiarach minimum 25 m x 10 m x 1,60 m, ze 
stupkami о wysokosci minimum 70 cm do wykonania skoku;

3) dostQp do zbiornika wodnego z naturalnq liniq brzegowq, 
umozliwiajqcq swobodny dostqp do wody;

4) sprzqt dla kazdej grupy szkoleniowej:

• rzutkq ratunkowq (worek z obciqznikiem zawierajqcy 25 m 
liny nietonqcej о srednicy minimum 6-8 mm) - 5 szt.,

• kota ratunkowe - 3 szt.,

• linq ratowniczq (lina nietonqca о srednicy 6-8 mm і dtugosci 
15 m) - 2 szt.,

• linq asekuracyjnq (lina nietonqca о dtugosci 80 m) z zasobni- 
kiem - 2 szt.,

• bojkq ratowniczq typu SP - 15 szt.
• pas ratunkowy-3 szt.,

• zerdz о dtugosci minimum 4 m - 1 szt.,
• manekiny do nauki holowania (fantom osoby dorostej ko- 

loru czerwonego w formie torsu, z pomalowanq twarzq na 
inny kolor, z krotkim odcinkiem ramienia, zawierajqcy zakrq- 
cane otwory pozwalajqce napetnic go wodq) - 5 szt.,

• ratowniczq todz wiostowq z linkq zaburtowq na catej dtugo­
sci burt, wiostami і z cumq, о dtugosci do 5 m - 3 szt.,

• deskq ratowniczq - 1 szt.,

• deskq ortopedycznq - 1 szt.

2. Osoby prowadzqce zajqcia teoretyczne oraz zajqcia praktyczne 
powinny wspotpracowac w celu ksztattowania umiejqtnosci objq- 
tych programem szkolenia.
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L -:: - ot uprawniony do wykonywania ratownictwa wodnego 
жо* adzQcy szkolenie opracowuje regulamin organizacyjny szko- 
er : : az zasady і tryb naboru osob przewidzianych do szkolenia.

z — iot uprawniony do wykonywania ratownictwa wodnego 
ar?* adz^cy szkolenie zapewnia organizacj^ procesu dydaktycz- 
hb: : zajQcia praktyczne powinny odbywac siQ w grupach liczgcych 
- * ecej niz 15 osob).
I F a a zacja programu szkolenia:

• _ .vzgl^dnia aktualn^ wiedz$ і umiej^tnosci,
• est dokonywana w oparciu о nowoczesne metody dydak- 

tyczne,
• odbywa siQ na podstawie zakresu tematycznego.

E ::cmiot uprawniony do wykonywania ratownictwa wodnego 
p : zdz^cy szkolenie posiada:

• -niennq listQ osob prowadzqcych zaj^cia,

• -niennq listQ uczestnikow szkolenia,
• dokumentacj^ zaliczania poszczegolnych tematow przez 

uczestnikow szkolenia oraz dokumentacj^ egzaminacyjn^.

‘: • -es tematyczny

a ze’a 1. Ramowy program szkolenia ratownikow wodnych (63h).

Zagadnie-
Lp.pi є Cele szkolenia

Liczba godzin szko­
lenia.

Metody realizacji

wykfady
cwicze­
nia
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1

Organ і za- 
cja ratow­
nictwa 
wodnego - 
podstawy 
prawne

W wyniku realizacji uczestnik 
szkolenia

powinien posiadac wiado- 
mosci dotyczqce:
- podstaw prawnych funk- 
cjonowania
ratownictwa wodnego w
Rzeczypospolitej
Polskiej,
- organizacji ratownictwa 
wodnego
w pozostatych systemach ra- 
towniczych
funkcjonujqcych na terenie
Rzeczypospolitej
Polskiej,
- prawnych aspektow pracy 
ratownika
wodnego (kodeks karny, ko- 
deks wykroczen,
codeks cywilny, kodeks 
pracy).

4

2
Organiza- 
cja pracy 

ratowni­
kow

W wyniku realizacji uczestnik 
szkolenia
powinien posiadac wiado- 
mosci dotyczQce:

7
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- obowiqzkow і uprawnieri 
ratownikow wodnych

specyfiki ratownictwa 
wodnego na wyznaczonych 
obszarach wodnych,
- specyfiki dziatania ratow­
nika wodnego
na poszczegolnych obsza­
rach wodnych (lod, 
cieki, powodz, miejsca bagni- 
ste),
- hydrologii і meteorologii,
- dokumentacji dziatari ra- 
towniczych
oraz powinien posiadac 
umiej^tnosc
praktycznego stosowania 
wiedzy 
w dziataniach ratowniczych.

Sprz^t wy-
korzysty- W wyniku realizacji uczestnik 
kvany szkolenia 153
kv ratow­
nictwie 
wodnym

powinien posiadac wiedzQ 
dotycz^cq:
- sprz^tu ratowniczego і pty-
wajgcego 
wykorzystywanego w ratow­
nictwie wodnym
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і jego zastosowania,
- podstawowych prac bos- 
mariskich,
- prowadzenia akcji ratunko- 
wych
z wykorzystaniem sprzqtu do 
ratownictwa
wodnego
oraz powinien posiadac 
umiejQtnosc
postugiwania siq tym sprzq- 
tem w dziataniach 
ratowniczych.

4
Ptywanie і 
techniki 
ratownic­
twa wod­
nego

W wyniku realizacji uczestnik 
szkolenia

powinien posiadac umiejqt- 
nosci:
- ptywania stosowanego w 
ratownictwie
wodnym,
- samoratownictwa,
- wykonania skokow ratun- 
kowych і innych
sposobow bezpiecznego
wejscia do wody,
- ptywania pod wodq і nur- 
cowania,

6 27
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- holowania osoby zagrozo- 
nej, co najmniej
trzema sposobami,
- ewakuacji z wody і na Iq- 
dzie,
- opanowania osoby tonqcej 
pasywnej
і utozenia jej w pozycji do ho­
lowania,
- postqpowania z osobq to- 
nqcq aktywnq.
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Rozdziat 3:
PtYWANIE STOSOWANE W RATONICTWIE WODNYM

Ratownik wodny, nawet najlepiej і najszybciej ptywaj^cy wszyst- 
kimi technikami sportowymi, musi opanowac kilka odmiennych 
technik ptywackich, ktore majq zastosowanie w ratownictwie [105, 
180]. Naczelnq zasadg takiego ptywania jest jak najszybsze dopty- 
ni^cie do ton^cego, ktory znajduje si$ caty czas w zasiQgu wzroku 
ratownika [236, 249]. Pami^tac rowniez trzeba, ze obecnosc ra­
townika w wodzie wymaga sytuacji ostatecznej - kiedy zawiodq 
inne formy niesienia pomocy (z brzegu, z todzi).

3.1. Styl dowolny

Kraul ratowniczy

Stosuje si^ go w bezposrednich doptyni^ciach do tongcego. Z racji, 
ze jest to naj-szybsza technika, najczQsciej stosuje si$ jq, gdy to- 
nqcy znajduje siQ w znacznej odlegtosci (mozna zatozyc ptetwy). 
Kraul ratowniczy mozna rowniez stosowac na nieduzych dystan- 
sach. Ptynqc Ц technikq, ratownik ma caty czas twarz wyciqgniqtq 
nad lustro wody, co pozwala na state obserwowanie tonqcego і na 
doptyni^cie do niego w bezpiecznej dla ratownika odlegtosci [254, 
255, 256, 257]. Uniesienie gtowy powoduje, ze ciato ratownika 
traci charakter optywowy, gdyz gt^biej zanurza siQ tutow. Dlatego 
tez ratownik musi pracowac mocniej nogami, ktore uginajq siq 
nieco bardziej niz w sportowym kraulu. Praca rqk rowniez musi zo- 
stac dostosowana w taki sposob, ze przedramiq wychodzi wyzej 
nad wodq і jest mocniej ugiqte w tokciu. Do wody ratownik wktada 
rqkq na szerokosc ramion, blizej twarzy. Zmieniony powinien bye 
rowniez stosunek ruchu ramion do ruchu nog. W kraulu
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-ас*. * czym ilosc uderzeri pracy nog jest zwiqkszona, a ruchy ra- 
■i * * aznacznie skrocone. W czasie ptywania przy duzym falowa-

:: “iaga to tatwiej pokonywac wysokie fale.

. < 'э-i ratowniczy.
Зле . 2 zracowanie wtasne.

_ . S-ty klasyczny

: -a piersiach
~ M -- - -- czqsciej zabkq ratowniezq. Podobnie jak kraul ratowniczy

- S'jzyc do doptyniqcia do tonqcego, szczegolnie w najblizszej 
з: az'osci, kiedy tonqcy zachowuje siq agresywnie. Jest jednak 
- - - <q duzo wolniejszq, dlatego rzadziej stosowanq w tym przy- 
ja:«- [252]. Zasadniczo tq technikq stosuje siq w roznych sposo-

- -olowania osoby przytomnej, zmqczonej. Analogicznie jak
• <raulu ratowniczym od ratownika ptynqcego zabkq ratowniczq
• -3ga siq ptyniqcia technikq klasycznq z nieznaeznie uniesionq 

:ла tak aby mogt obserwowac tonqcego oraz dokqd ptynie.
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Powoduje to oczywiscie wi^ksze zanurzenie siQ tutowia pod wodq, 
ktore nalezy zniwelowac symetrycznq, silniejszq pracq nog. Nogi w 
zabce ratowniczej powinny bye skierowane pod kqtem okoto 45°, 
tak aby „kopniqcie" pozwalato utrzymac ratownikowi swojq twarz 
nad wodq [170, 190, 206]. Ptywanie zabkq stosuje siQ rowniez w 
ratownictwie w ptywaniu pod wodq, w sposobach przeszukiwania 
dna.

Zabka na grzbiecie
Podobnie jak w technice opisanej powyzej stosuje siQ jq w czasie 
holowania ratowanego. W takim przypadku r$ce podtrzymujq po­
szkodowanego. Ratownik lezqc na plecach z gtowq wyciqgni^ta 
nad lustro wody, obserwuje ratowanego. Kluczowa jest tu silna 
praca nog skierowanych pod kqtem 45° w strong dna, co pomaga.

3.3. Kraul na grzbiecie

W wyjqtkowych sytuacjach ratownik moze doptywac do tonqcego, 
ptynqc kraulem na grzbiecie. Kiedy podezas akcji ratowniczej nad 
morzem duze falowanie powoduje, ze ratownik co jakis czas traci 
kontakt wzrokowy z poszkodowanym (ma go tylko wtedy, gdy ra- 
zem znajdujq siQ na wierzehotku fali), musi on liczyc na pomoc ko- 
legow z brzegu [208, 219, 310]. Ratownik na brzegu, na wiezyczce, 
ma staty kontakt wzrokowy z poszkodowanym і moze pokierowac 
kolegQ w wodzie. W tym celu ratownik w wodzie ptynqc na grzbie­
cie, obserwuje znaki, ktore przekazuje mu ratownik na brzegu і sto- 
sujqc siQ do nich, doptywa do tonqcego. Wymaga to oczywiscie do- 
brego zgrania zespotu ratowniczego і wczesniejszego ustalenia 
wzoru znakow, ktore b^dzie przekazywat ratownik z brzegu (skr$c 
w prawo, skr^c w lewo, doptywasz do ratowanego itp.). Dopuszcza 
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s- z.vniez, aby ratownik holujqc poszkodowanego na plecach, 
a ; :o.-.at nogami jak w kraulu na grzbiecie [254]. Zasadq jest jak 

:osze doholowanie do brzegu, a nie sam sposob. Zagroze- 
” r - .•.ynikajqcym z takiego sposobu jest mozliwosc spowodowa-
- : zzdatkowego urazu u ratowanego poprzez kopniqcie w plecy, 
c izorup. Dlategotez jako najbardziej efektywnq zaleca siq zabkq
• a z ecach.

wanie na boku
: 7 70 technika typowo ratownicza, ktorq stosuje siq przede

• i/stkim w holowaniu sposobem zeglarskim lub jednq rqkq za zu-
- . q. Technikq tq mozna ptywac na boku prawym, jak і na lewym. 
;:-:ownik, lezqc przyktadowo na boku prawym, ma lewe ramiq 
:r:.gotowane do chwycenia tonqcego [251]. Prawym ramieniem
• . • onuje ruch zagarniajqcy, wyciqgajqc ramiq do przodu jak naj- 
:ej do wody і zagarniajqc energicznie wodq pod siebie. Nogi wy- 
<z~jjq ruchy zwane „nozycami". Noga znajdujqca siq na gorze,

-aszym przypadku noga lewa, zostaje „odrzucona" do tytu, 
zzqta w kolanie pod kqtem 90° [254, 255]. W tym samym czasie
- oga dolna, w naszym przypadku prawa, wykonuje odwrotny ruch 
:: orzodu, zgiqta w kolanie pod kqtem 90°. Energiczne, jednocze-
- e ztqczenie nog powoduje ruch napqdzajqcy ratownika і ptyniq- 
: e do przodu.
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Foto. 2. Ptywanie na boku.
Zrddlo: Opracowanie wtasne.

Nie nalezy pracowac nogami w sposob odwrotny niz zostat opi- 
sany, czyli ptynqc na prawym boku, noga lewa wykonuje kopniqcie 
do przodu, a noga prawa do tytu. Spowoduje to powtarzajqce siq 
kopanie osoby poszkodowanej, ktorq trzymamy obok siebie lewq 
rqkq. Gtowa w ptywaniu na boku lezy rowniez na boku, na ktorym 
ptynie ratownik. Pozwala to na state obserwowanie poszkodowa­
nego. Jednakze, co 3-4 ruchy ramieniem, nalezy przekrqcic gtowq 
do przodu, aby pilnowac kierunku ptyniqcia oraz reagowac na 
rozne niebezpieczenstwa na wodzie (jednostki ptywajqce, pomsty, 
ostrogi itp.).
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- ; - J2
"Зв "E . • - - з ptywacka stosowana jest przede wszystkim nad mo- 
■E- ■ - amende, gdy ratownik zmuszony jest pokonywac wyso- 
teiae 3o!ega ona na potqczeniu ruchu ramion do kraula ratow- 
wic : 'jchem nog jak w stylu klasycznym - zabce. Powodujeto 

і v.anie" ratownika nad falq і utrzymywanie gtowy nad po­
wer- ■ ■ з .vody celem obserwowania obiektow przed sobq.

- ~:-atownictwo

■им- : rotnie ratownik bqdzie zmuszony do ocalenia nie tylko 
■ся :: iz* odowanego, ale rowniez і przede wszystkim bqdzie mu- 
e ;:z3C о swoje zycie [15, 190, 259]. Dlatego wtasnie jednq 
: eu : .ch umiejqtnosci, jakie powinien posiadac, jest samora- 

Шиг r ,c w wodzie. Wiedza о samoratownictwie niejednokrot- 
■■e aezposrednio przyczynic siq do uratowania wtasnego zy- 
xsl : ::zo. utrzymywania siq na wodzie sq podstawowym ele- 

~ samoratownictwa і w zaleznosci od sytuacji, w jakiej siq 
жак: mozemy bye zmuszeni wykorzystac jednq z technik
■■E c~ oonizej. Pierwszq technikq, praktyeznie niewymagajqcq 
■к ■ ejkolwiek sity, jest utrzymywanie siq na wodzie bez uzy- 

/n. Znajduje ona swoje zastosowanie w momentach, 
•er- - оспе zmqczenie utrudnia bqdz nawet uniemozliwia konty- 
■k : о . niqcia [214, 346]. Aby moc prawidtowo zastosowac tq 
ж. - . : 'alezy:

• -'ozyc ciato w pozycji poziomej, na plecach, na po-wierzehni 
wody,

• л . ciqgnqc ramiona za gtowq,

• :: uznic miqsnie і nabrac sporq ilosc powietrza do ptuc, tak 
?:. moc swobodnie unosic siq na po-wierzehni,
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• wywazyc ciato na wodzie, co mozna uzyskac m.in. uginajqc 
nogi w stawach kolanowych.

Drugq technikq utrzymywania siq na wodzie, pozwalajqcq na swo- 
bodny odpoczynek, jest tzw. sptawikowanie. Polega ono na wyko- 
naniu poszczegolnych czynnosci:

• utrzymac pozycjq pionowq w wodzie,
• odchylic gtowq do tytu, co pozwoli zapobiec nalaniu siq 

wody do drog oddechowych,

• nabrac powietrza w ptuca, co umozliwi utrzymanie siq przy 
powierzchni lustra wody, tworzqc z ciata charakterystyczny 
„sptawik".

Sposoby utrzymywania siq na wodzie majq rowniez odmiany, ktore 
wykonujemy juz z uzyciem konczyn dolnych bqdz gornych. Wyma- 
gajq one zastosowania wiqkszej sity niz wczesniej wymienione, jed­
nak pozwalajq rownie skutecznie zapewnic ratownikowi bez- 
pieczne utrzymanie gtowy ponad powierzchniq wody і umozliwiajq 
sprawnq kontrolq miejsea w wodzie, w ktorym siq znajdujemy 
[224, 251, 297]. Jednym ze sposobow jest utrzymywanie siq za po- 
mocq konczyn gornych. Nalezy:

• przyjqc pozycjq pionowq, pamiqtajqc jednoezesnie, aby 
gtowa znajdowata siq nad powierzchniq wody,

• wykonywac nieprzerwanie „osemkowy" ruch ramio-nami, 
zagarniajqc і odgarniajqc wodq

• Jesli chcemy utrzymac siq na powierzchni, uzywajqc konczyn 
dolnych, powinnismy:

• przyjqc pionowq pozycji ciata z gtowq ponad wodq, wykony­
wac nieprzerwanie naprzemiennq pracq nog do stylu kla- 
syeznego.
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Za ; orzyczynq wypadkow w srodowisku wodnym sq kurcze. 
•tf zz czqsto mylnie nazywany skurczem) jest to mimowolna 
■- ; i- -apiqcia miqsnia [249]. Najczqsciej wystqpuje pod wpty- 
• - zzatania czynnikow takich jak: niedobor mineratow, nad- 
w- wysitek, zmqczenie fizyczne, przegrzanie і odwodnienie, 
г ; za-siedzenie. tatwo zauwazyc, ze kurcz moze pojawic siq 
. v : :ego. Dolegliwosc ta charakteryzuje siq tym, ze miqsieri kur- 
=■ : e z bardzo duzq sitq і przez okoto mi-nutq moze pozostac w 
ц- .'tanie, czemu towarzyszy silny bol [312, 323]. Mechanizm 
ла: - enia siq od kurczy przewaznie polega na poddaniu miqsni 
■fr~-szonej, normalnej pracy, czyli rozciqgniqciu miqsnia і skur- 
- - ■ go. W zaleznosci od miejsea wystqpowania dolegliwosci sto- 

. 7 - . rozne techniki pozbywania siq kurczy. W pracy ratownika 
iG: rqsciej z kurczami spotkamy siq podezas ptywania. Jesli mamy 
ix : z.~ enia z kurczem stopy, bezwzglqdnie powinnismy:

• utozyc siq w wodzie na plecach z kolanem podciqgniqtym do 
• latki piersiowej,

• chwycic rqkq za stopq, odciqgnqc jq, kierujqc przy tym palce 
ku gorze w celu rozciqgniqcia bolqcego miqsnia,

• rozluznic stopq,
• czynnosci powtorzyc kilkakrotnie, az do momentu ustqpie- 

nia dolegliwosci.
• Innym miejseem narazonym na kurcz jest podudzie.

'• ■. m przypadku, aby uwolnic siq od kurczu, nalezy:

• przyjqc pozycjq horyzontalnq na plecach,
• chwycic palce stopy bolqcej nogi przeciwlegtq rqkq,

• wyprostowac nogq w stawie kolanowym przy pomocy dru- 
giej wolnej rqki (rozciqgniqcie miqsnia) a nastqpnie wrocic 
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do pozycji wyjsciowej (rozluznienie miqsnia), powtorzyc kil- 
kakrotnie czynnosc, co pozwoli na pozbycie siq kurczu.

Kolejnym miejscem, w ktorym moze pojawic siq kurcz, jest brzuch. 
[252, 312, 315, 323] Postqpowanie przy kurczu brzucha rozni siq 
nieznacznie od poznanych juz czynnosci. Niemniej і w tym przy­
padku nalezy pracowac naprzemiennie nad rozciqgniqciem і roz- 
luznieniem miqsnia. Aby zatagodzic kurcz brzucha, powinno siq:

• utozyc w pozycji horyzontalnej na plecach,

• podciqgnqc kolana do klatki piersiowej w celu rozciqgniqcia 
miqsnia, a nastqpnie energicznie wyprostowac nogi, rozluz- 
niajqc brzuch,

• powtarzac czynnosci do odpuszczenia kurczu.

Kamizelka ratunkowa a kamizelka asekuracyjna
Zadaniem kamizelki ratunkowej jest utrzymanie za-rowno osoby 
przytomnej, jak і nieprzytomnej na po-wierzchni wody w pozycji 
pionowej z gtowq powyzej lustra wody. Jest to mozliwe dziqki za- 
stosowaniu kotnierza wypornosciowego wokot szyi, odpowiednie- 
mu roztozeniu pianek wypornosciowych z przodu, jak rowniez 
dziqki samej wypornosci kamizelki. Natomiast kamizelka asekura­
cyjna ma о wiele prostszq budowq [190]. Podezas wpadniqcia do 
wody ma ona stuzyc jako dodatkowa asekuraeja і pomoc w utrzy- 
maniu siq na powierzehni wody. W odroznieniu od kamizelki ra­
tunkowej nie utrzymuje osoby nieprzytomnej z gtowq po-wyzej po- 
wierzchni lustra wody.
Aby zatozyc kamizelkq ratunkowq nalezy:

• utozyc siq na plecach, tak aby swobodnie unosic siq na po- 
wierzchni wody,
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• er : ostroznie gtowQ przez kotnierz w kamizelkQ,

2'2 czqsc kamizelki obj^c zdecydowanie udami,

:z- e obwiqzac siQ pasami kamizelki dookota tutowia 

‘pnie pod szyj$.

wodorostow moze przydarzyc si$ najczQsciej na 
i: ornikach wodnych, w szczegolnosci na jeziorach. Za- 

e wodorosty у wtedy przyjqc pozycji embrionaln^, nie 
■ i -orania, jesli nie jest to konieczne oraz mozliwymi me- 
i лас pomocy.

■к c - e szenie zdolnosci naszego organizmu do pracy spowo- 

жп*2 - №<iem rezerw energetycznych. Podczas zamiany cukru 
• i z'zez nasz organizm wytwarzany jest rowniez kwas mle-

с'ш :gromadzi siQ w miQsniach, wynikiem czego w danej 
wanie jest zmqczenie. W przypadku takiego stanu па­

ев» :-:e wszystkim nie dopuscic do utraty ciepta przez ciato 
«sc : : i iczqc [8, 40,190, 258, 304]. Jesli to mozliwe, nalezy wyjsc 
гик і es nie, nalezy spokojnie potozyc si^ na wodzie na ple- 
заст :: z .спас spokojnie і odpoczywac. W miar$ mozliwosci sko- 
- s i oomocy innych osob. Zmqczenie jest naturalnq reakcjq fi- 
ж i naszego ciata, ktore w ten sposob broni siQ przed dal- 
13" ■ ■e-’sywnym wysitkiem.

es: i cawisko, ktore wyst^puje przy budowlach hydrotechnicz- 
w * s e przede wszystkim w wodach morskich і oceanach. Gtow- 
va - zzynnikami wptywajqcym na powstanie prqdu sq wiatry, 
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roznica temperatur, zatamujqce siq fale w strefie przyboju. Prqc 
mozna scharakteryzowac jako rzekq, ktora nie ma brzegow, koryta 
ani dna [150, 182, 196, 256]. Czqsto, tworzqc siq, prqdy lokalizuj^ 
siq w strefie przybrzeznej, w kierunku otwartego morza, ptynqc na 
powierzchni wody. Ich sita jest tym wiqksza, im wiqksza jest sila 
zatamujqcych siq fal czy tez wiatru, w wyniku ktorych powstajq. W 
przypadku dostania siq w obrqb takiego wciqgajqcego w morze 
prqdu nalezy przede wszystkim zachowac spokoj. Naturalnym od- 
ruchem jest przyspieszenie ptyniqcia, co powoduje spiqcie miqsni 
і szybsze zmqczenie, co nalezy opanowac, poniewaz takie zacho- 
wanie nie jest wskazane [312]. Przede wszystkim nalezy ocenic, w 
ktorym kierunku nas znosi. Pozniej zas rozpoczqc sptywanie w 
strong Iqdu, przecinajqc sitQ nosnq wody na ukos lub w poprzek. 
Sptywac nalezy pod kqtem, zalezqcym od si+y і szerokosci prqdu, 
nie najkrotszq drogq, poniewaz na obrzezach sita prqdu jest mniej- 
sza. Staramy siq nie ptynqc bezposrednio pod prqd, na morzu naj- 
lepiej ptynqc wzdtuz brzegu, na rzece - najlepiej utozyc siq na ple­
cach, kierujqc nogi do przodu, dziqki czemu ostonimy ciato przed 
urazami.

Wiry
Najczqstszq przyczynq powstawania wirow wodnych jest znaczna 
roznica temperatur wody (prqdy zimne і ciepte), a takze budowle 
hydrotechniczne. Powstajq one takze w sytuacji, kiedy prqd wodny 
na-potyka nierownosci dna, w wyniku czego napor wody powo­
duje cofniqcie prqdu wody. Samoratownictwo po wpadniqciu 
w prqd wodny przede wszystkim polega na zachowaniu spokoju 
і opanowania. Nie nalezy walczyc z wirem [127, 254]. Wiry і za- 
wirowania majq tendencje do „wciqgania" pod wodq, przy dnie sita 
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і rabnie. W momencie dotkni^cia nogami dna nalezy si^ odbic 
- зело w bok, by znalezc si^ poza obszarem zawirowania lub wiru. 
"i . . 'otka jednostki ptywaj^cej

: :zas wywrotki jednostki ptywajqcej obowiqzujq nast^pujqce 
zssady:

• w pierwszej kolejnosci nalezy zadbac о bezpieczehstwo wta­
sne oraz pozostatych osob,

• sprawdzic stan liczebny catej zatogi,
• jesli ktokolwiek z uczestnikow nie miat podezas wy-wrotki na 

sobie kamizeli ratunkowej, nalezy jq jak najszybciej zatozyc,
• jesli jednostka utrzymuje siQ na wodzie, nie nalezy od niej 

odptywac, nalezy wezwac pomoc і jesli to mozliwe, sprobo- 
wac postawic jednostkQ z powrotem (odptywamy od jed­
nostki, jesli tonie).

Iz'amanie lodu
: . oominamy: Wchodzenie na lod zawsze niesie za sobq niebez-
: eczenstwo zarwania si^ pokrywy lodowej і dlatego jesli nie ma

: e. koniecznosci, unikajmy wchodzenia na pokrywy lodowq. Ро­
со przysypana sniegiem jest bardzo zdradliwa, trudno ocenic 
grubosc. Pod warstwq sniegu mogq kryc si$ przer^ble, ktore nie 
eszcze wystarczajqco zamarzni^te. Podezas zatamania si$ lodu

; ezy pami^tac о kilku podstawowych zasadach:
• przede wszystkim nie nalezy wpadac w panikQ; czQsto zda- 

rza siQ tak, ze po nagtej kqpieli w lodowatej wodzie trudno 
jest nam zapanowac nad rownomiernym oddechem і spo- 
kojem, jest to stan niesprzyjajqcy naszej sytuaeji; starajmy 
si$ rowniez wezwac pomoc,

fV
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• w momencie zatamania siq lodu roztdzmy jak naj-szerzej 
rqce і nogi, co sprzyjac bqdzie jak najmniejszemu zanurzeniu 
siq w wodzie і zmniejszy ryzyko dostania siq pod lod,

• jezeli jest to mozliwe, nalezy wydostac siq z wody і petzajqc 
lub toczqc siq po lodzie, oddalic siq na Iqd jak najkrdtszq 
drogq,

• po wyjsciu z wody nalezy okryc siq jak najszybciej czyms cie- 
ptym, a najlepiej przejsc do cieptego po-mieszczenia, aby 
uniknqc dalszej utraty ciepta,

• osobq poszkodowanq powinien obejrzec lekarz.

3.5. Ptywanie pod wodq і nurkowanie

W ratownictwie wodnym ptywanie pod wodq і nur-kowanie nalezq 
do podstawowych umiejqtnosci, ktore ratownik powinien miec do- 
brze opanowane. Okolicznosci stosowania tych technik mogq bye 
rozne, a przede wszystkim bardzo przydatne, jezeli chodzi о dopty- 
wanie do tonqcego. Doptyniqcie pod wodq jest skuteeznym sposo­
bem, jezeli mamy do czynienia z tonqeym, ktory jest agresywny 
і nie do korica wie, co siq z nim dzieje. Umiejqtnosc ta pozwala nam 
na bezpieezne opanowanie agresywnego tonqcego, poprzez do­
ptyniqcie na bezpieeznq odlegtosc, zanurkowanie jednym ze zna- 
nych nam sposobow, sciqgniqcie go pod wodq za nogi і opanowa­
nie [107,109, 224]. Przy wykorzystaniu tego elementu zaskoezenia 
tonqcy nie wie, co siq z nim dzieje, a my w tym czasie mozemy sku- 
teeznie obezwtadnic go і bezpieeznie doholowac do brzegu. Przy 
nurkowaniu z powierzehni wody bardzo wazne jest tez samo zej- 
scie pod wodq, ktore wybieramy w zaleznosci od rodzaju zbiornika 
wodnego і od zaistniatych okolicznosci [279, 312]. Dziqki 
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>:'3wnemu zejsciu pod wodq jestesmy w stanie zaoszczqdzic 
і ■ ie sekundy przebywania і doptywania pod wodq.

■ :oryk z miejsca
: z sob polega na wykonaniu przewrotu w przod z pozycji piono-

• з z ata, gdzie rqce sq na gorze, a nogi na dole:
• z pozycji wyjsciowej ratownik wykonuje przewrot w przod, 

tak aby gtowa і rqce znalazty siq na dole, a nogi na gorze,

• nastqpnie prostuje nogi w kolanach і unosi je pionowo nad 
wodq, co zapewnia mu swobodne zejscie pod wodq.

: zoryk z naptyniqcia - jest to jeden z popularniej-szych sposo- 
:: a zanurzania. Zanurzenie polega na wy-konaniu nastqpujqcej

7 • .vencji ruchow:
• ratownik wykonuje naptyniqcie - ciato proste ptynie po po- 

wierzchni wody, praca nog і rqk do stylu do-wolnego,
• w miejscu, w ktorym chce siq zanurzyc, wykonuje ener- 

giczne zgiqcie ciata w pasie, kierujqc rqce і tutow ku dotowi, 
rqce wyprostowane, gtowa schowana pomiqdzy ramiona,

• nastqpnie wyrzuca proste nogi do gory, dziqki czemu ich ciq- 
zar umozliwi zanurzenie.

2i--jrzenie ciche (desantowe) - jak nazwa wskazuje, sposob ten 
z z ega na cichym wejsciu pod wodq [253]. W literaturze z ratow- 
• zzT'A/a і w praktyce mozna spotkac siq z dwoma sposobami zanu- 
zenia cichego [224, 312, 330].

Sposob 1
z ega on na wykonaniu nastqpujqcej sekwencji ruchow naszego 

data:

65



• przyjmujemy pozycji pionowq ciata, gdzie rqce sq na gorze 
a nogi na dole,

• nastqpnie nalezy energicznie zapracowac nogami do kla- 
syka, tak aby wyjsc jak najwyzej ponad powierzchniq wody, 
z jednoczesnym wyrzuceniem rqk do gory; spowoduje to za- 
nurzenie naszego ciata, Ze sprzqtem ABC nogami pracujemy 
do kraula.

• po zanurzeniu pod wodq (wtasciwa gtqbokosc 1-1,5 m) wy- 
konujemy przewrot do przodu, tak aby gtowq skierowac ku 
dotowi, a nogi do gory.

Sposob2
Podezas tej metody nie wykonujemy zadnych zbqdnych ruchow 
nad povnerzCnn'^ vjody. \_^c.zyvny no£\ razem \ za rqk \N\f-
konujemy powolne zanurzenie. Sposob ten jest jednak rzadko sto- 
sowany, a jezeli juz, to podezas zanurzenia ze sprzqtem powietrz- 
nym do nurkowania.

Ptywanie pod wodq
W ptywaniu pod wodq nalezy zwrocic uwagq, ze za-pas powietrza 
zgromadzony jest jedynie w drogach oddechowych, a wiqc po- 
winno siq z nim obchodzic bardzo oszczqdnie [5, 78,190,197, 238]. 
Trzeba unikac szybkiego ptywania і wszelkich gwattownych ru- 
chow, ktore sq przy nurkowaniu wybitnie nieekonomiezne, praca 
rqkjest niepotrzebna, zmiany kierunku wykonuje siq jedynie przez 
odpowiednie ustawienie gtowy і wyciqgniqtych rqk.
Pod wodq nie powinno siq przebywac jednorazowo bez oddycha- 
nia dtuzej jak 3/4 minuty.
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anie pod wodq strzatkq
~ : otywaka utozone w pozycji najbardziej optywowej:

• gtowa schowana pomiqdzy ramiona,

• nogi wykonujq ruchy do kraula.

. anie pod wodq„zabq"
ka, ktora pod wodq w ptywaniu bez dodatkowego sprzqtu

■ -ajefektywniejszq technikq dla potrzeb ratownictwa wod- 
zr: Ciato ptywaka wyprostowane, gtowa twarzq w dot miqdzy 

*■.: agniqtymi ramionami. Rqce lekko ugiqte w tokciach rozpoczy- 
z z 'uch zagarniqcia w dot і na zewnqtrz. Nogi wyprostowane, 
:о. obciqgniqte. Na tym etapie koriczy siq ruch rqkoma do stylu 

czs.cznego і przechodzimy do fazy odepchniqcia jak w stylu mo- 
i’<owym. Nogi wyprostowane, stopy obciqgniqte. Wypychamy 

e az do wyprostowania, wykonujqc fazq odepchniqcia. Nogi
• orostowane, stopy obciqgniqte. Przenosimy ramiona do 
zrzodu. W momencie mijania linii barkow nogi rozpoczynajq ugi-
■ z: siq w stawach biodrowych і kolanowych, tym samym przygo-

. - q siq do fazy zagarniqcia. Stopy koriczq fazq podciqgniqcia jak
■ z □ izej siebie. Stopy ruchem kolistym w tyt wykonujq zagarniqcie 
< zoniqcie). Gtowa pomiqdzy wyprostowanymi ramionami [250, 

155] Zakonczenie catego cyklu, nastqpuje naptyniqcie. Wykony-
* z"ie innych ruchow w tym momencie jest zbqdne, poniewaz po- 
•oduje wytracenie prqdkosci.

„rkowanie і przeszukiwanie dna
"eszukiwanie dna nie musi wiqzac siq tylko і wytqcznie z niemitq 
.tuacjq, jakq jest poszukiwanie ofiary wypadku. Ratownik moze 

zoszukiwac zatopionego przedmiotu, jednostki ptywajqcej, moze 
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w koricu przeprowadzac codziennq kontrol^ stanu dna і gt^bokosc 
stref na kqpielisku. Nie podlega wqtpliwosci, ze penetrowanie dna 
jest rzeczq trudng і niebezpiecznq. Wymaga to od ratownika umie- 
j^tnosci bezpiecznego і skutecznego zejscia pod wod§ oraz umie- 
jQtnosci przeptyni^cia pod wod$ dtuzszego odcinka. Chociaz ra­
townik ma do dyspozycji sprzQt ABC (mask^, ptetwy і rurk$), to zej- 
scie ponizej 4-5 m rodzi ryzyko zagrozenia zdrowia ratownika po- 
przez cisnienie zwi^kszajqce si? w miar^ zanurzania. Takie nurko- 
wanie wymaga nie rzadko uzycia sprz^tu specjalistycznego.
Ponadto na skuteczne przeszukiwanie dna wptyw ma wiele czyn- 
nikow, takich jak:

• gt^bokosc akwenu,
• przejrzystosc wody,

• liczba ratownikow biorqcych udziaf w akcji і sprz^t do niej 
uzyty, doswiadczenie і umiejQtnosci ratownikow, uksztatto- 
wanie dna, roznego rodzaju roslinnosc,

• warunki atmosferyczne і temperatura wody,

• prqdy wodne.

W metodach przeszukiwania dna przydatnymi umiejQtnosciami sq 
zarowno nur-kowanie w gtqb, jak nurkowanie w dal. Technika nur- 
kowania jest jednakowa w obu przypadkach, zalezy tylko od uzy- 
tego sprz^tu. Jesli do nurkowania ratownik przystQpuje w pte- 
twach, nogi wykonujq ruchy naprzemianstronne jak w kraulu lub 
rownoczesne jak w delfinie. Ramiona sq wyprostowane w tokciach 
przed twarzq ratownika. Podczas ptywania w ptetwach pami^tac 
trzeba, zeby ruchy nog byty wolniejsze і obszerniejsze n iz w ptywa- 
niu bez pfetw. Inaczej mozna si§ narazic na gwaftowne skurcze 
mi^sni nog [124]. Podczas ptyniQcia w gtqb wazne jest, aby 
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»- е:зс о cisnieniu atmosferycznym, ktore zwiqksza siq w miarq 
jpe:: <osci і oddziatuje na organizm ratownika. Najczqstszym obja-
• ~ any cisnienia jest ktucie w uszach, ktoremu towarzyszy
_ .: e zwiqkszajqcego siq nacisku na catq gtowq [105,190]. Zapo- 
: emu mozna poprzez wyrownanie cisnienia w uchu srodko-
n - zrzetykajqc slinq lub wdmuchujqc powietrze z jamy nosowo- 
f : z лej do ucha wewnqtrznego. Wykonujqc tzw. probq Valsalvy, 
t :, zacisnqc nos і mocno probowac wypuscic powietrze nosem. 
c. : ..nanie cisnienia objawi siq delikatnym „pykniqciem" w obu 
і :z' і znikniqciem nacisku na catq gtowq [102, 205]. Jesli powyz- 
se z=biegi zawiodq, nalezy przerwac nur-kowanie і swobodnie wy-

. —.c siq na powierzchniq. Dalsze schodzenie w gtqb moze grozic 
; - qciem btony bqbenkowej і zalaniem ucha wodq. Chcqc prze- 

: -=c pod wodq dtuzszy odcinek, np. w celu spenetrowania dna, 
•eoiej zastosowac technikq ptywania zabkq na piersiach. Styl ten 
: ;z Z'ochq zmodyfikowany w stosunku do ptywania zabkq po po-

■ e'zchni wody. Rozpoczynajqc pracq ramion, ratownik prowadzi 
t zentycznie jak w stylu klasycznym [3, 92]. Zagarniqcie wody nie

: c. ,va siq jednak pod ratownika, a obszernym ruchem wyprosto-
• anych ramion, ktore sq prowadzone po bokach az do pasa bar- 
с.'.ego. Nastqpnie ramiona gwattownie zblizajq siq do ciata ra-
■ z піка і odpychajq siq od wody tuz przy biodrach і nogach az do 
zrkowitego wyprostowania. Kiedy ramiona mijajq pas barkowy,
■ ogi rozpoczynajq ruch identyczny jak w stylu klasycznym. Dopro- 

adza to do fazy ptyniqcia zwanej „naptyniqciem", kiedy nogi і ra-
~ ana wyprostowane sq wzdtuz ciata a ratownik osiqga najwiqkszq 
zrqdkosc pod wodq [19]. Faza ta powinna trwac prawie do catko- 

. zego zatrzymania siq ratownika pod wodq [110]. W czasie fazy 
-aptyniqcia ratownik nie powinien wykonywac zbqdnych ruchow, 
zoniewaz spowolniq one ptynqcego і spowodujq niepotrzebnq 
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utratq powietrza. W celu przeptyniqcia jak najwiqkszego odcinka 
pod wodq ratownik musi posiadac umiejqtnosc ptywania dtuzszy 
czas bez nabrania powietrza. Stuzyc temu moze np. wykonanie 5- 
6 gtqbokich wdechow і wydechow przed bezposrednim zejsciem 
pod wodq. Rowniez, gdy ratownik znajduje siq juz pod powierzch- 
niq wody, a zaczyna mu brakowac powietrza, moze on sprobowac 
przetknqc slinq, w ktorej znajdujq siq dodatkowe czqsteczki tlenu 
lub zmniejszyc cisnienie w ptucach przez powolne wypuszczenie 
czqsci powietrza [190, 250, 256].

Metoda koi wspoisrodkowych
Metoda polega na przeszukiwaniu terenu przy stopniowym po- 
wiqkszaniu pro-mienia okrqgu, po ktorym bqdzie ptynqt ratownik. 
Na dnie akwenu w miejscu prawdopodobnego zatoniqcia przed- 
miotu poszukiwanego umieszcza siq obciqznik na tyle ciqzki, aby 
nie byt prowadzony przez prqdy wodne. Do tego obciqznika przy- 
wiqzuje siq dwie nastqpne liny. Jednq z kolejnym obciqznikiem, 
ktora wskazuje liniq wykonania przez ratownika 360° і drugq, ktorq 
trzyma ratownik і z ktorq wykonuje kota. Na linie tej co 50 cm mogq 
bye zawiqzane supty, aby ratownik zmieniat promieri о jednakowq 
dtugosc [105, 190, 251, 258].

Metoda poiowkowa koi wspotsrodkowych
Metodq tq wykonuje siq identyeznie jak poprzedniq z tq roznicq, ze 
ratownik penetrujqcy dno ptywa potokrqgi wykonujqc tylko 180°, 
a nie jak w poprzedniej metodzie 360°. Metoda ta ma zastosowa- 
nie wtedy, gdy liniq wykonania wspomnianych 180° jest brzeg 
akwenu, pomost itp. [109].
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etoda trawersowa
.znaczony akwen do spenetrowania odgradza siq dwiema row- 

: egle utozonymi do siebie linami. Ratownik ptynie od pierwszej
- . do drugiej po linii prostej, prostopadle do wyznaczonych gra- 

■ c akwenu. Przy koricu przesuwa siQ о ustalonq wczesniej od-le- 
: :sc (50-100 cm) w praw$ lub lewq strong і wraca do pierwszej 
і ’. Такі manewr, tzw. trawersowanie, powtarza az do spenetro- 
• snia catego wyznaczonego kepieliska [238].

'etoda przekfadania lin
esz to skuteczniejsza, ulepszona metoda trawersowania. Na dnie 
: nolegle do siebie lezq dwie liny, ktore odgraniczajq akwen do 
: enetrowania. Prostopadle do tych lin rowniez na dnie, w odle- 

e'csci od siebie ok. 1,5-2 m znajduj sie kolejne dwie liny, ze- 
*-°trzna і wewn^trzna. Ratownik z roztozonymi szeroko ramio-

ЗГП trzymajqc si$ liny zewn^trznej і wewnQtrznej przesuwa siQ 
:: okreslonym torze przeszukujqc dno [254, 255, 256]. Na koricu
- :-ego odcinka nast^puje przetozenie liny zewn^trznej do srodka 

. .znaczenie kolejnego toru, po ktorym ratownik b^dzie wracat. 
anewr taki powtarza si$ az do spenetrowania catego wyznaczo-

ego akwenu. Przetozenie liny moze wykonac ratownik, ktory nur- 
. e. moge to rowniez zrobic ratownicy z todzi [100, 190].

’jpowa penetracja dna
-pa ratownikow, kierowana jest przez ratownika znajdujecego

e na brzegu bqdz na todzi, ustawia si$ obok siebie na odlegtosc 
: ~ on. Na sygnat kierownika zanurzaj^ siQ pod wod$ і ptynq 
:tki, z gory okreslony przez kierownika odcinek. Pod wodq ra- 

: nicy starajq si^ utrzymywac ze sobq kontakt wzrokowy. Jesli 
•oda jest nieprzejrzysta, mogq trzymac siQ za dtonie. Po 

(<
)
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wynurzeniu nurkowie cofajq siQ о 2-3 metry, ustawiajq ponowr - 
w szeregu і po krotkim odpoczynku powtarzajQ nurkowanie [258; 
Na wodzie pfytkiej ratownicy id$ po dnie, trzymajqc si$ za r$ce.

Metoda tarlowania

Metoda stosowana w poszukiwaniach duzych obiektow, jednoste- 
ptywajqcych, czQsci silnika. Mog^ wykonac ratownicy znajdujqc. 
si<? bezposrednio w wodzie, ale mozna do niej uzyc dwoch todz 
wiostowych. Wzdtuz dwoch lin, ktore roztozone na powierzchn 
ustalajq szerokosc akwenu do spenetrowania, ptynq ratownicy (lub 
todzie), trzymajqc lin$ obci^zon^ tak, aby ciggn^ta si^ po dnie. Lina 
ci^gniQta po dnie moze bye zaopatrzona w jakies urzqdzenie chwy- 
tliwe, hak, ktore pomoze wyciqgn^c odnaleziony obiekt na po- 
wierzchniQ.

Metoda z urzqdzeniem do holowania nurkow
todz motorowa lub inna jednostka ptywajqca powinna poruszac 
siQ z pr^dkosciq nieprzekraczajqcq trzech wqzIow. Nurek trzyma 
urzgdzenie holujqce і przeszukuje dno, zmieniaj^c kgt ptaszczyzny 
wzglQdem wody. Metoda taka jest uwazana za bardzo niebez- 
pieeznq і stosuje si^ jg przy duzej widocznosci pod wodq і na wi^k- 
szych gt^bokosciach. MetodQ tQ powinien wykonywac tylko do- 
brze wyszkolony і doswiadezony zespot ratownikow nurkow. Spo­
sob ten jest bardzo skuteezny ze wzgl^du na to, ze nurek np. przy 
bardzo ztej widocznosci ptynqc z roztozonymi ramionami nad sa- 
mym dnem і trzymajqc w dtoniach liny musi natknqc siQ na poszu- 
kiwany obiekt [4, 250].
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7- ABC w ratownictwie wodnym

*»•* • : sod wodq w ptetwach
3k ABC zaliczamy masks z fajkq oraz ptetwy Ptywanie
• яе rozni sis od ptywania bez ptetw tym, ze dochodzi do 

: azenia stawow skokowych. Dlatego tak wazna jest do- 
■MK* - < a dziski ktorej unikniemy wielu kontuzji podezas stoso- 
■ra : er.1. [146, 258]. Rozrozniamy wiele rodzajdw ptetw - od 
ЯП : r - ^gowych, ptetw stosowanych w ratownictwie czy tez w 

_ Ptetwy krotkie і miskkie stosujemy podezas trenin- 
r* : ackich, ptetw sredniej dtugosci uzywamy przede wszyst- 

4Mr « : лnictwie і nurkowaniu, a ptetw dtugich і monoptetw we
- -g- Oczywiscie poza dtugosci^ ptetwy mozemy podzielic 

ж erzg sdu na twardosc. Kazdy rodzaj ptetw wy-maga innej 
ЯЗ їм; z-.wania, ale my skupimy sis na technikach wykorzysty- 
«rw. - -atownictwie wodnym. Podezas ptywania pod wodq w 
яг» . * zaleca sis stosowac techniks pracy nog do kraula lub то­
па. ' 7; - - ka ptywania nogami do motyla: nogi sq ztQCzone a ciato 

. e faliste ruchy, przez co utozenie ciata nieustannie sis 
— - ; -jchy powinny bye spokojne. Rsce wyprostowane do
--: :.

3be- e -atownictwie stosuje sis dwa rodzaje ptetw: kaloszowe 
ts : Ptetws kaloszowQ naktada sis na gots stops і dopaso-

•u :: ej rozmiaru. Nie powinna ona bye za ciasna, aby tatwo 
w :. 'o js natozyc і zeby nie powodowata drstwienia nogi. Pte- 
nee ї uzna moze spasc z nogi oraz powodowac otarcia naskorka. 
*= na paski reguluje sis z tytu stopy na scisgnie Achillesa. 
* : - -- .zyc jej rowniez z butem lub skarpetg neoprenow^. Kalosz 
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ptetwy powinien bye wykonany z elastyeznej gumy usztywnione 
na podeszwie. Pidro ptetwy powinno bye wykonane z gumy bqdz 
z utwardzonej masy plastycznej. Parametrami, na ktore trzeba 
zwrocic uwagQ przy wyborze odpowiednie ptetwy, sq dtugosc 
і twardosc pidra. Ptetwy krotkie і sztywne uzywane sq podezas pty­
wania w zamkni^tych zbiornikach umozliwiajqc szybkie і tatwe ob- 
racanie siQ. Ptetwy dtuzsze stosuje siQ podezas ptywania na wo- 
dach otwartych і podezas ptywari dtugodystansowych. Osobom 
о silnych nogach, ktore w ptetwach ptywaj^ duzo, zaleca siQ ptetwy 
twarde, ktorych pidro zrobione jest ze sztywnej masy plastycznej. 
Osoby, ktore rzadko ptywajq w ptetwach і majq stabsze nogi, po- 
winny uzywac ptetw mi^kkich, wykonanych z gumy. Zapobiegnie 
to bolesnym skurczom mi^sni tydek, ktore w ptywaniu w ptetwach 
sq najmocniej obcigzone [7, 72, 251, 312].
Najlepsi zawodnicy ptywajq dystans 50 m w ptetwach w czasie ok. 
16 sekund:

• dystans 100 m w czasie okoto 35 sekund. PrzeciQtnie mtody 
ratownik po kilku treningach moze przeptynqc w ptetwach 
dystans 100 m w czasie ponizej 1 minuty, zachowujgc wy- 
starczajqcg ilosc sit do przeprowadzenia akcji ratowni- 
czej"45. Zastosowanie ptetw jest wi^c oezywiste. Przyspie- 
szajq one przeprowadzenie kazdego rodzaju akcji ratowni­
czej, pozwalajq na szybsze ptyni^cie pod wodq oraz na po- 
konywanie wi^kszych odcinkow. Wadq ptywania w pte­
twach moze bye to, ze u niedoswiadczonych ratownikow 
znaezny przyrost szybkosci ptyni^cia powoduje trudnosci 
z prawidtowym oddychaniem. Ratownik ptynqcy szybeiej 
moze rowniez przeoczyc, nie zauwazyc przedmiotu lezgeego 
na dnie.
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рис•’ 7 ■ srwie do okularow ptywackich maska nurkowa ma 
І вав zi'ssowanie. Zapobiega nie tylko wptywaniu wody do

В - ::a ale zapewnia ratownikowi lepszq widocznosc pod 
u 1 190]. Maska powinna sktadac si$ z elastycznego paska,

Be ega z tytu gtowy dla wi^kszej stabilnosci. Pasek powi- 
Вйвс'і-тло regulowany po obu Stronach za pomocq zaciskajq- 
r з- <. Czesc twarzowa maski to dwie szybki osadzone na 
Kc■ і gumowej obudowie. Dobra maska powinna trzymac siQ 
r~ . e: bez zatozonego z tytu gtowy paska. Szybka powinna 
«и - ana ze specjalnego szkta, ktore winno bye opatrzone na-

ИТ --ETY" [252]. Zwykte szkto masce w momencie p^kni^cia 
шврз:. -szkodzic twarz ratownika. Bardzo waznym elementem 
«■к t.: e astyezna, gumowa obudowa nosa dajqca mozliwosc 
..... . ■=: a go. Dobrze dopasowana maska nie powinna nastr^czac 
«■№ ‘ :iosci ratownikowi [211, 253]. PamiQtac nalezy, ze pod-
Ж я :xbw do wody nalezy maskQ przytrzymac, przyciskaj^c 
jBKita е’3 do twarzy. Jesli woda w jakis sposob przedostanie si^ 
ж sr::<3 maski lub ratownik b^dzie zmuszony zaktadac mask$ 
Ж * : := nalezy niezwtocznie pozbyc siQ wody zalegajgcej w та­
яв ,Vtym celu nalezy nasadq dtoni ucisnqc mocnogor^ та- 
s' . aj^c gtowQ do tytu wydmuchiwac nosem powietrze, co 
jaw :: _ e wypchniQcie wody z maski. Jesli za pierwszym razem 
з ■ * :ca nie wyptynie, czynnosc takg trzeba powtarzac do

«ц/ sddechowa „fajka"
* : i- ■. dq jest, ze po zanurkowaniu do wody z fajkq ta nie napetni 
a- < :d<, dajqc ratownikowi mozliwosc zaczerpni^cia dodatko- 
■~g: oddechu. Zastosowanie rurki jest zgota inne. Stuzy ona do 
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penetracji dna z powierzchni wody, jesli gt^bokosc і przejrzystos: 
wody na to pozwala. Ratownik z maskq na twarzy, nap^dzany pte- 
twami, moze - ptyn^c z twarzq skierowanq caty czas w strong dna 
- oddychac przez fajk$, ktora dzi^ki swojej budowie wystaje ponac 
lustro wody [18, 21, 38, 120, 190]. Fajki oddechowe to dtugie na 
okofo 30-40 cm rurki, о ksztattach dopasowanych do gtowy czto­
wieka, wykonane z tworzywa sztucznego. Z jednej strony fajka po­
winna bye wyposazona w mi^kki і niepowoduj^cy obtarc w jamie 
ustnej, silikonowy ustnik, umozliwiajqcy pewny uchwyt. Na topie 
rurki powinien znajdowac siQ jaskrawy „kapturek" zaopatrzony 
w przyrzqd niepozwalajqcy wptyngc do fajki wodzie niesionej przez 
fale. Rurka powinna bye przymocowana do paska maski wtaki spo- 
sob, aby ratownik po wypluciu ustnika nie musiat nurkowac w po- 
szukiwaniu wtasnej fajki oddechowej.
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;: :'ziat 4:
IV EJEjTNOSCI PRAKTYCZNE RATOWNIKA WODNEGO

• 1 Wejscia і skoki do wody

S :• stosowane w ratownictwie wodnym і sposoby wejscia do
■ :c. Analizy wielu akcji ratowniczych dowodzq, ze bardzo cz^sto 
. : e aj^cy pomocy ratownik zmuszony jest do podj^cia tonqcego 
:-roosrednio z wody [154,190, 252, 254, 255]. Skutecznosc takiej 
э : л duzym stopniu zalezec b^dzie od wtasciwie dobranego oraz

-eKcyjnie wykonanego skoku ratowniczego, zapewniajqcego
• :s=cemu pomoc ratownikowi szybkie, a przede wszystkim bez- 

7 :zne przystqpienie do dziatari w wodzie.

<: < na gtowq
л.-onuje si<? go z pomostu lub z jednostek ptywajqcych. Podsta-
■ : ..m warunkiem wykonania takiego skoku jest bardzo dobra

- a. amosc gt^bokosci wody oraz uksztattowania dna. Jednym sto-
• skok taki mozna wykonac do znanej nam wody.

:< :k startowy
: • ten wykonuje siQ na takiej samej zasadzie jak skok startowy. 

*. □ .ajqc si$ z dwoch lub jednej nogi, skaczemy w dal w taki spo- 
:: aby wyprostowane ciato wpadto do wody pod k^tem 45°.

: a-.vszy kontakt z wod$ maj^ wyprostowane nad gtowq ramiona, 
: :ej gtowa na koricu caty tutow і nogi. Zaletq takiego skoku jest 

: egtosc, jakq moze osiqgnqc ratownik, wybijajqc si$ do skoku 
22- 259]. Wad$ jest chwilowa utrata kontaktu wzrokowego z to-

■ з:. m, kiedy ratownik znajduje si$ pod wodg. Dlatego tez zaleca 
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siQ mozliwie najszybsze przejscie od skoku do p+yniQcia styler 
towniczym, tak aby ratownik nie ptyn^t zbyt dtugo pod wod^.

Skok kuczny
Skok kuczny, najbardziej ulubiona forma skokow przez dzieci t; 
wiqce si$ na k^pieliskach, ma rowniez swoje zastosowanie w -=■ 
townictwie. Podobnie jak w czasie dzieci^cych zabaw ratowr • 
skaczgc, podkurcza zgi^te w kolanach nogi do klatki piersiowej, ac. 
w razie niespodziewanej ptycizny nie doznac urazu. Ramiona . 
tym czasie trzymane sq blisko ciata, a w momencie zetkni^cia sie 
z lustrem wody powinny bye rozstawione szeroko w bok, aby za- 
mortyzowac uderzenie і nie pozwolic ratownikowi na zbyt gt^bokie 
zanurzenie [178, 190, 219, 312]. Skok ten mozna uznac za najbez- 
pieezniejszy, co jest zdecydowanie jego zaletg, gdyz zapewnia on 
najwi^ksz^ ochronQ cz^sci ciata ratownika. Wadq tego skoku jest 
to, ze momencie zanurzenia ratownik traci kontakt wzrokowy z po- 
szkodowanym. Zle wykonany skok moze spowodowac, ze ratownik 
zanurzy si^ za gt^boko b^dz dozna urazu.

Skok desantowy
Skok z duzej wysokosci lub z p^dzqcej todzi motorowej do wody 
о duzej gt^bokosci (powyzej 3-4 metrow). Skaczgc z duzej wysoko­
sci, ratownik skacze na wyprostowane nogi z ramionami skrzyzo- 
wanymi na klatce piersiowej dla ochrony twarzy і gtowy. SkaczQC 
z todzi ratownik powinien odchylic siQ pod niewielkim kqtem do 
tytu, aby nie uderzyc о powierzehni^ wody twarzq czy gtow^, co 
mogtoby za-konczyc si$ urazem kr^gostupa. WadQ tego skoku, po­
dobnie jak w poprzednim, jest ryzyko gt^bokiego zanurzenia siQ 
і utraty kontaktu wzrokowego z poszkodowanym. Skok ten jest 
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eczny і powinien bye wykonywany tylko przez doswiad- 
najlepiej wyszkolonych ratownikow.

tvykroezny
9cw -= zasadq tego skoku jest pokonanie oporu wody po skoku 
: •*:: <osci w taki sposob, zeby nie zanurzyta si$ gtowa. Skok ten 
wc: ■ з .vykonac z rozbiegu lub z miejsea. Nalezy wybic siQ z jednej 
wk - ..ykrocznej - ale w dal, a nie w gor^. Przenoszqc drugq nog$ 
-» : mQ do przodu, przyjmujemy w locie pozycji wykroeznq 
sq : : = ka nazwa). Noga z przodu jest silnie ugiQta w stawie kola- 
■ г " a noga tylna wyprostowana. W tym samym czasie tutow 
э . -. any jest do przodu pod k^tem okoto 45°, a gtowa silnie od- 
— : -3 dotytu, ramiona rozstawione szeroko [347, 350]. Pierwsza 
:: *ody powinna wpasc noga wykroezna і klatka piersiowa. 
»< - : nencie zetkni^cia siQ z lustrem wody nogi tgczQ siQ, wykonu- 
a nozyce, a r^ce silnie zagarniajg wod^ (od tytu do przodu).

•лік teraz odchyla tutow do tytu і utrzymuje gtowQ nad po­
ll»' - yenniq wody. Zaletq tego skoku jest mozliwosc skoku z wyso- 

: oomostu do nieznanej wody bez ryzyka urazu, z jednoeze-
• ~ statym kontaktem wzrokowym z tong-cym. Skok ten jest jed- 

scjteezny tylko w przypadku, gdy woda jest dose gt^boka, 
і • sokosc, z ktorej skaczemy wynosi od 70 cm do 150 cm. Jest to 

z trudniejszych skokow do nauczenia siQ przez mtodych 
■r^otow ratownictwa ze wzgl^du na dose skomplikowanq tech- 

k - Jednoczesnie jest to skok najcz^sciej stosowany.

іИ
»
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Foto. 3. Skok wykroczny. 
Zrodto: Opracowanie wtasne.

Skok rozkroczny
Technika і zastosowanie tego skoku nie rozni siQ zasadniczo od 
wczesniejszego, wykrocznego [12, 131, 194, 214, 254]. Roznica 
tkwi w tym, ze wykonywany jest on tylko z miejsea, z pozycji roz- 
kroeznej. W locie, po odbiciu ratownik przyjmuje pozycjQ takq jak 
w skoku powyzej, z tym, ze nogi sq w pozycji rozkroeznej. Skok ten 
potoeznie nazywany bywa „zabg", poniewaz w locie ratownik wy- 
glqda jak skaczqc^ zaba. W momencie zetkni^cia si$ z powierzeh- 
niq wody nogi mogg wykonac ruch ta-ki jak w stylu klasycznym, 
„wyrzucajqc" ratownika wysoko nad wod§ bqdz tqczqc si§ do 
srodka, wykonuje wspomniane energiezne „nozyce".
Wykonywany jest zdecydowanie rzadziej od wykrocznego ze 
wzgl^du na wi^kszg trudnosc technicznq і obaw$, zresztg nieuza- 
sadnionq, przed bolesnym uderzeniem о wod^.
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-т ; - ,wa nie ptycizn
*»> : -. pokonujemy tzw. skokami delfinowymi. PolegajQ one na 
r :« -* przemieszczaniu siq w wodzie о niewielkiej gt^bokosci 
■вне odbiciom obunoz od dna і przeskakiwaniu w przod nad po- 

« unniq wodq, z prowadzeniem ramion nad wodq jak w stylu 
: <vym. Stosowane szczegolnie nad morzem, gdzie uksztat- 

- e dna powoduje, ze daleko w gtgb woda jest ptytka, si^ga- 
ac:- 2= edwie do pasa ratownika, co cz^sto utrudnia bieganie і pty-
• : ” I

1 Soosoby wyciqgania na brzeg

e:-.m z zadari ratownikow jest ewakuacja poszkodowanych 
; sea zagrozenia do miejsea, gdzie b^dzie mozna udzielic im 

as-.'.szej pomocy [224]. Ratownik ptynie z osobg tonqcq do 
: :sgu wykorzystujgc po-znane juz sposoby holowania. Jednak co 
ar i sic kiedy woda jest juz na tyle ptytka, ze mozemy swobodnie 
s:: - =c. Zostawienie poszkodowanego w takim miejscu moze weigz 
:: * idowac zagrozenie jego zycia 190, 251, 256]. Z pomocq przy- 
r : dzQ tu techniki ewakuacji w wodzie і na Iqdzie. Poznanie і opa-
- *зпіе tych technik moze w znaeznym stopniu przyspieszyc і uta- 

: ooruszanie siQ z poszkodowanym. Wazne jest, aby sposob
• i-jacji byt dostosowany do stanu poszkodowanego oraz do

- : z .vosci ratownika. Szczegoln^ uwagQ zwracamy tez na to, aby 
з за ewakuowana nie zostata narazona na dodatkowe urazy.

mamy do czynienia z osob^ bardzo zm^czonq, jednak mimo 
: .vciqz przytomn^, nalezy zastosowac sposob ewakuacji ze

• icarciem poszkodowanego na barkach [312]. Mozna go stoso-
• з: zarowno samemu, jak і z pomocy drugiego ratownika. Ewaku- 

: a przy uzyciu tego sposobu wyglqda nast^pujqco:
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• ustawiamy siQ obok osoby poszkodowanej,
• chwytamy jq jedn^ r^kq za nadgarstek a drugq przy-trzymu 

jemyjej biodro, co utatwia stabilizacj^,

• trzymanq r^kQ przektadamy za naszg gtowg, tak aby ci^za' 
data poszkodowanego spoczqt na naszych barkach,

• wstajemy і bezpieeznie przemieszczamy si$ do ustalonego 
miejsea.

Tq sam^ czynnosc mozna wykonac w dwie osoby:

• dwoch ratownikow ustawia si$ po obu Stronach poszkodo­
wanego,

• jeden z ratownikow wykonuje chwyt za nadgarstek і za bio­
dro, przektada rarni^ poszkodowanego na swoje barki,

• drugi ratownik wykonuje te same czynnosci od drugiej 
strony,

• wspolnie wstajq z poszkodowanym і przemieszczajq w bez- 
pieezne miejsee. '

Popularniejszq, lecz zdecydowanie trudniejszq technikg jest ewa- 
kuaeja sposobem Rauteka. Zwykle wykorzystywana jest, gdy po- 
szkodowany jest nieprzytomny [10, 106, 168]. Nie mozemy wtedy 
wykorzystac go do pomocy, jak miato to miejsee przy ewakuaeji ze 
wsparciem na barkach. Aby zastosowac chwyt Rauteka, nalezy:

• ustawic si^ za gtowQ poszkodowanego,
• umieszczajQC swoje r^ce pod pachami, chwycic obiema 

dtorimi przedrami^ poszkodowanego,

• opierajqc gtow$ poszkodowanego na swojej klatce piersio- 
wej, tytem przemiescic si$ do ustalonego miejsea.

82



2 : :z- e bezpieczniejszym wariantem ewakuacji sposobem Rau- 
? z est wykonanie jej w dwie osoby. W tym celu:

• .eden z ratownikow ustawia siy za gtowy poszkodowanego, 
natomiast drugi przy nogach,

• umieszczajyc swoje гусе pod pachami, jeden ratownik 
chwyta obiema dtorimi przedramiy poszkodowanego,

• drugi z ratownikow staje pomiydzy nogami poszkodowa­
nego і tapie je pod kolanami,

• na wyrazny sygnat ratownicy wspolnie podnoszy siy і prze- 
noszy poszkodowanego.

v zzemy spotkac siy rowniez z sytuacjy, w ktorej niemozliwe by- 
zastosowanie omowionych juz sposobow ewakuacji. Moze 

- zi to miejsce np. na basenie, gdzie nie ma tagodnego zejscia do 
• :c. [24, 126, 254, 279]. Wtedy najwtasciwszym sposobem wy- 

ycia poszkodowanego z wody jest wyciyganie na brzeg do- 
zzny do siadu. W celu zastosowania tej techniki:

• poszkodowany musi znajdowac siy przy brzegu, twarzy skie- 
rowany w kierunku ratownikow,

• ratownicy stojycy nad poszkodowanym chwytajy jego гусе, 
tak aby te zostaty skrzyzowane nad gtowy,

• na wyrazny znak jednego z ratownikow osoba w wodzie zo- 
staje podniesiona, a dziyki roztozeniu skrzyzowanych ryk 
jednoczesnie obraca siy ona wokot wtasnej osi, tak aby osta- 
tecznie znalezc siy plecami do brzegu,

• ratownicy sadzajy poszkodowanego na brzegu.

"echnika, ktora bydzie wymagata od nas trochy sify, ale jednocze- 
.'e moze znacznie przyspieszyc wynoszenie poszkodowanego 
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z wody, to wynoszenie osoby na sobie. Aby moc poprawnie chw. 
cic poszkodowanego w wodzie, nalezy wykonac nastqpujqce czyn 
nosci:

• podchodzimy do poszkodowanego lezqcego na wznak na 
wodzie і stajemy mniej wiqcej na wysokosci jego bioder,

• chwytamy zewnqtrznq rqkq poszkodowanego za nadgar- 
stek, drugq rqkq podktadamy pod zewnqtrzne udo.

Rozwazalismy juz wynoszenie poszkodowanego na brzeg dosiqzny 
do siadu [8, 21, 180, 190, 210, 252, 256]. Jednak, jesli bqdziemy 
mieli do czynienia z osobq, ktora nie jest wstanie stabilnie siedziec, 
mozna skorzystac ze sposobu wyciqgania na brzeg do lezenia na 
brzuchu. Osobq z wody wyciqgamy sami lub przy pomocy drugiego 
ratownika:

• poszkodowany znajduje siq przy brzegu, twarzq zwrdconq w 
kierunku ratownikow.

• ratownicy stojqcy nad poszkodowanym chwytajq jego rqce.
• Na wyrazny znak jednego z ratownikow osoba w wodzie zo- 

staje podniesiona.
• ratownicy kfadq poszkodowanego na brzegu, jeden z nich 

przejmuje obie rqce, drugi zas chroni gtowq osoby wyciq- 
gniqtej z wody.

• kiedy tutow lezy juz na brzegu, jeden z ratownikow wciqga 
nogi poszkodowanego.

Jednym z trudniejszych, lecz niezwykle przydatnych sposobow wy- 
ciqgania z wody jest technika wyciqgania po grzbiecie ratownika 
[4, 10, 124, 190, 224]. Swoje zastosowanie moze znalezc zarowno 
na basenie, jak і przy wciqganiu na pomost czy nawet todz. Catosc
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: ^ujemy w dwie osoby [312]. Aby sprawnie wciygnyc poszko- 
і. з "ego po grzebiecie, wykonujemy nast^pujyce kroki:

• jeden z ratownikow podptywa do brzegu z osoby poszkodo- 
wany, ustawiajyc jy plecami do sciany. Drugi z ratownikow 
chwyta osoby w wodzie za гусе,

• ratownik, ktory jest w wodzie, wptywa pomiydzy sciany a ra­
towanego і trzymajyc siy sciany, chowa gtowy, robiyc tak 
zwany „косі grzbiet",

• ratownik trzymajycy poszkodowanego wciyga go na brzeg, 
wykorzystujyc plecy drugiego ratownika jako slizgawky.

• poszkodowany zostaje ostroznie potozony na ziemi.

: ' e przydatnym sposobem ewakuacji z wody jest wyciyganie 
:: : 'abince. Sposob ten mozemy wykorzystac wszydzie tam, gdzie 

a my do czynienia z drabinkami stuzycymi do wychodzenia 
a -ody. Gtowny zaletq tej techniki jest to, ze mozna wykonac jy 
• aojedynky, jednak wymaga to bardzo dobrej koordynacji:

• ratownik podptywa z poszkodowanym do drabinki і ustawia 
go twarzy do siebie,

• stawia stopy miydzy nogami osoby przed nim, na jednym ze 
szczebli, aby zapobiec osuniyciu siy pod wody.

• ktadzie poszkodowanego na sobie, jednoczesnie tapiyc siy 
za porycze drabinki.

• pomagajyc sobie rykami oraz wolny nogy, powoli wychodzi 
z wody, podsadzajyc osoby poszkodowany coraz wyzej,

• po wyjsciu nad wody, ktadzie poszkodowanego bezpiecznie 
na brzegu.
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Istnieje jeszcze jeden sposob ewakuacji - tak zwane „krzesetko' 
Oznacza wynoszenie przytomnego po-szkodowanego na splecio- 
nych r^kach ratownikow. Zaletq tego sposobu jest mozliwosc wy- 
korzystania go zarowno na p+ytkiej wodzie, jak і na Iqdzie.
Aby zrobic „krzesetko", dwoch ratownikow wspolnie splata r$ce:

• poszkodowany siada na utworzonym „krzesetku", wspiera- 
jqc si$ na barkach ratownikow.

• ratownicy podnoszq siQ і „krzesto" opuszcza miejsce niebez- 
pieczne.

4.3. Holowanie osoby nieprzytomnej

Holowanie osob w ratownictwie wodnym jest podstawowq prak- 
tycznq umiej^tnosciq kazdego ratownika wodnego [312. 328]. 
W holowaniu ratownicy stosujq wszystkie wczesniej poznane style 
ptywania w ratownictwie wodnym. Sposob holowania poszkodo­
wanego wynika z wielu czynnikow, na ktore sktadajq siQ: umiej^t- 
nosci indywidualne ratownika - ratownik holuje stylem, w ktorym 
czuje siQ najlepiej, ktory jest dla niego najszybszy, stan poszkodo­
wanego - inaczej b^dziemy holowac osob^ zm^czonq, inaczej 
agresywnq, a jeszcze inaczej nieprzytomnq, ci^zar poszkodowa­
nego, liczba ratownikow biorqcych udziat w akcji, odlegtosc od 
brzegu, sprz^t ratowniczy uzyty w akcji [224]. Те wymienione po- 
wyzej czynniki majq zasadniczy wptyw na wybor sposobu holowa­
nia, jednakze zasada przy udzielaniu pomocy jest jedna „zelazna." 
Nie wazne, jak b^dziesz holowat, wazne, aby jak najszybciej [53, 
69, 95]. Nalezy jak najkrotszg drogq dostarczyc poszkodowanego 
do brzegu, gdzie zostanie mu udzielona po-moc specjalistyczna. 
Wazne jest jednak takze, by twarz holowanego byta nad po- 
wierzchnig wody.

86



-olowanie oburqcz za doly pachowe
Zsobq nieprzytomnq uktadamy na plecach і chwytamy pod pachy 

aby cztery palce zahaczyc о doty pachowe poszkodowanego, 
: cciuki byty zwrocone ku gorze. Ratownik ptynie zabkq na grzbie- 
: e w taki sposob, aby caty czas obserwowac gtowq і twarz poszko- 
:owanego [224]. Przez caty dystans ramiona ratownika sq wypro- 
towane w taki sposob, aby gtowa nieprzytomnego nie odchylita 

e do tytu і nie zanurzyta w wodzie. Wyprostowanie ramion w tok- 
: ach zapobiega rowniez tzw. pompowaniu ratowanym, co powo- 
:. e zalewanie jego twarzy wodq bqdz zanurzanie jego twarzy do 
iody [30, 312].

- c owan/e oburqcz za zuchwq
ten mozna zastosowac zarowno u osob przytomnych, jak і nie- 

:r: .tomnych. Podobnie jak w poprzednim stylu ratownik bqdzie 
•: owat nieprzytomnego na plecach, ptynqc zabkq. Zasadniczq roz- 

: = bqdzie chwyt obu dtoni ratownika za zuchwq (dolnq, ruchomq 
:esc szczQki) poszkodowanego. Sposob ten stosuje siq przede 

■ir/stkim w momencie, gdy zachodzi podejrzenie urazu krqgo- 
. ca w odcinku szyjnym. Sam chwyt za zuchwq powinien bye pre- 

riz.jny. Trzeba zwrocic uwagq, zeby nie tapac za nisko, za szyjQ, 
:. ooszkodowanego nie poddusic. Czterema palcami chwytamy 

«о czesc kostnq - zuchw^, a keiuki potozone za uszami skiero-
• a - e s^ ku gorze. Podobnie jak w stylu poprzednim ratownik stara

7 jtrzymywac ramiona caty czas wyprostowane, zeby nie dopu- 
: do zanurzenia gtowy poszkodowanego [251, 255, 258].

-: owanie jednq rqkq za zuchwq
* t.-n sposobie ratownik chwyta poszkodowanego jednq rqkq za 

‘wq, w taki sam sposob jak w stylu poprzednim.
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Wyprostowane ramie ratownika znajduje si$ pod gtow^ tonqcego 
tak aby utrzymac jq na powierzchni. Ratownik ptynie stylem na 
boku, tak aby z ratowanym tworzycjedn$ liniQ. Indywidualnym wy- 
borem ratownika jest to, na ktorym boku b^dzie holowat ratowa­
nego і ktorq r^kq chwyci go za zuchw^ [282, 294, 299]. Doskonale 
wyszkoleni ratownicy sg w stanie doholowac do brzegu rownocze- 
snie dwoje tonqcych, trzymajqc jednego і drugiego za zuchw$ і pty- 
nqc zabkq na grzbiecie.

Foto. 4. Holowanie jednorqcz za zuchw^.
Zrodto: Opracowanie wtasne.
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j:: sob zeglarski
x : s-ob ten jest jednym z najtrudniejszych sposrod stosowanych 
: e: ratownikow ze wzgl^du na trudnq technik^, ktora wymaga
э. s azenia sity z umiejQtnoscig ptywania na boku. Sposob zeglarski 

» etnie sprawdza si^ rowniez w momencie holowania osoby przy- 
~nej, ale niebezpiecznej dla ratownika. Po raz kolejny wybor 

> _ na ktorym holuje ratownik, jest jego indywidualnq sprawq 
33,253,257].

a zobrazowania techniki tego stylu zaktadamy, ze ratownik 
э na prawym boku. Ustawiamy si$ z lewej strony poszkodo- 

• a ‘ego і lewq r^kQ wktadamy ratowanemu za plecy przez ramiona 
aby r^ka przeszta pod lewym ramieniem poszkodowanego 

:'on uchwycita jego prawie ramie na wysokosci pasa barkowego. 
•s-i sposob uktadamy ratowanego na plecach, na swoim ramie-

- starajqc si? zeby tokiec ratownika znajdowat siQ na linii kr^go- 
: _ca. DziQki temu ratownik moze tokciem pomagac sobie і wypy-

- 32 caty ci^zar poszkodowanego nad powierzchni^ wody [2, 201,
- 224]. Pozwoli to rowniez na uniesienie konczyn dolnych rato- 

•з — ego, ktore mogq ratownikowi przeszkadzac w kopni^ciach no- 
owych. Wolnym prawym ramieniem wykonujemy ruchy zagar- 

ace jak w stylu na boku. Gtowa ratownika obserwuje na prze-
- an ratowanego і drogQ ptyni^cia przed sobq [100, 120, 128, 

190].
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Foto. 5. Holowanie sposobem „zeglarskim." 
Zrodto: Opracowanie wtasne.

Holowanie w wodzie ptytkiej
Szczegolnie na morzem, gdzie ratownik moze miec do pokonania 
dtugi odcinek ptycizny, mozna wykorzystac jeden ze sposobow do- 
holowania osoby nieprzytomnej do brzegu [126,134,176,190]:

• sposob z uj^ciem pod gtowQ і nogi, w ktorym ratownik id^cy 
po dnie, holuje po powierzchni wody ratowanego, tzw. szy- 
bowanie,

• holowanie z uj^ciem poszkodowanego sposobem Rauteka, 
w ktorym ratownik ujmuje swoimi dtorimi przedrami^ і nad- 
garstek ratowanego, wyciqgajqc go z wody.
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ЯисмкЭ- e osoby z urazem kr^gostupa jest chyba jednym z naj- 
ima: - e szych dziatari ratowniczych. Kazdy ratownik wodny musi 
ж e-'ekcji opanowac umiejQtnosci holowania takiej osoby. Naj- 
•£ - ejsze w takim postQpowaniu jest odpowiednie doptyniQcie 
ж :. . zKodowanego, aby nie pogt^biac urazu odcinka szyjnego 
•я.:, „pa [9, 24, 224]. Pierwszg omawianq technikq holowania 
■а- І -РУ kleszcze ramienne boczne:

• -alezy tak doptynqc do poszkodowanego, aby nie powodo- 
лас dodatkowych, niebezpiecznych dla po-szkodowanego 
'uchow wody,

• gdy poszkodowany lezy twarz^ do wody, nalezy chwycic go 
za r^ce w okolicach tokci і wyprostowac je nad gtowg rato- 
.■.anego, stabilizujqc nimi odcinek szyjny kr^gostupa,

• trzymajqc mocno kleszcze, obrocic poszkodowanego na 
□iecy, tak aby woda nie zalewata jego twarzy,

• "olujemy poszkodowanego w strong brzegu. Jezeli jest 
otytko, mozna holowac poszkodowanego id^c, a nie ptyn^c.

3 ze sposobow holowania osoby z urazem kr^gostupa to klesz- 
c і :'zedramienne przednio-tylne. Sq trudniejsze do wykonania, 
э- zapewniajq dobrq stabilizacj^ odcinka szyjnego kr^gostupa.
1 -.2 ej stosowac t$ technik^, gdy mozemy stance na podtozu:

• nalezy tak doptyngc do poszkodowanego, aby nie powodo- 
wac dodatkowych niebezpiecznych ruchow wody,

• r^k$ uktadamy na poszkodowanym w taki sposob, aby 
przedramiQ przebiegato przez srodek klatki piersiowej, 
a dtonig chwytamy za zuchwQ,

91



• drugQ r^kQ ktadziemy na plecach poszkodowanego, tak a:» 
przedramiQ lezato na krQgostupie, a dtoniq stabilizujemy o: 
cinek szyjny kr^gostupa,

• holujemy poszkodowanego w strong brzegu.

4.4. Holowanie osoby zm^czonej

Holowanie osoby tonqcej jest nieodtqcznym elementem kazdej ak­
cji ratowniczej. Element ten wymaga od ratownika duzej sprawno- 
sci fizycznej, odpowiedniej oceny sytuaeji oraz stanu poszkodowa­
nego, tak aby wybrac wtasciw^ metod^ holowania. Waznym ele­
mentem w holowaniu osoby przytomnej zm^czonej jest zachowa- 
nie bezpieeznej odlegtosci od tonqcego, nawi^zanie kontaktu 
wzrokowego oraz stownego, uspokojenie poszkodowanego na 
tyle, aby bezpieeznie wrocic do brzegu [224, 253, 254, 258]. W za- 
leznosci od warunkow oraz sprz^tu, jaki posiadamy, a takze ilosci 
osob w zespole ratowniczym mozemy wyroznic kilka technik holo­
wania osoby zm^czonej oraz pasywnej. Pierwszymi technikami 
b^dq sposoby holowania osoby zm^czonej bez uzywania podr^cz- 
nego sprz^tu ratunkowego. Nalezy pami^tac о wtasnym bezpie- 
czenstwie, prawidtowo ocenic stan poszkodowanego, a w akcjach 
zespotowych zwrocic szczegolng uwag§ na rowne tempo ptyni^cia 
ratownikow [123,173, 224]. Duz^ zaletg techniki holowania osoby 
zm^czonej przez jednego ratownika za sobq jest to, ze poszkodo- 
wany moze pomagac ratownikowi, pracuj^c nogami do kraula. Aby 
prawidtowo oraz bezpieeznie wykonywac Ц technik^, nalezy:

• doptynqc do poszkodowanego na bezpieeznq odlegtosc oraz 
nawi^zac z nim kontakt wzrokowy oraz stowny;
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-olowanie oburqcz za doty pachowe
abq nieprzytomnq uktadamy na plecach і chwytamy pod pachy

• aby cztery palce zahaczyc о doty pachowe poszkodowanego, 
; «ciuki byty zwrocone ku gorze. Ratownik ptynie zabkq na grzbie- 

e w taki sposob, aby caty czas obserwowac gtowq і twarz poszko- 
:: .‘.anego [224]. Przez caty dystans ramiona ratownika sq wypro-

: лапе w taki sposob, aby gtowa nieprzytomnego nie odchylita 
e 20 tytu і nie zanurzyta w wodzie. Wyprostowanie ramion w tok- 

. ach zapobiega rowniez tzw. pompowaniu ratowanym, co powo- 
: - e zalewanie jego twarzy wodq bqdz zanurzanie jego twarzy do 
•ody [30, 312].

owanie oburqcz za zuchwq
ten mozna zastosowac zarowno u osob przytomnych, jak і nie- 

zrt.tomnych. Podobnie jak w poprzednim stylu ratownik bqdzie 
•: awat nieprzytomnego na plecach, ptynqc zabkq. Zasadniczq roz- 
■ cq oqdzie chwyt obu dtoni ratownika za zuchwq (dolnq, ruchomq 
:esc szczqki) poszkodowanego. Sposob ten stosuje siq przede

• z.stkim w momencie, gdy zachodzi podejrzenie urazu krqgo- 
г.:з w odcinku szyjnym. Sam chwyt za zuchwq powinien bye pre-

г. jny. Trzeba zwrocic uwagq, zeby nie tapac za nisko, za szyjq, 
:. ooszkodowanego nie poddusic. Czterema palcami chwytamy 
••«a czesc kostnq - zuchwq, a keiuki potozone za uszami skiero-

• : -e sq ku gorze. Podobnie jak w stylu poprzednim ratownik stara
- -trzymywac ramiona caty czas wyprostowane, zeby nie dopu- 

: do zanurzenia gtowy poszkodowanego [251, 255, 258].

-: iwanie jednq rqkq za zuchwq
• t.m sposobie ratownik chwyta poszkodowanego jednq rqkq za 
-tnwq, w taki sam sposob jak w stylu poprzednim.
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Wyprostowane ramie ratownika znajduje si$ pod gtowq tonqcego 
tak aby utrzymac jq na powierzchni. Ratownik ptynie stylem na 
boku, tak aby z ratowanym tworzyc jednq liniQ. Indywidualnym wy- 
borem ratownika jest to, na ktorym boku b^dzie holowat ratowa- 
nego і ktorq r^kq chwyci go za zuchwQ [282, 294, 299]. Doskonale 
wyszkoleni ratownicy sq w stanie doholowac do brzegu rownocze- 
snie dwoje tonqcych, trzymajqc jednego і drugiego za zuchw$ і pty- 
nqc zabkq na grzbiecie.

Foto. 4. Holowanie jednorqcz za zuchwQ.
Zrodto: Opracowanie wtasne.
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л:: >6 b zeglarski
x :.:ob ten jest jednym z najtrudniejszych sposrod stosowanych 
: zz ratownikow ze wzgl^du na trudnq technikQ, ktora wymaga 

eezenia sity z umiejQtnosciq ptywania na boku. Sposob zeglarski 
••etnie sprawdza si^ rowniez w momencie holowania osoby przy- 

t - nej, ale niebezpiecznej dla ratownika. Po raz kolejny wybor 
:■ ■ _ na ktorym holuje ratownik, jest jego indywidualnq sprawq

: 33,253,257].
Iі: zobrazowania techniki tego stylu zaktadamy, ze ratownik 
» *a na prawym boku. Ustawiamy si^ z lewej strony poszkodo-
• - ego і lew$ r^k^ wktadamy ratowanemu za plecy przez ramiona 
к. aby r^ka przeszta pod lewym ramieniem poszkodowanego

« r :n uchwycita jego prawie ramie na wysokosci pasa barkowego. 
*• sposob uktadamy ratowanego na plecach, na swoim ramie-

• . r.arajqc si$ zeby tokiec ratownika znajdowat si^ na linii kr^go- 
•-: a Dzi^ki temu ratownik moze tokciem pomagac sobie і wypy- 
r ;: caty ciQzar poszkodowanego nad powierzchni^ wody [2, 201,
2 - 224]. Pozwoli to rowniez na uniesienie koriczyn dolnych rato-
• ego, ktore mogq ratownikowi przeszkadzac w kopni^ciach no-
3 z wych. Wolnym prawym ramieniem wykonujemy ruchy zagar-
• zee jak w stylu na boku. Gtowa ratownika obserwuje na prze- 
- - ratowanego і drogQ ptyni^cia przed sobq [100, 120, 128,
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Foto. 5. Holowanie sposobem „zeglarskim." 
Zrodto: Opracowanie wtasne.

Holowanie w wodzie ptytkiej
Szczegolnie na morzem, gdzie ratownik moze miec do pokonania 
dtugi odcinek ptycizny, mozna wykorzystac jeden ze sposobow do- 
holowania osoby nieprzytomnej do brzegu [126,134, 176,190]:

• sposob z ujQciem pod gtow$ і nogi, w ktorym ratownik idqcy 
po dnie, holuje po powierzchni wody ratowanego, tzw. szy- 
bowanie,

• holowanie z uj^ciem poszkodowanego sposobem Rauteka, 
w ktorym ratownik ujmuje swoimi dforimi przedrami^ і nad- 
garstek ratowanego, wyciqgajqc go z wody.
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: zzdziat 5:
:ADANIA WtASNE

: 1 Wprowadzenie і opis grupy badawczej

. at bydgoski ziemski sktada siq z osmiu gmin graniczqcych z ob- 
i:-rem administracyjnym Bydgoszczy. Obejmuje obszar 1398 km2 
' powierzchni wojewodztwa) і usytuowany jest w centralnej 
ітісі wojewodztwa kujawsko-pomorskiego. Od zachodu graniczy 
zowiatami: nakielskim і sqpoleriskim, od potnocy z: tucholskim

. eckim, od wschodu z: chetmiriskim і toruriskim, a od potudnia 
nowroctawskim і zniriskim. W centrum powiatu znajduje siq 

rjo stolica Bydgoszcz, ktora administracyjnie tworzy wtasny po-
• miejski. Na obszarze powiatu znajdujq siq dwa miasta: Solee 
< . awski (lokaeja w 1325) і Koronowo (1368), w ktorych mieszka
.e 27 tys. osob tj. 23% populacji catego powiatu. Do 1875 roku 
:es :iq sktadowq powiatu byta jego stolica Bydgoszcz, ktorq wyod- 

ono w powiat miejski, a do 1973 roku takze miasto Fordon,
: zzone pozniej w obszar administracyjny Bydgoszczy. Okresowo 
oowiatu bydgoskiego nalezaty rowniez miasta: Kcynia (1772- 

i 16) oraz Barcin, tabiszyn, Mrocza, Nakto nad Noteciq, Ryna- 
ze .o і Szubin (wszystkie w latach 1772-1818). Na terenie po-
• г,- sq rowniez miejscowosci, ktore otrzymaty prawa miejskie,

: oozniej je utracity, bqdz nie weszty one w zycie: Byszewo (1286 
- : —. wilej Ziemomysta inowroctawskiego dla klasztoru cystersow) 

zesacz (1289 - przywilej Przemysta II dla cystersow), Czersko 
*70 - przywilej Michata Korybuta Wisniowieckiego dla woje-

• : poznariskiego Andrzeja Karola Grudzinskiego), Ostromecko
- przywilej Augusta III Sasa dla wojewody pomorskiego 

-■ rf= Michata Mostowskiego).
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И/ody и/ powiecie bydgoskim
Powiat bydgoski lezy na wododziale dorzeczy Wisty і Odry, ktorych 
tqcznikiem jest Kanat Gornonotecki і Kanat Bydgoski. Do dorzecza 
Odry nalezy - za sprawq zlewni Noteci - fragment gmin: Nowa 
Wies Wielka, Biafe Biota і Sicienko, reszta obszaru do dorzecza Wi­
sty. Gtownymi ciekami naturalnymi sq: Wista, Brda, Krowka, Koto- 
mierzyca, Struga Mtyriska, a sztucznymi: Kanat Bydgoski, Gornono- 
tecki, Notecki, Nowy Kanat Notecki, Kanat Zielona Struga, Kanat 
Chrosnianski. Na terenie powiatu znajduje si^ kilkadziesiqt jezior, 
z ktorych potowa zlokalizowana jest w polodowcowej rynnie by- 
szewskiej, a kilka na Wysoczyznie Swieckiej і w Puszczy Bydgoskiej. 
Najwi^kszym akwenem jest Zbiornik Koronowski о dtugosci 42 km, 
ktory powstat w 1961 roku po spi^trzeniu wod rzeki Brdy zaporq w 
Pieczyskach. Okalajq je rozlegte lasy, ktore na potnocy t^cz^ si$ z 
Borami Tucholskimi. Wokot zbiornika rozmieszczona jest duza 
czqsc powiatowej bazy turystycznej. W Pieczyskach, Romanowie, 
Samocigzku, Sokole-Kuznicy, Tuszynach zlokalizowane s$ cato- 
roczne osrodki wypoczynku. Jakosc wod jezior miesci si$ przewaz- 
nie w III klasie, a w II klasie - Jezioro Wierzchuciriskie Duze oraz 
wody rzeki Brdy wraz z ciqgiem jezior zaporowych.

Jeziora
Do najwiQkszych jezior powiatu bydgoskiego mozna zaliczyc:

• Borowno 43,8 ha,

• Dtugie 42,3 ha,

• Dobrcz 30,2 ha,

• Jezuickie 146,7 ha,

• Krosna 10,6 ha,

• Krzywe 26,0 ha,
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• Kusowo 44,0 ha,
• Stupowskie 119,9 ha,

• Studzienne 26,7 ha,

• Wierzchucinskie Duze 49,2 ha,

• Wierzchucinskie Mate 52,3 ha.

M obr^bie powiatu znajdujq si$ rowniez zbiorniki zaporowe na 
тесе Brdzie:

• Zalew Koronowski 1560 ha,

• Zalew Tryszczyriski 87 ha,

• Zalew Smukalski 94 ha.

; :’ownik Wodny -formalne aspekty: kurs na stopieh ratownika 
vvdnego

■c.daci starajqcy si$ na jakikolwiek stopieh ratownika wod- 
TtTi powinni posiadac nie nizszy poziom sprawnosci niz okre- 

. wwymogach kwalifikacyjnych. Maj^c nizsze umiej^tnosci 
э : =cajq czQsto w zalegtosci co moze doprowadzic ich do rezygna- 
z rzanu zatamania czy zniech^cania. Nauk^ nowych umiej^tnosci 
■з -*<owych, powinno zaczqc si^ od doktadnego opisu znaczenia 
E.' e czynnosci. Po omowieniu celu umiejQtnosci nalezy przepro-
• : : doktadny pokaz, ktoremu towarzyszyc powinien opis kaz-

: '-chu (Skalski і in., 2016). Kazde przystgpienie do wykonania 
я z.vego cwiczenia powinny poprzedzac cwiczenia і zadania 
> -zznicze. ZajQcia praktyczne powinny bye przeprowadzane
• izowisku wodnym, na ptywalni lub na wodzie otwartej.
■ez-a rowniez zastosowac pokazy medialne w postaci filmow, 
~ : *zacji, jednak nalezy pami^tac by znaezna wi^kszosc takich
st: z.ta prowadzona wwarunkach odpowiadajqcych specyfice 
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danego ruchu. Niezwykle wazna podczas szkolen jest komunikac 
pomi^dzy instruktorami і uczestnikami. Komunikacja dydaktyczn; 
ma istotne zatozenie, w ktorej nauczyciele і uczniowie wzajemnie 
wyst^pujq w rolach odbiorcy і nadawcy informacji, wykonywan іь 
і sprawdzaniu skutecznego wykonywania ruchow, zadari. Jesli od- 
biorca b^dzie interpretowat przekazywany komunikat zgodnie 
z intencjami nadawcy, b^dzie to sprawna komunikacja, na ktore. 
kazda ze stron bardzo wiele skorzysta. Komunikacja dydaktyczna 
sprowadza siQ do dwoch rodzajdw znakow, z ktorych jednym jest 
mowa, a drugim znaki niewerbalne. Wazne, by kandydaci na ra- 
townikow wodnych mieli swiadomosc celu і skutecznosci wykony- 
wanej czynnosci, by sami mogli kontrolowac przebieg uczenia si§. 
Rownomierne roztozenie nauczania umiejQtnosci na caty okres 
trwania kursu jest wazne, poniewaz dzi^ki temu b^dq one utrwa- 
lane і doskonalone przez dtugi czas. w momencie wprowadzania 
nowych elementow, wazne jest by doskonalic wciqz te juz po- 
znane. Najwazniejsze, by sprawnosc fizyczna kazdego z kandyda- 
tow byta rozwijana і piel^gnowana. Wazne, by sprawdziany umie- 
jQtnosci ratunkowych by+y przeprowadzane w bardzo zblizonych 
warunkach, do tych, ktore mogq wyst^powac podczas akcji ratun­
kowych. Dzi^ki temu przyszli ratownicy wodni majq mozliwosc ze- 
tkni^cia si$ realnymi trudnosciami towarzyszqcymi akcjom ratun- 
kowym, mogg odczuc emocj? takie jak l^k, strach, podniecenie czy 
pospiech. Instruktorzy maj^ wtedy przyblizony do realnego obraz 
skutecznosci wykonywanej akcji. Egzamin praktyczny przeprowa- 
dzony powinien bye jako catosciowa akeja ratunkowa, co wigzQ si$ 
z opanowaniem przez przysztego ratownika wszystkich dziatan ra- 
towniczych, w tym ozywiaj^cych. Egzaminator musi bye kreatywny 
podczas tworzenia pozorowanych akcji ratunkowych. Kandydat na 
ratownika od poczqtku do konca sam musi wybrac sposob 
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таг: ania poszkodowanego, dobdr osob, ktore wspomog^ akcj$ 
IB - c.^cia tworzqce interakcj^, ktora sktadajq si^ na model ratow- 
■fc :o ryzyko, wiedza, predyspozycje, umiej^tnosci, bezpieczeri- 
a To one tworzg elementy programow szkolenia, obowiqzujq- 

w ratownictwie. Dzi^ki zaleznosci pomi§dzy tymi poj^ciami 
1-а stworzyc drog$, ktora zmniejszy liczbQ utoni^c і zoptymali- 

x t akcje ratownicze, By przystgpic do kursu na dany stopien 
і I =P trzeba spetniac formalne wymogi. Kazdy kandydat musi 
x t " ac kazdy wymog. Kandydat chc^cy zostac mtodszym ratow- 
iw em wodnym musi miec ukonczone 12 lat, posiadac kartQ pty-
• oraz dostarczyc zaswiadczenie lekarskie potwierdzajgce
a crzeciwskazari do wykonywania obowiqzkow, pisemnq zgodQ 
::: -now prawnych. Kandydat ma posiadac rowniez kartQ pty-
• : :< = Przyszty ratownik wodny powinien miec ukoriczony 16. rok 
з : ; Musi posiadac stopien mtodszego ratownika wodnego,
• :-:-a кагЦ identyfikacyjn^ MR WOPR, specjalnq kartQ ptywackq,

:i5. znanq jako „zotty czepek", pisemn^ zgod^ na uczestnictwo
• < _'sie (Skalski і in., 2016). Na stopien ratownika wodnego wy- 
~ ; is si§ od kandydata ukonczonych 17 lat oraz posiadanie stopnia

■: .-.піка WOPR, waznq kartQ identyfikacyjn^ ratownika WOPR.
»• :: s mozna odbyc kurs t^czqc 3 powyzsze etapy w jeden dtuzszy 
c. ■: ktory ostatecznie pozwala zdobyc uprawnienia ratownika 
•inego. Uprawnienia na powyzsze stopnie mogg bye wydane 
•vieznie przez prezesa jednostki wojewddzkiej WOPR lub przez 
i eiesa jednostki WOPR upowaznionego przez prezesa jednostki
• e.vodzkiej WOPR. Zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra Spraw
• -i^trznych z dnia 12 czerwca 2012 roku w sprawie szkolen
• i-townictwie wodnym zaj^cia teoretyezne і praktyezne na sto- 
: e- ratowniczy mogq zostac przeprowadzone przez ratownika po-

i-iajqce co najmniej trzyletnie doswiadezenie, wiedz$, 
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umiej^tnosci oraz przygotowanie pedagogiczne, okreslone odre: 
nymi przepisami. Jednakze zaj^cia na stopnie instruktorskie pre 
wadzone mogq bye jedynie przez instruktorow lub ratownikow pc- 
siadaj^cych minimum roezny staz w prowadzeniu szkolen w tyr 
zakresie. Szkolenia konczg si^ egzaminem teoretyeznym і prak- 
tyeznym. Aby przyst^pic do egzaminu, trzeba uczestniczyc w zaj$- 
ciach obj^tych ramowym programem szkolenia. Kazda z cz^sci za- 
liczana jest oddzielnie, a termin oraz miejsee egzaminow ustalane 
jest przez kierownika podmiotu uprawnionego do wykonywania 
szkolenia. Egzamin teoretyezny wedle Rozporzqdzenia przeprowa- 
dzony w formie testu zawierajqcego 30 pytari zamkni^tych formu- 
towanych przez komisjQ. Odpowiedzi udzielane sq wytqcznie na 
kartach odpowiedzi. Wyznacznikiem zdanego egzaminu teoretycz- 
nego jest 80% poprawnych odpowiedzi. Zdanie powyzej opisanego 
egzaminy pozwala na odbycie egzaminu praktyeznego, ktory kori- 
czy cate szkolenie. Egzamin praktyezny polega na wykonaniu 100% 
zadari, ktorych trudnosc zalezna jest od stopnia szkolenia. przy- 
padki, w ktorych kursanci nie mogq zjawic siQ na egzaminie lub nie 
zdob^dg wymaganej liezby punktow koniecznych do pozytywnego 
zakonczenia szkolenia. w takim przypadku wedtug Rozporzqdzenia 
mozliwe jest ponowne przystqpienie do egzaminow wterminie 
wyznaczonym przez kierownika podmiotu uprawnionego do wy­
konywania ratownictwa wodnego prowadzqcego szkolenie. Przy- 
st^pienie ponowne do egzaminu mozliwe jest tylko 2 razy, nast^p- 
nie powinno si$ odbyc kurs od poez^tku. w przypadku zdanej czq- 
sci teoretyeznej і nieprzystqpienia lub niezdania ez^sci praktyeznej 
nie ma koniecznosci powtarzania egzaminu w formie testowej. 
w Rozporzqdzeniu jest rowniez mowa о mozliwym szkoleniu dla 
psow ratowniczych і ich przewodnikow. Po przebytym szkoleniu, 
ktory reguluje ramowy program szkolenia, przystQpuje si$ do 
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jzaminu. Egzamin sktada si? z proby sprawnosciowej oraz proby 
rowniczej, ktora przeprowadzona jest od razu po zakoriczeniu 

:«rwszej proby. Zdany egzamin warunkuje pozytywne zaliczenie
: - prob w 100% a jego termin і miejsce wyznaczane jest przez 

«erownika podmiotu uprawnionego do wykonywania ratownic-
*a wodnego prowadz?cego dane szkolenie.

•. :owa lekcji podczas szkolenia na ratownika wodnego. Na kazdej
- mozna wyroznic 3 zasadnicze cz?sci: wst?pn?, gtown? і kori- 
: Zaj?cia na kursie ratownikow wodnych przez swoj? specy-

? zblizone s? do lekcji nauczania ptywania. w cz?sci wst?pnej, 
bczej przygotowawczej, wazne jest to, by nie trwata ona za 

: -go. Cz?sc wst?pna ma na celu przygotowac kandydatow do 
rgo co b?dzie realizowane w cz?sci gtdwnej. Przed wejsciem do 

■ody prowadzgcy powinien sprawdzic obecnosc, przywitac si?
< --santami oraz przekazac najwazniejsze informacje dotycz?ce 

: з ‘ . ch zaj?c. Po rozgrzewce na l?dzie, przyszli ratownicy wchodz?
: .-.ody, w ktorej najlepiej sprawdzi si? ozywienie ruchowe і emo- 
onalne poprzez tak zwane „rozptywanie" Cz?sc gtowna, inaczej 

•rasciwa, powinna trwac okoto 30 minut. Dzi?ki odpowiednio do- 
: anych wtej cz?sci cwiczen mozna w petni zrealizowac zamie- 
::ne cele lekcji. Cz?sc wtasciwa powinna zaczqc si? od utrwalenia 
xhow poznanych na wczesniejszych zaj?ciach, a nast?pnie 

_ozna przejsc do nauczania nowych umiej?tnosci. Kursanci pod- 
:зs przerw wypoczynkowych nie powinni marzn?c, wi?c powinny 

: .c one stosunkowo krotkie, podczas nich instruktor objasnia wy-
: ■ .wane zadania. Bt?dy powinny bye poprawiane podczas wyko- 

•. ania cwiczenia, w momencie, w ktorym s? popetniane. Wazne, 
:. .’.skazowki byty krotkie і rzeczowe, poniewaz jest wtedy wi?k-

22 szansa, ze bezposrednio trafi? do cwicz?cego. Ostatnia cz?sc, 
»ana koricow?, ma za zadanie doprowadzic uktad kr?zenia 
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і oddychania do odpoczynku. Czas trwania cwiczen oddychajgcych 
і uspokajajqcych о matej intensywnosci zalezny jest od intensyw­
nosci cz^sci gtdwnej, jednak cata koncowa czqsc zamknqc powinna 
siq w5 minutach. Po wyjsciu z wody instruktor powinien zrobic 
krotkq zbiorkQ і omowic przebieg catych zaj^c, zwracajqc uwag§ na 
elementy rzutujgce na jakosc procesu szkolenia.

Ratownik wodny і ratownictwo wodne
Ratownika wodnego definiuje si$ jako osob§ posiadaj^c^ upraw- 
nienia umozliwiajqce wykonywanie ratownictwa wodnego. Ra­
townictwo to polega na udzielaniu pomocy osobom potrzebujq- 
cym, ofiarom wypadkow oraz takim, ktore s$ narazone na utrat^ 
zdrowia lub zycia wsrodowisku wodnym. Ratownicy powinni po- 
siadac dodatkowe kwalifikacje, ktore sq przydatne w wykonywa- 
nym zawodzie oraz spetniajg okreslone w Ustawie z dnia 8 wrze- 
snia 2006 roku о Paristwowym Ratownictwie Medycznym takie 
jak: „a) petna zdolnosc do czynnosci prawnych; b) zatrudnienie lub 
petnienie stuzby wjednostkach wspdtpracujqcych z systemem - 
Panstwowe Ratownictwo medyczne, lub jest cztonkiem tych jed- 
nostek; c) wazne zaswiadczenie о ukonczeniu kursu wzakresie 
kwalifikowanej pierwszej pomocy (KPP); d) stan zdrowia pozwala 
na udzielanie kwalifikowanej pierwszej pomocy," Ratownik, ktory 
pozytywnie ukonczyt szkolenie przed wejsciem w zycie ustawy, za- 
chowuje swoje uprawnienia, co wynika z art. 41 w/w Ustawy. Ra­
townictwo wodne definiuje si$ prowadzeniem dziatan ratunko- 
wych, ktore w szczegolnosci polegajq na organizowaniu і udziela­
niu pomocy osobom narazanym na utrat^ zdrowia lub zycia na ob- 
szarach wodnych.

106



*--г-rologia Badari Wtasnych

Baan. zsstaty przeprowadzone w 2022 roku w okresie posezo-
- Sa rzetelnosc badari pozytywnie wptyngt fakt, ze ratow- 

•rt * : - jdzielali odpowiadali po zakoriczonym sezonie letnim.

— .z :-acy, hipotezy і pytania badawcze

:<acy jest poznanie profilu osobowosciowego ratownikow 
«с- -racujqcych lub kiedykolwiek pracujqcych na terenie po- 
ШІГ : . sgoskiego.

codawcze:
• wyborem pracy w ratownictwie wodnym jest ch^c nie- 

: enia pomocy?
• odczuciem ratownika wodnego podczas pierwszej akcji 

a:owniczej jest pewnosc siebie?
• Zzy w pracy ratownika wodnego okazywanie wdzi^cznosci 

est istotne?
badawcze:

• Najwazniejszg cechq ratownika wodnego jest lub powinna 
bye odpornosc na stres.

• - atownik wodny po pierwszej akcji ratowniczej jest dumny.
• Osoby wypoczywaj^ce nad wodq okazujq szacunek ratowni- 

kom wodnym.

.j 7-:d^ badari byta autorska ankieta stworzona w Internecie na 
г • _ Google. Opublikowana na portalu spotecznosciowym Face- 

wgrupie ratownikow wodnych pracujgcych na terenie 
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powiatu Bydgoskiego. Analiza zostata dokonana na podstawie : 
kusza stworzonego w Microsoft Excel.

5.4. Procedure badari

Badania zostafy przeprowadzone a grupie 194 respondentow pc 
siadajqcych stopnie ratownicze. Badani aktywnie pracujq lub kie- 
dykolwiek pracowali na stanowisku ratownika na terenie powiat. 
Bydgoskiego. Celem przeprowadzonego badania byto okreslenn 
wst$pnego profilu osobowosciowego ratownika wodnego.

Kobieta,34% * M^zczyzna
Kobieta

M^zczyzna.66%

Wyk. 1. Ptec badanych.
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba- 
dah.

Znaczna cz^sc respondentow to mQzczyzni - 66%. Kobiety - 34%. 
Ten fakt zresztq widoczny jest na k^pielisku juz na pierwszy rzut 
oka. Dominujq m^zczyzni, ale nie znaczy to, ze ma to wptyw na
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□ezpieczenstwo nad wod^. Niezaleznie od ptci ratownicy majq ta- 

kie same prawa і obowiqzki.

powyzej 40
31-40 lat,13%^^

* 18-20 lat
21-30 lat

■ 31-40 lat
■ powyzej 40 lat

21-30 lat,65%

w . 2 Wiek badanych.
2 Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba-

-ad potowa badanych - 65% znajduje si«> w przedziale wieko- 
• m 21-30 lat, 18% - 18-20 lat, 12% - 31-40 lat. Powyzej 40 roku

: з jest 5% respondentow.
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npwyjel 10
Ut.20%

• od rolru
2 4 Uta

• 5-9 ht
■ powyze| 10 Ui

5-9 lat,284 2-4

Wyk. 3. Staz pracy w ratownictwie wodnym.
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba- 
dan.

Badani ratownicy posiadaj, nast?puj,cy staz pracy: najwi^cej ba­
danych, bo az 40% - od 2 do 4 lat, 28% - od 5 do 9 lat, 20% - pracuje 

w ratownictwie dtuzej niz 10 lat, a tylko 12% posiada staz od roku.

Rotownlk Wodny 
St arszy Ratownlk 
Wodny

■ insUukto! WOPR

Wyk. 4. Stopieri w ratownictwie wodnym.
Zrod/o: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba­
dari.
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- 'atownicy posiadajg w 86% tytut ratownika wodnego, 8% 
же -. з tytut starszego ratownika wodnego, a tytutem instruktora 
■C ; - тоге pochwalic si$ 6%. Takie zroznicowanie w wykreslaniu 
rr _ osobowosciowego ratownika wodnego pozwolito na zebra- 

:o nii osob о zroznicowanymi stazami pracy і stopniami.

Wyksztatcenie
srednie,48%

Wyksztafcenie
Podstawowe.2

%

Ж Wyksztatcenie Wyzsze 
Wyksztatcenie Srednie

_ Wyksztatcenie
Podstawowe

•' . к. 5. Wyksztatcenie badanych.
~'5dto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba­
con.

- otowa respondentow posiada wyksztatcenie wyzsze, a prawie po- 
:wa - 48% wyksztatcenie srednie, tylko 2% zakonczyto swoj^ na- 

na wyksztatceniu podstawowym.
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Mozliwosc 
zarobienia

Chpj dodatkowych 
sprawdzerWni^£*zy,18% 

swoich
kwalifikacji w 

sytuacjach 
stresowych 

lub
zagrazaj^cych

zyciu,25%
Ch^c niesienia 
pomocy/Prestl 

z zwi^zany z 
wykonywiny 

m
zawodem,57%

Ch^c niesienia
.* pomocy/Prestiz zwi^zany z 

wykonywanym zawodem 
Ch^c sprawdzenia swoich 
kwalifikacji w sytuacjach 
stresowych lub zagrazaj^cych 
zyciu

. Mozliwosc zarobienia
H dodatkowych piennjdzy

Wyk. 6. Przyczyna wyboru pracy w ratownictwie wodnym. 
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba­
dari.

Badani w wyborze pracy na stanowisku ratownika wodnego kiero- 
wali si^ w 57% ch^ciq niesienia pomocy lub prestizem zwiqzanym 
z wykonywanym zawodem. 25% respondentow wybierajqc kurs 
ratownika wodnego chciato sprawdzic swoje kwalifikacje і umie- 
jQtnosci w sytuacjach stresowych lub zagrazajqcych zyciu, dla 18% 
badanych rozpocz^cie pracy w ratownictwie byfo jedynie mozliwo- 
sciq zarobienia dodatkowych pieni^dzy.
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Saaop^kunoy
Atrakcyjny
СКйгпу

A'raihwy
: astyczny
Mity

Uczdwy
Z:e:«rminow3ny

0% 20% 40% 60% 80% 100%

•Vyk. 7. Cechy, jakie powinien posiadac ratownik wodny. 
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba­
dari.

-owyzszy wykres ukazuje, ile osob uwaza danq cech$ osobowosci 
za niezbQdn^ w pracy ratownika wodnego. Kazdy badany miat 
mozliwosc wybrania tylu cech, ile uwazat za stosowne. Ponad 80% 
oadanych uwaza, ze ratownik powinien bye opanowany, odporny 
na stres oraz stanowczy. Od 70% do 79% respondentow za odpo- 
wiedniq cechQ dla ratownika uznato komunikatywnosc, wysporto- 
wanie і zdyscyplinowanie. Ponad 60% badanych uwaza, iz ratow­
nik powinien budzic zaufanie oraz bye osobq pomoenq. Ponad po­
towa uznata, ze ratownik powinien lubic prac^ z ludzmi oraz powi­
nien bye cierpliwy. Od 40% do 45% respondentow zaznaczyto zde- 
terminowanie oraz uczciwosc. Tylko 43 osoby - 32% uwaza, ze ra­
townik powinien bye mity, natomiast mniej niz 30% respondentow 
jwaza za wazna cechQ elastyeznose, wrazliwosc і ofiarnosc 
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w pracy w ratownictwie wodnym. Zaden z badanych nie zaznaczy' 
cechy nadopiekuriczosci za waznq czy prawidtowq dla ratownika 
wodnego.

Nie

« Sttach
Pev'/nosi! siabte 

в Srr utek
■ Gniew/lrytacja 
MEkscytacja
■ Niepokf'sj

Nie dotyc zy

Gniew/hyt**1 a
1%

Wyk. 8. Odczucia badanych wtrakcie pierwszej akcji ratowniczej. 
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba­
dari.

Najwi^cej respondentow - 30%w trakcie pierwszej akcji ratowni­
czej odczuwato niepokdj, 23% badanych czuto ekscytacj^. Pewnosc 
siebie odczuwato 18% przebadanych osob, jednak strach 15%. In- 
tersujgce odczucie w czasie pierwszej akcji ratowniczej jakim jest 
gniew czy irytacja odczulo 1% respondentow. 13% badanych nie 
brato jeszcze udziatu w zadnej akcji ratowniczej.
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•». * 9. Odczucia badanych po pierwszej akcji ratowniczej.
J ; r/o: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba-

<. ■ res 9. przedstawia odczucia towarzyszqce respondentom po 
: T'^szej akcji ratunkowej. Kazdy badany miaf mozliwosc wybra-

3 tylu odczuc, ile uwazat za stosowne. Ponad 65% badanych 
:.'o satysfakcje po pierwszej akcji, prawie 40% osob czuto dum$, 

:<oto 33% odczuto poczucie pewnosci, ulgi oraz ekscytacj^. 26% 
= . condentow poczuto szczQscie, jednak tylko ok 20% odczuto po- 
г. cie kompetencji isity. Spokoj odczuwato jedynie 12%, a za- 
- .vyt zaledwie 8%. 9% badanych nie przezyta jeszcze swojej 

: erwszej akcji ratowniczej.
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Miala miejsce,18%

Nie miata 
miejsca
Miala miejsce

Nie miala
miejsca.82%

Wyk. 10. Sytuacja, z ktdr^ badani nie mogliby sobie poradzic. 
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba­
dari.

Podczas badari 82% respondentow zaznaczyto, ze nigdy nie spo- 
tkato siq z sytuaeji z ktorg nie mogliby sobie poradzic, 18% bada­
nych znalazto si$ w takiej sytuaeji.
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Odpowiedsaino 
it karoa 

zw»<z»» г
[wykonywaniern
I tawodu.19%1

odpowiedzialnosc
* karna - wyk. zawod

brak kwalifikacji

presja ze strony 
obserwatordw 23%

presja ze strony
■ obserwatorpw

dmierd osoby 
poszkodowanej mimo 
udzielonej pomocy

.. Sytuacja, z ktorg badani nie byli sobie w stanie poradzic 
■e -dzielania pomocy.
Ээе Coracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba-

wykres opisuje zdarzenia, z ktorymi 18% wspomnianych 
■c -. - e. ankietowanych nie umiato sobie poradzic. Wsrod tych 
:ss : e’ 53% badanych wybiera smierc osoby poszkodowanej, po- 
— : -czielonej pomocy. 23% respondentow odczuwato presja ze 
ar ■. obserwatordw w trakcie udzielania pomocy. Niewiele mniej 
= : - 19% odczuwato odpowiedzialnosc karn^ zwiqzang z wyko- 
~ *3" em zawodu. Tylko 5% badanych osob odpowiedziato, ze 
: »odem takiego stanu byf brak kwalifikacji, lub znalezienie si§ 
• e po raz pierwszy (czyli brak doswiadczenia w udzielaniu po- 
тюсу.
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* Wdz^cxnok ,e$x jtctna
A'd.’Hf€?rwic nie jest 
istotre

Wd2t^c7!*c4< 
I < je-rt 

шдепаДТК
i«4t

Wyk. 12. Istota okazywania wdzi^cznosci przy wykonywaniu 
pracy przez badanych.
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba­
dari.

Respondenci sg podzieleni prawie po rowno w kwestii tego, czy 
wdzi^cznosc jest istotna przy wykonywaniu zawodu ratownika 
wodnego. 53% badanych uwaza j$ za istotng, jednak niewiele 
mniejsza czqsc - 47% badanych uwaza, iz nie jest ona istotna.

Mr ,w
•*?♦<».к НЧ

Jm, rtcieLie
Nw —

f*k

Wyk. 13. Oczekiwania badanych na podzi^kowanie za udzielonQ 

pomoc.
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba­
dari.
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Вв з-wazono w badaniach 82% badanych oczekuje podzi^kowa- 
tw a udzielonq pomoc, jednak 18% nie oczekuje jej.

Ninety, ЭЧ

Zawsze, 19% * C’jsjmi 
ZiWSZr-

■ N jJ,

Csa5ami,72%

Vyk 14. Cz^stotliwosc podzi^kowan wypoczywajqcych wzgl^dem
■: .vnikow.

_-/o: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba-

respondentow odpowiedziato, ze wypoczywaj^cy dzi^kujq 
азіаті, 19%, ze dzi^kujq za kazdym razem. 9% ankietowanych od- 
: . .iedziato, ze nie dzi^kujq wcale.
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Wr^czaj^c
Wr^czaj^c WrQCzaj^c drobne Proponuj^c Nie 

stodycze,l% alkohol.1?йроіт»пкі,1% kaw^,l% dziekujq,l%
St Ozi$kuj4 slownte

Wr^czajqc stodycze
■ Wr^czaj^c alkohol

Wr^czajqc drobne
upominki

■ Propon ujqc kaw$
■ N-edziekuj^

Wyk. 15. Sposob w jaki wypoczywajgcy dzi^kujq badanym za 
udzielon^ pomoc.
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba­
dari.

Na pytanie, wjaki sposob wypoczywajqcy dziQkujg za udzielon^ 
pomoc prawie wszyscy badani ratownicy przyznali, ze sq to podziQ- 
kowania stowne. Reszta badanych wymienita: wr^czanie stodyczy, 
alkoholu, drobnych upominkow, propozycja wyjscia na kaw^ і brak 
podzi^kowari.
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Trudno
powiedziec

W stopniu 
wysokim,36%

W stopniu 
niskim,16%

W stopniu 
wysokim
W stopniu
srednim

■ W stopniu niskim
■ Trudno

powiedziec
■ Nie wyst^puje

W stopniu 
srednim, 33%

A/yk. 16. Stopieri poczucia misji spotecznej w realizacji stuzby 
jako ratownik wodny przez badanych.
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba­
dari.

W wi^kszosci badani ratownicy odczuwajq misj$ spolecznq w wy- 
konywanym zawodzie, jednak u 5% respondentow takowa misja 
nie wyst^puje, a 10% nie umie si$ zdecydowac, czy jq czuje. 
w stopniu wysokim misj? spoteczna odczuwa 36% badanych, 
w stopniu srednim 33% oraz 16% w stopniu niskim.
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Zawsze,254

Nigdy,ІЗ*1;

aCzasami 
Zawsze

■ Nigdy

Czasami,62%

Wyk. 17. Szacunek wypoczywajqcych wzgl^dem badanych ratow­
nikow.
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba­
dari.

Szacunku nie mozna zdefiniowac jednoznacznie, poniewaz wza- 
leznosci od kontekstu, moze znaczyc powazanie, poszanowanie, 
respekt czy uznanie a czasami nawet autorytet. w Badaniach 62% 
respondentow odpowiedziato, ze czasami czujq siQ szanowani 
przez wypoczywajqce osoby, % badanych - 25% zawsze odczuwa 
szacunek podczas pracy. Jednakze az 13% przebadanych ratowni- 
kow nigdy nie odczuto szacunku ze strony plazowiczow.
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Nie wptywa.40%
і Wptywa

Nie wptywa

Wpfywa,60%

Wyk. 18. Wptyw agresywnego zachowania skierowanego w strong 
'atownikow na jakosc wykonywanych obowigzkow. 
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba­
dari.

Agresja moze bye pokazywana w przerozny sposob taki jak napi^ta 
sylwetka, zacisni^te pi$sci, kamienna twarz, przewracanie oezami, 
□otakiwanie, wzruszanie ramionami czy tez brak kontaktu wzroko- 
wego, jak rowniez krzyk, szarpanie, ironia w gtosie, podniesiony 
ton. Z przeprowadzonych badaniach mozna zauwazyc, ze dla 60% 
respondentow agresja kierowana w ich kierunku nie wptywa na ja­
kosc wykonywanych obowiqzkow, jednak az na 40% badanych ta- 
kowa agresja ma wptyw і przyznajq, ze zaniza to jakosc ich pracy.
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Przekonanie о
sobie jak о
ЛН’іе 

wszystkowied
z^cej.1%

Uzywk>,8%

Nieznajomosc
przepisdw,24

%

Alkohol,36%

Ш Alkohol
Brak szacunku

— Nieznajomosc 
przepisow

■ Uzywki
Przekonanie о sobie jak 

io osobie
wszystkowiedzacej

Brak
szacunku, 31%

Wyk. 19. Przyczyny agresywnego zachowania plazowiczow we­
dtug badanych.
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba- 
dari.

Zdaniem badanych ratownikow na agresj^ plazowiczow skiero- 
wang w strong ratownikow najbardziej wptywa alkohol - 36% oraz 
brak szacunku - 31%. Niewiele mniej respondentow - 24% uwaza, 
ze wptyw na agresjQ ma nieznajomosc przepisow. Uzywki majq 
wptyw na agresj$ zdaniem 8% badanych, a przekonanie о sobie 
jako о osobie wszystkowiedzqcej powoduje agresj^ u plazowiczow 
wedtug 1% respondentow.
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wynagrodzem przeprovradz
Nekie Stres oo

Monotonnosc 
obserwaqi 

k^p.ehska,29 
%

Obo^zgajowiedzial 
psych.an^ io,™ 

14 zwi^zana z

wykonywany
m

zawodem, К

Monotonnosc obserwac-
k^piehska
Brak nadzoru rodzicow nad 
dziecmi
Odpow *edz alnosc karna

* zwiqzana z wykonywanym 
zawodem

■ Obci^zer*a psychiczne
■ Praca bez dnia wolnego
■ Niskie wynagrodzema

Stres po przeprowadzonej akcji 
rato^vmczej

%

Brak nadzoru 
rodzicow nad

Wyk. 20. Czynnik wptywajgcy na ryzyko wykonywanej pracy ba­
danych.
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba- 
dah.

Rysunek 17. ukazuje, ktory czynnik wedtug respondentow ma 
wptyw na ryzyko wykonywanej pracy. Monotonnosc obserwacji 
k^pieliska ma wptyw wedtug 28% badanych, brak nadzoru rodzi­
cow nad dziecmi wedtug 27%, odpowiedzialnosc karng zwiqzanq 
z wykonywanym zawodem zaznaczyto 14%, prac$ bez dnia wol- 
nego - 11%, niskie wynagrodzenie - 5% a stres po przeprowadzo- 
nej akcji - 2%.
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sm^rc Gscby
ею szw особая
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%
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• Bm r^afrcjj na zagroz^ne 
в Priepracowar.e

в N epewnoic wynfiov* podictcgo 
dz alar a

■ Z'c kcncfrcia fizyczna

Wyk. 21. Sytuacje, ktore wzbudzajq najwi^ksze obawy w trakcie 
pracy badanych.
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba- 
dah.

W kazdej pracy zdarzajq si$ sytuacje ktore wzbudzajq obawy. 
w badaniach zauwazono, ze 44% respondentow obawia si§ zbyt 
poznej reakcji na zagrozenie zycia lub zdrowia, 21% - smierci osoby 
poszkodowanej, pomimo udzielonej pomocy, 17% badanych oba­
wia si$ mozliwego braku reakcji na zagrozenie. Przepracowania 
obawia siQ 9% przebadanych ratownikow, 5% ma obawy dotycz^ce 
wynikow po podj^tym dziatania ratunkowym, a 4% respondentow 
obawia si§, ze majqc ztq kondycje fizyczna nie poradzq sobie w nie- 
ktorych sytuacjach.
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.Vyk. 22. Czynnosci wykonywane przez badanych najcz^sciej 
<v trakcie pracy.
Zrddto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba- 
dah.

3owyzszy wykres przedstawia najczQsciej wykonywane czynnosci 
trakcie pracy. Kazdy badany miat mozliwosc wybrania tylu czyn- 

-osci, ile uznai za stosowne. Obserwacja osob przebywajgcych 
.v wodzie jest wykonywana w czasie pracy przez 96% responden­
tow. w trakcie pracy 67% badanych najcz^sciej weryfikuje prze- 
strzeganie regulaminu przez wypoczywajqcych. 53% responden- 
tow zajmuje siQ najcz^sciej opatrywaniem ran w czasie pracy. 
о czystosc wokot swojego stanowiska w czasie wykonywania obo- 
.vi^zkow dba 39%, 37% badanych najczQsciej kontroluje stan urzq- 
dzeri і sprz^tow ratowniczych, a 35% najcz^sciej ratuje ton^cych. 
Mozna zauwazyc, ze obserwacja osob przebywajqcych w wodzie 
est bezapelacyjnie czynnosciq, ktorq wykonuje prawie kazdy ra- 

townik w czasie pracy.
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N gdy me 
spowodowaty 

'■ozwazan-a xakiej 
sytuacji.24%

Spowodowaty rozwazer<e tak-e. 
decyzji
Ntgdy n e spowodowaty rozwazan з 
takiej sytuaqi

Spowodowa’v 
rozwazeme tahej

Wyk. 23. Rozwazania badanych о zrezygnowania z zawodu z po- 
wodu sytuaeji stresowych.
Zrod/o: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba­
dari.

Kazdy cztowiek ma inny charakter і innq osobowosc, kazdy inaczej 
radzi sobie ze stresem, porazkg czy odniesionym sukcesem. 76% 
respondentow, ktorzy znalezli siq kiedykolwiek w sytuaeji streso- 
wej w pracy rozwazato zrezygnowanie z niej, jednak 24% nigdy nie 
pomyslalo, by z tego powodu moc zakonczyc swojq przygod^ z ra- 
townictwem.
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Wyk. 24. Pozycje regulaminu nieprzestrzegane przez wypoczywa- 
j^cych wedtug badanych.
Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych 

badari.

Wedtug 64% respondentow wypoczywajqcy spozywajq alkohol, 
mimo wyraznie uwzgl^dnionego zakazu w regulaminie, 60% bada­
nych rowniez za cz^ste uwaza skakanie do wody, 58% badanych 
spotkato siQ z wypoczywajqcymi, ktorzy lekcewazq polecenia ra- 
townikow, 57% respondentow zauwazyto brak sprawowanego 
nadzoru opiekunow nad dziecmi, kilku badanych mniej - 53% ze 
rownie cz^sto tamanym przez klientow punktem regulaminu jest 
zakaz biegania, a zjezdzanie niezgodne z regulaminem zdaniem 
41%. Tylko 6% uwaza, ze zakaz nurkowania jest przez wczasowi- 

czow tamany.
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Grupy Dz eci З-Osoby starsze і 
zorgamzowar iat.7% szko?ki

e.7% pWHjbel*

Rodlice 2 
anecmi do 7 

lat, 15%

Osoby 
doroste.41%

• Osobv dorosle
Wodziez

■ Rodzice z dziecml do 7 lat
■ Grupy zorganizowane
■ Dzieci 8-14 fat
■ Osoby starsze szkolxi ptywack e

М!оог.ег.29';

Wyk. 25. Osoby sprawiajqce najwi^cej problemow w pracy ratow- 
nikow wedtug badanych.
Zrddto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba- 
dah.
Przykrym, ale niestety prawdziwym jest, ze najwiQcej problemow 
sprawiajq osoby dorosle, zdecydowalo tak 41% badanych. Mto- 
dziez sprawia problemy zdaniem 29% badanych, rodzice z dziecmi 
zdaniem 15%, grupy zorganizowane oraz dzieci wwieku 8-14 lat 
zdaniem 7%, a 1% badanych zaznaczyto, ze problemy sprawiajq 
osoby starsze oraz szkdtki ptywania.
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Tabela 1. Obawy badanych ratownikow w czasie pracy.
Zdecydow- 

anie nie
raczej 

nie
Trudno 

powiedz- 
iec

Raczej 
tak

Zdecydow- 
anie tak

Zi^zkie obrazenie 
jb smierc klienta, 

oomimo prawidto- 
ej reakcji

11,8% 27,3% 16,2% 28,1% 16,6%

". eprzestrzeganie 
-egulaminy

33,7% 42% 11,4% 5,6% 7%

Negatywna ocena 
orzez pracodawcQ

21,6% 33,8% 20,9% 18% 5,8%

4egatywna ocena 
□rzez wspotpra- 
cownikow

25,6% 26% 18,4% 24,1% 3,6%

Nieodpowiednio 
jdzielona pomoc

10,1% 31,1% 12,3% 24,6% 21,7%

Niezauwazenie za- 
grozenia

8,7% 21,8% 9,4% 22,4% 37,7%

Plotki w pracy 37% 31,2% 16% 11,6% 4,3%

3ostrzeganie jako 
osob^ niekompe- 
tentnq

21,2% 29,2% 14,6% 22,6% 12,4%
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Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba­
dari.

Rozmowa z klien-
tem

38,2% 31,6% 19,9% 6,6% 5,7%

Rozmowa z przeto­
zonym

33,1% 39% 16,9% 8,8% 3,7%

Zbyt pozna reakcja 
na zagrozenie

11,5% 20,1% 11,5% 22,3% 34,5%

Przedstawiona wyzej tabela przedstawia obawy ratownikow 
w czasie pracy. Podsumowujqc: ciQzkie obrazenia lub smierc 
klienta, pomimo prawidtowej reakcji, wzbudza obawy wi^kszej 
cz^sci, jednak nieznacznie mniejsza czqsc nie obawia siQ tego. Nie- 
przestrzegania regulaminu, negatywna ocena przez pracodawc^ 
czy wspotpracownikow rowniez nie budzi obaw wedtug wi^kszo- 
sci. Obawy wi^kszosci badanych wzbudza jednak nieodpowiednio 
udzielona pomoc, b^dz niezauwazenie zagrozenia lub zbyt pozna 
reakcja na nie. Obaw nie wzbudzajq rowniez wedtug responden- 
tow plotki w pracy, rozmowa z klientami і przetozonym czy to, ze 
ktos moze postrzegac badanych jako osoby niekompetentne.

Tabela 3. Ryzyko, z ktorym badani majq do czynienia w pracy.
B. duze Duze Srednie Niskie Margina- 

Ine

Nadmierny ha- 
tas atrakcji

27,9% 24,9% 21% 14,6% 11,7%

Monotonnosc 
obserwowania 
kepieliska

24,5% 38,8% 22,3% 10,1% 4,3%

132



Infekcje grzybi- 
cze

7,3% 21,9% 24,8% 19,7% 26,3%

Niskie wynagro- 
dzenie

27,1% 27,9% 24,3% 15% 5,7%

Upadek z wiezy 
ratowniczej

6,6% 10,3% 19,9% 19,1% 44,1%

Wysoka temp, 
powietrza

27,2% 30,9% 20,6% 12,5% 8,8%

Wysoka wilgot- 
nosc powietrza

24,3% 27,9% 24,3% 11,8% 11,8%

Nadmierne ha- 
tasowanie

23% 28,8% 25,9% 15,8% 6,5%

Nieprzestrzega- 
nie regulaminu

31,9% 42% 20,3% 5,8% 0%

Osoby niepo- 
trafiqce ptywac

21,2% 24,8% 36,5% 12,4% 5,1%

Spozywanie al- 
koholu

40,9% 25,5% 16,1% 10,2% 7,3%

Wysokie stQze- 
nie chloru

27,5% 23,2% 25,4% 13% 10,9%

Zaburzenia 
emocjonalne 
po przeprowa- 
dzonej akcji ra­
towniczej

12,1% 20,7% 23,6% 20% 23,6%

Zfe oswietlenie 12,3% 22,5% 29,7% 19,6% 15,9%
Agresja osob 
wypoczywajq- 
cych

22,5% 35,5% 25,4% 12,3% 4,3%

Brak nadzoru 
rodzicow

48,6% 32,6% 14,5% 4,3% 0%

Sliska podtoga 30,9% 27,9% 25% 5,9% 10,3%
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Zrddto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba­
dari.

Stres spowodo- 
wany nad-
miernq czujno- 
sciq

14,5% 23,2% 30,4% 23,2% 8,7%

Obciqzenie psy- 
chiczne

19% 30,7% 26,3% 18,2% 5,8%

Brak stabilnego 
zatrudnienia

14,6% 21,9% 26,3% 19,7% 17,5%

Dodatkowe za- 
dania wynika- 
jqce z pracy ra­
townika

7,2% 14,4% 43,2% 22,3% 12,9%

Konflikty po- 
mi^dzy pracow- 
nikami

8% 17,5% 24,1% 26,3% 24,1%

Nieprzestrzega­
nie przepisow 
ВНР przez pra- 
codawcow

11,8% 24,3% 29,4% 17,6% 16,9%

Tabela 3. przedstawia sytuacje niebezpieczne w pracy ratownika, 
badani okreslaje poziom ich ryzyka. Respondenci ocenili bardzo 
duzy poziom ryzyka dla: sliskiej podtogi, braku nadzoru rodzicow 
nad dziecmi, spozywania alkoholu, wysokiego st^zenia chloru. Du- 
zym poziomem ryzyka okreslili: monotonnosc obserwowania k$- 
pieliska, niskie wynagrodzenie, wysokq temperature oraz wilgot- 
nosc powietrza, nadmierne hatasowanie, nieprzestrzeganie regu- 
laminu, agresje osob wypoczywajgcych oraz obcigzenia psy- 
chiczne. Srednim poziomem ryzyka ocenili: nadmierny hatas atrak- 
cji, osoby ptywajqce na gtebokich wodach, a nie potrafiece ptywac, 
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zfe oswietlenie, stres spowodowany nadmiern^ czujnosciQ, brak 
stabilnego zatrudnienia, dodatkowe zadania wynikajqce z wykony- 
wanego zawodu oraz nieprzestrzeganie przepisow ВНР przez pra- 
codawcow. Niskim poziomem ryzyka badani okreslili tylko kon- 
flikty pomi^dzy pracownikami. Natomiast marginalnym poziomem 
ryzyka ocenili: infekcje grzybicze stop і paznokci, upadek z wiezy 
ratowniczej. Respondenci uznali zaburzenia emocjonalne po prze- 
prowadzonej akcji ratowniczej zarowno jako srednie і marginalne 
ryzyko w pracy.

ZadowoJeni,21%

w Zadowoleni
Nie zadowo'em

Nie za6owoeni.79%

Wyk. 26. Zadowolenie badanych z wynagrodzenia.
Zrddto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonych ba­
dari.

Tylko 21% badanych ratownikow jest zadowolona ze swojego wy­
nagrodzenia. Wynagrodzenie ma wielki wptyw na cztowieka, jego 
nastawienie do wykonywanych obowi^zkow oraz na jego poczucie 
bezpieczenstwa finansowego.
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5.5. Dyskusja і weryfikacja pytari і hipotez badawczych

Przeprowadzona analiza jestfragmentem pilotazowych badari, po- 
niewazgrupa badawcza liczyta 136 respondentow і dotyczyta jedy- 
nie terenu powiatu Bydgoskiego. Stanowi matq cz$sc charaktery- 
styki profilu osobowosciowego ratownika wodnego w szerszym 
lljQCiu.

Postawione pytanie nr 1: Czy wyborem pracy w ratownictwie wod­
nym jest chqc niesienia pomocy?
Po przeprowadzonych badaniach potwierdzito si§, gdyz 57% ankie­
towanych odpowiedziato, ze wtasnie z powodu ch^ci niesienia po­
mocy wybrata pracQ w ratownictwie wodnym.

Postawione pytanie nr 2: Czy odczuciem ratownika wodnego pod- 
czas pierwszej akcji ratowniczej jest pewnosc siebie?
Po przeprowadzonych badaniach nie potwierdzito siQ, poniewaz 
tylko 18% respondentow zaznaczyto, iz odczuwalo pewnosc siebie 
w trakcie pierwszej akcji ratowniczej.

Postawione pytanie nr 3: Czy w pracy ratownika wodnego okazy- 
wanie wdziqcznosci jest istotne?
Po przeprowadzonych badaniach potwierdzito si^, gdyz 53% bada­
nych odpowiedziato, ze okazywana przez wypoczywajqcych 
wdziQcznosc jest dla nich istotna.
Natomiast przedstawione hipotezy badawcze w celu przeprowa­
dzonych badari zostaty zweryfikowane w sposob nast^pujqcy:

Hipoteza nr 1: Najwazniejszq cechq ratownika wodnego jest lub 
powinna bye odpornosc na stres.

136



Podczas badari wyszto, ze 120 osob wybrato Ц cech$ za najbardziej 
odpowiedniq dla ratownika wodnego. Hipoteza nr 1 si^ potwier­
dzita.

Hipoteza nr 2: Ratownik wodny po pierwszej akcji ratowniczej jest 
dumny.
Podczas badari zauwazono, ze tylko 51 osob po pierwszej akcji od- 
czuwato dumQ. Hipoteza nr 2 nie potwierdzita si§.

Hipoteza nr 3: Osoba wypoczywajqca nad wodq okazuje szacunek 
ratownikom wodnym.
Podczas przeprowadzonych badari respondent odpowiedzieli 
w sposob nast^pujqcy: 62% ankietowanych odpowiedziato, ze wy- 
poczywajgcy czasami okazujq szacunek, a 25%, ze okazujg go zaw- 
sze. Hipoteza nr 3 potwierdzita si^.
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Rozdziat 6:
Podsumowanie - propozycja autorskiego testu sprawnosci fi­
zycznej w Ratownictwie Wodnym

W powyzszych badaniach mozna zauwazyc, ze 66% ankietowanych 
to m^zczyzni. Dominujqcy przedziat wiekowy to 21-30 lat oraz 
przewazajq osoby z tytutem ratownika wodnego [89, 190, 234, 
252, 254, 256, 258]. Przewazajqcy staz pracy w ratownictwie wod­
nym u badanych wynosi od 2 do 4 lat. Potowa respondentow ma 
wyksztatcenie wyzsze. Najcz^sciej zaznaczonym wyborem pracy 
w ratownictwie wodnym byta ch^c niesienia pomocy lub prestiz 
zwi^zany z wykonywanym zawodem. Wedtug znacznej wi^kszosci 
dominujgcg cechq ratownika wodnego powinna bye odpornosc na 
stres oraz opanowanie. w trakeie pierwszej akeji ratowniczej wi^k- 
szosci ankietowanych towarzyszyt niepokoj, jednak zaraz po jej za- 
konczeniu satysfakeja [224]. Badani z duzq przewagg zaznaczyli, ze 
nie znalezli siQ nigdy w sytuaeji, z ktor^ nie umieliby sobie poradzic, 
jednak ta czqsc respondentow, ktora w takowej sytuaeji si$ znala- 
zta wybrata za najez^stsz^ smierc osoby poszkodowanej mimo 
udzielonej pomocy. Ponad potowa ankietowanych uwaza, ze 
wdzi^eznose wypoczywajqcych jest dla nich istotna, a 82% bada­
nych jej oezekuje. Ponad 70% zaznaczyto, iz wypoczywajqcy dzi$- 
kujq czasami і sg to podzi^kowania stowne. Ankietowani w wyso- 
kim stopniu odczuwajq misjQ spoteeznq zwiqzanq z wykonywanym 
zawodem. Ponad potowa badanych czuje, ze wypoczywajgcy cza­
sami okazujg im szacunek. 60% respondentow uwaza, ze agre- 
sywne zachowanie wypoczywajqcych wptywa na jakosc wykony- 
wanych obowigzkow, a przyczyng takiego zachowania jest spozy- 
wanie alkoholu, ktore ankietowani zaznaczyli za najcz^sciej ta- 
manq pozycj^ regulaminu. Najbardziej wptywajqcym czynnikiem 
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na ryzyko wykonywanego zawodu jest monotonnosc obserwa- 
cji kepieliska, a najwi^ksze obawy wzbudza sytuacja, w ktorej ra- 
townik wodny moze zbyt pozno zareagowac na zagrozenie [180, 
221, 236]. Czynnosciq najczQsciej wykonywane przez badanych 
w trakcie pracy jest obserwacja osob przebywajecych w wodzie. 
Sytuacje stresowe sprawity, ze 76% ankietowanych czasem my- 
slata о zrezygnowaniu z pracy. Osoby, ktore sprawiaje najwi^ksze 
problemy w pracy ratownika wodnego to niestety osoby doroste. 
w przeprowadzonych badaniach na pytanie о zadowolenie bada­
nych z otrzymywanego wynagrodzenia, az 79% odpowiedziato, ze 
nie jest zadowolona. Obawy wi^kszosci ankietowanych w pracy 
wzbudza: nieodpowiednio udzielona pomoc bqdz niezauwazenie 
zagrozenia lub zbyt pozna reakcja na nie, ci^zkie obrazenia lub 
smierc ratowanego, pomimo prawidtowej reakcji. Respondenci 
ocenili jako bardzo duzy poziom ryzyka w pracy dla: sliskiej pod- 
togi, braku nadzoru rodzicow nad dziecmi, spozywania alkoholu, 
wysokiego stQzenia chloru. Duzym poziomem ryzyka w pracy okre- 
slili: monotonnosc obserwowania kepieliska, niskie wynagrodze- 
nie, wysoke temperature oraz wilgotnosc powietrza, nadmierne 
hatasowanie, nieprzestrzeganie regulaminu, agresje osob wypo- 
czywajqcych oraz obciezenia psychiczne.
Na podstawie wtasnych obserwacji oraz prowadzenia kursow na 
stopnie ratownika wodnego zaobserwowano, iz kandydaci na 
kursy posiadaje coraz nizszq sprawnosc fizyczne, a program kursu 
nie ksztattuje w zaden sposob potencjatu do podejmowania zadan 
ruchowych. Z obserwacji wynika rowniez, iz po trudnej akcji ratow- 
niczej, ratownik cz^sto musi prowadzic resuscytacje krezeniowo - 
oddechowe ktora jest takze znaczecym wysifkiem dla organizmu. 
Opracowano test zblizajecy jego warunki do realnej akcji ratowni- 
czej [190]. Przy podjeciu klasycznej akcji ratowniczej (bez uzycia 
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sprzQtu) wystQpuj^ wysitki о charakterze maksymalnym, a wysz-: 
lenie techniczne jest podstawq bezpieczeristwa ratownika wcz 
nego.
Autorski TEST polega na:

• na sygnat START cwiczgcy wykonuj^ 20 powtorzeri „LEZEN - 
PRZODEM ZE STANIA",

• nast^pnie przeptywa 100 m,

• doptywa do osoby tonqcej agresywnej і opanowuje jq po 
opanowaniu holuje 100 m do brzegu,

• po doholowaniu uktada osob^ w pozycji umozliwiajqce. 
udzielenie KPP,

• po utozeniu wykonuje 20 powtorzeri „LEZENIA PRZODEM ZE 
STANIA/'

• czas STOP.

Przedstawione badania, mogg stanowic material badawczy dla in- 
struktorow wzakresie ratownictwa wodnego і szkoleniowcow 
prowadz^cych kursy na stopnie ratownicze.
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Львівського державного університету фізичної культури імені Івана 
Боберського, м. Львів, Україна; опубліковано 738 наукових праць 
з фізичної культури, педагогіки та безпеки життєдіяльності людини (115 
монографій).
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і Sportu im. J. Sniadeckiego, Gdansk, Polska; dr hab. inz. w Pomorskiej Wyzszej 
Szkole w Starogardzie Gdansk, Polska; profesor Lwowskiego Panstwowego 
Uniwersytetu Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego, Lwow, Ukraina; opu- 
blikowat 739 prac naukowych z zakresu kultury fizycznej, pedagogiki і bezpie- 
czenstwa zycia cztowieka (115 monografii).
E-mail: dskalski60@gmail.com [ORCI D: 0000-0003-3280-3724]
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ДаллІЗН КОВЗЛЬСКІ, магістр фізичного виховання, докторант 
Львівського державного університету фізичної культури імені Івана 
Боберського, факультет Фізичної культури і спорту, м. Львів, Україна; 
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педагогіки та безпеки життєдіяльності людини.
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Олег Рибак, професор кафедри водних та неолімпійських видів 
спорту Львівського державного університету фізичної культури імені 
Івана Боберського, професор кафедри теоретичних основ олімпійського 
та професійного спорту Національного університету кораблебудування 
імені адмірала Макарова, доктор наук з фізичного виховання і спорту, 
професор, відмінник освіти України, майстер спорту України міжнарод­
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з фізичного виховання і спорту, доцент кафедри «Фехтування, боксу та 
національних одноборств» Львівського державного університету 
фізичної культури імені Івана Боберського, факультету «Фізичної 
культури і спорту», м. Львів, Україна; Автор та понад 180 наукових праць 
з фізичної культури та спорту, педагогіки, реабілітації та безпеки 
життєдіяльності людини (з них понад 50 опубліковано у провідних 
іноземних виданнях, 6 в журналах Scopus та Web of Science), чотирьох 
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wego Uniwersytetu Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego, Wydziat„Kultury 
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kresu kultury fizycznej і sportu, pedagogiki, rehabilitacji і bezpieczenstwa zy- 
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