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Abstrakt

Nazev bakalarské prace:

Vyvoj plavecké vyuky plaveckym zpisobem kraul u ditéte s diagnézou albinismus,

nystagmus, astigmatismus a kratkozrakost

Zpracovala: Veronika Sidorova
Vedouci prace: PaedDr. Karel Kovarovic

Cile prace:
Cilem prace je naucit probanda A. K. technické zvladnuti plaveckého zptsobu kraul tak, aby

vysledkem byla zména jeho statusu z neplavce na plavce.

Metodika prace:
Objektem piipadové studie v mé praci bude dvandctilety zak, u které¢ho je diagnostikovan
albinismus, nystagmus, astigmatismus a kratkozrakost. Podle vyhlasky 75 /2005 Sb., zak
nespliuje pozadavky tézkého postizeni. Pii vycviku plaveckého zptisobu kraul budu zjist'ovat:
e zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti a prostorovou orientacni schopnost;
e schopnost naucit se zakladni techniku plaveckého zptsobu kraul;
e sportovni vykon pfi vycviku na 200 m kraul za ur¢€ity Cas,;
o vysledky zpracuji graficky do 16 tabulek po kazdém tydnu od fijna do ledna;
e tabulky budou rozdélené na 5 ¢asti, kazda ¢ast bude obsahovat dana cviceni, pomfcky,
délku odplavanych metru za trénink (45 minut), chyby, korekce chyb a cvic¢eni na

odstranéni téchto chyb.

Vysledky prace:

Na zaklad¢ intenzivnich tréninkti a vyzkumnych tabulek jsem dosahla zjisténi, ze proband A.
K., ktery na zacatku vyzkumné casti nedisponoval plaveckymi dovednostmi, uplaval po
skoneni mé piipadové studie souvisle 100 m plaveckym zplsobem kraul s dobrym
technickym provedenim, ale nesplnil tak konkrétni cil prace, kde mél souvisle uplavat 200 m

a byt tak klasifikovan jako plavec.

Kli¢ova slova:

Plavani, zrakové postizené dité, zpisob vyuky
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Abstract

Title of thesis:

The development of the teaching of swimming in the open the way for a child diagnosed with
albinism, nystagmus, astigmatism and myopia

Compiled by: Veronika Sidorova

Supervisor: PaedDr. Karel Kovatfovic

Objectives:

The aim of the work is to learn technically well proband A. K. crawl swimming, so that the

result will be a change of its status from non-swimmer to a swimmer.

Methodology of work:

The object of the case study in my work will be twelve years old student, who is diagnosed
with albinism, nystagmus, astigmatism and myopia. According to Decree 75 /2005 Sb.,
student does not meet the requirements of severe disability. When training freestyle

swimming stroke'll investigate:

mastery of basic swimming skills and spatial orientation abilities;

ability to learn basic swimming stroke crawl;

e training in sports performance 200m freestyle in a time;

¢ handles the results graphically to 16 tables each week from October to January;

o tables will be divided into 5 parts, each part will contain a given exercise, utilities, length
swam meters per workout (45 minutes), errors and correction of these errors and exercise

to reduce these errors.

The results:

On the basis of intensive training and research tables | found and reached that proband A.K.,
whom | at the beginning of their research as part of the non-swimmers, drifted after the end of
my case study continuously 100 m swimming front crawl with a good technical way, but not

as a specific target, where had continuously swim 200 m and be classified as a swimmer.

Keywords:

Swimming, child with visual impairment, form of teaching
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1. UVOD

Soucasné pietechnizované prostiedi uz od détského véku podstatné meéni zplsob zivota.
Tyto nové podminky vyzaduji zménu ptivodniho stereotypu, ktery se vytvofil v rodiné. Je
potfeba tyto negativni vlivy urcitym zplsobem eliminovat a zrovna plavani je jednim ze

zpusobi, ktery takovy stav fesi.

V podstaté hrozi, ze kromé& nevidicich déti a dospélych, kde hlavni tlohu sehral geneticky
faktor, bude pfibyvat slabozrakych déti a déti se zbytky zraku. Déti a mladez obecné travi
mnoho c¢asu pied televizi, pocitaci (pfi rtiznych hrach) misto aktivniho odpocinku v ptirodé.
Nelze vyloucit, Zze mnoho Urazl a jisty druh nebezpeci ptredstavuji i rizné druhy sportd,
predevsim pak extrémni sporty. Pfi téchto extrémnich sportech hrozi dokonce nebezpeci
tmrti. Urazy jako ochrnuti, zlomeniny, vykloubeni, anebo poskozeni rtiznych t&lesnych

systémi, ztrata ¢i t€Zké postiZzeni zraku, ¢i sluchu nejsou u sportovcl vyloucené.

Bylo by vhodné vice se vé€novat socidlni integraci zrakoveé postizenych osob, pfipravit je
na negativni projevy spolecnosti, ve které se budou pohybovat a povzbuzovat je pii
prekonavani piekazek, které vyplyvaji z nedostatku zraku, posilnit v nich zdravé sebevédomi
a vyrovnani se s postizenim. Mé&li by se naucit kompenzovat negativni spolecenské projevy.
Je dobré, pokud se nauci dat si drobny redlny cil, ktery se snazi dosdhnout a na druhé strané

budou zaroven tolerantni k ostatnim.

Ve své praci se chei vénovat jedinci se zrakovym postizenim a jeho plaveckému vyvoji.
Hlavnim diivodem mé prace je osobni konfrontace S timto postizenim, se kterym jsem se
nckolikrat setkala jak ve svém okoli, tak 1 v rodiné. Osoby, se kterymi jsem se setkala, se
uméli dokonale orientovat napiiklad v podminkéach koupalisté a bazénu, nedavali najevo sviij
handicap. K takovému vysledku se dopracovali pouze cilevédomou piipravou od détského
veéku az k dospélosti. Nedostatecné zrakové vnimani nahradili vnimanim ostatnimi smysly.
K tomu lze dospét spravnou individualni vychovou. Ve své praci bych se rdda dopracovala
k poznatkiim pro uplatnéni spravnych didaktickych postupti u jedince s tézkou zrakovou

vadou.



Motorika Clovéka, realizovana ve vodnim prostfedi, podobné jako na suchu, podléha
motorickym procesim jako vysledek interakce vnitintho a vnéjSiho prostiedi. Souvisi to
s vyraznymi biologickymi vyvojovymi zménami, kdy regulace motorického systému je ve
vodé pod vlivem vlastnosti rozdilného prostiedi. Jedinec na zaklad¢ vlastnich pociti a
didaktickych pokynii muze aktivné reagovat na fyzikdlni vlastnosti vody a tim vytvaret
individualni pohybové zkusenosti. Tento stav miize vyvoldvat pocit radosti a u starsich i pocit

pfijemné duSevni a té€lesné pohody z aktivniho pohybu a zbaveni se stresu.

Pokladam za dulezité ziskat poznatky o tom, jak v bézném zivoté reaguji na vnéjsi
prostedi jedinci slabozraci, jedinci se zbytky zraku a nevidici. Jen tak je mozné najit vhodny
zpusob vyuky ve vodnim prostiedi. V tomto sméru miize byt plavani u¢innéjsi nez vycvik na
suchu, protoze je mozné odstranit riizné nedostatky a vady drzeni téla vzhledem k tomu, Ze pti
plavani je télo nadlehcovano. Vodni prostiedi také poskytuje elementarni pocit bezpeci, ktery

se dostavuje jako prvni produkt pedagogického ptisobeni.

Cilem mé prace je na zakladé mych doposud ziskanych diagnostickych a didaktickych
poznatki najit vhodny zpisob uplatnéni téchto poznatkli u zrakové postizeného jedince pfi

vytvareni zakladl plaveckého zptisobu kraul.

Bencurikova (2010) zduraznuje, Ze plavani apohyb ve vodnim prostredi patii
k nejoblibengjsim a zaroven k nejuicinngj$im pozitivnim pohybovym aktivitam v kazdém
veéku. Vodni prostfedi vyvolava u vétSiny déti silné emocni vyziti, pocit radosti a U starSich
pocit pfijemné dusevni 1 télesné pohody z aktivniho pohybu. Plavani je vhodné pro kazdého
a pusobi pozitivné na vSechny, ktefi chtéji pfinejmenSim na chvili zapomenout na celodenni

stres. Umét plavat by mélo byt pfirozenou soucasti pohybovych aktivit kazdého z nas.

Nejvhodnéjsi obdobi pro zacatek plavecké vyuky je predSkolni vék. V tomto obdobi by
mélo dit¢ zvladnout po absolvovani plaveckého kurzu zékladni plavecké dovednosti, které

jsou potieba nejen pro nacvik budoucich plaveckych zpiisobi, ale i pro zachranu svého zivota.

Neexistuje vSeobecny a univerzalni model feSeni problematiky adaptace ditéte na vodni

prostfedi. Adaptaci ditéte na vodni prostfedi ovliviiuji kromé mnohych vnéjSich faktord 1



vyvojové piedpoklady a individualni aroven koordinacnich schopnosti. Predpokladem dale je,
ze vyssi vstupni Uroven rovnovaznych schopnosti déti na suchu pozitivné ovlivni troven

jejich plavecké zptisobilosti.

Ziskanim poznatkii o bézném Zzivoté slabozrakych jedincii, jedincii se zbytkem zraku, ¢i
nevidicich a jejich reakce na vnéjsi prostiedi, je mozné najit vhodny zpiisob vyuky ve vodnim
prostfedi. V tomto sméru plavani mize byt u¢innéjsi nez vycvik na suchu, protoze se mohou
odstranovat rizné¢ nedostatky a vady drzeni téla, jelikoz pii plavani je télo nadlehcovano

vodou a vyuka je realizovdna v horizontalni poloze.

2. ZDRAVOTNI POSTIZENI

2.1 Osoby se zdravotnim postiZenim

Pojem zdravotni postizeni je pojmem obecnym a zahrnuje riizné druhy postizeni ¢lovéka.
Zdravotni postiZzeni se d4 chapat jako pojem zdravotniho znevyhodnéni jedince. V roce 1980

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definovala zakladni koncepty:

e posSkozeni (impairment)-abnormalnost anebo ztrata anatomické ¢&i psychologické

struktury, ztrata funkce na urovni télesného systému anebo organu

e postizeni (disability) - nedostatek anebo omezeni schopnosti (vyplivajici z poskozeni)

vykonavat aktivitu v rozsahu anebo zpusobu uréeného jako pro normalni jedince
e handicap — nevyhoda pro ¢lovéka vyplyvajici z poSkozeni anebo postiZeni, ktera omezuji

anebo zabranuji naplnéni role, kterd je béZné pro normalni jedince.

Hartl, Hartlova (2000)formuluji zdravotni postizeni takto:, Jakoukoliv dusevni, télesnou,
docasnou, dlouhodobou anebo trvalou poruchu anebo handicap, ktery jednotlivei brani ucinné

se prizpusobit béznym ndrokiim Zivota®.

Striezenec (1996) vnima zdravotni postizeni jako Uymu zplsobenou télesnou anebo
dusevni poruchou, ptipadné jejich kombinaci. V ramci zdravotnické klasifikace bylo
pfedstaveno n¢kolik modelll rozdéleni osob se zdravotnim postizenim. V mé praci uvadim
roz¢lenéni dle Michalikové (2005), nebot’ na rozdil od jinych klasifikacnich systémt uvadi

smyslova postiZzeni samostatné, jako uzaviené kategorie.
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Postizeni:

o tllesné

e mentalni a duSevni
e zrakové

e sluchové

o feCové

e kombinované

e onemocnéni civiliza¢nimi chorobami

2.2 Anatomie zrakového organu

Zrakové postizeni maji lokalizované vady pievdzn€ na zrakovém organu. Je proto
diilezité abychom poznali jeho anatomii a funk¢nost.Oko je parovy organ zraku kulovitého
tvaru, umistény v kosténé prohlubni lebky- Vv pravé a levé ocnici (Pitrova, 1993, in
Hamanova, P., Kvétinova, L., Novékova, Z., 2007). Oko je pfed poskozenim chrdnéno zevné

o¢nimi vicky s fasovym zakoncenim. Je provlh¢ovano v pribéhu ¢innosti ze slznych kanalki.

bélima
cévnatka
spojivka
z s s sitnice
fasnaté télisko
duhovka sklivec
zomice Zluta skvrna
rohovka
Ccotka
komorova voda zrakovy nen

predni oéni komora
zadni oéni komora

slepa skvrna

Vnitini slozeni — obrazek ¢&. 1

(Novotny, 1., Hruska, M., 2003)
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2.3 Osoby se zrakovym postiZzenim

Osoby se zrakovym postizenim muzeme charakterizovat jako osoby, které¢ maji poruchu
(handicap). Zrakova porucha (handicap), je mechanické poskozeni zrakového analyzatoru,
nebo porucha jeho funkci. Ve specialni pedagogické praxi na zéklad¢ stupné zrakového

postiZzeni se osoby se zrakovym postizenim ¢leni nasledovné:

e osoby nevidici
e 0soby se zbytky zraku
e osoby slabozraké

e 0s0by s poruchami binokularniho vidéni

Dulezité¢ je sdéleni Zinkové (2006), ze ,,i pii této diferenci se vzdy musi vychazet z
vizualnich potencialii ¢lovéka, a to pfedevSim ze zrakové ostrosti a zachované¢ho rozsahu

zorného pole®.

2.4 Charakteristika poruch zraku, které se vyskytuji u probanda A. K.

2.4.1 Albinismus

Je skupina dédi¢nych onemocnéni, za nésledkem vzniku je mdalo anebo skoro zadna
produkce pigmentu melaninu. Melanin hraje hlavni roli v rozvoji ur¢itych optickych nerva.
Vsechny formy albinismu zpiisobuji problémy ve vyvoji a funkci o¢i.

Pfiznaky albinizmu u probanda A. K:

e KiiZe - je nejznaméjsi forma albinismu, kde vysledkem je mlécné bila kaze, ktera se
nachazi také u probanda A. K.

e Vlasy - barva vlasi mize sahat od velmi bilé az po hnédou. U probanda A.K. je barva
vlast bila.

e Barva o¢i - barva o¢i mtize u lidi s albinismem sahat od velmi svétle modré po hnédou,
ktera se miize ménit s vékem. U probanda A. K. je barva o¢i svétle modra.

e Vidéni - ke znamkam a piiznaktim albinismu co se ty¢e zrakové funkce, patfi:

12



a) Rapid (nedobrovolny pohyb oci)

b) Silhani (neschopnost obou 0&i ziistat zaméfena na stejném mist&, nebo se pohybovat v
souzvuku)

¢) Extrémni kratkozrakost nebo dalekozrakost

d) Fotofobie (citlivost na svétlo)

e) Astigmatismus

U probanda A. K. se diagnostikuji 4 z 5 vyjmenovanych piiznakt a znamek albinismu a

to Rapid, Silhani, Kratkozrakost a Astigmatismus.

2.4.2 Astigmatismus

Je nerovnomérné zaktiveni predev$im rohovky, pfi kterém nemda rohovka pravidelny
polokulaty tvar, ale je v nékterych smérech zploiténa, anebo naopak vice zakfivend. Cést
svételnych paprskii se proto sbihd mimo misto nejostiejSiho vidéni a na sitnici vznika
deformovany, neostry obraz. Astigmatismus vétSinou postihuje lidi uz od narozeni. Avsak
muze vzniknout i po o¢nim onemocnéni, operaci nebo zranéni. Tato refrakéni porucha oka
neni zapfi¢inénd nespravnymi navyky pfi ¢teni, psani, sledovanim televizoru ani pii namahani

zraku.

2.4.3 Nystagmus

Jinak nazyvany také jako tfas o¢i anebo zaSkuby oka. Je to o¢ni vada, ktera zptsobuje
nekontrolované, trhavé a rychlé pohyby oc¢i. VéEtSinou se jednd o pohyb ze strany na stranu,

ale nékdy i nahoru a dolti nebo krouzivym pohybem.

e Vlastnosti nystagmu —Forma a) horizontalni b) vertikalni ¢) diagonalni (u probanda A.K
je to forma vertikalni)

e Stupen - od 1 do 3(u probanda A. K. je diagnostikovan 1. stupen)

e Frekvence - Pomala a rychla(u probanda A. K. je frekvence pomala)

e Amplituda - Hruba a jemna(u probanda A. K. je amplituda jemna)

13



2.4.4 Kratkozrakost

Jinak nazyvana jako myopie je refrak¢ni chyba, pfi které ¢loveék vidi blizké predméty
ostieji nez vzdalené. Oko je pfili§ dlouhé, piipadné je lomivost optické soustavy oka vetsi.
Svételné paprsky, které prichazeji do oka a sbihaji se pfed mistem nejostiejSiho vidéni,
nikoliv na sitnici, tak vytvareji rozmazany obraz. Kratkozrakost se mize vyvijet pomalu
anebo vznika néhle, nejcasteji v détstvi, piipadné v dobé dospivani. U vétSiny postizenych
dochazi ke stabilizaci zraku (tzn., zrak se uz nezhorSuje vV raném dosp&lém veéku). Postihuje

asi jednu tfetinu populace nezavisle na pohlavi.

2.5 Klasifikace zrakového postizeni podle WHO

1. Stiedni slabozrakost

e Kategorie zrakového postizeni 1

2.  Siln4 slabozrakost

e Kategorie zrakového postizeni 2

3. Tézce slaby zrak

e Kategorie zrakového postizeni 3

e Koncentrické zazeni zorného pole obou o¢i pod 20 stupiiti, nebo jediného funkéné

zdatného oka pod 45 stupniii

4. Praktickd nevidomost

e Kategorie zrakového postiZeni 4

5. Uplna nevidomost

e Ztrata zraku zahrnujici stavy od naprosté ztraty svétlocitu az po zachovani

svétlocitu s chybnou svételnou projekci
e Kategorie zrakového postiZeni 5

Zdroj: Mezinéarodni statistickd klasifikace nemoci a pfidruZzenych zdravotnich problému —

10. revize ( MKN-10 ), vydal Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR.
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Blaha- Pys$ny (2000) uvadi, Ze u zrakové postizenych déti je v prvé fad¢ potieba, aby uz
od raného véku upevnovaly zékladni pohybové aktivity a riznym zptisobem se motivovaly
k pohybové aktivité a pravidelnému cviceni. SniZzeny pohyb je vyvolavany ubytkem

smyslovych podnétti.

Finkova (2010) zdlraznuje, ze v bézném zivoté pfijimaji jedinci az 90% informaci
0 vn¢&jSim prostiedi pomoci zraku. U zdravotné zrakové postizenych déti je dilezité, aby tato
zdravotni nedostateCnost byla urcitym zplsobem kompenzovana pomoci vycviku, nebo
vyuzitim specialnich pomiicek. Tato postizeni mohou byt dédicna, nebo ziskand béhem zivota
jako o¢ni vada, nebo formou urazu. Jedinec se zrakovym postizenim nemuize vnimat vSechny

vizualni informace vnéjsiho okoli.

Cilem pfi vycviku je, aby osoba se zrakovym postizenim dokdzala vnimat informace
prostfednictvim nahradnich receptori a timto zptisobem zapojit jedince do pohybovych

¢innosti.

Finkova - Ludikova (2007) uvadi charakteristiku, Ze za osobu se zrakovym postizenim
povazujeme takového jedince, ktery ma ipo optimalni korekci vady v bézném zivoté
problémy se ziskavanim a zpracovanim informaci zrakovou cestou.Takovy jedinec nereaguje
dostate¢n€ na vné&jsi podnéty. Ma problémy pii komunikaci s ostatnimi osobami. To vyzaduje,

aby dité bylo vedeno za pomoci rodict, ale i 1¢kaiti a psychologg.

Kovarovic - Kalik (2010) uvadi, Ze sportovni vykonnost zrakové postizenych je ovlivnéna
vice faktory. I naproti tomu motorické schopnosti jedinci jsou ve svych genetickych
parametrech plnohodnotné. Plavani pifindsi do sportovni ptipravy zrakoveé postizenych osob
vyznamny aspekt v podobé konstantniho prostfedi, ve kterém se aktivita realizuje. Je tedy
mozné se po relativné kratkém obdobi seznamovani s prosttedim pln¢ vénovat samotnému
plaveckému pohybu. Cilev€édomou piipravou a volbou tréninkovych metod je mozné u

zrakove postizenych dosdhnout 1 vrcholové vykonnosti.

3. DIDAKTIKA PLAVANI ZRAKOVE POSTIZENYCH

Kvalita pohybového aparitu a motorické dispozice u zrakové postizenych jedinci

umoziuje provadét pohybovou ¢innost bez omezeni. V1iv nezndmého prostiedi se projevuje
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zvySenym svalovym tonem S$ijového a postularniho svalstva v o¢ekdvani nenadalého a

netizené¢ho kontaktu s prekazkou. Tento stav je Casto prenaSen do vodniho prostredi.

U zrakové postizenych nelze vytvaiet pohybovou predstavu verbalné, naptiklad: ,,natdhni

13

ruku...” apod., ani ukazkou. Pfedstavu je mozné vytvaiet pouze kontaktné, vedenym

pohybem (u ¢aste¢né postizenych jedinci lze vyuzit i ukazku a pokyn).

Vychozi tkoly jsou stejné jako v plavecké vyuce zdravych jedinct, kde voda je vnimana
jako interni (bezproblémové) prostiedi. Dale zvladnuti plaveckého dychani, potapéni hlavy a
zanotovani, taktilni vniméani vodniho prosttedi (korekce sily, smér pohybu, nastaveni ploch

apod.). (www.plavanizp.ic.cz)

Metodika plaveckého vycviku zrakoveé postizenych, pii které chybi moznost tvorby
pohybové predstavy na zadkladé ukazky a znalosti prostfedi je velmi specificka. Tento
handicap do ur¢it¢é miry vyrovndva vyvinuty smysl zrakov€ postizenych pro vniméni
hmatovych a propriocep¢nich podnétil, ktery jim umoznuje velmi brzy vycitit odpor vody a

tuto schopnost uplatnit pii plaveckych pohybech (Bélkova — Preislerova, 1988).

V pocatcich vyuky je vhodnéjSi zafazovat kontaktni cviceni u stény bazénu (jedinec
ziskava jistotu navratu do vychozi polohy).Po ptfekonani pocate¢nich obav z neznamého
prostiedi zahdjime nacvik zékladnich plaveckych dovednosti.Po zvladnuti zakladnich
plaveckych dovednosti a ziskani jistoty ve vodnim prostfedi nacvicujeme obé zéakladni

plavecké polohy na znak a na prsou.

Prvnimi lokomo¢nimi pohyby, navazujicimi na zvladnuti plaveckych poloh jsou pohyby
dolnich koncetin — prsovy zabér, kraulové a znakové kopy. Pro vytvofeni spravné predstavy

zahajujeme nacvik vsedé na vyvysené podloZce a to vedenym pohybem.

Predstavu o pohybu hornich koncetin vytvarime nejprve ve stoji pfimym vedenim pohybu.
Pro ucelenou pfedstavu o vzajemném postaveni jednotlivych segmentt Ize pfistoupit k jedinci

do celkového télesného kontaktu a pohyb vést ve vSech ¢asoprostorovych souvislostech.

vvvvvv

soucasné ne€kolik soucinnostnich pohyb, jejichz vzajemna koordinace je podminkou vlastni
plavecké lokomoce. Casoprostorovy pribéh ¢innosti bez zrakové kontroly je znaéné obtizny a
drobné odlisnosti v technice jednotlivych plaveckych zplsobi byvaji dlouho fixovany a

odstranuji se velmi tézko (www.plavanizp.ic.cz.).
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3.1 Zvlastnosti adaptace zrakové postiZenych jedincii na vodni prostiedi
Na dob¢ adaptace na vodni prostfedi u zrakové postizenych jedinctu se podile;ji:

o zrakovéa vada a dalsi zdravotni komplikace;

e sila novych podnétt;

e hluk a zhorSena akustika prostoru vétSiny plaveckych bazénd;

e nevhodné osvétlent;

e vliv socialniho prostiedi.

Nové podnéty, zejména nezname prostiedi, novi lidé, také teplota vody ¢i plsobeni
hydrostatického tlaku, zptsobuji zesilenou aktivaci mozkové kiry, se kterou se organismus
musi vyporadat. Vnéj$im projevem je potom neschopnost vnimani a soustfedéni se na vlastni
¢innost, motoricky neklid, stereotypie nebo naopak ttlum. Jesté vice nez u vidiciho jedince je
citeln¢ oslabena schopnost zrakové postizeného neplavce spolupracovat na plnéni ukolt

plavecké vyuky.

Nové neznamé prostiedi, ve kterém se zrakové postizeni pohybuji, v nich vyvolava
napéti a uzkost. Tyto charakteristiky negativné ovlivituji v€domi, neptiznivé plsobi na

vnimani a naruSuji motorické funkce (Cechovské, 2001, Wiener 1986).

3.2 Kontraindikace zrakové postiZzenych jedinci v plavecké vyuce

Pted zahijenim kazdé plavecké vyuky je potfebné sezndmit se s konkrétni diagnozou,

poptipad¢ obeznamit se s doporucenim o¢niho Iékare.

Kontraindikace, kter¢ ovliviiujici plaveckou vyuku, lze charakterizovat takto:

1. Cinnosti zvySujici nitrooéni tlak:
e pady do vody
o skoky do vody

e potapéni do vetsi hloubky

2. Jiné zdravotni vlivy

17



3.3 Klasifikace zrakového postiZeni v plaveckém sportu

Zrakové postizeni sportovci jsou rozdéleni do tfi skupin podle ostrosti zraku a zorného
pole na =zaklad¢ klasifikaénich pravidel mezindrodnich organizaci IPC (International
Paralympic Commitee) a IBSA (International Blind Sport Association). Skupiny jsou
oznacené pismenem B (Blind = nevidici) a jejich rozdéleni zavisi na rozsahu postizeni. Déli
se na skupiny B1, B2, B3 a B4 (nemuze se zGcastnit mezinarodnich soutézi). V plaveckych
soutézich na mezinarodni trovni, schvalenych mezinarodnim paralympijskym vyborem jsou

skupiny oznac¢ené pismenem S (Swimming = plavani). D¢Eli se na skupiny S11, S12, S13.

Skupina B1 ( S11 ): Nevidomi

e Bez svétlocitu obou o¢i az po svétlocit, neschopnost rozeznavat tvar ruky a jakoukoliv
vzdalenost nebo smér.

Skupina B2 ( S12): Se zbytky zraku
e Od schopnosti rozeznat tvar ruky

Skupina B3 ( S13 ): Slabozraci

e Od zrakové ostrosti nad 2/60 az po zrakovou ostrost 6/60, a nebo zorné pole v rozmezi 5
az 20 stupndi.

Skupina B4: Nezpiisobili pro paralympijsky sport

e Zrakova ostrost vice nez 6/60 nebo zorné pole vetsi nez 90 stupii

Zdroj: in Finkova (2010), Bakalaiska prace
Zakladni didaktické problémy plavecké vyuky osob se zrakovym postiZenim (soucasti je

legislativa k plavecké vyuce na specialnich $kolach pro zrakové postizené).

Platné pro vSechny:

Vsechny klasifikace jsou hodnoceny na lepsim oku s optimalni korekci (tj. vSichni
zavodnici, ktefi pouZzivaji kontaktni anebo brylové ¢ocky si je musi nasadit pii kvalifikaci, at’

s nimi budou nebo nebudou zavodit).(Wwww.plavanizp.ic.cz)

Mezinarodné certifikovani klasifikatofi provadéji klasifikaci zrakové postiZzenych osob.

Po péti letech se provadi reklasifikace. (www.sport-nevidomych.cz)

18


http://www.plavanizp.ic.cz/
http://www.sport-nevidomych.cz/

4. TEORETICKA VYCHODISKA

4.1 Nejdilezitéjsi pedagogické zasady pri vyuce plavani zrakové
postiZenych
Kovarovic (2006) zdlraznuje dodrzovani uréitych zasad pii vyuce se zrakoveé

postizenymi.

e Motorické dispozice a kvalita pohybového aparatu u zrakové postizenych umoziuje

provadét pohybovou ¢innost bez omezeni.

e Vliv neznamého prosttedi se projevuje zvySenym svalovym tonem Sijového a
posturalniho svalstva v ocekavani nenadalého a netizeného kontaktu s prekédzkou. Tento

stav je Casto pienasen do vodniho prostredi.

o U zrakov¢ postizeného nelze vytvaret pohybovou piedstavu verbaln€, napft.: ,natdhni

ruku...“, ,,zabér stranou...“ apod., ani ukazkou.

e Predstavu lze vytvaret pouze kontaktn€, vedenym pohybem (u ¢asteénych postizeni Ize
vyuzit 1 ukazku a pokyn).

e Vychozi ukoly jsou stejné jako v plavecké vyuce zdravych jedinctd, tzn. ze voda je
vniména jako inertni (bezproblémové) prostredi, zvladnuti plaveckého dychani, potapéni

hlavy a zanofovani, taktilni vnimani vodniho prostiedi (sméry pohybu, korekce sily,

nastaveni ploch apod.).

e Nutné zvladnuti standardizovaného prostiedi, vymezeni prostoru pro vyuku, pozdéji i pro
plavani. Pro vlastni plaveckou lokomoci se nevyuzivaji drahy u okraji bazénu, nebot

hrozi bolestivy kontakt se st€énou bazénu.

e V pocatcich vyuky je vhodnéjSi zarazovat kontaktni cvi€eni u stény bazénu (plavec

ziskava jistotu navratu do vychozi polohy).

e Vzdy se pfed zahdjenim vyuky sezndmime s aktudlnim zdravotnim stavem plavce a
kontraindikacemi, které mohou vyznamné ovlivnit vybér vhodnych cviceni. Napft. pfi

zvySeném nitroo¢nim tlaku nelze zatadit skoky, ani hlubsi zanotfovani.

soucasné ne€kolik soucinnostnich pohybd, jejichz vzajemna koordinace je podminkou vlastni
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plavecké lokomoce. Casoprostorovy pribéh ¢innosti bez zrakové kontroly je znaéné obtizny a
drobné odlisnosti v technice jednotlivych plaveckych zplsobli byvaji dlouho fixovany a
odstraiuji se velmi tézko. Drobné odchylky v symetri€nosti a synchronizaci plaveckého
pohybu jsou pFipustény i pravidly pro sportovni plavani zrakové postizenych (Pravidla IBSA
9.2,9.2.1a9.2.2).

Pti nécviku souhry, aby doslo k eliminaci moznych negativnich situaci, je nutnd kontaktni
dopomoc. Kazdou chybu ve spravném provedeni je nutné korigovat ihned, abychom piedesli
jeji trvalé fixaci. Diiraz klademe na spravné plavecké dychani a jeho provedeni v celé souhie

u vSech nacvicovanych plaveckych zptasobt.

Poéty cvitenci: Ridi se pole metodického pokynu MSMT CR ¢&.j.29159/2001-26

k zajisténi ochrany zdravi déti a zaka ve $kolach a Skolskych zatfizenich.

Pti plaveckém vycviku zrakové postizenych jedinct pripada na jednoho pedagogického

pracovnika v jednom druZstvu maximalné 1 neplavec.

4.2 Zasady uspésného vedeni plavecké vyuky u osob se zrakovym
postiZzenim

Kovarovic uvadi tyto zésady.
e Pted zacatkem vyuky seznameni s diagnozou ditéte.
e Volit mirny ton hlasu, jednat s klidem a usmévem, nepouzivat pistalku.
e Dat ditéti dostatek Casu pro vlastni projevy (motorické a intelektové).
e Chovat se k ditéti jako by bylo zdravé, ale s védomim, ze jeho schopnosti jsou omezené.

e Pfi pohybu v bazénu je nutné zajistit ze strany vyucujiciho (trenéra) trvaly zrakovy i

verbalni kontakt.

e Pfi vedeni ,,z vody* by se vyucujici mél vhodné pohybovat od zrakové postizené¢ho

plavce vptedu a mirné€ stranou (vinéni hladiny).
e Piiplavani v plaveckych drahach je vhodné pohybovat se v sousedni draze.
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e Po zvladnuti zakladni techniky je mozné tidit vyuku bezkontaktnég, ale pouze po ziskani

jistoty pohybu ve vodnim prostiedi (nahlé reakce, ulek, piekazky apod.).

e Plavec se zrakovym postizenim se pfi standardni rychlosti nau¢i pomérné piesn¢ najizdét
k obratkovym sténam. Vyucujici ale musi mit tuto situaci stale pod kontrolou. Pfi plavani
na vykon se parametry plaveckého kroku méni a nelze se spoléhat na ,,vypocitané* najeti
na obratku. Proto i z&vodni pravidla ptipoustéji v kategoriich B1 a B2 kontaktni dopomoc
ze biehu pro bezpecné provedeni obratky, nebo dohmatu. Tuto Cinnost zajiStuje tzv.

Ltapper.

e Pro zajisténi bezpecného pobytu zrakove postizeného na bazénu je nutné zajistit asistenci
od ptichodu do prostoru Satnové recepce, pres pobyt v Satnach, sprchach, odchodech na

WC az do opétovného odchodu, ¢i predani vodici.

e Snazime se, aby z pobytu na bazénu i z vlastni ¢innosti ve vodé vznikaly pozitivni
prozitky. Jen tak pfijde zrakoveé postizeny plavec opét se snahou se dale zdokonalovat a

postupné¢ piejit az ke sportovnimu plavani zrakovée postizenych.

Po ptekondni pocatecnich obav znezndmého prostfedi zahajujeme cvieni k zvladnuti

vodniho prostiedi jako naptiklad:

e bezpeény vstup do vody - nacvicit prichod ke draze, ke schodim;

e vstoje pohyb pazi s riznym nastavenim dlani napf.: osmicky, lopatky, boxing, prani
pradla;

e cviceni pro styk vody s tvafi; je vhodné, aby se do pfedvedeni téchto uloh zapojil sam
zrakové postiZzeny a vnimal disledky své a ne cizi ¢innosti napf.: polévani hlavy, myti

tvare;

e navazujeme cvicenimi s prvky plaveckého dychadni, postupné zatazujeme ponoieni
oblicejové Casti a stiidani nadechu a stfidani nddechu a vydechu v n€kolika opakovanich.
Jedna se o rozhodujici cviceni pro nacvik prvniho plaveckého zptlisobu. Je potfeba naucit
plavce tidit dychani, tj. zadrzeni dechu, nadech usty nad hladinou fizeny vydech pod

hladinou.
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Po zvladnuti uvedenych dovednosti a ziskani jistoty ve vodnim prostiedi, navazujeme na
polohovani. Nacvicujeme ob¢é dvé zakladni polohy na prsa a na znak. U déti je vhodné zatadit

pted polohovanim hravé formy nacviku.

5. VYZKUMNA CAST

5.1 Cil vyzkumu

Cilem mé vyzkumné prace je v priabéhu ¢tyf mésict pracovat s probandem se zrakovym
postizenim albinismus, nystagmus, astigmatismus a kratkozrakost se zaméfenim na vyvoj
plavecké vyuky plaveckym zptisobem kraul tak, aby po skonceni plaveckého programu

(vyuky) uplaval proband souvisle 100 m plaveckym zptisobem kraul.

5.2 Pripadova studie

Rodinna anamnéza:

A.K. pochazi s rodiny, ktera je sportovné zalozena. Otec P.K. byl absolventem FTVS
v roce 1987. P. K. se profesionalné vénoval fecko-fimskému zépasu, kde se probojoval az do
juniorské reprezentace. Byl 2 x mistr CR a 3 x mistr CSSR. Dnes pracuje jako uditel t&lesné

vychovy a OSVC v oblasti sportu, télovychovy a vychovy.

Pani L. K. (matka probanda) absolvovala Pedagogickou fakultu na Univerzité¢ Karlové
Vv Praze. Pani Ladislava se vénovala florbalu a hazené. Ve florbalu v roce 2000 obsadila se

svym tymem Inservis HFK Dékanka 2. misto v extralize, kde figurovala jako kapitanka.

Sestra N. K. nemé Zadné zrakové postizeni. Tak jako celd rodina, i sestra je sportovné
zalozend a vénuje se nékolika sportim a to florbalu, atletice a volejbalu. Tim, Ze oba rodice
jsou sportovné nadani a méli ve svém Zivoté takové velké sportovni tispéchy, jsou obé déti od
utlého véku vedeni ke sportu. K prvnim sportim obou déti vraném véku pattily lyze,

snowboard, florbal, plavani a mi¢ové sporty.

Probandova anamnéza:

Proband A. K. je dvanactilety chlapec, ktery trpi vrozenymi zrakovymi vadami
albinismus, astigmatismus, nystagmus a kratkozrakost. I kdyz probandovo postizeni muize

pusobit jako omezujici ve sportovnich aktivitach, byl pfesto proband od utlého véku veden
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ke sportu. Dnes hraje uz étvrtym rokem florbal za klub FbS Bohemians. K florbalu vedl obé
své déti pan P. K., ktery byl mj. také pii vzniku florbalu jako nového sportu v Ceské republice
a je dodnes trenérem tohoto sportu. A. K. hraje florbal v kolektivu, kde je jako jediny zrakové
postizeny. Nepouziva zadné specialni bryle ani jiné pomucky. Spole¢né s tymem absolvuje
vSechna soustfedéni v ramci jeho zrakovych moznosti. Probandova touha pii piekonavani
sama sebe je nekonefna a tak mezi dalsi sporty, se kterymi chce zaclit, fadi naptiklad
basketball, vodni pélo, veslovani, z atletiky pak disciplinu - vrh kouli. Rodina provozuje
spole¢né sporty v kazdém ro¢nim obdobi v rameci riznych vylett nebo dovolené. A.K. se tak
dale rekreac¢né vénuje lyZovani- sjezd, bézky, snowboard, nordic-walking,v letnim obdobi se

také vénuje vodackym sportim, in-line bruslim, cyklistice, stolnimu tenisu a turistice.

Skolni anamnéza:

Proband navstévuje vybérovou jazykovou Skolu, kde je jeho prospéch hodnocen jako
vynikajici. A. K. jest¢ dnes vyuzivd pomoc osobniho asistenta, ale od Skolniho roku
2014/2015 bude proband zakem sedmého roéniku na ZS a sluzby osobniho asistenta jiz
nebudou vyuzivany. A. K. je vynikajici zék, jediny problém z vyucovacich pfedméti ma
S geometrii a to kviili zrakovému postizeni. Ttidni kolektiv ptijal A. K. bez problému. I kdyz
se A. K. dvakrat ve skole popral, s nartistajicim vékem se jeho sebeovladani zlepSuje. Ve
skole se A. K. vénuje riiznym sportovnim i nesportovnim krouzkiim uz od téetiho roéniku ZS
a to florbalu, mi¢ovym hram, filmovani, kytafe, Sachim, keramice a rozSifené vyuce

anglického jazyka. Kazdy rok absolvuje 2 az 4 krouzky v ramci Skoly.

5.3 Charakteristika vyukového prostredi

Béhem celého vyzkumu v ramci mé bakalaiské prace byla plavecka vyuka realizovana v

plaveckém bazén¢ v TyrSové domé v Praze. Specifikum tohoto bazénu je, Ze je plnén

bezbariérovy pristup.

Parametry plaveckého bazénu Tyr$uv dum:

e Délka: 25 m
e Pocet drah: 5

e Hloubka: 1,5maz2,5m
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e Teplota vody: 26 °C

e Teplota vzduchu: 27 °C

Obr. €. 2. Plavecky bazén v TyrSoveé dome

5.4 Charakteristika pedagogického procesu

Abych mohla sviij vyzkum provést a detailné se seznamit s probandovou diagndzou,
musela jsem si stanovit nékolik metod, které pouziji pro ziskani informaci, které potfebuji

k vytvofeni vhodného pedagogického procesu v ramcei probandova zrakového postizeni.

e dotaznik pro zakonného zastupce probanda A. K. pana P. K. ohledné probandova

zdravotniho stavu, $kolni anamnézy, rodinné¢ anamnézy
e dotaznik na samotného probanda s cilem zjistit jeho pohled na planovanou plaveckou
vyuku

Metodika vyuky plaveckého zptisobu kraul u osob se zrakovym postiZenim a p¥i praci s
probandem A. K.

e Hlavnim cilem je zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti a stfidavého pohybu
nohou

¢ vyucuje se smiSenym metodickym didaktickym postupem (synteticko-analyticky)

Uzlové body nacviku pFi praci s probandem A. K.

e poloha téla
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e splyvani

e kraulové nohy — s deskou, jedna ruka v piipazeni, nadechy na obé¢ strany
e technicka cviceni zamétend na dychéni

e technicka cvieni zamétend na koordinaci pazi

e zvladnuti kratkych, ale opakovanych tsekii kraulovou souhrou

e technicka cvieni zamétfend na koordinaci souhry pazi s dychanim

Ziakladni vyucovaci metody ve vyuce plavani vyuZité u probanda A. K:

metoda slova (objasnéni a vyklad)

metoda ukazky (demonstrace)

metoda cviéeni

metoda hry

Metoda slova

Pomoci slova jsem pracovala na vyuce plavani v riznych formach. Na zacatku vyuky ve
form¢ tivodu jsem obeznamila probanda s naplni hodiny a vSemi tkoly. Na konci vyuky jsem

zhodnotila dosazené vysledky.

Signaly v podob¢ zvuku (povel, tlesknuti) jsem v plavecké vyuce uzivala Casto, z divodu
zrakového postizeni probanda. Dané signaly a jich vyznam jsem vysvétlila probandovi pred

danym cvicenim.

Metoda ukazky

Pii plavecké vyuce se zrakové postizenymi, stejné jako u probanda A. K., hraje
nejhlavnéjsi roli metoda ukdzky neboli demonstrace. Ukazkou dopliujici slovnim vykladem
jsem umoznila probandovi Iépe pochopit vyklad pohybu. Pro spravné zvladnuti bylo nutné

dodrzovat mnohonasobné opakovani.

Predstavu o technice plavani jsem provedla pfimou formou ukézky na probandovi. Cil
této metody je dosazitelny pouze v piipadé, je-li ukazka dokonale technicky provedena.
V ukazce jsem ukazala probandovi vsechny chyby a zvyraznila jsem jednotlivé prvky

plaveckého zptisobu i souhry pohybt.
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Na ziskéani dokonalé predstavy o plaveckém pohybu jsem také probandovi demonstrovala

ukdzku s typickymi chybami a tim zdtraznila nadbyte¢nost téchto pohybt pfi plavani.

V technice plavani bylo nutno rozdélit cely komplex pohybii do jednotlivych etap.
Proband si Iépe zapamatoval tyto pohyby, na které byla soustfedéna jeho pozornost, misto aby
si musel zapamatovat cely komplex pohybii najednou. Pii analyze pohybti jsem dbala na to,
abych nezapomnéla, ze kazdy jednotlivy pohyb je organicky spojen s celkem. Nacvik
jednotlivych plaveckych pohybti neni samoucelny, ma za ukol umoznit probandovi rychlejsi

zvladnuti celého plaveckého pohybu pomoci plaveckych prvk.

U probanda A. K jsem se nejprve zamétila v prvni fazi na polohu téla, splyvani, praci
nohou, dychéni, praci pazi a koordinaci pazi, v druhé fazi pak na spojeni jednotlivych prvki a

v koneéné fazi na celkovou koordinaci a souhru.

Metoda cviceni

Zvlastnosti této metody je mnohondsobné opakovani naucenych pohybl, které se
cvi¢enim upevinuji.Pro uspésnost této metody pii zdokonalovani techniky plavani byla potfeba
dodrzovat urcité zakonitosti. Je znamo, Ze pti nacviku jakéhokoliv pohybu neni mozné osvojit
si tento pohyb bez chyb. Mnohonasobnym opakovanim je mozné chyby upeviiovat a nakonec
bude t&zké tyto chyby odstranit. Pfi pouzivani této metody bylo proto potfeba se zaméfit na

cviceni bez chyb.

Spravné zvladnuti pohybl jsem vyzadovala maximalni zaméfenosti probanda na mou
ukdzku. Odstranéni chyb jsme dosdhli zafazenim velkého komplexu cviceni plsobicich na

rozvoj mnohostrannych pohybovych navykt a dovednosti.

Metoda hry

Proband si osvojil nové pohyby vicenasobnym opakovanim metodou her. Pro zvySeni
emocionalnosti cviceni jsem proto zafadila do plaveckého vycviku hry. Vykonavali jsme je
spolecné ve formé soutézi (kdo déale dosplyva, preplavani na druhou stranu na Cas pouze
s pohybem nohou, apod.). Vyuziti her v plavecké vyuce probandovi vyrazné dopomohlo pii

osvojeni techniky plavani.
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5.5 Diagnostika plavecké vykonnosti pred zapocetim intervenc¢niho
programu

Pfed mym vlastnim experimentem se proband A. K. u¢il zaklady plaveckych dovednosti
se svym otcem P. K., a proto bylo potieba otestovat jeho plavecké schopnosti a dovednosti

V plaveckém zpiisobu kraul.

Pro kvalitni hodnoceni plavecké trovné u probanda A. K. bylo nejprve potieba hodnotit
zékladni plavecké dovednosti.

Pocit vody (vnimani vodniho prostiedi a zdbérovych pohybi).

e Polohovéani a splyvani (vznaseni se na vod¢€) - na prsou a na zadech.
¢ Orientace a potapéni.

e Skok (zakladni pady a skoky do vody).

e Plavecké dychani.

e Usmérnovani ptirozenych pohybt do zakladnich plaveckych pohybi.

e Otevieni o¢i pod vodou.

Jako problémové se vyskytly u probanda A. K. tyto zékladni plavecké dovednosti.

e Polohovéani a splyvani (vznaSeni na vod€)- na prsou a na zadech (Problém byl pfedevs§im
V udrZeni dolnich koncetin nad hladinou- padani dolnich koncetin kde dnu bazénu).

e Plavecké dychani (problém byl piedevsim v tom, ze proband A. K, vydechoval do vody

pomoci ust a ne nosu).

e Skoky do vody (Proband mnél strach skékat do vody po hlavé — ,,Sipka®).

5.6 Razeni a kombinace prostiedki nacviku pouZitych v experimentu

Osvojeni kraulové (znakové) polohy, techniky kraulovych (znakovych) nohou,

kraulovych pazi, kraulového nadechu a vydechu v koordinaci s pohybem pazi, souhra

e splyvava poloha-hladina nad ¢elem-pohled smérem Sikmo doli, hyzd¢€ a chodidla jsou u

hladiny
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e stiidava vIniva prace nohou s impulsem od kyc¢li ptes kolena az na uvolnéné kotniky-
Spicky natocit k sob&

e nadech jsme provad¢li vytocenim hlavy a ramen kolem podélné osy do strany-brada
k rameni-kratky hluboky nadech a dlouhy vydech nosem a tstys pohledem téméi kolmo

nebo mirné Sikmo na dno

Priprava

e kraulové nohy v sedu na okraji bazénu a na zemi — nohy ve vod¢

e kraulové nohy na méI¢in¢ s tchytem o zlabek

Nacvik kraulovych nohou ve vodé

e prace nohou po odrazu od stény, pod vodou a po splyvani
e kraulové nohy s deskou ve vzpazeni, s nddechem dopiedu
e kraulové nohy s deskou ve vzpazeni jednoruc¢ s hlavou v kraulové poloze a nadechem na

stranu pripazené paze (stfidani stran)

Chyby

e pohyb vychazi pouze z kolen — chodidla a kotniky se n€kdy dostavaly nad hladinu, coz
bylo doprovéazeno nepfiméfenym cdkanim a iderem nartu o hladinu

e chodidla byla vytocena opacné — paty k sobé&, Spi¢ky od sebe — ndznak prsového kopu —
zab&rovou plochou je vnitini nart

¢ neuvolnéné, napnuté $picky, nevytocené kotniky

Oprava chyb

e polohovani nohou (nart) a celych dolnich koncetin, kde byla korekce chyb spojena
s ukazkou na jedinci: ,,takhle to d€las ty a to je chybné a tohle je spravné provedeni*

e zameéfeni korekce na individualni chybu

Osvojeni techniky kraulovych pazi v zakladni vyuce pouze priipravna cviceni

Ukézka (na mél¢iné u kraje bazénu, technickd cviéeni na suchu, ve vodé s kontaktni ukdzkou)

e stiidava prace paZi - jedna zacina, druhd konci zabér — koordinace faze odtlaceni jedné

paZe a skluzu druhé paze
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esovity prub¢h zabéru-zaber zahajuje dlan a predlokti

prvni vstupuji do vody prsty - dlan smétuje ke dnu, pribéh zabéru, prvni z vody vychazi
propnuta paze — V prenosu dominuje hlavné loket pohybem smérem vpied a nahoru po co
nejkratsi draze - podél téla

smerem ke dnu zabira dlan a predlokti - poloha vysokého lokte

neplavat kraulovou ,,dobihacku* - zastavovani prace pazi v ptipravné fazi

kraulové dychédni - nacasovani nadechu do druhé poloviny zabéru plynulym vyto¢enim
hlavy s intenzivnim naddechem Usty a s pohledem smérem vzad

dlouhy vydech nosem a tusty s pohledem témét kolmo, nebo mirné Sikmo na dno

Pruprava a nacvik ve vodé

Ve stoji v predklonu, hladina po bradu - pak nacvik dychani
nacvik pohybu jedné paze - jednotlivé faze, komplexni pohyb jedné paze, stiidavy pohyb
obou pazi, sttidavy pohyb obou pazi za chize v mél¢iné S mou pomoci

kraulovy pohyb pazi v pripravném cviceni - kraulové paze se zadrzenym dechem

Ret&zeni chyb

pfenos natazenou pazi bocnim obloukem tésné nad hladinou - zabér vedeny pies osu téla
zbrzdéni pohybu pfenasené paze pred zasunutim do vody- zabér pokréenou pazi s nizkou
polohou, loket se vysouva pied¢asné z vody - zkracovani zabéru

zanofeni paze pfili§ blizko pfed hlavou (vynechani skluzu), nedotaZeni zabéru,
zkracovani doby pro nadech

pfenos nataZenou pazi hornim obloukem, zvedani hlavy a ramen, vychylky téla ve sméru
nahoru dolt

loket pfenosové paze se dostdva nad zada - pfehnané pretaceni ramen kolem podélné osy
- zabéry jsou vedeny pres podélnou osu téla

nevyuziti pohybu ramen kolem podéIné osy, zahajeni zdbéru od podélné osy, zabéry jsou

vedeny po strané osy téla- snizeni ucinnosti

Chyby v jednotlivych fazich zabéru

A) v ptipravé zabéru

e dlouhé splyvani na pazi - prodluZovani mezi zabérové prestavky - dobihdni pazi
e predCasné zahdjeni zabéru na urovni hladiny smérem dola
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e zasunuti paze pies osu ramenni - vychylovani trupu do stran
e ztrata polohy vysokého lokte

e zanoteni paze pfili$ blizko pted hlavou - zkracovani zabéru

B) v zabérové fazi

¢ zabér pokréenou pazi s nizkou polohou lokte - "hlazeni" vody dlani a predloktim

e mala zabérova plocha- loket se vysouva piedCasné z vody - zkracovani zabéru

¢ zabér napjatou pazi dolnim obloukem

¢ zabéry vedeny po stran¢ osy téla - snizeni hnaci sily - vychylovani na opa¢nou
stranu

¢ zabéry jsou vedeny piili$ pfes podélnou osu téla - pfehnanym pretd¢enim ramen

kolem podélné osy - snizeni efektivity zabéru - Spatnd prace nohou

C) v pienosové fazi

e pienos natazenou pazi bo¢nim obloukem tésné nad hladinou

e pfenos natazenou pazi hornim obloukem - vychylky téla ve sméru nahoru doli

e neuvolnéné, toporné pienaseni pazi

e predlokti a ruka predbihaji ptilis brzy loket - Spatna relaxace - zkracovéani zabéru
e zpomalovani - zbrzdéni pohybu pfenasené paze pred zasunutim do vody

e piehnané zrychlovani pohybu pfenasené paze pfi zasunuti do vody

e Joket pfenosové paze se dostava nad zada - prehnané pretaceni ramen

Oprava chyb

e zopakovani ptehnané spravné volné plavané ukazky a zdiraznéného komentare

e usmérnéni polohy hlavy pfi Spatné poloze

e oprava pfenosu a zabéru - navrat k pripravé na mél¢inu

e zaméieni korekce na individualni chybu

e U chyb v pohybu pazi pouzivame ptedevsim technicka cviceni se vzpazenim nebo

pfipaZzenim, kde jedna paZe zabird nepferuSované a druhd je v klidu

Osvojeni zakladni Sesti-tiderové kraulové souhry (s durazem na spravnou souhru
pohybu pazi s dychanim) bez poruseni polohy a zakladnich chyb v zabéru
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Ukazka

e spravna poloha, souhra pohybu pazi a nadechu, hlavni hnaci prace pazi, stfidavy

nezavisly pohyb pazi a nohou

Pruprava a nacvik souhry ve vodé

nacvik pohybu jedné paze s nacvikem dychéani

e stiidavy pohyb obou pazi s nacvikem dychani na ob¢ strany

e technické cviceni 1 - dobihacka: paze provadi zadbér odd€lené se zastavenim pohybu na
desce pied zac¢atkem zabéeru, nadech na kazdy zabér

e opakované pokusy o souhru (kratké useky)

e technické cviceni 2 - kraul jednou rukou: s deskou ve vzpazeni jednorué¢, druha paze

provadi opakované nepieruseny kraulovy pohyb

e opakované pokusy o tfidobou souhru

Chyby

e nezvladnuta technika kraulového dychéani

e zvedani hlavy pti nddechu - nadech dopiedu; naasovani nddechu
e nadech do strany se zvedanim celé hlavy nad vodu

e vydech nad hladinou - nedostatecny vydech - zadrzovani dechu

e pichnané pretaceni ramen s nadechem smérem vzhtru

e kraulova dobihacka s nadechem na ob¢ strany

Oprava chyb

o technicka cviceni stfidame s kratkymi tiseky samotnych kraulovych pazi a s pokusy o
souhru

e u chyb zptsobenych chybou v nadechu se vracime k technickym cvicenim, se zaméfenim
na pouze jednu z vyse uvedenych chyb

e U chyb vpohybu pazi pouzivame piedev§im technicka cviCeni se vzpazenim nebo

pfipazenim, mozno pouzit vedeny pohyb
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5.7 Vyzkumna tabulka mésic Fijen

1. tyden (2.10.2012)

Pozorovani a zapisovani plaveckych dovednosti probanda v plaveckych
zpusobech: kraul (neuplaval souvisle 25 m)

: prsa (uplaval souvisle 25 m)

: znak (uplaval souvisle 25 m)
Zaméteni se jenom na plavecky zpusob kraul, zapis chyb a predbézny plan na
odstranéni téchto chyb
Béhem pozorovani jsme se s probandem sblizovali, zjistovala jsem jeho zaliby a
oblibené hry ve vodé

Bez pomicek

, Rozplavani: 25 m (25 prsa )
De¢lka (m) Hlavni ¢ast: 75 m
OIENERIYIWZE Vyplavani: 25 m
trénink Celkové proband uplaval za 45 min vyuky: 125 m

Cviceni

Chyby vyskytujici se u probanda pfi plaveckém zptsobu kraul:

Poloha:

-zéklon hlavy, ktery zptisobuje zvétseni nabéhového thlu, pisobeni zabéru
prevazné dolt

Kraulové nohy:

-ohybani kolen smérem pod télo — "Slapani na kole"

-pohyb vychazi z kolen - chodidla a kotniky se né¢kdy dostavaji nad hladinu —
neptiméiené cakani vody

Paze:

A) Pripravna faze

-zasunuti paze pres osu ramenni - vychylovani trupu do stran

-zanoteni paze prilis blizko pted hlavou - zkracovani zabéru

B) Zabérova faze

-zabér napjatou pazi dolnim obloukem

C) Prenosova faze

- pfenos nataZzenou pazi hornim obloukem - vychylky téla ve sméru nahoru doli
-neuvolnéné, toporné prenaseni pazi

Kraulova souhra:

-zvedani hlavy pti nddechu - nadech dopiredu; nacasovani nadechu
-vydech nad hladinou - nedostate¢ny vydech - zadrzovani dechu

-ptehnané pietaeni ramen s nadechem smérem vzhtru

-V této vyukové jednotce jsem chyby nekorigovala
-Vyukova jednotka byla zaméfena na sledovani a zapisovani konkrétnich chyb
Vv technice plaveckého zpusobu kraul

Korekce chyb
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2. tyden (9.10.2012)

Prpravna cviceni na suchu:

1. Stoj mirn¢ rozkro¢ny — bo¢ni kruhy vpred a vzad sttidaveé L, P paze a obéma
pazemi soucasné

2. Stoj mirn€ rozkrocny — P paze ve vzpazeni — L V ptripazeni — boéni kruhy P
vpred, L vzad a naopak

Cviceni v ptedklonu pro nacvik pohybtu DK:

3. Podpor na predlokti vzadu sedmo — nohy zdvizené asi 20 cm nad podlozku —
stiidavy kop DK (pohyb vychazi ze stehenniho kloubu — chodidla a kolena lehce
vystiené, kotniky uvolnéné, $pi¢ky chodidel vyto¢ené k sob¢ — rozsah kopu je
zavisly na délce koncetiny)

4. Stejné cviceni jako 3, ale zakladni sed na okraji bazénu

Bez pomiicek

Rozplavani: 50 m (25 m prsa, 25 m znak)

Délka (m) Hlavni <,“:é§t: cviceni na suchu

Vyplavani: 50 m (25 m prsa, 25 m znak)

Celkove proband uplaval za 45 min vyuky: 100 m

Cviceni

odplavanych za
trénink

Chyby vyskytujici se u probanda pfi vyse uvedenych cvicenich:

V této etapé plavecké vyuky se nevyskytovaly zadné chyby, teprve jsme se
seznamovali s plaveckou technikou u plaveckého zptsobu kraul:

-pohyby pazi

-¢innost dolnich koncetin

V této vyukové jednotce nedoslo k zadné korekei chyb z divodu nehodnoceni
Korekce chyb  EeglYe
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Cviceni u zlabku:

1. (5§ min) Cviceni u zlabku - proband se drzi obéma pazemi ve vzpazeni za okraj
zlabku

- nacvik prace DK

2. (50 m) Cviceni u zlabku — proband se drzi obéma pazemi ve vzpazeni — nacvik
prace DK s nadechem nad hladinou a vydechem pod hladinou

3. (50 m) Cviceni s deskou: ob¢ paze ve vzpazeni — drzeni desky

- odraz od stény bazénu — splyvani s nacvikem prace DK

Cviceni 4. (50 m) Cviceni s deskou: jako cviceni 3 ale s pfidanim nadechu nad hladinou
a vydechu pod hladinou

5. (50 m) Cviceni s deskou: deska ve vzpazeni v drzeni obouru¢, odraz od stény
bazénu do pilky bazénu bez pomoci DK — po zastaveni pohybu za¢nou DK
vykonavat kraulovy kop do konce bazénu

6. (50 m) Na zvukovy signal (tlesknuti) dynamicky odraz od stény bazénu do
pulky bazénu — kraulovy kop - od ptilky bazénu na zvukovy signal (poktik) upustit
a voln¢ doplavat

Plavecké deska

Rozplavani: 100 m (25m prsa, 25m znak, 25m prsa, 25m znak)
Délka (m) Hlavni ¢ast: 200 m

o) ENEVNZe (W2l Vyplavani: 100 m (25m znak, 25m prsa, 25m znak, 25m prsa)
trénink Celkové proband uplaval za 45 min vyuky: 400 m

Chyby vyskytujici se u probanda pii vyse uvedenych cvicenich:
U cviceni 1:

- padava poloha téla

U cviceni 2:

- pohyb nohou vychazi z kolen a ne z ky¢li

U cviceni 4:

- pfi vykonavani pohybu DK kolena nad hladinou

U cviceni 6:

- prilisna rotace trupu béhem dynamického kopani DK

U cviceni 1:

- usmérnéni polohy oci a hlavy

U cviceni 2:

- ob¢€ paze narovnané - hlava ve vod¢, kop a nadech bez pokrceni pazi

- kraulovy kop na boku, spodni paZe je narovnana pod hlavou, vrchni paze je
pripazena (cviceni s deskou)

U cviceni 4:

LRl - kraulovy kop, drzeni desky v pfipaZeni pred télem nebo v oblasti panve (diraz se
klade na vytlaceni panve k desce a ne opacné)

- kraulovy kop s nataZzenymi pazemi, bez desky - hlava mezi pazemi

- znakova poloha, paze ve vzpazeni s drzenim desky — prsafsky kop

U cviceni 6:

- prilisna rotace vznika - pohyb nohou nevychazi z ky¢li, ale z kolen

- vyuZziji cviéeni stejné jako u cviceni 2
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4. tyden (30.10 2012)

Proband byl po nemoci, volila jsem trénink hravou formou

Hry:

1. Sbirani predmétii - sbirani pfedméth rozhozenych po dné bazénu. (na jeden
nadech mé¢l vylovit proband co nejvice prédméti)

2. Skok ze sedu - sed na okraji bazénu, nohy sméfuji na hladinu bazénu

- odraz je vykonan obéma pazemi oporou o okraj bazénu

3. Skok ze diepu - diep na okraji bazénu

Cviceni - po odrazu v letové fazi proband zaujme opétovné vychozi polohu a v diepu
dopada do vody

4. Preskok nudle z mostiku - proband se snazi preskocit nudli, kterou drzim ze
strany bazénu

5. "Chyt nudli" - proband se snazi dotknout nudle, kterou drzim nad mostikem
6. Skok s obratem

7.Usek 25 m souvisle plaveckym zptisobem kraul (pro zjisténi pokroku u
probanda)

: Plavecké nudle
Pomiicky Piedméty lovené na dné bazénu (puky)

: Rozplavani: 100 m (50m prsa, 25m kraul, 25m znak)
B NGV filavni sést: HRY - skoky
odplaval?ycll 28 Vyplavani: 100 m (50m prsa, 50m znak)
trénink Celkove proband uplaval za 45 min vyuky:200 m

-V ramci této plavecké hodiny proband zvladl vSechny typy cviéeni (her) bez
problémt, az na posledni cviceni, kde mél padat zady do vody. Po par pokusech
ale strach prekonal a vykonaval tento typ cviceni (hry) uz bez jakychkoliv zabran.
Smyslem posledniho cvi€eni bylo zjistit na useku 25 m plaveckym zptisobem
kraul, jak a kde se zlepsily plavecké dovednosti v plavecké technice kraul u
probanda

Zhodnoceni

Zhodnoceni pokroki u probanda béhem mésice fijen:

uplavana délka souvisle bez zastaveni plaveckym

zpisobem ke

rijen 25 24,5
listopad

mésic

prosinec
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5.8 Vyzkumna tabulka mésic listopad

1. (5§ min) Cviceni u zlabku — proband se drzi obéma pazemi ve vzpazeni za okraj
zlabku

- nacvik prace DK s nadech nad hladinou a vydech pod hladinou

2. (5 x) Cyviceni u zlabku - proband stoji P bokem u zlabku s P pazi se drzi zlabku,
L ruka ve vzpazeni - vykonava zabér - nadech na L stranu s vydechem do vody
3. (5 x) Stejné cviceni jako 3, pouze vyména pazi

4. (5 x) Cviceni u zlabku - proband ve splyvavé poloze na btise, P paze se drzi
zlabku ve vzpazeni, L ruka vykonava zabér — nadech na L stranu

5. (5 x) Stejné cviceni jako 4, pouze vyména pazi

6. (50 m) Cviceni s deskou: ob¢€ paze ve vzpazeni - drzeni desky - odraz od stény
bazénu — prace DK

Plavecka deska

: Rozplavani: 50 m (25 prsa, 25 znak)
POLSRCORE Hiavni cast: 50 m
odplaval?ycll 8 Vyplavani: 50 m (50 m prsa)

trénink Celkové proband uplaval za 45 min vyuky: 150 m

Cviceni

Chyby vyskytujici se u probanda pii vySe uvedenych cvicenich:
U cvi€eni 1:

- padava poloha téla

U cviceni 4:

-nadmérnd tenze u obou pazi ve fazi prenosu

U cviceni 5:

- pohyb nohou vychazi z kolen a ne z ky¢li

- pohyb ,.slapani na kole*

U cviceni 1:
- usmérnéni polohy oci a hlavy
- pti propadani trupu - vyuziti piSkotu mezi nohy a vykonavame cviceni Cislo 1 za
pomoci piskotu
U cviceni 4:
- ukézka probandovi uvolnéné paze
- P paze ve vzpazeni — L paze vykonava zabér — ptenos paze pres vysoky loket —
prsty prochézeji pti prenosu po zadech az po rameno (vysoky loket)
U cviceni 5:
- nacvik kraulového kopu na boku s deskou
- ob¢ paze narovnané - hlava ve vod¢, kop a nadech bez pokrceni pazi
- kraulovy kop na boku, spodni paze je narovnana pod hlavou, vrchni paze je
pfipazena (cviceni s deskou)

Korekce chyb
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2. tyden (13.11 2012)

1.(25 m) Splyvani s odrazem o dno bazénu na hladin€ (na prsou, na zadech) do
zastaveni
2.(25 m) Splyvava poloha nebo splyvani na hladiné s mou dopomoci (na prsou, na

Vv

Plavani na kratkou vzdalenost — v poloze na prsou:

3.(20 m) S malou deskou (dlan¢ polozené na plose desky, hlava v prodlouzeni
trupu)

4. (20 m) Bez desky (paze ve vzpazeni, kraulovy kop) — v poloze na boku

5. (25 m) S malou deskou (spodni paze vzpazit, dlaii poloZena na desce, horni paze
pripazit, hlava v prodlouzeni trupu)

6.(25 m)Bez pomticky (spodni paze vzpazit, horni paze ptipazit, hlava v
prodlouzeni trupu)

) Plavecka deska
Pomuicky Mala plavecka deska

: Rozplavani: 100 m (50m prsa, 25m kraul, 25m znak)
P SACVI [lavni hst: 140 m
odplaval?ycll 28 Vyplavani: 75 m (50m prsa, 25m znak)
trénink Celkove proband uplaval za 45 min vyuky: 315 m

Chyby vyskytujici se u probanda pii vyse uvedenych cvicenich:
U cviceni 4:

- vysazeni trupu

- nespravna poloha téla ("plavec sedi ve vode")

U cviceni 4:
(OGN O - pii vysazeni trupu — pouZiti piskotu a ploutvi
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3. tyden (20.11 2012)

1. (25 m) Cviceni s deskou: ob¢ paze ve vzpazeni — v drzeni deska

- odraz od stény bazénu, kraulovy kop - nadech nad hladinou a vydech do vody
2. (25 m) Cviceni s deskou: na zadech, deska ve vzpazeni v drzeni obouru¢,
kraulovy/ znakovy kop

3. (50 m) Cviceni s deskou: deska ve vzpazeni v drzeni obouru¢, odraz od stény
bazénu do pilky bazénu bez pomoci DK — po zastaveni pohybu za¢nou DK
vykonavat kraulovy kop do konce bazénu

Cviceni 4. (50 m) Na zvukovy signal dynamicky odraz od stény bazénu do pilky bazénu —
kraulovy kop - od pilky bazénu na zvukovy signal upustit a voln¢ doplavat

5. (50 m) Cviceni s deskou: P paze ve vzpazeni — deska- tichop za spodni okraj,
prsty na vrchu desky, L paze je pfipazena — kop a dychani na L stranu

6. (50 m) Cviceni s deskou: Stejné cviceni jako 5, pouze vymena pazi

7. (25 m) Cviceni s deskou: P paZe ve vzpazeni, L paze zabé&r, kraulovy kop

a dychani na stranu

8. (25 m) Stejné cviceni jako 7, pouze vymena pazi

Plavecka deska

: Rozplavani:25 m (25m kraul, 25m prsa)
Deélka (’m) Hlavni cast: 300 m
odplavanych za Vyplavani: 25 m (25m znak)
trénink Celkové proband uplaval za 45 min vyuky: 350 m

Chyby vyskytujici se u probanda pii vyse uvedenych cvicenich:
U cviceni 3:
- $patna rotace trupu

U cviceni 3:
- cviceni za pomoci ploutvi (zakladem spavného provedeni je dodrzeni spravné
splyvavé polohy)

Korekce chyb
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4. tyden (27.11 2012)

1. (50 m) Splyvani s odrazem o sténu bazénu pod hladinou (na prsou, na zadech) do
zastaveni

2.(50 m) Splyvani s odrazem o sténu bazénu pod hladinou (na prsou, na zadech) do
zastaveni s pretacenim kolem délkové osy

3.(75 m)Plavani s ploutvemi, které jsou hlavni hnaci silou, po nadechu plavec tzv.
nalehne na rameno hlavou a zlistane delsi dobu ve splyvani.

Cviceni 4.(50 m) Plavani s

deskou a bez ploutvi, nadech 1ze provadet do boku ¢i doptedu, nesmi dojit k
zanoteni hlavy pod hladinu.

5.(50 m) P paze je ve vzpazeni s deskou — L pazou zabér — ¢innost DK a dychani na
L stranu

6. (50 m) Stejné cviceni jako 5, pouze vymena pazi

. Plavecka deska
Pomiicky — FIPRSSIS ploutve
, : Rozplavani: 50 m (25 m prsa, 25 m kraul)
RELSACVR fHiavni cast: 325 m
odplavanych Vyplavani: 25 m (25 m znak)

29I QI Celkove proband uplaval za 45 min vyuky: 400 m

Chyby vyskytujici se u probanda pii vyse uvedenych cvicenich:
U cviceni 2:

- pohyb nohou vychazi z kolen a ne z ky¢li

U cviceni 4, 5:

- pti nadechu pfilisné vynoteni hlavy z vody

U cviceni 2:

- obé& paze rovné ve vzpazeni, hlava ve vode, kop a nadech s pomalym vydechom do
vody bez pokréeni pazi

- kraulovy kop na boku, spodni paze je narovnana pod hlavou, vrchni paze je
pripazena (cviceni s deskou)

U cviceni 4 a 5:

- u chyb v nadechu se vracime k technickym cvicenim u zlabku

- stoj u Zlabku — paze v upazeni pii téle (diraz na spravné dychani)

- P paze ve vzpazeni s doskou, L pazi vykonavam zabér, dychani na stranu zabérové
paze (zaméfeni na prilisné vytaCeni za ramenem) — po dokonceni vymeénim paze

Korekce chyb

Zhodnoceni pokroki u probanda béhem meésice listopadu:

uplavana délka souvisle bez zastaveni plaveckym

zpisobem kraul )

F'i]en 25 24,5

meésic

listopad 50 70

prosinec
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5.9 Vyzkumna tabulka mésic prosinec

1. tyden (4.12 2012)
1. (50 m) Kraulova poloha - piskot mezi nohami — zabér vykonavaji pouze paze
2. (50 m) P paze ve vzpazeni - silny kraulovy kop- zabér P pazi s nadechem
-6 kraulovych kopt - zabér L pazi s nadechem-6 kraulovych kopt (stfidani)
3. (50 m) Deska mezi nohami — paze vykonavaji zabér (duraz na spravné dychani)
N 4. (100 m) Stridava prace pazi (jedna zacind, druha kon¢i zabér) s vyuzitim ploutvi
Cviceni 5. (100 m) Esovity pribé&h zabé&ru, zabér zahajuje - dlai a predlokti - piitazeni —
odtlaceni - prvni do vody prsty, dlan sméfuje ke dnu, prvni z vody vychazi rameno
- loket (jeho pohyb smérem vpied a nahoru po nejkratsi draze) s vyuzitim ploutvi

Piskot
Pomicky Plavecka deska
Plavecke ploutve
: Rozplavani: 100 m (50m prsa, 25m kraul, 25m znak)
Delka (m) Hlavni ¢ast: 250 m
odplavanych za Vyplavani: 75 m (50m prsa, 25m znak)
trénink Celkove proband uplaval za 45 min vyuky: 325 m

Chyby vyskytujici se u probanda pii vyse uvedenych cvic¢enich

U cviceni 1:

- pti dychani je nutné drzet hlavu nize ve vytvorené vin¢ — nadech v cas -

s nadychem, eliminovat bocné vinéni,které vytvaii trup a panev piti dychani
U cviceni 3:

-nadbyte¢né ohybani DK v kolenach

U cviceni 4:

- paze v tenzi béhem vsech pohybovych faz

U cviceni 1:

- Rotace (pietaceni na boku) cviceni na rotaci ramen ve vodé¢ a odstranéni chyb pfi
nadechovani

U cviceni 2:

- obé paze rovné ve vzpazeni, hlava ve vodé, kop a nadech s pomalym vydechem
do vody bez pokréeni pazi

Korekce chyb - kraulovy kop na boku, spodni paze je narovnana pod hlavou, vrchni paze je
pripazena (cviceni s deskou)

U cviceni 4:

- P paze ve vzpazeni s deskou, L pazi vykonavam zabér, dychani na stranu
zabérové paze (zaméteni na priliSné vytaceni za ramenem) —po dokonceni
vyménim paze
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2. tyden (11.12 2012)

Rozvoj kraul. zabéru:

1. (25m) sculing na zadech,

2. (25 m) sculing na bfise

3. Plavani ve dvojici (ja a proband): ja prvni — vodi¢ - proband mé drzi za L nohu
P rukou a L ruka zabér - na kazdy zabér pripada 1 nadech

4. (25 m) Sculing bez pouziti pacek s gumickou - deska mezi nohami

5. (25 m) Sculling s vyuzitim pacek

6.(25 m)Sculing na zadech s packami bez gumiéek - na rukou drzi pouze tlakem
vody a optimalnim pohybem dlani

7. (50 m)Proband se dotyka dna bazénu - prechod na §ifi bazénu - chiize

S vykonavanim kraulového zabéru s dychanim - na kazdy zabér 1 nadech (P tam a
L spét)

8. (50 m) Chuize po dné bazénu v ptedklonu - na kazdy 2 zabér, 1 nadech

Packy s gumou
Pomiicky Packy bez gumy
Plavecka deska

i Rozplavani: 100 m (50m prsa, 25m kraul, 25m znak)
Deélka (’m) Hlavni ¢ast: 225 m
odplavanych za Vyplavani: 75 m (50m prsa, 25m znak)
trénink Celkové proband uplaval za 45 min vyuky: 400 m

Cviceni

Chyby vyskytujici se u probanda pfi vyse uvedenych cvicenich:
U cviceni 1:
- sculling byl se zac¢atku vykonavany ve velkém rozpéti

U cviceni 1:
- opakovana ukazka spravnycho provedeni scullingu

Korekce chyb
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3. tyden (18.12 2012)

1. (50 m) Svazané nohy-cviceni pro zdokonaleni dotazeni zabéru, pokud se zabér
nedotahuje, nohy padaji ke dnu - staci prelozit nohu pres nohu, pozdéji s gumou na
kotnicich

2. (50 m) ,,Dobihacka* - plavani kraulu - ruce se pied zapocetim zabéru vepredu
Stietavaji tésné pod hladinou (jakoby jednoruc¢ — ruce se pii kazdém zabéru stridaji)
3. (25 m) Ruce v pést - plavani s dlanémi v pést, zna¢né se tim snizi zabérova
plocha a zdokonali se nastaveni predlokti pii zabéru-dilezity je vysoky loket a
jeho nepropadani dolti v prubéhu zabéru

4. (25 m) Vysoky loket (ruka do podpazi) - pti klasickém kraulu se pfenasena ruka
dotyka prsty v podpazi, nedobihat, pokud mozno uvolnény prenos rukou nad
vodou

5. (25 m) Ruka do protiproudu - pti klasickém kraulu se pfenasena ruka tahne
dlani ve vod¢ proti sméru zabéru

6. (50 m) Znak soupaz - s kraulovyma nohama, slouzi ke zdokonaleni zrychleni ve
druhé ¢asti zabéru, zduraznéni dotazeni a zrychleni v konecné fazi

: Rozplavani: 100 m (50m prsa, 25m kraul, 25m znak)
Deélka (’m) Hlavni cast: 175 m
odplavanych za Vyplavani: 25 m (25 m prsa)

trénink Celkové proband uplaval za 45 min vyuky: 200 m

Cviceni

Chyby vyskytujici se u probanda pfi vyse uvedenych cvicenich:
U cviceni 1:

- propadani trupu

U cviceni 2:

- $patny timing

U cviceni 1:

- pti propadani trupu — pouzity piskot umistény mezi nohy a vykonavani cviceni za
pomoci piskotu

U cviceni 2:

Korekce chyb - cviceni s deskou: P paze ve vzapzeni — L paze zabér — pii vytazeni L paze z vody
a po dokonceni faze ptenosu dotek o desku dlani
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4. tyden (25.12 2012)

1. (50 m) Cviceni s deskou: P ruka ve vzpazeni s deskou, L paze 3 x zabér a pak
vymeéna paze a P paze 3x zabér

2. (25 m) Dychani 3, 5, 7- 1 nadech na 3 pak na 5 a nakonec na 7 zabéru pazi —
s ploutvemi

3. (25 m) Krauloznak - stfidani kraulového zabéru jednou rukou a znakového
Cviceni druhou rukou s tim Ze télo rotuje jako vrtule, v poloviné bazénu zménime smér
rotace, aby nedoslo k toceni hlavy

4. (50 m) Kraul pod vodou — pienos pazi dopiedu probiha pod vodni hladinou
5. (50 m) Plavani s hlavou nad vodou — kraul s vysoko zdviZzenou hlavou -
kontrola vstupu paze do vody

Plavecka deska

: Rozplavani: 100 m (50m prsa, 25m kraul, 25m znak)
B CAC VRN filavni cdst: 200 M
odplaval?ycll 8 Vyplavani: 50 m (50m prsa,)
trénink Celkové proband uplaval za 45 min vyuky: 350 m

Chyby vyskytujici se u probanda pfi vyse uvedenych cvicenich:
U cvi€eni 1:
- paze v tenzi béhem vSech pohybovych fazi

U cviceni 1:

- P paze ve vzpazeni s deskou, L pazi vykonavam zabér, dychani na stranu
Korekce chyb zab&rové paze (zaméteni na priliSné vytaCeni za ramenem) — po dokonceni
vyménim paze

Zhodnoceni pokrokt u probanda béhem meésice prosince:

uplavana délka souvisle bez zastaveni plaveckym

zpisobem kraul

rijen 25 24,5
listopad 50 70
prosinec 75 110

mésic
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5.10 Vyzkumna tabulka mésic leden

1. tyden (8.1 2013)

1. (50 m) ,,Dobihacka* - plavani kraulu - ruce se pied zapocetim zabéru vepredu
stietavaji tésné pod hladinou (jako-by jednoru¢ — ruce se pii kazdém zabéru
stiidaji)

2. (50 m) Paze provadi zabér oddélené se zastavenim pohybu na desce pred
zacatkem zabéru - opakovany pohyb P paze je oddélen dlouhym vydechem a
samostatnou praci nohou (nadech na kazdy zabér)

3. (50 m) Stejné cviceni jako 2, pouze vymena pazi

4. (50 m) S deskou ve vzpazeni P paZe, L paze provadi opakované nepieruseny
kraulovy pohyb vedle desky, s nadechem po kazdém druhém az tietim zabéru.
5. (50 m) Stejné cviceni jako 4, pouze vymeéna pazi

6. (50 m) Opakované pokusy o souhru - se zaméfenim na koordinaci prace pazi
S nadechem - spravna poloha

L

: Rozplavani: 100 m (25 m prsa, 50 m kraul, 25 m znak)
Deélka (’m) Hlavni cast: 150 m
odplavanych za Vyplavani: 100 m (50m prsa, 50 m znak)
trénink Celkov¢ proband uplaval za 45 min vyuky: 350 m

Chyby vyskytujici se u probanda pfi vyse uvedenych cvicenich:
U cviceni 1:
- mirné natazend paze — vychyleni do protistrany pienosu

U cviceni 1:
Korekce chyb - plavec pfi pfenosu paze vpied zavadi palcem v podpazni jamce
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2. tyden (15.1 2013)

1. (100 m) P paze provadi zabér oddélené se zastavenim pohybu na desce pied
zacatkem zabéru

2. (100 m) L paze provadi zabér oddélené se zastavenim pohybu na desce pied
zacatkem pohybu

Skoky do vody:

3. Skoky

4. Skok se sedu — sed na okraji bazénu, nohy sméfuji na hladinu bazénu — odraz je
vykonan obéma pazemi 0porou o kraj bazénu

5.Skok ze dfepu — diep na okraji bazénu — po odrazu v letové fazi proband zaujme
vychozi polohu do dfepu a v diepu dopada do vody

6. Skok do dalky s dotekem o plaveckou nudli v priabéhu letové faze

Plavecka nudle

: Rozplavani: 100 m (50m kraul, 25m prsa, 25m znak)
Délka (m)  BEIPNEIREPIN
odplavanych za Vyplavani: 75 m (50m kraul, 25m znak)
trénink Celkové proband uplaval za 45 min vyuky: 375 m

Cviceni

Chyby vyskytujici se u probanda pii vyse uvedenych cvicenich:
U cviceni 1:
- pfenos pazi stranou (pietaceni ramen a zvedani hlavy pfi nadechu)

U cviceni 1:

(OGN )Y/ Il - j¢ moZno vyuzit technického cviCeni, kdy plavec po celou délku provadi pohyby
pouze jednou pazi, ¢imz mize dojit ke kvalitngjsi kontrole provadéného pohybu
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4.mésic

3. tyden (22.1 2013)

Skoky do vody:
1. Skok s obratem — co nejvic oto¢eni kolem podélné osy
2. Skok primy napted — ze diepu

- Ze stoje

- S pohybem pazi (tlesknuti nad hlavou, tlesknuti za télem)
Cviceni 3. Skok piimy napted skrémo — V nejvyssim bod¢ skoku proband pokréi DK,
pazemi obchyti kolena a takto zabaleny pada do vody
4. Kotoul napted skrémo — proband se postavi zady k vodé — predkloni se — uchopi
pazemi kotniky a pada zady vzad
5. Skok stfemhlav — za¢iname z podrepu, pak dfep se spojovanim pohybu pazi-
vysledkem je startovni skok

Bez pomiicek

: Rozplavani: 100 m (50m prsa, 25m kraul, 25m znak)
Délka (m)  FETENRIREBIN
0dp1avap§ch W Vyplavani: 75 m (50m prsa, 25m znak)
trénink Celkové proband uplaval za 45 min vyuky: 375 m

- V této vyukové jednotce se proband nedopoustél zadnych chyb
Proband mél mensi zavahani u cviceni:

U cviceni:

- kotoul napted skrémo

- skok sttemhlav

V této plavecké jednotce nebyla potieba zadné korekce chyb

Korekce chyb
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4. tyden (29.1 2013)

Posledni plaveckou vyuku jsem pojala formou soutézi mezi probadem a jeho
sestrou

Souteze:

1. ,,Kdo vydrzi nejdéle pod vodou*

2. Sbirani plaveckych pukti pod vodou

3. ,,Kdo vybere nejvice potopenych predméti (pukll) za co nejkratsi ¢as*

4. ,,Kdo vybere nejvice potopenych predmétt (pukil) na jeden nadech™

5. Skok daleky (kdo skoci co nejdal)

6. Sprint s ploutvemi bez vyuziti pazi (soutézici méli obé paze v piipaZeni, pohyb
vykonavali jenom DK za pomoci ploutvi)

7. Vyhodnoceni soutéze a odevzdani cen

8. Posledni probandiv testovy vykon v ramci plaveckého zptisobu kraul

9. Rekapitulace piibéhu celého vyzkumu se zhodnocenim pokrokt u probanda
AK.

Plavecke ploutve
Pomticky Puky

: Rozplavani: 100 m (50m kraul, 25m prsa, 25m znak)
Deélka (’m) Hlavni cast: 0 m (soutéze a skoky)
U ENEIAIY 2R Vyplavani: 50 m (25m prsa, 25m znak)

trénink Celkové uplaval za 45 min vyuky: 150 m

Cviceni

Posledni probanduyv testovy vykon v ramci plaveckého zptsobu kraul:
Pokroky: zlepseni v technice u plaveckého zptisobu kraul:

-poloha téla

-dychani

- ¢innost DK

Stalé nedostatky v technice plaveckého zptisobu kraul:

- ¢innost pazi

- souhra

Korekce chyb probéhla jenom v ramci rozhovoru s probandem:

(IR )Y Il -kde jsou jeste nedostatky
- co tfeba zlepSovat a jak

Zhodnoceni pokrokt u probanda béhem meésice ledna:

uplavana délka souvisle bez zastaveni plaveckym

zpisobem raul )

rijen 25 24,5
listopad 50 70
prosinec 75 110
100 160

mésic

47



6. DISKUZE

V ramci mé piipadové studie jsem méla stanovené urcité cile. Hlavnim cilem bylo, aby se
z probanda A. K., ktery mnél status neplavce, stal plavec. To by ale muselo znamenat, Ze na
konci pripadové studie, které jsem se vénovala Ctyfi mésice, by proband A. K. uplaval
souvisle 200 m plaveckym zptisobem kraul. Tento zamys$leny cil vSak byl naplnén pouze
z 50% a proband A. K je pouze polo-plavec, ktery na konci piipadové studie uplaval souvisle
100 m plaveckym zpisobem kraul. Z po¢atku byly vykony lehce nad primérem a proband se
ucil zakladim v technice v plaveckém zptsobu kraul, zakladnim plaveckym dovednostem a
cely vyzkum se jevil v pocatecni fazi jako GspéSny. Na zacétku tietiho mésice plavecké vyuky
jsem si vSimla, ze proband A.K. Cast&ji zadina postradat uvédoméni si vlastnich chyb
Vv plavecké vyuce a v tomto bodu jsme se vratili k riznym prapravnym cvi¢enim na suchu, ale
i na mél¢ingé. Myslim si, ze za netspéchem z cilového hlediska prace je probandova
kratkodobd absorpce naucenych pohybti a cvikli, rychle nabité dovednosti jsou umérné
rychlému zapomenuti a praktikovani v bazénu je pak nekomplexni. Dalsim faktorem jsou i
mé nedostatecné informace z oblasti plaveckého vycviku a mélo zkuSenosti v plavecké vyuce
se zrakové postizenymi. Proband A. K. tak, jak uz jsem naznaila v rodinné anamnéze, neni
podle otce P. K., sportovné nadan. Tento fakt je moznym vysvétlenim, pro¢ mél proband A.
K. problém se zapamatovanim a uchovanim v paméti, co bylo nacvi¢ovano. Druhym faktorem
muZze byt také nedostatecna soustfedénost probanda A. K. z diivodu tcasti na kazdé plavecké
vyuce jeho mladsi sestry. Ta méla svoji vyuku, kterou zabezpecoval otec P. K. Proband
béhem vyuky nékdy fyzicky zasahoval do vyuky jeho sestry a tim se stoprocentné
nesoustiedil na dana cviceni. Co se ty¢e mych zkuSenosti v ramci plavecké vyuky se zrakoveé
postizenymi jedinci, neni moje schopnost ucit je, jest€¢ na také urovni, abych mohla fici, ze
z pedagogického a vyukového hlediska zde nenastal Zadny nedostatek. V ramci mé prace
jsem vyuzila fadu pedagogicky metod, které mi pomohly k vypracovani vyzkumné ¢asti, které
jsem nalezla v odborné literatufe a na internetovych strankach. Jednou znich bylo
kazdomésicni testovani, jak se proband zlepsil v technice plaveckého zptisobu kraul a v jinych
plaveckych dovednostech a hlavné jsem testovala jeho pokrok v kondici a v uplavanych
délkach souvisle plaveckym zpusobem kraul. Na konci kazdého mésice jsem probandovi
zmeéfila Cas a délku, kterou uplaval plaveckym zptsobem kraul. Tento vysledek jsem
zpracovala formou tabulky. Celkové jsem se svym vyzkumem (piipadovou studii) spokojena,
i kdyZ se konkrétné¢ daného cile nedosahlo. S probandem se mi spolupracovalo velmi dobfe.

Nas neuspéch nas ale neodradil od dalsi spoluprace a proto i dodnes vedu plaveckou vyuku
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s probandem A. K., kde se snazime odstranit v§echny plavecké nedostatky, abychom dosahli,
co bylo pivodnim planem bakalaiské prace, a to aby se probandiv status z neplavce stal

statusem plavec a tim uplaval souvisle 200 m plaveckym zptisobem kraul.
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7. ZAVER

Objektem mé piipadové studie byl dvanactilety zak, u kterého je diagnostikovano zrakové
postizeni albinismus, nystagmus, astigmatismus a kratkozrakost. Podle vyhlasky 75/2005
proband nesplituje pozadavky tézkého postizeni. Pti vyuce plaveckého zplisobu kraul jsem

zjistovala:
e Zvladnuti zékladnich plaveckych dovednosti
e Prostorovou orienta¢ni schopnost
¢ Schopnost naucit se zdkladni techniku plaveckého zpiisobu kraul
e Pfi vyuce sportovni vykon na 200 m kraul za urcity ¢as
e Vysledky jsem zpracovala graficky do Sestnacti tabulek po tydnu od fijna do ledna

e Tabulky byly rozdéleny na pét casti, kazda ¢ast obsahovala dana cviceni, pomucky, délku
odplavanych metra za trénink (45 minut); chyby, které se u probanda A.K. vyskytovaly

pti plavecké vyuce a nakonec korekce téchto chyb a cviceni na odstranéni téchto chyb

Béhem celého vyukového procesu jsem s probandem neméla zadny problém. Naopak,
proband mé v nékterych usecich vyuky mile piekvapil, kdyz mi svym vykonem dokazoval, ze
plaveckd vyuka se mnou ho bavi a bere to jako formu zkuSenosti a nauceni plaveckému
zpisobu, ktery u probanda nebyl moc kvalitni z diivodu Spatné techniky plaveckého zpisobu

kraul.

Piestoze cil v mé ptipadové studii nebyl splnén, vysledky dosazené u probanda jsou pro
m¢ dostacujici k mé spokojenosti, protoZze 1 po skonceni vyzkumu se proband dozadoval,
abychom pokracovali v plavecké vyuce a abychom dany cil dosahli, ale uz mimo piipadovou

studii.
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9. PRILOHY

SEZNAM PRILOH

Piiloha &. 1: Zadost o vyjadfeni etické komise UK FTVS

Ptiloha ¢. 2: Informovany souhlas zdkonného zastupce probanda s provedenim
méfeni

Ptiloha €. 3: Seznam pouzitych symboll a zkratek
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Priloha €. 2:
Informovany souhlas probanda
s provedenim méreni

Cile sledovani:

Naucit probanda technické zvladnuti plaveckého zptsobu kraul tak, aby vysledkem byla
zména jeho statusu z neplavce na plavce.

Pocet opakovani:

vysledky zpracuji graficky do 16 tabulek po kazdém tydnu od fijna do ledna. Tabulky budou
rozdelené na 5 ¢asti, kazda ¢ast bude obsahovat dana cviceni, pomucky, délku odplavanych
metrl za trénink (45 minut), chyby, korekce chyb a cviceni na odstranéni téchto chyb.

Mozna rizika a jejich eliminace:

Pro minimalizaci rizika poranéni v zavéru useku bude proband upozornén na plaveckou sténu
pomoci zvukového signalu, mé osobni asistence nebo plaveckych pomticek.

Pouzité metody: méfeni vykonnosti za urcity ¢as

Zpusob zasahu: neinvazivni

Datum realizace méfeni: fijen 2012 — leden 2013

Misto realizace méreni: plavecky bazén v TyrSové domé, Ujezd 450, Praha

Ja, nize podepsany(a), prohlasuji, Zze jsem byl(a) srozumitelné¢ seznamen(a) s principy
metody méfeni. Byl mi vysvétlen postup provadéného méteni i veSkeré €innosti souvisejici
s vyzkumem. Jsem obezndmen(a) S bezpecnosti této metody méfeni a byl(a) jsem ujistén(a),
ze mefeni mi nemize zpusobit zadné fyzické ani dusevni komplikace.

Byl mi sdélen ticel méteni, méfené veliCiny a vysvétlen zplisob jejich vyhodnoceni. VSem
informacim jsem porozumél(a) a mél(a) jsem moznost klast dopliujici otazky, které mi byly
zodpovézeny. Pied publikovanim vysledki méteni v bakalarské praci, pro jejiz ucely je toto
méfeni provadéno, mam pravo kriticky zhodnotit komentare k naméfenym datim a navrhnout
ptipadné korekce. Prezentace vysledkl bude anonymni a uvedena inicidlami kfestniho jména
a pfijmeni.

Na zaklad€ poskytnutych informaci a po vlastnim zvazeni souhlasim s G¢asti v pokusném

meéieni.
V Praze 2014
Veronika Sidorova (fesitel) zakonny zastupce probanda
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Priloha ¢. 3:
SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

Atd. — a tak dale

B1-Blind 1

B2 - Blind 2

B3 - Blind 3

IBSA (International Blind Sports Association) — Mezinarodni organizace zrakové postizenych
sportovcl

IPC (International Paralympic Committee) — Mezinarodni paralympijsky vybor
Obr. — obrazek

S11 - Swimming 11 = B1

S12 — Swimming 12 = B2

S13 - Swimming 13 = B3

Tzv. — tak zvany

WHO — World health organization

56



