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ABSTRAKT
Prace se zabyva plaveckou vyukou Zaki na prvnim stupni zékladni $koly. Ukolem teoretické

¢asti je ukotveni zakladni plavecké vyuky pro zéky prvniho stupné v plaveckych Skolach.

Prakticka ¢ast je zacilena na zjiSténi plavecké tirovné€ déti na zaklad€ vstupniho a vystupniho
testu zakladnich plaveckych dovednosti. DalSim ukolem v praktické casti je tvorba
dvacetihodinového vyukového planu a navrh skolniho vzdélavaciho programu. Mezi hlavni
metody vyzkumného Setfeni je zafazeno pozorovani a bodové hodnoceni zakladnich

plaveckych dovednosti s nasledujicim zhodnocenim a srovnanim ziskanych dat.

KLICOVA SLOVA

vyznam plavani, mladsi Skolni vé€k, plavecké Skoly, zakladni plavecky vycvik, zdkladni

plavecké dovednosti



ABSTRACT
My dissertation involves teaching students in elementary schools. The task of my theoretical

portion is retaining basic swimming lessons for children in swimming schools.

The practical portion is focused on the findings of the children’s abilities based upon the
output and input test of basic swimming skills. Another part of the practical portion involves
creating a twenty hour educational program and design the classroom’s cirrculum. Between
the main methods of my research, it involves observing children, and scoring their abilities

to accomplish basic swimming skills with comparing obtained data.

KEYWORDS
definition of swimming, elementary students, swimming schools, basic swimming lesson,

basic swimming skill
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1 UVOD

Pokud premyslime o plavéni, tak bychom se na zacatku méli zamyslet nad tim, co je to umét
plavat. Mnozi z néas si neuvédomuji, jak naro¢né je dat na tuto otdzku stru¢nou a jasnou
odpovéd’. VSichni ti, kterych se zeptame, zda se citi byti plavci, tak ndm odpovi, ze uplavou
tolik a tolik metrd. Velice malé procento by nam odpovédé€lo, ze zvladne nékteré ze
zékladnich plaveckych dovednostni, jejichz zvladnuti je piedpokladem pro nacvik
plaveckych zpiisobii. V Ceské republice je za plavce povazovan Elovek, ktery zvladne

uplavat jednim plaveckym zptisobem vzdalenost 200 metrt bez zjevnych zndmek vycerpani.

Plavani ma mnohostranny vyznam pro zivot lidi. Je dovednosti, kterd neni nahraditelna
jinou. Je jedinym zplsobem lokomoce, diky které se mlzeme pohybovat ve vodnim

prostiedi.

Mezi hlavni cile zakladni plavecké vyuky patii naucit déti plavat alespon jednim plaveckym
zpusobem. Diky plaveckému vycviku si zaci osvojuji zakladni hygienické navyky a uci se
bezpecnostnim pravidlim chovéni jak pfi plavani v bazénu, tak v pfirodnich podminkéch.
Nelze opomenout, Ze se pii plavani rozviji také pozitivni charakterové vlastnosti. VSechna
vyse uvedena fakta jsou ditvodem, pro¢ se autorka prace rozhodla svoji energii vénovat
pravé tématu plaveckého vycviku na prvnim stupni zakladni Skoly. Mladsi Skolni vek je
povazovan za zlaty vék motoriky, a proto je velice vhodnym pro rozvoj plaveckych

dovednosti a uceni se plaveckym zplsobim.

Teoreticka Cast této prace je zacilena pfedevsim na ukotveni zakladniho plaveckého vycviku
v plaveckych Skoladch. Seznamuje nas s historii plavecké vyuky v Ceskych zemich,
s vyznamem plavani, ale 1 s plaveckymi zplsoby, které jsou vyucovany v ramci zakladni

plavecké etapy.

Praktickd ¢ast si klade za cil zjisténi plavecké urovné z hlediska vstupnich a vystupnich
zékladnich plaveckych dovednostni. Dvacetihodinovy vyukovy plan by mél slouzit
zacinajicim ucitelim plavani, ale 1 Siroké vefejnosti z fad rodic, kteti by chtéli sva ditka
ucit systematicky plavat. Navrh skolniho vzdélavaciho programu muze slouzit jako inspirace
feditelim zékladnich Skol, ktefi se rozhodnou zaclenit plavani do svych Skolnich

vzdélavacich programii.



Diskuze se zamysli nad ziskanymi informacemi, jak z teoretické, ale pfedevsim z praktické
¢asti. Z velké vétsSiny prace vychazi z osobni zainteresovanosti autorky v roli instruktorky

plavani v plavecké skole.

Zaveér se zabyva zhodnocenim vstupnich a vystupnich testl plavecké urovné z hlediska
zakladnich plaveckych dovednosti. Déle se zamysli nad vytvofenym ndvrhem Skolniho
vzdélavacitho programu a jeho porovnanim sramcovym vzd€lavacim programem.

A v neposledni fadé€ jsou zde zhodnoceny celkové piinosy prace.



2 PROBLEM A CIL PRACE

Cil prace

Cilem mé prace je navrh Skolniho vzdélavaciho programu pro prvni stupen zakladnich skol
a vytvoreni dvaceti vzorovych vyukovych hodin plavecké vyuky. Vzorové ptipravy na
vyuku budou vyhotoveny v souladu s platnym radmcovym vzd€ldvacim programem,

a nasledné bude vytvoten navrh Skolniho vzdélavaciho programu.

Dil¢i cile
Na pocatku plaveckého vycviku zjisténi plavecké urovné déti z hlediska zakladnich

plaveckych dovednosti.

Vypracovani vyukového planu v rozsahu dvaceti vyucovacich hodin pro zdokonaleni

zakladnich plaveckych dovednosti a nacvik prvniho plaveckého zptisobu.

Realizace plaveckého vycviku zakl prvniho stupné zékladni Skoly podle vypracovaného
vyukového planu.
Na konci plaveckého vycviku testovani rozvoje zékladnich plaveckych dovednosti.

Vytvoteni navrhu Skolniho vzdélavaciho programu pro prvni stupen zékladni Skoly, ktery

bude v souladu s platnym ramcovym vzdélavacim programem.

Problémy prace

Nejveétsi problém mé prace vidim v riznorodosti zaka, kteti budou vyu€ovani v rdmci
zakladniho plaveckého vycviku prvniho stupné zdkladni Skoly. Bude narocné vytvofit
dvacet vzorovych ptiprav plavecké vyuky tak, aby byli vhodné pro vSechny déti, které se
budou plaveckého vycviku Ucastnit. Na zdklad€ téchto tivah jsem dospéla ke stanoveni

nasledujicich problémovych otazek.
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Problémové otazky prace

Kdo rozhoduje o tom, zda bude plavani zarazeno do Skolniho vzdélavaciho programu?
Kdo viechno miuize realizovat plaveckou vyuku?
Kterou plaveckou dovednost zvladnou zdci nejlépe na zacatku plaveckého vycviku?

S jakou plaveckou dovednosti maji Zdaci nejvétsi problém na zacatku plaveckého vycviku?

AN e

Zvladnou vsechny deti na konci plaveckého kurzu uplavat 25 metrii jednim plaveckym
zpusobem bez pomiicky?
6. Zvladnou zZaci na konci plaveckého vycviku vsechny vystupy, které jsou uvedeny

v ramcovém vzdélavacim programu?

Na tyto otazky se pokusim ve své praci odpoveédeét.

11



3 TEORETICKA CAST

V teoretické Casti této prace se budeme zabyvat jak historickym vyvojem plavani, tak jeho
vyznamem pro zaky mladsiho Skolniho véku. Sezndmime se s cili zakladniho plaveckého
vycviku a tkoly vedoucimi k jejich splnéni. Hloubé&ji se budeme zabyvat organizaci vyuky
plavani a plaveckymi Skolami jako subjekty realizujicimi hodiny plavani pro Zzaky

zakladnich skol.

3.1 Historie plavani ve svété

O tom, Ze se plavani vyvinulo, jako existen¢ni podminka Zivota na nasi planeté neni pochyb,
i presto, ze z obdobi prvobytné pospolné spole¢nosti nemame zadné ditkkazy o vztahu
Clovéka a plavani. Na zdklad€ studia Zivota kment z této doby se mlizeme domnivat, ze
plavani patfilo k zakladnim pohybovym dovednostem, jako je chlize, b¢h, hazeni, lezeni
nebo piekonavani vodnich prekazek. Zvladnuti vSech téchto dovednosti bylo pro prvobytné
pospolného ¢loveka existencni nutnosti v jeho boji s ptirodou 1 nepftitelem. Naptiklad pti
zaopatfovani potravy, tj. pii lovu, ale i pfi rybolovu, se nezfidka kdy ¢lovek dostaval do
situaci, kdy potfeboval plavat. V téchto dobach lidé plavali nejspiSe tak, ze napodobovali

pohyby zvifat, tj. hrabani.

V obdobi otrokaiské spolecnosti dosdhla télesnd vychova nejvétstho rozmachu,
a to predev§im ve stfedomoiskych zemich ve starém Recku, Rimé, Babylong, ale i Egypté.
Otrokari, kteti byli pfedstaviteli vladnouci tfidy, chtéli, aby jejich déti dostaly co nejlepsiho
vzdélani. Zvali do svych domovti ucitele, ktefi jejich potomky ucili zdkladim tehdejSich ved,
riznym druhim uméni a télesné vychove. Jiz z doby starého Egypta existuje mnoho dokladt
ukazujicich velkou oblibenost plavani. Mezi doklady patii malby na vazach nebo sosky
zobrazujici plavajiciho ¢lovéka. MlizZeme také nalézt obrazy plavajicich zen, které svédc¢i o
tom, Ze v té dobé bylo plavani piistupné i Zenam. Ve starém Recku bylo plavani povazovéano
neumé¢li ¢ist a plavat, byli v té¢ dob& povazovany za nevzdélance. Velkou roli sehralo plavani
v t&lesné piipravé feckych vojaki. I do Rima se pienesl fecky zptisob vychovy budoucich

vojakl. Vojaci se ucili plavat jak v Satech, tak ve zbroji, a veliké oblibé se tésilo potapéni.
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Po zaniku fiSe fimské doslo k hlubokému upadku télesné vychovy. Zaslouzilo se o to
rozsifeni kiestanské ideologie, ktera opovrhovala jakoukoliv péci o lidské t€lo. T¢€lo bylo
povazovano za d’abliiv nastroj a bylo hlasano, ze Cista pokozka ukazuje na Spinavou dusi.
Ovsem rytifstvo tvorici oporu feudalniho statu bylo z brannych divodi nuceno zaradit

plavani mezi svych sedm rytifskych ctnosti.

Humanismus s sebou piinesl jakési uvolnéni od cirkevni upjatosti. Pedagogové studovali
staré fecke spisy, kde se seznamovali s klasickou feckou télesnou vychovou, a tak se zvysil
zajem o plavani. V roce 1538 Svycar Mikula§ Wynmann vydal prvni uéebnici plavani. Také
dalsi pedagogové zduraznovali plavani a jeho hodnoty. Roku 1794 velké mnozstvi knih
o plavani napsal Bernardi. J. J. Rousseau se ve své knize, Emil ¢ili o vychové, zminil, Ze
plavani mize provozovat kdokoliv, i chudy femeslnik, protoze k nému neni zapotiebi zadné
nakladné vybaveni. AvSak nd§ nevyznamnégj$i pedagog Jan Amos Komensky plavani
nedoporucuje, protoze ho povazuje za zivotu nebezpecné. Piesto vSak v jeho dile Orbis

Pictus nalézame zminky o plavani, kde popisuje, jak pfekonat vodni zdroje.

Dalsi obrat ve vyvoji plavani nastal v obdobi kapitalistické spole¢nosti. Rozvoj spole¢nosti
vyzadoval 1 hlub§i vzdélani. Byly zakladany pedagogické Ustavy, kde byla mladez
vychovavana podle nejnovéjSich metod. Té&lesnd vychova byla vyucovana

v nejrozmanitéjSich formach a patfilo do ni téz plavani. Roku 1810 byla némeckym

generalem Pfuelem zaloZena prvni plavecka Skola v Praze !4

3.2 Vyvoj plaveckého vycviku v ¢eskych zemich

U Rekti a Rimant oproti ¢eskym zemim probihal odli§ny historicky vyvoj. Otrokaisky fad
se v naSich krajich pfili§ nerozvinul. Kmeny postupné piechazely od prvobytné pospolné
spoleCnosti pies obdobi predfeudalni k dobé feudalismu. Z téchto dob vsak o plavani
nemame zadné dolozené zpravy, i kdyz Frantisek Palacky ve svém dile, Déjiny ndaroda

Ceského, uvadi, ze Slované byli podle starych zprav stredné vysoci, a ve vodé se jako plovaci

8 HOCH, Miloslav. Plavdni. Praha: Sportovni a turistické nakladatelstvi, 1959.

14 PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteri uci v plaveckych §kolach. 2. vydani. Praha:
Asociace plaveckych $kol Ceské republiky, 2008.
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Ci potapeci velice dobre znali. (Hoch, 1959, str. 16) Z nasSich historickych udélosti se také
dovidame, ze Ceské vojsko se mnohdy vyznamenalo v bojich prave tim, ze preplavalo feku
a zvitézilo tak nad nepftitelem. Jako diikaz tohoto tvrzeni mizeme uvést pamatnou bitvu krale

Vladislava II. pfed Milanem, ktera se udala roku 1158.%

Teprve v prvni poloviné 19. stoleti mizeme hovofit o plavani jako o organizovaném
vycviku, a to z pocatku pouze po linii Skolské, pozdéji klubové. S rozmachem kulturniho
Zivota se projevovalo znacné usili o zarazeni télesné vychovy do Skolniho vyucovani. Byl
vyicen pozadavek, aby Skoly mimo jiné pecovaly také o télesny vyvoj mladeze. Télesna
vychova byla povinné zavedena ve Skolach nizsiho stupné koncem 19. stoleti. Pozdé&ji se tak
stalo 1 na gymnaziich. Rozvoj télesné vychovy ve Skolach podpofilo ministerstvo skolstvi.
Pocatkem 20. stoleti se plavani na Skolach vyucovalo jiz v mnohem S§irSim méfitku.
V roce 1922, kdy vesly v platnost nové osnovy, bylo plavani odsunuto do pozadi. K dal§imu
rozvoji plavani doslo az pted druhou svétovou valkou, kdy bylo plavani vyucovano na
stiednich Skolach. Az po valce v letech 1948 — 1949 zacalo byt plavani zatazovano do vyuky

v ramci vysokych skol.

Z prvnich uciteltl plavani mizeme jmenovat FrantiSka Grafnettera, ktery organizoval kurzy
plavani pro déti prazskych Skol. Jeho idealem, jak uvadi Pus (2008), bylo naucit vS§echny
déti ve skole plavat. Potadal také kurzy, kde Skolil nové plavecké instruktory. Z této doby
bychom neméli zapomenout zminit jméno pana Frantiska Majdy, ktery v Brné¢ sehréaval
podobnou roli jako Grafnettera v Praze. Vyznamnou roli v rozvoji plavani sehrala také
organizace YMCA, ktera zavedla plavecky vycvik na letnich taborech. Odtud se dostalo

plavani do Sokola.

Plavani jako celorocni pohybovéa aktivita bylo ovlivnéno poctem krytych bazént
a moznostmi jejich vyuzivani. V prvni republice byl pocet krytych bazénii velice maly.
V roce 1938 jich bylo na naSem zemi pouze 6. Po 2. svétové vélce s rozvojem spolecnosti
zacal jejich pocet postupné stoupat. V roce 1946 bylo na nasem uzemi 7 bazénu, kdezto

v roce 2005 jich uz je okolo 400.'

8 HOCH, Miloslav. Plavdni. Praha: Sportovni a turistické nakladatelstvi, 1959.

14 PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteri uci v plaveckych §kolach. 2. vydani. Praha:
Asociace plaveckych §kol Ceské republiky, 2008.
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3.3 Plaveckd vyuka na zakladnich Skolich v Ceské

republice

Pedagogt, kteti se vyznamné podileli na zpracovani problematiky zakladni plavecké vyuky,
jak po strance teoretické, tak i praktické, neni mnoho. Pfesto bychom radi uvedli jména téch
nejvyznamnéjSich, mezi které patii prof. Otakar Zaboj a doc. PhDr. Miloslav Hoch, CSc.
Pan docent Hoch pomadhal pfi rozvoji plavecké vyuky az do 80. let. Objizdél jednotliva
stiediska plavecké vyuky a byl prvnim metodikem Svazu plaveckych sportii. Byl také jednim

z prvnich, ktery se vénoval problematice plavani kojenct a batolat.

Diive se zakladni plavecké vyuky tucastnilo pouze nékolik desitek tisic déti. Vyuku
zajiStovalo Skolstvi nebo plavecké kluby. V roce 1958 byla vyuka plavani zavedena
uditelem t&lesné vychovy panem Jaroslavem Cernym na viech gottwaldovskych $kolach.
Vyuka byla organizovana ve spolupraci skoly a oddilu plavani. Tento stav trval az do konce
50. let. Zasadni obrat v rozvoji plavecké vyuky ptinesla 60. 1éta. Prazsky plavecky oddil
Spartak Praha Stalingrad, dneSni Bohemians Praha, zavedl ve spolupréci se Skolami urcity
vyukovy systém plavani. Ve velice kratké dob¢ zacal byt stejny systém piebirdn po celé
Ceské republice. Systém byl zdokonalen panem Josefem Liskou pisobicim zejména
v Ceskych Budéjovicich, ktery do svého nového vedeni vyuky plavani zapojil 16 000 déti.
Postupné zacala vznikat Stfediska zakladniho, zdokonalovaciho a branného plavani
(SZZBP). O rozsiteni tohoto systému se zaslouzil Zdené€k Jelinek, ktery byl feditelem
bazénu v Praze v Podoli, spoleéné s Dr. Jaroslavem Talpou, kteii ptisobili v Ceském
plaveckém svazu. Prosazovali zdkladni plaveckou vyuku jako jeden z diileZitych programl
celé t€lovychovy. Jejich cilem bylo zajistit plaveckou gramotnost pro vSechny déti. Plavecky
svaz spolupracoval s Ministerstvem Skolstvi a byly tak zajiSt€ény podminky, aby se

zakladniho plaveckého vycviku mohly zacastnit vSechny ceské déti.

Vse vSak nebylo tak snadné zajistit, nebot’ ne v kazdém mésté se nachdzel kryty bazén.
O rozvoj vystavby bazénti usiloval predevsim Cesky svaz plaveckych sporti. Samoziejmé
se také naSlo mnoho téch, ktefi k zavedenému systému vyuky plavani pfistupovali
s nediivérou a nechuti. V této etapé rozvoje svoji financni pomoci piispela v roce 1976

Ceska statni pojistovna.
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Dalsim dalezitym faktem v rozvoji plavecké vyuky se stala smérnice 15 Ministerstva
Skolstvi z 20. 9. 1980 k organizovani zakladniho plaveckého vycviku na prvnim stupni
zékladni Skoly. Tato smérnice zajistovala, ze se plavani stalo soucasti vyuCovani a bylo
zakotveno v osnovach. Vyuka méla byt organizovana v rozsahu dvaceti hodin nejpozdéji ve
4. ro¢niku zakladni Skoly. Ministerstvo Skolstvi zajistovalo vyuku plavani ve spolupraci
s Ceskym svazem plaveckych sportil a bylo tak do ni zapojovano stale vice déti. Dalsi
vyrazné zmény nastaly az na pocatku roku 1990, kdy byl svolan aktiv vedoucich a zastupct
jednotlivych Stfedisek plavecké vyuky. Plavecka vyuka byla definitivné odtrzena od
Ceského svazu plaveckych sporti a Stiediska plavecké vyuky byla piejmenovana na
Plavecké skoly. Doslo také krozsifeni hodin télesné vychovy na tfi hodiny tydné
a plaveckym Skolam bylo doporuceno organizovat vycvik ve dvou po sobé jdoucich
ro¢nicich v rozsahu 20 hodin v kazdém ro¢niku. Vysledkem aktivu bylo také zvoleni Rady
plaveckych skol jako poradniho orgénu pro Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy.
Tento stav trval do konce devadesatych let, kdy postupné zanikala Rada plaveckych skol,
a veskeré jednani spadalo pod Asociaci plaveckych §kol CR. Na po&atku nového tisicileti
byla vynaklddana snaha o zmény v legislativé. Bylo nutné, aby byl vytvofen ramec, kde by
byla jasn¢ vymezena pravidla pro postaveni plaveckého vycviku v rdmci povinné télesné
vychovy. V letech 2004 a 2005 v souvislosti se schvalenim nového Skolského zdkona se
stala plaveckd vyuka nedilnou soucasti povinné t€lesné vychovy na prvnim stupni zakladni
Skoly. Vyuka byla organizovéana ve dvou po sob¢ jdoucich ro¢nicich s celkovou hodinovou

dotaci 40 vyukovych lekci. Tato situace se vSak s reformou skolstvi zménila.

Skolska reforma je vyjadiena v novém $kolském zakong, ktery vysel v platnost k 1. 1. 2005.
V soucasnosti tedy zaleZi na jednotlivych Skolach, zda zafadi plavani do svého Skolniho
vzdélavaciho programu. V dobé¢, kdy bylo plavani souc¢asti povinného zakladniho vzdélani,
tak bylo prokéazéano, Ze se jednd o prospéSnou ¢innost, protoze se témet uplné odstranila
plaveckd negramotnost mladsich ro¢nikli, a bylo tak zachranéno nespocetné mnoZzstvi
lidskych zivot. VSichni bychom si méli uvédomit fakt, ze vzdy, kdyz jde dité k vodé

a neumi plavat, tak maze lehce pfijit o zivot.
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Dle Puse (2008) v kazdém Skolnim roce projde plaveckou vyukou na prvni stupni zékladni
Skoly cca 200 000 zakt. Vétime, Ze velka vétSina feditelti zakladni Skol chape vyznam
plavani jako Cinnost prospesnou pro zdravi svych zakt a zapracovala tak plavani do Skolnich
vzdélavacich programi. Dle $etieni Ustavu pro informace ve vzdélavani (UIV) z roku 2013
vyplyva, ze 92 % tediteld skol povazuje vyuku plavani za velmi dilezitou a zarazuje ji do

svych skolnich vzdélavacich programil, coZ je pro nas velmi potésujicim faktem.'*

3.4 Vyznam plavani pro ¢lovéka

Vyznam plavani se béhem dlouhych let pomérné zménil. Plavani dfive slouzilo jako
prostiedek pro ziskani potravy, kterou lidé museli z fek lovit nebo bylo zapotiebi vodni toky
preplavat, aby se dostali do mist, kde se potrava nachéazi. Postupem Casu se plavani stalo
vyznamnym télovychovnym prostiedkem v takové podobé¢, v jaké ho zndme dnes. Plavani
je tedy soucasti télesné kultury, kterd je pro svoji specificnost samostatnou oblasti kultury.
T¢lesna kultura je jevem spolecenskym ptfedevsim proto, ze jejim objektem je Cloveék s jeho
fyzickymi a psychickymi potfebami. Tato kultura a tim 1 plavani poméaha formovat osobnost
¢lovéka, vSestranny harmonicky rozvoj a ovliviiuje jak psychické, tak moralni vlastnosti.
V soucasném svété plavani patii v oblasti motoriky cloveéka k zdkladnim pohybovym
dovednostem. Ptestoze jiZz dnes neni plavani podminkou existence ¢loveka, tak predstavuje
urcitou Zivotni hodnotu trvalého charakteru. Smutnou skute€nosti je fakt, ze stale jsou mezi
nami tisice neplavcil nebo velmi Spatnych plavcd, pro které vodni zivel znamenda smrtelné
nebezpeci. Tato plaveckd negramotnost ohrozuje zivoty jak déti, tak dospélych. Je tedy
v z4jmu nasi vyspélé spolec¢nosti u¢innymi opatifenimi eliminovat tyto spole¢enské negace.
Dovednost plavat je ni¢im nezastupitelny zptisob lokomoce ve vodé€. Plavani mtizeme chapat

nejen jako prosttedek pro rozvoj zdravi ¢lovéka, tak i jako prevenci ztraty Zivota.®’

14 PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteri uci v plaveckych §kolach. 2. vydani. Praha:
Asociace plaveckych §kol Ceské republiky, 2008.

8 HOCH, Miloslav. Plavdni. Praha: Sportovni a turistické nakladatelstvi, 1959.
® HOCH, Miloslav. Plavani: (teorie a didaktika). 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1987.
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Plavani a jeho biologicky vyznam

Jako nejvyznamné;jsi pro existenci a ¢innost clovéka je povazovano zdravi, které se plavanim
upeviuje. Zdravi je podminkou vysoké pracovni schopnosti, piedpokladem duSevni pohody
a lidského stésti. Pohybova aktivita jakozto plavani je prostfedkem zachovéani zdravi
a prevenci piredcasného starnuti organismu. Vyznam plavani v této oblasti je dan specifikou
prostiedi, ve kterém je realizovano, z charakteru motorické Cinnosti a z rozsahlého
celospolecenského dosahu. Podle Bélkové (1994) mezi zékladni zdravotni aspekty plavecké

¢innosti patii pozitiva uvedend v nasledujicich fadcich.

Plavani vSestranné a rovnomérné zatézuje veskeré svalstvo v téle, zamétuje se predevs§im
na velké svalové skupiny. Odlehcuje kazdodenné pietézované pateti a celému pohybovému
aparatu. Plavecky pohyb nam davéd moznost vykonavat télesnou aktivitu, aniz bychom
vlastni hmotnosti zatézovali patet a koncetiny. M¢li bychom si uvédomit fakt, ze ve vodé
naSe hmotnost klesd o 2 az 3 kilogramy. Vodorovna poloha, ve které je provadén plavecky
pohyb je prospéSnd obchovému systému naSeho téla. Navrat krve do srdce je oproti
vertikalni poloze v té horizontalni snazsi. Spolu se stejnomérnou a rytmickou ¢innosti svali
a hlubokym dychanim je tok krve a srde¢ni ¢innost uleh¢ena. Plavani kromé pohybové a
opérné soustavy prizniveé pusobi i na dychaci systém naseho téla. Nad vodni hladinou by mél
byt vzduch mimotadné Cisty, bez prachu a nasyceny vodnimi parami. VSechny tyto okolnosti
jsou podstatné pro jedince trpici riznymi respira¢nimi oslabenimi. Neméli bychom
zapomenout na fakt, ze plavani nebo jakykoliv jiny pohyb ve vodé¢ kladné€ piisobi na funkci
termoregulacniho systému a podporuje otuZzovani organismu. Pus§ (2008) ve své publikaci
velice vystizné vysvétluje tepelny vliv vodniho prostfedi. Za¢ind faktem, ze tepelné vodivost
vody je 23x vyssi, nez ma vzduch. T¢€lesny povrch je tedy vodou bud’ vyrazné ohiivam, nebo
ochlazovan. Pfi vyuce plavani se nejcastéji setkavame s vodou, ktera ma teplotu v rozmezi
26-28 °C, tedy s vodou vlaznou. Na§ organismus se chladnéjSimu prostfedi ptizpisobi
tzv. adaptacni reakci. Nejprve pocitime pocit chladu s naslednym zazenim koZznich cév a tim
se omezi vydej tepla z organismu. V disledku omezeného toku krve mizeme pozorovat
vyrazné zblednuti kiize. Tato faze je béhem né€kolika minut vysttidana druhou fazi, kdy dojde

k opétovnému rozsiteni povrchového krevniho feciste za sou¢asného pocitu tepelné pohody.

Kuze se tak opét zbarvuje do své piivodni barvy a nékdy mize i mirn€ zCervenat. Za téchto
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okolnosti neni diivod, abychom pobyt ve vod¢ pierusovali. Mize vSak nastat jest¢ jedna
faze, adaptacni reakce, ktera nastava v ptipadé¢, ze nedojde k vyrovnani poméru mezi
tvorbou tepla a jeho vydejem. Dojde tak k trvalejSimu zuzeni koznich cév, které je zietelné
zejména v oblasti koncetin a obliceje. Z diivodu vyssiho podilu odkysliceného krevniho
barviva dostava tmavsi nadech. Mnohokrat jsme z tohoto diivodu mohli zpozorovat déti,
ale 1 dospélé, ktefi méli promodralé zejména rty, usi, ¢asti obliCeje nebo koncetin.
V takovych ptipadech miizeme zpozorovat i svalovy ties, ktery vyvolal prave pokles télesné
teploty. Za takové situace by mélo byt plavani pferuseno a doty¢ného bychom m¢éli poslat
do teplé sprchy, aby doSlo krozehiati organismu. K udrzovani kloubni flexibility
napomahaji plavecké pohyby diky velkému pohybovému rozsahu hornich a dolnich
koncetin. Neni neznamé, Ze vétSina navstévnikli bazénu ma po plavani hlad. Pobyt ve vodé
totiz zvySuje nc¢kolikandsobné energeticky vydej nasSeho organismu. Plavani v neposledni

fadé prispiva také k regeneraci fyzickych a dusevnich sil ¢lovéka.>!*

Je tedy zfejmé, ze plavani ma mnohostranny vyznam pro zivot lidi. Patfi mezi pohybové
aktivity, které jsou vhodné v kazdém véku. Pokud se jesté vratime ke zdravotnim aspektim
plavani, tak Hoch (1987) uvadi, Ze byl veden vyzkum, kdy plavéani prokazalo vysokou
zdravotni U€innost jiz u kojenct. Vysledek vyzkumu tikd, ze plavajici déti se 1épe vyvijely
a jejich spanek se diky pobytu ve vodé€ prohluboval a zklidioval. U déti, které Spatné jedly
se zvySila chut’ k jidlu a zacaly pfiméfené pfibyvat na vaze. Podobnych vyzkumui byla
vedena celd fada. Pus (2008) tika, Ze rodice déti, které zacaly s plavanim, uvadéli, Ze jejich

ratolesti se t&§1 duevni vyrovnanosti, jsou vice poslu$né a maji méné konfliktii ve §kole.”!*

JS 24

Vsechna vyse uvedena fakta jsou pozitivnimi faktory, které plavani ptinasi, ale povazujeme
za dulezité zminéni i negativnich ucinkt vodniho prostiedi, a tedy i plavani. Mezi negativni

ucinky vedouci k zdpornému vlivu na naSe zdravi patfi vysokd hladina chloru ve vodé

2 BELKOVA, Tatana. Didaktika plavecké vyuky. 3. vyd. Praha: Karolinum, 1994.

14 PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteii uci v plaveckych skolach. 2. vydani. Praha:
Asociace plaveckych §kol Ceskeé republiky, 2008.

® HOCH, Miloslav. Plavani: (teorie a didaktika). 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1987.

14 PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteri uci v plaveckych §kolach. 2. vydani. Praha:
Asociace plaveckych §kol Ceské republiky, 2008.
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a v ovzdusi nad hladinou, necistota vody nebo nevhodna teplota vody. Kize, o¢i a usi patii

mezi mista lidského téla, kterd byvaji vodnim prostfedim nejvice postizena.

Mezi nejznaméjsi ptiznaky kozniho onemocnéni, které maze postihnout plavce jakéhokoliv
veku, patii svédivé pocity na klizi mezi prsty na nohou, které se projevuji zarudnutim
a rozpraskanim pokozky. Nepfijemné svédéni zpusobuji kozni plisn€, které se rodi
predevsim ve vlhkych mistech v okoli bazént, jako jsou brody, rohoze nebo podlahy ve
sprchéach. Je dulezité, aby tyto mista byla denn¢ dezinfikovana horkou vodou s roztokem
sody. Tato plisiovd onemocnéni jsou spiSe nepiijemnd neZ nebezpecnd. Jako prevenci
doporucujeme pouzivani pantofli ¢i zabek, které si vzdy pied vstupem do bazénu sundame.
Dale je dilezité myti nohou po navstéveé bazénu a jejich peclivé vysouseni. Kromé koznich

plisni je bazén prosttedi, kde je zvySené riziko vyskytu a pfednostu bradavic.

Podrazdéni o¢i v podobé zanétlivych zmén na ocnich spojivkach vznika v dasledku zvysené
hladiny chloru v bazénech. Muize tak vzniknout hnisavy zanét, ktery je charakterizovan
zarudnutim o¢i nebo drazdivym vytokem, ktery slepuje o¢ni vicka béhem nocniho spanku.

Zanét v oku vyzaduje odbornou lékaiskou péci.®

Zanét zevniho zvukovodu je nemoci, kterd je u plavcl podle Hocha (1959) nejvice rozsifena.
Zanét se projevuje bolesti ucha nejen pii doteku, ale 1 pfi koupéni ¢i jinych €innostech.
Existuje prevence proti tomuto onemocnéni. Kazdy plavec by si mél po koupéni vyplachnout

usi ¢istou vodou a vysusit, ale tak aniz by se zbavoval pfirozeného usniho mazu.

Mezi dalsi negativni Gi€inky vodniho prostfedi miiZeme fadit nemoci z nachlazeni jako jsou
chiipky, anginy nebo zapal plic. Zdkladem vzniku téchto nemoci, pokud nejsou infekéniho
puvodu, je zejména v zimnich mésicich nedodrzovani prevence ve smyslu aklimatizace
a adaptace rozehtatého télesného organismu na venkovni teploty, které jsou vyrazné nizsi.
Pti vychodu ven z plaveckého aredlu bychom meéli chranit vétSinou nedokonale vysuSenou

hlavu Cepici, aby vlivem proudéni studené¢ho vzduchu nedoslo k prochlazeni zevniho ucha.
Samoziejmeé 1 pii plavani stejné jako pfi provozovani jinych sportovnich aktivitu mize dojit
k urazu, i pfesto, Ze podle Talpy (1990) je plavani sportem s minimalnim poctem urazi.

Urazy ve velké vét§in¢€ vznikaji pti nedodrzovani kdzné a pofadku v okoli bazénu. VSichni

8 HOCH, Miloslav. Plavdni. Praha: Sportovni a turistické nakladatelstvi, 1959.
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ucastnici plaveckého vycviku by tedy méli dbat na kdzen a dodrzovat vSechny natizeni
a predpisy. NejcastéjSimi urazy jsou nasledky padi na kluzkém povrchu v okoli bazénu.
Dochazi tak ke zlomeninam hornich ¢i dolnich koncetin, ale 1 k iraziim hlavy. Béhem vyuky
muze také dojit ke stfetnuti dvou plavajicich, a proto je dilezité, aby kazdy plavec mél okolo
sebe dostatecné mnozstvi mista a hlidal si, kam plave.

wewvr

plaveckém vycviku, pfi kterém se dodrzuji vSechny bezpecnostni predpisy, je minimalni
riziko, ze by k utonuti doslo. Tento problém je tedy aktualng;si pro plavani zejména v letnich
meésicich na otevienych vodnich plochach. Kazdy by mél mit na védomi, ze by nem¢l ve

vodnim prostiedi pecefiovat své sily a mél by dbat zakladnich pravidel bezpe¢nosti.'®

Jednim z naSich cild by mélo byt, abychom témto nemocem, typickym pro plavce,
ptedchézeli. Méli bychom dbat na individudlni prevenci plavci a peCovat o to, aby prostiedi,

ve kterém vycvik probih4, bylo vysoce hygienicky nezavadné.®

Plavani a jeho socializa¢ni vyznam

Obecné mlzeme tvrdit, Ze téméf kazda t€lovychovna ¢innost je dileZitym socializacnim
¢initelem. Pomaha k ziskavani novych kontaktl, cozZ je zakladnim ptedpokladem kazdého
jedince pro jeho socidlni zaClenéni ve spoleCnosti. Plavani je Casto jednou z prvnich
pohybovych aktivit, se kterou se déti ve svém ontogenetickém vyvoji seznamuji formou
organizované vyuky nesouci znaky socialniho uceni. Plavecka vyuka disponuje interakénim
charakterem, ktery poskytuje détem pitilezitost k navozovani spolecenskych vztahti mezi nim
a pedagogem ale 1 mezi ¢leny détského kolektivu navzajem. Kromé socializace dochézi pii
vyuce plavani k rozvoji motorickych dovednosti a k osvojovani si systému hygienickych
navyki.

Nejefektivnéjsi metodou zvykani déti na vodni prostiedi je herni ¢innost, ktera je podstatnou

pfedev§im v prvni etapé plavani. Pfi hrach se utvareji dovednosti, schopnosti, ale 1 cenné

IS TALPA, Jaroslav. Sportovni priprava VII. — Plavani. Plavecky vycvik Zakii ZS. 1. vydani. Olomouc: rektorat
Univerzity Palackého, 1990.

8 HOCH, Miloslav. Plavdni. Praha: Sportovni a turistické nakladatelstvi, 1959.
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moraln¢ volni vlastnosti jako je houzevnatost, cilevédomost, schopnost piekonévat

piekazky, kazen, sebeovladani, zvySovani sebediveéry nebo sebevédomi.

Na zavér podkapitoly o socializacnim vyznamu plavani povazujeme za podstatné zminit fakt
o vztahu k plavani déti, jejichz rodice jsou plavecky negramotni. ,.Je znamou a overenou
skutecnosti, ze strachové stavy rodicii vedou k analogickym projeviim u jejich deti. Plavecka
negramotnost rodicu ma tak casto primy nepriznivy dopad na vztah déti k vodnim aktivitam.
Casto jde o cely retéz generaci s averzi k vodnimu prostiedi.“ (Bélkova, 1994, str. 10)
Myslime si, Ze z tohoto diivodu by rodice déti meli byt sezndmeni s programem plavani,
které jejich déti ¢eka. I kdyZ to neni zcela v nasSich silach, chtéli bychom tak zamezit tomu,
aby se déti baly hodin plavani prave proto, ze védi, Ze jejich rodice ¢i prarodice trpi panickym

strachem z vodniho prostiedi.’

3.5 Plavecké Skoly

V nasledujicich podkapitolach se zaméfujeme na riizné typy plaveckych skol, které v Ceské
republice plsobi. Zamétime se na rozsah jejich vyuky a legislativu potiebnou pro provoz

plavecké skoly.

3.5.1 Typy plaveckych skol

Podle pravnich vykladii Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy mohou plaveckou

vyuku zajiStovat nasledujici subjekty.

Plavecké koly, jako $kolska tulelova zaFizeni zapsana podle Skolského zikona do

Skolského rejstriku.

V § 7 Skolského zakona (zakon &. 561/2004 Sb. o predskolnim, zédkladnim, stfednim, vys.

odb. aj. vzdélani) je definovana Skolska vzdélavaci soustava, ktera je tvofena Skolami a

2 BELKOVA, Tatana. Didaktika plavecké vyuky. 3. vyd. Praha: Karolinum, 1994.
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Skolskymi zafizenimi. Podminkou vykonu ¢innosti skolského zatizeni je zapis do Skolského

rejstiiku.

Vyhlaska ¢. 108/2005 Sb., dle Botka (2012), v § 11 vyjmenovava ucelova Skolska zatizeni.
Pod bodem d je uvedena plavecka Skola. § 16 této vyhlasky definuje plaveckou skolu tak,

7e poskytuje vyuku plavani zakiim zdkladnich kol v rAmci povinné t&lesné vychovy.?

§ 8 Skolského zakona v bod& 1 se zabyva pravnim postavenim $kolskych zafizeni. Kraj,
obec a dobrovolny svazek obci, jehoZ predmétem jsou Ukoly v oblasti Skolstvi, ztizuje
Skolska zatizeni jako Skolské pravnické osoby nebo piispévkové organizace podle zvlastniho
pravniho piedpisu. Podle § 8 Skolského zakona je obec povinna zajistit podminky pro plnéni
povinné $kolni dochazky. § 179 bod 4 ¢ tikd, Ze obec a svazek obci mize zfizovat Skolska
Gi¢elové zafizeni, tedy i plaveckou $kolu. Ve Skolském zikoné v § 181 je také dovoleno
kraji, aby byl zfizovatelem plavecké Skoly v pfipadé, ze prokdze potiebné financni,

materialové a personalni zabezpeceni plavecké skoly.!'®

Plavecké Skoly — jiné subjekty ve Skolském rejstiiku nezapsané.

Poskytovatelem vyuky plavani mize byt dle Botka (2012) napftiklad fyzicka nebo pravnicka
osoba provozujici volnou Zivnost. Poskytovani vyuky plavani jinym subjektem, ktery neni
zapsan v rejstifku $kol podle Skolského zakona, fesi metodicky dopis MSMT CR ze dne
31. ledna 2005.

Reditel zakladni $koly je odpovédny za to, Ze poskytovatel plavecké vyuky poskytuje
vzdélavani v souladu s platnym ramcovym vzdélavacim programem a pfisluSnym Skolnim
vzdélavacim programem. Povinnosti feditele je také ovéfeni, zda je Zakiim poskytovéana
vyuka plavani na odborné turovni. V piipad€, Ze neprobihd v plavecké Skole zapsané
v rejstiiku Skol a Skolskych zafizeni, je nutnd pfitomnost doprovazejicitho pedagogického

pracovnika po celou dobu vyuky plavani. Za bezpetnost a ochranu zdravi zaki béhem

3 BOTEK, Ladislav. Vyuka plavani zdkt zékladnich $kol v pravnich souvislostech. Uherské Hradiste, 2012.

18 Skolsky zékon (zékon &. 561/2004 Sb. o piedskolnim, zékladni, stfednim, vys. odb. aj. vzdélani). Zakony
online [online]. 2004 [cit. 2017-03-18]. Dostupné z: http://zakony-
online.cz/?q122=&s122=Hledat+%C2%A7+%281-192%29
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plavecké vyuky odpovida pravnickd osoba dané zakladni skoly, stejné jako je odpovédna za
dodrzovani u¢ebnich dokumentii. Neni zde v zadném piipadé pripusténa moznost preneseni

odpovédnosti na jiny subjekt.

Majitelem zatizeni, ktery organizuje plavecky vycvik pro zdky zékladnich $kol v ramci
télesné vychovy, mize byt pouze ten, kdo vlastni zivnostensky list pro fyzickou nebo
pravnickou osobu vydaného podle Zivnostenského zékona. U instruktora plavani je
minimalni pozadavek, a to, aby absolvoval kurz Instruktora plavani v akreditované

vzdélavaci instituci.

Pravnicka osoba vykonavajici ¢innost Skoly.

Pravnicka osoba, kterd vykonava ¢innost zakladni Skoly, mize dle Botka (2012) v ramci
hlavni nebo doplitkové Cinnosti poskytovat vyuku plavani zaktim vlastni Skoly, ale také
zakim jiné skoly. Pfedpoklada se, ze plaveckou vyuku zabezpecuji pedagogicti pracovnici

s patii¢nou aprobaci.’

3.5.2 Rozsah vyuky plaveckych Skol

Kazda plaveckd skola mize mit pomérné velky rozsah své vyuky, avsak se u jednotlivych

plaveckych skol miize liSit. Uvedeme nékteré piiklady vyuky, které Skoly realizuji:
Plavani rodict s détmi

Plavani pro déti matefskych skol

Piedplavecka vyuka — MS a pievazné Zéci 1. roéniki ZS

Plavecka vyuka zaki 1. stupné ZS

Zdokonalovaci plavecka vyuka zaka 2. stupné ZS

Plavani pro Zaky stfednich kol a ucilist’

Vyuka dospélych neplavct

3 BOTEK, Ladislav. Vyuka plavani zakt zdkladnich $kol v pravnich souvislostech. Uherské Hradiste, 2012.
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Plavecké skoly mohou realizovat jest¢ mnoho dal$ich aktivit jako:

Vyuka déti zdravotné riznym zptisobem postiZzenych (alergici, astmatici, té€lesné postizeni)
Vyuka télesn¢ postizenych rtiznych vékovych skupin

Vyuka plavani mentaln¢ postizenych

Kurzy plavani pro téhotné

Plavecké $koly vypisuji a organizuji kurzy hlavné podle zajmu veiejnosti.'*

3.5.3 Legislativa plaveckych §kol

Legislativa pro ¢innost plaveckych §kol vychazi z celé fady pravnich norem, které jsou nutné

Skoly realizujici plavecky vycvik zakt prvniho stupné zakladnich $kol. Mezi tyto normy
patfi:

Skolsky zakon ¢&. 561/2004 Sb., o piedikolnim, zakladnim, stiednim, vy§§im odborném
a jiném vzdélavani v platném znéni

Vyhlaska ¢. 48/2005 Sb., o zékladnim vzdélavani a nékterych nalezitostech plnéni

povinné Skolni dochéazky, v platném znéni

Metodicky pokyn MSMT CR &.j. 37 014/2005-5 k zajisténi bezpe¢nosti a ochrany zdravi
déti a zaka ve Skolach a Skolskych zatizenich, v platném znéni
Metodicky pokyn MSMT C. j. MSMT-37471/2014 k zajisténi vyuky plavéani v zakladnich

Skolach, v platném znéni

Réamcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani — novela k 1. 9. 2016 v souladu s §
4 Skolského zakona stanovuje RVP pro zakladni vzdélavani konkrétni cile, formy, délku

a povinny obsah vzdélani. 14

14 PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteri uci v plaveckych skolach. 2. vydani. Praha:
Asociace plaveckych §kol Ceské republiky, 2008.

14 PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteri uci v plaveckych skolach. 2. vydani. Praha:
Asociace plaveckych §kol Ceské republiky, 2008.
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Skolsky zikon

Jednou z nejstéZejnégjsich polozek legislativy pro plavecké $koly je Skolsky zakon (zakon &.
561/2004 Sb. o predskolnim, zakladni, stfednim, vys. odb. aj. vzd€lani). Tento zdkon kromé
jiného upravuje zakladni vzdélavani ve skolach a Skolskych zafizeni, stanovuje podminky

a cile, za nichZ se vzdélavani a vychova uskute¢iuji.>

Mezi obecné cile vzdélavani, které mohou souviset s plaveckou vyukou, povazujeme podle
§ 2 bodu 2 a rozvijeni osobnosti ¢lovéka, ktery je vybaven poznavacimi a socidlnimi
zpusobilostmi, mravnimi a duchovnimi hodnotami pro osobni a obc¢ansky zivot. DalSim
z cilti je podle Skolského zakona ziskani a uplatiiovani znalosti o Zivotnim prostedi a jeho

ochrané vychazejici ze zasad trvale udrzitelného rozvoje a o bezpecnosti a ochrané zdravi.

Ve Skolském zékoné také najdeme, kdo mize byt ziizovatelem plaveckych kol, jak to je
s ramcovymi i $kolnimi vzdélavacimi programy. Povazujeme za dulezité, aby ti, kterych se
vyuka plavani v néjakém sméru dotykd, byli opatieni alespont zakladnimi znalostmi
Skolského zakona. Podstata pravnich norem je spole¢na pro viechny bez rozdilu pravniho

postaveni.'8

Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

vvvvv

ktera probihala ve druhé poloving€ 90. let minutého stoleti. V soucasné dobé€ je v platnosti
upraveny RVP, ktery nabyl u¢innosti od 1. zafi 2016. Ramcovy vzdélavaci program patii
tedy do nového systému kurikularnich dokumentii pro vzdélavani zakt od 3 do 19 let. Jsou

vytvareny dveé urovné kurikularnich dokument, a to statni a Skolni.
Stani aroven v systému kurikularnich dokument je pfedstavovana Narodnim programem
vzdélavani (tzv. Bilou knihou), ktery vymezuje pocatecni vzdelavani jako celek,

a rdmcovymi vzdélavacimi programy (dale jen RVP), které vymezuji zdvazné rdmce

3 BOTEK, Ladislav. Vyuka plavani zdkt zédkladnich $kol v pravnich souvislostech. Uherské Hradiste, 2012.

18 Skolsky zékon (zékon &. 561/2004 Sb. o piedskolnim, zékladni, stfednim, vys. odb. aj. vzdélani). Zakony
online [online]. 2004 [cit. 2017-03-18]. Dostupné z: http://zakony-
online.cz/?q122=&s122=Hledat+%C2%A7+%281-192%29
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vzdélavani pro jeho jednotlivé etapy. Skolni vzdélavaci programy (dale jen SVP), podle
nichz se realizuje vzdélavani na jednotlivych Skolach, predstavuji Skolni troven. Neméli
bychom zapomenout zminit, ze Narodni program vzdélavani, raimcové vzdelavaci programy
1 Skolni vzdé€lavaci programy jsou vefejné dokumenty pfistupné pro pedagogickou ale

1 nepedagogickou vetejnost.

RVP vychazeji z nové strategie vzdélavani, ktera klade diiraz na klicové kompetence, jejich
provazanost se vzdélavacim obsahem a uplatnénim ziskanych védomosti a dovednosti

v bézném zivoté.

Plavani v Ramcovém vzdélavacim programu

RVP pro zékladni vzd€lavani je rozdélen do deviti vzdélavacich oblasti. Plavani patii do
vzdé&lavaciho oboru télesna vychova, ktery spada do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi.
Plavani dle RVP je fazeno k ¢innostem ovliviiujici uroven pohybovych dovednosti. Mezi
zakladni poznatky, které by si méli Zaci prvniho stupné osvojit v ramci zakladni plavecké
vyuky, patii hygiena plavéni, adaptace na vodni prostiedi, zdkladni plavecké dovednosti,

jeden plavecky zpiisob, prvky sebezdchrany a dopomoc tonoucimu.

Mezi oCekavané vystupy souvisejici s plavanim za prvni obdobi (tj. 1. — 3. ro¢nik) patii,
ze 7ak spojuje pravidelnou kazdodenni ¢innost se zdravim a vyuzivad nabizené ptilezitosti
a uplatituje hlavni zésady hygieny a bezpec€nosti pfi pohybovych ¢innostech ve zndmych

prostorech Skoly.

Ocekavané vystupy jsou téZ charakterizovany pro druhé obdobi (tj. 4. a 5. ro¢nik). Zak by
se m¢l dokazat podilet na realizaci pravidelného pohybového rezimu, uplatiiovat kondi¢né
zamé&fené Cinnosti a projevovat pfiméfenou samostatnost a vili po zlepSeni Grovné své
dovednosti. Toto jsou ocekavané vystupy, které maji izkou spojitost s plavanim. Na konci
patého ro¢niku by mél zak uplatiovat pravidla hygieny a bezpe¢ného chovani v bézném

sportovnim prostiedi a m¢l by dokazat adekvatné reagovat v situaci urazu zaka.

I pfi plavecké vyuce je kladen diiraz na rozvoj klicovych kompetenci, které predstavuji
souhrn védomosti, dovednosti, schopnosti, postojii a hodnot dilezitych pro osobni rozvoj.

Pti plavecké vyuce jsou rozvijeny kompetence k uceni, kdy se Zaci uci tfidit informace
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a na zakladé jejich pochopeni je propojuji a efektivné vyuzivaji v tvlrcich ¢innostech. Tato
kompetence je rozvijena naptiklad pti hie, kdy si zaci stavi vory z plaveckych pomiicek
a musi na nich ptepravit kamarada na druhou stranu bazénu. I pfi takto jednoduché hie musi
aplikovat své dosavadni zkusenosti s vodou a zaroven rozviji svoji fantazii. Zaci v ramci této
kompetence pracuji s obecné uzivanymi terminy, jako je plavecky zptsob, kraul, znak apod.
Kompetence k FeSeni problémii, jejimz cilem je zaka ucit samostatn¢ feSit problémy, je
rozvijena opét pi1 hrach ve vodé nebo feseni plaveckych pohybovych ukoli. Kompetence
k FeSeni problémi uci zaky samostatné fesit problémy. V ramci plavecké vyuky miize byt
tato kompetence rozvijena opét pii hrach. Jelikoz se ucastnici plaveckého vycviku uci
naslouchat druhym lidem, at’ uz se jedna o plaveckého instruktora ¢i spoluzaka, tak miizeme
fici, Ze se rozviji kompetence komunikativni. Plavecky vycvik probihd ve skupinach, diky
demuz je rozvijena kompetence personalni a socialni. Zaci se také podili se svym
instruktorem na tvorb¢ pravidel svého druzstva. Plavani neodmyslitelné patii do sportovnich
her a zaci se do n& béhem vyuky aktivné zapojuji, mizeme tak tvrdit, ze se rozviji
kompetence ob¢anské. Kompetence pracovni je rozvijena pfedevs$im proto, ze mali plavci

jsou vedeni k dodrzovani vymezenych pravidel. '

Ramcovy vzdélavaci program pro obor vzdélani zakladni Skola specialni

I ptesto, ze se na plaveckou vyuku zaka s lehkym, stfedné tézkym a téZkym mentalnim
postizenim, v praktické ¢asti nezamétujeme, tak povazujeme za diilezité zminit, ze ramcové
vzdélavaci programy (déale jen RVP) mysli i na tyto Zaky. Respektuji tak opozdéni
psychomotorického vyvoje, fyzické i pracovni predpoklady a moznosti téchto déti. V tomto
vyclenéném RVP najdeme cile vzdélavani zaki, specifikaci klicovych kompetenci, které by
meéli Zaci zvladnout, ale 1 vymezeni vzdélavacich obsahi, kam fadime ocekavané obsahy
a u€ivo na urovni, kterou by si Zaci méli v pribehu zdkladniho vzd€lavani osvojit. Na
zaklad€ urovné psychického a fyzického rozvoje zakl se zdravotnim postizenim se cely

vzdelavaci proces prizptisobuje. RVP pro zédkladni Skoly specidlni obsahuje dvé ¢asti, a to

10 JERABEK, Jaroslav a kol. Rdmcovy vzdélavaci program pro zdkladni vzdélavani. 3. vydani. Praha: Narodni
institut pro vzdélavani, 2016.
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o r v

dil I zaméftujici se na vzdelavani zaka se sttedné t€zkym mentalnim postizenim a dil 11, ktery
se specializuje na vzdélavani zaki s tézkym mentalnim postiZzenim a soub€znym postizenim
vice vadami. Ob¢ dvé casti jsou navzdjem plné prostupné. Vysledky déti v zakladnich

Skolach specidlnich se hodnoti slovné.

I RVP pro vzdélavani zakl se stfedné tézkym mentalnim postizenim je rozdélen do deviti
vzdélavacich oblasti. V nasledujicich fadcich se zaméfime na vzdélavaci oblast Cloveék
a zdravi, do které spadaji obory Vychova ke zdravi a Télesna vychova, do niz je zahrnuta

1 Zdravotni télesnd vychova.

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi si klade na tikol seznamit zaky se zakladnimi poznatky
a dovednostmi, které souviseji se zdravim, které mohou vyuzivat v kazdodennim zivoté.
Vzdélavaci obor Télesna vychova umoziuje zakiim vyuziti vlastnich pohybovych moZnosti,
které jsou ve shod¢ s v€kem a postizenim. Té€lesna vychova se snazi smétovat k eliminovani
nedostatkll v diferenciaci a koordinaci pohybt. Pobyt ve vodnim prostiedi spada v oboru
Télesna vychova do ¢innosti ovliviijicich tirovenn pohybovych dovednostni. Jak jiz vime,
tak plavani v béZném RVP pro ZV neni povinné, zaleZi pouze na dané $kola, zda ho zaradi
do svého Skolniho vzdélavaciho programu. RVP pro zakladni Skoly praktické tika, ze Zaci
by méli byt seznameni s pobytem ve vodnim prostfedi a hygienou pii absolvovani plavecké
vyuky. M¢la by probéhnout vhodné zvolena adaptace na vodni prostfedi, mohly by byt
provadény hry ve vodé a aquagymnastika s ohledem na moZnosti Zakl. Vyuka plavani by

méla smétovat ke splnéni ocekavanych vystupt pro 1. stupent jak za 1. tak za 2. obdobi.

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi ve druhé ¢asti, ur€ené pro Zaky s téZkym mentalnim
postizenim a soubéznym postiZenim vice vadami, zahrnuje vzdélavaci obory Pohybova

vychova, Zdravotni télesna vychova a Rehabilita¢ni télesna vychova.

Vzdélavaci obor Pohybova vychova je zamétena na rozvoj pohybovych dovednosti a rozvoj
pohybové kultury. V tomto oboru je zafazeno plavani ve smyslu adaptace na vodni prostiedi
se zaméfenim na hry ve vodé a plavani za pomoci nejrtiznéjsich pomticek. Zaci by si také
méli osvojit zakladni plavecké dovednosti. V u€ivu Zdravotni télesné vychovy se setkdvame
také s plavanim. Tento vzdélavaci obor aktivné rozviji hybnost zaka, spravné drzeni téla

a snazi se zvySovat télesnou zdatnost. Zaméfeni uciva musi odpovidat fyzickym,
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psychickym a zdravotnim moznostem zakl. V plavani se tento obor zaméiuje na hry ve

vodg, cviceni ve vod¢ a plavani s pomtickami.

Plavani je také ve vyctu uciva vzdélavaciho oboru Rehabilita¢ni télesna vychova, jejimz
ukolem je pfispivat k rozvoji hybnosti zakl s nejtézSim postizenim, rozvoji rozumovych
schopnosti a zmirfiovani disledkii mentélniho postizeni, pomoci pohybovych aktivit.
V oblasti plavani by mél byt kladen diraz na adaptaci ve vodnim prostiedi, hry ve vodé

a opét na plavani s pomoci riznych pomicek.*

Skolni vzdélavaci program

Jak je feGeno v § 3 Skolského zakona, tak vzdélavani v jednotlivych 8kolach a $kolskych
zaiizeni se uskuteéiiuje podle skolnich vzdélavacich programii. § 5 bod 1 Skolského zakona
tika, ze Skolni vzdé€lavaci program musi byt v souladu s ramcovym vzdélavacim programem,
obsah vzdélavani mize byt ve Skolnim vzdélavacim programu uspotfaddan do predmét nebo
jinych ucelenych &asti uéiva, naptiklad modulii. Skolni vzd&lavaci program je vydavan
feditelem $koly nebo $kolského zatizeni podle § 5 bodu 3.8

Problém s povinnym zatfazenim vyuky plavani v zakladnim vzdélavani fesi Vyhlaska
48/2005 Sb. z 1. 9. 2012, kterd v § 2 v bod¢ 3 tikd, Zze pokud Skola zatadi do Skolniho

vzdélavaciho programu zékladni plaveckou vyuku, uskuteciiuje ji v rozsahu nejméné

40 hodin celkem béhem prvniho stupng.'”

4 [AUTORI A KONZULTANTI JEDNOTLIVYCH CASTi DOKUMENTU (VUP) EVA BRYCHNACOVA
a MARIE MALKOVA.]. Ramcovy vzdélavaci program pro obor vzdélani zdkladni Skola specialni: RVP ZSS.
Praha: VUP, 2008. ISBN 9788087000250.

18 Skolsky zakon (zakon &. 561/2004 Sb. o predskolnim, zakladni, stfednim, vys. odb. aj. vzdélani). Zakony
online [online]. 2004 [cit. 2017-03-18]. Dostupné Z: http://zakony-
online.cz/?q122=&s122=Hledat+%C2%A7+%281-192%29

Y Vyhlaska 48/2005 o zakladnim vzdélavani a nékterych ndleZitostech pinéni povinné Skolni dochdzky. In: .
MSMT, 2012, ro¢nik 2005, ¢islo 48.
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Financovani vyuky plavani

Dilezitou zasadou pro financovani vyuky plavani zakt zakladnich kol je podle Skolského
zakona (zékon €. 561/2004 Sb.) § 2 bod 1 d, ktery tika, Ze plati zdsada bezplatného
zékladniho a stfedniho vzdélavani statnich obéanti Ceské republiky nebo jiného ¢lenského

statu Evropské unie ve skoléach, které ziizuje stat, kraj, obec nebo svazek obci.
Financovani vyuky plavani se sklada ze dvou zasadnich polozek:
Provozni naklady

Do provoznich naklada spadaji finan¢ni prostiedky na pronajem bazéni a provozni naklady
plavecké Skoly, kterd vyuku plavani zajistuje. Naklady jsou hrazeny z prostiedktl zakladni

Skoly, které ji poskytuje jeji ztizovatel na provoz.
Ostatni neinvesti¢ni vydaje

Ostatni neinvesti¢ni vydaje souvisejici s vyukou plavani mohou byt hrazeny z prostredkil
zékladni $koly, které ziskava od svého zfizovatele. Reditel §koly mize po dohodd se

zfizovatelem hradit tyto vydaje i z jinych rozpoctovych poloZek skoly.

Avsak na dopravu vétSinou piispévky chybi, a tak ji musi hradit rodi¢e déti. Existuji vSak

$koly, které na dopravu piispivaji.>

Zakladni dokumenty plavecké Skoly

Kazda plavecka Skola, at’ uz je jejim zfizovatelem kdokoliv, tak je potieba, aby byla opatiena

nasledujicimi zdkladnimi dokumenty.

Plavecka Skola by méla mit zFizovaci listinu a organiza¢ni fad. V kazdé plavecké Skoly
bychom méli najit vSeobecnd ustanoveni zahrnujici piisobnost a postaveni dané plavecké
Skoly, rozsah a pfedmét Cinnosti, persondlni zajiSténi a zéasady fizeni. Ztizovaci listina
a organizacni fad by mé&l byt opatien také pracovné pravnimi vztahy, mezi které patii vznik

pracovniho poméru, vnitini pracovni fad, pracovni doba, dovolena, platové zatazeni — vnitini

3 BOTEK, Ladislav. Vyuka plavani zakt zakladnich $kol v pravnich souvislostech. Uherské Hradiste, 2012.
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platovy piedpis, bezpecnost a ochrana zdravi, pravni postaveni plavecké Skoly apod.

V neposledni fad¢ by také nemeélo chybét financni zajisténi vyuky zahrnujici rozpocet.

Vnitini pracovni Fad pro ucitele a instruktory plavani. Tento pracovni fad by m¢l
obsahovat ukoly ucitelti a instruktorti, bezpecnostni predpisy a fad odpoveédnosti a popis
jednotlivych funkci. Soucasti by mohly byt i pokyny pro pedagogicky doprovod
a bezpecCnostni a hygienické pokyny pro zaky. VesSkeré tyto nalezitosti jsou uvedeny

v Prilohach ¢. 1, 2, 3 a 4.

Smlouvy s jednotlivymi subjekty. Mezi tyto smlouvy patfi smlouvy s provozovateli

bazénu nebo zakladnimi $kolami.'

Personalni zajiSténi plavecké Skoly

Plaveckd vyuka je pedagogickym procesem, ve kterém se déti u¢i nejen pohybovym
dovednostem, ale ziskdvaji i pozitivni charakterové vlastnosti a osvojuji si spravné
hygienické navyky. Aby byl cely tento proces Uspé$ny, je vyzadovéano, aby byl veden

odborné ptipravenymi instruktory plavani.

V &ele plavecké skoly stoji feditel, ktery za ni zodpovida. Reditel je statutarnim zastupcem
zfizovatele plavecké Skoly. Organizuje provoz Skoly, fidi a kontroluje praci vSech uciteld
Skoly. Ve spolupraci se svym zastupcem vytvaii celoro¢ni rozvrh vyuky a zodpovida za jeho
dodrzovani. Jeho povinnosti je seznameni vSech ucitelii se zavaznymi normami pro provoz

skoly. (viz. P¥iloha & 1)

Dal8im diilezitym ¢lovékem miZe byt zastupce feditele nebo dalsi povéteny pracovnik, ktery
zodpovida za tddné vedeni zdznamovych listi tfidy (viz. Piiloha €. 5). Takto povéfeny
pracovnik poddva pokyny a informace pedagogickému doprovodu zak a urcuje, kdo
z ucitell zahajuje a ukoncuje vyukové hodiny. V ptipad€ neptitomnosti feditele piebird jeho

povinnosti, tak aby nebyl narusen plynuly chod Skoly.

14 PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteri uci v plaveckych skolach. 2. vydani. Praha:
Asociace plaveckych §kol Ceské republiky, 2008.
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Plavecky pedagog musi mit splnény kurz Instruktora plavéani. Instruktor musi byt vzdy na
vyuku fadné piipraven a mél by byt na pracovisti alespon 15 minut pied zacatkem vyuky.
Jeho povinnosti je ucast na pfislusSnych Skoleni a seminafich. Pozadavky na dobrého

instruktora plavéani jsou shrnuty v tzv. Desateru plaveckého instruktora (viz. P¥iloha &. 6).!

3.6 Organizace plaveckého vycviku

Limitujicim ¢initel pro organizaci plaveckého vycviku jsou materialni podminky. Nejcastéji
probihd plavecky vycvik na krytych bazénech, kde je voda v bazénu hygienicky nezavadna,
spliujici smérnice Krajskych hygienickych stanic. Voda by méla byt zhruba na Grovni pitné
vody, ¢ird s Cistym a bezpecnym dnem. I pfi plaveckém vycviku mize vyucovaci jednotka
trvat 45 minut. Délka je vSak ovliviiovana jak vékem déti, tak podminkami vyuky (teplota

vody apod.).

Zakladni organiza¢ni jednotkou je druzstvo, ve kterém by méli byt zéci stejné motorické a
psychické trovné. DéEti jsou do druZstev roziazovany podle vztahu k vodé, stupné adaptace
na vodni prostfedi a irovné osvojenych zakladnich plaveckych dovednosti. Stavé se, Ze
v pribéhu plaveckého vycviku se projevi jedinci, kteti se rychleji adaptuji na vodni
prostiedi, a tak je pfrefadime do odpovidajiciho druzstva. Netrvame tedy na zasad¢, aby
druzstva byla stabilni a neménna. Pocet zakt ve skupiné se mize riznit, ptihlizime k véku a
ke vztahu déti k vodnimu prostfedi. Kazdému druZstvu je pfifazena ¢ast vodni plochy podle
jejich plavecké vykonnosti. Zac¢ate€nici se uci na mel¢in€, pokrocili mohou mit své cvicebni
misto na hloubce. Pfi plavani na krat$i vzdalenosti, na §itku bazénu, mohou Zaci plavat
v fadé, pfi delSich usecich plavou za sebou v drdhovém oznaceni. Pii plavani na délku
bazénu by méla zacateCnicka druzstva plavat podél stén bazénu, ostatni mohou byt ve
vnitinich drahdch. V jednotlivych druzstvech se pracuje kolektivn€, avSak piihlizime
k individualnim zvlaStnostem jednotlivych Zakl. Nelze se vSak vénovat jednotlivci na ukor
celku. Pfi plavecké vyuce stejné jako pii jiné vyuce by mél instruktor plavani postupovat

podle pfedem vypracovaného planu s ohledem na jasné¢ dané cile plaveckého vycviku, na

14 PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteri uci v plaveckych skolach. 2. vydani. Praha:
Asociace plaveckych §kol Ceské republiky, 2008.
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pocet vyucovacich jednotek, vek déti, jejich plaveckou vyspélost a materidlni podminky.
K cili sméfuji jednotlivé vyukové ukoly, které jsou spliiovany ve cviéebnich jednotkach.>’
Vyucovaci jednotka by méla byt slozena z nasledujicich ¢asti:
1. Uvodni ¢ast

Uvodni &ast by méla byt zahajena nastupem v$ech G&astnikd kurzu, kontrolou hygienickych
pozadavku (osprchovani pred vstupem do vody, plavecké vybaveni, iprava vlast, kontrola
fetizkd, prstynkd nebo nausnic), zjisténim poctu déti v jednotlivych skupinach, sezndmenim
zaki scilem a tUkoly hodiny, dynamickym rozcvi¢eni na suchu, protahovacimi a

uvoliovacimi cviky.
2. Pripravna cast

V priipravné ¢asti by mélo dojit k rozplavani ve vodé. Délka a zpiisob rozplavani by mél byt
v souladu s pfipravenosti zakil a naplni vyuky. Priiprava by méla zahrnovat prvkové plavani
(zaméteni na plavecké pohyby hornich a dolnich koncetin), m¢la by to byt zejména
prapravna cvieni pro hlavni c¢ast. Muzeme také zatradit herni Cinnosti zaméfené na

jednotlivé plavecké dovednosti.
3. Hlavni ¢ast

V hlavni ¢asti by se mély realizovat ukoly sméfujici ke splnéni stanovenych cili. Obsah
hlavni ¢asti je riznorody. Nejprve by mélo byt zopakovano to, co jiz Zaci ovladaji nebo co
bylo u€eno v pfedchozi vyucovaci jednotce a nasledovat by mélo osvojovani novych

pohybovych dovednosti.

4. Zavérecna Cast
Zaverecna cast mize obsahovat jak hry s pomickami, tak bez pomiicek, skoky a pady do
vody, loveni pfedmétl nebo rtizné skupinové vodni hry.

Samotny konec hodiny by mél byt ve znameni néastupu vSech druzstev, kdy nasleduje

zhodnoceni hodiny, pochvaly, doporuceni a nastin ¢innosti pfi dal$Sim setkani.

2 BELKOVA, Tatana. Didaktika plavecké vyuky. 3. vyd. Praha: Karolinum, 1994
® HOCH, Miloslav. Plavani: (teorie a didaktika). 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1987.
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Dutlezitou soucasti je také evidence dochdzky a zaznamenani vstupnich a vystupnich

dovednosti.'®

3.6.1 Hygienické pozadavky

Mezi vychovné vzdé€lavaci cile plaveckého vycviku, kromé osvojeni plaveckych
dovednostni a plaveckych zptsobt, patii také vytvareni navykt kulturné spoleCenského
chovani, mezi které patfi dodrzovani hygienickych pozadavka. Jedna se o dodrzovani
nafizeni stanovenych fadem piislusného plaveckého aredlu (viz. Pfiloha ¢. 4). Ihned na
zacatku plaveckého vycviku je nutné zaky sezndmit s hygienickymi pozadavky a dohlizet
na jejich dodrzovani.

Snazime se dbat o to, aby zéci pted vstupem do bazénu navstivili WC a bez plavek se ve

sprchach umyli mydlem. Kazdé dit¢ by si mélo nosit své vlastni mydlo nebo sprchovy gel.

Dale bychom m¢li zéky, pfedevsim dévcata, vést k tomu, aby pted plavanim odlozily
fetizky, ndusnice, naramky a prstynky. Pfi riznych hrach, ale i pfi samotném plavani, by

mohlo dojit k jejich uvolnéni a ztraté, ptipadné 1 ke zranéni.

Po skonceni vyuky by mélo byt dohlédnuto na to, aby se déti opet osprchovaly a byly tak
z téla smyty zbytky chlorované vody z bazénu. Dé&ti by nemély byt piili§ dlouho v teplé
sprse. Prechod z teplé sprchy do chladnéjsi haly v aredlech bazéni by mohl byt pti¢inou
nachlazeni. Dbame také na to, aby si po sprSe fadné osuSily télo, a dopomahame jim
s fadnym vysusenim vlast. Alespoit 10 minut by mély déti setrvat ve vstupni hale, aby se

organismus postupné adaptoval na chladngjsi prostiedi.

Z plaveckého vycviku by méli byt vylouceni jedinci s nachlazenim, s otevienymi

¢i hnisajicimi ranami, akutnimi o¢nimi nebo u$nimi chorobami nebo koZnimi nemocemi.>

16 ROZTOCIL, T. a STOUKALOVA, B. Didaktika plavani aneb skripta nanegisto. 1. vydani. Hradec Kralové:
vlastni nakl., 2012.

2 BELKOVA, Tatana. Didaktika plavecké vyuky. 3. vyd. Praha: Karolinum, 1994.
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3.6.2 Uloha instruktora plavani p¥i plaveckém vycviku

Stejn¢ jako pfi vyuce jinych obort, tak 1 v plavani je potieba, aby znalosti plaveckého
pedagoga byly rozséhlé a na profesionalni Urovni. Je potfeba, aby instruktor plavani byl
vybaven patfiénym odbornym a pedagogickym vzdélanim. Predpoklada se, ze takovy ¢loveék
je schopen své znalosti a zkuSenost aplikovat pii vlastni vyuce. Kvalitni organiza¢ni
schopnosti ucitel ziskava az svoji praxi. Také vlastnosti osobnosti pedagoga jsou diilezité pii

jeho projevu a pii realizaci samotné vyuky.

Instruktor plavani by mél mit osvojené znalosti ze zakladnich védnich obord jako je
fyziologie, psychologie, pedagogika a biomechanika. Dillezité je, aby ucitel dokazal nabité
védomosti pouZzit v praxi. Je Zadouci, aby plavecky pedagog znal jak techniku jednotlivych
plaveckych zpasobt, tak i metodiku jejich nacviku. Predpoklada se, ze je velmi dobrym
plavcem a je schopen ptedvést spravnou plaveckou techniku a projevit akceschopnost pti
zachrané tonouciho. Instruktor by mél mit promysleny zplisob vedeni plavecké vyuky a mél
by umét déti k ¢innosti motivovat. Snazi se také o pratelské klima po cely pribéh vyuky.
Tim takeé ptispiva k vytvareni kladného vztahu k plavani a také tomu, aby se déti na dalsi

hodiny plavani t&sily a plavéni se tak v budoucnu stalo jejich vyhleddvanou ¢innosti.?

Povinnosti plaveckého instruktora

Instruktor plavani by mél mit pfed zahajenim vyuky nachystané a zkontrolované pomticky,
které¢ bude behem plaveckého vycviku vyuzivat. Povinnosti je také kontrola cvi¢ebniho

prostoru, nez piijdou déti.

Pti zahdjeni plaveckého vycviku je nutné zaky seznamit s hygienickymi a bezpe¢nostnimi

zasadami (viz. Ptiloha C. 4).

Plavecky vyuka probiha ve druZstvech, kdy vétSinou vSichni cvi€i dle stejnych pokynti svého
instruktora. Instruktor by mél respektovat individualni potieby jednotlivych zakd, avSak
nikdy na Ukor ostatnich. Nesmi dopustit, aby si néktery Zdk cvi€il po svém. Plavecky

pedagog vede hodinu vzdy ze biehu nebo z okraje bazénu. Chce-li néco ukazat ve vodé, tak

2 BELKOVA, Tatana. Didaktika plavecké vyuky. 3. vyd. Praha: Karolinum, 1994.

36



by zaci méli opustit bazén a vzornou ukazku svého instruktora sledovat ze biehu. Pfitomnost
plaveckého pedagoga ve vode¢ je zdivodnéna pii hrach. Instruktor musi mit neustale ptehled

o vSech détech svého druzstva.

V neposledni fadé by mél plavecky pedagog ovladat zachranu tonouciho, umélé dychéani
¢1 masaz srdce. Mél by védét, kde se nachédzi 1€karnicka a jaké je spojeni na rychlou

zachrannou sluzbu.

Plavecky pedagog by si mél vést zdznamovy list o svém druzstvu. Mél by mit vzdy udélanou
dochazku, zaznamenat, co bylo cilem vyukové jednotky a jaké ukoly vedouci k cili s détmi

plnil (viz. Piloha &.5).

V3e vyse uvedené je shrnuto v tzv. Desateru instruktora plavani (viz. Ptiloha &. 6).%%!

3.7 Charakteristika zaka mladsiho Skolniho véku

Mladsi Skolni vék je rozdélen do dvou témét samostatnych obdobi, kterymi jsou détstvi
a prepubescence. Do obdobi détstvi spadaji déti ve véku 6-7 let, kdy vstupuji do Skoly.
Obdobi prepubescence neboli pozdni détstvi je ohraniceno vékem od 8 do 11 let. Toto
obdobi je charakteristické prvnimi zndmkami pohlavniho dospivani. Celkové je toto
vyvojové obdobi ovlivnéno zahdjenim Skolnim dochazky. Néstup do Skoly znamena
podstatné velkou zménu v dosud hravém zpiisobu zivota. Dité se dostdva do procesu

socializace, ve kterém si osvojuje novou roli zéka.

Télesny vyvoj

Spolehlivym ukazatelem zdravotniho stavu ditéte je jeho télesny vyvoj. V tomto obdobi se
télesny vyvoj vyznacuje rovnomérnym ristem vysky a hmotnosti déti. U takto starych déti

muzeme sledovat, Ze se jejich vySka zvysSuje o 6 — 8 cm rocné€. Béhem tohoto véku dochézi

® HOCH, Miloslav. Plavani: (teorie a didaktika). 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1987.
2 BELKOVA, Tatana. Didaktika plavecké vyuky. 3. vyd. Praha: Karolinum, 1994

17 Ceska unie §kolniho plavani. Ceskd unie skolniho plavani [online]. 2014 [cit. 2017-03-18]. Dostupné z:
http://www.cusp.cz/desatero-instruktora-plavani
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k plynulému rozvoji vnitinich orgénii, zvétsuji se plice a jejich vitalni kapacita. Piestoze jsou
stale kloubni spojeni velmi mékka a pruzna, tak osifikace kosti pokracuje pomérné¢ rychlym

tempem. Zakfiveni patefe u déti se jiz ustaluje.

Mozek, ktery je hlavnim organem nervové soustavy ma sviij vyvoj v podstaté dokonceny jiz
pted zacatkem obdobi mladsiho Skolniho véku. Nervové struktury nachazejici se v mozkové
kure jest¢ stale dozravaji, ale 1 tak nastavaji ptiznivé podminky pro vznik novych
podminénych reflexti. Nervovy systém je po Sestém roce Zivota dostateCné zraly pro

vewr

pohybtim.

Psychicky vyvoj

V tomto obdobi dit¢ nabyva novych védomosti, rozviji se jeho pamét, ale 1 predstavivost.
Zak se pii svém poznavani a mysleni soustfedi spiSe na jednotlivosti neZ na souvislosti.
V tomto véku je jeSté vyrazné nizkd schopnost vnimat abstraktni pojmy. Peri¢ (2004) tika,
Ze o tomto Zivotnim useku mlZeme mluvit jako o obdobi konkrétniho neboli readlného
nazirani, které se opira o nazorné vlastnosti konkrétnich ptedméti a jevii. AZ na konci obdobi
mlad$iho Skolu vé€ku mulzeme pozorovat, Ze se u déti objevuji abstraktni myslenkové
procesy. Dité zatim chape pouze takové pojmy, na které si mize redln¢ sahnout. Pokud
budeme Zakim fikat naptiklad, Ze musi nyni pofadné trénovat, aby byli dobrymi plavci, tak
to bude mit pouze minimdlni U¢inek. Malé dit€ nerozumi terminim jako ,jednou®,

,,v budoucnosti* nebo ,,az budes velky*.

Vlastnosti osobnosti déti nejsou jesté upln¢ ustaleny. U takto starych zaki miazeme vidét, Ze
jsou energiCti, impulzivni a velice Casto a rychle dokdzi ptfechazet z radosti do smutku
a naopak. Viile jesté také neni plné vyvinuta, déti nezvladaji vykonavat ¢innost s védomim
dlouhodobého cile, zvlasté pokud musi pifekonavat nezdary. Kazdou ¢innost, kterou dité
provadi tak silné¢ emoc¢né proziva. Méli bychom mit na paméti, ze dité se dokdze plné

koncentrovat kratky ¢asovy usek, poté nastavaji chvile utlumu a rozt€kanosti.
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Socialni vyvoj

V pribéhu vyvoje ditéte se projevuji dvé vyznamna obdobi, kterymi jsou vstup do sSkoly
a obdobi kriti¢nosti. Formalni kolektiv, ktery vznika jak pii vstupu déti do skoly, tak pfi
vstupu do sportovniho druzstva, klade naroky na zatazeni ditéte do kolektivu a podfizeni se
jeho normam. V kolektivu se dit¢ vyrovnava s tim, ze prestdva byt sttedem pozornosti
rodici. Dochazi také k ptfechodu od zabavné herni ¢innosti k vazné ¢innosti v podobné uceni
¢i tréninku. Dité¢ tedy prochazi obdobim socializace, kdy si ziskava svoje postaveni
v kolektivu a ztotoziuje se se svoji roli v détské skuping. Dité se také uci respektovat
pravidla

a zakonitosti tfidy nebo prave sportovni skupiny. Toto obdobi je mimo jiné charakteristické
vytvafenim menSich skupinek, které maji své utajené vazby a vznikaji tak prvni kamaradské
vztahy. Ucitelé ¢i trenéfi mohou svym vlivem zastinit rodice, protoZe se do Zivota ditéte

promitaji jako formalni autority.

Na konci obdobi mladsiho Skolniho véku nastupuje faze kriti¢nosti v hodnoceni jevi
a podnéth ze socidlniho prostiedi. Mize také dojit k tomu, Ze pfirozend autorita dospélych
se snizuje. Déti v tomto veéku hledaji své idoly, které mohou nalézt naptiklad mezi svymi
vrstevniky a ti se pro né stanou pfirozenou autoritou. V tomto obdobi vyvoje si Skolaci
osvojuji kulturni navyky, prohlubuji své zapojeni do novych skupin a postupné piebiraji

stale vé&tsi zodpovédnost za svoji ¢innost."

Pohybovy vyvoj

Tato veékova kategorie je charakteristickd vysokou a spontdnni pohybovou aktivitou.
Dominujici je zvySena schopnost motorické ucenlivosti. Nové pohyby jsou lehce a rychle
zvladany na zékladé napodoby (tzv. imita¢niho uceni) a jednoduché instrukce, ale mohou
mit malou trvalost, pokud s détmi nebudeme pohyb pravidelné opakovat. Vékové rozmezi

od deseti do dvanacti let je dle Perice (2004) povazovano za nejptiznivéjsi vék pro motoricky

13 PERIC, Tomés. Sportovni priprava déti. 1. vydani. Praha: Grada Publishing, 2004. ISBN 80-247-0683-0.
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vyvoj, a proto je toho obdobi oznacovano jako zlaty v€k motoriky, ktery je typicky prave

rychlym ucenim se novym pohybtm.

Motorické schopnosti jsou jiz vyvinuty jako zakladni silové, rychlostni, vytrvalostni
a obratnostni schopnosti. JizZ po osmém roce zivota se podobaji struktute dospélého jedince.
Silové schopnosti se rozvijeji plynule a je doporucovan rozvoj sily trupu, velkych svalovych
skupin a svali potiebnych pro spravné drzeni t€¢la. Rychlostni schopnosti se v tomto
veékovém obdobi rozviji rychle, a proto je vhodné vénovat pozornost jak rychlosti reakcni,
tak akéni. Bezproblémovy rozvoj vytrvalostnich schopnosti je podminén konkrétnosti tikolu.
Dle Hajka (2001) mizeme tvrdit, ze déti jsou schopny se ptizplsobit veétsi télesné zatézi.
Obratnostni neboli koordina¢ni schopnosti zastavaji mohutny a podle pohlavi témét
nerozli$ny vyvoj.

Motorické dovednosti ve smyslu osvojovani novych pohybovych ¢innosti by mély byt

rozvijeny s vyvojovymi predpoklady a individudlnimi zvl4stnostmi zaki. '3’

3.8 Plavecky vycvik

V nésledujicich podkapitolach je bran zietel na ukotveni zédkladniho plaveckého vycviku.
Podrobnéji se budeme zabyvat zakladnimi plaveckymi dovednostmi, jejichZ zvladnuti je
klicové pro vyuku plaveckym zptsobim. Déle se budeme zabyvat plaveckymi pomiickami,
které jsou vyuzivany v hodinach plavéani, metodami postupu pii vyuce plavani a zékladnimi

pedagogickymi zasadami.

3.8.1 Etapy plaveckého vycviku

Etapy plavecké vyuky rozdélujeme do tii po sobé jdoucich obdobi. Jednotlivé etapy se

vyznacuji konkrétnimi cili, které jsou pro kazdou etapu typické. Konkrétni tkoly, které

13 PERIC, Tomés. Sportovni priprava déti. 1. vydani. Praha: Grada Publishing, 2004. ISBN 80-247-0683-0.

7 HAJEK, Jeronym. Antropomotorika. 1. vydani. Praha: Univerzita Karlova v Praze — Pedagogicka fakulta,
2001. ISBN 80-7290-063-3.
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smétuji ke splnéni cilt jednotlivych etap jsou predpokladem pro faze nasledujici. Instruktoti

plavani musi pro jednotlivé dil¢i ukoly volit vhodné didakticko-metodické prostiedky.

Ptipravny plavecky vycvik neboli piedplavecka vyuka je prvni etapou se kterou se pfii
plavecké vyuce setkdvame. Tato etapa je urcena predevsSim pro déti predSkolniho véku.
Diiraz v této fazi je kladen ptfedevsim na adaptaci déti na vodni prostiedi. Je dilezité, aby se
v této etapé déti adaptovali na prostiedi, které jim bylo dosud neznamé. Cim peclivéji se
budeme vénovat tomu, aby se déti na vodni prostiedi adaptovaly, tim snazsi pro né pak bude
uceni se plaveckym pohybim. V prenatdlnim obdobi jsme se vSichni vyvijeli ve ,,vodnim
prostiedi®, a proto pokud na tento fakt navazeme jiz v raném véku déti, tak si zajistime lepsi
predpoklady pro vyuku plavani. Méli bychom tedy dosdhnout toho, aby z této faze odchazely
déti pln¢ adaptované na vodni prostiedi a pfirozené se ve vod€¢ pohybovaly. Snazime se
docilit toho, aby se déti z pobytu ve vodé radovaly a t&Sily se na dal$i plavani. Mezi
didaktické ukoly tedy patii osvojeni zakladnich plaveckych dovednosti, avSak bez vazby na

konkrétni plavecky zptisob.

Druhou etapou pfi plavecké vyuce je zakladni plavecky vycvik. Hlavnim cilem této faze je
naucit zaky plavat. V této etapé bychom se méli setkavat predevS§im s détmi mladSiho

Skolniho vé&ku, na které je tato prace zacilena.

Zaveérecnou fazi plavecké vyuky je tzv. zdokonalovaci etapa. U zaka star§iho Skolniho
a vyssiho veéku, ktefi vstupuji do této etapy, se predpoklada zvladnuti jednoho plaveckého
zplisobu bez vétsich problémi. Ukolem pro toto obdobi je zpiestiovani jiz nauéenych pohybi
a osvojovani si dalSich plaveckych zptisobti. Béhem této etapy by mél byt zajistén i rozvoj
kondi¢ni sloZzky télesné vychovy s diirazem na rozvoj vytrvalostni plavecké vykonnosti.
Tato etapa vstépuje piedpoklady pro vyssi stddium vyvoje daného pohybového navyku.
Vykonnostnim pozadavkem je splnéni kritéria plavce, pro kterého se plavani stalo stalou
motorickou vybavenosti. Podle Bélkové (1994), ale i podle dalSich autort je za plavce

povazovan ten, kdo uplave vzdalenost 200 metrdl bez pteruseni a bez znamek vycerpani.?

2 BELKOVA, Tatana. Didaktika plavecké vyuky. 3. vyd. Praha: Karolinum, 1994.
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3.8.2 Zakladni plavecky vycvik

wvewr

pohybové struktury alesponi jednoho plaveckého zplisobu a ziklady zpasobu dalsiho.
»Optimalnim vykonnostnim pozadavkem této etapy je docilit, aby zacatecnici uplavali bez
dopomoci vzdalenost 25 metru.” (Bélkova, 1994, str. 38) Diilezitou otazkou této faze je volba
prvniho plaveckého zplusobu. Touto problematikou se vSak budeme zabyvat v jedné
z dal$ich kapitol. Nyni se vratime k obecnému nacviku plavecké motoriky, kterou mizeme
charakterizovat podle Bélkové (1994) jako stalost pohybové struktury a pohybového rytmu
sladéného s ¢innosti vegetativnich organt. Jedna se tedy o koordinaci senzomotorickych
a vegetativnich funkci. Samotna plaveckd motorika se odviji od Grovné jednotlivych slozek
koordinace jako je rovnovazna schopnost, prostorova orientace, kinestetickd diferenciace

a rytmicka schopnost.”

Doba, kterd je potfebnd k dosazeni cile, didaktického tkolu, této etapy je rizna podle
individudlnich ptfedpokladi jedince. Dle rdmcového vzdélavaciho programu je doporuceno,
aby plavecky vycvik probihal 20 vyukovych hodin ve dvou po sobé jdoucich ro¢nicich
prvniho stupné zakladni Skoly. AvSak ze zkuSenosti, které s plaveckou vyukou méme,
muzeme tvrdit, Ze vétSina kol toto casové rozvrzeni nedodrzuje. Miize tomu byt napiiklad
z finan¢nich divodu, z veliké vzdalenosti plavecké skoly od zakladni Skoly nebo se mlze
jednat i o nezdjem rodicu zakd. Aby byla plavecka vyuka efektivni, tak doporucujeme, aby
probihala kumulovanég, tedy jednou tydné, aby dité plavalo se Skolou po dobu 45 minut
a alespoil jednou tydné, aby navstivilo bazén mimo vyuku. Praxe ukazuje také efektivitu
plavecké vyuky, kdyz probiha naptiklad v pribéhu $kol v ptirod¢, kdy Zaci plavou i dvakrat

denng.'”

Zékladni plavecka vyuka by neméla byt zalozena pouze na nacviku prvniho zpisobu plavani,

ale méla by obsahovat i1 jiné pohyb ve vod¢ zpestiujici ¢innosti. Mezi takové Cinnosti

2 BELKOVA, Tatana. Didaktika plavecké vyuky. 3. vyd. Praha: Karolinum, 1994,

10 JERABEK, Jaroslav a kol. Rdmcovy vzdélavaci program pro zdkladni vzdélavani. 3. vydani. Praha: Narodni
institut pro vzdélavani, 2016.
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muzeme fadit pady a skoky do vody, hry pro zdokonaleni zékladnich plaveckych dovednosti,

ale 1 hry nevyZzadujici uplnou koncentraci zaki.

Béhem vyuky je jak pro instruktory, tak pro jejich zaky dilezitd zpétnd vazba neboli
hodnoceni. Pro plavecké pedagogy je to ptfinosné v tom, zZe mize pozorovat a nasledné
porovnavat vysledky svych svéfenci. Zaktim instruktorovo slovni hodnoceni vypovi, jak si
behem hodiny vedly a na ¢em bude potieba jesté pracovat. Hodnoceni od pedagoga by mélo
byt prubézné. Instruktor plavani by mél ,,vyhmatnout hlavni nedostatky, kterych se zak pii
plavani dopousti. Velice Casto se jedna o chyby, jejichZ néprava vede k odstranéni dalSich

druhotadych chyb.

Instruktor plavani musi mit po dobu vycviku své druzstvo neustale na o¢ich a snazi se
pozorovat druzstvo jako celek, ale i jednotlivce samotné. Mél by dokézat vyhodnotit situaci
vhodnou pro sdéleni zpétné vazby. Naptiklad neni vhodné na dité, které je neplavec vychrlit
celou fadu nedostatkli a chyb, kterych se dopousti v jeho plaveckych pohybech. Mohlo by
to totiz vést k demobilizaci dusevnich a télesnych sil. [ u plavani se fidime pravidlem, Ze na
jednu chybu se ditéti snazime fici alespont dvé pochvaly. Kladné hodnoceni je pak hnacim
motorem pro zaky. Dé&ti pak neztraceji chut’ k plavani. VZdy se snaZime zaky k plavani
motivovat, aby se na hodiny téSily. Na konci plavecké vyuky zakim davame tzv. mokré
vysvédCeni s uvedenim poctu uplavanych metrii a poptipade s uvedenim dalSich naucenych

dovednosti.!*

3.8.3 Zakladni plavecké dovednosti

Jak tika Cechovské (2008) to, co ve vétsing piipadi zptsobuje plaveckou nedostateénost,
nejsou ani Spatné osvojené plavecké pohyby, ale neschopnost zvladnout vydechy do vody
nebo vznéseni a splyvani ve vod€ a dalSi dovednosti, kterym fikdme zédkladni plavecké

dovednosti. RozlisSujeme pét zakladnich plaveckych dovednosti, mezi které patii:

14 PUS, Jan. Uebni texty pro ucitele a cvicitele plavéani, ktefi uéi v plaveckych §kolach. 2. vydani. Praha:
Asociace plaveckych skol Ceské republiky.
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Plavecké dychani

Dilezitou spojitost s dychanim koordinovanym se zabérovymi pohyby pazi ma nacvik
uplného vydechu do vody. Nécvik zaciname jednoduchymi cvicenimi ¢i hrami
a zaméfujeme se na kratsi, ale intenzivni vdech a pomaly, plynuty a Gplny vydech. Vydech
bychom méli vzdy spojovat s potopenim obli¢ejové ¢asti. Vdech je provadeén tsty a vydech
nosem a usty v poméru 1:3. MiZeme zapojit i zrakovou kontrolu, kterou miizeme sehrat ve
dvojicich, kdy jeden hada kolik prstd mu ukazuje kamarad. Vse se samoziejmé déje pod
vodni hladinou. SnaZime se také zabranit okamzitému vytirani o¢i po vynofeni a vytfepavani
vody z usi. Vodu tak nechavame po obliceji voln¢ stéct. Plavecké dychani by nemélo byt
podcenovano, protoze pak muze pusobit problémy napiiklad pii nacviku plaveckého

zpusobu kraul.
Plavecka poloha

Plavecka poloha je spojena pfedevsim se splyvanim a vznaSenim ve vodé. Jiz od pocatku

plavecké vyuky usilujeme o zvladnuti splyvavé polohy na prsou i na zadech.
Pady a skoky do vody

Pro néacvik padt a skokl do vody je tfeba dbat na bezpecnost. VZdy si musime byt jisti
dostatecnou hloubkou vody a volnym prostorem. Za krajné nevhodné povazujeme skoky
s rozbéhem po kluzkém povrchu 1 skoky s dopadem do stoje na predméty lezici na vodni

hlading.
Dovednost orientovat se ve vodé

U této dovednosti se zaméfujeme na zanofeni a orientaci pod hladinou. Nejprve se snazime
o otevieni o¢i bez plaveckych bryli a navazani kratkého zrakového kontaktu s kamaradem.
Plavci si mohou zamavat nebo podat ruce. Do orientace pod vodni hladinou patii i vynaSeni

pfedmétt z piiméiené hloubky, kotouly nebo stoj na rukou.
Rozvoj pocitu vody

Z pocatku rozvijime pocit vody vétSinou hrami, jejichz cilem je obtékani vody po dlanich,
ptredloktich, ale i oblic¢eji. Mzeme zde zatadit také aktivity jako je tleskani na rozhrani vodni

hladiny, i pod hladinou nebo piedvadéni pohybl rGznych zviratek. Cviceni poméhaji
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neplavci rozpoznat, kdy voda vice ¢i mén€ znesnadiiuje pohyb, které pohyby umoziuji
udrzet se na vodni hladiné a které vedou k pohybu smérem, kterym chceme. Neméli bychom
zapominat na postupné zafazovani pohybu zabérovych ploch, které budeme vystavovat
odporu vody, protoze pro pohyb ve vodé se plavec musi umét o vodu opfit v prubehu
zabérovych pohybl pazi a nohou. VSechna cvi¢eni by méla byt provadéna bez napéti,

s lehkosti, soustiedéné, peclive a presne.

Podstatnym ptfedpokladem pro nacvik plaveckych zplsobli je vénovani dostate¢né¢ho
prostoru adaptaci déti na vodni prostfedi a zvladnuti vySe uvedenych dovednostni.
Dovednosti nejsou fazeny z hlediska vyznamnosti ani posloupnosti, navzajem se piekryvaji,
navazuji na sebe, prolinaji se, a vzdjemné se v ruznych urovnich podminuji. Pokud jsou
neplavci rovnou uceni plaveckym pohyblim, mizeme u nich ve vysledku shledat fady
nedostatki v provedeni dil¢ich pohybl a souhrach, poloze téla a hlavy, ale 1 dychani.
Dochézi k tomu z divodu, ze zakladni plavecké dovednosti se v plaveckych zpisobech
uplatiuji ve ztizenych ¢i modifikovanych podobach. Fixace chybnych provedeni plaveckych
zpusobl je zhlediska plavani pohyboveé neekonomickd a ze zdravotniho hlediska

nevhodna.>*

3.8.4 Plavecké pomiicky

Plavecké pomiicky jsou nezbytnou soucdsti plavecké vyuky. Mély by nam napomahat
a usnadnovat proces uceni. Neziidka kdy pomahaji ditéti prekonavat psychické zabrany
a vytvafi pro dit€ pocit bezpeci. Po zvladnuti prvnich plaveckych pohybli ndm mohou
plavecké pomucky pomoci i ke zlepSeni techniky jednotlivych plaveckych zpiisobii.
Vyznam plaveckych pomiicek v zdkladni plavecké vyuce vidime piedev§Sim v podpoie
plavecké polohy, ale 1 v koncentraci na plnéni pohybového tkolu. Vhodné pouziti pomiicek

také usnadiiuje nacvik zabérovych pohybt.

5 CECHOVSKA, Irena a Toma$ MILER. Plavdni. 2., upr. vyd. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2154-
3.

20 POKORNA, Jitka. Zakladni plavecké dovednosti. Télesnd vychova a sport mladeze. 2016, 2016(5).
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Plavecké pomitcky se neustale vyvijeji a zdokonaluji, v soucasné dobé se jejich nabidka
znacn¢ rozsitila. Zasluhu o pestrost nabidky riznych pomutcek ma, dle Puse (2008), pan
Miroslav Matuska, ktery je hlavnim vyrobcem a dodavatelem pomicek do vétSiny

plaveckych skol.

Jak tika Pokorna (2008), zafazeni pomucek, stejn¢ jako her, neni v plavecké vyuce cilem,
ale prostiedkem k dosazeni cile. Vyuziti pomucek by nemélo byt samoucelné, ale mélo by

dominovat plnéni uréitého pohybového ukolu.!!

Plavecké pomicky dle Puse (2008) muizeme podle zpisobu jejich vyuziti délit do

nésledujicich skupin'?:
Pomiicky slouzici k nadlehéeni

Ukolem t&chto pomiicek je odstranéni strachu z vody a hloubky. Napomahaji udrzet
spravnou polohu t¢la. Jako piiklad pomiicek slouzicich k nadleh¢eni mizeme uvést
nadlehCovaci pasy, krouzky, desky rtiznych tvarG a velikosti, hranoly, zizaly, Zinénky,
piskoty apod.

vr 7

Pomiicky slouzici k doplnéni vyuky

Tyto pomiicky napomahaji k rychlejsimu zvladnuti nacvi€ovaného pohybu. Jejich tkolem
je napomahat v odstranéni chyb, kterych se plavec dopousti a dopliiovani metodiky
jednotlivych plaveckych zptisobtl. Pro pfiklad miizeme jmenovat rizné predméty na loveni,

ploutve, tyce, micky, obruce apod.
Pomiicky slouzici ke zpestieni vyuky

Toto jsou pfedev§im takové pomucky, které ozivuji pribéh vyukovych hodin a zvySuji

aktivitu déti. Pro ptiklad uvedeme skluzavky, prolézacky, barevné kvéty, mice, branky apod.

" KUNST, T., LEHOCKY, J., CECHOVSKA, I. Role pomiicek v plavecké vyuce. In POKORNA, J. (Ed.)
Problematika plavani a plaveckych sportti V. Praha: UK FTVS, 2008. s. 51-53. ISBN 978-80-86317-58-8.

14 PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteri uci v plaveckych skolach. 2. vydani. Praha:
Asociace plaveckych skol Ceské republiky
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Vétsina pomucek v plaveckych Skolach je variabilni a zalezi na fantazii instruktora plavani,

jak s nimi v prab&hu svych hodin nalozi.!!

3.8.5 Hry

Neménnou skutecnosti je fakt, ze déti své prvni Zivotni zkuSenosti ziskavaji ze hry. I proto
se snaze seznami s vodnim prostiedim a adaptuji se na n¢j pomoci riaznych hernich prvkai.
Herni prvky, ale i hry samotné musi byt vzdy pfizpisobeny véku déti. Jiné hry jsou vhodné
pro zacinajici plavce a jiné pro plavce jiz zkusené. Jednou z nejdilezitéjsich vlastnosti her
je fakt, Ze maji silny motivacni ucinek. Jako hru tedy pojimame Sirokou Skalu Cinnosti
a prvki herniho charakteru. Hry rozviji pozitivni charakterové vlastnosti a u¢i déti dodrzovat
pravidla. Kromé¢ dalSich ¢initela plavecké vyuky maji také zasluhu na pozitivnim vztahu déti
k vyucovacim hodinam plavani. Hra by méla dité plné¢ zaujmout a byt schopna zatlacit do

pozadi podrazdéni vzniklé v disledku nepiijemné pocitovanych projevii vodniho prostredi.

Hra je tedy vyznamnym prostfedkem pro sezndmeni déti s vodou, av$ak je tieba si uvédomit,
ze neplni funkci plaveckého vycviku, ale je jen zpesttenim béhem vyuky a jeji tiloha je pouze
pomocna. Hry tedy nelze ptfecenovat a zafazovat je na ukor ueni se vlastni plavecké

lokomoci.
Hry miZeme dle PuSe (2008) d¢lit do téchto zékladnich skupin:
Hry pro seznameni s vodou

Cilem téchto her je naucit Zaka potopit hlavu. Sou€asné bychom méli déti vést k tomu, aby
se potapély s otevienyma o¢ima a snaZit se je odnaucit ndvyk otirat si ithned po vynofeni oci.
Do téchto her mizeme fadit rizné honicky, hry, které déti znaji i na sousi, ale 1 hry vytvofené
pro vodni prostiedi. Jako ptiklad téchto her mizeme uvést napodobovani pohybu zvitatek
(had, cap, poskakujici vrab¢dk, Zabka, kacenky, husy, vodnik apod.) nebo napodobovani
riznych Cinnosti jako myti obliceje, sprchovani, machani pradla, placand, koseni obili nebo

pumpy.

" KUNST, T., LEHOCKY, J., CECHOVSKA, 1. Role pomiicek v plavecké vyuce. In POKORNA, J. (Ed.)
Problematika plavani a plaveckych sportii V. Praha: UK FTVS, 2008. s. 51-53. ISBN 978-80-86317-58-8.
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Hry pro dychani

Cil, ke kterému tyto hry smétuji, se tyka plaveckého dychani. Klademe diraz na rytmické
dychani, kratky intenzivni nadech nad hladinou a vydech sty i nosem pod vodni hladinou.
Vydech by mél byt dlouhy a uplny. Mezi tento typ her fadime foukani horké polévky,
unikajici duSicky vodnika, zahanéni plovoucich hracek, vydechy do vody, pumpy

s vydechem do vody apod.
Hry pro splyvani

Cilovou dovednostni této skupiny her je odpoutat se od pevné podlozky a polozit se do
vodorovné polohy na prsou nebo na zadech. Prvni pokusy déti mohou byt s dopomoci. Cilem
je samostatné splyvani odrazem ode dna nebo od stény bazénu. Nesmime zapomenout ucit
déti navratu do pivodni vertikalni polohy. Mezi splyvavé hry patii pfedev§im napodobiva
cvic¢eni. Déti mohou napodobovat hiibek, meduzu, hvézdici, valeni sudl u stény, rybicky ve

trojicich nebo delfini skoky.
Hry pro orientaci ve vodé

Do této skupiny mizeme zatradit seskoky a rizné druhy skokt a padi do vody, jako naptiklad
seskok do vody ze sedu, ze diepu, z podiepu, skoky do dalky, proskoceni obruci, skoky

s riznymi polohami pazi nebo klasicky kuft.

Hry by mély byt zafazovany do jednotlivych vyukovych lekci. Vybér provadime na zakladé
potieby tak, aby byly v souladu s vékem déti, cili dané¢ vyukové jednotky a ohledem na

podminky, které mame. DileZitou zasadou pii hrani her je dbat na bezpe¢nost. '

3.8.6 Metody vyuky plavani

V praxi se mizeme setkat se tfemi metodami, které instruktofi plavani vyuzivaji ve svych

hodinach, mluvime o metod¢ analyticko-syntetické, komplexni a smiSené.

14 PUS, Jan. Uebni texty pro ucitele a cvicitele plavéani, ktefi uéi v plaveckych $kolach. 2. vydani. Praha:
Asociace plaveckych skol Ceské republiky.
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Nejpouzivangj$i metodou pii plavecké vyuce je metoda analyticko-synteticka. Tato
metoda je zaloZena na analyze, tedy rozkladu, a nasledné syntéze, tedy slozeni. V plavani to
znamena to, ze celkovy plavecky pohyb nejprve rozdélime na pohyb hornich koncetin,
dolnich koncetin, uréime spravnou polohu téla a plavecké dychani. Jednotlivé prvky pohybu
se nacvicuji oddélené. Je faktem, ze nacvik jednotlivych pohybl muiize probihat zcela bez
problému a nasledné spojeni vSech prvkl plaveckého pohybu pak ¢ini plavei z pocatku
potize. Je proto dilezité, co nejdiive a v riznych kombinaci jednotlivé prvky spojovat a tim
plavei pomoci vytvofit celkovou predstavu o plaveckém pohybu cviceného plaveckého

zpusobu.

Dalsi metodou, se kterou se mizeme setkat, je metoda komplexni. Je to metoda, ktera je
opakem metody analytické. Po prvotnim seznameni s vodou a vytvoteni zékladni ptfedstavy
o provadéném pohybu se neplavec pokousi o vlastni plavani, ale nedbd na spojeni
plaveckych pohybii se spravnym dychanim a dokonalou polohou téla. Tato vyucovaci
metoda je pii plaveckém vycviku nejméné rozsifend, protoze dokaze byt ucinnou pouze

u primitivnich pohybt.

SmiSena metoda je kombinovéana s metodou analyticko-syntetickou. Podstata této metody
tkvi v osvojovani celého plaveckého zplsobu, avSak pii soucasném procvi¢ovani
jednotlivych prvkt a jejich kombinaci. Stejn¢ jako u predchozich metod i u této
pfedpokladdme dokonalé sezndmeni s vodou. Tato metoda je dle Puse (2008) nejvhodnéjsi

pro z&ky pfi plaveckém vycviku v plaveckych skolach.®!4

3.8.7 Uplatnéni didaktickych zasad p¥i vyuce plavani

Didaktické zasady jsou definovany jako obecké pozadavky, které v souladu s cili vychovy
a zakonitostmi vyucovaciho procesu urcuji charakter vyuc¢ovani a ovliviiuji pfimo 1 nepfimo

jeho efektivitu. Pivodné byly didaktické zasady predstaveny ve Velké didaktice, dile Jana

8 HOCH, Miloslav. Plavdni. Praha: Sportovni a turistické nakladatelstvi, 1959.

14 PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteri uci v plaveckych skoldach. 2. vydani. Praha:
Asociace plaveckych skol Ceské republiky.
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Amose Komenského, kde jich bylo uvedeno 29. Zasady prosly dlouhym vyvojem a odrazi

se v nich leta empirickych poznatkii a zkusenostni ucitelt.

Vyuka plavani, predevs§im ve své zakladni etap¢, je pedagogickym procesem, pii kterém je
nutno dodrzovat dualezité pedagogické zasady mezi které¢ patii zésada systemati¢nosti,
postupnosti, pfimétenosti, aktivity zakl, ndzornosti, kolektivnosti a individualniho ptistupu

a trvalosti.

Jednou z didaktickych zasad, se kterou se pii plavecké vyuce setkdvame, je zasada
systemati¢nosti. Pokud chceme, abychom uspésné naplnili zadané cile vyuky je tfeba se
zaky pracovat systematicky. Neni dobré nahodile prechdzet od jedné vyucovaci jednotky
k druh¢ a skdkat z tématu na téma. Poté co rozd€lime zaky do druzstev, tak je zadouci, aby
si kazdy instruktor pro své druzstvo stanovil konkrétni cile, kterych chce se skupinou
dosdhnout a tkoly, které vedou k dosaZeni cili. Je potfeba, aby mél také ujasnéno, jaké
vyucovaci metody a prostfedky bude ve vyuce pouzivat. V neposledni fad¢ je dobré své

plany casové rozvrhnout. Jedna se o jakysi osobni vyukovy plan.

Velky vyznam v zakladni etapé plavani ma zasada postupnosti. Postupnost realizujeme tak,
ze postupujeme od leh¢ich prvkl k t€ém t€Z8im. Na tomto principu je napiiklad postaveny
analyticko-synteticky postup vyuky, kdy se Zaci uci nejprve jednoduchym dil¢im pohybtim,
které pak skladaji v pohyby slozit&jsi. U této zasady je tteba si uvédomit, ze pohyb ve vodé
neni jen zaleZitosti motorickou, ale i psychickou. Pokud ditéti chybi potfebnd adaptace na

vodni prostiedi, pak miiZe byt jeho snaha o zvladnuti prvnich plaveckych pohybtli netispésna.

Instruktor plavani by mél pro Zaky vybirat takova cviceni, kterd jsou déti schopna proveést
a zvladnout. O tomto hovoii zasada primérenosti. Cviceni musi byt pro déti vybirdna
s ohledem na v&k, zdravotni stav, rozvoj pohybovych schopnosti, télesnou otuZilost
a plaveckou zdatnost. Méla by byt tedy pfimétend. Nasledky, kdybychom déti nutili do
nepiimétenych cvikll, by mohly byt veliké. Aktudlni stav ditéte by se mohl rovnat stavu
Tohle ja nezvladnu!. Podobna situace by mohla nastat, kdyz bychom nechali dité¢ jednoduchy

cvik opakovat zbytecné dlouho.

Dalsi zasadou je zasada aktivity Zaka. Usp&$nost vyuky je podle Puse (2008) pfimo imérna

aktivité déti. Aktivita je podminéna zajmem o uceni. Pokud neplavci ziskaji opravdovy
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zajem o to naucit se plavat, je pak tato snaha mobilizatorem jejich aktivnosti. V predplavecké
etap¢ byva prekdzkou strach z vody, ktery odpoutava pozornost déti. Proto je kladen tak
velky diraz na adaptaci déti ve vodnim prosttedi, ktera predchéazi vlastnimu vycviku. Také
pokud dlouho procvi¢ujeme néjakou dovednost, tak aktivita a zajem déti o uceni klesa.
Je proto dobré stiidat cinnosti vyzadujici Uplnou koncentraci déti s prvky hernimi,

odpocinkovymi nebo zabavnymi.

Neméné dulezitou zasadou je zasada mnazornosti. Piedpokladem spravného nacviceni
pohybu je vytvofeni spravné piedstavy. Prvni ukdzka pohybu musi byt jednoznaéné
perfektni. Zaktim ukazujeme chyby pouze tehdy, kdy si chybu v provadéném pohybu
neuvédomuji. Pfedstaveni pohybu by mélo vychazet z celku a zuzovat se na detail. Slovni
doprovod by mél byt struény a vystizny. Nacvicovany pohyb mize piedvést ucitel,
ale i n¢které z déti, které uz pohyb dokonale ovlada. V dnes$ni dobé plné technologii mizeme
vyuzit kameru, kdy zachytime pohyb ditéte a dité¢ tak mize vidét, co udélalo spravné a na

¢em je jeSté potieba zapracovat.

Také zasadu kolektivnosti a individualniho pFistupu bychom méli uplatiiovat pfi vyuce
zakladniho plavani. Kolektivnost pfedpokladé piiblizné stejnou Groven plavani vSech Zaka
ve skupiné, a proto v ptipad¢ potieby vyuzivame zdsady individudlniho pfistupu, kdy
k ditéti, které ma z néjakého divodu problém, piistupujeme individualn€. Musime vSak

myslet na dodrZeni bezpe€nosti a zaméstnanost ostatnich déti.

Své postaveni mezi didaktickymi zasadami mé zasada trvalého osvojeni. Méli bychom
myslet na to, Ze ne vSechny déti si pfi zdkladni plavecké vyuce osvoji a upevni technicky
spravny pohyb ve vod€. Dbame piedevS§im na to, aby si déti trvale osvojily kladny vztah

k vodnimu prostiedi a jistotu ve vodg.!415

14 PUS, Jan. Uebni texty pro ucitele a cvicitele plavéani, ktefi uéi v plaveckych §kolach. 2. vydani. Praha:
Asociace plaveckych skol Ceské republiky.

8 HOCH, Miloslav. Plavani. Praha: Sportovni a turistické nakladatelstvi, 1959.

15 TALPA, Jaroslav. Sportovni piiprava VII. — PLAVANI. Plavecky vycvik zakti ZS. Olomouc: rektorat
Univerzity Palackého v Olomouci, 1990.
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3.9 Vyuka plaveckych zpiisobii

Na zacatek této kapitoly povazujeme za dileZzité ujasnéni rozdilu mezi pojmy plavecky styl
a plavecky zpilisob, protoze vétSina populace povazuje slova styl a zplisob za to samé.
Plavecky styl je individualni zvladnuti techniky kazdym jedincem. Individualni pfedpoklady
plavce se projevuji pravé v plaveckém stylu. Plavecky zptsob je pravidly vymezeny pohyb

¢loveéka ve vodé. Jedna se o zadvodni discipliny, tedy o kraul, znak, prsa a motylek.

Na otazku, jakym plaveckym zpisobem zacit pii plavecké vyuce, neexistuje jednoznacna
odpovéd’. Volba prvniho plaveckého zpisobu zéalezi na instruktorovi plavani a je
opodstatnéna jak jeho odbornymi znalostmi, tak zkuSenostmi s vyukou plavani. Kazdy vybér
plaveckého zpiisobu piinasi své vyhody a nevyhody. Ani autofi mnoha publikaci se
neshoduji v tom, jakym plaveckym zplisobem by méla plaveckd vyuka zacit.
Pédroletti (2007) tika, ze prsa by méli byt zatfazeny do plavecké vyuky jako prvni, protoze
zabér nohou je lehce zvladnutelny a umoziiuje tak snadny pohyb po vodni hlading€. Déle jako
vyhodu tohoto plaveckého zptisobu uvadi, Ze 1ze celou dobu pohybu ve vodé udrzet otvory
dychacich cest nad vodou. Zaroven ve své publikace zminuje fakt, Ze vyuka plavani by nikdy
neméla vést k vytvoreni nespravnych a nebezpecnych navykl. Z vlastnich zkuSenosti
muzeme tvrdit, ze pravé plavani prsou s hlavou nad vodni hladinou vede k tvorbé Spatnych
navyku a nasledné se tento zvyk velice téZce odbourava. Navic pii takovém plavani dochézi
k nadmérnému zatéZovani Sijového svalstva a kréni patete, tudiz takové plavani naSemu

zdravi spiSe uskodi, nez pomize.'?

Plavecky zpiisob kraul je zadkladnim plaveckym zplisobem ve sportovnim plavani a v dalSich
plaveckych sportech. Mezi jeho vyhody patii jednoduché pohybova struktura. Jako prvni
plavecky zptisob u déti ho doporucuje Bank (1991). Narocnost kraulu spoc¢iva v tom, ze Zaci

musi zvladnout souhru stfidavého pohybu rukou a spravného dychani.

Plavecky zplsob znak je dle Banka (1991) pfirozenym a koordina¢né nenaronym
zpusobem. Jeho vyhodu stejné jako mnoho dalSich autort spatfuje ve snadném dychani

a povazuje ho za nejvhodnéjsi zplisob pro malé déti. Problémem tohoto zpiisobu je vSak

2PEDROLETTI, Michel. Od $plouchani k plavani. Praha: Portal, 2007. Radci pro rodice a vychovatele. ISBN
978-80-7367-205-8.
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spravné zvladnuti splyvavé polohy. Na zadech déti Casto pocit'uji strach ¢i nejistotu, ale tyto
pocity se snazime vzdy co nejrychleji odstranit a budovat v zacich pocit jistoty ve vodnim

prostiedi.

piedpoklady své&fenych zakt. Ohlizime se také na vék a materialni podminky.!

Jelikoz v ramci zakladni plavecké vyuky vyucujeme zaky plavecky zpiisob znak a kraul, tak
se s obéma blize sezndmime v nésledujicich podkapitolach. Prsa z divodu velké technické
narocnosti do zakladniho vycviku nezarazujeme. VéEtSina zakd mladSiho Skolniho véku
nezvlada hlavné pohyb dolnich koncetin, protoze mentélni vyzralost téchto déti jesté neni na
takové urovni, aby byly schopny sebekontroly. Jednim z dalSich divodl, pro¢ prsa
zatazujeme az do zdokonalovaci plavecké etapy je fakt, Ze pohyb tohoto plaveckého zpiisobu

jde proti fyziologické stavbé kolenniho kloubu.

3.9.1 Plavecky zpiisob Znak

V priibéhu plaveckého vyvoje se vystiidala fada variant technik plaveckého zptisobu znak.
Soucasna technika, kterou miZeme vidét na plaveckych zadvodech vychazi z plaveckého
zpusobu kraul. Stejné jako u kraulu jsou zabéry hornich koncetin hlavni hnaci silou.
Nesmime vSak Uplné opomijet vyznam pohybu dolnich koncetin, které¢ udrzuji optimalni
polohu téla, ale maji u znaku vliv 1 na celkovou rychlost plavani. Pti znaku pfipadé na jeden

zabérovy cyklus hornich kondetin $est zabéri nohama, stejné jako je tomu pii kraulu. !>

Technika plaveckého zpiisobu znak

Pti znaku bychom méli zaujmout vodorovnou polohu téla, mit podsazenou panev, ramena

u hlavy a boky jen o néco niz. Hlava plavce je spravn€ mirné pfitazena bradou k hrudniku.

' BANK, Ladislav. Plavecky vycvik. Olomouc: rektorat Univerzity Palackého, 1991.

2PEDROLETTI, Michel. Od $plouchdni k plavéni. Praha: Portal, 2007. Radci pro rodice a vychovatele. ISBN
978-80-7367-205-8.

5 CECHOVSKA, Irena a Toma$ MILER. Plavdni. 2., upr. vyd. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2154-
5.
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Uhel, ktery je mezi télem a hladinou se pohybuje v rozmezi 5 — 10 stupiii s zietelem na
intenzitu plavani. Ke znacnym vykyvim téla kolem podélné osy dochazi pti zabéru hornich
koncetin. Snaha o prodlouZeni faze zabéru a maximalni uvolnéni pfi pienosu ovliviiuje

pohyb v ramenni ose.

Hnaci zabéry dolnich koncetin jsou podobné jako u kraulu. Zabér nohou spravnou technikou
smérem nahoru je z hlediska hnaci sily u¢innéjsi. Nemiizeme vSak tolerovat vykopavani
chodidel nad hladinu. Voda v misté kopti nohou pouze vaii na zdkladé pohybu hlezenniho
kloubu. Na pohyb panve ma vliv rotace ramen kolem podélné osy. Nohy jsou pak mirné
sedikmené. Ukolem dolnich konéetin je vyrovnavat uéinky nesymetrické Ginnosti pazi, ale

zaroven jejich nespravna technika kopt je pro pohyblivost smérem doptedu vysoce brzdici.

Hlavni hnaci silou jsou zabéry pazi. Podobné jako u plaveckého zptisobu kraul mizeme
mluvit o stfidavém pohybu probihajicim po uzaviené kiivce. Fadze zabérova probihd pod
hladinou a faze pfenosu nad hladinou. Zabérovou fazi za¢iname zasunutim natazené paze do
hloubky 10 — 15 cm v §ifi ramen. Malikovou hranou zasouvame dlain do vody a vedeme
zabér dlani podél téla pod vodou. Pozvolnym pohybem pazi ohybame v lokti pod thlem
90 — 120 stupnii. K zabéru se rameny vytacime do strany paZze, kterd provadi zabér. Na konci
zab&rové faze se paze postupné napind a jeji pohyb kon¢i na Grovni stehna, kdy ruka smétuje
dlani ke dnu. Féaze pfenosu je zahdjena uvolnénym vytaZzenim paze z vody, obvykle
malikovou hranou. Pazi pfendsime ve stavu, kdy zabérové svalstvo odpociva, ale paze je
napnuta. Pohyby pazi pfi znaku probihaji proti sobé, ale nedobihaji se jako tomu ma byt u

kraulu.

Jak tika Talpa (1990) dychani u znaku je ze vSech plaveckych zpiisobli nejsnazsi. Toto je
také jeden z divodi, pro¢ doporucujeme pii plaveckém vycviku zacinat plaveckym
zptisobem znak. Vdech i vydech je provadén nad hladinou, ptesto vSak je rytmické dychani
koordinované z pohybu koncetin zakladnim pozadavkem pro sprdvnou techniku tohoto
plaveckého zpiisobu. V okamziku, kdy je jedna paze ve vzpazeni a druhd v pfipazeni,

tzn. pted a po ukonceni zébéru, provadime nadech. Vydechujeme pfti zdbéru jedné z pazi.
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Vydechy usty i nosem s mirnym pfitazenim brady k hrudniku zabranujeme ptelévani vody

pies oblicej a zatékani do nosu.>!

Metodika nacviku plaveckého zpisobu znak

Zakladem kazdého nacviku je piedstava, ktera slouzi u¢icimu jako vzor, jehoz by mél chtit
dosahnout. Dilezity je také popis plaveckého zplisobu, ktery by mél byt struény a vystizny.
Poté by mélo nasledovat pteneseni piedstavy do vlastniho pohybu pomoci nervosvalové
koordinace. Pieneseni piedstavy do pohybu koriguje instruktor plavani. Zak by si mél
uvédomovat prostorovy i Casovy prubéh pohybu. Veskery nacvik by pak meél probihat

v poloze, ve které se plave.
Nacvik polohy téla

Zakladem je nacviceni splyvavych poloh na zadech, jejich zmény a rotace kolem podélné
osy (valeni sudl). Splyvava poloha na zadech se uci nejprve odrazem od stény bazénu
a nasledné odrazem ode dna. Splyvani mizeme ucit s dopomoci plavecké desky, kterou si
ucici dava na hrudnik, pod hlavu nebo do vzpaZeni. Je diileZité dodrzovat vytvoreni polohy

téla, aby byla pevnym zakladem nacvi¢ovaného zplsobu plavani.

Mezi nejcastéjsi chyby patii, kdyZ té€lo nezaujima splyvavou polohu na zadech, trup neni
zpevnény a plavec ma vysazené boky. Dalsi chybou, co se tyce plavecké polohy mize byt
vétsi predklon hlavy. Pro napravu vyse uvedenych chyb doporucujeme docviceni spravné
splyvavé polohy pomoci odrazli do splyvavé polohy s diirazem na klidné provedeni pohybu

s vydrzi. Pfi ndcviku, ale 1 docvi¢eni miizeme pouZzivat nejriznéjsi plavecké pomicky.
Nacvik pohybu dolnich koncetin

Nacvik pohybu dolnich koncetin provadime pohybem nohou v sedu na zvysené ploSe na

kraji bazénu. Jak pti nacviku pohybu dolnich koncetin u znaku, tak i u kraulu ujasnime

5 CECHOVSKA, Irena a Toma$ MILER. Plavani. 2., upr. vyd. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2154-
3.

1S TALPA, Jaroslav. Sportovni priprava VII. - plavani: plavecky vycvik Zdki ZS. Olomouc: Univerzita
Palackého, 1990.
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cvi¢icim praci hlezenniho kloubu. Neplavec by mél zrakem kontrolovat pribéh pohybu. Cela
koncetina by méla byt natazena s uvolnénim hlezenniho kloubu s maximalnim rozsahem
ohnuti. Dale znakové nohy nacvi¢ujeme v lehu na biiSe naptiklad na startovnim bloku.
Pokud mame k dispozici mél¢inu, miizeme pohyby nohou cvicit ve vzporu lezmo, kdy ma
nacvik vetsi hodnotu, protoze neplavec se navic seznamuje s odporem vody. Cvicici je
v poloze zady ke dnu opfen rukama o dno a nohy voln¢ splyvaji po hladin€. V nasledujici
fazi znakové nohy cvicime s deskou u bokt, na hrudniku, pod hlavou a ve vzpazeni. Pokud
cvi€ici jiz zvladaji pohyb nohou, tak je mizeme plavat s rGznou intenzitou a postupné

prodluzovat plavané vzdalenosti.

Mezi chyby, které Casto spatfujeme pii plaveckém vycviku patii provadéni zabért, které
pripominaji spise Slapani vody. Objevuje se také kréeni nohou, kdy kolena jsou nad vodni
hladinou. Mizeme se také setkat s nedostate¢nym svalovym usilim, kdy plavci nohy klesaji
ke dnu. Plavajici muze také trapit neschopnost pohybu vpied, kterd je zpiisobena
neuvolnénym pohybem v kotnicich. K odstranéni chyb doporucujeme névrat k nacviku
pohybli na suchu, kde zdlraznime techniku zébérovych pohybtli. Pfi nacviku ve vodé

pouzivame plavecké pomucky, které pomohou nacvik zefektivnit.
Nacvik pohybu hornich konéetin

Dulezitou fazi nacviku je opét nacvik pohybu na sousi nebo na mél¢in€. Znakové paze opét
nacvi¢ujeme nejprve s plaveckou pomickou, kterou mize byt zprvu plavecka deska.
Plaveckou desku si cvicici daji na bficho a vZdy se jednou rukou drzi desky a druhou
provadéji zabeérovy pohyb. Dale se mliZzeme ptresunout k pouZiti malych plaveckych desek.
Paze s deskou je ve vzpaZeni, druha provadi zabér, v drzeni desky se paZe pravidelné stiidaji.
Déle mizeme cvicit ptedchozi cviceni bez plavecké desky, kdy se paze zcela dobihaji ve
vzpaZzeni. V konecné fazi miZeme plavecky pohyb paZi cviCit umisténim piSkotu mezi

kolena a pfti znaku tak zabiraji pouze ruce.

Nedokonalé pohyby pazi mohou naruSovat splyvavou polohu, kterd pak znemoZiuje
efektivni pohyby pazi. NejCastéji se setkavame s nasledujicimi chybami: paze je pfi zasunuti
do vody pokrcena a daleko od podélné osy, ruka se do vody nezasouvd, ale pada a rychle

,,Strhava‘“ vodu, zabér je veden pfilis pokréenou pazi, prenos je provadén neuvolnénou nebo
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pokréenou pazi nebo se paze dobihaji v ptfipazeni. Pti korekci pohybl pazi uzivame opét
,dobihani pazi“, kdy jedna paze je ve vzpazeni a druha ruka seji po pfenosu pii zasunuti do
vody dotkne. Dalsim efektivnim cvi¢enim muze byt kontrola dokonc¢eni zabérového pohybu
dotykem stehna palcem souhlasné paze. Pfi niz§im rozsahu pohyblivosti ramennich kloubi

doporucujeme cviceni na zvySeni jejich flexibility.
Nacvik dychani
Dychani by mélo byt cviceno a upevilovano v ramci ndcviku zakladnich plaveckych

dovednosti. Dychéani u znaku je snazsi oproti dychani u jinych plaveckych zptsobi.

Po zvladnuti vySe uvedenych dovednosti se pfechazi k nacviku souhry. Znak je relativné
nejsnazsi, protoze u néj odpadaji obtize s vydechem vody. Pokud bychom cvicili pouze
»znakové dychani‘ nedoslo by k uplnému sezndmeni s vodou co se tyce plaveckého dychani.
Tento nedostatek tedy nelze ptehlizet, poroto se soucasné, alespoil ¢aste¢né€ cvic¢i 1 nektery

zptisob na prsou.”

3.9.2 Plavecky zpusob Kraul

Cechovska (2008) iika, ze plavecké vykony ukazuji, Ze v sou¢asné dobé kraul piedstavuje
nejefektivnéjsi plaveckou techniku. Pro svoji efektivitu je tedy vyuzivam i v jinych sportech,

jejichz soucasti je plavani.

Kraul si proSel dlouhym vyvojem techniky, kdy trenéfi, cvicitelé a jejich svéfenci hledali
a stale hledaji optimalni techniku. Hlavni hnaci silou pfedstavuji zabérové pohyby pazi,
zatimco hlavnim tkolem dolnich koncetin je stabilizace a rovnovaha. Nejcastéji muzeme
vidét plavani tzv. Sesti uderovym kraulem, kdy na jeden zédbérovy cyklus rukou ptipada Sest

kopt nohama.

® HOCH, Miloslav. Plavani: (teorie a didaktika). 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1987.

5 CECHOVSKA, Irena a Toma$ MILER. Plavani. 2., upr. vyd. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2154-
5.
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Technika plaveckého zpiisobu kraul

Pti kraulu by m¢l byt plavec v takové splyvavé poloze, aby jeho odpor piti pohybu vpted byl
co nejmensi. Na hladiné lezi v mirné §ikmé poloze, kdy ramena a horni ¢ast zad jsou ¢astecné
nad hladinou. Hlava je béhem vétSiny pohybového cyklu obli¢ejovou casti ponofena ve

vodé.

Pohyby dolnich koncetin mizeme charakterizovat jako stfidavé vinivé kmitani, kdy Spicky
chodidel jsou natazené a smétuji k sobé. Pohyb vychazi z kycelniho kloubu a v hlezennim
kloubu je pohyb provadén v maximalnim rozsahu. Vyssi svalové usili probiha pii pohybu

dolti. Zabérové pohyby dolnich koncetin plni pfedevsim funkci stabilizacni a vyrovnavaci.

Na tvorbé rozhodujici hnaci sily se podileji pohyby hornich koncetin. Paze provadéji
stiidavy pohyb po uzaviené kiivce. Pfendseji se uvolnéné, prevazné v pokrceni pied
vzduchem. Do vody se horni koncetina zanofuje v pofadi ruka, ptedlokti, loket a rameno.
Pazi zasouvaji plavci do vodni hladiny uvolnénou smérem doptedu. Po zasunuti dochéazi
k zacatku zabéru. Pohyb pokracuje smérem doltl a vzad. Nejprve se paze ohyba v loketnim
kloubu a v druhé poloviné zabéru se opét natahuje. Draha ruky mtze pfipominat esovitou
ktivku. Zabérova faze konci, kdyz ruka dosdhne tiplného nataZeni vedle stehna. Pohyb pravé

a levé paze je takovy, Ze se mirn¢ dobihaji do pfedpazeni.

Plavecké dychani je sloZeno zrychlého a intenzivniho vdechu a uUplného postupného
vydechu sty i nosem. Rytmus dychani je u kraulu individuélni. Vdech je provadén otocenim
hlavy k rameni ve chvili, kdy paZe na stejné stran¢ zadbér dokoncila a druha paZe jesté zabér

nezacala.

Metodika nacviku plaveckého zpiisobu kraul
Nacvik polohy téla

Prvnim krokem, ktery musi Zaci zvladnout je splyvava poloha na prsou. Cvi¢ime splyvavé
polohy na prsou jako jsou hvézdice, té€ko nebo Sipka. Postupné stéZujeme pomoci odrazii
ode dna nebo od stény bazénu. Soucasné nacvicujeme i splyvavou polohu na zadech, ale

i na boku. Odrazy do splyvani mtiizeme spojit s pomoci plavecké desky.
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Nacvik pohybu dolnich kon¢etin

Pohyby dolnich koncetin opét nacvicujeme nejprve na suchu. Nejlépe v lehu na bfiSe na
vyvyseném misté, kterym maze byt naptiklad startovni blok. Zaci stfidavé kmitaji nohama
a vedeme je k uvédomeéni, ze pohyb vychazi z kyc¢li a ze kolenni kloub neni v pohybu
aktivni. Nacvik postupné presouvame vody. Zaci pokraduji nacvikem zabéri v zavésu
u stény. Dohlizime na to, aby voda nesttikala, ale pouze se vifila. Dale pokracujeme odrazy
do splyvani se zabérovymi pohyby dolnich koncetin, avSak pouze na kratkou vzdalenost
s vyuzitim plavecké desky. Kraulové nohy procvicujeme i s plaveckym dychanim, kdy
vdech je proveden pfi zaklonu hlavy. Postupné prodluzujeme vzdalenosti plavané pomoci
kraulovych nohou. Tento pohyb mizeme rizné modifikovat, naptiklad pouzitim plavecké
desky nebo bez ni, pfiddvame riizné pohyby pazi a mizeme také plavat riznou intenzitou.
Nejcastéjsi chybou pii pohybu nohou je kréeni v kolenou a provadéni pohybu jako pii jizdé
na kole. S takovymi plavci se vracime na sous, kde opakovan¢ vysvétlujeme zéakladni

pravidla pohybu.

Nacvik pohybu hornich koncetin

Pokud je to mozné, tak nejprve Zakim ukdzeme nazornou ukdzku, kdy upozornime na
klicové momenty pohybového cyklu. Pohyb hornich koncetin nejprve nacvi¢ujeme na suchu
nebo na mél¢ing, kdy déti individudlné kontrolujeme. Nasledné¢ mizeme piidat pohyb za
chlize s ponofenou oblicejovou Casti. Zabéry poté zkouSime ve splyvavé poloze pii
nadlehceni dolnich koncetin pomoci naptiklad piskotd. Nejprve zkouSime plavani na kratsi
vzdalenost. Mezi nejcastéjsi chyby patii zasouvani pokréenou pazi daleko od podélné osy
plavce. Chyby v technice hornich koncetin mohou také pramenit z malého rozsahu
pohyblivosti v ramennich kloubech, pak se tedy zaméfujeme na kompenzacni cviceni

zvySujici pohyblivost v téchto kloubech.

Nacvik dychani

Dychani za¢indme nacvikem vydechu pod hladinu v ptedklonu a vdechu stranou. Mizeme
pokracovat dychanim se zabérem jedné paze v piedklonu, kdy stojime bokem u okraje

bazénu, kdy jedna paZe je opfena o okraj bazénu a druhd provadi zabér s vdechem

a vydechem. Nésledné¢ trénujeme kraul s vyuzitim plavecké desky, kdy deska je drzena vzdy
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jen jednou rukou, pii zasunuti ruky se drzeni méni. Postupné tedy zarazujeme dychdni na

jednu stranu do souhry na kratkou vzdalenost.
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4 HYPOTEZY

Nasledujici hypotézy byly vytvofeny s ohledem na praktické zkuSenosti autorky v roli

instruktorky plavani a jejiho studia odborné literatury.

H1: Piedpokladam, Ze test plavecké urovné z hlediska zékladnich plaveckych dovednosti na

urovni pokrocily zacatecnik na pocatku plaveckého vycviku splni 60 % zaku.

H2: Piedpokladdm, Ze na pocatku plaveckého vycviku 40 % 74kl zvlddne zdkladni

plaveckou dovednost potopeni hlavy s vydrzi.

H3: Predpokladam, ze pouze 20 % déti zvladne na konci plaveckého vycviku vznaseni ve

vode¢ neboli floating, ktery patii mezi sebezachranné prvky.

H4: Piedpokladam, Ze 100 % zakl na konci plaveckého vycviku zvladne uplavat 25 metrii

bez pomucky.
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PRAKTICKA CAST

5.1 Metody a postup prace

Do vyzkumu této prace bylo zafazeno 27 zéku ttetich tiid prvniho stupné zakladni Skoly.

Tyto zaky autorka prace ucila pii plaveckém vycviku, ktery probihal v rdmci povinné télesné

vychovy. Vyuka probihala v Plavecké Skole Brandys nad Labem pti Pedagogické fakulté

Univerzity Karlovy. Zaci byli testovani od inora do prosince roku 2016.

Postup prace

8.
9.

Studium odborné literatury.

Stanoveni metodologie vlastniho vyzkumu (cile, dil¢i cile, problémové otazky,
hypotézy).

Organizacni zabezpeceni vyzkumu v Plavecké Skole v Brandyse nad Labem, kde
budou sledovani probandi stejné vékoveé skupiny a podobné plavecké trovné.
Ptiprava vstupniho testu plavecké urovné z hlediska zakladnich plaveckych
dovednosti.

Zméfeni zakl, vyhodnoceni vysledk.

Vypracovani dvaceti vyukovych lekci plavani pro sledované zaky.

Vystupni testovani plavecké urovné zaki z hlediska zakladnich plaveckych
dovednosti.

Vyhodnoceni kone¢nych vysledki.

Navrh Skolniho vzdélavaciho programu pro plavani na 1. stupni zakladni Skoly.

10. Zodpovézeni vyzkumnych otazek a ovéteni stanovenych hypotéz.

11. Formulace zavért prace.

5.1.1 Organizace vyzkumu

Po ujasnéni cilli prace jsem se obréatila na vedeni Plavecké skoly v Brandyse nad Labem, zda

mohu vyucovat vybrané skupiny zakti béhem jejich dopoledni vyuky, kterou méli v rdmci
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povinné télesné vychovy. Od tunora do prosince roku 2016 jsem ucila druzstva poloplavci,
tedy druzstva, ve kterych byli Zaci podobné plavecké trovné a zaroven zaci, kteii jiz méli na
zékladni Grovni osvojené nékteré ze zakladnich plaveckych dovednosti. Déti jsem vzdy na
zacatku vycviku zméfila pomoci testu plavecké trovné z hlediska zékladnich plaveckych
dovednosti od Cechovské a Milera, 2008 (viz. piiloha &. 7). Nasledné jsem pro né sestavila
dvacetihodinovy vyukovy plan, ktery jsem vzdy upravila pro danou skupinu. V této praci je
uveden plan, ktery jsem zrealizovala se vSemi skupinami, avSak vzdy s ohledem na
individudlni potieby zaka. Béhem lekcei jsem si vedla pozndmky do zaznamovych archli
skupiny, abych véd¢la, co jsme danou vyukovou lekci zvladli a na co musime navazat. Pti
posledni lekci plaveckého vycviku jsem opét zaky zméfila stejnym testem jako pii jeho
zah4jeni. Nésledn¢ jsem ze vSech sesbiranych dat vytvofila grafy vypovidajici o zvladnuti
jednotlivych plaveckych dovednosti. Na zaklad¢ ziskanych dat a vlastnich zkuSenosti
s vyukou plavani jsem vytvofila névrh Skolniho vzdéldvaciho programu, ktery jsem

porovnala s pozadavky platného ramcového vzdélavaciho programu.

5.1.2 Metody vyzkumu a jejich vyuziti

Ke sbéru dat v teoretické ¢asti této prace byla pouZzita metoda obsahové analyzy dokumentt.
Informace ziskané ze studia odborné literatury byly déale dopliiovany metodou
pedagogického pozorovani, tedy vlastnimi zkuSenostmi autorky, které vyplyvaji z jejiho
pusobeni jako instruktorky plavani v plavecké skole. Vzhledem k vlastnostem kvalitativniho
vyzkumu miZeme dle Gavory (2010) tvrdit, Ze hlavnim vyzkumnych néstrojem pfi
pozorovani je vyzkumnik sdm. Nastrojem zkoumani byl mimo jiné vlastni tisudek autorky

prace a zkuSenosti s plaveckym vycvikem zakti mladsiho Skolniho véku.

Pro praktickou ¢ast prace byla vybrana empiricka metoda testu. Tato metoda byla vybrana

proto, aby byly ziskany co nejpiesné€jsi daje o plavecké urovni zaka z hlediska zakladnich

plaveckych dovednosti. Kazd4 testovana dovednost byla hodnocena na bodové Skale
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1 —3 body. Jednobodové hodnoceni ziskali ti, ktefi danou dovednost neprovedli viitbec nebo

s velkymi obtizemi. Za kazdou testovanou dovednost mohl zak ziskat 1 — 3 body.°

Pro vyhodnoceni vysledki Setieni byla vyuzita metoda syntézy. U kazdé testované
dovednosti bylo secteno, kolik zékd dosdhlo tfibodového hodnoceni, kolik déti bylo
ohodnoceno dvoubodovym hodnocenim a kolik déti ziskalo jednobodové hodnoceni. Grafy
ve vysledkové casti této prace vyjadiuji procentualni zastoupeni jednotlivych bodovych

hodnoceni u vsech testovanych dovednosti.

w r

5.2  Vyzkumna Cast

5.2.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Ve vyzkumu této prace jsou zhodnocena data, ktera byla ziskdvana od unora do prosince
roku 2016. Prace se zabyva skupinou déti v mlad$im Skolnim véku, tedy ve veku
od 8 do 10 let. Vsichni testovani zaci navstévovali v dobé vyzkumu treti rocnik zékladni

Skoly a plavecky vycvik absolvovali v ramci povinné télesné vychovy.

5.2.2 Popis zazemi pro vyuku plavani

Pro realizaci vyuky byl vyuzivan kryty bazén v Brandyse nad Labem. Provoz bazénu je
vyuzivan jak pro organizovanou vyuku plavani Zaka, tak pro plavani vetrejnosti v brzkych
rannich nebo odpolednich hodinach. Bazén vyhovuje podminkam pro plavecky vycvik zaki
a také hygienickym normam platnym v Ceské republice. Bazén v Brandyse je dlouhy
25 metrd a 12,5 metru Siroky. Mé&I¢ina je hluboka 1 metr a 20 centimetrl a ve své nejhlubsi

¢asti je bazén hluboky 4 metry a 20 centimetra.

6 GAVORA, Peter. Uvod do pedagogického vyzkumu. 2. vydéani. Brno: Paido, 2010. ISBN 978-80-73-15.
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5.3 Vysledkova cast

5.3.1 Vysledky trovné zakladnich plaveckych dovednosti na zacatku

plaveckého vycviku

Pro testovani urovné zakladnich plaveckych dovednosti na zacatku plaveckého vycviku byl
pouzit test od Cechovské a Milera, 2008 (viz. p¥iloha &. 7). Test zahrnuje jednoducha cviéeni,
ktera mohla byt vyuzita pfi testovani plavecké trovné. Mezi takova cviceni patii potopeni
hlavy, otevieni o¢i pod hladinou, Gplny vydech do vody, hvézdice v poloze na prsou,
hvézdice v poloze na zadech, kotoul ve vod¢, vylov dvou predmétt z hloubky dvou metrd,
pad (skok) do vody z plaveckého startovniho bloku, vznéSeni na zadech s del§i vydrzi
a splyvéani na prsou nebo zadech po odrazu od stény bazénu. VSechny tyto testované
dovednosti jsou v souladu s rAmcovym vzdélavacim programem. Problémy pii plnéni téchto
ukolll nds mohou upozornit na zakladni nedostatky plavecké irovné. Mohou tedy ukazat,

v ¢em by se Zaci méli zlepSovat.

Graf 1: Dovednost €. 1 Potopeni hlavy

Dovednost €. 1
Potopeni hlavy

0%

B 1 bod - NeUplné potopeni hlavy pod
vodou

B 2 body - Potopeni hlavy provedené
rychle, bez vydrze

i 3 body - potopeni hlavy provedené
zvolna podiepem, vydrz

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfent)

Prvni zkoumanou dovednosti na zacatku plaveckého vycviku byla dovednost potopeni

hlavy. Maximalniho poctu tfech bodl dostahli ti Zaci, ktefi zvladli potopit hlavu zvolna
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a chvili vydrzeli pod vodni hladinou. Ttech bodii dostahlo z celkového poctu celkem 44 %

zéaku. Testovani zaci méli jiz néjaké zkusenosti s vodnim prostiedim, a proto jim tato

dovednost necinila ptili§ velké obtize. Dvou bodového hodnoceni dosdhlo 56 % testovanych
déti. Potopeni hlavy zvladly stejné jako zbylych 44 %, avsak potopily hlavu rychle a bez
vydrze. V testovanych skupinach nebyl zadny zak, ktery by nepotopil celou ¢ast hlavy pod

vodni hladinu.

Graf 2: Dovednost €. 2 Otevieni o¢i pod vodou

Dovednost €. 2
Oteviené oci pod vodou

4%

H 1 bod - potopeni bez zrakové
kontroly

B 2 body - rychlé otevieni o¢i,
chybnd odpovéd

i 3 body - pfi potopeni oci a
rozeznani poctu ukazanych prstd
ruky

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfent)

Druhou testovanou dovednosti bylo otevieni o¢i pod vodni hladinou. Na maximalni pocet
ttech bodl v této dovednosti dosdhlo 44 % zaki. Tito Zaci zvladli potopeni pod vodni
hladinu, otevfit o¢i a uhadnout, kolik prsti mu ukazuje kamarad potopeny naproti nému.
Dvoubodového hodnoceni, kdy Zaci rychle otevieli o€i, a tudiZ chybné odpovédéli, kolik
prst na ruce ukazuje spoluzdk, dosédhlo 52 % zakid. Pouze 4 % ze vSech testovanych zaki

potopili hlavu bez zrakové kontroly a ziskali tak jeden bod.
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Graf 3: Dovednost ¢. 3 Vydech do vody

Dovednost €. 3
Vydech do vody

4% ® 1 bod - pouze ¢asteény vydech

i 3 body - prohloubeny uplny vydech,
provedeni zvolna

M 2 body - vydech do vody proveden rychle

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)

Prohloubeny uplny vydech, ktery byl provedeny zvolna, zvladlo 29 % zaku. Tito Zaci byli

tedy ohodnoceni tiemi body. Nejvice zaki tedy 67 % testovanou dovednost zvladlo na dva

body. Vydech do vody byl, u téchto zaki, proveden rychle. 4 % déti dosahly jen na jedno

bodové hodnoceni, protoze jejich vydech do vody byl pouze ¢astecny.

Graf 4: Dovednost ¢. 4 Hvézdice v poloze na prsou

Dovednost €. 4
Hvézdice v poloze na prsou

4%

B 1 bod - cviceni nebylo spravné
nebo vibec provedené

B 2 body - cvi¢eni bylo provedené
bez vydrie

vydrZ, pocitat zvolna do péti

i 3 body - cvi¢eni provedené zvolna,

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)

Dalsi testovanou dovednosti bylo zvladnuti hvézdice v poloze na prsou. Pii tomto cviceni

plného poctu bodii dosahly pouhé 4 % zaka. Byli to ti zaci, ktefi cviceni provedli
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zvolna a vydrzeli v této poloze po dobu péti sekund. Nejvice zaka 78 % dosahlo na dvou
bodové hodnoceni. Tito Zaci se sice do polohy hvézdice na prsou dostali, ale celkové cviceni

provedli rychle a bez vydrze. 18 % zaku toto cvic¢eni provedlo chybné nebo viibec.

Graf 5: Dovednost ¢.5 Hvézdice v poloze na zddech

Dovednost €. 5
Hvézdice v poloze na zadech
4%
ﬂ B 1 bod - cvi€eni nebylo spravné
nebo vibec provedené

M 2 body - cviceni bylo provedené
bez vydrie

i 3 body - cvi¢eni provedené zvolna,
vydrZ — pocitat zvolna do péti

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfent)

Oproti hvézdici na prsou u hvézdice v poloze na zadech dosédhlo tfech bodi 15 %
testovanych zaki. Tito Zaci hvézdici na zadech provedli zvolna a chvili v této poloze setrvali.
Ze zkuSenostni s plaveckou vyukou si dovolujeme tvrdit, Ze tato hvézdice mize byt pro zaky
jednodussi, protoze je u ni snazsi dychani. 4 % z celkového poctu testovanych zakl byly

ohodnoceny jednim bodem, protoze cviceni provedly Spatné nebo viibec.
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Graf 6: Dovednost ¢. 6 Kotoul ve vodé

Dovednost €. 6
Kotoul ve vodé

0%

B 1 bod - provedeno neuplné
pretoceni

M 2 body - proveden prekot vpred s
drobnymi nedostatky

i 3 body - proveden prekot vpred,
uplné pretoceni podél pricné osy,
zvolna

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)

Testovanou dovednostni ¢islo Sest byl kotoul ve vod¢. Tt bodového hodnoceni nedosahly
zadné z testovanych déti. 37 % déti provedlo kotoul ve vodé tak, Ze byl proveden piekot
vpied, ale s drobnymi nedostatky. Tito zaci ziskali za tuto dovednost dva body. Jednobodové
hodnoceni bylo nejvice zastoupené, a to 63 %. Jeden bod ziskali ti, kteti neprovedli tplné

pretoceni.

Graf 7: Dovednost ¢. 7 Vylov 2 pfedméti z hloubky 2 metri

Dovednost ¢. 7
Vylov 2 predméti z hloubky 2 m

0%

H 1 bod - vylov nebyl Uspésny

B 2 body - vylov pouze 1 predmétu

i 3 body - vylov 2 pfedmétl

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfent)
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Maximalniho poctu bodi v této dovednosti opét nedoséhl zadny zak. Dvou bodd, kdy zak
vylovil pouze jeden pfedmét z hloubky dvou metri, dosahlo celkem 37 % zakl. Pro 63 %

déti byl vylov neuspéSnym a ziskaly tedy pouze jeden bod.

Graf 8: Dovednost ¢. 8 Pad (skok) do vody z plaveckého startovniho bloku

Dovednost €. 8
Pad (skok) do vody z plaveckého

startovniho bloku
0%

4%

H 1 bod - vstup do vody nebyl proveden
z podiepu skokem nebo padem

H 2 body - pad (skok) z podiepu ,,po
nohdach”

i 3 body - pad (skok) z podiepu
sttemhlav (,,po hlavé®)

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfent)

Dalsi testovanou dovednosti byl pad nebo skok do vody z plaveckého startovniho bloku.
Dovolujeme si tvrdit, Ze 100 % Zzakl provedlo skok a ne pad. Skok z podfepu stfemhlav,
ktery byl hodnocen tfemi body, zvladly 4 % déti. NejvysSiho zastoupeni tedy 96 % se tésilo
dvou bodové hodnoceni, kdy zaci zvladli skok z podifepu po nohach. Jeden bod z této

dovednosti nebyl pfidélen zddnému ditéti.
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Graf 9: Dovednost €. 9 Vznaseni se ve vod¢ (floating)

Dovednost ¢. 9
Vznaseni se ve vodé (floating)

0% 0%

B 1 bod - vydrz ve floatingu méné nez
30 sekund

B 2 body - vydrzZ ve floatingu vice nez
30 sekund

i 3 body - vydrz ve floatingu vice nez 1
minutu

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)

Vznaseni se vod¢ neboli floating probihalo v poloze zddech. Tato dovednost demonstruje
stupei adaptace na fyzikalni vlastnosti vodniho prostiedi. Je provadéna tak, ze se dité polozi
na vodni hladinu a setrva v klidové vznasejici se poloze. Jde vlastné o dovednost zaujmout
na relativné dlouhou dobu tzv. sebezachovnou polohu. Za tuto dovednost byli vsichni

testovani Zaci ohodnoceni jednim bodem, tzn. ze vydrZz ve floatingu probihala méné nez

30 sekund.

Graf 10: Dovednost ¢. 10 Splyvani

Dovednost ¢. 10
Splyvani

0%

B 1 bod - odraz od stény a splyvani
bez vydrie

B 2 body - odraz od stény bazénu a
splyvani vice nez2 m

i 3 body - odraz od stény bazénu a
splyvani vice nez5 m

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)
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Tt bodové hodnoceni v dovednosti splyvani neziskal zadny z testovanych zakt. Dvéma
body bylo ohodnoceno 19 % déti. Tyto déti zvladly odraz od stény bazénu a splyvaly vice
nez 2 metry. Zbylych 81 % zaku ziskalo za tuto posledni testovanou dovednost jeden bod.
Zaci sice zvladli odraz od stény bazénu do splyvavé polohy, ale samotné splyvani bylo

provedeno bez vydrze.

Graf 11: Celkové zhodnoceni

Celkové zhodnoceni trovné zakladnich
plaveckych dovednosti na pocatku plaveckého

vycviku
S 25
°=2 20
% i -
>N 10
g 3 [
>§ (1] —_— | .
[-% velmi dobré zvladnuti pokrocily zacatecnik 16-24 uplny zacatecnik méné nez 16
zakladnich plaveckych bodu

dovednosti 25-30 bodi
Bodové hodnoceni

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)

Posledni graf zhodnocuje dosazenou plaveckou uroven zakit z pohledu zékladnich
plaveckych dovednosti na pocatku plaveckého vycviku. Celkem bylo testovano 27 zaki.
Zaci byli podle souétu bodii za viechny plavecké dovednosti zafazeni do tfech skupin. Zadné
z testovanych déti nedosahlo 25 a vice bodi, které jsou stanovené pro skupinu, ktera velmi
dobie zvlada zakladni plavecké dovednosti. 22 zak1, tedy 81 %, dosdhlo bodového rozmezi
16 az 24 bodu. Tito zaci byli oznaCeni jako pokrocili zacatecnici. Mezi uplné zacatecniky
byli zatazeni ti, kteti dosdhli méné nez 16 bodt. Takovych déti bylo 5 tedy 19 % z celkového

poctu testovanych zakd.

Nejvice se zaklim dafilo v dovednostech potopit hlavu pod vodni hladinu a v otevieni oci
pod vodou. V obou téchto dovednostech tfi bodového doséhlo 44 % Zakl. Naopak nejméné
se détem dafilo v dovednostech, kdy zkousely vznaseni se ve vodé a splyvani. Zadné

z testovanych déti nedosahlo na tfi bodové hodnoceni.
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5.3.2 Vyukovy plan na 20 hodin plavecké vyuky

Na zéklad¢ studia rdmcového vzdélavaciho programu a vysledkl testu plavecké urovné
z hlediska zakladnich plaveckych dovednosti jsem sestavila vyukovy plan na dvacet hodin

plavecké vyuky.

V nasledujicim prehledu jsou uvedeny cile jednotlivych lekci a probirané ucivo. Detailni

rozpracovani jednotlivych vyukovych hodin je uvedeno v pfiloze €. 8.

1. VYUKOVA LEKCE

cile: zak umi tict zakladni pravidla bezpecného chovani v prostorach plaveckého bazénu,

dokaze vlastnimi slovy popsat zakladni pravidla hygieny pted, pti a po plaveckém vycviku

ucivo: bezpecnostni a hygienické zésady pro zaky pii vyuce plavani, test plavecké trovné

z hlediska zakladnich plaveckych dovednosti
2. VYUKOVA LEKCE

cile: zak zvladne potopit hlavu pod vodni hladinu, osvoji si spravné zvladnuti splyvavé

polohy naznak a na prsou s odrazem ode dna i od stény bazénu

udivo: hry pro sezndmeni s vodou, hry ve vod¢ pro rozvoj dychani, splyvani v poloze naznak

1 na prsou
3. VYUKOVA LEKCE

cile: Zak rozviji orientaci pod vodni hladinou a zvladne otevtit o¢i bez okamzitého vynoteni,
zvladne pozvolny vydech do vody, sezndmi se s technicky spravnym pohybem dolnich

koncetin pro plavecky zplisob znak a kraul

udivo: hry pro rozvoj dychani, orientace ve vod¢, cvieni pro nacvik sttidavych pohybii

nohou v obou polohach
4. VYUKOVA LEKCE

cile: 74k zvlada bez vétSich problémi pozvolené vydechy do vody, dokaze oteviit o¢i pod

vodni hladinou, dokaze vlastnimi slovy popsat spravnou techniku pohybu dolnich koncetin,
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zvladne tak pteplavat $itku bazénu s pomoci plavecké desky, zvladne skocit do vody, aniz

by si drzel nos

ucivo: hry pro dychéni, orientaci pod vodni hladinou, znakové a kraulové nohy s riznou

polohou plavecké desky a plnénim riznych plaveckych ukolt, jednoduché skoky do vody
5. VYUKOVA LEKCE

cile: zak si upeviuje technicky spravny stiidavy pohyb nohou v plaveckych polohach naznak
a na prsou, zak pieplave v obou polohéch s plaveckou deskou $itku bazénu 12,5 metru,
vylovi na mé€l¢in€ 1,20 metru alespoii jeden ptfedmét, zvladne jednoduché skoky a pady do

vody

ulivo: cviceni pro upevnéni spravné techniky znakovych a kraulovych nohou, loveni

pfedméti, skoky a pady do vody
6. VYUKOVA LEKCE

cile: zak plave znakové a kraulové nohy bez vétsich obtizi, sezndmi se s pohybem hornich

koncetin pro plavecky zptisob znak

ucdivo: opakovani pohybu dolnich koncetin pro znak a kraul, pohyb hornich koncetin pro

znak s vyuzitim dostupnych pomucek
7. VYUKOVA LEKCE

cile: 74k upeviiuje techniky spravny pohyb hornich a dolnich koncetin pro plavecky zptisob

znak, zvladne uplavat §itku bazénu 12,5 metru plaveckym zpisobem znak

ucdivo: cviceni pro upeviiovani znakovych a kraulovych nohou, cviky pro rozvoj spravné

techniky znakového pohybu hornich koncetin s vyuZitim dostupnych pomiicek
8. VYUKOVA LEKCE

cile: 74k uplave bez vétSich problému $itku bazénu plaveckym zplsobem znak, zvladne

jednoduché skoky a pad do neznamé vody

ucivo: pohyby dolnich koncetin pro znak i kraul, cvi¢eni pro rozvoj spravného znakového

pohybu hornich koncetin, skoky do vody a pad do nezndmé vody
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9. VYUKOVA LEKCE

cile: zak zvladne uplavat plaveckym zplsobem znak 25 metrd, sezndmi se se startovnim

skokem Sipka

udivo: plavani plaveckého zptisobu znak na délku bazénu, cviceni pro nacvik startovniho

skoku
10. VYUKOVA LEKCE

cile: zak uplave 25 metri plaveckym zplGsobem znak, osvoji si spravnou techniku

startovniho skoku Sipka, vylovi z hloubky 1,5 metru alesponi 1 pfedmét

udivo: hry pro rozvoj orientace pod vodou, plavani na délku bazénu s dirazem na spravnou

techniku, pokusy o startovni skok ze startovniho bloku
11. VYUKOVA LEKCE

cile: 74k si upevni spravnou techniku plaveckého zpisobu znak, upevni si spravné pohyby
dolnich koncetin pro plavecky zptsob kraul, seznami se s technikou kraulového nadechu

a vydechu v koordinaci s kraulovyma nohama

udivo: plavani znaku na délku bazénu, kraulova splyvava poloha s pohledem Sikmo dold,

cviceni stfidavé vlnivé prace nohou, cviceni pro nacvik kraulového nadechu
12. VYUKOVA LEKCE

cile: zak zvlada kraulovou plaveckou polohu s pohyby dolnich koncetin, seznami se

s pohybem hornich koncetin pfi kraulu

ucivo: plavani kraulovych nohou s plaveckou deskou, cviceni pro nacvik spravného
kraulového dychani — jedna paze v piipazeni, druha drzi desku, nadech na stranu té paze,
ktera drzi desku, nacvik pohybu hornich koncetin na sousi, ve vodé ve stoji v predklonu,

hladina po bradu — s nacvikem dychéani
13. VYUKOVA LEKCE

cile: zak zvlada kraulovou plaveckou polohu, pohyby dolnich koncetin, zvlada nadech

s vytoCenim hlavy do strany, seznamuje se s pohybem pazi ve vod¢

udivo: plavani znaku na §itku bazénu, prvni pokusy o zékladni kraul (se zadrzenym dechem)
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14. VYUKOVA LEKCE

cile: zak upevnuje spravnou techniku plaveckého zptusobu znak, zvlada zékladni kraul,

osvojuje technicky spravné pohyby hornich koncetin pfi kraulu, zvlada kraulové dychani

udivo: plavani znaku na §itku bazénu, kraulova splyvava poloha s odrazem od stény bazénu,

pohyby dolnich koncetin v kraulové poloze, plavani zdkladnim kraulem
15. VYUKOVA LEKCE

cile: 74k si osvojuje kraulovou souhru s dirazem na spravnou souhru pohybu pazi

s dychanim, vylovi pfedméty z hloubky min. 1,5 metru

ucivo: cviceni pro nacvik tfidobé kraulové souhry ve vod¢, dobihacka, kraul jednou rukou,

loveni ptedméta z hloubky
16. VYUKOVA LEKCE

cile: zak zvladne kraulovou souhrou plavat na Sitku bazénu, bez vétSich problémi skoci

startovnim skokem ze startovniho bloku do vody a navaze plaveckym zplisobem kraul

ucivo: cviceni pro nacvik kraulové souhry, cviCeni zaméfujici se na pohyby dolnich
a hornich koncetin, plavani znaku, cviceni pro nacvik spravného startovniho skoku, hry ve

vodé
17. VYUKOVA LEKCE

cile: zak zvladne plaveckym zpusobem kraul pieplavat alespoil polovinu bazénu, osvojuje
si spravné technické provedeni pohybu hornich koncetin pti kraulu i znaku, skoci startovnim

skokem ze startovniho bloku do vody

ucivo: cviceni pro upevneéni pohybu hornich koncetin pti znaku a kraulu — fixace dolnich

koncetin, kraulova souhra, startovni skok
18. VYUKOVA LEKCE

cile: zak uplave plaveckym zpiisobem znak 25 metrt a kraul 15 metrQ, zvladne startovni

skok, osvojuje si vznaSeni ve vodé, seznamuje se se sebezachrannymi prvky

ucivo: plavani obéma zptisoby na délku bazénu, startovni skoky, floating, Slapani vody
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19. VYUKOVA LEKCE

cile: zak trénuje vytrvalost pfi plavani plaveckym zptsobem znak a kraul, stale si osvojuje
spravnou techniku téchto plaveckych zptsobii, zvlada pravidla her ve vodé€, osvoji si

plaveckou vznasejici polohu — floating a Slapani vody jako sebezachrannych prvki

udivo: plavani znaku a kraulu, floating ve vod¢, skok do vody se snahou nepotopit hlavu

a Slapat vodu, hry ve vodé
20. VYUKOVA LEKCE

cile: zak pteplave plavecky bazén 25 metrii vybranym plaveckym zplisobem, sezndmi se

s pravidly chovani pfi koupani v pfirodnich zdrojich

udivo: plavani znaku a kraulu, test plavecké urovné z hlediska zdkladnich plaveckych

dovednosti
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5.3.3 Vysledky urovné zakladnich plaveckych dovednosti na konci

plaveckého vycviku

Pii posledni hodin¢€ plaveckého vycviku byli Zaci opét zméfeni pomoci testu plavecké

tirovné z hlediska zakladnich plaveckych dovednosti od Cechovské a Milera, 2008.

Graf 12: Dovednost ¢. 1 Potopeni hlavy — zavér plaveckého vycviku

Dovednost ¢. 1
Potopeni hlavy - zavér plaveckého
vycviku

0% 0%

B 1 bod - nelplné potopeni hlavy
pod vodou

H 2 body - potopeni hlavy
provedené rychle, bez vydrze

i 3 body - potopeni hlavy
provedené zvolna podiepem,
vydrz

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfent)

Prvni testovanou dovednosti bylo potopeni hlavy. Na konci plaveckého vycviku na tfi
bodového hodnoceni doséhlo 100 % Zaki. Ttemi body byli ohodnoceni vSichni Zaci, protoZe
zvladli potopit hlavu zvolna podifepem s vydrzi. Myslime si, Ze tomu tak je proto, ze
testovani zaci nepattili mezi Gplné zacatecniky a nacviku této dovednosti bylo vénovano ve
vyukovych lekci pomérmé hodné ¢asu. V této dovednosti se oproti testovani na zacatku

plaveckého vycviku zlepsilo 56 % zaka.
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Graf 13: Dovednost ¢. 2 Otevieni o¢i pod vodou — zavér plaveckého vycvik

Dovednost C. 2
Otevieni oCi pod vodou - zavér
plaveckého vycviku

H 1 bod - potopeni bez zrakové
kontroly

0%

H 2 body - rychlé otevieni oci,
chybnd odpovéd’

i 3 body - pfi potopeni oci a
rozeznani poctu ukazanych prstd
ruky

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)

Pti testovani této dovednosti, jejimz cilem bylo otevieni o¢i pod vodou s naslednou zrakovou
kontrolou, tfi bodového hodnoceni dosahlo 70 % zaka. Tito Zaci zvladli pfi otevieni o¢i pod
vodou rozeznat kolik prstl ukazuje kamarad naproti nim. Dvéma body bylo ohodnoceno
30 % zakd. I v této dovednosti doslo opét ke zlepSeni. Tti bodového hodnoceni doséhlo o

26 % zé&ki vice neZ pfi prvnim testovani.

Graf 14: Dovednost ¢. 3 Vydech do vody — zavér plaveckého vycviku

Dovednost ¢. 3
Vydech do vody - zavér plaveckého
vycviku

0%. 0%

B 1 bod - pouze ¢aste¢ny vydech
B 2 body - vydech do vody proveden
rychle

i 3 body - prohloubeny Uplny
vydech, provedeni zvolna

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfent)
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Prohloubeny uplny vydech do vody provedeny zvolna zvladlo na konci plaveckého vycviku
100 % zaka. VSichni tito zaci byly ohodnoceni tfemi body. Ke zlepSeni oproti prvotnimu
testovani doslo u 71 % déti. Tento vysledek nebyl piili§ piekvapivy, nebot’ opakovanym

vydechiim do vody bylo pii plavecké vyuce vénovano pomérné mnoho Casu.

Graf 15: Dovednost €. 4 Hvézdice v poloze na prsou — zavér plaveckého vycviku

Dovednost ¢. 4
Hvézdice v poloze na prsou -zavér

plaveckého vycviku
0%

B 1 bod - cvi¢eni nebylo spravné
nebo vibec provedené

B 2 body - cvi¢eni bylo provedené bez
vydrie

i 3 body - cvi¢eni provedené zvolna,
vydrz, pocitat zvolna do péti

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)

Jednou z dalSich testovanych dovednosti bylo zvladnuti hvézdice v poloze na prsou. Tremi
body, kdy cviceni bylo provedené zvolna s vydrzi, bylo ohodnoceno 44 % zakt. Zbylych
56 % d¢éti ziskalo hodnoceni dvéma body, protoze cvi€eni bylo provedené bez vydrze. U této
dovednosti doslo k velikému zlepSeni oproti prvotnimu testovani. Ttech bodii dosahlo o

40 % vice déti neZ pii vstupnim méfeni.
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Graf 16: Dovednost ¢. 5 Hvézdice v poloze na zadech — zavér plaveckého vycviku

Dovednost €. 5
Hvézdice v poloze na zadech - zavér
plaveckého vycviku

0% B 1 bod - cviceni nebylo spravné
nebo vibec provedené

B 2 body - cvi¢eni bylo provedené
bez vydrie

i 3 body - cvi¢eni provedené zvolna,
vydrz — pocitat zvolna do péti

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)

Hvézdici v poloze na zadech na hodnoceni tfemi body zvladlo 78 % zaki. Myslime si, Ze je
tomu tak proto, ze prvnim vyu¢ovanym plaveckym zptisobem byl znak, pro jehoZ nécvik je
dalezité, aby zaci zvladli plaveckou polohu na zadech. 22 % zakl z celkového poctu bylo
hodnoceno dvéma body, protoZe cviceni bylo provedeno bez vydrze. I u této dovednosti
doslo ke zlepSeni, tfi bodového hodnoceni dosdhlo o 63 % vice déti oproti vstupnimu

testovani.

Graf 17: Dovednost ¢. 6 Kotoul ve vodé — zavér plaveckého vycviku

Dovednost €. 6
Kotoul ve vodé - zavér plaveckého
vycviku
7% H 1 bod - provedeno neupiné

ﬂ pretoceni

M 2 body - proveden prekot vpred s
drobnymi nedostatky

i 3 body - proveden prekot vpred,
uplné pretoceni podél pricné osy,
zvolna

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)
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Dalsi testovanou dovednosti byl kotoul ve vodé. 15 % zakt dosahlo na tii bodové hodnoceni.
Tyto déti provedly piekot vpied s uplnym pietoceni podél pificné osy. Nejvice bylo
zastoupeno dvou bodové hodnoceni a to 78 %. Dvéma body byli hodnoceni ti, kteti provedli
ptekot vpied s drobnymi nedostatky. Pouhych 7 % zakii bylo ohodnoceno jednim bodem.
Tt bodového hodnoceni dosahlo o 15 % vice dé€ti oproti prvotnimu méfeni. Nacviku této
dovednosti nebylo vénovano piili§ mnoho ¢asu pii plaveckém vycviku, proto procentudlni

zastoupeni tfi bodového hodnoceni je tak malé.

Graf 18: Dovednost ¢. 7 Vylov 2 predmét z hloubky 2 metrti — zavér plaveckého vycviku

Dovednost ¢. 7
Vylov 2 pfredmétt z hloubky
2 m - zaveér plaveckého vycviku

H 1 bod - vylov nebyl Uspésny

H 2 body - vylov pouze 1 pfedmétu

i 3 body - vylov 2 predmétu

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfent)

Vylov dvou ptfedméti z hloubky dvou metrti zvladlo 18 % z celkového poctu testovanych
zakl.. Dvéma body bylo ohodnoceno 56 % zaka. Tato nadpolovicni vétSina vylovila
z dvoumetrové hloubky pouze jeden pfedmét. Vylov nebyl uspéSny pro 26 % déti a ty tak
ziskaly pouze jeden bod. Tti bodového hodnoceni dosahlo o 18 % zaki vice neZ na zacatku
plaveckého vycviku. Behem plaveckého vycviku bylo loveni predmétl z hloubky vénovéano

pomérné hodné Casu, ale Zaci vétSinou lovili pfedméty z hloubky 1,5 metru.
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Graf 19: Dovednost ¢. 8 Pad (skok) do vody z plaveckého startovniho bloku — zavér

plaveckého vycviku

Dovednost €. 8
Pad (skok) do vody z plaveckého
startovniho bloku - zavér plaveckého
vycviku

0% ] - vstup do vody nebyl proveden
pu skokem nebo padem

- pad (skok) z podfepu ,,po

“«

- pad (skok) z podiepu
lav (,,po hlavé”)

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)

Skok do vody stfemhlav ze startovniho bloku zvladlo 67 % zakd. Tito Zaci tedy ziskali tii
bodové ohodnoceni. 33 % déti bylo ohodnoceno dvéma body, protoze provedli skok do vody
po nohéch. U této dovednosti doslo k vyraznému zlepSeni, ¢ehoz je diitkazem 63 % procentni

narust zaki, ktefi dosahli tii bodového hodnoceni.

Graf 20: Dovednost ¢. 9 VznaSeni se ve vodé¢ (floating) — zavér plaveckého vycviku

Dovednost ¢. 9
Vznaseni se ve vodé (floating) - zavér
plaveckého vycviku

0%

B 1 bod - vydrZ ve floatingu méné nez
30 sekund

B 2 body - vydrz ve floatingu vice nez
30 sekund

i 3 body - vydrz ve floatingu vice nez
1 minutu

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfent)



Ptedposledni testovanou dovednosti bylo vznaSeni se ve vodé neboli floating. Pti prvotnim
testovani bylo 100 %, tedy 27 déti, ohodnoceno jednim bodem. Ke zlepSeni doslo u 44 %,
tedy 12 zaka, ktetfi dosahli na hodnoceni dvéma body, protoze vydrzeli ve floatingu lehce

nad 30 sekund. Zbylych 56 % zakt bylo ohodnoceno jednim bodem.

Graf 21: Dovednost €. 10 Splyvani — zavér plaveckého vycviku

Dovednost ¢. 10
Splyvani - zavér plaveckého vycviku

4%

B 1 bod - odraz od stény a splyvani
bez vydrie

M 2 body - odraz od stény bazénu a
splyvani vice nez 2 m

i 3 body - odraz od stény bazénu a
splyvani vice nez5 m

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)

Splyvani na vice nez 5 metrii, na konci plaveckého vycviku, s odrazem od stény bazénu
zvladli pouhé 4 % zaka. I tak u této dovednosti doslo ke zlepSeni. Pfi vstupnim testovani na
tti bodového hodnoceni nedosahlo Zadné z testovanych déti. Na konci plaveckého vycviku
bylo nejvice zastoupené dvou bodové hodnoceni a to 78 %. Jednim bodem, kdy prob&hlo

splyvani bez vydrze, bylo ohodnoceno 18 % zak.
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Graf 22: Celkové zhodnoceni urovné zékladnich plaveckych dovednosti na konci

plaveckého vycviku

Celkové zhodnoceni urovné zakladnich plaveckych
dovednosti na pocatku plaveckého vycviku - zavér
plaveckého vycviku

SN
+« 10
o
o 5
o
0 —_— I—

uplny zacatecnik méné nez 16  pokrocily zacatecnik 16-24 bodd velmi dobré zvladnuti zakladnich
plaveckych dovednosti 25-30
bodu

Bodové hodnoceni

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)

Celkové zhodnoceni plavecké urovné z hlediska zakladnich plaveckych dovednosti ukazuje,
ze na konci plaveckého vycviku miizeme o 44 % zaka fici, Ze patii mezi pokrocilé
zacateCniky. O zbylych 56 % déti mizeme s potéSenim tvrdit, Ze dle celkového souctu boda
za vSechny testované dovednosti zvladaji zakladni plavecké dovednosti velmi dobfe.
Nejhtfe jsou na tom zaci s dovednosti vznaseni se ve vodé neboli floatingem. Béhem
zékladniho plaveckého vycviku, jehoz cilem je naucit Zaky prvni plavecky zptlisob, nebylo
dostatek prostoru pro nacvik této sebezdchovné polohy. Dovolujeme si tak tvrdit, Ze neni
mozné splnit jeden z pozadavkl ramcového vzdélavaciho programu, ktery tikd, Ze by zaci
méli zvladnout prvky sebezachrany. Mezi sebezachranné prvky bylo béhem plaveckého
vycviku fazeno Slapani vody a pouceni zak, jak se bezpecné chovat pii koupani v prirodnich

vodnich zdrojich.
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Dalsim ukolem posledni dvacaté lekce plaveckého vycviku bylo zjisténi, zda vSichni
testovani zéaci uplavou 25 metri bez pomtcky plaveckym zpiisobem, ktery si sami zvoli.
Zéci volili bud’ plavecky zptisob znak nebo kraul, coZ je v souladu s tim, jak byla plavecka
vyuka koncipovana. S potéSenim mizeme tvrdit, ze vSechny déti zvladly uplavat vzdalenost
25 metr bez problému. Nasledujici tabulka ukazuje i cCasy, kterych Zzaci dosahli.
Nejpomalejsi zak uplaval dvaceti péti metrovou vzdalenost za 38,23 vtefin. Naopak
nejrychlejsimu ditéti tato vzdalenost trvala 28,51 vtefin. Dosazené Casy zakl uvedené

v tabulce jsou odpovidajicimi pro Zdky mladsiho Skolniho véku.

Tabulka 1: Vysledky plavani na 25 metrt

v < POCET UPLAVANYCH x
ZAK METRU CAS

¢.7 25 metra 28,51
¢.3 25 metra 33,07
¢. 4 25 metra 33,08
¢. 21 25 metra 33,23
¢. 12 25 metra 33,25
¢. 14 25 metra 33,29
¢.24 25 metra 33,37
é. 5 25 metra 33,39
¢. 15 25 metra 33,43
¢. 17 25 metra 33,57
¢. 19 25 metra 33,76
¢. 6 25 metra 34,02
¢. 18 25 metra 34,12
¢. 23 25 metra 34,23
¢. 1 25 metra 34,39
¢. 13 25 metra 34,41
¢.27 25 metra 34,64
¢. 8 25 metra 34,73
¢.25 25 metra 34,80
¢. 20 25 metra 34,84
¢. 22 25 metra 35,04
¢. 11 25 metra 35,32
¢.2 25 metra 35,42
¢. 26 25 metra 35,65
¢. 16 25 metra 36,02
¢.9 25 metra 38,01
¢. 10 25 metra 38,23

priumérny ¢as 33,92

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfent)
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5.3.4 Navrh Skolniho vzdélavaciho programu

Navrh Skolniho vzdélavaciho programu byl vytvoien v navaznosti na dvacetihodinovy
vyukovy plan plavani a zavérecné testovani zakt plavecké urovné z hlediska zakladnich
plaveckych dovednosti. Nasledujici navrh je také v souladu srdmcovym vzdé€lavacim
programem, ktery nabyl ucinnosti 1. zafi 2016, avSak s vyhradami. V ramcovém
vzdélavacim programu je uvedeno, ze by zaci meéli zvladnout prvky sebezachrany
a dopomoc tonoucimu plavci. Z vySe uvedenych métfeni zakt a také z naSich vlastnich
zkuSenosti vyplyva, ze zaci jsou schopni naucit se urcité sebezadchranné prvky jako je
napftiklad Slapani vody, avSak floating po dvaceti vyukovych lekci na hodnoceni tfemi body
nezvladlo zadné z méfenych déti. Je pravdou 1 fakt, ze této dovednosti nebyl vénovan ¢as na
ukor nacviku prvniho plaveckého zptisobu. Dalsi vyhrady k rdmcovému vzdélavacimu
programu mame k u¢ivu dopomoc tonoucimu. Stalo by za zvazeni, zda by nebylo vhodné
tuto ¢ast uciva prejmenovat na dopomoc unavenému plavci, protoze dopomoc tonoucimu je
fyzicky i psychicky velmi naro¢nad cinnost a neodpovida fyzické kondici a psychice

prvostupniovych zakt, kdy probiha zékladni plavecka vyuka.

Naésledujici navrh Skolniho vzdélavaciho programu je urcen pro tieti rocnik zakladni Skoly,
ktery tvofi stied prvniho stupné a je také obdobim, které je nazyvéno zlatym vékem
motoriky. Jednim z dalSich divodi, pro¢ je zde zpracovan navrh Skolniho vzdélavaciho

programu pro tfeti tfidu je fakt, Ze cela tato prace je zacilena na tuto v€kovou skupinu.

Ocekavané vystupy z Zaka 1. stupné zakladni Skoly (3. tfida)

Mezi ocekdvané vystupy, které by mél zak treti tiidy zvladnout mizeme zaradit fakt, ze
dokaze spojovat kazdodenni pohybovou d¢innost se zdravim a vyuzivd nabizenych
ptilezitosti k pohybu. Na konci prvniho obdobi by Zaci méli dokazat uplatiiovat hlavni
zasady hygieny a bezpecnosti pii pohybovych ¢innostech ve znamych prostorech Skolni
vyuky, kam mizeme zafadit i areal plaveckého bazénu. Déle by mél Zak zvladnout v souladu
se svymi individualnimi pfedpoklady jeden plavecky zptlisob (znak, kraul) a mél by znat

bezpecnostni zasady pii plavani ve volné piirodé.
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Uc¢ivo urcené zakam 3. trid

hygiena plavani — upeviovani zakladnich hygienickych navykut pied, pfi a po plaveckém

vycviku, zasady bezpecnosti pii plavani a pohybu v aredlu bazénu, smluvené signaly pro

komunikaci v arealu bazénu

adaptace na vodni prosti‘edi — adaptace na vodni prostfedi formou her (hry pro sezndmeni

s vodou, hry pro dychani, pro splyvani, pro rozvoj orientace ve vod¢)

zakladni plavecké dovednosti — rozvijeni pocitu vody, plavecké dychani — opakované

vydechy do vody u stény bazénu, plavecké poloha naznak i na prsou, pady a skoky do vody
— z okraje bazénu, ze startovnich bloki, nacvik startovniho skoku, orientace ve vod¢ spojena

s ponofenim a potapénim, potopeni obliceje a otevieni o¢i, loveni predméta

prvni plavecky zpiisob — plavecky zpisob znak nebo kraul dle individualnich moZznosti

zaki, schopnost uplavat 25 metri jednim plaveckym zplisobem a 15 metrit druhym

plaveckym zpisobem

prvky sebezachrany a dopomoci unavenému plavci — prvky sebezachrany — §lapani vody,

znalost bezpecnostnich zisad plavani ve volné ptirodé, dopomoc unavenému plavei —

kontaktni plavani
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6 Diskuze

Diskuze se zamysli nad vysledky této prace a nad poznatky, které byly ziskdny na zakladé
pozorovani a vlastnich zkuSenosti autorky s roli instruktorky plavani v plavecké Skole. Jsou
zde vyhodnoceny vysledky hypotéz a v neposledni fad¢ se diskuze zabyva srovnanim tvrzeni
jednotlivych autort odborné literatury ohledné volby prvniho plaveckého zplsobu

s vlastnimi zkuSenostmi autorky.

Vyhodnoceni hypotéz

Vysledky hypotéz vyplyvaji ze vstupnich a vystupnich testli plavecké trovné z hlediska
zakladnich plaveckych dovednosti.

H1: Piedpokladam, Ze test plavecké urovné z hlediska zékladnich plaveckych dovednosti na

urovni pokrocily zacatecnik na pocatku plaveckého vycviku splni 60 % zaku.

Hypotéza €. 1 se potvrdila. Vstupni test plavecké tirovné z hlediska zékladnich plaveckych
dovednosti na Grovni pokrocily zacatecnik splnilo 81 % Zzakl. Potvrzeni této hypotézy se
dalo predpokladat, protoze byli méteni zéci, ktefi jiz méli n¢jakou zkuSenost s vodnim

prostiedim.

H2: Predpokladam, Ze na pocatku plaveckého vycviku 40 % zakt zvladne zakladni

plaveckou dovednost potopeni hlavy s vydrzi.

Hypotéza ¢. 2 se také potvrdila. Pii vstupnim testu zvladdlo dovednost potopeni hlavy
s vydrzi 44 % zaktl, coz je odpovidajici vysledek se skutecnosti, ze vstupni test plavecké
urovné splnilo 81 % zakl na urovni pokrocily zacate¢nik. U téchto zakl se ofekava, ze
veétsSinu ze zakladnich plaveckych dovednosti budou ovladdat bez vétSich problémil.
Dovednost potopeni hlavy s vydrzi zafazujeme oproti ostatnim testovanym dovednostem

mezi ty jednodussi.
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H3: Piedpokladam, Ze pouze 20 % déti zvladne na konci plaveckého vycviku vznaseni ve

vode¢ neboli floating, ktery patii mezi sebezachranné prvky.

Hypotéza ¢. 3 se nepotvrdila. Na konci plaveckého vycviku na tifibodové hodnoceni
nedosahlo zadné z testovanych déti. Tti bodi by doséhl zak v ptipadé, ze by ve floatingu
vydrzel vice nez 1 minutu. To, Ze se tato hypotéza nepotvrdila nebylo pfili§ piekvapujicim
vysledkem, protoze piedstavuje jiz vysoky stupen adaptace na fyzikalni vlastnosti vodniho

prostiedi.

H4: Predpokladam, ze 100 % zakt na konci plaveckého vycviku zvladne uplavat 25 metrt

bez pomucky.

Hypotéza €. 5 se potvrdila. Na konci plaveckého vycviku vSichni testovani zaci prekonali
vzdalenost dvacet pét metri vybranym plaveckym zptisobem bez pomticky. Zaci volili mezi

plaveckym zplisobem znak a kraul, které byli v ramci plavecké vyuky vyucovany.

Ze ctyt polozenych hypotéz se potvrdily vSechny kromé hypotézy Cislo tfi. Tento vysledek
neni piekvapujicim, avSak by mél byt alarmujicim pro tviirce ramcovych vzdélavacich
program, ktefi zahrnuji do vy¢tu uciva na konci prvniho obdobi zvladnuti sebezachrannych

prvki.

Déle bych se v diskuzi chtéla zabyvat reSerSemi jednotlivych autord odbornych publikaci
ohledné volby prvniho plaveckého zpiisobu. Cilem této ¢asti diskuze je kriticky piehled

nazorl jednotlivych autorii pravé ohledné volby prvého plaveckého zptsobu.

Jak tika Cechovska a Miler (2008) ani plaveéti odbornici se neshoduji v odpovédi, ktery
plavecky zplisob ma byt vyuCovan jako prvni. Kazdy ma svou, uritymi argumenty
podlozenou pravdu. Pro mladsi déti spiSe doporucuji stiidaveé techniky plavani, protoze maji
jednodussi pohybovou strukturu. Minusy uvadéji u vSech plaveckych zptisobt. U kraulu vidi
zapory v narocné souhie pohybu pazi a plaveckého dychani, u znaku ve splyvavé poloze na
zadech a u prsou v celkové technické narocnosti. Zaroven upozoriiuji, Ze pokud bychom

chtéli byt tradicionalisty, tak bychom méli volit jako prvni plavecky zptlisob prsa, ktery je
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z historického pohledu typicky pro stiedni Evropu, avSak zminuji, Ze pokud bychom
navstivili plaveckou Skolu v Americe ¢i Australii ucili by nas kraul. V jedné z poslednich

vét se shoduji na nazoru, e by vsadili na kraul.’

Hoch (1959) tiké4, Ze plavani na prsou je nejvhodnéjSim plaveckym zplsobem pro divky
a kraul pro chlapce. V ptipadé, ze se neplavci boji potopit oblicej do vody, tak by zvolil jako
prvni plavecky zptsob znak, avSak za piedpokladu, ze se tak védomé obchazi jedna ze
zékladnich plaveckych dovednosti. Dale se Hoch (1987) zmiiiuje o tom, ze pii rozhodovani
ohledné prvniho plaveckého zptsobu, je dilezité se fidit motorickou urovni déti a stupném

adaptace na vodu.®’

Talpa (1990) je presvédcen, zZe prsa jsou vhodna pro nacvik prvniho plaveckého zpiisobu.
Klady tohoto plaveckého zplisobu spatfuje v tom, Ze umoziuji dobrou orientaci ve vode

a lze jej zvladnout bez znalosti dychani do vody. '

Dlouholetou tradici prsaiského zptsobu potvrzuje i Bélkova (1994). Klady vidi pfedevsim
v moznosti dobré orientace plavce v ptirodnich podminkéch, ale zaroven tika, ze se jedna
o um¢ely zptsob, ktery je naroény na ¢asoprostorovou souhru pohybt a schopnost rytmického
vniméni. Zaroven se shoduje s Hochem, Ze odpovéd na otdzku ohledné volby prvniho
zpusobu by méla byt v souladu s vékem, individualnimi pfedpoklady jedince a materidlnimi

podminkami pro plavecky vycvik.?

Za nejjednodussi povaZzuje znak a kraul, Bank (1991), pro jejich stfidavé pohyby koncetin,
které jsou pro cloveéka ptirozené. O plaveckém zplisobu prsa tika, ze je koordinacné
naro¢n¢j$i a také se ohlizi k jeho dlouholeté tradici. U kraulu spatfuje klady v jeho
jednoduché pohybové struktuie a nasledném vyuziti v kondi¢nim plavani. Doporucuje ho

jako prvni plavecky zpiisob pro déti v predskolnim veéku. Zapory kraulu si uvédomuje

5 CECHOVSKA, Trena a Toma§ MILER. Plavdni. 2., upr. vyd. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2154-
5.

8 HOCH, Miloslav. Plavdni. Praha: Sportovni a turistické nakladatelstvi, 1959.
® HOCH, Miloslav. Plavani: (teorie a didaktika). 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1987.

'S TALPA, Jaroslav. Sportovni priprava VII. — Plavani. Plavecky vycvik Zakii ZS. 1. vydani. Olomouc: rektorat
Univerzity Palackého, 1990.

2 BELKOVA, Tatana. Didaktika plavecké vyuky. 3. vyd. Praha: Karolinum, 1994.
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v souvislosti s dychanim a ztiZzenou orientaci. Znak povazuje za pfirozeny a koordinacné
nenaro¢ny plavecky zptsob. Klady vidi v snadném dychani a zapory ve Spatné orientaci na

vodni plose, av§ak ho spatiuje za nejvhodnéjsi pro nejmladsi déti.!

Pus (2008) ptipousti, Ze opravdu neni mozné jednoznacné odpovédét. Znak povazuje za
méné¢ naroény na seznadmeni s vodou, protoze dit€¢ nemusi potdpét oblicej, dycha nad
hladinou a je mozno s détmi pii plavani komunikovat, coz vede k zvySovani jistoty.
Nevyhodu stejné¢ jako ptedchozi autofi spatfuje ve Spatné orientaci po vodni plose. V prsou
vidi potize s nacvikem pohybu dolnich koncetin a souhte, avSak klady spatfuje v mensim
vydeji energie pii plavani tohoto zptisobu a moznosti uplavani delsi vzdalenosti. Jako klady
u kraulu popisuje sttidavé pohyby, které jsou pro déti piirozengjsi.'*

Ani po dokonceni studia odborné literatury jsem nenasla jednotnou odpovéd’ na otdzku,
prvniho zptsobu by ur¢ité¢ méli byt individualni predpoklady svéfenych zakl s ohledem na
jejich veék a materialni podminky, které mame pro plavecky vycvik. U nékteré skupiny se
zjevi za vhodnéjsi zacit plavecky vycvik kraulem, u jiné znakem. Nebranim se ani jedné
moznosti. Jsem pifesvédCena o tom, Ze plavecky zplsob prsa nepatii do zakladniho
plaveckého vycviku z mnoha divodi. Pohyby tohoto plaveckého zpisobu jdou proti
fyziologickeé stavbé kolenniho kloubu a Z4ci mladsSiho Skolniho v€ku, na které je tato prace
zacilena, nejsou jeSt€ natolik mentalné vyzrali, aby byli schopni sebekontroly pifi nacviku

pohybu dolnich koncetin.

' BANK, Ladislav. Plavecky vycvik. Olomouc: rektorat Univerzity Palackého, 1991.

14 PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteri uci v plaveckych skolach. 2. vydani. Praha:
Asociace plaveckych §kol Ceské republiky, 2008.

92



7 Zavéry

Diplomova prace byla zaméiena pfedevsim na ukotveni plaveckého vycviku v plaveckych
Skolach a na zjisténi plavecké urovné zaka pomoci vstupnich a vystupnich testt z hlediska

zakladnich plaveckych dovednosti.

Cila prace bylo né¢kolik. Zjisténi vstupni a vystupni plavecké urovné, vytvoreni
dvacetihodinového vyukového planu a névrh Skolniho vzdélavaciho programu, ktery bude
v souladu s platnym rdmcovym vzdélavacim programem. Posledni cil prace nebyl Gplné
splnén, protoze se ukazalo, ze neni mozné splnit vS§echno ucivo, které¢ ramcovy vzdélavaci
program pozaduje. Jedna se o ucivo sebezachrannych prvka a dopomoc tonoucimu plavci.
Stalo by za zvaZeni, zda by neméla byt zménéna ¢ast dopomoc tonoucimu plavei na
dopomoc unavenému plavci. Dopomoc tonoucimu je fyzicky i psychicky velmi naro¢ny
proces, ktery neodpovida fyzické kondici a psychické zralosti zakt prvniho stupné zakladni

Skoly, kdy probihé zakladni plavecké vyuka. I v tomto faktu lze spatfit pfinos prace.

Celkové by tato prace mohla poslouzit jako inspirace feditelim zékladnich skol, ktefi se
rozhodnou zaclenit plavani do svych Skolnich vzdé€lavacich programt, ale i samotnym

plaveckym Skolam a jejich instruktoriim.
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Priloha €. 1: Provozni Fad Skoly s popisem prace jednotlivych zaméstnanci

I. Ukoly uéitelit Plavecké §koly.

1.

10.

11.

Pracuje svédomité a fadné podle svych sil, znalostni a schopnosti. Plni pokyny feditele
a zastupce feditele Plavecké skoly.

Pti své praci se fidi timto provoznim fadem pro ucitele Plavecké Skoly.

Dodrzuje i zvlastni predpisy upravujici pracovni zafazeni v PS a smérnice a metodické
pokyny pedagogické ¢innosti v PS.

Vyuziva vyukové pomtcky, které jsou uciteli svéfeny k vykonu prace. S pomtckami
zachézi tak, aby na zdklad¢ Spatného pouzivani nebyly pfi¢inou urazu. S pomtckami
fadné hospodati a dba o jejich nezdvadny stav. V ptipad€ potieby se podili na pracich
spojenych s dezinfekci pomiicek (na zakladé pokynt feditele Skoly).

Udrzuje poradek a cistotu na svém pracovisti a uspotradani pracovisté ptizptisobuje
zasadam bezpecnosti prace v PS. Sife priichozich ulidek na bazénu nesmi byt zizena pod
75 cm nespravnym uloZenim plaveckych pomiicek.

Ohlasi, nebo ihned odstrani kazdou zjiSténou zavadu, kterd by mohla ohrozit zdravi,
piipadné Zivot kazdého z Gcastniki plavecké vyuky.

Dodrzuje stanoveny zakaz koufeni na pracovistich PS.

Nevyrusuje své spolupracovniky pfi praci. Skadleni, Zerty, hadky a vzajemné soukromé
rozhovory jsou v prostorach pracovisté PS zakazany. Za uraz, nebo jakoukoliv $kodu
vzniklou z takového pocinani nese ucitel zodpovédnost.

Neprodlené ohlasi 1 sebemensi zranéni a zapiSe je do knihy raza.

Zugastiuje se skoleni o bezpe¢nosti prace, periodickych instruktazi organizovanych PS
v zajmu zvySeni bezpecnosti a ochrany zdravi pii praci, hygieny prace a prvni pomoci.
Zucastiiuje se osobniho rekondi¢niho plavéani v dohodnutém rozsahu.

Vztah ucitelll plavani k dodrZzovani pfedpisti a smérnic bezpecnosti a ochrany zdravi pti

praci je nedilnou soucasti jejich pracovniho hodnoceni.
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IL. Vnitiéni bezpe&nostni predpisy a ¥ad odpovédnosti ucitelii PS.

1.

10.

11.

12.

13.

14.

Utitel PS piebirda zaky od pedagogického doprovodu pii nastupu pied zahajenim
vyucovaci hodiny.

Ucitel dba na to, aby v celém prostoru bazénu déti nebéhaly a pohybovaly se s maximalni
opatrnosti.

Pted zahajenim hodiny provede ucitel kontrolu vystroje zaki, odstrani naramky, fetizky,
prstynky a jiné ozdoby, které by se mohly stat zdrojem urazu.

Neptipusti k vyuce zéky, ktefi jsou viditelné¢ nemocni, nadmiru unaveni, nebo jinak
indisponovani.

Pti zahajeni hodiny sezndmi ucitel svoje druzstvo s naplni vyukové hodiny, planovanym
prabéhem a zdlrazni bezpecnostni zasady.

Po celou dobu vyuky ucitel nesmi opustit svéfenou skupinu zakt. V piipad¢é nutnosti
musi vyuku prerusit a predat skupinu zaki doprovazejicimu pedagogickému dozoru.
Ucitel plavani organizuje vyuku tak, aby mél vSechny zdky neustale na ocich
a v dohledu. Po celou dobu vyuky musi mit pfehled o poctu zakl svého druzstva.

Ucitel dodrZuje natizeni o poctu zaki v druzstvu.

Ucitel plavani vykonava vyuku v pfidéleném prostoru bazénu a musi zajistit, aby nedoslo
pii vyuce ke smiSeni druZstev.

Pti jakémkoliv preruSeni vyuky odvolé celé druzstvo z vody a ve vyuce pokracuje aZ po
odstranéni pficiny pieruSeni vyuky.

Pti skocich do vody, které jsou souc¢asti vyuky, zodpovida ucitel za dodrzeni zasady, ze
ve vod¢ smi byt jen jeden druzstva (pokud zéci skaCou za sebou). Dalsi smi skocit do
vody teprve tehdy, az ptedchdzejici zak je v bezpe¢né vzdalenosti od mista dopadu do
vody.

V piipad€ nehody, nebo zranéni, ukonc¢i ucitel vyuku, odvola celé druzstvo z vody
a poskytne prvni pomoc (ve spolupraci s pedagogickym doprovodem).

Dojde-li béhem vyuky k nahlému onemocnéni, nevolnosti, nebo potiebuje-li dit¢ na WC,
ucitel plavani preda dité do péce doprovazejiciho pedagogického dozoru.

Ucitel plavani nesmi déti nutit k provedeni cviku, jestlize dité projevuje strach a neda si

domluvit. S détmi jedna v klidu a s maximalni trpélivosti.

100



15. Po skonceni vyuky provede ucitel kratké zhodnoceni pribéhu vyuky (nezapomene na

pochvaleni déti) a po nastupu pieda déti pedagogickému doprovodu.

I11. Popis funkci.

REDITEL SKOLY

1. Zodpovida za skolu.

2. Organizuje provoz $koly, fidi a kontroluje praci vSech ucitela skoly.

3. Reditel je statutdrnim zastupcem zfizovatele Plavecké koly a plni viechny povinnosti
statutarniho orgénu, jez pro néj vyplyvaji z obecné zavaznych pravnich piedpist
a pokyni zfizovatele a MSMT.

4. Ve spolupraci se zastupcem feditele PS sestavuje celoroéni rozvrh vyuky a zodpovida za
jeho dodrzovani.

5. Organizuje a ¥idi porady ugitelti PS — metodické hodiny, seminate, rekondiéni plavani
apod.

6. Kontroluje dodrzovani pracovni doby a jeji fadné vyuZivani, z nedodrzovani vyvozuje
Zavery.

7. Zajistuje vybaveni ucitelis PS osobnimi ochrannymi pomiickami a potiebami.

8. Seznamuje viechny uéitele PS se zavaznymi normami pro provoz PS.

9. Zodpovida za bezpecnost a ochranu zdravi pii vyuce.

ZASTUPCE REDITELE

1. Sestavuje celoro¢ni rozvrh vyuky. Zodpovida za fadné vedeni zdznamovych listi tiidy
a skupiny.

2. Podavé pokyny a informace pedagogickému doprovodu zaki.

3. Urcuje, kdo z ucitelti zahajuje a ukoncuje vyukové hodiny.

4. Zajistuje zastupovani za neptitomné ucitele.

5. V ptipadé nepfitomnosti feditele Skoly pifebird jeho povinnosti v rozsahu nutném
k zajiSténi plynulého chodu skoly.

6. Vede ekonomickou a hospodarskou agendu Skoly.
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UCITEL

1.

Ucitel je povinen fadné se na vyuku pfipravit. Musi si prostudovat metodiku vyuky
a zpusoby prvkového plavani. Ptipravy na vyuku vychdzi z tematického planu skoly
a Z Osnov.

Ucitel musi byt na pracovisti 15 minut pted zahdjenim vyuky v pracovnim uboru.

V druzstvu provadi kolektivni vyuky s individudlnim pfistupem. Pracuje podle svych
nejlepSich schopnosti.

Zodpovédné zachazi s majetkem Skoly a pecuje o né;.

Ucitel plavani pred zahajenim vyuky pfipravuje pomicky a po skonceni vyuky
zodpovida za fadné uklizeni a ulozeni pomticek.

Je povinen zucastnit se piislusnych Skoleni a seminafi organizovanych pro zvySeni
urovné védomosti a znalosti, za¢astiiuje se rekondi¢niho plavani v dohodnutém rozsahu.
Vykonava i jinou administrativni praci a organizaéni &innost potiebnou pro provoz PS.
V predplavecké, kde se pouziva vodni skluzavka je ucitel povinen zajistit bezpecnost
déti ptitomnosti dalsi osoby (doprovod).

Povinnosti a zodpovédnost vyplyvajici ulitel z hlediska dodrzovani bezpe¢nosti

a hygieny pfi vyuce plavani jsou ur€eny fddem odpovédnosti.

Zmény a dopliiky provozniho #adu $koly vydava feditel §koly. Vsichni ucitele PS musi byt

s timto fadem seznameni. O seznameni je veden pisemny zapis.

Pievzato z: PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteri uci v plaveckych

Skoldch. 2. vydani. Praha: Asociace plaveckych §kol Ceské republiky, 2008.
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Priloha ¢. 2: Informace pro pedagogicky dozor doprovazejici zaky na

vyuku plavani.

1.

Pti zahajeni vyuky, pfed poucenim zaku, preda ucitel zastupci Plavecké Skoly seznam
zékl — zaznamni list tfidy a potvrzeny souhlas k plavecké vyuce od 1ékate, nebo Cestné
prohlaseni rodice. Bez téchto materialli nemiize byt zak do vyuky zarazen.

Zodpovida za zaky béhem piepravy do Plavecké skoly. Po prichodu do Saten dohlédne
na prevleceni zakli a sam se prevlékne do vhodného obleceni. V Satnach muze dojit
k setkani 74kl n¢kolika Skol. Provoznim tadem provozovatele je dan zdkaz vstupu do
prostoru bazénu v civilnim odévu, taktéz je dan zdkaz donaSeni jidla a piti.

Ve sprchach dohlédne na fadné osprchovani zakd — bez plavek s pouzitim vlastniho
mydla.

Vyuky plavani se zucastiiuje doprovazejici vyucujici jako pedagogicky dozor. Svoji
ptitomnosti pomaha k udrzeni kazné zaka. Doprovazi zaky pfi jednotlivych odchodech
z vyuky (WC, nevolnost, uraz apod.), dohlizi na zaky, ktefi se nezicastiuji vyuky ve
vodé.

Pedagogicky doprovod nezasahuje do vlastni vyuky plavani, pokud o to neni pozadan.
Po skonceni vyuky dohlédne na fadné osprchovani Zakd, osuSeni a prekontroluje, aby

v $atnach nic nezustalo.

Z hlediska bezpecnosti a hygieny vyuky pedagogicky dozor zajist'uje:

1.

Zkontroluje vybaveni Zakt na vyuku (plavky, ruénik, mydlo, vhodné obleceni, hlavné
v zimnich mésicich teplé obleceni a Cepici na hlavu).

Vytadi z vyuky Zaky, ktefi maji zakdzano se plavecké vyuky zlc€astnit, rekonvalescenty
a zaky oc€ividné nemocné. Je dobré, aby Zaci, ktefi se nemohou vyuky zucastnit, byli
pfitomni a vyuku sledovali.

Pted zahajenim vyuky ptedd zaky ucitelim plavani pifi spole€ném néstupu na zacatku
hodiny.

Pted nastupem na zacatku hodiny, béhem ptestavky a po zaveéreéném nastupu zodpovida

za zéky pedagogicky doprovod.
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5. Be¢hem vyuky nesmi pedagogicky doprovod opustit prostor bazénu (vyjma doprovodu
z4kl) a na pozadani spolupracuje pfi zajistovani kazné.

6. Dohlizi na zaky, kteii mu jsou pfedani ucitelem plavani béhem vyuky.

7. Doprovazi zaky béhem vyuky a o piestdvce na WC, pii poskytovani prvni pomoci
a oSetfeni drobnych zranéni.

8. Po skonceni vyuky — zédvérecny nastup — piebira zaky od vyucujiciho plavani a odvadi
je do sprch a Saten.

9. Upozorni ucitele plavani na okolnosti, které by mohly ovlivnit pribéh vyuky z hlediska
bezpecnosti zaka.

10. V prostoru vstupni haly, Saten a sprch dba pokyni personalu provozovatele.

11. Veskeré ptipominky a pfani projednava s vedenim Plavecké skoly.

Pievzato z: PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteri uci v plaveckych

Skoldch. 2. vydani. Praha: Asociace plaveckych $kol Ceské republiky, 2008.
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Priloha €. 3: Odpovédnost za Zaky pri vyuce plavani

1. Plaveckd skola se zavazuje provadét vyuku plavani pouze osobami s potiebnou
kvalifikaci k této vyuce, pti dodrzovani bezpecnostnich ptedpist, které maji zabranit
vzniku Skody na zdravi nebo majetku. Plaveckd skola zodpovidé za organizaci a obsah
vyuky plavani, bezpeCnost, zdravi a zivoty zaku v prubéhu vyukové jednotky od
okamziku pievzeti zaki do okamziku ptredani na stejném miste.

2. Za skodu, kterd vznikne zaktim zakladni Skoly pfi vyu€ovani nebo v piimé souvislosti
snim a pii poskytovani Skolskych sluzeb, odpovidd pravnickd osoba vykonavajici
¢innost dané Skoly podle § 391 odst. 2 zakona €. 262/2006 Sb. zakonik prace, ve znéni
pozd¢jSich predpisti. Vyuka plavani se povazuje za poskytovani Skolské sluzby.
V ptipadé vyuky plavani tedy odpovida za zaky piislusna Zakladni $kola, ktera své zaky
vysila do plavecké Skoly. Vzhledem k tomu, ze dohled nad zdky musi vykonavat
pedagogicky pracovnik, je nutné, aby doprovazejici pedagogové byli trvale piitomni
vyuce plavani a to na misté dohodnutém s plaveckou Skolou.

3. V piipadg, Ze se stane pfi vyuce plavani Graz zakiim zakladni skoly, jedna se o traz Skolni
a je nutné postupovat podle vyhlasky €. 64/2005 Sb. o evidenci trazt déti, zaka
a studentdl, ve znéni pozdéjsich predpist.

a) Doprovazejici pedagogicky pracovnik zajisti poskytnuti prvni pomoci.

b) Uraz zapise pedagogicky pracovnik do knihy $kolnich Grazi p¥isluiné
zékladni skoly (jedna se o uraz evidovany).

¢) O trazu nezletilého zaka poda Skola bez zbytecného odkladu hlaSeni jeho
zakonnému zastupci.

d) O urazu poda skola bez zbyte¢ného odkladu hlaseni pojistovné, u které je
Skola pojisténa pro piipad své odpoveédnosti za Skodu vzniklou na Zivoté

a zdravi zaka, pokud Skola ma takové pojisténi sjednéno.

e) Skola vyplni formulaf ,,zaznam o tirazu* v piipadech stanovenych

vyhlaskou a zajisti odSkodnéni tirazu.

Pievzato z: PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteri uci v plaveckych

Skoldch. 2. vydani. Praha: Asociace plaveckych $kol Ceské republiky, 2008.
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Priloha ¢. 4: Bezpec¢nostni a hygienické zasady pro zaky pri vyuce plavani.

10.
11.

12.

13.

Do prostoru Saten, sprch a bazénu je piistup bez doprovodu zakazan.

Po ptichodu k $atndm, se kazdy zak vyzuje, boty si odlozi v chodb¢ pied Satnami.

Pted osprchovanim jde kazdy zak na WC, sprchuje se bez plavek s pouzitim vlastniho
mydla. Po pfichodu do bazénové haly si ulozi véci na lavice. Do prostoru bazénu je
zakazano ptinaset jidlo a piti.

Do bazénu je povolen vstup jen zakiim naprosto zdravym.

Vyuky ve vodé se nesmi zic¢astnit zaci postizeni horeckou, zdnétem ocnich spojivek,
nakazlivymi chorobami, vyrdzkami a Zaci, jejichZz ncktery ¢len rodiny je postizen
infek¢éni nemoci. Z diivodu zvySené moznosti ohrozeni zdravi nesmi mit zaci pfi vyuce
naramky, ndusnice, nahrdelniky, prsteny, ozdobné krouzky apod. Pokud maji divky
dlouhé vlasy, musi je mit vhodnym zpisobem sepnuté. Zaci, kteii jsou piitomni, ale
vyuky se nezucastiuji, musi byt ptevleceni do sportovniho obleceni.

Vyucovaci hodina za¢ina a kon¢i nastupem zakt. Do vody v bazénu jsou Zaci jen na
pfimy pokyn vyucujiciho ucitele nafizenym zplsobem.

Do bazénu neni dovoleno skakat, vyjimku tvofi pouze plavecky vycvik.

Pti vlastni vyuce je nutno dodrZovat veskera nafizeni a pokyny vyucujiciho ucitele.
Pokud 74k potiebuje z nutnych divodii odejit z bazénu (WC, nevolnost apod.) musi
uveédomit vyucujiciho ucitele.

Do vody je zakazano plivat, mocit nebo jinym zplsobem ji zneCist'ovat.

V celém prostoru bazénu, sprch a Saten je pfisny zdkaz bchani. Chodi se pomalu
a opatrné.

Pti plavecky vyuce neni dovoleno pouzivat plavecké bryle. Vyjimku muze povolit
vyucujici ucitel.

Po skonceni vyuky se sprchuji zaci chladnéjsi vodou. Po dokonalém usuSeni odchéze;ji

do Saten, kde se obléknou. Podle pokyni pedagogického doprovodu odchazeji ze Saten.

Pievzato z: PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteri uci v plaveckych

Skoldch. 2. vydani. Praha: Asociace plaveckych $kol Ceské republiky, 2008.
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Priloha ¢. 5: Zaznamovy list skupiny — plavecka vyuka

DATUM /| _, PODPIS
Y CISLO .y ,
POCET PROBRANE UCIVO PLAVECKEHO
..o LEKCE
ZAKU INSTRUKTORA

Pouceni o bezpecnosti a

hygiené pri vyuce plavani

10.

Pievzato z: PUS, Jan. Ucebni texty pro ucitele a cvicitele plavani, kteii uci v plaveckych

Skoldch. 2. vydani. Praha: Asociace plaveckych kol Ceské republiky, 2008.
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Priloha ¢. 6: Desatero plaveckého instruktora.

1.

10.

Pokud mozno nauci vSechny déti plavat a motivuje je k pravidelnému volnocasovému
plavani.

Bez lasky k détem a k plavani je prace bezducha a neptinese uspéch.

Plavecka vyuka je pedagogicky proces, ktery predpoklada slusnou troven technickych
znalosti.

Skutec¢né mistrovstvi se dokdze pii plavecké vyuce déti a zaki, jejichz vztah k vodé
a pohybu se vymyké normalu. Pravé zde je zvIast’ dilezité vyuzit povzbuzeni a pochvaly
(nikdy dit€ a ani zdka nenutime).

Neustale se zdokonaluje, tim zabrani monotoénni a stereotypni vyuce plavani.

Plaveckéa vyuka vyzaduje daslednost, pfiméfenost, houzevnatost a trpélivost instruktora,
jelikoz se jedna o vychovnou ¢innost ve specifickém prostiedi.

K docileni spravné ptedstavy nacvicovaného pohybu patii i ukézka ve vodé.

Kolektivni vyuka, vykonnostni rozdé€leni do druzstev a kazen 74kl zvySuje kvalitu
a bezpecnost vyuky, jelikoz vytvari ptiznivé prostiedi a pomaha k piekonani piekazek.
Instruktor ziskava mimo jiné autoritu celkovym chovanim, vztahem k détem a vystiZznym
vykladem a vyukou.

Z diivodu zanedbani bezpecnosti a vztahu k zakiim znehodnoti sebevétsi vyukové

uspéchy.

Prevzato z: http://www.cusp.cz/desatero-instruktora-plavani
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Priloha ¢. 7: Test plavecké drovné z hlediska zakladnich plaveckych

dovednosti
Prehled ¢innosti k hodnoceni plavecké urovné z hlediska zakladnich
, . Body
plaveckych dovednosti

1. Potopeni hlavy
potopeni hlavy provedené zvolna podiepem, vydrz — pocitat zvolna do péti 3 body
potopeni hlavy provedené rychle, bez vydrze 2 body
neuplné potopeni hlavy pod vodou (oci nebo usi zlistavaji nad vodou) 1 bod
2. Otevreni o¢i pod vodou (kontrola pod vodou) .
pii potopeni o¢i a rozeznani poctu ukazanych prstii ruky 3 body
rychlé otevieni o¢i, chybna odpovéd’ 2 body
potopeni bez zrakové kontroly 1 bod
3. Vydech do vody
prohloubeny tplny vydech, provedeni zvolna 3 body
vydech do vody proveden rychle 2 body
pouze ¢astecny vydech 1 bod
4. Hvézdice v poloze na prsou
cviceni provedené zvolna, vydrz, pocitat zvolna do péti 3 body
cvi¢eni bylo provedené bez vydrze 2 body
cviceni nebylo spravné nebo viibec provedené 1 bod
5. Hvézdice v poloze na zadech
cviceni provedené zvolna, vydrz — pocitat zvolna do péti 3 body
cvi¢eni bylo provedené bez vydrze 2 body
cviceni nebylo spravné nebo viibec provedené 1 bod
6. Kotoul ve vodé
proveden piekot vpied, aplné pietoceni podél pricné osy, zvolna 3 body
proveden piekot vpied s drobnymi nedostatky 2 body
provedeno netplné pretoceni 1 bod
7. Vylov 2 piedméti z hloubky 2 m
vylov 2 predméti 3 body
vylov pouze 1 predmétu 2 body
vylov nebyl ispésny 1 bod
8. Pad (skok) do vody z plaveckého startovniho bloku
pad (skok) z podiepu stfemhlav (,,po hlaveé®) 3 body
pad (skok) z podiepu ,,po nohach* 2 body
vstup do vody nebyl proveden z podiepu skokem nebo padem 1 bod
9. Vznaseni se ve vodé (floating)
vydrz ve floatingu vice nez 1 minutu 3 body
vydrz ve floatingu vice nez 30 sekund 2 body
vydrz ve floatingu méné nez 30 sekund 1 bod
10. Splyvani
odraz od stény bazénu a splyvani vice nez 5 m 3 body
odraz od stény bazénu a splyvani vice nez 2 m 2 body
odraz od stény a splyvani bez vydrze 1 bod
Hodnoceni
Velmi dobré zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti 25-30 bodt
Pokroc¢ily zacateénik 16-24 bodu

Uplny zacateénik

méné nez 16 bodu
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Piiloha €. 8: Dvacet vzorovych priprav na hodiny plavani
1. vyukova lekce

o Skola: Plavecka skola pti PedF UK, Brandys nad Labem

¢ rocnik: 3. ro¢nik

e cCasova dotace: 45 minut

e cile: zak umi fict zakladni pravidla bezpe¢ného chovani v prostorach plaveckého bazénu,
dokéze vlastnimi slovy popsat zékladni pravidla hygieny ptfed, pfi a po plaveckém
vycviku

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni &ast

e nastup vSech Gcastnikl kurzu, pfivitani

e seznameni zakl s bezpe¢nostnimi a hygienickymi zdsadami 10 min
pfi vyuce plavani

Hlavni ¢ast

o kratké rozcviceni vSech u€astnikl kurzu

e rozfazovani zakl do vykonnostnich druzstev (neplaveci,
poloplavci, plavci) 30 min

e nastup zakd ke svym instruktoriim — seznameni druzstva se
svym instruktorem

e test plavecké tirovné z hlediska zakladnich plaveckych plavecké desky
dovednosti (viz. priloha ¢. 7)

Zavérecna Cast

e nastup vSech zaki, zhodnoceni hodiny, spole¢né zopakovani
bezpecnostnich a hygienickych zasad, pochvaly, doporuceni,
rozlouceni

5 min
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2. vyukova lekce

e Skola: Plavecka Skola pii PedF UK, Brandys nad Labem

e ro¢énik: 3. ro¢nik

e cCasova dotace: 45 minut

e cile: zak zvladne potopit hlavu pod vodni hladinu, osvoji si spravné zvladnuti splyvavé
polohy naznak a na prsou s odrazem ode dna i od stény bazénu

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni &st

e nastup vSech ucastnikli kurzu

e spolecné rozcviceni na sousi — statické a dynamické 5 min
rozcviceni namahanych svalovych skupin pii plavani

e nastup zakd do druzstev ke svym instruktoriim
seznameni zakl s programem hodiny

Hlavni ¢ast

e hry pro seznameni s vodou — ¢dp (chtize s pokrcovanim
nohou a tleskanim do dlani), Zaba (poskoky v podiepu),
kacenka (potopeni po ramena, upazmo, pohyby pazemi
nahoru a doltt), vodnik (déti se potopi a hrozi jednim
prstem nad hladinou)

5 min

e hry pro rozvoj dychani — iorka polévka (déti nabiraji
vodu do spojenych dlani a foukaji do nich), horka kase
(déti se ponoti do vody az po bradu a foukaji do vody),
zahanéni lehkych hracek (déti chodi po dné bazénu a 10 min
foukdnim se snazi dostat lehkou plovouci hracku na ur¢ené
misto), dusicky (déti maji ponotenou hlavu pod vodou,
vydechuji do vody, unikajici bublinky jsou dusi¢ky, které
utikaji vodnikovi z hrneckit)

o nacvik splyvani (=cilem je odpoutat se od pevné
podlozky) — hribek, mediiza (dit¢ se nadechne, ud¢€la diep a
skloni hlavu, polozi se na vodu, paZe i nohy visi voln¢
dolt), hvezdice (zak se polozi na hladinu ve vodorovné
poloze naznak / na prsou, nohy jsou roznozené a paze ve
vzpazeni zevnitt), splyvani naznak / na prsou odrazem ode
dna i od stény bazénu

20 min

Zavérecna Cast
e nastup vSech druzstev se svymi instruktory, zhodnoceni S min
hodiny, pochvaly, doporuc¢eni, rozlou¢eni
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3. vyukova lekce

e Skola: Plavecka skola pti PedF UK, Brandys nad Labem

e ro¢nik: 3. ro¢nik

e cCasova dotace: 45 minut

e cile: zak rozviji orientaci pod vodni hladinou a zvladne oteviit o¢i bez okamzitého
vynoteni, zvladne pozvolny vydech do vody, seznami se s technicky spravnym pohybem
dolnich koncetin pro plavecky zptisob znak a kraul

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni &st

e nastup vSech Gcastnikl kurzu, spole¢né rozcviceni

e nastup zakld ke svym instruktorim a seznameni se 5 min
s programem hodiny

Hlavni ¢ast

e hry pro rozvoj dychani — horké viidlo (déti utvori
kruh, na povel se nadechnou, ponoii se pod hladinu a
vSichni soucasné vypousti z st vzduch, ktery na 5 min
hlading tvoii horké viidlo), pumpy (dvojice stoji proti
sob¢ a drzi se za ruce, sttidave se potapéji a vydechuji
pod hladinu)

e hry pro rozvoj orientace pod vodou — kolik vidi§ .
prstii (dva hraci stoji proti sob&, oba se ponoii pod S min
hladinu a jeden hada kolik prsti ukazuje druhy)

e splyvani naznak i na prsou s odrazem od stény 5 min
bazénu

e nacvik stfidavého pohybu nohou

a) vzpor vzadu v sed€ na okraji bazénu, nohy jsou po
kolena ve vod¢ a provadi stiidavé vinivé pohyby
s impulsem od ky¢li a $§pickami vyto¢enymi k sob& plavecka deska 20 min

b) znakové nohy s plaveckou deskou po splyvani

c)znakové nohy s riznou polohou plavecké desky — deska
na bfise, pod hlavou, s pazemi ve vzpazeni — plaveme
na §itku bazénu

Zavérecna éast

e nastup vSech druzstev, zhodnoceni dnesni vyukové 5 min
lekce, pochvaly, doporuceni, rozlouceni
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4. vyukova lekce

e Skola: Plavecka Skola pii PedF UK, Brandys nad Labem

e ro¢énik: 3. ro¢nik

e cCasova dotace: 45 minut

o cile: zak zvlada bez vétsich problémtl pozvolené vydechy do vody, dokédze otevtit oci
pod vodni hladinou, dokéze vlastnimi slovy popsat spravnou techniku pohybu dolnich
koncetin, zvladne tak pieplavat Sitku bazénu s pomoci plavecké desky, zvladne skocit do
vody, aniz by si drzel nos

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni &ast

e spolecny nastup vSech druzstev, hromadné rozcviceni

e rozchod Zzaki se svym instruktorim, seznameni 5 min
s programem hodiny

Hlavni ¢ast

e opakované vydechy - diraz na kratky vdech 5 min
otevienymi sty nad hladinou, vydech usty i nosem po
ponoteni do vody

e hry pro orientaci pod vodni hladinou — jsme rybicky, s S min

které si lovi potravu (neoprenové potapéeci koliky) neoprerlLOVf: potapcel
oliky

o nacvik stfidavého pohybu nohou pro znak i kraul

a) zopakovani spravné techniky, kdy zaci sedi na okraji
bazénu

b) znakové nohy s deskou pod hlavou

¢) znakové nohy po splyvani s deskou na brise .

d) znakové nohy po splyvani s deskou pod hlavou, ve 20 min
vzpazeni

e) kraulové nohy po odrazu od stény s deskou ve vzpazeni, plavecké deska
s nadechem dopiedu

e jednoduché skoky do vody bez drzeni nosu — ze ]
podiepu, ze stoje, z boku (kdo ma tendence drzet nos, S min
tak mu dame do ruky napt. vodolepku)

Zavérecna Cast

e spole¢ny nastup vSech druzstev, zhodnoceni vyukové 5 min

lekce, pochvaly, doporuceni, rozlouceni
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5. vyukova lekce

e Skola: Plavecka Skola pii PedF UK, Brandys nad Labem

e ro¢énik: 3. ro¢nik

e cCasova dotace: 45 minut

e cile: zak si upeviiuje technicky spravny stiidavy pohyb nohou v plaveckych polohach
naznak a na prsou, zak pieplave v obou polohach s plaveckou deskou $itku bazénu (12,5
metru), vylovi na m¢l¢in€ 1,20 metru alesponi jeden predmét, zvladne jednoduché skoky
do vody

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni ¢ast
e nastup vSech zakl kurzu, spolecné rozcviceni s jednim
z plaveckych instruktord

e rozchod zdki do druZstev, seznameni s programem S min
hodiny plavani

Hlavni ¢ast

e hry pro dychani — pumpy, opakované vydechy u stény S min
bazénu

e upeviiovani stFidavého pohybu nohou pro znak a
kraul

a) znakové nohy s deskou na bfiSe, pod hlavou, ve vzpaZeni plavecka deska

b) kraulové nohy s deskou ve vzpazeni, nadech doptedu

c) wilet zviratek — znakové nohy, deska na bfise
s vodolepkou, tkolem je dopravit zvitatko na druhou
stranu bazénu a nalepit ho na sténu bazénu, zpatky vodolepky
kraulové nohy s deskou ve vzpazeni, zpét pro zviratko
v poloze na prsou a se zvitatkem v poloze naznak

15 min

e loveni pfedméti z hloubky 1,20 metru — loveni | neoprenoveé koliky, 5 min
neoprenovych potapécich kolikii a puk puky

e proplouvani obrudi — Zaci sedi na okraji bazénu a kazdy
drzi obru¢ ve vodé, jeden zak se snazi proplout vSemi obruce 5 min
obrucemi

e skoky do vody z kraje bazénu — piimé skoky napted
z podfepu, ze stoje, z boku, s riiznymi pohyby pazi, kufr 5 min

Zavérecna Cast

e spolecny nastup, zhodnoceni, pochvaly, doporuceni,
rozlouceni 5 min
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6. vyukova lekce

e Skola: Plavecka skola pti PedF UK, Brandys nad Labem

e ro¢nik: 3. ro¢nik

e cCasova dotace: 45 minut

e cile: zak plave znakové a kraulové nohy bez vétsich obtizi, sezndmi se s pohybem hornich
koncetin pro plavecky zptisob znak

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni &ast

e spolecny nastup vSech zaktl, rozcviceni podle jednoho
z instruktord

e rozchod Zzakl ke svym instruktorim, seznameni 5 min
s programem hodiny

Hlavni ¢ast

e opakovani znakovych a kraulovych nohou

a) znakové nohy s deskou ve vzpaZeni — plavani na Sitku plavecka deska
bazénu tam a zpét

b) kraulové nohy s deskou ve vzpazeni a nadechem dopiedu
na §itku bazénu 15 min

¢) pretlacovani — dva Zaci se polozi proti sobé a uchopi jednu
plovaci desticku, silnymi kopy kraulovych nohou se
kazdy z nich pokousi zatlacit partnera co nejdale zpét

— prubézné cviceni prokladame opakovanymi vydechy do
vody u stény bazénu

e nacvik znakovych pazi

a) pruprava na suchu — stiidavé krouzeni pazi vpred a vzad
v boc¢né rovin€ s vyuzitim pohybti ramen kolem podélné
osy téla

b) priprava v bazénu — podélné s krajem bazénu, kdy jedna 15 min
ruka je polozena podélné v pfipaZeni na kraji bazénu,
druha cvici zabér

c) plavecka deska na bfise — vzdy ji drzi jedna paZe, druha
provede zabér a naopak

o preplav kamardda na druhy bieh — Zaci dostanou do ponton
dvojic ¢i trojic dle celkového poctu jeden ponton, jedno

dité si na n&j sedne a druzi ho musi pfepravit na prot&jsi S min
breh
Zavérecna Cast
e zivéreCny nastup vSech zakl, zhodnoceni vyukové 5 mi
min

lekce, pochvaly, doporuceni, rozlouceni
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7. vyukova lekce

e Skola: Plavecka Skola pii PedF UK, Brandys nad Labem

e ro¢énik: 3. ro¢nik

e cCasova dotace: 45 minut

e cile: zak si upeviiuje techniky spravny pohyb hornich a dolnich koncetin pro plavecky
zpusob znak, zvladne uplavat sitku bazénu 12,5 metru plaveckym zplisobem znak

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni ¢ast
e nastup vSech ucastniki kurzu, spolecné rozcviceni
s instruktorem

e rozchod zakt do svych druzstev, seznameni s programem S min
hodiny

Hlavni ¢ast

e znakové a kraulové nohy — rliznd poloha paz plavecka deska
s plaveckou deskou, priibézné opakované vydechy u stény S min
bazénu

¢ nacvik pohybu hornich koncetin pro znak

a) zopakovani pohybti na suchu

b) priprava v bazénu — podélné s krajem bazénu, kdy jedna
ruka je poloZena podélné v pfipazeni na kraji bazénu a
druha cviéi zabér 25 min

¢) plavani pazemi, kdy si zaci vzajemné drzi nohy (polovina
déti ve vod€, druha polovina jim drzi nohy)

d) jedna ruka s deskou je ve vzpazeni a druha provadi zabér a
naopak

e) nohy drzi plavecky piskot v poloze naznak, znakové ruce plavecky piskot

f) prvni pokusy o znakovou souhru

— zdlraznovani spravné techniky pohybt hornich koncetin

e hry ve vodé — spojeni tii az ¢tyf pontont, kdy posledni | pontony, spojovaci

ponton ma uprostied otvor, déti musi prob&hnout tiemi pasy S min
pontony, spadnout do vody a vyplavat
Zavérecna Cast
e spoletna nastup vSech druzstev, zhodnoceni hodiny, 5 mi
min

pochvaly, doporuceni, rozlouceni
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8. vyukova lekce

e Skola: Plavecka Skola pii PedF UK, Brandys nad Labem

e ro¢énik: 3. ro¢nik

e cCasova dotace: 45 minut

e cile: zak uplave bez vétsich problémt Sitku bazénu plaveckym zptisobem znak, zvladne
jednoduché skoky a pad do neznamé vody

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni &ast

e nastup vSech druzstev, spolecné rozcviceni

e rozchod Zzaki ke svym instruktoriim, seznameni 5 min
s programem hodiny

Hlavni ¢ast

e rozplavani — znakové a kraulové nohy s plaveckou deskou | plavecka deska
v riznych polohach, cviceni jsou prokladana opakovanymi 5 min
vydechy u stény bazénu

e pohyby hornich kon¢etin pro plavecky zpiisob znak

a) poloha naznak, jedna ruka s deskou ve vzpazeni, druha
provadi zabér a naopak

- Zaci stoji v zastupu, ja drzim desku na zizale, zak si pro ni
doskoci a skoc¢i do vody, plave na druhou stranu bazénu
kraulové nohy, zpét znakové nohy

b) plavecky piskot fixujici dolni koncetiny, zabéry pouze
pazemi plavecké piskoty

¢) plavecka souhra znak — zaci plavou na sitku bazénu 12, 5
metru

15 min

e postavime si vor — rozdéleni zakd do dvojic, kazda dvojice
ma k dispozici 1 ponton, 2 plavecké desky a 2 zizaly, | pontony, zizaly,
tikolem déti je postavit vor a vzajemné se prepravit na druhy | plavecké desky
bieh bazénu a zpét

10 min

e skoky a pad do neznamé vody — zpodiepu, ze stoje,
vojacek, kufr, ve dvojicich za ruku, pad nazad schylmo —
déti stoji na okraji bazénu zady k vodé, piedkloni se, chyti
si pazemi kotniky a padaji dozadu, nejprve dopadaji hyzdé

5 min

Zavérecna cast
e zavéreCny nastup vSech druzstev, pochvaly, doporuceni,

e 5 min
rozlouéeni
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9. vyukova lekce

Skola: Plavecka Skola pii PedF UK, Brandys nad Labem

ro¢nik: 3. ro¢nik

casova dotace: 45 minut

cile: zak zvladne uplavat plaveckym zpiisobem znak 25 metrii, sezndmi se se startovnim
skokem Sipka

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni &ast

e nastup vSech zakl plaveckého vycviku,
spolecné rozcviceni

e rozchod do druzstev ke svym instruktorim, S min
seznameni s programem hodiny

Hlavni ¢ast
e rozplavani — znakové a kraulové nohy s riznou plavecka deska -
polohou plavecké desky, opakované vydechy do S min
vody

o hra Rybicky, rybicky, rybari jedou. — dité
rybar, stoji na jedné stran€ bazénu, ostatni déti .
rybicky jsou na druhé stran¢ bazénu, na znameni 10 min
rybar i rybicky vyrazi proti sob¢

e plavecky zpisob znak — souhra

a) znakové nohy bez desky s pazemi ve vzpazeni plavecky piskot

b) plavecky piskot fixujici dolni konéetiny, zab&ry
pouze paZemi

¢) cela znakova souhra — Zaci plavou na $itku bazénu 1S min
12,5 metru
d) pokus o uplavani celé délky bazénu 25 metra
¢ nacvik startovniho skoku Sipka — z dfepu na .
okraji bazénu S min
Zavérecna Cast
e nastup vSech druzstev, rekapitulace hodiny, .
5 min

pochvaly, doporuceni, rozlouceni
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10. vyukova lekce

Skola: Plavecka skola pii PedF UK, Brandys nad Labem

ro¢nik: 3. ro¢nik
C¢asova dotace: 45 minut

cile: zak uplave 25 metrti plaveckym zplsobem znak, osvoji si spravnou

startovniho skoku Sipka, vylovi z hloubky 1,5 metru alespon 1 pfedmét

techniku

CINNOST

POMUCKY

Uvodni ¢ast

spolecny nastup zakl vSech druzstev, rozcviceni
podle plaveckého instruktora

odchod do druzstev ke svym instruktoriim,
seznameni se s programem hodiny

Hlavni éast

rozplavani — znakové a kraulové nohy s riznou
polohou plavecké desky, opakované vydechy do
vody

souhra plaveckého zptisobu znak

a) plavani na $itku bazénu 12,5 metru
b) plavani na délku bazénu 25 metra

nacvik startovniho skoku Sipka — nacvik z okraje
bazénu, postupné zvysujeme polohu tézisté téla ze
sedu, zkleku, ze drepu, z pfedklonu — diraz na
spravnou polohu hlavy (brada je pfitazena
k hrudniku, hlava je mezi pazemi), skaceme do
dalky, déti se mohou snazit pteskocit naptiklad
zizalu

hra na potapéce — loveni neoprenovych kolikil a
pukd z hloubky 1,5 metru

hra ,Jsme jednicky. “ —na dné je puk pro kazdého zaka,

spolecn¢ se potopi a vytvoii na dné jednicku

Zavérecna éast

nastup vSech zakia, zhodnoceni vyukové lekce,
pochvaly, doporuceni, rozlouceni

plavecka deska

zizala

neoprenové potapéci
koliky, puky

5 min

5 min

15 min

10 min

5 min

5 min
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11. vyukova lekce

e Skola: Plavecka Skola pii PedF UK, Brandys nad Labem

e ro¢énik: 3. ro¢nik

e cCasova dotace: 45 minut

e cile: zak si upevni spravnou techniku plaveckého zptsobu znak, upevni si spravné
pohyby dolnich koncetin pro plavecky zptsob kraul, seznami se s technikou kraulového
nadechu a vydechu v koordinaci s kraulovyma nohama

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni &ast

e spolecny nastup vSech druzstev, rozcvic¢eni

e rozchod zaki ke svym instruktorim,
seznameni se s programem hodiny 5 min

Hlavni ¢ast

e rozplavani
a) znakova souhra na §itku /délku bazénu S min
b) kraulové nohy s nadechem dopiedu

e zdokonaleni pohybu kraulovych nohou — plavecka deska .
diraz na stfidavou vlnivou praci nohou 10 min
s impulsem od ky¢li pies kolena na uvolnéné
kotniky

e nacvik techniky kraulového nadechu a
vydechu

a) kraulové nohy s deskou ve vzpaZeni jednoru¢ 10 min
s hlavou v kraulové poloze a nadechem na
stranu pripazené paze (stfiddme strany)
o skoky do vody — rlizné variace skokti z okraje
bazénu, Sipka zokraje bazénu, Sipka ze 10 mi
startovniho bloku min
Zavérecna Cast
e spole¢ny nastup vSech druzstev, zhodnocené 5 mi
min

vyukové lekce, pochvaly, doporuceni,
rozlouceni
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12. vyukova lekce

e Skola: Plavecka skola pti PedF UK, Brandys nad Labem

¢ rocnik: 3. ro¢nik

e cCasova dotace: 45 minut

e cile: zak zvlada kraulovou plaveckou polohu s pohyby dolnich koncetin, seznami se
s pohybem hornich koncetin pti kraulu

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni &ast

e spoleCny nastup vSech zakl, rozcviceni dle
plaveckého instruktora 5 min

e rozchod do druZstev, sezndmeni s programem
vyukové lekce

Hlavni ¢ast

e rozplavani

a) znakové a kraulové nohy s deskou na Sitku plavecka deska
bazénu

b) znakova souhra na Sitku bazénu — diiraz na
technicky spravné pohyby hornich a dolnich 10 min
koncetin

¢) kraulové nohy s deskou ve vzpazeni jednoruc
s hlavou v kraulové poloze snadechem na
stranu pripazené paze (stfidani stran)

— prubezné opakované vydechy do vody

e nacvik pohybu hornich koncetin pii kraulu

a) ukazka pohybu s popisem na sousi

b) nacvik ve vodé — ve vodé ve stoji v pifedklonu, 15 min
hladina po bradu, zrakova kontrola (nejprve
bez nacviku dychani, pak s nacvikem dychani)

¢) nacvik pohybu jedné paze, sttidavy pohyb obou
pazi v klidu a za chtize

e hra Cerveni a zeleni. — zaci jsou rozdé&leni na 2 obruce, balon
druzstva, vkazdém druzstvo se vytvofi
dvojice, kazda dvojice dostane jednu obruc a
drzi ji nad vodou, snazi se balonem prohodit
obru¢ druhému druzstvu

- pro hru vhodna m¢l¢ina — voda po pas

10 mi

Zavérecna Cast
e spoleCny nastup vSech zakli, zhodnoceni

hodiny, pochvaly, doporuc¢eni, rozlou¢eni S min
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13. vyukova lekce

e Skola: Plavecka skola pti PedF UK, Brandys nad Labem

e ro¢nik: 3. ro¢nik

e cCasova dotace: 45 minut

e cile: zak zvlada kraulovou plaveckou polohu, pohyby dolnich koncetin, zvlada nadech
s vyto¢enim hlavy do strany, seznamuje se s pohybem pazi ve vodé

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni &ast

e spoleény nastup vSech druzstev, hromadné
rozcviceni dle pokynil plaveckého instruktora 5 min

e rozchod zdki do svych druzstev, seznameni
s programem hodiny

Hlavni ¢ast

e rozplavani

a) znakové nohy s deskou na sitku bazénu plavecka deska 5 min

b) kraulové nohy s deskou

c) kraulové nohy s deskou ve vzpaZzeni jednoru¢ a
nadechem na stranu pfipazené paze

¢ nacvik pohybu hornich koncetin p¥i kraulu

a) zopakovani pohybti na sousi

b) dobihacka — paze provadi zabér oddelené se
zastavenim pohybu na desce pied zacatkem zabéru,
nasleduje zabér druhou pazi plavecka deska

- pokusy o tfidobou souhru — po odrazu od stény 20 min
kraulové nohy, navazani kraulovych pazi
s nacvikem dychani

b) kraul jednou rukou — s deskou ve vzpazeni jednoruc,
druhd paze provadi opakované nepieruSovany
kraulovy pohyb, s nadechem po kazdém druhém az
tietim nadechu

e hra Vodni polo. —malé branky, hrajeme na mél¢in¢, branky, mi¢ .
rozdéleni zaki do dvou druzstev 10 min
Zavérecna Cast
e spoleény nastup vSech zakl, zhodnoceni hodiny, S mi
min

pochvaly, doporuceni, rozlouceni
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14. vyukova lekce

o Skola: Plavecka skola pti PedF UK, Brandys nad Labem

e ro¢nik: 3. ro¢nik

e cCasova dotace: 45 minut

e cile: zak upevnuje spravnou techniku plaveckého zptsobu znak, zvlada zakladni kraul,
osvojuje technicky spravné pohyby hornich koncetin pfti kraulu, zvlada kraulové dychani

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni &ast

e spole¢ny nastup vsSech druzstev, rozcvicka dle
pokynti plaveckého instruktora 5 min

e nastup do druzstev ke svym instruktoriim,
seznameni se s planem vyukové lekce

Hlavni ¢ast

e rozplavani
a) znakové nohy na $itku bazénu 10 min
b) znakova souhra na Sitku bazénu plavecka deska
¢) kraulové nohy se spravnym dychanim

e nacvik tfidobé kraulové souhry ve vodé 10 min
a) dobihacka
b) kraul jednou rukou
e hra s pontony — spojeni nékolika pontonil, posledni pontony, spojovaci pasy 10 min
ponton s otvorem, déti jim propadnou do vody
o skok do vody z malého odrazového mustku ]
5 min
Zaveérecna ¢ast
e nastup vSech druzstev, zhodnoceni vyukové lekce, 5 min

pochvaly, doporuceni, rozlou¢eni
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15. vyukova lekce

e Skola: Plavecka skola pti PedF UK, Brandys nad Labem
¢ rocnik: 3. ro¢nik
e cCasova dotace: 45 minut

e cile: zak si osvojuje kraulovou souhru s dirazem na spravnou souhru pohybu pazi
s dychanim, vylovi pfedméty z hloubky min. 1,5 metru

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni &ast

e spolecny nastup vSech zaki, rozcviceni 5 min

e rozchod zakd do druzstev ke svym instruktortiim,
seznameni se s programem hodiny

Hlavni éast

e rozplavani plavecka deska
a) znakové nohy s riznou polohou plavecké desky
b) plavani znakové souhry na Sifku bazénu 5 min

¢ nacvik tfidobé kraulové souhry ve vodé

a) dobihacka 15 min
b) kraul jednou rukou
c) plavani zikladniho kraulu na Sitku bazénu bez
pomtcky
e startovni skok Sipka zokraje bazénu, ze S min

startovniho bloku s napojenim kraulu

e hra Loveni potravy pro rybicky. — na dné jsou | neoprenové potapéci koliky | 10 min
rozhazené neoprenové potapéci koliky, zaci se jich
snazi vylovit co nejvice na jeden nadech

Zavéreéna &ast S min
e spolecny nastup vSech druzstev, zhodnoceni
vyukové lekce, pochvaly, doporuceni, rozlouc¢eni
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16. vyukova lekce

e Skola: Plavecka skola pti PedF UK, Brandys nad Labem

e roénik: 3. ro¢nik
e cCasova dotace: 45 minut

e cile: zak zvladne kraulovou souhrou plavat na §itku bazénu, bez vétsich problémt skoci
startovnim skokem ze startovniho bloku do vody a navaze plaveckym zptisobem kraul

pochvaly, doporuceni, rozlouceni

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni &ast

e spoleény nastup vSech druzZstev, rozcviceni dle
pokynti plaveckého instruktora

e rozchod zdkd do druzstev ke svym instruktoriim, S min
seznameni s programem vyukové lekce

Hlavni ¢ast

e cvifeni zamérujici se na rozvoj znakové souhry

a) znakové nohy s riznou polohou plavecké desky plavecka deska

b) fixace dolnich koncetin pomoci plaveckych piskott, 10 min
zabéry pouze hornimi koncetinami plavecké piSkoty

c)souhra znak na §itku bazénu

e cvifeni zaméfujici se na rozvoj jednoduché
kraulové souhry

a) kraulové nohy s dychanim do strany .

b) dobihacka plavecka deska 10 min

¢) kraul jednou rukou

d) snaha o tfidobovou kraulovou souhru na sifku bazénu

e startovni skok Sipka ze startovniho bloku a 10 min
navazani plaveckym zptisobem kraul

o skoky do vody — z podfepu, ze stoje, vojacek, kufr, 5 min
vrtule

Zavérecna Cast

e nastup vSech druzstev, zhodnoceni probéhlé lekce, 5 min
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17. vyukova lekce

Skola: Plavecka Skola pii PedF UK, Brandys nad Labem

rocnik: 3. roénik
C¢asova dotace: 45 minut

cile: zak zvladne plaveckym zplisobem kraul pieplavat alespon polovinu bazénu,
osvojuje si spravné technické provedeni pohybu hornich koncetin pii kraulu i znaku,
sko¢i startovnim skokem ze startovniho bloku do vody

CINNOST POMUCKY CAS
Uvodni &st
e nastup vSech zakli ke spolecné rozcvicce pod
vedenim plaveckého instruktora
e nastup do druzstev ke svym instruktorim, S min
seznameni s programem hodiny
Hlavni ¢ast
e rozplavani
a) znakové, kraulové nohy plavecka deska
b) znakovér ruce s ﬁxaci, dolni’ch koncvieti.n plavecky piskot 10 min
¢) kraulové ruce s fixaci dolnich koncetin
— prubezné opakované vydechy do vody
e hra Kdo driv doplave pro mi¢? — dvojice, hodim .
mi¢ do vody, zaci sko¢i po nohach do vody, snazi se mi& S min
co nejrychleji doplavat pro mi¢ a dovézt ho zpatky
e startovni skok Sipka a navédzani plaveckého .
zptisobu kraul 10 min
e hra Postavme si vor. — kazda dvojice ma k dispozici iy .
urs . .. ., | pontony, zizaly, plavecké
1 ponton, 2 zizaly a 2 plavecké desky, dvojice stavi desk 10 min
vor a vzdy preveze jeden druhého na druhy bieh a Y
zpatky
Zavérecna Cast
e nastup vSech druzstev, zhodnoceni hodiny, 5 min

pochvaly, doporuceni, rozlouc¢eni
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18. vyukova lekce

e Skola: Plavecka skola pti PedF UK, Brandys nad Labem

¢ rocnik: 3. ro¢nik

e cCasova dotace: 45 minut

e cile: zak uplave plaveckym zpiisobem znak 25 metrt a kraul 15 metra, zvladne startovni
skok, osvojuje si vznaseni ve vod¢, seznamuje se se sebezachrannymi prvky

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni &ast

e nastup vSech druzstev ke spole¢nému rozcviceni

e rozchod 74k ke svym instruktorim, sezndmeni S min
s planem vyucovaci hodiny

Hlavni ¢ast

e rozplavani
a) znakové nohy
b) znakova souhra na $ifku bazénu plavecka deska 5 min
c) kraulové nohy

d) jednoducha kraulova souhra na Sifku bazénu

e sebezachranné prvky

a) Slapani vody s omezenym pohybem pazi (drzeni
lehkych predmétt nad hladinou) vodolepky 15 min

b) kontaktni plavani — déti zkousi plavat kraul nebo znak
tak, Ze se s kamaradem drzi za ruce

¢) pad do neznamé vody — pad na zad schylmo

d) floating — vznasSeni se ve vode

e plavani na délku bazénu

a) znakova souhra 25 metrii 10 min

b) startovni skok, kraulova souhra — alesponi 15 metra

e skoky do vody z nizkého odrazového mustku S min

Zavérecna Cast

e nastup vSech druzstev, zhodnoceni probéhlé lekce, 5 min
i

pochvaly, doporuceni, rozlouceni
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19. vyukova lekce

e Skola: Plavecka skola pti PedF UK, Brandys nad Labem

¢ rocnik: 3. ro¢nik

e cCasova dotace: 45 minut

e cile: zak trénuje vytrvalost pfi plavani plaveckym zpiisobem znak a kraul, stale si
osvojuje spravnou techniku téchto plaveckych zplisobti, zvlada pravidla her ve vodé,
osvoji si plaveckou vznasejici polohu — floating a Slapani vody jako sebezachrannych
prvka

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni &ast

e nastup vsech ucastnikli kurzu, spole¢né rozcviceni
pod vedenim plaveckého instruktora 5 min

e nastup zaki ke svym instruktorim, seznameni se
s programem hodiny

Hlavni ¢ast
e rozplavani 5 min
a) znakova souhra na Sifku bazénu

b) jednoducha kraulova souhra na $itku bazénu

e sebezachranné prvky )
a) Slapani vody 15 min
b) kontaktni plavani

c) floating — vznaseni ve vod¢

e hra Invalida. — hrajeme spiSe v mél&i vodg, Zaci S min
plavou s jednou rukou za zady, rizné variace
e hra Vodni polo. — zaky rozdélime na dve¢ druzstva, branky. mic 10 mi
stfili mi¢ do branky soupefie ranky, mic min
Zavérecna Cast .
5 min

e nastup vSech druzstev, pochvaly, doporuceni,
rozlouceni
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20. vyukova lekce

e Skola: Plavecka skola pti PedF UK, Brandys nad Labem

¢ rocnik: 3. ro¢nik

e cCasova dotace: 45 minut

o cile: zak preplave plavecky bazén 25 metri vybranym plaveckym zpiisobem, sezndmi se
s pravidly chovani pfi koupani v pfirodnich zdrojich

CINNOST POMUCKY CAS

Uvodni ¢ast
e spolecny nastup vSech zakd, rozcviceni, sezndmeni 5 min
s organizaci hodiny

Hlavni ¢ast
e plavani vybranym plaveckym zpisobem 25 15 min
metrii — méfeni Casu

e test plavecké turovné zhlediska zakladnich )
plaveckych dovednosti (viz. 15 min
ptiloha €. 7)

e pady a skoky do vody, hry ve vod¢ S min
Zavérecna Cast
e spole¢ny nastup, celkové zhodnoceni plaveckého
vycviku, upozornéni zakli na pravidla bezpecného 5 mi
min

chovani v pfirodnich zdrojich, pouceni o zajisténi
pomoci v ptipadé poranéni plavce — zavolani rychlé
zachranné sluzby
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