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ABSTRAKT

Nazev: Ovéteni plaveckého programu u zacatecnikti déti mladsiho skolniho véku

Cil: Cilem prace bylo ovéfeni navrzeného plaveckého programu zaméfeného na rozvoj

zakladnich plaveckych dovednosti u zacate¢nikti déti mladsiho skolniho véku.

Metody: Jednou z pouzitych metod bylo testovani, které bylo vyuzito pro zjisténi vstupnich
informaci o plaveckych dovednostech déti. A nasledné slouzilo k ovéfeni vlivu aplikovaného
pohybového programu zaméfeného na zakladni plavecké dovednosti. Testovano bylo
10 plaveckych dovednosti: potopeni hlavy, otevieni o¢i pod vodou, vydech do vody, hvézdice
v poloze na prsou, hvézdice v poloze na zadech, kotoul vpted ve vodé, vyneseni dvou predméti
vzdalenych od sebe 1 m z hloubky 1,6 m na jeden nadech, pad (skok) do vody z plaveckého
startovniho bloku, vznaSeni ve vodé v poloze na zadech a splyvani. Pro hodnoceni téchto
dovednosti byla pouZita bodova kala od Cechovské a Milera (2008), ktera byla doplnéna jesté
o jednu novou kategorii. Dal§i metodou bylo zii€astnéné pozorovani pfi realizaci pohybového

programu.

Vysledky: Pohybovy program zaméfeny na zakladni plavecké dovednosti byl rozvrzen do
10 lekci po 90 minutach. Uéinnost lekci byla na zavér ovéfena testovou baterii. Vysledky
vyzkumu ukazaly, Ze nejvyraznéjsi zlepSeni u zaki nastalo v plaveckych dovednostech splyvani
a hvézdice v poloze na zddech. Naopak nejmensi progres byl zaznamenan u dovednosti
vyneseni dvou predméti vzdalenych od sebe 1 metr z hloubky 1,6 metru na jeden nadech.
Druhou nejméné zlepSenou dovednosti bylo vznaseni ve vodé v poloze na zadech. Ukazalo se,
ze 94 % testovanych Zaku se od uplnych zacatecnikli posunulo o uroven vyse do pokrocilych

zacateéniku.

KLICOVA SLOVA

plavecky vycvik; adaptace na vodni prostiedi; plavecké dovednosti; plavecké pomucky



ABSTRACT
Title: Verification of the swimming program for beginners of children of younger school age

Objective: The aim of this study was to verify the proposed swimming program focused on the

development of basic swimming skills in beginners of younger school age.

Methods: One of the methods used was testing, which was employed to determine initial
information about children's swimming skills and subsequently to verify the impact of the
applied movement program focused on basic swimming skills. Ten swimming skills were
tested: head immersion, opening eyes underwater, exhaling into the water, starfish position on
the front, starfish position on the back, forward roll in the water, retrieving two objects placed
1 meter apart from a depth of 1.6 meters in a single breath, falling (jumping) into the water from
a swimming starting block, floating on the back, and gliding. The point scale from Cechovska
and Miler (2008) was used to evaluate these skills, with the addition of one new category.
Another method used was participant observation during the implementation of the movement

program.

Results: The movement program focused on basic swimming skills was structured into ten
lessons of 90 minutes each. The effectiveness of the lessons was verified at the end through
a test battery. The research results showed that the most significant improvement among
students occurred in the swimming skills of gliding and the starfish position on the back. On
the contrary, the least progress was recorded in retrieving two objects placed 1 meter apart from
a depth of 1.6 meters in a single breath. The second least improved skill was floating on the
back. The study revealed that 94% of the tested students progressed from complete beginners

to advanced beginners.
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swimming training; water adaptation; swimming skills; swimming tools
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Uvod

Plavani patfi mezi jednu z nejstarSich a nejzdravéjSich pohybovych aktivit, pficemz jeji
odliSnost od ostatnich sportl spoc¢iva v cyklickém pohybu, kterym neustale pfekonavame odpor
vody. Tato specifickd dynamika plavani vyzaduje nejen fyzické dovednosti, jako je koordinace
pohybu, sila a vytrvalost, ale i mentalni aspekty, véetné¢ odhodlani a koncentrace. Plavani je
tedy sport, ktery nejen testuje fyzickou kondici, ale zaroven klade diiraz na schopnosti jedince
propojit se s tekoucim prosttedim vody. To nam piinasi jedinecny =zazitek, jenz je
charakteristicky pro plavani. Kromé ziskavani fyzické kondice nam tato komplexni aktivita
zlepsuje zdravi a posiluje svalové skupiny celého téla. Zvétsuje objem plic a mé pozitivni vliv

na klouby a vazy, coz z ni ¢ini vhodnou volbu pro rehabilitaci.

Plavani je také dovednost, kterd se v Zivoté clovéka miize ukazat jako klicova. Nikdo nemiize
predvidat situace, kdy bude zapotiebi zachrafiovat zivot nebo plavat za jinym ucelem. Proto je
nezbytné rozvijet plavecké dovednosti jiz od utlého véku. Rodice Casto predpokladaji, ze déti
jiz umi plavat, coz mize vést k nebezpe¢nym situacim. Mladsi déti jsou obvykle méné bojacné
a obratnéjsi ve vodé, coz je diivod, pro€ je dulezité zacit s vyukou plavani jiz v raném véku.
Pokud se dobte nauci zaklady, plavani se stane dovednosti, kterou si jedinec uchova v paméti

navzdy.

Zaméfeni na rozvoj plaveckych dovednosti u zaki 1. stupné zékladni Skoly je kli¢ové. Cilem
neni pouze naucit zaky plavat, ale pfedevS§im jim pomoci pfekonat strach z vody, naucit je
spravné se ponofit a udrZet se na hladiné. I kdyZ se nestanou Spickovymi plavci, ziskani téchto
zakladnich dovednosti mize byt zivot zachranujici v ptipad¢, ze se dostanou do nebezpecné

situace ve spojitosti s vodou.

Vzhledem k tomu, Ze kazdy rok utone ve svété kolem 250 000 lidi (iSport.cz, 2022) a v Ceské
republice kolem 200 lidi (Vacherlohnova, 2023), je ziejmé, Ze vzdélavani v oblasti plaveckych

dovednosti mé potencial zasadné piispét k prevenci téchto tragickych udalosti.

Cilem préace je na zaklad¢ prostudované literatury a vlastnich mnoholetych zkuSenosti vytvofit
deset plaveckych lekci zamétenych na rozvoj zékladnich plaveckych dovednosti a aplikovat je
na zaky zakladnich $kol vramci povinné plavecké vyuky na 1. stupni ZS s naslednym
zhodnocenim ucinnosti jednotlivych plaveckych her a cviceni. Lekce by mély byt
strukturovany tak, aby postupné rozvijely klicové dovednosti plavani a zaroven podporovaly

diivéru zakl ve vlastni schopnosti a dovednosti ve vodnim prostiedi.



1 Teoreticka vychodiska

1.1 Vyuka plavani

Plavani se tfadi mezi rychlostné vytrvalostni sport a je jednim z nejzdravéjSich pohybovych
aktivit. Nejvice pomaha lidem, ktefi maji problémy s klouby. Diky vztlakové sile je plavani
oproti jinym sportim ke kloubtim Setrnéjsi. Je také vhodné i pro lidi s nadmérnou hmotnosti.
Pti plavani zvySujeme vytrvalost, zlepSujeme funkci plic a zapojujeme razné svalové skupiny
(NZIP, b.r.), zejména hluboké zadové svaly, které ndm drzi spravné zakiiveni patere. Tyto svaly
se aktivuji pti nadlehéeni podptirného aparatu a pti pohybu pazi. Také srde¢né-cévni systém se
zlepsuje diky plavani. Pravidelné plavani nam zvétSuje pruznost cév a zlepSuje praci srde€niho
svalu (VI¢ek a kol., 2016). Zakam ZS navic vycvik poméaha adaptovat se na vodni prostiedi
a umeét se spravné zachovat pii nenadalych situacich ve vodé. Proto by si mél zak osvojit
komplexni plavecké dovednosti a tim se umét bezpeéné pohybovat ve vodé i kolem ni
(Cechovska, 2003). Na zaky déle plavani piisobi i socializaénd. Socializa¢ni faktor muZe
pusobit jako motivace k pfekondni strachu. Déle se Zdk u¢i poméhat ve vodé ostatnim

a respektovat jejich potieby béhem plavecké vyuky (Lukasek, 2011).

1.1.1 Plavecky vycvik
Historicky vyvoj plavecké vyuky

Jiz v pravéku lidé hledali rizné zplsoby boje s nepfitelem a pii lovu zvifat. Zkouseli
napodobovat pohyby zvifat ve vodé a plavani se stalo jejich pfirozenym a zakladnim
prostftedkem pohybu. Proto se plavani fadi mezi nejstarSi pohybové dovednosti cloveka

(Stumbauer, Maleéek a Simberova, 2013).

JiZz ve starovéku najdeme dikazy v podobé maleb o tom, Ze plavéani bylo velmi vyuZivané.
Nejvétsi rozmach byl v Recku, kde se plavani i vyucovalo a povaZzovalo se za zaklad vzdélani.
Podle Platona pouze ten, kdo umél ¢ist, psat a plavat, mohl pracovat na Gradé. Ve stitedovéku
plavani zaznamenalo tUpadek kvili kiestanské ideologii, kterd fikala, ze Cisté t€lo znamena

$pinavou dusi (Rehofova, 2006).

Kdyz nastalo obdobi humanismu, zacalo se plavani znovu rozvijet. Vznikla zde i prvni
ucebnice o vyuce plavani Colymbetes, sive de arte natandi dialogus et festivus et iucundus

lectu (1538) od Nikolause Wynmanna. Nejvétsi rozmach byl v obdobi kapitalismu, kdy se



vvvvvv

(Neuls, 2013).

Postupné vzniklo i sportovni plavani, kdy anglicky basnik lord Byron pfeplaval Dardanelskou
uzinu, aby ovéril pravdivosti baje o Leandrovi, ktery kvili své lasce uzinu kdysi preplaval. Poté
v roce 1875 preplaval kapitan Webb kanal La Manche, tim namotivoval ostatni, aby to také
zkusili a piekonali jeho ¢as (Rehofova, 2006). Od té doby se zacaly vytvaret plavecké spolky
a oddily. V roce 1908 vznikla mezinarodni plavecka federace FINA, ktera urcovala pravidla na

mezinarodnich soutéZich v plavani (Stumbauer, Maleéek a Simberova, 2013).

Do Ceské republiky pfislo plavani az v 19. stoleti, kdy v roce 1808 byla oteviena prvni plovarna
v CR na Vltavé. Zde se v roce 1845 konaly i prvni zavody na polest dostaveni a zahajeni
provozu Ferdinandovy drdhy z Olomouce do Prahy. Béhem 19. a 20. stoleti se plavani dale
rozvijelo, vznikaly plavecké oddily, nové bazény a organizovalo se ¢im dal vice plaveckych

zavodu (Neuls, 2013).

Povinny plavecky vyevik v CR

Zakladni plavecky vycvik u nas zacal v 60. letech 20. stoleti. Vyuka potvrdila Uc¢elnost
a prosp&Snost plavani na zdkladnich Skolach, jelikoZz dokazala odstranit témétf vSechnu

plaveckou negramotnost u zakt (MSMT, 2023).

Bélkova-Preislerova (1994) uvadi, ze zadatek organizovaného vycviku v Ceské republice byl
uz v 19. stoleti, kdy Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy (MSMT) nafidilo povinnou
télesnou vychovu, do které spadalo i plavani. Dale se snazilo vybudovat nové bazény na
sttednich Skolach, kde se vyuka mohla realizovat. BohuZel v roce 1922 se osnovy vyuky
zménily a plavani ustoupilo do pozadi. Tento stav trval az do konce 60. let 20. stoleti. Behem
této doby vznikl CsAPS (Ceskoslovensky amatérsky plavecky svaz), ktery pozadoval povinné
Skolni plavani. Zacal skolit instruktory a organizoval plavecké akce na podporu rozvoje plavani
u déti. Bohuzel i tak déti plavaly pouze individudlné nebo v oddilech. Az v roce 1970 se zacala
plavecka vyuka objevovat na §kolach. V roce 1980 MSMT vyhlasilo plavani pro viechny zaky

zakladnich 8kol jako povinné.

Vyuka se skladala z20 hodin a zajiStoval ji feditel Skoly. Néklady na plavecky vycvik
sponzorovala Ceska statni pojistovna. V roce 2005 byl vydan novy zakon, ktery rusil povinnou
plaveckou vyuku a kompetence na realizaci vyuky ptfenechal na feditelich skol. V roce 2012

byla vydana novela, kterd upravovala pocet hodin plavani na 1. stupni na 40 hodin. Plavani
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vSak bylo stale jen dobrovolné. I piesto v roce 2016 podle prizkumu absolvovalo plavecky
vyevik 95 % $kol (CKT, 2017). Nakonec se MSMT rozhodlo, Ze od 1. zati 2017 bude plavani

na 1. stupni ZS povinné s dotaci 40 hodin.

Plavecka vyuka na 1. stupni ZS

Zékladni plavecka vyuka probihd na prvnim stupni ZS v ramci télesné vychovy. Hlavnim cilem
je odstranit plaveckou negramotnost v populaci a snizit tak pocet utonulych osob. Cile pro zaka

a instruktora jsou uvedeny v Ramcovém vzdé¢lavacim programu (RVP, 2023):

o , TV-5-1-11 adaptuje se na vodni prostiedi, dodrzuje hygienu plavani, zvlada v souladu

s individualnimi predpoklady zakladni plavecké dovednosti“ (RVP, 2023, s. 96)

o , TV-5-1-12 zvldda v souladu s individudlnimi predpoklady vybranou plaveckou techniku,
prvky sebezachrany a bezpecnosti“ (RVP, 2023, s. 96)

Rozsah hodin MSMT stanovuje na 40 vyuovacich hodin. Tyto hodiny se mohou rozdélit do
dvou skolnich roki nasledujicich po sobé. Aby vyuka byla efektivni, doporucuje se mit alespon
dvé hodiny tydné (Neuls, 2013). Lukések (2017) doporucuje jednu hodinu tydné. Nékteré Skoly
kvtli ekonomickym diivodiim spojuji dveé hodiny a Zaci tak plavou 90 minut v kuse (Dvotfdkova
a Engelthalerova, 2023). Cechovska a Miler (2008) zmifiuji, Ze nejefektivnéjsi by bylo, kdyby
zéci chodili plavat kazdy den v ramci tzv. kurzovni vyuky. Vyhoda by to byla hlavné ze zacatku,
kdy by probé&hla rychlejsi adaptace na vodu. BohuZel tato myslenka se z ¢asovych divodi
neuskuteciiuje. VSichni tito autofi se shoduji, Ze délka lekce musi byt upravovédna i podle
teploty vody, jelikoz Casto se stava, ze voda ma 26 °C. Pro zdky mladsiho Skolniho véku je ale
nejvhodnéjsi teplota 28°C. K vhodné teploté se ptiklani 1 Lawton (2013) nebo Americky
Cerveny Kiiz ARC (2018).

Béhem vycviku probihd mimo jiné i vychovné vzdélavaci proces, ve kterém jsou tyto hlavni
Cinitelé: edukant (zak), edukétor (instruktor), projekt (cile, didaktické metody a formy atd.)
a podminky (Neuls, 2013).

Etapy plaveckého vycviku

Podle Pokorné (2007), Cechovské (2007), Dvoiakové a Engelthalerové (2023) nebo Lukéaska

(2017) se proces plavecke vyuky déli na tfi etapy — piipravnd, zdkladni a zdokonalovaci.
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Pripravna etapa je provadéna v piedskolnim véku a hlavnim cilem je sezndmit déti s vodnim
prostiedim a osvojit si hygienické navyky (Dvotakova a Engelthalerova, 2023). Neuls (2013)
dopliuje, Ze tato etapa se také soustfedi na vSechny zakladni plavecké dovednosti, které jsou
rozvijeny pomoci her nebo basnicek. Lukasek (2017) do této etapy fadi i kojenecké plavani,
kdy rodi¢ své dité¢ razné polohuje ve vodé¢, aby si dité na vodu zvyklo. S timto ale nesouhlasi
Cechovska a Miler (2008) ktefi tvrdi, Ze plavani v batolecim véku, tzv. “baby plavani® jests
neni skutecnd vyuka. Za opravdovou vyuku se da povazovat takova, kde dit€¢ reaguje
a spolupracuje s instruktorem pfi plnéni zadanych pohybovych ukoli. Dit¢ ma tedy vlastni

motivaci ucit se plavat. To zpravidla nastava az v predSkolnim véku.

Zakladni plavecka etapa nasleduje po pfipravné etapé a dale rozviji vSechny zédkladni
plavecké dovednosti. Tato etapa probihd na 1. stupni zékladni Skoly a zdk by po jejim
absolvovani mél bez problému potopit hlavu, skakat do vody, orientovat se v ni a umét
zaujmout sebezdchranou polohu na zddech. Také si zak vybiré jeden plavecky zplisob, kterym

by mél uplavat alespoii 25 m (Cechovska, 2007).

Podobné vyuku popisuje 1 Bélkova-Preislerova (1994). Aby se zdk ve vodé pohyboval
bezpecné, musi se naucit zakladni pohybové dovednosti. V plavecké vyuce by se vSe mél naucit,
jelikoz rozvoj dovednosti je zdkladnim obsahem vyuky. Cil zakladni plavecké vyuky je, aby
zak po jejim absolvovani dokézal plavat jednim plaveckym zplisobem a mél vytvorené

ptedpoklady k uceni se dalSich plaveckych zplsobtl.

Swim Group (2018) se vyrazn€ zamétuje na bezpe€nost plavet a fikd, Ze hlavnim cilem je Zaky
naucit plavat a sezndmit se s bezpe¢nosti okolo vody. Zak by mél védét, jak se zachovat, pokud

pfi plavani nastanou problémy.

Zdokonalovaci plavecka etapa probihd na 2. stupni zdkladni Skoly a jeji hlavni cil je
zdokonalit jiZ nauceny plavecky zpiisob a naucit dalsi plavecky zpisob. Dale se uci zakladni
postupy pii zachrané tonouciho. Na konci vycviku by méli byt vSichni Zaci schopni uplavat 200

m volnym zptisobem (Dvotrakova a Engelthalerova, 2023).

Kondi¢ni etapa piidava Neuls (2013) a je posledni fazi plaveckého vycviku. To, zda ji chceme
absolvovat, je Cist¢ na nds. Hlavnim cilem je udrzeni nebo zvysSeni télesné kondice
a pfipominani si spravné techniky plaveckych zplisobt (Neuls, 2013).

Nadace Michala Phelpse v publikaci Swimming Coaching Guide zroku 2020 rozdéluje

plavecké etapy do Ctyt leveld.

e Zakladni level — pouze seznameni s vodou, vstup a chlize ve vodé
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e Level 1 —polozeni se na hladinu a potopeni hlavy; skoky a pady do vody
e Level 2 — plavecky zpiisob znak a kraul s dychanim do strany

e Level 3 — uplavat technicky spravné 25 m volnym zptisobem a znakem. Poté zvladnout

skok do hluboké vody a plavani na boku.
Lepore, Columna a Lizner (2015) rozdéluji plavecky vycvik dokonce do 6 leveld.

e Level 1 —Zaci se zde pomoci her seznamuji s vodou; pouze chodi, skd¢ou nebo bublaji do

vody.
e Level 2 — v této etape se zaci uci ve vode¢ splyvat, dychat a kopat na prsou i zadech.

e Level 3 —Zaci v této trovni zakladni plavecké dovednosti posouvaji na vyssi troven. U¢i
se kraulové paze se spravnym nadechem do strany. Dale procvicuji skoky do hluboké vody

a Slapani vody.

e Level 4 — Zaci se nauci dalsi dva plavecké zpusoby (prsa, znak). V této urovni by jiz méli

dokazat plavat delsi vzdalenosti nez v levelu 3.

e Level 5 a 6 —v téchto urovnich se jiz plavci mohou zic¢astnit plaveckych zdvoda. Nauci se
posledni plavecky zptisob motylek a zdokonaluji ostatni plavecké zptisoby. Téchto trovni

dosahnou pouze ti, ktefi se plavani vénuji pravidelné.

1.1.2 Didaktika plavecké vyuky
Metody vyuky

V plavecké vyuce se pouzivaji nejCastéji dvé metody vyuky: analyticko-synteticka
a komplexni. S témito metodami se ztotoZituje fada dalsich autori, jsou to napi. Svec (1983),
Motycka (1991), Cechovska a Miler (2008) nebo Bélkova-Preislerova (1998). Bank (1991) také
souhlasi, jen komplexni vyuce tika ,,skeletni vyuka“. Nekteti autofi jako Lukasek (2017) nebo
Neuls (2013), zatazuji tyto metody do vyucovacich postupti.

Komplexni metoda se vyucuje hlavné u déti predskolniho véku. U Zakt mladsiho Skolniho véku
se vyuzivd i metoda analyticko-syntetickd. Hlavni rozdil je v tom, Ze pfi komplexni metodé
vyuky nam nejde o spravné technicky provedeny pohyb (Bé€lkova-Preislerova, 1983). Jde nam
hlavné o maximalni zjednoduSeni findlniho pohybu, aby ho déti dokézaly napodobit

(Dvorakova a Engelthalerova, 2017).
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Komplexni vyuka neboli uceni vcelku se vyuziva u malych déti z toho divodu, ze
v predskolnim veéku nejsou déti schopné myslenkové abstrakce a neptedstavi si dil¢i pohyby.
Déti se tedy nejdiive nauci cely plavecky zplsob a az poté se zamétuji na detaily. Toto se

uplatiuje hlavné u plaveckych zptusobt kraul a znak (Neuls, 2013).

Analyticko-synteticky postup neboli uceni po ¢astech je nejvice rozsifeny postup pii vyuce
plavani. Zaméfuje se nejdiive na dokonalé zvladnuti jednotlivych dil¢ich pohybti a az poté
na syntézu celkového pohybu. Tento postup ndm pomahd zejména u plaveckych zplsobt

motylek a prsa (Neuls, 2013).

Podle Lukaska (2017) se analyticko-synteticky postup vyuzivd nejvice na nacvik dychani.
Jelikoz souhra dychani s pazemi je dost narocna, uci se zéaci dychani zvlast, poté se do
plaveckého zptsobu pridava. Celkovy postup nacviku jednotlivych plaveckych zpiisobii by mél
byt vtomto potfadi: dolni koncetiny, paze, souhra bez dychéni, paze s dychdnim, souhra

s dychanim. Naopak na startovni skoky a obratky by se mél vyuzivat postup komplexni.

wev

dovednosti zakti nez u komplexniho postupu vyuky. Proto se tato metoda vyuziva az na zékladni
Skole. Po nauceni se jednotlivym pohybiim dojde k souhte, kde musime dbat na to, aby Zaci
méli spravnou rychlost jednotlivych temp. Pfi rychlém stfidani pazi dojde k nepfesnému
pohybu a technika provedeni nebude spravna (Dvotdkova a Engelthalerova, 2017). Pokud se
rozhodneme ucit touto metodou, zaci by nejdiive méli vidét komplexni ukazku uceného
plaveckého zplisobu a az poté se zacit ucit jednotlivé dilci pohyby koncetinami (Bé&lohlavek

a Hofer, 1992).

Neuls (2013) zmifiuje jesté¢ postup induktivni a deduktivni. V induktivnim postupu Zaci
dostanou pohybovy ukol, srovnavaji rizné varianty feseni a musi najit ten nejvhodnéjsi. Postup
je tedy postaveny na pozorovani nékolika riznych provedeni a zjiStovani, co je nejvhodnéjsi
a jaka jsou u pohybiti pravidla a zakonitosti (Capek, 2015).

Deduktivni postup vyuky je opakem induktivniho postupu. Zéci se jiz nauéili jeden plavecky
zpusob a znaji jeho pravidla. Tato pravidla zkousSeji aplikovat na dalsi plavecké zptsoby a tim

si je osvoji rychleji (Neuls, 2013).

Pedagogické zasady

Spravny instruktor by mél znat 1 pedagogické zasady. Pokud je budeme dodrzovat, nase
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vyukové cile budou dosazeny rychleji a efektivnéji. Podle Komenského je dilezité, aby vyuka
byla co nejvice ndzorna a smyslové zazivna, aby se zaci 1épe ucili a 1épe si pamatovali to, co se
uci. Zapojenim vice smysli pii vyuce, jako je zrak, sluch, hmat, chut' a ¢ich, se podle
Komenského dosahne lepsiho a trvalej$iho zapamatovani. Kromé zédsady ndzornosti Komensky

povazoval za dilezité 1 zdsadu pfiméienosti a trvalosti (Zormanova, 2014).

Zasada primétenosti spo¢iva v tom, ze musime piihlizet na télesny a mentalni predpoklady zaka
a podle toho volit dané tikoly. To znamena, Ze ukoly by mély byt dostate¢né narocné na to, aby
podnécovaly rozvoj, ale zaroven by nemély byt ptili§ obtizné, aby zak nebyl demotivovan. Po
celou dobu vyuky usilujeme o trvalé zapamatovani si latky. To docilime Castym opakovanim

a propojenim teorie se skutecnymi situacemi (Neuls, 2013).

ValiSova a Kovarikova (2021) povazuji za dilezitou i zdsadu systemati¢nosti a aktivity. Veskeré
ucivo musime zakiim predavat postupné a navazng. Dilezité je zafinat od jednodussich
a zapamatovani novych informaci, protoze nové poznatky jsou zaloZeny na jiz znamych

a osvojenych znalostech. VSe zavisi i na aktivit¢ zdka a jeho zapojeni do hodiny.

Malach (2005) doplituje jesté zasady cilevédomosti, individualniho pfistupu, emociondlnosti
a jednotného pedagogického plisobeni. Ucitel/instruktor by mél mit jasnou predstavu o cilech
vyuky a védét a mit rozplanované, jak dané cile naplnit. I Zaci poté védi, co je dtlezité a na co
se nejvice zaméfit, aby splnili dané cile. S tim souvisi i individudlni pfistup k zaktim, kdy
musime upravit cile podle individualnich potieb ditéte. Musime se zaméfit na jejich zdravotni
a télesny stav. Dale na zakiv charakter, motivaci a zdjem o dané uc¢ivo a na uroven jejich

poznavacich a citovych procest.

Zasada emocionalnosti vytvari dobré klima ve tfidé a pozitivni vztah mezi ucitelem a zadkem.
Tato zéasada souvisi 1 se zasadou jednotného pedagogického plsobeni, kdy by ucitelé méli
dodrZzovat stejnd pravidla. NedodrZzeni dohodnutych pravidel mlze vést k naruSeni
emocionalniho klimatu ve tfidé a vzniku napéti mezi 7aky a ugiteli. Zaci by mohli zagit
porovnavat jednani riznych uciteli a citit nespravedlnost, coZ by mohlo vést k Zarlivosti nebo

stiznostem (Malach, 2005).

Jufenikova (2010) povazuje za velmi duilezitou i zdsadu zpétné vazby. U¢itel nebo instruktor
by si mél ovétovat, zda Zaci vSe chapou a jak si danou latku pamatuji. Podle toho by m¢l

pfipadné 1 upravovat plan vyuky a své cile.
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Didaktické styly

Didaktické styly ovliviiji kvalitu tfidniho klimatu a ucebni vysledky zakt. Vyvijeji se
a ptizpusobuji se potiebam a charakteristikdm jednotlivych skupin 74kl a vzdélavacim cilim.

Vsechny didaktické styly se navzajem dopliuji (Neuls, 2013).

Ptikazovy styl je charakteristicky pro vyuku, kterou vede ucitel a ma tak kontrolu nad obsahem
hodiny, tempem a uéebnimi pomtickami (Dvoiakova, 2012). Zak se musi podiidit ugiteli a plnit
jeho rozkazy. Informace pfijima pasivn€. Pokud naptiklad zak udéld chybu béhem télesné
vychovy, pasivn¢ sleduje ucitele, ktery ukazuje, jak spravné ma cvik vypadat. Poté na povel
vSichni za¢inaji cvicit znovu, bez toho, aby si dany zdk zkusil cvik spole¢né s ucitelem (Dobry,

1977).

Styl s nabidkou spociva v tom, ze ucitel sice zvoli obsah hodiny, ale Zaci si sami vyberou, na
jakém stupni obtiznosti dany cvik budou vykonavat (Dvorakova, 2012). Uc¢itel tedy ma potad
pod kontrolou ucivo, organizaci, socialni klima, ale vykondvani ukolu necha na zacich. Timto
zpuisobem zaka postupné osamostatiiujeme. Tento styl se tedy zamétuje na to, ze kazdy ma

jinou vykonnostni uroven (Dobry, 1977).

Dalsi dvojice stylil se tykd hodnoceni. Ucitel uplatiiuje reciprocni styl tehdy, kdyZ chce, aby se
zaci hodnotili a opravovali navzdjem (Dvotrakova, 2012). Ucitel totiZ nemlZe béhem hodin
pozorovat neustale vSechny, proto miiZze pienést hodnoceni na zaky. Zaci se ve dvojicich
hodnoti navzijem. Pii télesné¢ vychove jeden z dvojice vykonava cviceni (cvicici), zatimco
druhy jeho vykon sleduje a hodnoti (pozorovatel). Ucitel sleduje proces hodnoceni, nezasahuje
piimo do vykonu cvi€iciho, ale pfipadné opravy smétuje k pozorovateli. Timto zpisobem je
podporovana schopnost pozorovatele poskytovat kvalitni a vécnou zpétnou vazbu (Dobry,

1977).

Druha moznost hodnoceni je pomoci stylu se sebehodnocenim. Zde se zak ohodnoti sam. Zak
se sam musi zamyslet nad tim, jak dany ukol dokazal zpracovat a zda se zlepsil oproti minulu.
Musi znat presné cil daného tkolu a jeho spravnost provedeni, aby si mohl sadm najit a opravit
chyby (Dobry, 1977).

Pti objevovani novych poznatkl se vyuziva styl s fizenym objevovanim, kdy ucitel pomoci
otazek vede zaka k vyfeSeni dané situace (Bélka a kol., 2021). Proto musi mit ucitel dobie
promyslenou hodinu a byt pfipraveny na nékolik moznych odpovédi od zakli a umét na né

reagovat zase otdzkou. Odpovéd je pouze od zaki, ucitel ji nikdy nefika diive (Dobry, 1977).
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Druhéd moznost je pouzit styl se samostatnym objevovanim, kdy ucitel zada pouze cil a Zaci si
sami musi zjistit, jak daného cile mohou dosdhnout. Zkousi rizné zptsoby dosazeni cile

a poté je ve skupiné hodnoti a rozhoduji, jaky zptsob je nejucinnéjsi (Belka a kol., 2021).

Styl s autonomnim rozhodovéanim zéka o ucivu se uplatiuje tehdy, pokud mé zak jiz dostatecné
védomosti a dovednosti z dané oblasti. Zak si totiz sam zvoli u¢ivo a problém, ktery poté sam
fesi. Naptiklad pokud zak umi stoj na rukou a kotoul vpied, je pouze na ném, zda tyto dva prvky

spoji (Dvorakova a Engelthalerova, 2017).

Pti plavecké vyuce je nejlepsi vyuzit styl ptikazovy, aby zaci zbytecné necekali a mohli
vSichni plavat, naptiklad pfi rozplavani. Dal§im stylem, ktery pomize zakim pochopit
spravnou techniku plaveckého zptisobu je styl reciprocni, kdy jeden zak opravuje druhého
a tim si i sdm uvédomuje, jak dany pohyb ma spravné¢ vypadat. Dale styl s nabidkou, ktery se
vyuzivé spiSe k rozvoji vytrvalosti, kdy si zdk sam urci, jak danou vzdalenost bude plavat

(Neuls, 2013).

Didaktické formy

“Organizacni forma vyuky znamena usporadani podminek k funkcni realizaci edukacniho
procesu, v jejimz ramci se pouzivaji riizné vyukové metody a didaktické prostredky. *“ (Zak, 2012,

s.5)

Didaktické formy miizeme dé€lit hned podle né¢kolika kritérii. Podle poctu zaki, které mame na
starosti, rozliSujeme formu hromadnou, skupinovou a individudlni. Pfi hromadné vyuce ucitel
pracuje se vSemi najednou, nejcastéji pokud chce vyuzivat prezentacni pomiicky a zlepSovat
socialni kontakty (Malach, 2005). V této formé vSichni zaci vykonavaji stejnou Cinnost a ucitel
ma nad nimi neustalou kontrolu. Tento pfistup vSak ma i své nevyhody. Kvili vysokému poctu
zakl neni jisté, Ze vSichni Zaci jsou dostatecné motivovani k praci. Zaroveil muze dojit
k potlaceni individudlnich potieb, protoze ucitel nema moznost ptizpusobit cile vyuky na rizné
urovné. Také hodnoceni mtize byt nékdy zkreslené, jelikoz ucitel nestihne sledovat vSechny

zéky po celou dobu vyuky (Dobry, 1977).

Skupinové vyuka je naptiklad pfi t€lesné vychoveé nebo vyuce jazykt, kdy se zaci déli do skupin
podle jejich védomosti, rozvoje nebo zkuSenosti. V kazdé skupiné se poté vyucuje jinym
tempem a na jiné Urovni obtiznosti, ucitel ma na zaky vice ¢asu nez pifi hromadné formé vyuky
(Bélka a kol., 2021). Zaci se mohou do skupin délit i béhem vyuky pii tymovém feseni tiloh.

Kritérium tohoto dé€leni je podle obtiznosti uloh, ndhodného vybéru nebo nabytych znalosti
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(Fialova, 2010). Vznikaji nam bud’ heterogenni skupiny, které vétSinou vzniknou z nahodného
rozdé€leni nebo ucitel zamérné spoji slabsi a siln€jsi zaky, aby silnéjsi mohli pomahat slabsim.
Nebo naopak vznikaji homogenni skupiny, kdy ve skupin€ jsou pfiblizn¢ stejné silni zaci

(Dobry, 1977).

Individuédlni forma se vyuziva pfi douCovani, kdy se ucitel vénuje pouze jednomu zaku
a poskytuje mu vzdélavaci materidl dle jeho schopnosti a dovednosti (Malach, 2005).
Individualni forma se vyuziva i pfi domacim vzdelavani nebo ve skole pro zéky s individualnim
studijnim planem ¢i pro ty, ktefi maji vazné zdravotni divody. Ucitel se plné vénuje jen
jednomu Zzakovi. Nevyhodou je nedostatek socidlni interakce nebo izolace Zaka ve tiidé

(Fialova, 2010; Bélka a kol., 2021).

Neuls (2013) pro plavecky vycvik doporucuje skupinovou vyuku, kdy se tfida rozdéli do
druzstev podle zkuSenosti s plavanim. Kazda skupina poté ma své tempo vyuky a také jiny
obsah hodin. Tim, Ze je tfida rozdélena do mensich skupin, ucitel ma cas vSechny kontrolovat
a béhem plavani opravovat. Pii rozdélovani musime dodrzet pravidlo, Ze ve skupiné s neplavci
miize byt maximalng 10 z4kd a ve skupiné s plavei 15 zaktt (MSMT, 2005). Pokorna (2007)
uvadi, Ze 1 pesto, zZe je ve skupiné méné zakl, mize byt problém s individualnimi potfebami
zaki. Proto by bylo nejlepsi zvolit individualni formu vyuky, ktera vSak neni v soucasnosti

u nas moc rozsifena z divodu nedostatku trenéru.

Formy vyuky muzeme délit i podle délky trvani. RozliSujeme vyucovaci hodinu, kterd je
zakladni organizacni formou vyuky a trva 45 min, poté zkracenou nebo prodlouZenou vyuku
a nakonec posledni skupina, do které jsou zahrnuty besedy, exkurze, vylety (Fialova, 2010).
Prtcha (2009) doplnuje jeste jednu skupinu, ve které jsou seminate, prednasky, kurzy a cviceni.
Pti plavecké vyuce vychazime ze zékladni organiza¢ni formy vyuky, kterd trvad 45 minut

(Cechovska a Miler, 2008).

Formy vyuky se mohou dé¢lit i dle obsahu a cile na teoretickou a praktickou formu. Pfi teoretické
form¢ Zaci poslouchaji ucitele pasivné. Pti praktické si vSe vyzkousi a pfijimaji vSe aktivné
(Prtcha, 2009). Proto 1 plavecka vyuka se skldda pouze z praktickych hodin, jelikoz jen tak si
74k osvoji vhodné pohybové navyky (Cechovska a Miler, 2008).

Dle prostiedi se vyuka rozliSuje na vyuku ve tfidé€, ve specializovanych prostorach skoly, které
jsou vybaveny potfebnymi pomtickami na dany predmét (télocvicna, dilny) nebo v pfirozeném
prostiedi doma ¢i béhem prace (Fialova, 2010). Déale se mize vyucovat v ptirod¢€, terénu,

v muzeu atd. (Priicha, 2009). Vyuka plavani se provadi v plaveckych bazénech, které¢ musi
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splnovat hygienické podminky a musi zde byt dostatecny pocet kvalifikovanych trenéra

(MSMT, 2005).

1.1.3 Instruktor plavani

Instruktor plavani ma za ukol pfipravovat se na lekce a vyucovat jak déti, tak 1 dospé€lé. Déle
by mél vyhodnocovat své lekce a vyuzivat své praxe na zdokonalovani vyuky. Cilem je, aby
u plavet i neplavet dokézal rozvijet jejich zdkladni plavecké dovednosti a poté i spravnou
techniku provedeni jednotlivych plaveckych zptisobi.. Zadatel o tuto praci musi byt stari

18 let a mit dokoncenou zdkladni povinnou dochazku (NSP, 2023).

Profesni kvalifikace Instruktor plavani je Skolena pod Narodnim pedagogickym institutem
(NPI), ktery je fizen Ministerstvem $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy (MSMT). Pro ziskani
kvalifikace je potieba splnit zkousku z nésledujicich okruhti: anatomie a fyziologie ¢loveka,
didaktika a pedagogika, bezpecnost. Dale musi uchaze¢ popsat a predvést spravnou techniku
plaveckych zptisobt a zvolit spravné didaktické postupy, jak zaky naucit plavecké dovednosti.
Predklada také vypracované lekce na hodiny plavani a jednu hodinu mé povinnost oducit pied
hodnotitelem. Instruktor musi umét prvni pomoc pii riznych trazech a véd¢t, jak se na bazéné
chovat. Zda Zadatel méa pravo na ziskani profesni kvalifikace instruktora plavani rozhoduje

autorizovany organ MSMT (NPI, 2022).

Instruktor ma za povinnost vést si zdznamovy list svého plaveckého druzstva, kde mé zapsana
jména 7aki, dochazku a uroven jejich dovednosti. PiSe si 1 kolik Zak uplaval metri na posledni
hodiné a pribézné a zaverecné piezkouseni zakladnich plaveckych dovednosti. Tento dokument
si nechavé plavecka Skola. Instruktor poté vysledky pfepisSe i do zdznamniho listu tfidy, ktery

st odnasi ucitelé (Neuls, 2013).

Instruktor by mél znat pravidla a pfedpisy zatfizeni, kde vyuka probihd. Déle by mél znat
1 podminky prostfedi, hloubku bazénu, teplotu vody a nebezpecna mista v budové. Dale by se
mél seznamit se zdravotnim stavem zakli a umét poskytnout prvni pomoc. Instruktor ma za
povinnost pfipravovat si vyukové plany a piipravit se na mozné upravy dle potieb Zaka
(Béelkova-Preislerova, 1998). Aby si mohl pfipravit plan, musi zadky nejdfive na prvni hoding
ptezkouset. Proto instruktor prvni hodinu vyuky uci u vSech skupin stejné a az dalsi hodinu se

zacina vyuka u druzstev lisit podle dovednosti (Lepore, Columna a Litzner, 2015).

Kromé¢ pfipravy a vedeni vyuky by instruktor mél byt seznamen s metodami vyuky

a didaktickymi postupy. Dale by instruktor mél zvladat organiza¢ni planovani a zatazovat do
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hodin 1 ukazku spravného provedeni cviku. Z toho vyplyva, Ze by mél mit dostatecné znalosti
o plavani a vétSinou se i pfedpoklada, ze instruktor se plavani sdim néjaky ¢as zavodné nebo

vykonnostné vénoval (MSMT, 2023).

Instruktor stejné jako ucitel je vzorem pro zéky, i proto by se mé¢l vyhnout agresivnim projevim.
Naopak by mél byt trpelivy a motivovat zaky k dosazeni ur¢enych cilti. Komunikaci instruktor
potfebuje ke spravnému predani instrukci zakiim a k teSeni problému jak s zaky, tak uciteli.
Celkové by mél mit instruktor k zakiim pozitivni vztah, tim se neplavci budou citit bezpecnéji
a nebudou se bat jit s instruktorem do vody (Jansa, 2018; Indeed Editorial Team, 2023).

Peri¢ (2012) zmitiuje, Ze instruktor by mél znat zasady, které vytvofil jiz Jan Amos Komensky.
aby zaci védeli, pro€ to délaji. Dale by cviky mély na sebe navazovat, a hlavné by mély byt
piiméfené pro vek zéka.

Instruktor plavdni nezodpovida za zdravi zdka, kterého ma v druZzstvu. Odpovédnost za
bezpeénost a zdravi ma uitel nebo vychovatel, ktery zaky na plavecky vycvik privedl (MSMT,
2023).

Co by mél tedy instruktor znat a jaky by mél byt, shrnuje anglicky profesionalni institut zvany

CIMSPA (2017).

1. Vyuka plavani: naplanovat, vést, vyhodnotit, zaznamendvat hodinu a motivovat zaky

k vykonu.

2. Technické znalosti a dovednosti: umét urcit a opravit chyby pfi plavani, védét, jak télesny
a psychicky vyvoj zdka plisobi na vyuku plavani, znét pravidla tohoto sportu, které¢ uvadi FINA

(Fédération Internationale de Natation).
3. Bezpecnost: védet, jak zachazet s pomiickami, znat rizika pohybu v bazéné i mimo né;.

4. Prezentovat své povolani: chovat se profesionalng, pisobit na ostatni mile a vstficné a nosit

oddilovou uniformu, pfijimat zpétnou vazbu na svoji vyuku a zdokonalit tim své vystupovani.

5. Role uditele plavani pri organizaci: spolupracovat s kolegy a pochopit svoji roli, chodit na

ruzna Skoleni pro sviij osobni rozvoj.

6. Organizacni zasady a postupy: znat zakladni zdkony o rovnosti, bezpe¢nosti prace,
o dohledu nad détmi a o ochrané€ udajii, sezndmit se s provoznimi postupy a krizovymi plany

daného bazénu.
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1.2 Zakladni plavecké dovednosti

Zékladni plavecké dovednosti predstavuji jednoduché pohyby, které jsou obvykle popsany
nejprve teoreticky a nasledné piredvedeny a spojeny s pfirovnanim, aby si neplavec dany pohyb

umél 1épe piedstavit (Pokorna, 2007).

Podle Cechovské (2003) zékladni plavecké dovednosti spodivaji v ovladani pohybovych
dovednosti, které jsou zavislé na osvojeni si pohybovych schopnosti, jako je koordinace
a spravné dychani a na motorickém ucenti, jako jsou napiiklad skoky a pady do vody ¢i technika
splyvani.

Neplavec, kdyz vstoupi do vody, citi nepfijemny pocit vody v uSich, ocich a nosu.
Také na néj ptsobi chlad vody. Déle pocituje tlak vodniho prostfedi i vztlak. Diky témto
negativnim a nezvyklym pocitiim se neplavec mize zac¢it vodé vyhybat. Pokud se ale nauci
zakladni plavecké dovednosti, bude vodni prostfedi vnimat pozitivn¢ (Pokorna, 2007).
Proto je velmi dilezité seznamit zaka s vodnim prostiedim. Adaptuje se tak na
nezvyklé prostiedi a piizplisobi se specifickym vlastnostem vody. Zde mizeme pouzit zasadu,
7e ¢im je seznameni s vodou lepsi, kvalitnéjsi, tim budou i1 vysledky zaka lepsi a hlavné
trvalejsi. Také se zlepsi proces uceni se novym dovednostem ve vodé (Bélkova-Preislerova,

1998).

Pokud se nebudeme vénovat rozvoji plaveckych dovednosti a Zdk nebude mit zvladnuté
napiiklad dychani do vody, zpisobime tim plaveckou nedostatecnost a zak bude mit problém
ucit se nové pohyby ve vodé. Plaveckd nedostatecnost neni tedy kvili Spatnym pohyblim, ale
kvili nezvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti (Cechovska a Miler, 2008). S tim souhlasi
i Vachtova (2022), ktera uvadi, ze aby se zak mohl naucit plavecké zpisoby, musi zvladat
plavecké dovednosti. Neplavci, kteti neovladaji vSechny zakladni plavecké dovednosti, se tedy
nemohou spravné naucit plavecké zplsoby, u kterych se vyuziva dovednost potopeni hlavy,

splyvani, dychani atd.

Z toho vyplyva, ze 1 dospé€li neplavci by méli zacit nejprve s plaveckymi dovednostmi a az poté
se vénovat technice jednotlivych plaveckych zpiisobii. Pokud tyto zikladni dovednosti
zanedbame, nebo je nebudeme v dostatecné mife rozvijet, z neplavce miize byt pouze
poloplavec. Bude mit osvojené jen schématické struktury plaveckych pohybl a nejistou
lokomoci. Casto se poloplavci mylné domnivaji, e umi plavat, ale diky nezvladnuti
zakladnich plaveckych dovednosti mohou na oteviené vodé¢ dospéli 1 déti zacit sndze zmatkovat

a topit se, jelikoZ nemaji dostatecné osvojeny zaklady jako je vinéni a ,,cakéni* vody do
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obliceje, nebo si uvédomi, Ze je pod nimi hloubka a oni zde vlastné nestaci (Cechovska a Miler,

2008).

Tim, jak se zéaci uci zdkladni plavecké dovednosti, ziskavaji i vétsi sebevédomi ve vodé
1 mimo ni. Plavani ptispiva k rozvoji fyzické zdatnosti, dusevni pohody a vice zaky socializuje

(Harris, 2021).

Kazdy, kdo se chce naucit plavat, musi znat vlastnosti vody. Nejdulezitéjsi je prekonat sviyj
strach, k tomu pomtize osvojeni si zdkladnich plaveckych dovednosti. Rozeznadvame dvé
urovné osvojeni. V prvni etapé se ucime potapét a prekondvat strach. Ve druhé etapé se
soustfedime na dychani, vznaSeni se, skoky do vody a zédkladni pohyby nohou — kopani (Lepore,

2015 cit. dle Cizas a Milasius, 2017).

Cechovska a Miler (2008), Pokorna (2007), B&lkova-Preislerova (1998), Vachtova (2022) nebo
Stloukalova, Roztocil a Vrabcova (2010) se shoduji, ze mame pét zakladnich plaveckych
dovednosti. Je to plavecké dychani, pocit vody, plavecka poloha, prostorova orientace ve vodé

a pady a skoky do vody.

Z4ci mladsiho §kolniho véku, zpravidla plavecké dovednosti ziskavaji pfi hrach. Hry jsou tou
nejlepsi a nejvhodnéjsi formou, jak zéka seznémit s vlastnostmi vody a poté, aby se zak naucil
tyto vlastnosti vyuzivat ve svillj prospéch pii dalSim plaveckém zdokonalovani (Bélkova-

Preislerova, 1983).

o 24

na rozdilnou hloubku bazénu, napodobuji zvifata, dést, vitr a hraji rGzné hry. V dalSich
hodinach bychom jiz méli zafadit cviCeni a hry orientujici se pifimo na danou dovednost

(Pokorna, 2007).

Meéli bychom pockat, az Zaci sami za¢nou s nadSenim skakat ve vod¢, potapéet se a pohybovat
se v bazéné pfirozeng, aZ poté bychom méli zZaky ucit spravné dychat a skakat do vody. VSse je

nejlepsi ucit pomoci her (Uher, 1996).

Bélkova-Preislerova (1998) tika, Ze hry jsou sice vhodné na rozvoj plaveckych dovednosti,
ale nesmime ziistat jen u nich, jelikoZ neplni vSechny cile zdkladniho plaveckého vycviku.
Hra je tedy jen jedna z metod plavecké vyuky a je zapotiebi ji praktikovat pfi zacatcich
plaveckého vycviku, kdy maji funkci zpestieni a motivace, ale poté bychom jiz méli ptidavat

1 dals$i metody.
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1.2.1 Plavecké dychani

Plavecké dychani je specifické a odlisné od dychani na suchu, na které jsme zvykli. Proto je
potieba tuto dovednost dobfe nacvicit. Zpocatku mize délat nékterym zakim znacny problém

(Pédroletti, 2007).

., Podstatou plaveckého dychani, které je vyuzivano pri plavecké lokomoci, je realizace kratkého
intenzivniho vdechu a uplného vydechu pod hladinou. Dychani je koordinované se zabérovymi

a prenosovymi pohyby hornich koncetin. “ (Novéakova, 2015, s. 42).

Na sousi jsme zvykli dychat automaticky. Aktivné se nadechujeme a pasivné vydechujeme,
obvykle nosem. Ve vodnim prostedi to je ptresné¢ naopak. Aktivné vydechujeme a pasivné
nadechujeme. Navic se ve vodé vydechuje zejména usty, ale ¢asteéné také nosem. Diky tomu

se v nose vytvoti pretlak a voda do ného nemuze téct (Pédroletti, 2007).

Plavecké dychéani se skladd z nadechu, vydechu a zadrzeni dechu. Nédech provadime nad
hladinou, co nejvice otevienymi Usty, cozZ ndm umozni, aby byl nadech rychlejsi a dostatecny.
Také by mél byt provadén béhem mezizabérové pauzy, jelikoz v ten moment mame dychaci
svaly uvolnéné a Iépe se nadechneme. Po naddechu se hlava zanoii zpét do vody, kde zadrzime
na chvili dech. Zadrzenim dechu ziskame optimalni polohu téla ve vodé a télo se vznasi na
hlading. Vydech zafindme pod vodou a konfime nad hladinou. Tim sniZime moZnost
vdechnuti vody (LukaSek, 2017). Podle Vachtové (2022) by mél vydech zainat uz nad

hladinou.

MacCaughey (2023) sdili ndzor, Zze bychom neméli zadrZzovat dech pftili§ dlouho. ZadrZet
bychom ho méli do té doby, nez se naSe plice zacnou tzv. ,hlésit o vzduch®. Pti plavani
jednotlivych plaveckych zptsobl bychom méli vydechovat béhem celé faze zabéru. Nadech by
m¢él byt poté co nejkratsi, jelikoZ nds zpomaluje. Pokud chceme vydrZet bez nadechu ve vodé

déle, misto rychlého vydechnuti do vody musime vydechovat pozvolngji.

Bélkova-Preislerova (1998) upozoriiuje na castou chybu u plaveckého dychdni, kdy
zék vydechuje az pti vynotfovani hlavy. Spravné by mél ale vydechovat hned, jak se ponoti do

vody.

Rozvoj plaveckého dychani

K rozvoji plaveckého dychani vyuzivdme nejriznéj$i hry a pomicky. Pédroletti (2007)

doporuéuje vyuzit napf. bréko. Zak vytvaii brékem ve vodsd bubliny, postupné si bréko zanofuje
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hloubéji, az bude mit Gsta pfimo na hladiné a poté pod vodou.

Cechovska a Miler (2008) jako prvni uvadgji aktivity na vydech do vody. Pomoci foukéni
,honi“ micky po hlading, nebo si predstavuji, ze foukaji horkou polévku. Poté ptichazi
napodobovani frkani kon¢, kdy usta zaki se uz cela ponofi. K potopeni celé hlavy pouzijeme

drepy, kdy si zaci rukama drzi rizné Casti t€la, aby si nemohli otirat vodu z obliceje.

Dalsi aktivitou mohou byt skoky snozmo ve vod&. Zak se musi nejdifve nadechnout, poté se
ponoftit a nakonec vydechnout vSechen vzduch ve vodé a poté vyskocit a dotknout se zizaly.

Miizeme udé¢lat 1 soutéz, kdo vyskoci nejvyse (Lepore, Columna a Litzner, 2015).

V metodickych materidlech plaveckého klubu Litométice (Kracik, ed., 2013) Zaci napodobuji
znamé véci, jako naptiklad meduzu, hvézdici, krokodyla, delfina nebo hiibek ¢i raketu.
U vSech téchto aktivit je zapottebi se nadechnout, po urcitou dobu zadrzet dech a nasledné

postupné vydechovat. Tyto aktivity miizeme zatadit 1 pro nacvik plavecké polohy.

Dale mohou z4ci ve dvojicich stiidaveé zaujimat diep a stoj a pfedvadét tak pumpovani. Nebo
se mohou potapét skrz kruh, zde se nejdiive nadechnou a poté pii proplavani kruhu postupné
vydechuji. Po doplavani mohou zaci pokazdé udélat n¢kolik vydechii do vody (Svobodova,

2018).

1.2.2 Pocit vody

Tato dovednost nam slouzi zejména pii nacviku zékladnich plaveckych zabéri. Zaci se
seznamuji s fyzikalnimi jevy vody, kresli dlani pod vodou i na hladin¢ a zjist'uji, jaké natoc¢eni
dlané je pro né piijemné a efektivni. Také by si Zaci méli vyzkouSet ruku v pést a naopak
s roztazenymi prsty, aby zjistili, jaky je rozdil v pohybu, kdyZ zméni velikost zdbérové plochy.
Postupem ¢asu zak sam pfijde na to, jak ruce i nohy natocit, aby ziistal na hladin¢ (Pokorna,

2007).

S tim souhlasi i Svobodova (2018), kterd uvadi, Ze aby se Zak mohl adaptovat na vodni
prostiedi, musi znat zakonitosti vody. Zak by mél postupné poznat a védét, jaké pohyby ma
délat, aby se udrzel na hladin€ a diky jakym pohyblim se dokaze pohybovat vpted nebo vzad.

S rozvojem pocitu vody bude plavecky zabér kvalitngjsi a efektivnéj$i a zaroven posilime
i svaly, které bychom vyraznéji nezapojovali. Nejlepsim zplisobem pro rozvoj pocitu vody je
sculling. Jedna se o ploutvovité pohyby rukou, je to pouze unaSeni vodou a uvédomeni si, kudy

a jak voda proudi (Plex Swim, 2018).
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Novakova (2015) dopliiuje, ze pro zabérové pohyby musi zak umét vnimat obtékéni vody
kolem koncetin a podle toho je spravné umét nastavit. Na Giplném zacatku se zaci u¢i kreslenim
ve vodg, které jim pomiiZze pochopit spravné pohyby ve vodé. Zaci mohou kreslit srdicka, listy,
cary, klikatice. VSechny tyto tvary se podobaji samotnym zabérovym pohybtm. Podle Pokorné

(2007) se nejvice zabérovym pohybtim podoba kresleni osmicky.

Rozvoj pocitu vody

Sculling je vlastn¢ kreslend osmicka ve vodé. Nejprve kreslime jednou rukou a poté druhou,
nakonec obéma rukama. V dal$im kroku jiz pfidame i rotaci trupu. Nakonec zkousime 1 kotoul
vpied a vzad ve vodé. Sculling miizeme vyuzit i pii plavani jako vydra — lezime v poloze na
prsou, paze jsou u té¢la a zapéstim zkousime délat osmicky (Neuls a Viktorjenik, 2017).
Pti scullingu by mély byt lokty uvolnéné a ramena se smi jen nepatrné hybat. Hlavni pohyb
vychazi ze zapésti. Pti tlaku na vodu oto¢ime dlané mirn€ tam, kam chceme plavat (Goodrich

2020).

Krom¢ kresleni pod hladinou miizeme pro rozvoj pocitu vody vyuzit i tyto dalsi aktivity:
tleskani, sekani, bubnovani ve vod¢ nebo mizeme napodobovat zvifata (zaba, kachna, ¢ap,
kan). Pocit vody mizeme ziskat i dolnimi koncetinami, jako je kopani na okraji bazénu, nebo

ve vodé v poloze na prsou ¢i na zadech (Svobodova, 2018).

Cechovska a Miler (2008) dopliiuji jesté dalsi aktivitu, a to $lapani vody na misté
1 v pohybu. Také mizeme zkusit, jak voda obtéka kolem, kdyz pohybujeme néjakou plaveckou

pomiuckou.

1.2.3 Plavecka poloha

Pti nacviku je zapotiebi vyuZivat schopnost rovnovahy a umét zaujmout a drzet plaveckou
polohu. V této dovednosti rozliSujeme dvé provedeni — vznasSeni a splyvani. Obé varianty
provadime jak na zadech, tak na prsou. Zacit s nacvikem bychom meéli hned od zacatku
plaveckého vycviku. Pokud pfidame nadlehCovaci pomticku, zak sice bude mit pocit vznaseni,
ale sdm se nebude muset snaZzit zlstat na hladin€. Vitana je dopomoc instruktora plavani, ten
muze mirn¢ podepirat zdka v oblasti boktl, pod hlavou nebo ho miize drzet za ruce (Svobodova,

2018).
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Zaujmutim spravné plavecké polohy se nauc¢ime byt ve vodé v klidu, nepanikafit
a primét télo se ve vode uvolnit. Neméli bychom zadnou ¢asti téla hybat a pouze relaxovat.
Nohy jsou t€zs8i nez télo, proto se stava, ze pii splyvani klesaji postupné ke dnu (Vachtova,

2022).

Splyvani

Cechovska a Miler (2008) i Svobodova (2018) se v popisu splyvani shoduji. Nacvik zahajujeme
odrazem od stény bazénu nebo ode dna. Zadrzime dech, vzpazime, dlan¢ dame pies sebe, hlava

je v ,,okénku* mezi pazemi a dolni koncetiny jsou natazené a nehybné.

Pii splyvani na zadech je dilezité, aby zrak smétfoval do stropu a paze byly natazené
a dotykaly se usi. Boky tla¢ime co nejvice k hlading, abychom tzv. ,,nesedéli ve vodé®. Dychani
by mélo byt plynulé a klidné (Svobodovd, 2018). K nespravné pozici téla piispiva
1 nedostatecny zéklon hlavy (hlava je v prodlouZeni trupu nebo v mirném zéklonu polozena na
hladin€) a nedostate¢né¢ natazené paze. Nasledkem jsou pak klesajici boky a dolni konc¢etiny ke
dnu. Dale ke spravnému provedeni je potieba zpevnit svalstvo trupu a koncetin (Pokorna,

2007).

Vznaseni

Jedna se o polohu na hlading, kdy celé télo nehybné lezi na zadech nebo prsou, paze vzpazené.
Télo je uvolnéné a paze i dolni koncetiny jsou od sebe. Zaujmuti této polohy miiZze pfipominat
hvézdici. Ve vodé na nas piisobi dvé sily, gravitatni a vztlakova, cozZ je také divod, proc¢
klesame. Dolni koncetiny jsou t€z$i nez hrudnik, proto Casto panev a dolni koncetiny klesaji ke

dnu (Pédroletti, 2007).

Vznaseni na zadech (floating) je jeden za zakladnich sebezachrannych prvkl. Pokud se ho
spravné naucime, dokdzeme zlstat na hladin€¢ dlouhou dobu bez velké ztraty energie.
Vznaseni je statické plavani a dokaZzeme ho provést diky fyzikdlnim vlastnostem téla.
Nejdilezitéjsi je dychani. Pokud zadrzime dech, vznaseni nam ptijde nejlépe. Druhy zpiisob
je, Ze se nadechneme co nejvice a vydechneme jen do tietiny vitdlni kapacity plic

(Lukések, 2017).

Floating neboli vznaseni je tedy schopnost udrzet se na vode ve vodorovné pozici bez potopeni

se na dno bazénu. Floating provaddime na zddech i1 na prsou. Nejdulezitéj$i je natahnout
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koncCetiny do stran a vytvoftit tak co nejvétsi plochu. Celé télo by mélo lezet na hladiné v klidu

bez pohybu (Lepore, Columna a Litzner, 2015).

Pokornd (2007) pro zménu tvrdi, Ze u vznaSeni neni podminkou byt ve vodorovné pozici.
Dilezité je uvolnéni svalli a zaklon hlavy v poloze na zddech. Nejdulezitéjsi je, aby se
oblicejova Cast udrzela bez ndmahy nad vodou. Poloha trupu je ovlivnéna vznaSenlivosti

¢loveka. Casto se stava, ze poloha neni vodorovna, ale je vertikalni.

Rozvoj plavecké polohy

Krom¢ hvézdice mizeme zakim plaveckou polohu pfirovnat k Sipce nebo hiibku. Také
muzeme vyuzit pomtcky a vznaset se napiiklad pomoci kruhu. Dale zak zaujme splyvavou

polohu téla a ostatni zaci ho posilaji po hladin¢ (Svobodova, 2018).

Pro nacvik vyuzivadme i zizaly, na které si zak lehne. Zizaly poté postupné odebirame. Déle
muizeme zaky motivovat piekondvanim svych osobnich rekordd v zaujmuti a vydrze ve

vznasejici poloze (Lepore, Columna a Litzner, 2015).

Dalsi aktivita, ktera je uvedena a popsana v metodickych listech plaveckého oddilu
Litoméfice (Kracik, ed., 2013), se jmenuje rybicky ve trojicich. Zaci se drzi ve trojici
a prostiedni se polozi na hladinu. Krajni dva ho pfetdhnou ve splyvavé poloze na druhou

stranu.

1.2.4 Prostorova orientace ve vodé

Néktefi autofi, napt. Cechovska a Miler (2008), Pokorna (2007) nebo Svobodova (2018) se
shoduji, Ze nejdilezitéjsi je, aby se Zak naucil plavat pod hladinou bez bryli. Nestaci tedy oteviit
jen oci, ale m&l by umét se bez bryli orientovat ve vod¢ a pohybovat. Poté se zaci uci pietocit
se podél pficné a podélné osy téla. Po vykondni pohybu by zak mél védéet, na jakou stranu je

otoceny.

Rozvoj plavecké orientace

Pro rozvoj orientace pod vodou miZzeme vyuzit rizné té¢zké predméty (tycky, puky, krouzky),

které zak lovi ze dna bazénu. Nebo muizeme proplavavat obru¢e nebo podplavavat rizné
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pomiicky ¢i sami sebe navzajem, napt. zastup zakil ve stoji rozkrocném. Dale mizeme provadét

kotouly, pievaly, sudy, ale i riizné skoky do vody (Cechovska a Miler, 2008).

Loveni mizeme propojit i s basnickou a predstavit si, ze lovime misto pukd korale pro
princeznu, nebo ze hledame poklad. T¢zsi variantou je propojeni skoku stiemhlav s lovenim

predméti (VIcek a kol., 2016).

Pti loveni nemusi byt hracky piimo na dné, staci, kdyz budeme hracku drzet jen v urcité hloubce
pod hladinou. Dalsi pomiickou pro orientaci ve vod¢ je skluzavka. Po dojezdu a zanofeni do

vody se zak musi zorientovat a doplavat ke biehu (Strougalova, 2016).

1.2.5 Pady a skoky do vody

Kazdy plavecky zavod zacind startovnim skokem, také pfi zachran¢ tonouciho v nezndmé vodé
se musi do vody skdkat tzv. skokem do nezndmé vody. Proto je dulezité si tuto dovednost
osvojit. Z metodického hlediska jako prvni nacvi¢ujeme pady do vody. Mizeme do vody padat
pozadu, na bok nebo s otocenim. Také pouze skakani popfedu snozmo nam pomaha osvojit si

tuto dovednost (Bélkova-Preislerova, 1998).

vvvvvv

bezpecnost. VZzdy bychom si méli davat pozor, aby byla dostatecnd hloubka bazénu a volny
prostor pti doskoku. Dalsim nebezpecim je rozbéh, jelikoz podlaha je mokra a mize dojit
k podklouznuti. Pii skoku sttemhlav by z diivodu ochrany hlavy mély byt paze napnuté nad

hlavou a dlan€ po celou dobu skoku spojené.

Nejlepsi je mit Spicky pres okraj bazénu, tim podklouznuti eliminujeme. Pii skocich pozadu, na
které¢ bychom nem¢li zapominat, by mély byt pies okraj bazénu paty. Dalsi skoky a pady jsou
na bok, sttemhlav nebo skrémo (Strougalova, 2016).

Pad se od skoku odliSuje tim, Ze pfi padu zménime t€Ziste té€la a neodrdzime se. Pfi skoku je
odraz velmi dilezity. Pii nacviku bychom si méli rozmyslet, zda Zaci dokazi aktivity délat ve
dvojicich. Je zde nebezpe¢i necekaného pohybu jednoho z nich a muize dojit ke srazce

(Kovarovic, 2003).

Rozvoj padii a skokii do vody

K nécviku miiZeme pouZit pontony, kdy Zaci po nich budou sjizdét do vody, vélet sudy nebo
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délat kotouly do vody. Dale mizeme skakat do obruce nebo pteskakovat rtizné pomucky

(Strougalova, 2016).

Nez za¢neme skakat, je vhodné se naucit pady. Zaciname ze sedu padem sttemhlav a postupné

se zvedame az do stoje. ZkouSime padat i zady k bazénu (Kovarovic, 2003).

Pady do vody miizeme zpesttit spojenim za ruce vice zaki dohromady. Kdyz zaci zvladaji pady,
pfistupujeme k néacviku skokit do vody. Pii prvnich skocich maji neplavei zizalu jako
nadleh¢ovaci pomicku. Zaci pii skoku mohou chytat pomicku ve fazi letu nebo se zkusit
dotknout pfedmétu, ktery drzime nad nimi. Déle provadime skoky s riznymi obraty nebo

pteskakujeme Zizaly (Pokorna 2007).

Skoky muzeme zpestiit pridanim raznych doprovodnych pohybi, napt. béhem skoku
zasalutovat, chytnout se za usi, zatleskat, otoCit se o 180°, vzpazit, roznozit a poté snozit. Vzdy
by ale zZaci méli do vody dopadnout se snozenyma nohama a paZzemi v piipazeni (Vicek a kol.,

2016).

1.3 Plavecké pomiicky

Podle Lawtona (2013) se plavecké pomiicky pouZzivaji spiSe jako potieby pro instruktory nez

pro plavce. Kunst, Lehotsky a Cechovska (2008) souhlasi a vysvétluji, Ze pomiicky poméhaji

wevr

Pomicky ale pomahaji i samotnému Zékovi, a to pfi u€eni se novym dovednostem. Diky nim
muizeme plavecké zpiisoby rozlozit na diléi pohyby. Zaci tak mohou udrzovat lepsi stabilitu téla
a lépe pii zabéru pocitit odpor vody. Tim, Ze se soustfedi bud’ pouze na dolni koncetiny, nebo
paze, si Iépe uvédomi techniku pohybu. Plavecké pomucky jsou tedy vhodné vyuzivat v kazdé

fazi plaveckého vycviku (Vajda, Strasilova a Hlavonova, 2017).

Prvni zminka o plavecké pomtcce byla podle Carr (2019) kolem roku 1500. V tomto obdobi
Leonardo da Vinci navrhl pomticku podobnou dne$nimu nafukovacimu kruhu. Postupné se
zaCaly vyrdbét dalsi plavecké pomiicky jako naptiklad deska, ktera byla nejprve za dieva
a poté z polystyrénu a korku. V soucasnosti mame jiz mnoho druhli pomtcek, které jsou

z lehkého, nesavého a plovouciho materialu (Cechovska a Miler, 2008).

Plavecké pomucky jsou rizné€ barevné, coz zvySuje motivaci zakt. Dale se od sebe odlisuji
velikosti, materidlem, ze které¢ho jsou vyrobeny, a tvarem. Tyto rozdily bychom méli brat

v potaz, pokud chceme spravné vybrat vhodnou plaveckou pomiicku. Pomucky totiz maji
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riznou vztlakovou a odporovou silu, to ovliviiuje 1 vycvik zaka (Vajda, Strasilova a Hlavonova,

2017).

Rozdéleni pomicek
Podle vyuziti se pomucky rozdéluji do skupin. Je zde nékolik nazort, jak pomiicky délit.

Prvni zptisob je déleni podle Ahrendta (2021). Ten rozdéluje pomticky do tfi skupin. Prvni jsou
ty, co se pripeviuji k t€lu ¢lovéka, napt. plavecké rukavky (obr. 1), pasy (obr. 2) a druhé jsou
plovaci pomicky, na které si Zdk mize lehnout nebo se jich pfidrzet — rizné druhy desky (obr.
3-5). Tim se stabilizuje jeho poloha. KdyZ se Zak rozplave, ptidava autor jesté jednu skupinu
pomucek pohybovych, jako jsou ploutve (obr. 6). Témi docilime ptesnéjSiho pohybu nartd i

celych dolnich koncetin.

Obr. 1 Plavecké rukavky (zdroj viastni)

%,

Obr. 3 Plavecka mala deska (zdroj viastni) Obr. 4 Plavecké deska velka (zdroj viastni)
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Obr. 5 Zachranna deska (zdroj viastni) Obr. 6 Ploutve (zdroj viastni)
Lawton (2013) zmifluje skupinu motivac¢nich pomucek. Patfi sem naptiklad obruce (obr. 7),
micky (obr. 8) nebo pomicky klesajici ke dnu bazénu (obr. 9). Dalsi skupinou jsou flota¢ni

pomucky - pasy, rukavky, zizaly (obr. 10).

Obr. 7 Obruce (zdroj viastni) Obr. 8 Micky (zdroj vlastni)

Obr. 9 Pomdcky klesajici ke dnu (zdroj viastni) Obr. 10 Zizaly (zdroj viastni)
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S motivaénimi pomuickami souhlasi i Vajda, Strasilova a Hlavoniova (2017), ale rozdéluji je do
vice skupin. Prvni jsou pomucky slouzici ke hie. Jsou to pomicky, které nezlepsuji techniku
plavce, ale zbavuji neplavce strachu a nejistoty z vody. Jsou to naptiklad micky, vodolepky (obr.

11) nebo plovouci hracky (obr. 12).

Obr. 11 Vodolepky (zdroj viastni) Obr. 12 Plovouci hracky (zdroj viastni)

Dalsi skupinou jsou predméty na nacvik potdpéni. Pro mladsi zdky nebo neplavce jsou
vyhodnéjsi pomiicky, které zaujmou na dn€ vertikalni polohu. Tim se stanou lépe uchopitelné.
Preferuje se pouzivani i barevné pestrych predmétl, diky nimz se usnadni jejich hledani a zaci
se mohou lépe orientovat pod vodou. K loveni miizeme pouzit puky (obr. 13), krouzky nebo

tycky.

Obr. 13 Puky (zdroj viastni)

Tieti skupinou, kterou zminuje Vajda, Strasilova a Hlavonova (2017), jsou pomticky zvysujici

odpor vody. Pokud u zdka uvidime ¢asto se vyskytujici chybu pti kopu, tzv. ,,Slapani,
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uzitecnou pomickou pro nds budou ploutve, pomoci nichZ si zdk uvédomi a naudi se, jak
kraulovy kop provadét spravne. Na zdokonaleni techniky miizeme vyuzivat i plavecké packy

(obr. 14) nebo rukavice (obr. 15).

Obr. 14 Plaveckeé packy (zdroj viastni)

Obr. 15 Plavecké rukavice (zdroj vlastni)

Plavecké desky jsou predposledni skupinou téchto autorti. Desky jsou rizné velké a maji riizny
pocet otvorti. Také maji nejriiznéjsi tvary. Patii sem malé a velké desky, pontony (obr. 16) nebo
piskoty (obr. 17). Posledni skupinou jsou nadleh¢ovaci pomiicky, které se piipinaji na télo zéka.

Jsou to naptiklad kruhy, rukévky, pésy, vesty atd.

Obr. 16 Pontony (zdroj viastni) Obr. 17 Piskoty (zdroj viastni)
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Jiné rozdéleni pomticek je podle jejich funkci v pribéhu plaveckého vycviku. Jednou skupinou
jsou pomiucky, které nam pomahaji s adaptaci na vodu (kelimky, balonky, puky, obruce,
skluzavka — obr. 18, pontony). Druhou skupinou jsou plavecké pomicky pro nacvik
zakladnich plaveckych dovednosti (desky, pasy, zizaly, piSkoty). Autofi do prvni skupiny
zafazuji 1 zrcadlo nebo kameru pro zrakovou kontrolu pod hladinou (Kunst, Lehotsky

a Cechovska, 2008).
Bélkova-Preislerova (1983) fadi do pomicek i dfevénou ty¢. Ty¢ se vzdy vyuzivala jako
zachrannd pomticka pii plavani v hloubce nebo pfi skocich a padech do vody. Plavec se ji chytil

a instruktor ho mohl pfitdhnout ke biehu.

Obr. 18 Skluzavka (zdroj viastni)

Vhodnost nadlehcéovacich pomicek

Kdyz neplavec vkroc¢i do vody, mél by poznat fyzikalni vlastnosti vody — vztlak a odpor vody.
Také by si mél vyzkouset, jaké to je ztratit rovnovahu a zjistit, jak se nejlépe poloZit na vodu
a zaujmout vznaSeci polohu a jak pohybovat paZzemi, aby se nepotopil. Nadleh¢ovaci pomucky
ale toto zdkovi znemoziuji poznat. Proto bychom je v uplném zacatku vycviku pouzivat neméli.
Pti nacviku prvniho plaveckého zptlisobu je nejvhodné;si plavecky pas. V této fazi vycviku nam
tato nadlehCovaci pomtlicka pomize, aby se zak mohl Iépe soustfedit na techniku provedeni
pohybu. Nejméné vhodné jsou rukdvky nebo kruh, jelikoz brani v provedeni pohybu
(Cechovska a Miler, 2008). Tyto dvé pomticky jsou nevhodné i kviili tomu, Ze neudrzi neplavce
ve spravné poloze. Kviili nim neplavec nemuize pfipazit a nemtiZze ani splyvat. U nafukovaciho
kruhu navic hrozi propadnuti nebo pievraceni a celkové je zde velkd pasivita neplavce

(Sokolova, 2016).
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Lawton (2013) dodava, ze jedinou vyjimkou je, pokud neplavci plavou v hlubokém bazénu.
Nadleh¢ovaci pomtcky se v rané fazi musi pouzit kviili zajisténi bezpecnosti. Nelze s nimi ale
nacvicovat zadné plavecké zplsoby, jsou pouze kvuli piekondni strachu. Pokud je to tedy
mozné, neplavec by mél plavat tam, kde staci a tim zadné nadleh¢ovaci pomuicky neni potieba

vyuzivat.

Kozlova (2023) nepovazuje za vhodnou pomucku ani plovaci desku. Pfi vyuzivani ji plavec
drzi strnule a zapésti vy¢niva ven z vody. Dale deska pii plavani vytvari odpor a tim plavec
pfichdzi o pocit ,plynuti ve vodé“. Jediny vyznam plovaci desce pfisuzuje v tréninku pfi
zvySovani kondice, napf. pfi posilovani svalii na dolnich koncetinach pti pohybu pouze dolnich
koncetin s deskou v rukach.

Lawton (2013) souhlasi s Kozlovou (2023) a dopliuje, Ze pfi vyuzivani desky k nacviku
kraulovych nohou je u neplavcii zvednuta hlava, coz je ptesny opak toho, ¢eho chceme u zaki
docilit, a to potopeni hlavy, jelikoZ plavecky zpiisob kraul vychézi z polohy s hlavou ve vodé.

Kunst, Lehotsky a Cechovska (2008) déli pomiicky podle toho, na jaky rozvoj plavecké
dovednosti se vyuzivaji.

a) plavecké dychani

Micky, plovouci hracky: foukanim se zak snazi hracku pfesunout na protéjsi stranu bazénu.

Muzeme motivovat zaky soutézi, kdo diive dofoukne micek na urcité misto (Barth a Dietze,

2015).

Deska: drzime ji obéma rukama tak, Ze palce mame v postrannich malych otvorech. Tim nam
nadleh¢uje horni koncetiny. S deskou cvi¢ime spravnou techniku dolnich koncetin u vSech
plaveckych zptisobt. Také je mozné ji vyuzit pro nacvik hornich koncetin nebo pro zabér jednou
pazi. Zak pii tomto cviteni zvedne hlavu, nadechne se a poté vydechne do vody (Barth a Dietze,
2015).

b) orientace ve vodé

Cechovska a Miler (2008) i Svobodova (2018) popisuji pomticky na orientaci ve vodé

nasledovné.
Puky, tycky, kole€ka: potapeni pro predméty donuti Zdka oteviit o¢i pod hladinou.

Ponton: zak zkousi pomtcku podplavavat, miZe to byt i jako Stafeta s ukoly. Pontony miizeme

vyuzit i pfi rozvoji spravného kraulového kopu.
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Obrucde: Z4k se potopi a zkousi proplavat vSechny obruce.
¢) pady, skoky do vody a plavecka poloha téla

Lepore, Columna a Litzner (2015) a Svobodova (2018) rozviji pady a skoky do vody pomoci

nasledujicich pomiicek.
Obrucde: zak se snazi skokem dopadnout doprostted obruce.
74k se polozi na obru¢ a zkousi zaujmout polohu vznaseni na hlading.
Zizala: zak skale tak vysoko, aby Zizalu preskogil. Déle pokud se boji, miize Zizalu drzet
v ruce, nebo na zizalu skocit a hned se ji chytit.
74k si lehne na Zizaly a zkousi se udrzet na hlading. Postupné se Zizaly odebiraji.

Mice (obr. 19): zak po odrazu béhem letové faze chyta mi¢, tim mu znemoZnime drZet si nos.

WAl
A

R
L
\ ‘K‘ -,_\\;“{‘ W :‘\\\t‘\\\‘\‘\\\?\,‘i‘ﬁ ‘\itﬂ‘\
‘ \\\|...}‘.$ '\.u\‘\“\ ‘\'\}‘\‘:‘

Obr. 19 Mice (zdroj vlastni)

d) dalsi pomucky

Lukasek (2017) a Cechovska a Miler (2008) se shoduji s popisem vyuziti dalsich pomticek,

které nezarazujeme do hlavnich pomicek na rozvoj zakladnich plaveckych dovednosti.

Ploutve: pomdhaji k uvolnéni hlezenniho kloubu. Dale ndm pomohou odstranit chyby

u kraulového kopu.

Packy: vyuzivame pii nacviku spravné polohy dlané pii zasunuti ruky do vody. Packy také

zvetsSuji zdbeérovou plochu.

Piskot: nadlehcuje vétSinou dolni polovinu téla. Pouziva se pii ndcviku zabéru pazi.
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1.4. Charakteristika mladsiho Skolniho véku

Na pfesném vymezeni doby, kdy se zék fadi do mladSiho skolniho véku, maji autofi rozdilné
nazory. Vagnerova a Lisa (2021), Peri¢ a Bfezina (2019) nebo Kristofi¢ (2006) se shoduji, ze
zatatek tohoto obdobi za¢ina s nastupem do $koly, tedy 6. aZ 7. rokem Zivota. Skola je jeden
z hlavnich faktort, které ovliviuji vyvoj ditéte. Dit€¢ najednou dostane roli zdka a musi zacit
plnit povinnosti a prokazovat své kompetence. Uspdsnost se promitne v jeho sebepojeti
a zivotnim sméfovani.

Toto obdobi je podle Langmeiera a Krej¢ifove (2006) ukonceno v 11.—12. roce zéka. Je to totiz
Cas, kdy zék pohlavné zacne dospivat. Jiny ndzor maji Peri¢ a Bfezina (2019), ktefi rozdé€luji
mladsi Skolni vék do dvou relativné samostatnych obdobi. Prvni obdobi ,,pohybového neklidu*
je od 6 do 7 let. Druhé je od 8 do 10 let a nazyvaji ho ,,zlaty vék motoriky*. Vagnerova a Lisa
(2021) souhlasi s rozdélenim do dvou obdobi, kdy prvni obdobi je definovano od 6 do 9 let
a nazyva se rany Skolni vék a druhé je od 9 do 12 let, tzv. stiedni Skolni vék. S timto tvrzenim
souhlasi i Zacharova a Simi¢kova-Cizkova (2011). Blatny (2016) nevyuziva spojitost se $kolou

a oznacuje obdobi mezi 6. az 11. rokem ditéte jako stfedni détstvi.

Jednim z diivodd nepiesného vékového vymezeni obdobi je, Ze dité se nevyviji rovhomérné
a do dalsiho obdobi pfechazi pozvolna. Proto se €asto jednotliva obdobi prolinaji a nelze presné

urcit vékoveé rozhrani (Peric, 2012).

Télesny a pohybovy vyvoj

V tomto obdobi mizeme mluvit o rastovém klidu. Dle Pastuchy (2011) zak vyroste 4 az 5 cm
za rok. Vyviji se ale naptiklad svalstvo a dokoncuje se funkéni vyvoj chrupavek. V tomto
obdobi by se mélo davat pozor na vznik skolidézy a jinych poruch patefe. Dle PeriCe a Bfeziny
(2019) zak roste rovnomérné 6—8 cm za rok, stejné tak jeho hmotnost a organy (napf. plice).
Také se rychle osifikuji kosti, ale i1 tak kloubni spoje ziistavaji pruzné. ZvétSuje se kapacita

krevniho ob¢hu a vitalni kapacita plic.

Stale ale nejsou plice plné rozvinuté oproti dospélému cloveéku, ktery se nadechne 12x za
minutu, zak dychd rychleji. I kvilli nerovnomérnému vyvoji u zaki je dechova frekvence

v rozmezi 18 az 30 nadechii za minutu (Sedlarova, 2008). Dechovy objem je kolem 350 ml.

Tepova frekvence se u zdka pohybuje v klidovém stavu od 65 do 110 tepii. Ve spanku tep klesne

na rozmezi 60-90 tepli za minutu, coZ je stejné jako u dospé€lého Cloveéka. Pii zatiZeni je
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doporuceno udrzet tepovou frekvenci na hodnoté od 125 do 170 tepi (Novakova, 2012;

Sedlarova, 2008).

Krom¢ plic a srdce se méni celkové cely tvar téla, hlava se vici té€lu zmensuje, zuzuje se trup

a prodluzuji se koncetiny (Langmeier a Krej¢itova 2006).

Dalsim dulezitym organem je mozek. Vyvoj mozku ovliviiuji hormony, které se zacinaji
v tomto veku tvofit v kiife nadledvinek. Diky nim narstd objem mozkové kiry, ktera je
dilezitd napf. pro rozvoj rozumovych schopnosti (Vagnerova a Lisa, 2021). Tvarnost neurontl
dopomaha k rozvoji koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti. Také ptispivaji k rychlému uceni

se novych dovednosti (Peri¢, 2012).

Kristofi¢ (2006) upozoriuje, ze détska kostni tkan neobsahuje tolik vapniku a fosforu jako

u dospélého ¢loveéka, a proto je vice nachylna ke zlomeninam.

Zumr (2019) jiz v tomto obdobi nachéazi rozdily mezi divkami a chlapci. Divky umi 1épe
vyuzivat svoji silu a jsou vice psychicky odolné, chlapci na druhou stranu maji veétsi
predpoklady k vytrvalosti, neumi se ale dostatecné soustiedit, coz jim motorické uceni

a napodobovani pohybti lehce ztézuje.

Labusova (2014) uvadi, ze vétsi psychicka odolnost a lepsi soustfedéni na praci je u divek diky
tomu, ze jsou vyS§i a t€z§i nez chlapci. Dodava, Ze ob& pohlavi jsou velmi energicka
a rychle se jim 1 energie obnovuje. Divkam i chlapciim tedy staci pouze chvile na odpocinek

a mohou v aktivité dale pokracCovat.

V tomto obdobi je nejvhodnéjsi zacit s pohybovym rozvojem, jelikoz se Zaci nejsndze u¢i noveé
dovednosti. Toto obdobi je optimalni pro rozvoj koordina¢nich schopnosti, které jsou dilezité
se vSemi riznymi sporty, aby meli alesponn zaklady od vSeho a mohli v budoucnu cerpat ze

ziskanych dovednosti (Dvofakova a Engelthalerova, 2017).

Celkové se pohybové funkce stabilizuji a rozviji se jemna i hruba motorika. V jemné motorice
se zapojuji drobné svalové skupiny rukou, nohou a ust. Diiraz je kladen na ptfesnost provedeni
pohybu. Rozvoj motoriky nohou miizeme provadét pomoci uchopovani ptedmétt do prsta,
nahmatani tvaru nebo urceni teploty terénu. Sani brckem zase rozviji Gstni svaly. Nejvice se
jemna motorika tyka rukou, jelikoz soucasti jemné motoriky je i grafomotorika. V mladSim
Skolnim véku se totiz rozviji psaci dovednosti. Neobratnost v grafomotorice miize mit za
nasledek Spatné a pomalé psani. Také 74k mlZe mit problémy se zapamatovanim si tvaril

pismen (Vyskotovd a Machackova, 2013). Pii télesné vychové miZzeme vyuzit Svihadla
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k vytvareni raznych obrazci nebo pomoci micku se navzdjem masirovat. Dale miizeme ve
Stafetach dat za ukol navlékat koralky, ¢i pfenést néco pouze pomoci prstii u nohy (Seradkova,

2015).

Rozviji se také hruba motorika, ktera zahrnuje pohyblivost velkych svalovych skupin
a kloubti. Hrubou motoriku pouZzijeme vzdy, kdyZz ménime polohu t&la. Zak ji miZe rozvijet

pomoci chlize, béhu, hazeni mice, skakani, lezeni atd. (PSenickova, 2012).

Z4ci dobfe umi opakovat cviky, proto je zapotiebi ukazky provadét spravné a piesnd. Peri¢
(2012) a Treml (2004) upozoriuji, Ze dovednosti maji omezené trvani a vyzaduji pravidelné
opakovani a kontinudlni rozvoj. Oba autofi toto obdobi nazyvaji jako zlaty vék motoriky,

jelikoz se zde rozviji rychlostni, akéné-reakcni, obratnostni a koordina¢ni schopnosti.

Toto obdobi je vhodné pro rozvoj rychlosti a obratnosti. Optimalni doba nacviku je sice az
u starSiho skolniho véku, ale pomalu za¢it mizeme uz od 8 let. Navic zak mladsiho skolniho
veku je velmi flexibilni, a proto zvlada vétSinu sportli. Od 12 let se za¢ind projevovat zkraceni

svall a omezeni pohyblivosti v oblasti kloubti (Vopatova, 2020).

Rychlost by méla byt rozvijena po dobu 10 sekund s odpo¢inkem v poméru 1:6. Zaci mohou
béhat ¢lunkoveé béhy, prekazkové drahy, véjifové behy atd. S rozvojem obratnosti ndm pomuze
Svihadlo, mice, rizné naradi, které ptekonavame, dale mizeme s détmi délat akrobatické cviky.
V bazéné¢ muzeme skakat do vody nebo zkouset kotouly ¢i stoje na rukou (Zahradnik a Korvas,

2012).

S rozvojem sily bychom méli pockat, az zak bude ve star§im Skolnim véku. Mladsi Zaci totiz
nemaji jeSté dostate¢né€ vyvinuté kosti a svaly a nejsou na silovy trénink pfipraveni. Zafazujeme
do cviceni tedy rychlostni a obratnosti cviky, které se do jisté miry také podileji na rozvoji sily.
Jedna se o tzv. pfirozené posilovani. Je to naptiklad lezeni po zebtinach, Splh, vis atd. Také
s rozvojem vytrvalosti bychom méli pockat. Vopatova (2020) i Zahradnik s Korvasem (2012)
se shoduji, Ze tréninkem aerobni vytrvalost u déti mladSiho Skolniho roku neroste. Nartist

vytrvalosti zac¢ina az od 11. roku zaka.

Psychicky a kognitivni vyvoj
Zak se v mladSim Skolnim véku za¢ina vice zajimat o své okoli, pta se na pficiny vsech situaci
v okolnim prostredi a celkoveé duSevné dozrava. Rozviji se jeho logika, pamét’ a predstavivost.

Do té doby vse bylo vnimano jako celek, nyni jiZz vnimaji 1 diléi ¢asti. DokaZe se orientovat
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v Case a umi se orientovat v prostoru (Labusova, 2014). Peri¢ (2012) upozornuje, Ze tim, jak se
zak zajimé o déni kolem sebe, mlize mit problém s jiz osvojenymi dovednostmi, jelikoZ ho
okolni svét rozptyluje. Zak také nema rozvinuté abstraktni mysleni, neumi si napf. predstavit,
co je budoucnost. I po emocni strance jsou zZaci vice vyrovnani. Umi popsat, jak se citi, dokazi

specifikovat, co jim vadi a proc.

Kvili nerozvinuté abstrakci jsou zaci zavisli na pozorovatelné skute¢nosti. VSe, co neni
konkrétni a udalosti, které nezazili, si neumi pfedstavit. Proto se s novym ucivem seznamuji
pies predméty, které znaji. Napiiklad v matematice scitaji ovoce misto cCisel (Ptacek

a Kuzelova, 2013).

Kognitivni vyvoj zakl zdokonaluje vnimani, piedstavovani, mysleni, usuzovani, inteligenci,
pamét a pozornost. Zik se odpoutava od fantazie a vidi svét realistiétéji. Také dochézi
k rozvoji zrakové a sluchové diferenciace, rozeznava pismena, Cislice, detaily na obrazku
a pocet véci na obrazku. Tim se rozviji 1 jeho pamét’, jelikoz si musi pamatovat, co na obrazku
vid¢l, nebo co Cetl. Do 8 let se jedna o pamét’ mechanickou, zak tedy vzdy informacim nemusi
rozumét (Zacharovd a Simitkova-Cizkova, 2011). Vagnerovd a Lisa (2021) souhlasi
s psychologem J. Piagetem, ktery tvrdi, Ze nejdilezitéjsi je prolindni dvou procesu: asimilace
a akomodace. Asimilace znamend, Ze 74k ziska novou zkuSenost a tu se snazi zatadit jiz do
ziskané kognitivni struktury, ale ne vZdy je v souladu s ni. Proto je dilezita 1 akomodace, kde
pfepracuje jiz ziskand kognitivni schémata, a tim se pfizpisobi novym prvkim. S timto

tvrzenim souhlasi i Kohoutek (2008).

Podle Langmeiera a Krej¢itové (2006) je klicové si uvédomit, ze schopnost soustiedit se na
ukol nenastdva u Zaka okamzité. Proto je vhodné zalinat s jednodu$simi a kratSimi tkoly
dany ukol 20 minut. Jirsdkova (2011) uvadi, Ze na konci prvni tfidy se Zak dokaZe soustfedit
pouze 10 minut, ve druhé tfidé pouze 12 min. Ob¢ se shoduji, Ze je vhodné stfidat vyklad
s aktivitami jak odpocinkovymi, tak aktivnimi, a tim se pozornost prodlouZzi. Dale je dokazano,
7e zrakové podméty si pamatuji Zaci déle neZ sluchové. Zak v mlad$im $kolnim véku je také
lehce vyrusen i1 nepatrnym rusivym elementem. S pfibyvajicim vékem se zak nauci tyto jevy

eliminovat.

Se soustfedénim souvisi i pamét. V tomto véku se zdk uci reprodukovat nové poznatky.
Opakuje si je sam pro sebe a chce si je zapamatovat, tim si buduje metody, které mu budou
vyhovovat pfi u€eni ve vysSich ttidach. Uceni se opird o fe€. Ten, kdo mé vétsi slovni zasobu,
ma v uéeni novych véci vyhodu (Cap, 2001). Re¢ je totiz dalii dilezita schopnost, kterou zak
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rozviji. V jazykové kompetenci meéni pohled na slova a zacina chépat, co to je synonymum
a antonymum. Jeho slovni zdsoba aktivni i pasivni je 18 600 slov, v 11 letech se navysi na
26 500 slov (Lasek, 2016). Kejklickova (2016) udava 3 500 slov v aktivni slovni zasob¢, Hauser
(2009) tika o néco vice, a to 5 000 slov.

Pfi uceni zak pottebuje slySet pochvalu a uznani. Snazi se dosadhnout co nejlepSich vysledkd,
aby védél, ze je dobry. Nestaci mu jen zdani dobrého vykonu. Potiebuje védét, pro¢ a za co
pochvalu dostal. Spatné hodnoceni vét§inou Zaci piijimaji nekriticky, jelikoz maji nizi
vyvojovou trovei nez dospély ¢lovek. Capek (2014) dale upozoriiuje, e $patné hodnoceni
odradi Zaka od dalsi ¢innosti, proto bychom neméli odméiovat jen chytré zaky, ale vSechny,
kdo se alespon snazi. Tresty jsou také velmi dulezité. Pokud zak vi, ze za urcité chovéani dostane
trest, tak si da pozor, aby se trestanému chovani vyhnul. Ne vzdy je trest vhodny, jak uvadi
Rosenberg (2023), zak se nevhodné miiZze chovat jen kviili tomu, ze ho n€kdo ptinutil, nebo ze
néco pochopil Spatné, ¢i ze za to miize aktudlni rodinnd situace. Proto nez dame trest, méli

bychom zjistit, co ke $patnému chovani vedlo.

Ovliviiujeme zéka i tak, Ze mu davame tkoly a tim ho pfinutime pracovat. Ne vzdy je prace
pfijemna a zajimava, ale zak tim dosdhne néjakého cile a tim ho motivujeme. Prace nesmi
nahradit hru, jelikoz hra je pro rozvoj zdka velmi dulezitd. Zdk se pomoci her mize

vvvvvv

maji kazda své misto a samostatné vyhrazeny ¢as (Langmeier a Krejcitova 2006).

Socialni vyvoj

Langmeier a Krej¢ifova (2006), Peri¢ a Bfezina (2019), Vagnerova a Lisa (2021) 1 Blatny
(2016) se shoduji, Ze nejvetsi roli v socializaci ditéte hraje nastup do Skoly. Najednou dité
dostava novou roli Skoldka a musi se naucit dodrZovat urcita pravidla. Musi si zvyknout, Ze ¢im
dal vice Casu travi bez rodicli, postupné na nich uz neni tolik zavislé. Naopak Casto se musi
podfidit cizi autorité a pfijmout jeji hodnoty a pravidla. Aby zak toto zvladl, musi mit Skolni
piipravenost, coz jsou znalosti ziskané v pfedskolnim véku.

Viagnerova a Lisa (2021) rozd€luji role do tii skupin. Prvni role je jako syn/dcera v rodiné.
Rodina by méla dité podporovat a naucit ho hodnotdm a poméhat mu v seberealizaci. Druhé

oblast je role zaka ve Skole, jak je zminéno vySe, a tieti role je ve vrstevnické skupiné jako

kamarad. Zde se uci teSit konflikty a spolupracovat. Déle se Casto porovnava s ostatnimi
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a snazi se dosahnout stejné urovné. Peri¢ (2012) doplituje, Ze se Casto tvoii jiz malé kamaradskeé

skupinky, kde maji zaci spolu pevnou vazbu a chtéji své kamaradstvi dale rozvijet.

Vztah ucitel-zék je soucasti tfidniho klimatu. Tento vztah ovlivituje nejen uspésnost zaka, ale
i celou vyuku. Zaci vétsinou piijimaji uéitele i s emocemi, diky kterym se citi v bezpeéi. Zak
o¢ekava, Ze utitel ho bude podporovat jako jeho rodina. Casem zak pochopi, Ze uéitel neni tady
jen pro ného a Ze na ného nemize mit osobni vazbu (Vagnerova a Lisa, 2021). Capek (2010)
dopliyje, ze vtah k uciteli je pro zaky vice nez kamaradstvi se spoluzéky. Ucitel je pro zaky
autorita, kterou zaci piijimaji a poslouchaji, 1 diky tomu ucitel zaky mutze vyrazné ovlivnit.
Ovliviiovani se projevuje 1 v klimatu tfidy. V tomto véku totiZ nastavaji situace, kdy Zaci jsou
na sebe osklivi, a to zejména diky odlisnostem. Pokud ucitel bude vSechny respektovat
a vytvaret pozitivni klima, spoluzaci mezi sebou budou vice pratelsti a chapajici. Vagnerova
a Lisa (2021) uvadi, ze kamaradstvi je pro zdka velmi dulezité, jelikoZz mu pomaha
v seberealizaci a socializaci. Kazdy mé ve skupiné né&jakou roli a kazd4 skupina ma néjaka
pravidla. Vsichni se snazi byt uznavani a chtéji zazivat pocit, ze nékam ve tfid¢ patii. Rozviji
se zde vstiicnost, pokora, vzajemna dohoda a pomoc. Zék zjiit'uje, Ze ¢im vice bude respektovat

ostatni, tim bude mit vice kamarad (Vagnerova a Lisa, 2021).

1.5 Shrnuti teoretickych vychodisek

V Ceské republice je plavani povinné od 60. let 20. stoleti. Cilem je odstranit plaveckou
negramotnost a tim zajistit vétSi bezpecnost ve vodnim prostfedi. Diky plavani se zZakim
zlepsuje nejen fyzickad, ale 1 psychicka kondice. Plavani také zahrnuje rozvoj socializacnich

aspektt a tymové spoluprace (Vicek a kol., 2016).

Jelikoz plaveckd vyuka probihd béhem Skolni vyuky, délka jedné plavecké hodiny je
45 minut. Z ditvodu lepsiho osvojeni dovednosti a intenzivnéjsiho tréninku by mély byt alesponi
dvé hodiny tydné (Neuls, 2013). Nékdy plavecka vyuka trvd dvé vyucovaci hodiny, tedy
90 minut, coz se tyka i plavecké Skoly, ve které budu realizovat vyzkum. Diky spojeni dvou
hodin budu mit dostatek casu na zakladni strukturu hodiny, kterd zahrnuje motivaci
(rozcvi€eni), hlavni ¢ast hodiny a zavér (relaxaci).

Abychom Zéky dokazali efektivné ucit, musime znat vhodné metody a formy vyuky plavani.
Na prvnim stupni je nejvhodnéjsi dle Lukéaska (2017) analyticko-syntetickd metoda, pii které
se nacvicuji pohyby dolnich a hornich koncetin zvlast’ a poté se spoji. Aby zaci plavali co

nejvice a necekali dlouho na okraji bazénu, je vhodné pouzit piikazovy styl (Neuls, 2013).
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Jelikoz kazdy zak ma jiné schopnosti, je vhodné rozd¢lit zaky do skupin podle toho, jak zvladaji
plavecké dovednosti. Vyse zminéné didaktické metody, formy a styly budu priméarné vyuzivat

i ve svych plaveckych lekcich.

Zéakladem spravné plavecké techniky je dokonalé zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti.
Téchto dovednosti mame pét: plavecké dychani, plavecka poloha, pady a skoky do vody, pocit
vody a prostorové orientace ve vod¢. Pti rozvoji plaveckych dovednosti se vyuzivaji nejrizné;si
pomucky. Z analyzy dostupné literatury vyplyva, Ze plavecké pomicky pfispivaji nejen
k usnadnéni osvojovani plaveckych dovednosti, ale také k bezpecnosti a odbouravani strachu
z vody. V kazdé fazi plaveckého vycviku se vyuZivaji rozdilné pomiicky. U neplavcii se Casto
pouzivaji pasy, desky, zizaly, ale také motivacni pomucky, které pomahaji pfi rozvoji

jednotlivych dovednosti (Ahrendt, 2021; Vajda, Strasilova a Hlavoiova, 2017).

V préci se zaméfujeme na rozvoj plaveckych dovednosti, a proto vyuzijeme rozdéleni podle
Kunsta, Lehotského a Cechovské (2008), ktefi pomticky déli podle uéelu vyuziti. Pro rozvoj
dychani budu vyuzivat micky, plovouci hracky a desky. Pro rozvoj orientace ve vodé pouziji

budou nejvice vyuzivany Zizaly.

Pokud chceme zaky naucit spravné plavat, nestaci pouze vyuzivat pomucky, ale musime se
snazit détem porozumét a znat alesponl zdkladni informace o jejich fyziologickém
a mentalnim vyvoji. Dit¢ v mladSim Skolnim v€ku se nachdzi v tzv. ,,zlatém véku motoriky*,
coz je obdobi s nejlepsim predpokladem pro rozvoj pohybovych dovednosti. Déti se uci rychle,
ale pokud si osvoji chybnou techniku, v dospélosti ji obtizné pfeucuji (Peri¢, 2012; Treml,

2004).

Pii vyuce plavani je proto dualezité dbat na spravnou techniku, pfesné a struéné instrukce
doprovazené nazornou ukdzkou a Castym opakovanim. Déti v tomto veku jesté nemaji rozvinuté

abstraktni mysleni, a proto si nejlépe pamatuji to, co vidi (Ptacek a Kuzelova, 2013).

Z hlediska télesn¢ho vyvoje je tfeba mit na paméti, Zze déti nemaji stejnou kapacitu plic
a krevniho ob¢hu jako dospéli, a proto je nutné vyvarovat se piili§ velké fyzické zatézi. Jejich
kostni tkan obsahuje méné vapniku, coZ je ¢ini nachylnéjsi ke zranénim (Kristofi¢, 2006).

Pred sestavenim tréninkového planu je nezbytné zvazit v€k a schopnosti déti, pro které je

trénink urcen a pfizpisobit jej jejich individudlnim potfebam.
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Podle toho, jak zaci zvladaji zékladni plavecké dovednosti, jsou rozd€leni do plaveckych
skupin. Cechovské a Miler (2008) rozliuji tii irovn& — Giplny zaéateénik, pokrogily zatatednik

a velmi dobré zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti.

Uplny zadate¢nik je ten, kdo neovlada zakladni plavecké dovednosti — nepotopi hlavu, nema
dostatec¢nou orientaci pod vodou, nedokaze provést skok do vody, ani na hladin¢ zaujmout

polohu hvézdice.

Pokrocily zac¢atecnik uz dokdze tyto zakladni dovednosti provést, avsak u nékterych dovednosti
neni provedeni plynulé ani technicky spravné. Mohou mit potize s koordinaci pohybti nebo

s udrzenim spravné polohy téla pfi jednotlivych cvi€enich.

V posledni skupiné jsou ti, ktefi maji velmi dobré zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti.
Bez obtizi se orientuji pod vodou, dokazou pod hladinou zadrzet dech, otevtit o¢i a bezpecné

provést skok do vody.
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2. Cil a ukoly prace, védecka otazka

Cilem prace je ovéfeni navrzené¢ho plaveckého programu zamétfen¢ho na rozvoj zékladnich

plaveckych dovednosti u zacatecniki déti mladsiho Skolniho véku.

Ukoly prace
e Reserse odborné literatury, vybér testovaci skaly
e Vybér vyzkumného souboru

e Testovani zdkladnich plaveckych dovednosti, navrh plaveckého programu a jeho

aplikace, zavéreéné testovani

e Vyhodnoceni vysledkii

Védecka otazka

Dosahnou vSichni Zaci na konci plaveckého vycviku trovné ,,Pokrocily zac¢ate¢nik*?
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3. Metodika prace

3.1 Charakter vyzkumu
Jedna se o pripadovou studii zaloZzenou na kvalitativnim popisu plaveckych dovednosti déti.

Kvalitativni vyzkum je pfistup, ktery se zaméfuje na porozuméni lidskému jednani
a interakcim. Na rozdil od kvantitativniho vyzkumu, ktery pracuje s vétSimi skupinami
a Ciselnymi daty, kvalitativni vyzkum obvykle zahrnuje mensi vzorky ucastniki. Cilem je ziskat

cenné poznatky o jejich potiebach, motivacich a socialnich vztazich (Urban, 2022).

Vyzkum byl schvélen Etickou komisi KTV PedF UK pod ¢islem DP 24/2023

3.2 Metody prace

Byla vyuzita metoda pozorovéani, testovani a hodnoceni pomoci Skalovani.

Pozorovani je smyslové zkoumani objektu. Pozorovatel nesmi nijak ovliviiovat pozorovany
vyzkumny vzorek, jediné tak dostane objektivni vysledky. Pozorovatel se musi zamétit pouze
na informace nezbytné k vyhodnoceni vyzkumu a vy¢€lenit ze zkoumaného objektu relevantni
vyzkumny vzorek. Nesmi zde byt zadné faktory, které by mohly vysledek narusit. Proto si
musime polozit a odpovédét na dvé hlavni otdzky: co budeme zkoumat a jakym zptisobem
(Ferjencik, 2015). Urban (2022) dopliiuje, Ze je potieba, aby pozorovatel nevytvotil osobni
vztahy s pozorovanymi, to by poté mohlo narusit objektivitu hodnoceni. Také tika, Ze by mélo
sledovany vzorek hodnotit vice pozorovateld, aby vysledek byl opravdu objektivni. Kromé
piesnosti a objektivnosti musime dodrzet 1 zdsadu planovitosti, kdy si pfesné ur¢ime, koho
budeme sledovat, kdy a jakym zptisobem. Dalsi zasada je systemati¢nost. Pozorovani musi

probihat organizovang, pfesn¢ v pfedem naplanovanych intervalech (Ferjencik, 2015).

RozliSujeme nékolik druhii pozorovani. Mize se jednat o zjevné pozorovani, kdy jsou si
ucastnici vyzkumu védomi, Ze jsou sledovani, coZz miZze vést ke zméné jejich chovani
a musime to zohlednit pfi vyhodnocovani vyzkumu. Naopak pii skrytém pozorovani se
Ucastnici chovaji pfirozené, avSak mize to narusit jejich soukromi (Surynek, Komarkova
a Kasparova, 2001). Pfi osobnim pozorovani je pozorovatel ten, co sledovany vzorek sleduje
a hodnoti v redlném cCase. Proto zde miize nastat situace, kdy pozorovatel mulze néco
ptehlédnout nebo chybné zapsat. Tim, jak si sledovanou situaci nemtiZze zhlédnout opakované,

muze dojit 1 ke zkresleni vysledkid. Pokud se chceme vyhnout témto situacim, mélo by
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zkoumany vzorek sledovat vice osob nezavisle na sob¢ a poté porovnat vysledky (Urban, 2022;
Surynek, Komarkova a Kasparova, 2001). U zucastnéného pozorovani je pozorovatel piitomen
pti hodnoceni sledovaného vzorku a ma s nim piimy kontakt, ¢imz se stdva jednim z aktéra
situace. M¢l by si proto vzdy udrzovat odstup od pozorované skupiny. Existuje totiz riziko, ze
si s pozorovanou skupinou vytvoii osobni vztahy a ztotozni se s ni. Je proto dulezité, aby
pozorovatel dbal na to, aby neporusil hranici mezi objektivnim a subjektivnim hodnocenim

(Urban, 2022).

Pro nas vyzkum jsme pouzili zjevné osobni pozorovani, pii kterém byla soucasti pozorované
situace sama autorka prace. Aby se minimalizovalo zkresleni vysledkil, ucastnily se i dvé
trenérky plavani, které nezéavisle na sobé zaznamenavaly hodnoceni podle bodovaci skaly.
Nasledné byla v§echna hodnoceni porovnéna a do vysledné tabulky byly zahrnuty pouze body,

na kterych se shodli vSichni ucastnici pozorovani, nebo alespon dva z nich.

Testovani se zaklad4 na tom, ze kazdy castnik obdrzi stejny ukol, ktery musi vykonat. Jedna
se o zkousku s jasn¢ definovanymi kritérii hodnoceni, které se nasledné vyjadiuje Ciselné.
Muzeme testovat rtizné aspekty, jako je inteligence, vykon, osobnost nebo specifické
schopnosti, pficemz se sleduje, jaké pfedpoklady ma jedinec pro uspésné vykonani daného
ukolu (Chraska, 2007). Pro hodnoceni testovanych dovednosti se vyuZiva Skalovani.
~Posuzovateli se predklada nékolik usporadanych kategorii, z nichZz ma vybrat tu, kterd nejlépe
vystihuje pozorovanou skutecnost.” (Chraska, 2016, s. 153) U numerické posuzovaci Skaly,
ktera byla vyuZita i pro nd§ vyzkum, hodnotitel pouZiva Ciselnou stupnici, kde kazdé cislo
odpovida mife zvladnuti daného tkolu. U jednotlivych ¢isel jsou jasné definovana kritéria, ktera
musi testovany subjekt splnit, aby dosahl konkrétniho stupné bodovani (Chréaska, 2016).
Skalovanim se tedy snazime nase vysledky z testll pfepsat na &isla a ziskat n&jaka data,
se kterymi poté mizeme pracovat dale a porovnavat je mezi sebou (Urbanek, Denglerova

a Sirtigek, 2011).

Pro hodnoceni v nasi praci byla pouzita $kalovaci tabulka navrzend Cechovskou a Milerem
(2008), ktera byla upravena pro hodnoceni neplavcii (tab. 1). Nové byla vytvorena kategorie,
kdy zak danou dovednost viibec neni schopen provést, tato skute¢nost byla hodnocena 0 body.
Celkem bylo hodnoceno 10 dovednosti, z kazdé z nich méli zaci moZnost ziskat od 0 do
3 bodi1. Celkem mohli ziskat 30 bodi. Podle ziskanych bodti Cechovska a Miler (2008) rozlisuji
uplného zacatecnika (0—16 bodl), pokrocilého zacatecnika (16-24) a toho, kdo velmi dobie
zvlada zakladni plavecké dovednosti (24-30 bodt). Skala byla vyuZita jak na za¢atku, tedy

pted aplikaci navrZzeného plaveckého programu, tak i po jeho skonceni.
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Popis testovanych zakladnich plaveckych dovednosti

Vsechny testované plavecké dovednosti byly provadény v 1,2 m hlubokém bazén¢ o teploté
28°C. Vyjimkou byly dovednosti vyloveni 2 predmétii za dna bazénu a dovednost padu do vody,
které byly provedeny v bazéné o hloubce 1,6 m a teploté 27°C. Béhem testovani zaci nem¢eli
plavecké bryle ani nadlehcovaci pomiicky. Pti skoku do vody nadleh¢ovaci pomicka byla

dovolena.

Prvni testovanou dovednosti je potopeni hlavy. Zaci stoji ve vodé a dri se okraje bazénu. Na
povel zak potopi hlavu a snazi se zadrzet dech pod hladinou, co nejdéle to jde. Jsou povolené
zaviené oc€i, ale neni povolené drzet si nos. Druhou testovanou dovednosti je otevieni o¢i pod
hladinou, probiha stejné jako prvni dovednost, ale tentokrat uz zak pod vodou otevira oci. Pani
trenérka mu ukazuje pod hladinou urity pocet prstd, které 74k zkousi spoéitat. Zak se poté
vynoii a fekne, kolik si mysli, Ze vid¢€l prstl. Posledni dovednost, ktera probiha u okraje bazénu,
je vydech do vody. Postup stejny jako u prvni dovednosti, ale tentokrat zak nezadrzuje dech,

ale snazi se pomalu vydechovat pod hladinou.

Dalsi dvé testované dovednosti jsou hvézdice v poloze na prsou a na zadech. Zak roznozi
a vzpaZzi zevniti a snaZi se nehybn¢ leZet na hladiné. U obou téchto dovednosti se zak snazi

udrZet vSechny ¢ésti téla na hlading.

Dal§i testovana dovednost je kotoul vpied ve vodé. Zak stoji ve vodé, nadechne se
a s odrazem ode dna pfitahuje nohy k hrudniku a snaZi se pfetoCit kolem pii€né osy. Pii
pretaceni si Zak miize pomahat pazemi.

Vyloveni dvou pfedméti vzdalenych od sebe 1 m z hloubky 1,6 m na jeden nadech je dalsi

zakladni plavecka dovednost. Zak se odrazi od okraje bazénu a zkusi doplavat aZ na dno, kde

najde a vylovi dva predméty. Zptisob, jakym zZaci plavou ke dnu, neni stanoven.

Pad do vody je osma testovana plavecka dovednost. Zak stoji na okraji startovniho bloku, prsty
ma pies okraj. Pokr¢i dolni koncetiny ve vSech kloubech a odrazem snoZzmo skoc¢i po nohéch
do vody. Druhy zptisob skoku z bloku je skok stfemhlav, kdy Zak ma paze ve vzpazeni, ruce
t&sné u sebe. Zak jde do podiepu a pomalu se predklani. Poté se odrazi a provede skok do vody

stfemhlav.

Jedinou plaveckou dovednosti, ktera byla testovana soucasné u vSech zakl, bylo vznéaseni se
v poloze na zaddech. Provedeni této dovednosti je obdobné jako u plavecké dovednosti hvézdice

v poloze na zadech. Hlavni rozdil spoc¢iva v tom, ze zaci se v této poloze snazi udrzet co nejdéle.
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Pomoci stopek se méii Cas, ktery se zastavi v okamziku, kdy se zadk dotkne dna bazénu nebo

okraje, nebo se pretoci na prsa.

Posledni testovanou dovednosti je splyvani. Zak je u bichu, vzpazi a dlané da pies sebe. Na
povel se odrazi od stény bazénu. Pohyb Zaka je pouze setrvacnosti. PaZe i nohy jsou nehybné,

celé télo by meélo byt vodorovné s hladinou bazénu.

Tabulka 1 Skdla pro hodnoceni plavecké iirovné z hlediska zdkladnich plaveckych dovednosti dle Cechovské a Milera (2008)
— upraveno

Body
1. Potopeni hlavy
potopeni hlavy, provedeno zvolna, podiep, vydrz, pocitat zvolna do péti 3
potopeni hlavy, provedeno rychle, bez vydrze 2
neuplné potopeni hlavy pod hladinu (o¢i nebo usi zstavaji nad vodou) 1
nepotopeni hlavy (potopeni pouze brady) 0
2. Otevfeni o¢i pod hladinou (kontrola pod vodou)
pii potopeni otevieni o¢i a rozeznani poctu ukazanych prstt ruky 3
rychlé otevieni o¢i, chybna odpovéd’ 2
potopeni bez zrakové kontroly 1
nepotopeni hlavy 0
3. Vydech do vody
prohloubeny uplny vydech, provedeni zvolna 3
vydech do vody proveden rychle 2
pouze Castecny vydech 1
vydech proveden nad vodni hladinou 0
4. Hvézdice v poloze na prsou
cviceni provedeno zvolna, vydrz, pocitat zvolna do péti 3
cviceni bylo provedeno bez vydrze 2
cviceni nebylo spravné provedeno (hlava je nad vodou) 1
neschopnost zaujmout splyvavou polohu 0
5. Hvézdice v poloze na zadech
cviceni provedeno zvolna, vydrz, pocitat zvolna do péti 3
cviceni bylo provedeno bez vydrze 2
cviceni nebylo spravné (hlava neni polozena na hlading) 1
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neschopnost zaujmout splyvavou polohu

6. Kotoul vpted ve vodé

provedeno pietoceni vpied, uplné pretoceni podél pti¢né osy, zvolna 3
provedeno pietoceni vpied, vychyleni z osy 2
provedeno neuplné pretoceni 1
cvigeni nebylo provedeno 0
7. Vyneseni 2 predmétt vzdalenych od sebe 1m z hloubky 1,6 m na jeden nadech

vyneseni 2 predméti 3
vyneseni pouze 1 pfedmétu 2
vyneseni nebylo Gispésné 1
pokus o vyneseni neprob¢&hl (nepotopeni se) 0
8. Pad (skok) do vody z plaveckého startovniho bloku

pad (skok) z podiepu sttemhlav (,,po hlavé*) 3
pad (skok) z podfepu ,,po nohach* 2
pad (skok) z podtepu,, po nohach* s nadleh¢ovaci pomickou ¢i dopomoci 1
vstup do vody nebyl proveden z podiepu skokem nebo padem 0
9. Vznaseni v poloze na zadech

vydrz ve vznaseni vice jak 1 min 3
vydrz ve vznaseni vice jak 30 s 2
vydrz ve vznaseni méné jak 30 s 1
neschopnost zaujmout polohu na zadech 0
10. Splyvani

odraz od stény bazénu a splyvani vice jak 5 m 3
odraz od stény a splyvani vice jak 2 m 2
odraz od stény a splyvani bez vydrze 1
neuspésny odraz od stény a splyvani 0
Velmi dobré zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti 25-30
Pokrocily zacatecnik 16-24
Uplny zagateénik: <16
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3.3 Charakteristika sledovaného souboru

Sledovany soubor tvoftili zaci druhych a tretich tfid (7 — 9 let) stfedoCeskych zakladnich skol,
ktefi absolvovali povinny plavecky vycvik v plavecké Skole v Berouné od fijna do prosince

2023.

Z4ci byli na prvni hodiné rozdéleni do tii skupin podle trovné plaveckych dovednosti. Pro nas
vyzkum jsme si vybrali tfeti druzstvo, do né¢hoz byli zatfazeni ti Zaci, kteti byli ve vod¢ poprvé,
bali se hluboké vody nebo neméli osvojené zakladni plavecké dovednosti. Jednalo se o skupinu
zacatecnikl. Plavecky vycvik trval deset tydnt, s frekvenci jednou tydné po dobu 90 minut.
Tato ¢asova dotace je zejména pro zacateCniky velmi dlouhd, a proto byly lekce rozdéleny na
10 minut néstup a rozcviceni, 60 minut plaveckych a 20 minut vyuky bylo vénovano volné
zabave a pobytu ve vifivce. Vybrana druzstva plavala v relaxacni ¢asti aquaparku, kde voda

méla 28°C a hloubka bazénu byla 1,2 m. Délka jednoho bazénu byla 12 m.

Vybér zakl pro naS vyzkum se jesté upravil na zdklad¢ toho, Ze zaci museli byt pfitomni na
prvni i na posledni (pfedposledni) hoding, kde bylo provedeno vstupni a vystupni testovani.
Vybrany byly celkem &tyfi skupiny ze étyt $kol — ZS Karlstejn, ZS Vraz, ZS Tetin a ZS Beroun
— Wégnerovo ndmésti. V kazdé skupiné€ bylo 10 zak, ale informovany souhlas (ptiloha 1) od

rodict byl ziskdn pouze od 35 (tabulky 2-5).

Z diavodu zachovani anonymity, byl kazdému zakovi piifazen identifikator. Prvni pismeno
identifikatoru oznacuje pohlavi sledovaného zaka, kde "D" znaci divku a "CH" zna¢i chlapce.
Druhé pismeno identifikatoru oznacuje zacate¢ni pismeno meésta, ve kterém zak navstévuje

skolu.

Tabulka 2 Seznam zdkii ZS Karlstejn (zdroj viastni)

ID Trida Dochézka /10
CHK1 2 7x
CHK2 2 10x
CHK3 2 10x
CHK4 3 10x

DK5 2 8x
DK6 3 8x
DK7 3 9x
DKS8 2 10x
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Tabulka 3 Seznam dki ZS Vrdz (zdroj viastni)

ID Trida Dochazka /10
CHV1 2 10x
CHV2 2 9x
CHV3 2 10x
CHV4 2 9x
CHV5 3 10x

DVeé6 3 9x

DV7 2 10x

DV8 2 9x

DV9 2 9x

DV10 3 10x
Tabulka 4 Seznam zdkii ZS Tetin (zdroj viastni)

ID Ttida Dochézka /10
CHT1 2 10x
CHT2 2 8x
CHT3 2 10x
CHT4 2 9x
CHTS 3 10x
CHT6 2 9x
CHT7 3 8x

DT8 3 10x
DT9 2 9x
Tabulka 5 Seznam Zdkii ZS Beroun — Wagnerovo namésti (zdroj viastni)

ID Trida Dochézka /10
CHBI 3 9x
CHB3 2 10x
CHBS5 2 9x
CHB6 2 10x

CHBI10 2 9x

DB2 2 10x
DB4 2 9x
DBS 2 10x
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3.4 Postup

Vyzkum byl proveden v n€kolika fazich. Prvni faze probihala na prvni plavecké hodin¢, kde
byli Zaci otestovani podle modifikované bodovaci $kaly od Cechovské a Milera (2008).
Z divodu objektivniho a presného hodnoceni byli zaci posuzovani tfemi nezavislymi
pozorovateli (autorkou prace a dvéma trenérkami plavani). Kazda z trenérek méla k dispozici
tabulku, do které zaznamenavala body kazdého ditéte zvlast. Vzhledem k tomu, ze jednotlivé
stupné dovednosti byly podrobné popsany, vstupni i vystupni hodnoceni u trenérek se vétSinou
shodovalo. V ptipadech, kdy se vysledky lisily, byl bran v potaz ten vysledek, na kterém se
shodly dv¢ ze tii trenérek. Aby kazda z trenérek dala jiny pocet bodi, se nestalo. Na zaklad¢
zjisténych vysledkil byl navrzen plavecky program deseti lekei (pfiloha 2), ktery byl aplikovan
jednou tydné po dobu 10 tydnl. Program byl u vSech skupin stejny. Po 10. lekci bylo provedeno

zaveérecné testovani, které probihalo stejnym zplsobem jako na zacatku.

Celkem se testovalo 10 zékladnich plaveckych dovednosti (tab. 1). Zaci vykonavali dané ikoly
jednotlivé. Nejprve byly testovany dovednosti 1-6., kdy se prvni Zak pokusil o splnéni postupné
vSech téchto testovanych plaveckych dovednosti, az poté mohl tyto tkoly provadét dalsi zak.
Poté, co se vSichni pokusili provést téchto 6 tkoli, nasledovalo loveni pfedmétti ze dna bazénu,
splyvani a pad do vody, vSe bylo provadéno také jednotlivé. Nakonec bylo vznaseni se v poloze

na zadech, kdy zaci tento tkol, kviili Casové néro¢nosti, vykonavali v§ichni najednou.

Vysledky byly analyzovdny a porovndny s prvnim testovanim na uvodni hodiné.
U kaZzdého Zéka jsme se soustiedili i na jeho pokrok, sledovali a analyzovali jsme kvalitu
pohybt a techniky jednotlivych Zzakd béhem lekei. Pro objektivni posouzeni pokroku byla
vyuzita videa natoCena béhem testovani, ktera nam poskytla vizualni dikaz o zlepSeni
v technice plavani. Dostali jsme tak data o individudlnich pokrocich zakd. Pro piipad, ze by
nékdo chybél, zaznamenavala jsem si posun u Zakt i predposledni hodinu. Hodnoceni probéhlo

interindividualné 1 intraindividualné.
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4. Vysledky

Hodnoceny budou vybrané plavecké dovednosti na zdkladé nami upravené bodové Skaly od

Cechovské a Milera (2008) pii vstupnim a vystupnim testovani.

1. Potopeni hlavy

V ramci zkoumani plaveckych dovednosti byla jako prvni analyzovana dovednost potopeni
hlavy. Tato dovednost byla vybrana zdmérn¢ jako tivodni, nebot’ jeji zvladnuti je klicové pro
uspésné absolvovani dalsich plaveckych tkolt. Ze ziskanych dat vyplyva, ze zaci, ktefi ziskali

0 nebo 1 bod, obvykle neprovedli i dalsi testované dovednosti.

Na zacatku vyzkumu 13 zaki (37 %) dokazalo potopit pouze bradu. DalSich 13 Zaka (37 %)
dokézalo potopit usta a nos a byli ohodnoceni 1 bodem. 8 zéki (23 %) zvladlo rychlé potopeni
celé hlavy, za coz ziskali 2 body. Pouze 1 74k (3 %) vydrzel pod vodou 5 sekund a byl ocenén
3 body (graf 1).

Po absolvovani 10 leketi, v nichz byla dovednost potopeni hlavy primarné procvicovana pomoci
her a riznych cviceni u okraje bazénu, doslo k vyraznému zleps$eni vykont zaka. VSichni zaci
byli schopni potopit celou hlavu pod hladinu. Zavérecné hodnoceni ukazalo, ze 18 zaka (51 %)

doséhlo maximalniho poctu bodt (3 body), zbylych 17 z4kt (49 %) a tim 2 body (graf 2).

Vstupni testovani Vystupni testovani
3% 1 g%_\J/_{J%
23% ‘
49%
s0bodih =1bod =2body =3 body #0bodli ®1bod =2body =3 body
Graf 1 Vstupni testovdni potopeni hlavy (zdrof viasini) Graf 2 Wistupni testovdni potopeni hlavy (zdrof viasmi)
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V tabulce 6 si mizeme vSimnout, ze nejveétsi pokrok udélali zaci CHV4 a CHBS, kteii méli pii
vstupnim testovani 0 bodi a pifi zavérecném testovani ziskali 3 body. Tito zaci byli
v bazénu poprvé, presto se rychle dokazali adaptovat. Jejich ponoteni hlavy se postupné stavalo
plynulejsim a delSim, coz ukazuje na jejich vyrazny pokrok v prekonavani strachu

a nejistoty.

U vétSiny zakt s poc¢atecnim hodnocenim 0 bodu bylo patrné, ze méli zna¢né obavy z vody. Na
zaCatku vycviku si naptiklad nedokazali ani oplachnout obli¢ej na okraji bazénu nebo se

nedotkli vody ani bradou. Pfesto se pfi vystupnim testovani kazdy z téchto zaki posunul.

U nékterych zakl ptetrvavaly specifické obtize. Naptiklad zak CHV3 mél pfi potapéni hlavy

stale problém s vodou v o€ich, ale statecné se pokousel tuto obavu piekonat.

Zaci s 1 bodem, napiiklad z4kyné DKS, ktera pii vstupnim testovani ponofila hlavu jen
castecné, si na konci vycviku jiz dokdzala ponofit celou hlavu na nékolik sekund, i kdyz si pii
tom stale pfidrZzovala nos. Podobné Zdk CHV1 ptekonal strach z vody v uSich, ktery mu na

zacatku vycviku branil plné splnit ukol.

V zavérecném testovani jiz vétSina zakl této skupiny dokdzala hlavu ponofit zcela a zacala
pracovat na prodlouzeni casu pod vodou. Napiiklad DV7, kterd na zacatku vycviku

ponechavala usi nad hladinou, se na konci ponoftila bez vahani.

Zaci, ktefi p¥i vstupnim hodnoceni ziskali 2 body, byli vétsinou ti, ktefi jiz mé&li zkuSenosti
s plavanim z matetské Skoly. Dokazali na chvili ponofit hlavu, ale bylo patrné, ze jim to bylo
nepiijemné. Po vynofeni si mnuli o¢i, st€Zovali si na vodu v nose nebo kaslali. Na konci vycviku
sedm z osmi zakti dokézalo potopit hlavu bez problémii. Osma zdkyn¢ DV9 nezaznamenala
zadny pokrok, protoze méla ptetrvavajici problém s pocitem vody v usich, coZ ji branilo zlstat

pod vodou dostatecné dlouho.

CHT3 také nezaznamenal bodovy pokrok, protoZe jiz na za¢atku vycviku ziskal maximalni
hodnoceni 3 body. Pfesto u néj doslo ke zlepSeni. Prestala mu vadit voda na obliceji a pod

hladinou vydrzel déle neZ na zacatku.
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Tabulka 6 Bodové hodnoceni zakl. plav. dovednosti dychani (zdroj viastni)

Vyzkumny vzorek Vstupni testovani Vystupni testovani Zlepseni
CHK1 0 2 +2
CHK2 1 3 +2
CHK3 0 2 +2
CHK4 2 3 +1

DKS5 1 2 +1
DKG6 2 3 +1
DK7 0 2 +2
DKS 1 3 +2
CHV1 1 2 +1
CHV2 2 3 +1
CHV3 0 2 +2
CHV4 0 3 +3
CHVS 1 2 +1
DVe 1 3 +2
DV7 1 3 +2
DVS8 0 2 +2
DV9 2 2 +0
DV10 0 2 +1
CHT1 2 3 +1
CHT2 2 3 +1
CHT3 3 3 +0
CHT4 1 2 +1
CHTS 0 2 +2
CHT6 0 2 +2
CHT7 1 3 +2
DTS 1 3 +2
DT9 0 2 +2
CHBI1 0 2 +2
CHB2 2 3 +2
CHB3 2 3 +1
CHB4 1 2 +1
CHBS 0 3 +3
DB6 1 3 +2
DB7 1 3 +2
DBS8 0 2 +2
Priamér 0,91 2,51
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2. Otevieni o¢i pod hladinou

Jako druha byla analyzovéna plavecka dovednost otevieni o¢i pod hladinou. Tato dovednost

byla vybrana jako druh4, jelikoZ plynule navazuje na prvni dovednost potopeni hlavy.

Na zacatku vyzkumu 24 zaki (68 %) nedokazalo potopit hlavu viibec, proto dostalo 0 bodii.
9 zakl (26 %) dokazalo hlavu potopit, avSak bez zrakové kontroly, a tim ziskat 1 bod. Pouze
2 7aci (6 %) potopili hlavu a na chvili otevieli oci. Ziskali tedy 2 body. Maximalni pocet boda

neziskal nikdo (graf 3).

Po absolvovani 20 vyucovacich hodin, v nichZ byla dovednost otevieni o¢i pod vodou
procvicovana pomoci her a cviceni, doSlo skoro u vSech ke zlepSeni. Zavére¢né hodnoceni
ukdzalo (graf 4), ze 0 bodu neziskal nikdo, 1 bod ziskalo 13 zaka (37 %), 2 body ziskalo
16 zakt (46 %) a plny pocet bodu ziskalo 6 zakt (17 %).

Vstupni testovani Vystupni testovani

0% 0%

=0 bod =1bod 2 body w3 body =0 bodi =1 bod 2 bcdy =3 body

Graf 3 Vstupni testovani otevifeni oci pod vedou (zdraj viastni) Graf 4 Vystupni testovdni otevieni oci pod vodou (zdroj viasmi)

V tabulce 7 si mizeme vSimnout, Ze nejveétsi pokrok udélala zakyné DT9, ktera se jako jedina
zlepsila o 3 body. Tato zakyné€ méla pii vstupnim testovani strach potopit hlavu, proto neziskala
zadny bod. Jiz pfi Ctvrté lekci prekonala strach z vody a hlavu potopit dokézala, na dalsi lekci
dokdzala na chvili o¢i otevfit a postupné cas pod hladinou prodluzovala. Pfi vystupnim
testovani sice jeji ponor nebyl ptilis dlouhy, ale dokazala spravné spocitat pocet prstl, proto

dostala 3 body.

57



Pti vstupnim testovani dostalo 0 bodi nejvice zak, tito zaci dostali vétSinou 0 bodil 1 u prvni
testované dovednosti, coz jim branilo pokusit se o splnéni této dovednosti. VSichni Zaci se

postupné zlepSovali a na konci vycviku jiz kazdy mél alespon 1 bod.

1 bod dostali zaci, ktefi dokézali alesponi na chvili potopit hlavu, avSak bez zrakové kontroly.
Zaci CHK4 a CHT1 méli veliky problém s palenim o&i, nakonec si postupné na vodu zvykli
a ke konci uz dokézali mit oci oteviené déle. Zak CHV1 mél celkovy problém potopit hlavu,
proto ani oteviit o¢i se mu pod vodou nedaiilo. Postupné si zacal zvykat na vodni prostredi
a dokézal pod hladinou oci oteviit na delsi dobu. Chlapci CHV2, CHT2 a CHB3 méli z otevieni
o¢i strach, i oni nakonec strach prekonali a pokusili se spocitat pocet prstii pod vodou. Sice
jejich odpovéd nebyla spravna, ale i tak ziskali 2 body. Divky DV9 a DT8 mély na prvni lekci
obdobny problém se strachem jako ptedchozi Z4ci, ale 1 ony strach pfekonaly. Divka DK6 se
prvotniho strachu dokazala zbavit velmi rychle a na konci vycviku bez problému spocitala

spravné prsty pod hladinou.

Zaci CHT3 a CHB2 se jako jedini pokusili jiz na za¢atku vycviku oteviit o¢i pod hladinou.

Spravné spocitat prsty pod hladinou dokazali jiz v poloving vycviku.
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Tabulka 7 Bodové hodnoceni zakl. plav. dovednosti oteviceni oc¢i pod vodou (zdroj vlastni)

Vyzkumny vzorek Vstupni testovani Vystupni testovani ZlepSeni
CHK1 0 1 +1
CHK2 0 1 +1
CHK3 0 2 +2
CHK4 1 3 +2

DKS5S 0 2 +2
DKe6 1 3 +2
DK7 0 2 +2
DKS8 0 1 +1
CHV1 1 3 +2
CHV2 1 2 +1
CHV3 0 1 +1
CHV4 0 1 +1
CHVS 0 2 +2
DVeé 0 1 +1
DV7 0 2 +2
DVS8 0 1 +1
DV9 1 2 +1
DV10 0 2 +2
CHT1 1 2 +1
CHT2 1 2 +1
CHT3 2 3 +1
CHT4 0 2 +2
CHTS 0 2 +2
CHT6 0 1 +1
CHT7 0 1 +1
DTS8 1 2 +1
DTY9 0 3 +3
CHBI1 0 1 +1
CHB2 2 3 +1
CHB3 1 2 +1
CHB4 0 2 +2
CHBS 0 2 +2
DB6 0 1 +1
DB7 0 2 +2
DBS8 0 1 +1
Pramér 0,37 1,83
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3. Vydech do vody

Vydech do vody byl tieti testovanou dovednosti. Béhem vstupniho testovani 15 zaka (43 %)
nedokézalo provést vydech vibec, a proto byli hodnoceni 0 body. 7 zaka (20 %) se pokusilo
o vydech, ale nebyl Gplny a proto ziskali 1 bod. Zaka, kteii rychle dokazali vydechnout pod
hladinou, bylo 11 (31 %), ziskali 2 body. Pouze 2 Zaci (6 %) dokézali udrzet ista a nos ponofené
pod hladinou delsi dobu a provést plynuly, pomaly vydech (graf 5).

Pti vystupnim testovani se jiz vSichni zaci pokusili o vydech do vody. Pouze 3 zakiim (9 %) se
nepovedl uplny vydech do vody a byli hodnoceni 1 bodem. Rychly vydech do vody zvladlo
11 zakh (31 %) a ziskali 2 body. Nejvice Zaku, konkrétné 21 (60 %), bylo bodovéano 3 body
diky tomu, Ze provedli dlouhy a klidny vydech do vody (graf 6).

Vstupni testovani Vystupni testovani

0%

=0bodd =1bod =2body =3body =0 bodi =1bod =2body =3 body

Graf 5 Vstupni testovdni viidech do vody (zdroj viastni) Graf 6 Vstupni testovdni viidech do vody (zdroj viastni)

V tabulce 8 je vidét posun zakid za plaveckou dovednost vydech do vody. Nejvice se pfi
vstupnim testovani objevuje pocet bodt 0, jsou to hlavné ti, ktefi dostali stejny pocet bodl
1 z prvni testovaci dovednosti, jelikoZ aby Zaci mohli vykonat tuto dovednost, museli potopit
alespon ¢ast hlavy do vody. Zaci CHK 1, CHK3 a CHT6 nedokazali potopit na za¢atku vycviku
ani bradu. Vydech byl tedy provadén nad hladinou. V poloving vycviku tito Zaci dokazali
potopit pouze usta. Na konci vycviku se zaci odhodlali potopit celou hlavu a rychle vydechnout.
Voda v o€ich a uSich jim byla ale nepfijemnd, coz branilo v tom, aby dokazali vydechnout
pomaleji. Zaci CHV3 a DBS dokazali po 10 lekcich potopit usta a nos na delsi dobu, a tak
plynule vydechnout. Obdobné na tom byli i Zaci CHBS, CHV3 a CHV4, ktefi se dokézali

potopit hloubéji pod hladinu a tam pomalu vydechnout. Ostatni Zaci, ktefi na zacatku meli
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0 bodl, se po zvladnuti zakladni dovednosti — ponofeni hlavy — zacali rychle zlepSovat
i v této dovednosti. Vyjimkou byla zakyné DKS5, ktera si i béhem posledni hodiny pii delSim
ponofeni chtéla drzet nos, a zdkyné¢ DVS, u které¢ pretrvaval celkovy strach z vody. Ob¢ vSak

po 10 lekcich dokézaly alespon na chvili ponofit Gista a vydechnout, za coz ziskaly 1 bod.

Zaci, ktefi pfi vstupnim testovani ziskali 1 bod, naptiklad zakyné DV6, DV7 a zdk CHT7,
zpocatku nevydrzeli mit usta pod hladinou dostatecné dlouho a pii prvnich pokusech
o vydechnuti do vody se Casto napili. VéEtSina z nich vSak rychle pochopila spravné provedeni
cviku. Jakmile prekonali strach z potopeni hlavy, dokazali v klidu a pomalu vydechnout bez

,.zakuckani®.

Zaci, ktefi se dokézali alesponi na chvili ponofit a rychle vydechnout, ziskali 2 body. Tito Zaci
jiz na zaGatku vycviku uméli Gaste¢nd potopit hlavu, coz jim vyrazné pomohlo. Zakyné DTS
a DB6 mély zpocatku strach z vody v ocich, presto dokazaly ponofit tista i nos a rychle
vydechnout. Zdk CHV 1 se obaval vody v usich, ale zvladl ponofit tista, nos i o¢i a vydechnout
do vody, a proto také obdrzel 2 body. VSichni tito zaci svilj pocateéni strach ptekonali
a béhem posledni lekce zvladli ponofit celou hlavu a dlouze vydechovat. Nejcastéjsi pricinou

rychlého vydechu byl nepiijemny pocit z potopeni hlavy do vody.

Zaci CHT1 a CHT3 dokézali jiz béhem prvni hodiny plynule vydechovat pod hladinou. Po
vynofeni si vSak stézovali na ptitomnost vody v nose. Na posledni hoding jim jiZ voda nevadila

a byli schopni zadrzet dech pod hladinou a vydechovat v riizném tempu.
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Tabulka 8 Bodové hodnoceni zakl. plav. dovednosti vydech do vody (zdroj viastni)

Vyzkumny vzorek Vstupni testovani  Vystupni testovani ZlepSeni
CHK1 0 2 +2
CHK2 2 3 +1
CHK3 0 2 +2
CHK4 2 3 +1

DKS5S 0 1 +1
DKe6 2 3 +1
DK7 0 2 +2
DKS8 2 3 +1
CHV1 2 2 +0
CHV2 2 3 +1
CHV3 0 3 +3
CHV4 0 3 +3
CHVS 1 2 +1
DVé6 1 3 +2
DV7 1 3 +2
DVS8 0 1 +1
DV9 0 2 +2
DV10 0 2 +2
CHT1 3 3 +0
CHT2 2 3 +1
CHT3 3 3 +0
CHTH4 1 3 +2
CHTS 0 1 +1
CHT6 0 2 +2
CHT7 1 3 +2
DTS8 2 3 +1
DT9 0 2 +2
CHB1 0 2 +2
CHB2 2 3 +1
CHB3 2 3 +1
CHB4 1 2 +1
CHBS 0 3 +3
DB6 2 3 +1
DB7 1 3 +2
DBS8 0 3 +3
Prumér 1 2,51
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4. Hvézdice v poloze na prsou

Plavecka dovednost hvézdice v poloze na prsou také byla zavisla na prvni testované dovednosti
— potopeni hlavy. Béhem vstupniho testovani 13 zakid (37 %) se nedokdzalo bez pomoci
nadlehCovaci pomiicky udrzet na hlading, a proto byli hodnoceni 0 body. Stejny pocet, tedy
13 74kt (37 %), se pokusilo udrzet na hladin€, ale nedokdzalo potopit hlavu a provést tak
spravnou hvézdici, a proto ziskali 1 bod. Zaku, ktefi se udrzeli na hlading a dokazali na chvili
potopit i hlavu bylo 9 (26 %) a ziskali 2 body. Zadny zak nedokézal vydrzet v poloze hvézdice
na prsou delsi dobu. Proto 3 body neziskal nikdo (graf 7).

Pti vystupnim testovani vétSina zakt zvladla potopit hlavu, a proto se 1 vysledné body o dost
zlepsily. Zadny zik nemél 0 bodi. Pouze 2 Zaci (5 %) ziskali 1 bod, jelikoz méli problém
s potopenim hlavy. Téch, co dokazali zaujmout polohu hvézdice na prsou a chvili v ni vydrzet

bylo 15 (40 %). Téch, co dokézali v poloze vydrzet delsi dobu, bylo 18 (55 %) (graf 8).

Vstupni testovani Vystupni testovani

0% 0%

43%

*Obodi =lbod 2body =3 body “0bodd =1bod 2body =3 body

Graf 7 Vstupni testovani hvézdice v pol. na prsou (zdroj viastni) Graf 8 Vystupni testovani hvézdice v pol. na prsou (zdvoj viastni)

V tabulce 9 jsou zobrazeny body za plaveckou dovednost hvézdice v poloze na prsou. Jelikoz
na tuto dovednost zadk musel umét potopit hlavu, 2 body ziskali jen ti, ktefi z prvni testované
dovednosti dostali 2 nebo 3 body. Ostatni, 1 kdyz vydrzeli na hladin€, nedokézali potopit hlavu,

a proto mohli ziskat pouze 1 bod.

Z4ci CHK3 a CHV3 nedokézali na prvni hodiné bezchybné lezet na hlading. Jelikoz se bali
vody v o€ich, neustéle provadéli pohyby pazemi, aby jim hlava zlistala nad hladinou. Postupem

Casu strach ztraceli a na konci vycviku se zdkiim podafilo na chvili nehybné leZet na hladiné.
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Z4ci CHV4 a CHBS se pii testovani drzeli rukama okraje bazénu a nedokazali potopit hlavu.
Bylo to hlavn¢ kvuli nedivéie k vodé, protoze v bazénu byli poprvé. Béhem 10 lekci se vyrazné
zlepsili a diky tomu, Ze se pfestali bat ponofit hlavu, dokazali na chvili vydrzet v poloze
hvézdice. Divky DK7 a DB8 mély obdobny problém. Pocitovaly strach z toho, Ze by mély bez
pohybu leZet na hladiné bez nadleh¢ovacich pomticek. Na konci vycviku se v§ak dokézaly samy
polozit na hladinu a na chvili i ponofit hlavu. Toto cviceni zvladly, ale bez delsi vydrze. Divka

DVS8 odmitla pfi testovani jit do vody, proto cvik nemohl byt proveden.

Z4ci jako CHK 1, CHT4 nebo CHB4 si davali velky pozor, aby si nenamog¢ili hlavu. Pohybovali
pazemi, aby ji udrzeli nad hladinou. Na chvili v§ak dokazali pferusit pohyb a vydrzet nehybné

se zvednutou hlavou na hladiné.

Zakyné DV6 a DV7 zaéinaly v poloze na prsou se zvednutou hlavou. Pokusily se hlavu potopit,
ale bohuzel se hned napily vody a cvik pterusily. Na konci vycviku se divkam podatilo nenapit
vody a zvladly cvik na 3 body. Ostatni Z4ci, ktefi ziskali 1 bod, méli obdobné problémy — vadila

jim voda v o€ich nebo nose.

Nejvétsi pokrok udélala zdkyné DTS, ktera méla velky strach nejen z namoceni hlavy, ale
1z toho, Ze se neudrzi na hladiné a utopi se. Tento strach piekonala a na posledni lekci provedla

tuto dovednost bezchybné.

Z4ci s 2 body neméli problém udrzet se na hlading, ale potopeni hlavy pro né bylo obtizné.
Naptiklad CHK4, CHV2, CHT2 a CHB3 nedokézali otevfit o¢i pod hladinou. Nezavisle na
sob¢ uvedli, Ze poloha na prsou byla nepiijemna, protoZe nemohli kontrolovat, co se kolem nich
déje. M¢li obavy, Ze by je nékdo mohl potopit az ke dnu. Na konci vycviku, kdyz dokézali

alesponi na chvili otevfit o€i pod vodou, méli lepsi kontrolu a vydrzeli ve hvézdici déle.

CHT1 chtél prekonat svého spoluzaka, a proto o€i oteviel, bohuZel na vodu v oc¢ich nebyl
zvykly, proto se hned vynofil. Na vystupnim testovani m¢l o¢i zaviené a vydrzel v poloze

hvézdice o dost déle.

Divka DV9 neméla problém s o¢ima, ale méla strach z vody v uSich. Pii potapéni hlavu
ponotovala velmi pomalu. Jakmile se voda dotkla usi, hlavu opét zvedla. Tento strach pfetrvaval
po cely vycvik. Po 10 lekcich sice dokézala usi ponofit, ale jen na kratkou dobu. Pfesto vydrzela

ve hvézdici déle neZ pfi vstupnim testovani, ale na 3 body to nestacilo.
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Tabulka 9 Bodové hodnoceni zakl. plav. dovednosti hvézdice v poloze na prsou (zdroj viastni)

Vyzkumny vzorek Vstupni testovani  Vystupni testovani ZlepSeni
CHK1 1 2 +1
CHK2 1 3 +2
CHK3 0 2 =)
CHK4 2 3 +1

DKS5S 0 1 +1
DKe6 2 3 +1
DK7 0 2 +2
DKS8 1 3 +2
CHV1 0 2 +2
CHV2 2 3 +1
CHV3 0 2 +2
CHV4 0 3 +3
CHVS 1 2 +1
DVeé 1 3 +2
DV7 1 3 +2
DVS8 0 1 +1
DV9 2 2 +0
DV10 0 2 +2
CHT1 2 3 +1
CHT2 2 3 +1
CHT3 2 3 +1
CHT4 1 2 +1
CHTS 0 2 +2
CHT6 0 2 +2
CHT7 1 3 +2
DTS 1 3 +2
DT9 1 2 +1
CHBI1 0 2 +2
CHB2 2 3 +1
CHB3 2 3 +1
CHB4 1 2 +1
CHBS 0 3 +2
DB6 1 3 +2
DB7 1 3 +2
DBS8 0 2 +2
Pramér 0,89 2,46
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5. Hvézdice v poloze na zadech

V grafu 9 mizeme vidét souhrn bodl ze vstupniho testovani této plavecké dovednosti. Celkem
12 74kt (34 %) se neudrzelo v poloze na zadech, a proto ziskali 0 bodii. Zaci, kte¥i se sice
udrzeli na hlading, ale nepolozili hlavu na hladinu, byli v po¢tu 9 (26 %) a dostali 1 bod. Stejny
pocet zakt, tedy 10 (29 %), dokazalo na vodu polozit celé télo, ale ne na dostate¢né¢ dlouhou

dobu, a proto byli ohodnoceni 2 body. Maximalni pocet bodu ziskali 4 zaci (11 %).

Na konci vycviku se zaci vyrazné zlepsili, coz ukazuje graf 10. VSsichni dokazali ptejit do
polohy na zadech a az na jednu vyjimku vydrzeli v poloze hvézdice na zadech dostatecné
dlouho, aby ziskali 3 body. PIny pocet bodl tedy ziskalo 34 zakt (97 %). Pouze 1 Zak (3 %)
obdrzel 2 body.

Vstupni testovani Vistupni testovani

0%
0% 3%

289%

s0bodi =lbod +2body =3 body s0bodi =lbod +2body =3 body

Graf 9 Vitupni testovdni hvézdice v pol. na zddech (zdvaj viastni} Graf I0 Vistupni testovedni fvézdice v pol. na zddech (zdrof viasini)

Tabulka 10 ukazuje vyrazné zlepSeni vSech zakl. Ve skupiné s 0 body pii vstupnim testovani
byli dva Zaci, ktefi se viibec nepokusili poloZit na zada kvili nedivére k vodé. Byli to zaci
CHV4 a CHBS5. Zakyné DVS se rovnéz o provedeni cviku nepokusila, protoze b&hem prvni
hodiny nevstoupila do vody. Dalsi dvé zékyné, DK7 a DB8, mély obdobny problém jako pii
hvézdici v poloze na prsou. Nediivéfovaly tomu, Ze by je voda mohla unést. Zaci CHV3, CHK3
a zakyné DK5 a DV10 se pti pokusu o provedeni cviku drzeli okraje bazénu, protoze se bali,
7e se jim hlava potopi pod hladinu. Zaci CHB1, CHT6 a CHTS se sice snazili dovednost
provést, avSak pouze zaklonili hlavu a polozili ji na hladinu. Jejich télo vSak zistalo pod

hladinou a nohy se dotykaly dna bazénu.
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Vsichni tito zaci postupné zacali vice ditvétovat vodé a odvazili se polozit na hladinu bez drzeni
okraje bazénu ¢i nadlehovacich pomticek. Pomohlo jim také to, Ze nemuseli potapét oblicej
ani zadrzovat dech pod vodou. Diky tomu vSichni, az na zakyni DV8, dokazali na posledni lekci
vydrZet na hladiné v poloze hvézdice na zadech dostatecné¢ dlouho. Provedeni bylo bezchybné,
a proto ziskali 3 body. Zakyné DV8 rovnéz udélala velky pokrok — dokazala se na chvili pustit

okraje bazénu a udrzet spravnou polohu. Za sviij vykon obdrzela 2 body.

Ti, ktefi se polozili na zada, avSak hlavu na hladinu nepolozili, ziskali 1 bod. Patfili mezi n¢
zaci CHK4, DV6, DV7, DT9 a CHBA4, kterym piedchozi plavecké dovednosti dé€lali problém,
kvtli potopeni hlavy. Nyni se mohli polozit bez toho, aby si hlavu potopili, a i diky tomu, jiz
v poloving vycviku vSichni tito zaci zvladli lezet na zadech a ziskali 3 body. Ostatni zaci
v této skupiné méli problémy dosadhnout rovnovazné polohy a nedokazali zaujmout vodorovnou
polohu na hlading. VSem klesaly nohy pod hladinu. S pomoci nadlehcovacich pomtcek se vsak

naucili spravnou polohu pazi a dolnich koncetin, pfi zavére¢ném testovani také ziskali 3 body.

Podobné na tom byli zéci, ktefi ziskali 2 body. Také oni ocenili, Ze pii této dovednosti neni
nutné potapét hlavu, coz jim dodalo odvahu dovednost vyzkouset. Jednalo se piedevsim
o zaky CHK1, CHT1 a CHT4, kteti méli radost, ze existuje zakladni plaveckd dovednost, pfi
niz se hlava nemusi potopit. Zakiim CHB3 a CHT2 usnadnilo provedeni cviku to, Ze mohli mit
oteviené oci a neztratili tak orientaci. Diky tomu se citili bezpecnéji a bez obav se polozili na
hladinu. Zak CHK2 a z4kyné DK8 na za¢atku vyuky neméli spravné polozené paze a dolni
koncCetiny na hlading. Piesto se dokazali udrzet na hladin€é. Hned dal$i hodinu, pfi rozvoji této
dovednosti, jsme si ukazali, jak ma spravnd hvézdice v poloze na zddech vypadat a tito zaci ji
zacali provadét technicky spravné. VSichni Zaci, kteti piivodné ziskali 2 body, své hvézdice

postupné zdokonalili a pii zavérecném testovani dosahli 3 bodi.

Zak CHT7 byl zpo&atku velmi opatrny, protoze mél &asté problémy s nahodnym ,,zakuckanim®.
Jakmile se vSak polozil na zada a zjistil, Ze se nepotapi, dokazal v této poloze zlstat del§i dobu
bez problémi. Zak CHV2 na zadatku piili§ nedtivéfoval nadnaejicim vlastnostem vody.
Jakmile vSak zjistil, Ze ho voda unese, také zlistal na hladin€ dostatecné dlouho, aby ziskal
3 body. Zaci CHB2, CHV5 neméli s polohou na zddech 7adné potize. B&hem lekci jsme se
vSemi pracovali na spravném postaveni téla, aby dokézali v této poloze zlistat co nejdéle a bez

zbyte¢nych pohybu.
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Tabulka 10 Bodové hodnoceni zakl. plav. dovednosti hvézdice v poloze na zadech (zdroj vlastni)

Vyzkumny vzorek Vstupni testovani  Vystupni testovani ZlepSeni
CHK1 2 3 +1
CHK2 2 3 +1
CHK3 0 3 +3
CHK4 1 3 +2

DKS5 0 3 +3
DKe6 2 3 +1
DK7 0 3 +3
DKS8 2 3 +1
CHV1 1 3 +2
CHV2 3 3 +0
CHV3 0 3 +3
CHV4 0 3 +3
CHVS 3 3 +0
DVé6 1 3 +2
DV7 1 3 +2
DVS8 0 2 +2
DV9 1 3 +2
DV10 0 3 +3
CHT1 2 3 +1
CHT2 2 3 +1
CHT3 2 3 +1
CHTH4 2 3 +1
CHTS 0 3 +3
CHT6 0 3 +3
CHT7 3 3 +0
DTS8 1 3 +2
DT9 1 3 +2
CHB1 0 3 +3
CHB2 3 3 +0
CHB3 2 3 +1
CHB4 1 3 +2
CHBS 0 3 +3
DB6 2 3 +1
DB7 1 3 +2
DBS8 0 3 +3
Primér 1,17 2,97
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6. Kotoul vpred ve vodé

Pti vstupnim testovani této dovednosti bylo 21 zaki (60 %) ohodnoceno 0 body. Tito Zaci bud’
vubec nezkusili dovednost provést, nebo se pouze potopili, ale nedokazali se pietocit. Ti, ktefi
se alespon pokusili o pfetoCeni ve vodé, ziskali 1 bod. Takovych zéka bylo 14 (40 %). Pti

vstupnim testovani nikdo neziskal vice nez 1 bod (graf 11).

Po vyuce bylo patrné zlepSeni u témet vSech zaka. Na 0 bodech ziistali pouze 2 Zaci (6 %).
Jeden bod ziskalo 11 zakt (31 %), ktefi se dokazali Castecné pretocit, ale jejich provedeni
nebylo technicky spravné. Pét zaki (14 %) jiz dokazalo provést cely kotoul vpted, ale vychylili
se z osy. Nejvetsi pocet zakd, tedy 17 (49 %), ptedvedlo kotoul vpied ve vode€ spravné, za coz

ziskali plny pocet 3 bodi (graf 12).

Vstupni testovani Vystupni testovani

0% 0%

=0 bodd =1 bod 2body =3 body =0 bodi =1 bod 2body =3 body

Graf 11 Vstupni testovdni kotoul ve vodé (zdroj viastni) Graf 12 Vystupni testovdni kotoul ve vodé (zdroj viastni)

V tabulce 11 Ize vidét, Ze nejnizsi pocet (0 bodlt) ziskali zaci, kteti nedokazali potopit hlavu
a o provedeni této dovednosti se ani nepokusili. Z chlapct se jednalo o CHK1, CHK3, CHV3,
CHV4, CHTS, CHT6, CHB1 a CHBS. Z divek pak o DK7, DVS, DV10, DT9 a DBS.

Dalsi skupinou byli Zaci, ktefi dokazali potopit hlavu pouze ¢aste¢né nebo jen na kratkou dobu,
coz jim neumoznilo kotoul vpied provést. Byli to chlapci CHV2, CHT4, CHB2, CHB3, CHB4
a divky DKS5, DB6, DB7.
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Z4kyné CHKS, i presto Ze v dovednosti potopeni hlavy postupné pokrodila, nedokazala zistat
pod vodou bez drzeni nosu dostateéné dlouho, a proto kotoul nezvladla ani na posledni lekci.

Podobné zakyn¢ DV nebyla schopna kotoul provést kvtili nedostatecné vydrzi pod vodou.

Vsichni ostatni se zlepgili. Zaci, kteti doséhli na vystupnim testovani 1 bodu, napiiklad CHK1,
CHT4, CHBI1, DK7 a DT9, vyrazné zlepsili potopeni hlavy, ale jejich vydrz pod vodou stale
nestacila k provedeni celého kotoulu. Zaci se potopili, pieto¢ili o 180°, ale nasledné se vychylili
na bok a rychle vyplavali na hladinu. Zak CHK3 sice vydrzel déle pod vodou, ale nebyl schopen

udrzet télo ve sbalené poloze, coz mu znemoznilo dokoncit kotoul.

Zaci DB6, DV10 a CHV3 dokézali zadrzet dech déle a zvladli se pretocit, aviak pietodeni

nebylo dostate¢né presné a casto koncilo na boku. Za své Usili ziskali 2 body.

Sest zaka se zlepsilo na plny pocet bodt (3). Klidovym faktorem bylo piekonani strachu
z vody a potopeni hlavy. Jakmile se prestali bat, zacali se postupné ucit vydechovat do vody

behem pietoceni. Po absolvovani vSech 10 lekci zvladli kotoul technicky spravné.

Ostatni zaci, ktefi pfi vstupnim hodnoceni neziskali 0 bodu, byli ti, kteti se alespon pokusili
potopit hlavu a provést pietoeni o 180°. Tito zaci meli podobné problémy jako piedchozi
skupina — vétSinou nedokazali mit hlavu potopenou dostate¢né¢ dlouho a neuméli spravné
vydechovat béhem provedeni této dovednosti. Zak CHT3 nemél problém s potopenim hlavy,
ale obtize mu ¢inilo vydechovani nosem. Zak CHTI také zapasil s pomalym a plynulym
vydechem nosem. Behem lekci se zaci sousttedili na zvladnuti spravného vydechu nosem.
Postupné zaclenili vydechy do ptetoceni a nasledné do celého kotoulu. Tento postup jim pomohl

dovednost zlepsit.

Zaci CHV1 a DV se jako jedini z této skupiny bodové nezlepsili. Oba si st&zovali, Ze pii
pfetoceni se jim dostava voda do usi, coZ jim zplsobovalo nepohodli a bolest. Tento problém

Jim znemoZnil spravné provedeni dovednosti.
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Tabulka 11 Bodové hodnoceni zdkl. plav. dovednosti kotoul vpied ve vodé (zdroj viastni)

Vyzkumny vzorek Vstupni testovani  Vystupni testovani ZlepSeni
CHK1 0 1 +1
CHK2 1 3 +2
CHK3 0 1 +1
CHK4 1 3 +2

DKS5 0 0 +0
DKe6 1 3 +2
DK7 0 1 +1
DKS8 1 3 +2
CHV1 1 1 +0
CHV2 0 3 +3
CHV3 0 2 +2
CHV4 0 3 +3
CHVS 1 2 +1
DVé6 1 2 +1
DV7 1 3 +2
DVS8 0 0 +0
DV9 1 1 +0
DV10 0 2 +2
CHT1 1 3 +2
CHT2 1 3 +2
CHT3 1 3 +2
CHTH4 0 1 +1
CHTS 0 1 +1
CHT6 0 3 +3
CHT7 1 3 +2
DTS8 1 3 +2
DT9 0 1 +1
CHB1 0 1 +1
CHB2 0 3 +3
CHB3 0 3 +3
CHB4 0 1 +1
CHBS 0 3 +3
DB6 0 2 +2
DB7 0 3 +3
DBS8 0 1 +1
Priamér 0,4 2,06
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7. Vyneseni 2 pfedméti vzdalenych od sebe 1 m z hloubky 1,6 m na jeden nadech

Stejné jako u pfedchozi plavecké dovednosti 1 zde, pfi vstupnim hodnoceni, byly rozddvany
pouze body 0 a 1 (graf 13). Zaku, kteii se nedokazali potopit a nemohli tedy tuto dovednost
provést, bylo 27 (77 %). Ti, kteti se alespoii potopili, ale nic nevylovili, bylo 8 (23 %).

Pti vystupnim hodnoceni se dokazali vSichni Zaci alespon na chvili potopit, a proto 33 zakt

(94 %) ziskalo 1 bod. Dva zaci dokézali vylovit jeden pfedmét ze dna bazénu a ziskali 2 body.

Nikomu se vSak nepodaftilo vylovit dva pfedméty a ziskat tak 3 body.

Vstupni testovani Vystupni testovani

0%_ oo 0%, 0%

6%

»0Obodi = 1bod »2body =3 body »Obodi = 1bod »2body =3 body

Graf 13 Vstupni testovéani vymeseni 2 pFedméti (zdvof viasmi) Graf 14 Viistupni testovdni vyneseni 2 pfedméni (zdroj viasmi)

V tabulce 12 jsou uvedeny vysledky z testovani dovednosti vyneseni dvou predméti
z hloubky 1,6 m. Tato dovednost byla uzce spjata s dovednosti potopit hlavu. Vétsina zaka,

kteti ziskali 0 bodul, obdrzela z prvni testované dovednosti také 0 nebo 1 bod.

Chlapci CHT2, CHB2 a divka DV9, kteti v dovednosti potopeni hlavy ziskali 2 body, se bali
hloubky a ani se nepokusili o vyloveni pfedméti. I presto se vSichni v zavére¢ném testovani
zlepsili o 1 bod, dokazali vylovit alesponi predmét z 1,2 m hlubokého bazénu. Nékteti z nich

zvladli v této hloubce vylovit i dva pfedméty najednou, naptiklad DT9 a CHBS.

Z4ci, kteii ziskali 1 bod, soudasné obdrZeli 2 nebo 3 body z prvni testované dovednosti. Nez
mohli ptistoupit k loveni predmétii, museli vSichni zvladnout potopeni hlavy a otevieni o¢i pod
hladinou. I kdyZ se Zaci v potadpéni postupné zlepSovali, hloubka 1,6 m byla pro vétSinu
z nich stale piilis velka. Zaci CHK4, CHV2, CHT1 a CHB3 dokazali na chvili oteviit o¢i pod

hladinou, ale to nestacilo ani na doplavani ke dnu bazénu.
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Z&kyné DK6 neméla problém s otevienim oéi, ale obavala se, Ze by ji nevydrzel dech. Zvladla
vylovit dva pfedméty z bazénu o hloubce 1,2 m, ale v bazénu o hloubce 1,6 m pouze doplavala
ke dnu, rychle se otocila a odrazem ode dna vyplavala na hladinu. Divka DT8 m¢éla rovnéz

strach z hloubky a kviili tomu se ji nepodatilo predméty vylovit.

Pouze zaci CHT3 a CHV 1 dokazali doplavat az na dno a vylovit jeden pfedmét. Zdk CHV1 si
viak stdZoval na bolest usi, a proto nedokézal vylovit druhy pfedmét. Zdk CHT3 mél problém

s dechovou kapacitou a musel se vynofit diive, nez stihl doplavat k druhému predmétu.
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Tabulka 12 Bodové hodnoceni zakl. plav. dovednosti vyneseni 2 pfedmétt z hloubky 1,6 m (zdroj viastni)

Vyzkumny vzorek Vstupni testovani  Vystupni testovani ZlepSeni
CHK1 0 1 +1
CHK2 0 1 +1
CHK3 0 1 +1
CHK4 1 1 +0

DKS5S 0 1 +1
DKe6 1 1 +0
DK7 0 1 +1
DKS8 0 1 +1
CHV1 1 2 +1
CHV2 1 1 +0
CHV3 0 1 1
CHV4 0 1 +1
CHVS 0 1 +1
DVeé 0 1 +1
DV7 0 1 +1
DVS8 0 1 +1
DV9 0 1 +1
DV10 0 1 +1
CHT1 1 1 +0
CHT2 0 1 +1
CHT3 1 2 +1
CHT4 0 1 +1
CHTS 0 1 +1
CHT6 0 1 +1
CHT7 0 1 +1
DTS 1 1 +0
DT9 0 1 +1
CHBI1 0 1 +1
CHB2 0 1 +1
CHB3 1 1 +0
CHB4 0 1 +1
CHBS 0 1 +1
DB6 0 1 +1
DB7 0 1 +1
DBS8 0 1 +1
Pramér 0,23 1,06
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8. Pad (skok) do vody z plaveckého startovniho bloku

Graf 15 znazoriuje celkové vysledky vstupniho testovani. Zaki, kteid nedokazali skocit do
vody ani s nadlehcovaci pomickou, bylo 24 (69 %) a byli ohodnoceni 0 body. Zbyvajicich
11 zaka (31 %) dokézalo skocit do vody z podiepu ¢i po nohou za pouziti nadlehcovaciho pasu

nebo zizaly, za coz ziskali 1 bod.

Pii zavéreéném testovani jiz vSichni Zaci do vody sko¢it dokazali. Zaku, kteii potiebovali ke
skoku dopomoc a byli ohodnoceni 1 bodem, bylo 8. Ostatnich 27 zaki (77 %) sko¢€ilo do vody
bez pomucek ¢i dopomoci a ziskali 2 body. Nikdo z zakl vSak nedokazal provést skok

sttemhlav ze startovniho bloku, a proto 3 body neziskal zadny zak.

Vstupni testovani Vystupni testovani

0% 0% 0% 0%

69% 77%
Obodti =1bod =2body =3body Obodii =1bod =2body =3 body
Graf 15 Vstupni testovdni pdd (skok) do vody (zdroj vlastni) Graf 16 Vyistupni testovani pdd (skok) do vody (zdroj viastni)

V tabulce 13 je patrné, Ze vétSina zakil u vstupniho testovani dosahovala pouze bodového
hodnoceni 0 nebo 1. Jednim z hlavnich diivodii tohoto vysledku byl strach z potopeni hlavy pti
skoku do vody. V dusledku toho si vétSina zak netroufla skoc€it ani s dopomoci nebo
s nadlehcovaci pomtickou, a dokonce ani z okraje bazénu. Vyjimku tvofili zaci CHT2, CHB2
a DV9, ktefi neméli problém s kratkodobym potopenim hlavy a odvazili se do vody skocit

s nadlehcovacimi pomutckami. Tyto skoky vSak byly provedeny pouze z okraje bazénu.

Pomoci her, zaméfenych na skok do vody, se vSichni zaci naucili skékat z okraje bazénu.
Vétsina z nich se odhodlala skocit ze startovniho bloku bez pomticek a ziskat tak 2 body. Nekteti
7aci si na zacatku drzeli nos a aZ v poslednich hodinach zkusili sko€it bez drZeni nosu (CHV4,
DKS5, DB6, DB7). Tito zaci skok sice zvladli, ale bylo vidéet, Ze ve skoku nemaji jistotu a voda
v obliceji jim byla dost neptijemna.
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Z4ci CHK1, CHK3, DK8, DV8, CHT2, DT8, CHB2 a CHBS se neodvazili skogit bez pomticek,
a proto dostali 1 bod. Chlapci byli odvaznéjsi a dokazali skocit pouze s paskem. Divky si
k tomu vzaly i zizalu jako pomutcku. U vSech téchto zaka byla pfipravena dopomoc ve vodé.
Dopomoc nakonec vyuzili jen 3 Zaci (CHT1, DV8, CHBS5). Zaci CHK3 a CHT2 neméli

problém skakat ze biehu a zkusili 1 skok stfemhlav. Ze startovniho bloku se ale neodvazili.

Ti, ktefi pii1 vstupnim testovani dostali 1 bod, méli nadlehcovaci pomucky (ziZalu a pas). Nekteti
z nich potiebovali 1 dopomoc pii vynofeni po skoku z vody. Celkem 3 zaci (CHTS, CHBI,
DT9), kteti se odhodlali skocit s dopomoci ve vod¢, byli ti, ktefi nechtéli potopit hlavu viibec.
Diky nadlehc¢ovacim pomtickdm a védomi, zZe je ve vodé dopomoc chyti, se odvazili ke skoku
po nohou. Vsichni tito Zaci po provedeni skoku nebyli ochotni zkusit to je§té jednou. Zakynd
DK6 a DV6 provedly skok ze startovniho bloku pouze s pasem a Zizalou. Dopomoc pani
trenérky nepotiebovaly. Nejodvazngjsimi byli chlapci CHK4, CHV2, CHTI, CHT3
a CHB3, kteti provedli skok do vody pouze s plaveckym pasem. Ze biehu skakali bez pomtcek.

Po 10 lekcich vsichni tito zaci dokazali provést skok stfemhlav ze biehu. Ze startovniho

plaveckého bloku se v§ak odvazili skocit pouze po nohou, proto dostali 2 body.

76



Tabulka 13 Bodoveé hodnoceni zakl. plav. dovednosti pad (skok) do vody z plav. start. bloku (zdroj viastni)

Vyzkumny vzorek Vstupni testovani  Vystupni testovani ZlepSeni
CHK1 0 1 +1
CHK2 0 2 +2
CHK3 0 1 +1
CHK4 1 2 +1

DKS5S 0 2 +2
DKe6 1 2 +1
DK7 0 2 +2
DKS8 0 1 +1
CHV1 1 2 +1
CHV2 1 2 +1
CHV3 0 2 +2
CHV4 0 2 +2
CHVS 0 2 +2
DVé6 1 2 +1
DV7 0 2 +2
DVS8 0 1 +1
DV9 0 2 +2
DV10 0 2 +2
CHT1 1 2 +1
CHT2 0 1 +1
CHT3 1 2 +1
CHTH4 0 2 +2
CHTS 1 2 +1
CHT6 0 2 +2
CHT7 0 2 +2
DTS8 0 1 +1
DT9 1 2 +1
CHB1 1 2 +1
CHB2 0 1 +1
CHB3 1 2 +1
CHB4 0 2 +2
CHBS 0 1 +1
DB6 0 2 +2
DB7 0 2 +2
DBS8 0 2 +2
Primér 0,31 1,77
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9. VznasSeni v poloze na zadech

I v této plavecké dovednosti se pii vstupnim hodnoceni rozdavaly pouze body 0 a 1. Tato
dovednost navazovala na hvézdici v poloze na zadech. Ti, ktefi nedokézali zaujmout pozici
hvézdice, ziskali z této dovednosti 0 bodii. Téchto zakt bylo 21 (60 %). Téch, ktefi se pokusili
o co nejdelsi vydrz ve vznasejici se poloze, ale vydrzeli méné nez 30 sekund, bylo 14 (40 %).
Pti vystupnim testovani se jiz vSichni dokazali polozit na zada. Vysledky vypadaly takto:
0 bodt neziskal nikdo, 1 bod ziskalo 12 Zakl (34 %), 2 body ziskalo 33 zaki (66 %). Nejvyssi

pocet bodu neziskal nikdo.

Vstupni testovani Vstupni testovéni
0% 0% 0% 0%
60% 66%
Obodft =1bod -2body =3 body Obodli =1bod «2body =3 body

Graf 17 Vstupni testovdni vzndieni v pol. na zddech (zdraj viasini) Graf 18 Wistupni testovdni vzndseni v pol. na zadech (zdroj viasini)

V tabulce 14 jsou zaznamenany vysledky jednotlivych zakli v plavecké dovednosti vznaseni
v poloze na zadech. Ti, ktefi ziskali 0 bodd, se rozdé€lili do dvou skupin. Jednu skupinu tvofili
zaci, kteti se v dovednosti hvézdice v poloze na zadech viibec nepoloZili na zada, a proto tuto
dovednost nemohli vykonat. Patfili mezi n¢ naptiklad CHK3, CHV4, CHTS5, DB8 nebo DK7.
Druhou skupinou byli Zaci, kteti za hvézdici v poloze na zadech ziskali 1 bod, protoze
nedokazali polozit hlavu na hladinu nebo jim nohy klesaly ke dnu. I tito Zaci nedokézali
zaujmout spravnou polohu vznaSeni, a proto se nemohli pokusit o vydrz v této pozici. Byli to
naptiklad zaci CHK4, CHV1, DV7 nebo DB7. VSichni tito zaci se tedy nejprve museli naucit

zaujmout hvézdici v poloze na zadech, az poté trénovat vydrz.

Pti vystupnim testovani vSichni vydrzeli delSi dobu ve vznéaseni, aZ na Zdkyni DVS, ktera se ale
na chvili takeé poloZila a ziskala 1 bod. Ostatni Zaci neméli problém ani s poloZenim na hladinu,

ani s klesanim ke dnu. Nejvétsi piekazkou byl strach a nezvyk z lezeni na hladin€ bez pohybu
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po delsi dobu. Ti, ktefi se vydrzeli vznaset na hladiné mén¢ nez ptl minuty, byli zaci CHK3,
CHV3, DKS, DV9 a DT8. Zbyvajici zaci, naptiklad CHV1, CHB4 a DB7 se dokazali zlepsit

z 0 bodl na 2 body. Vydrzeli ve vznéaseni vice nez pul minuty, ale mén¢ nez jednu minutu.

U zak, kteti na zacatku dostali 1 bod, se vyskytovaly obdobné problémy. Hlavni ptekazkou
byl strach a nezvyk na pocit vznaseni. Béhem lekci postupné vylepSovali postaveni koncetin
a pocit nejistoty se postupné ztracel. Na konci vycviku se vSichni ¢asove zlepsili. Nékteii pouze
o nékolik sekund, naptiklad CHK2, CHVS5 a CHB2. N¢kteii se zlepsili vyraznéji, prekrocili
hranici 30 sekund a ziskali 2 body (CHK1, DK6, DK7). Nejdéle vydrzel ve vznaseni zak CHK4,
ktery doséahl ¢asu 56 sekund.
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Tabulka 14 Bodové hodnoceni zakl. plav. dovednosti vznaseni v poloze na zadech (zdroj vlastni)

Vyzkumny vzorek Vstupni testovani  Vystupni testovani ZlepSeni
CHK1 1 2 +1
CHK2 1 1 +0
CHK3 0 1 +1
CHK4 0 2 +2

DKS5S 0 1 +1
DKe6 1 2 +1
DK7 0 1 +1
DKS8 1 2 +1
CHV1 0 2 +2
CHV2 1 2 +1
CHV3 0 1 +1
CHV4 0 2 +2
CHVS 1 1 +0
DVeé 0 2 +2
DV7 0 1 +1
DVS8 0 1 +1
DV9 0 1 +1
DV10 0 2 +2
CHT1 1 2 +1
CHT2 1 2 +1
CHT3 1 2 +1
CHT4 1 2 +1
CHTS 0 2 +2
CHT6 0 2 +0
CHT7 1 2 +1
DTS 0 1 +1
DT9 0 2 +2
CHBI1 0 2 +2
CHB2 1 1 +0
CHB3 1 1 +0
CHB4 0 2 +2
CHBS 0 2 +2
DB6 1 1 +0
DB7 0 2 +2
DBS8 0 2 +2
Primér 0.4 1,63
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10. Splyvani

Posledni testovanou plaveckou dovednosti bylo splyvani. Na zacatku vycviku téméf vSichni
zaci nedokdazali zaujmout splyvavou polohu, a proto dostali 0 bodli. Celkem se to tykalo
31 74k (89 %). Pouze 4 Zaci (11 %) se dokazali odrazit od stény a zaujmout splyvavou polohu,

avSak bez vydrze, a proto ziskali 1 bod.

Na konci vycviku se primérny pocet ziskanych boda vyrazné zvysil. Pouze jeden zék (3 %) se
nezlepsil a zistal na 0 bodech. Zakd, ktefi nevydrZeli ve splyvavé poloze dostateéné dlouho,
bylo 6 (17 %) a ziskali 1 bod. Celkem 10 zak (29 %) ziskalo 2 body a 18 zaki (51 %) ziskalo

3 body za splyvani na vzdalenost delsi nez 5 metrd.

Vstupni testovani Vystupni testovani

0% 0% 3% _

s0bodl =1bod =2body =3 body s0bodi m=lbod =2body =3 body

Graf 19 Vstupni testovdni splivdni (zdroj viasini) Graf 20 Vistupni testovdni splyvdni (zdroj viastni)

V tabulce 15 je vidét bodovy zisk Zaki na zacatku vycviku a na konci. VétSina zaki, kterd ma
0 bodii na zacatku, nemohla tuto plaveckou dovednost vykonat kviili tomu, Ze neuméla potopit
hlavu. Nékteti z nich, naptiklad DK8, DV10 nebo CHK?2, se odrazili od stény bazénu, ale hlavu
potopit nedokazali. Byli zde i taci (CHT1, CHB1, CHB2, DV9), ktefi potopili hlavu, ale pouze

na maly okamzik, coZ nestacilo na to, aby ve splyvani vydrzeli déle.

Jeden bod ziskali 4 zaci. Témto zakiim velmi pomohlo to, Ze se nebali potopit hlavu na delsi
dobu. OvSem ani tak se jim nepovedlo ve splyvani vydrzet dlouho. Pfi¢inou byl nepiijemny
pocit vody v obli¢eji. Zak CHK4 se po odrazu vynofil, protoze se mu dostala voda do
otevienych o¢i a ty ho zacaly palit.
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Po absolvovani 10 lekci se zaci vyrazné zlepsili. Vyjimkou byla divka DV7, ktera nedokazala
ani na konci vycviku potopit hlavu na potiebné¢ dlouhou chvili, aby tuto dovednost mohla

vykonat.

Divka DKS si stale pfi delSim potapéni drzela nos, proto po odrazu od stény bazénu ihned
vyplavala na hladinu. Za pokus a odraz ziskala 1 bod. Stejny pocet bodt ziskala i divka DV9,
ktera méla problém s vodou v usich, proto se také hned po odrazu vynoftila na hladinu. Dal§imi
zéky s 1 bodem byli CHTS, CHB1 a zakyné DBS, ktefi ptekonali plivodni strach z ponofeni
hlavy a zkusili na chvili po odraze splyvat. Bohuzel voda v oCich a pocit nejistoty jim
neumoznilo zlstat ve splyvani déle. Zak CHB4 po odraze okamzité rychle do vody vydechl

a musel se tedy hned vynofit, aby se mohl nadechnout.

Ti, ktetfi ziskali dva body, méli nejvice problém s dechem. Jelikoz nevydrzeli pomalu
vydechovat do vody, nedokazali ani splyvat potfebnych 5 m na plny pocet bodt. Tato situace
se tykala pfedevsim zaka CHK1, CHK3, CHT6 a zdkyin DK7, DV10, DT9. Zaci CHV3, CHT4
a CHVI neméli az takovy problém s dechem, ale s nepfijemnym pocitem vody v o¢ich. Méli
tedy o€i zaviené a tim se pocit strachu zvétSoval, jelikoz nevédéli, kam plavou. Proto i oni se

po chvili vynofili.

Ostatni zaci neméli problém ani s potopenim hlavy, ani s dechem a dokézali tak vydrzet ve
splyvéani dostatecné dlouho a ziskali tak 3 body. Nejcastéjsi chybou pfii provedeni bylo malé
odrazeni od stény bazénu. Toto se tykalo zaka CHV2, CHT2, CHB3 a zdkyn DV7 a DTS.
VSichni tito Zaci se odrazili slabé a malem ve splyvani nepiekonali 5 m. Naopak Zaci CHK4,

CHB2 a CHT3 se odrazili dost silné¢ a piekonali hranici 5 m s nadhledem.
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Tabulka 15 Bodové hodnoceni zakl. plav. dovednosti splyvani (zdroj viastni)

Vyzkumny vzorek Vstupni testovani  Vystupni testovani ZlepSeni
CHK1 0 2 +2
CHK2 0 3 +3
CHK3 0 2 +2
CHK4 1 3 +2

DKS5S 0 1 +1
DKe6 1 3 +2
DK7 0 2 +2
DKS8 0 3 +3
CHV1 0 2 +2
CHV2 1 3 +2
CHV3 0 2 +2
CHV4 0 3 +3
CHVS 0 2 +2
DVé6 0 3 +3
DV7 0 3 +3
DVS8 0 0 +0
DV9 0 1 +1
DV10 0 2 +2
CHT1 0 3 +3
CHT2 1 3 +2
CHT3 0 3 +3
CHTH4 0 2 +2
CHTS 0 1 +1
CHT6 0 2 +2
CHT7 0 3 +3
DTS8 0 3 +3
DT9 0 2 +2
CHB1 0 1 +1
CHB2 0 3 +3
CHB3 0 3 +3
CHB4 0 1 +1
CHBS 0 3 +3
DB6 0 3 +3
DB7 0 3 +3
DBS8 0 1 +1
Prumér 0,11 2,29

83



5. Shrnuti vysledkii a diskuze

V grafech 21 a 22 je zobrazeno celkové shrnuti vysledkil vSech zaki. Na pocatku testovani
ziskalo 34 74kt (97 %) body v rozmezi 0 az 15 a byli na trovni ,,Uplny zagateénik*. Jeden zak
dosahl bodového rozmezi 16 az 24 a byl klasifikovan jako ,,Pokrocily zac¢ate¢nik*. Na trovni
,Velmi dobré zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti® se na zacatku nenachézel zadny

~ 7

zak.

Vystupni testovani po 10 lekcich ukézalo vyrazné zlepeni. Na trovni ,,Uplny zaate¢nik™
zustali pouze 2 zaci (6 %). Nejveétsi ¢ast, 27 zakt (77 %), pattila do urovné ,,Pokrocily
zacateCnik®. Do nejlepsi trovné ,,Velmi dobré zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti® se

zaradilo 6 zaka (17 %).

Vstupni testovani Vystupni testovani
3% 0%

= Uplny zagateénik (0 - 15 bodi) = Uplny zadateénik (0 - 15 bodi)
= Pokroéily za¢ateénik (16 - 24 bodd) = Pokro¢ily zadateénik (16 - 24 bodi)
Velmi dobré zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti Velmi dobré zvladnuti zékladnich plaveckych dovednosti
(25 - 30 bodi) (25 - 30 bodi)
Graf 21 Vstupni testovéani shrnuti vysledka (zdroj viastni) Graf 22 Wistupni testovani shrauti visledkil (zdroj viastni)

Jiz z grafu 21 je vidét, ze jeden zak dosdhl pozadovaného poctu bodi, aby se zaradil do
urovné ,,pokrocily zacatecnik®. Jak ukazuje tabulka 16, timto Zdkem byl CHT3, ktery ziskal
16 bodl. Presto byl tento zdk pi1 plaveckém vycviku zafazen mezi neplavce, jelikoz
potieboval vice zdokonalit zakladni plavecké dovednosti, navic nemél spravny kraulovy kop.
V jeho zlepSovani mu pomohla absence strachu a jeho touha naucit se nové véci. Tento zak se
velmi rychle zlepSoval, a i proto se ve vysledném testovani dostal ptes hranici 24 boda a byl
vyhodnocen jako n€kdo, kdo ma velmi dobfe zvladnuté zdkladni plavecké dovednosti.
Nejveétsi obtize mu délalo vyloveni puki ze dna bazénu, kdy mu nestacil dech. Naopak nejlépe

zvladal ponofeni hlavy pod vodu, otevieni o¢i a rozpoznani ¢isla, které mu ukazoval druhy Zak.
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74k CHT3 nebyl jediny, kdo prekro¢il hranici 24 bodi. Byli to i zaci CHK4, CHV2, CHT1
a zékyné DB7, DK6. Tito z4ci jiz také méli néjaké zkuSenosti s bazénem a hned na zacatku
vycviku dokdzali rychle potopit hlavu, coz jim usnadnilo plnéni ukolli béhem testovani.
Vyjimkou byla zakyné¢ DB7, ktera zacinala pouze se 4 body. Postupem casu si vSak zacala vice
vetit a dokazala hlavu ponofit. Kdyz tento strach z potopeni hlavy pfekonala, zacalo ji potapéni
bavit a nad$end provadéla i ostatni plavecké dovednosti. Zaci CHK4 a CHT1 méli nejvétsi
problém s palenim o¢i. Postupné si zvykali na vodni prostfedi a jejich vydrz
s otevienyma ocima se prodluzovala. Otevieni oci pod vodou jim pomohlo ziskat orientaci ve
vodé a pokusit se o vyloveni puku &i zaujmuti hvézdice v poloze na prsou. Zdk CHV2 mél
obdobny problém s o¢ima, ale navic nediivétoval vodé, ze ho bude nadnéset. Zacinal tedy
s nadleh&ujicimi pomtickami, které v poloving vycviku jiz nepotieboval. Zakyné DK6 méla ze
zacatku celkovy strach z vody, jelikoZz nedosahla na dno. Zacinala tedy také s nadleh¢ovacimi
pomiuckami, ale jakmile zacala véfit sama sobé€, Ze se nepotopi béhem plavani, postupné zacala

plavat bez nadleh¢ovacich pomiicek.

V nejpocetnéjsi skupiné ,,Pokrocily zacatecnik* byli i taci, ktefi na zacatku vycviku neziskali
ani jeden bod. Byli to Zaci CHK3, CHV3, CHV4, CHT6, CHBS a zékyn¢ DK7, DBS, DV10.
Tito zaci neméli zadnou ptfedchozi zkuSenost s bazénem, coz u nich vyvolavalo nejistotu
a obavy z utonuti. N¢kteti z nich se prvni hodiny plavani nechtéli pustit okraje bazénu (CHK3,
CHV3, DV10). Vsichni tito Zaci udélali vyrazny pokrok, jakmile pfestali mit strach z vody,
zacali se rychle zlepSovat. Nejvéetsi pokrok udélali Zaci CHV4 a CHBS, kteti se prvni hodinu
bali vlézt do vody. Celkové vSech téchto 8 zaktl, jakmile prekonalo strach z vody, se zacalo
zlepSovat a plavani si oblibili. Obdobné na tom byli 1 zdci CHTS a CHBI, kteti se také bali
kvlli neznalosti vodniho prostfedi. Pomalu se s prostiedim sblizovali a pomoci her

a didaktickych cviceni zacali vod¢ vice ditvétovat.

Byli zde 1 zaci, kterym utekla nejlepsi uroven o 1 bod. Byli to zaci CHT2, CHT7, CHB2, CHB3
a zakyné DV7. Tito Zaci se museli naucit potapét hlavu, aniz by to pro né¢ bylo nepiijemné.
Nékteti z nich vodu pili (CHT7, DV7), nékteii méli strach z otevieni o¢i (CHT2, CHB3).
U vSech téchto zaki se vycvik zaméfil zejména na zdokonaleni plavecké dovednosti potopeni

hlavy a otevieni o¢i pod hladinou.

VSichni ostatni Z4ci na urovni ,,Pokrocily zac¢atenik* méli podobné problémy. Nejvétsi vyzvou
pro n¢ bylo potopit hlavu a ptekonat strach z vodniho prostfedi. Béhem prvotnich lekci se tedy
soustfedilo na odstranéni tohoto strachu z vody. Jakmile se u vSech podafilo uspésné
potlacit obavy z vody a prekonat strach ze vstupu do bazénu, zacalo se pracovat na potopeni
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hlavy. Na konci vycviku vétSina zakt dokazala udrzet hlavu pod vodou delsi dobu. Nékteti
v sobé€ jeSté meli malou nejistotu viici vode, 1 tak dokazali hlavu potopit alesponi na kratkou

chvili.

Ve vyzkumném vzorku byly i dvé zacky, DKS a DV8, které ziistaly i po 10 lekcich na tirovni
,,Uplny zagateénik“. Tyto divky mély opravdu velky strach z vodniho prosttedi. Prvni hodinu
probrecely, a proto do vody viibec nesSly. Zistaly na bfehu bazénu, kde si hraly
s plovacimi pomuckami, aby zjistily, ze voda nadnasi. Druhou lekci se jiz obé divky odvazily a
sedly si na prvni schod u vlezu do bazénu. Ponofily se tedy po ramena, bradu nenamocily.
Zkousely si nabirat vodu do rukou a foukat, nebo si kreslit na hladinu obrazky, tim zji§tovaly
dalsi vlastnosti vody. Tteti lekci se divky béhem vyuky odvazily sejit nékolik dal$ich schod.
Sly az tam, kde staéily a zastavily se. Dokazaly na chvili potopit bradu a zkousely i bublat do
vody.

Ctvrtou hodinu divka DKS5 chybéla, a proto kdyZ piisla na patou hodinu, bala se znovu sejit
schody. Béhem vyuky se ale odhodlala a s pasem a deskou sesla vSechny schody. Zkousela
bublat do vody a na chvili potopila i hlavu. Bylo ji to viak velmi nepiijemné. Sestou hodinu jiz
dokazala s pomoci pani trenérky vykonavat néktera cviceni a zdokonalovala se tak v potapéni
hlavy. Nejlépe se ji z plaveckych dovednosti dafila hvézdice v poloze na zadech, kdy nejprve
se polozila na Zizaly, které byly postupné odebirdny a tato divka dokazala chvili v této poloze

sama vydrZet 1 pfes to, Ze z toho neméla dobry pocit.

Druhé divka DV8 méla pfetrvavajici strach z vody. I kdyZ na ¢tvrté lekci dokéazala sejit vSechny
schody, hned se opé&t vratila na vyssi schod. Na paté lekci jiz dokéazala sejit do bazénu a pomoci
pfidrZzovani se bfehu ruc¢kovala po obvodu bazénu. BohuZel se nedokdzala pustit, ani kdyZ ji
byla nabidnuta dopomoc pani trenérky. Pti ru€¢kovani bublala do vody a zkouSela potopit ostatni
¢asti hlavy. Na Sesté lekci jiZ uméla na okamzik potopit hlavu a s pomoci ZiZaly a pani trenérky
se dokéazala pohybovat po bazén¢. Jelikoz byla divka opravdu snaziva a chtéla zkouset vse, co
délali ostatni, zkusila se 1 poloZit na zdda do hvézdice. Tento cvik ji vyhovoval, protoZe pfi ném
nemusela potopit hlavu, pfestoze se béhem provedeni nepustila biehu. Na sedmé lekci divka
chybéla. Na osmé a devaté lekci si dale zvykala na pocit nadnaseni vodou a snazila se i potopit
hlavu na del$i dobu. Bohuzel se ji to nedafilo, ¢asto se rozkaslala. Na posledni lekci se jiz
zakyné dokézala pohybovat pomoci ZiZaly a pasu po bazéné¢ sama, bez pomoci, a dokazala na
okamzik ponofit hlavu. Nejlépe ji z plaveckych dovednosti §la hvézdice v poloze na zadech.
Ackoliv se necitila komfortné, byla odhodlana to dokézat, a tak se na chvili pustila 1 okraje
bazénu.
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I kdyz ob¢ divky byly velmi snazivé, nedosahly potiebného poc¢tu bodii pro postoupeni do dalsi
tirovng. Zustaly tedy na trovni ,,Uplny zacateénik. I piesto obé& divky udélaly velky pokrok —
z pocatecniho strachu z kontaktu s vodou se dostaly do faze, kdy se jiz ve vodé pohybuji,

a dokonce se na ni i polozi.
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Tabulka 16 Bodoveé hodnoceni zakl. plav. dovednosti shrnuti vysledkii (zdroj vlastni)

Vyzkumny vzorek Vstupni testovani  Vystupni testovani ZlepSeni
CHK1 4 17 +13
CHK2 8 23 +15
CHK3 0 17 +17
CHK4 12 26 +14

DKS5S 1 14 +13
DKe6 14 26 +12
DK7 0 18 +18
DKS8 8 23 +15
CHV1 8 21 +13
CHV2 14 25 +11
CHV3 0 19 +19
CHV4 0 24 +24
CHVS 8 19 +11
DVé6 6 23 +17
DV7 5 24 +19
DVS8 0 10 +10
DV9 7 17 +10
DV10 0 20 +20
CHT1 14 25 +11
CHT2 12 24 +12
CHT3 16 27 +11
CHTH4 6 20 +14
CHTS 1 17 +16
CHT6 0 20 +20
CHT7 8 24 +16
DTS8 8 23 +15
DTY9 3 20 +17
CHB1 1 17 +16
CHB2 12 24 +12
CHB3 12 24 +12
CHB4 4 18 +14
CHBS 0 24 +24
DB6 7 22 +15
DB7 4 25 +21
DBS8 0 18 +18
Priamér 5,8 21,09

88



V jednotlivych tabulkach (6—15) si miizeme vSimnout, Ze zédkladni plavecké dovednosti na sebe
navazovaly. Ob¢ divky, které se neposunuly do lepsi trovné, nedokazaly potopit hlavu na
dostatecné dlouho, a tim padem nemohly vykonat ani dals$i testované dovednosti na plny pocet
bodii. Celkové se nejlépe vSem darilo zaujmout hvézdici v poloze na zadech, kdy dokonce
1 divka DKS5 ziskala 3 body a divka DV8 2 body. Primér boda byl 2,97. Naopak nejhorsi
vysledky byly u dovednosti vyneseni dvou pfedmétt z hloubky 1,6 m, kdy priimér bodi byl
1,06. Hlavnim divodem bylo nepotopeni hlavy a strachu z hloubky. Také to bylo zptisobeno
tim, ze loveni pfedmétii bylo procvicovano az na konci vycviku, kdy uz vétSina zakt dokazala

potopit hlavu a déle setrvat pod vodou.

Porovnanim vstupniho a vystupniho testovani (tab. 16) si mizeme odpovédét na vyzkumnou
otazku. VSichni Zaci se sice zlepsili alesponl o 10 bodii, presto dva zaci nedosahli pozadovaného
poctu bodl, aby mohli postoupit z urovné ,,Uplny zacatecnik na uroven ,,Pokrocily

zacateénik®.

Vysledky zakt byly, dle mého pohledu, ovlivnény nékolika faktory. Prvnim byl strach
z vodniho prostredi, kdy zédkyné¢ DV8 a DKS se az v polovin¢ vycviku odvazily pohybovat ve
vodé¢ a zkouset dané dovednosti. M¢ly tedy na nacvik jednotlivych dovednosti krats$i ¢as nez
ostatni zéci. Strach z vodniho prostfedi mélo vice zaki, ale piekonali ho dfive nez tyto dve
divky. Diivodem strachu nemusi byt vZdy absence ptedchozich zkuSenosti s plavanim
v bazénu, ale mize pramenit i z neptijemného zazitku. Ve skupiné testovanych zaki se prave
zédkyn€ DKS5 jako malé topila, a proto méla obavy, Ze se tato situace muze opakovat. Je tedy
zapotiebi, aby si trenér ziskal divéru ditéte a umél ho zaujmout a namotivovat k piekonani
strachu. Jak piSe Mynatikova (2020), u neplavct je zapotiebi osobni a emociondlni piistup, aby
zaci meli divéru v trenéra a védeli, ze je bude ve vodé drzet, a diky tomu se jim nic nemiize

stat.

Dalsim faktorem byla absence zaku. Jelikoz plavecky vycvik probihal jednou tydné, pii jedné
absenci zéci neplavali 14 dni. Pro uplného zacateCnika tato doba stacila k tomu, aby si od
vodniho prosttedi odvykl. Pfikladem je divka DKS5, ktera chybéla hned poté, co se odvazila sejit
do vody. Na dalsi lekci po 14 dnech méla opét problémy s adaptaci na vodu a jeji zlepSovani se

tedy zpomalilo.

Déle mohlo na zaky zapusobit 1 rodinné prosttedi, kdy rodi¢e mohou na své déti prenaset
nervozitu a strach. Pokud rodi¢ neumi plavat, miiZze se o dité bat, a tim strach pfenést i na

samotné dité. S timto tvrzenim souhlasi i Cechovska (2007).
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Brazilska studie (Morais a kol., 2022), ktera testovala zaky ve véku 6-10 let, zjistila, ze
nejmensi zlepSeni probihalo u dovednosti otevieni o¢i pod vodou a ponotfeni se do hloubky.
Tyto vysledky se shoduji s nasim vyzkumem, kde se také ukazalo, ze zaci se v téchto dvou
dovednostech zlepsili nejméné. Naopak brazilska studie uvadi, ze i ponoteni hlavy bylo jednou
z nejméné zlepSenych dovednosti. Tento vysledek se vSak neshoduje s naSimi zjiSténimi,

protoze v nasem vyzkumu bylo ponofeni hlavy na ¢tvrtém misté ve zlepSeni.

Ve studii se rozdéluji vysledky dle véku. Zaci ve véku 7-8 let se nejvice zlepsili ve skoku
sttemhlav. Tento vysledek neodpovida nasim vysledkim, kde skok stfemhlav byl az na
7. misté z 10 testovanych dovednosti. Nase vysledky se nejvice shoduji s brazilskymi zaky
1. tfidy (67 let), ktefi se nejvice zlepsili ve splyvani a zaujmuti horizontalni polohy (neni
specifikovano, zda na zadech ¢i na prsou). Splyvani v této praci bylo nejvice zlepSenou
dovednosti s primérnym nartistem bodt 2,17. Na druhém misté€ ve zlepSeni skoncila dovednost

hvézdice v poloze na zadech, kde se pramér ziskanych bodu zvysil o 2,08.

Noskova (2016) ve své bakalatské praci testuje 40 zakt z Jilemnice behem dvouletého obdobi.
Na zacatku prvniho roku bylo 10 % (4 Zaci) zafazeno mezi uplné zacateCniky,
47,5 % (19 zaka) mezi pokrocilé¢ zacatecniky a 42,5 % (17 zakd) zakt mélo velmi dobré
zvladnuti zékladnich plaveckych dovednosti. Po dvou letech plaveckého vycviku se
procentudlni podil Zak v jednotlivych kategoriich zménil: 3 Zaci (8 %) zistali v irovni Gplného
zacateCnika, 20 zaki (49 %) bylo pokrocilymi zacateCniky a 17 Zaka (43 %) dosahlo urovné
velmi dobrého zvladdnuti zakladnich plaveckych dovednosti. Pouze 1 Zak se zlepsil

z Urovné uplného zacatecnika do urovné pokrocilého zacatecnika.

Celkové zlepSeni zaki bylo tedy velmi malg, jak uvadi i sama autorka. Tento minimalni pokrok
pricita nedostate¢nému zaméteni trenérll na rozvoj zakladnich plaveckych dovednosti. Déle je
zminéno, ze Zaci méli vyuku ob 14 dni, coz, jak se ukazuje i v nasi praci, pro zacatecniky je
tato pauza velmi dlouhd a dovednosti se tak zlepSuji pomaleji. V praci autorka také testuje zaky

z Liberce, u kterych vysledné zlepSeni dopadlo obdobné jako u zak z Jilemnice.

V bakalaiské praci Macakové (2022) si miZzeme vSimnout, ze jiz 45minutova lekce plavani
kazdy tyden staci k tomu, aby se Zaci dokazali zdokonalit ve v§ech dovednostech. Na zacatku
testovani bylo 20 zaki na urovni uplného zacatecnika a 4 Zaci na urovni pokrocilého. Po
10 lekcich ziistal v nejnizsi urovni pouze jeden zak, v trovni pokrocilého zacatecnika bylo
7 zakl a v nejvyssi trovni 16 zaki. Nejvice bodi Zéci ziskavali za hvézdici v poloze na zadech,

coz odpovida jak mym, tak i pfedchozim vyzkumtim. Naopak v praci Macakové (2022) nejvétsi
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zlepSeni zaznamenali zaci v loveni predméti — vice nez polovina zakt dokazala pti vystupnim
testovani vylovit alespon jeden puk. Tento vysledek byl pfesnym opakem naseho vyzkumu,
nebot’ u nas pouze 2 zaci dokazali vylovit jeden puk, ostatni nedokazali doplavat ani ke dnu.
Celkové vyrazné zlepseni u Macakové (2022) ve vSech dovednostech piisuzuji skutecnosti, ze
déti byly ve véku 9—12 let, a tedy télesné zdatnéjs$i nez v nasSem vyzkumu. Také sama autorka
tvrdi, Ze skupiny neplavcil je vhodné sestavovat z mensiho poctu zaka. Ve studii byly skupiny
slozené z Sesti déti a nékteré déti mely dokonce individudlni vyuku. Odpovida to i nasemu
nazoru, ze pii poctu zaku kolem péti, se jim instruktor mize vice individudlné vénovat,

plavecké hodiny jsou sviznéjsi a zaci provadéji cviceni ve vétsim poctu opakovani.
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Zavér
Povinného plaveckého vycviku se béhem Skolni dochazky tcastni vSechny fyzicky zdravé déti.
Cilem vycviku je nejen rozvoj jiz ziskanych plaveckych dovednosti, ale také osvojeni

dovednosti novych. V ramci této prace jsme se snazili ovéfit, zda se zaci béhem plaveckého

vycviku zlepsi a zda pro né bude vyuka piinosna do budoucna.

Na zéklad¢ teoretickych poznatki byl vytvofen program zaméfeny na rozvoj zakladnich
plaveckych dovednosti u zacate¢niki ve véku 7-9 let, ktery byl aplikovan jednou tydné po dobu
deseti tydnii. Bylo vybrano deset dovednosti, které¢ byly hodnoceny podle bodovaci skaly
Cechovské a Milera (2008). Zaci byli testovani na prvni a posledni plavecké lekci. Testované
dovednosti zahrnovaly potopeni hlavy, otevieni o¢i pod vodou, vydech do vody, hvézdici
v poloze na prsou a na zadech, kotoul vpfed ve vod€, vyneseni dvou piedméta
z hloubky 1,6 metrt, skok do vody z plaveckého startovniho bloku, vznaseni ve vodé v poloze
na zadech a splyvani. Jednotliva cviceni na sebe navazovala, cozZ znamenalo, ze nékteré ukoly

bylo obtizné splnit, pokud zak nezvladl pfedchozi dovednosti.

I ptesto, ze nckteii nedosahli irovné pokrocily zacateénik, vyzkumna ¢ast ukazala, ze diky
navrzenému programu se vSichni z4ci zlepsili a 1ze tedy konstatovat, ze program byl pfinosny.
Zaci béhem lekci projevovali nadSeni a radi se ucili nové dovednosti. Vyuka byla zaméfena
zejména na zakladni plaveckou dovednost, kterou je potopeni hlavy, protoZze tato dovednost
tvotila zéklad pro vétSinu dalSich testovanych tkold. Presto se zaktiim nejlépe datila hvézdice
v poloze na zédech, pficemZz dovednost potopeni hlavy nasledovala hned za ni. Nejvétsi
zlepSeni bylo zaznamendno ve splyvéni, pfestoze se na jeho rozvoj zamétfovalo az v druhé
poloviné vyuky. Naopak nejmensi zlepSeni bylo pozorovano pii loveni predmétii z hloubky
1,6 metru, coz pravdépodobné souviselo s mensim poctem aktivit zaméfenych na tuto

dovednost.

Vyzkum tedy potvrdil, ze pravidelnd a strukturovana vyuka plavani pfispiva nejen k osvojeni
plaveckych dovednosti, ale také k piekonani strachu z vody a celkovému rozvoji motorickych
schopnosti zakli. Pro jeSt¢ vétsi efektivitu vyuky by bylo vhodné zavést Castéjsi
a intenzivnéj$i plavecké kurzy, které by zakim poskytly vice piilezitosti k procviCovani
dovednosti. Dale by bylo pfinosné zmensit pocet zakd ve skupin€, coz by umoznilo

individualné;si ptistup a cilenéjsi podporu.

Po realizaci pohybového programu zaméteného na zékladni plavecké dovednosti a dosazené

vysledky se domnivame, ze by bylo efektivnéj$i pro osvojeni plaveckych dovednosti zatadit
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nekterd cviceni v programu jiz difive, napf. cviceni na otevieni o¢i pod vodou nebo loveni
predmétl ze dna bazénu. Pro nacvik dovednosti kotoul vpied ve vodé by bylo vhodné zvolit
vice opakovani uvedenych cviceni a moznost zafadit dal$i cviceni, napt. kotoul vpted na suchu
na pontonu, vyuziti micku drzené¢ho bradou na hrudniku, jako pripravné cviceni pro udrzeni
sbalené pozice pii pretoCeni, valeni sudli z pontonu do vody nebo odraz od stény s rotaci. Déle
jsme dosli ke zjisténi, Ze neni potieba na kazdou lekci ptipravovat nové hry, protoze s frekvenci
lekei jednou za tyden déti rady hraji to, co si jiz v minulé lekci vyzkousSely. Piesto je pestrost

a rozmanitost her dulezitd, aby se déti mohly v plaveckych dovednostech zlepSovat.
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Vyjadreni k vyuziti nastroji umélé inteligence

V ramci této diplomové prace byla vyuzita uméla inteligence ChatGPT. Hlavnim ucelem jejiho
pouziti byla kontrola pravopisu v celém textu. Lokaln¢ byla také vyuzita ke stylistickym
upravam a k ptekladu zdrojii v cizim jazyce. Prohlasuji, ze prace s ChatGPT probihala v souladu

s Etickym kodexem Univerzity Karlovy a vnitinimi ptedpisy fakulty.
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Ptiloha 1 — Informovany souhlas

Informovany souhlas

Informace o Géastnikovi
B = Tl T = U
DHEtUMY MEFDZEM woveeceacreecssmerescssnersencrssensees sensemmsanens

Adresy trvalého bydligté: .

Dorucovaci adresza (pokud =e li5i od adresy trvaleho bydEEE): e
TRIBFOM: e e

Email: .

W pripads, iz je ufastnik nezletily, jméno @ prijmeni ZAKoNNENT Z35tUDPCE e eemee e e rememes e s sarmenas

Informace o vyzkumu:

Zde bude (fastnik sezndmen £ pfesnym pribshem wzkumu, £ jeho cili o 5 existujicimi riziky £ vzkumem
spajenymi. Budou zde napsdny metady o techniky popizujici pribéh wizkumu. Papfipodé zde bude vwpsdng vige
odmény pro ucastnika.

Prohlaseni:

Ja nize podepsany/podepszans souhlasim s mou Ofasti ve studii |popfipadé swého ditéte). Byl/a jsem seznamen)a
= cili daného wyzkumu. Jsem si vEdom,a, fe kdykoliv v prib&hu studie mifu svou Uast plerudit, & ukondit. Moje
uZast ve studii je dobrovolna.

Bylfa jsern srozumén,a s tim, fe veikera mnou poskytnuts data poskytuji nendrokove, neni-li uvedena jinak.

Souhlzsim se zvefejnénim anonymnich dat 2 = jejich daliim wyuZitim. Jzem seznamen/a se svymi pravy, tykajicimi
se pristupu k informacim o wyzkumu 2 o achrané osobnich Odajl. Dale jsem seznamen’a e se mé jména nebude
nikdy vyskytowat v referatech o této studii.

Wiie uvedena swoleni a souhlasy poskytuji dobrovelné na dobu neuritou a2 do odvalani a zavazuji z2 je

necdvalat bez zévainéha didwodu.

Vo @

Podpiz ifastnika (zakonneého zastupce) Podpiz autora wyzkumu



Ptiloha 2 — Vyukové lekce

Bazén je 12 m dlouhy. Pokazdé¢, kdyz zaci jdou ze souSe do vody, pokouseji se o skok. Pokud Zaci ¢ekaji, nez
doplavou ostatni, zkouseji bublat nebo vydechovat do vody. V druhé ¢asti vycviku, zaci ke konci lekce, chodi do
velkého 25 m dlouhého bazénu. Na konci kazdé lekce probéhne s zaky kratké zhodnoceni lekce.

Z4ci maji nadlehovaci pasky, které postupné Zakim odebirdme.

1. Hodina — sezniameni s vodnim prostiedim

Vifivka

Aktivita Popis
Nastup, Seznameni s hygienou a bezpecnosti na bazéné, rozdéleni do skupin, seznameni
rozcviceni na sousi | s pomickami.
Uvod —
30 min O,testOVflm
zakladnich
plaveckych
dovednosti
Nabirani vody Zaci sedi na okraji bazénu a nabiraji do dlani vodu a nechavaji ji stékat po rukou.
Foukani >, y oo .
oukant d(,) vody v Zaci naberou do dlané vodu a snazi se ji z dlani vyfouknout.
dlanich
Malovani do vody Prsjcqn Zaci matl}ljl do vody obrazky. Ve dvojicich se stfidaji a navzajem hadaji,
co jejich spoluzak nakreslil.
L gex Zaci stale sedi na okraji bazénu, naberou si vodu do dlani a zkusi si s ni umyt
Myti obliceje o
oblice;j.
Mlynek 74k udéla z piedlokti ,,mlynek®, trenér uréuje, jakou rychlosti maji Zaci togit.
Hlavni <, . N o . o . . Y
< . Zaci postupné vlezou do vody, drzi se okraje, ruckuji po obvodu bazénu. Ti, ktefi
cast Pohyb ve vodg jsou vysoci, zkouseji chodit po dné
40 min J ysocl, ! P ‘
Nadn#Seni vody Zac1.r¥1ajl k dlSpOOZICl mlvcky, plovoule hracliy a vdesky. Maji VC%erlll na to, aby
zkusili tyto pomicky udrzet pod hladinou. Zjisti, ze voda nadnasi.
Nadnaseni za Zaci dostanou Zizalu a zkusi si na ni sednout. Stale se alespoii jednou rukou drzi
pomoci zZizaly okraje. Poté se ti odvaznéjsi mohou na chvili pustit.
Kdo.v},’§k201 Zaci se drzi okraje a snazi se vyskogit co nejvyse.
nejvyse?
Kolo. kolo ml¥nsks Zaci se drzi za ruce a Fikaji basni¢ku a to¢i se dokola. AZ se fekne v basnicce
’ ynsky ,.Bum®, vSichni se zkusi potopit, nebo bublat ¢i potopit pouze bradu.
iy Zaci jsou v kruhu, odrazeji se ode dna a vyskakuji. Na slovo ,,Zbluiik* se bud’
Spadla 1zicka do L e o o
Kaficka potopi celi, nebo pouze potopi tsta ¢i bradu. Ten, kdo nestaci, je u biehu nebo se
drzi pani trenérky.
Volna zabava Z4ci dostanou velké desky a zizaly a mohou si s nimi hrat.
Zavér
20 min

Po vifivee nasleduje otuzovani — 3 x ze sedu vlézt do vody. Pozd¢ji se mize do
vody skakat.




2. Hodina — potopeni hlavy a pocit nadnaseni

Aktivita Popis
Uvod Nastup,
10 min | rozcviceni na sousi
Bubléni do dlani Zaci naberou do dlané vodu a bublaji do ni.
L pex Zaci stale sedi na okraji bazénu, naberou si vodu do dlani a zkusi si s ni
Myti obliceje . e
umyt oblicej.
s Zéci sedi na okraji bazénu ve vzporu vzadu sedmo a nohy jsou ve vodg.
Dokopni zizalu co y v i1 wr s w1 g
nejdal Pfed nohy zakim polozime Zzizalu a na povel vSichni zaci 10 s kopou.
Vyhrava ten, kdo dokaze Zizalu odkopat co nejdale. Vétsinou dvé kola.
Kd koci " o . ,v .
0 Vyskocl Zaci slezou do vody, drzi se okraje a odrazem ode dna skacou co nejvyse.
nejvyse?
Zéci se drzi okraje a trenér vezme Zizalu, postupné se s ni snazi dotknout
Schovej se pod zizalu | zaka, ktefi se musi bud’ schovat pod hladinu, nebo alespon zabublat do
vody.
, Zéci zaujmou leh na biiSe, vzpazi a drzi se okraje, nohy provadi kraulové
Kraulové nohy u o o . y s
bichu kopy. Snazi se pfi tom potopit hlavu. Na povel pfestanou kopat a snazi se
udrzet ve vznasejici se poloze.
Hlavni S,y , L N v
s s , Zaci dostanou tfi zizaly a pomoci trenéra si na né lehnou. Az si zak na tento
cast Vznaseni na zadech . T s -
. pocit zvykne, postupné se zizaly odstranuji.
60 min
74k uchopi Zizalu za oba konce a vytvoii z ni oblouk. Pomoci kraulovych
Zachran micek kopt plave pro micek, ktery je ve vodé€. Da si micek do ,,okénka* a fouka
do ného, aby mu micek v ,,okénku* zistal.
Trenér ma dvé Zizaly a predstavuje chobotnici. Zaci se pohybuji ve
Chobotnice vymezeném prostoru a snazi se utéct chobotnici. Pokud je chobotnice
dostihne, musi se potopit, a tim se vyhnout jejimu chapadlu (zizala).
Skluzavka Zaci se do vody klouzaji vsed€, pfi¢emz mohou vyuzit zizalu nebo malou
desku.
A . Tentokrat zkusime dat uz jednu zizalu pry¢. Na celo dame zékovi
VznéSeni na zddech o ‘o Y, o .
vodolepku, kvili zaklonéni hlavy. Zaky zkouSime pomalu otaéet dokola.
Hra na babu Zéci si predavaji micek.
L ASL ek Ao Zaci ruckuji po okraji a musi podplavat Zizalu, poté Zizalu pielézt
Piekazkova draha o
ZRoV a proplavat kruhem. Nakonec dofoukat balonek ke kosiku.
Volna zabava Zaci dostanou velké desky a Zizaly a mohou si s nimi hrit.
Zaveér
20 min

Vifivka

Po vitivce nasleduje otuzovani — 3 x ze sedu vlézt do vody. Pozdé&ji se miize
do vody skakat.




3. Hodina — potopeni hlavy, vydechy do vody, otevirani o¢i, vznaseni

Aktivita Popis
Uvod Nastup,
10 min | rozcviceni na sousi
Rozkopani Zaci sedi na okraji bazénu ve vzporu vzadu sedmo a nohama kopou ve vodg.
. Zaci si lehnou na bficho na desku na okraji bazénu, hlavu maji nad vodou
Bublani do vody v .
a zkousi bublat nebo potapét celou hlavu.
Schove se pod Zaci jdou do vody, stoji u okraje. Trenér vezme Zizalu, postupné se s ni snazi
zizja I p dotknout zakd, ktefi se musi bud’ schovat pod hladinu, nebo alespoii zabublat
do vody.
Videch Zéci stoji u okraje a na povel se nadechnou a mohutné vydechnou do vody.
y y Opakujeme. Poté se nadechnou, zadrzi dech a vydechnou ve vodé.
Pumpy Zaci utvoii dvojice a stiidavé délaji diepy, jako kdyz se pumpuje.
Vznageni na zddech | Zaci utvoii trojice, prostiedni z trojice se polozi na zida a ostatni dva ho drzi.
, 74k si da zizalu pod hlavu, poloZi se na ni a kope nohama. Vodolepku ma na
Znakové nohy N , .
cele, nesmi mu spadnout — 3 bazény.
Hlavni
Sast Déti se drzi zizaly v poloze na prsou ve vzpazeni a provadi kraulové kopy.
60 min Kraulové nohy Snazi se nadechnout a bublat do vody. Poté Zaci ud¢laji dvojice a plavou to
samé jen se zZizaly drzi dva — 2 bazény.
Zaci si lehnou na Zizalu (motorka) a nandaji si na ni malou desku (volant),
Motorky w1 . .
kopou nohama a fidi. Plavou dal od okraje.
Zvuky pod vodou Zaci se nadechnou a pak vodou zkusi troubit jako auto a vydavat zvuky jako
yp motorka nebo houkat jako sanitka.
Kdo ngg;tr;ej dele Z4ci se nadechnou, na povel zanou bublat a zkousi, kdo vydrzi nejdéle.
A Vytvofime s zaky vazany kruh. Ob jednoho si Zaci lehnou na zada, nohy
Vznaseni v kruhu o o y . P s oy
sméfuji do stiedu kruhu. Ostatni spoluzaci je drzi. Poté se Zaci vystiidaji.
Zaci udélaji dvojice, postavi se proti sob&, jeden zak ma v rukou schovany
« g jeden micek. Druhy zdk mé za ukol potopit se, oteviit o¢i a fict barvu micku.
Urcovani barvy s ‘y . . o . pxsr
Prvni zak, mic¢ek odkryje hned, jak se druhy zak potopi. T€z$i varianta — dva
micky.
Zci maji zizaly nebo malé desky a snaZi se dostat z jednoho okraje bazénu na
Cukr, kava, druhy. Vybrany zak stoji na druhém okraji bazénu a fika basnicku — Cukr, kava,
limonada limonada, ¢aj, rum, bum. Kdyz fekne ,,Bum®, vSichni Zaci musi na 3 sekundy
zaujmout splyvavou polohu na prsou.
Volna zabava Zaci dostanou velké desky a Zizaly a mohou si 10 minut s nimi hrét.
Zaver
20 min

Vitivka

Po vitivce nésleduje otuzovani — 3 x ze sedu vlézt do vody. Pozd¢ji se miize
do vody skakat.




4. Hodina — otevirani o¢i, vydechy do vody, vznaseni

Aktivita Popis
Uvod Nastup,
10 min | rozcviceni na sousi
s Zaci si sednou na okraj bazénu a cékaji na sebe. Poté zaénou cékat i na
Cakani s
spoluzéky.
Zéci sedi na okraji bazénu ve vzporu vzadu sedmo a nohy jsou ve vodé. Pied
Rozkopani + zizala | nohy zakim polozime Zizalu a na povel vSichni zaci 10 s kopou. Vyhrava
ten, kdo dokédze zizalu odkopat co nejdale. VétSinou dvé kola.
Vysk(i)ici:hclhytm Nad zéka dame zizalu a ten se snazi ji vyskokem chytit.
Zéci délaji diepy ve vodé. Vzdy jim da trenér n&jakou podminku, kde maji
Diepy byt ruce béhem provedeni cviku — chytni se usi, chytni se za hlavu. Tim
padem si zak nemize drzet nos, protoze musi drzet jinou ¢ast téla.
Netopyr 74k je ve vodg, drzi se okraje, lytka da ven z vody. Zkousi se poloZit na zada.
Uhodni &islo Zaci jsou ve ClleO,]lCl. Jeden se pOtOPl, otevrev otia zkusi spocitat, kolik prstt
ukazuje druhy zak pod vodou. Poté se vymeéni.
Pan ¢ap ztratil Trenér rozhodi mi¢ky po bazénu. Zaci maji zizalu. Trenér fika basnicku a po
Cepicku uréeni barvy, Zaci se vypravi pro mic¢ek dané barvy.
HC}ZZ:H Zéci se rozdéli do trojic, kazdy ma malou desku a n&kolik vodolepek. Na
. Kdo prvni nalepi | povel si da prvni zak v tymu vodolepku na malou desku a pomoci
60 min " . ‘x i .
vSechny kraulovych nohou doplave ke sténé bazénu, kam vodolepku nalepi a plave
vodolepky? zpatky. Jakmile se vrati, vyplave druhy v potadi. Vitéz je ten, kdo jako prvni
nalepi v§echny vodolepky.
. Za pomoci trenéra si daji zaci malou desku pod hlavu a provadéji znakové
Znakové nohy ‘v s o . .
kopy. Pro dostatecny zaklon hlavy vyuzijeme vodolepku na Cele — 3 bazény.
. Znovu zaci provadéji znakové nohy, ale tentokrat si malou desku daji na
Zachrain malou ” Lo wr 1ok 1 s
desku bricho. Musi si ji tam pofadné drzet, aby malou desku neukradla bazénova
priSera. Trenér piedstavuje pfiSeru a zkousi zaklim malou desku vzit.
Vytvotime s zaky vazany kruh. Ob jednoho si zaci lehnou na zada, nohy
Vznaseni v kruhu | sméfuji do stfedu kruhu. Ostatni spoluzaci je drzi a spole¢né¢ se vSichni
pomalu to¢i dokola. Poté se zaci vystiidaji.
Kolo, kolo mlynsky Vylrlz‘l‘Jeme tohq, ze jsme v kruhu a fekneme si spoleéné basnic¢ku. Na slovo
,,Bac* se potopime.
Pan trenér je houbat, déti jsou ve vétsim kruhu. Houbar se k nékomu zacne
Hiibek priblizovat a ten musi rychle zaujmout polohu schované¢ho hiibku. Paze
i nohy pfitdhne k sobé a udela takové klubicko.
Skluzavka Zaci se do vody klouzaji vsed¢, prficemz mohou vyuzit zizalu nebo malou
desku.
Volna zébava Zaci dostanou velké desky a Zizaly a mohou si 10 minut s nimi hrat.
Zavér
20 min

Vitivka

Po vifivce nasleduje otuzovani — 3 x ze sedu vlézt do vody. Pozdéji se mtize
do vody skékat.




5. Hodina — otevirani o¢i, hvézdice v poloze na prsou a zadech, pady do vody

Aktivita Popis
Uvod Nastup,
10 min | rozcviceni na sousi
Rozkopani Zéaci sedi na okraji bazénu ve vzporu vzadu sedmo a nohama kopou ve vodg.
Pady ze sedu Zaci sedi na okraji bazénu a padaji do vody.
Schove se pod Zaci jsou ve vodé u okraje a trenér vezme Zizalu, postupné se s ni snazi
zizja I p dotknout zakd, ktefi se musi bud’ schovat pod hladinu nebo alesponi zabublat
do vody.
. oy Dame dohromady Zéky se stejnou Grovni dovednosti. Leh¢i varianta — Z4ci se
Kamen, nizky, , (xl w . S oo
apir potopi a rovnou ukazou jednu ze tfi variant. TEZ8i varianta — pod vodou se
pap napocita do tfi, teprve poté se ukaze kamen, ntizky nebo papir.
1o x . Z4ci si vezmou malou desku a utvofi dvojice. Ve dvojici budou proti sobé
Pietlacovana ix . Y
provadét kraulové kopy a malou deskou se pretlacovat.
74k drzi malou desku ve vzpaZent, je v poloze na prsou a kope nohama. Snazi
Kraulové nohy se pravideln¢ nadechovat a vydechovat do vody — 2 bazény.
Hlavni 74k si da malou desku pod hlavu, poloZi se na ni a provadi znakové nohy.
Cast Znakové nohy Vodolepku ma na ¢ele, nesmi mu spadnout. Poté si da malou desku na stehna
60 min a plave to samé — 3 bazény.
Jeden zak zaujme polohu hvézdice na bfise/ zadech (je raketou) a ostatni zaci
Raketa utvori koridor (2 fady celem k sob¢€). Postupné si zaci predavaji ,,raketu a tim
zaka posouvaji dopiedu.
74k drzi Zizalu za oba konce, vznikne takové ,,okénko*. Plave kraulové nohy
Zachran micek pro micek, ktery je ve vodé. Da si micek do ,,okénka* a fouka do né¢ho, aby
mu micek v ,,okénku‘ zustal.
Zaci plavou s malou deskou, musi podplavat Zizalu, poté Zizalu prelézt
Prekazkova draha | a proplavat kruhem, dofoukat balonek ke kosiku, vzit si vodolepku a na cele
ji dopravit na urc¢ené misto.
Kdo vydrzi nejdéle | Zaci udélaji hvézdici v poloze na zadech a soutézi, kdo vydrzi nejdéle. Poté i
ve hvézdici? ve hvézdici v poloze na prsou.
.| Zaci udélaji krouzek a fekneme si spoleéné basnitku. Na slovo ,,Bac* se
Kolo, kolo mlynsky .
potopime.
Skoky z podiepu se | Trenér déla dopomoc. Bud’ mize zaky drzet za ruce, nebo jim pii doskoku
zizalou pomiiZe s vynofenim.
Volna zabava Zaci dostanou velké desky a Zizaly a mohou si 10 minut s nimi hrét.
Zaver
20 min

Vifivka

Po vitivce nasleduje otuzovani — 3 x ze sedu vlézt do vody. Pozd¢ji se miize
do vody skakat.




6. Hodina — pady, splyvani, otevirani o¢i, znakové paze

Aktivita Popis
Uvod Nastup,
10 min | rozcviceni na sousi
Rozkopani Zéci sedi na okraji bazénu ve vzporu vzadu sedmo a nohama kopou ve vodg.
Y Trenér déla dopomoc. Bud’ miize zéky drzet za ruce, nebo jim pfi doskoku
Skoky z podiepu oy OV .
pomuze s vynofenim. Zizala dobrovolna.
Schovei se pod Zéci jsou ve vodé u okraje a trenér vezme ZiZalu, postupné se s ni snazi
5 ;alu P dotknout zaku, kteti se musi bud’ schovat pod hladinu, nebo alespon zabublat
do vody.
Kraulové nohy u | Zaci v lehu na bfise se drZi okraje ve vzpaZeni a provadi kraulové kopy.
okraje Snazi se pfi tom potopit hlavu a vydechovat do vody.
. o Dame dohromady zéky se stejnou urovni dovednosti. Leh¢i varianta — Zaci
Kamen, nizky, , AR . L renr .
Anir se potopi a rovnou ukazou jednu ze tii moznosti. T€zsi varianta — pod vodou
pap se napocita do tif a teprve poté se ukaze kdmen, niizky nebo papir.
Hribek Zaci soutézi, kdo vydrzi nejdéle v pozici hifbku.
74k si sedne na okraj bazénu. Chodidla se opiraji o sténu. Vzpazi, dlané se
Raketa bez pomoci prekryvaji. Pomalu se Zdci naklangji d(zpredu. V.okamzﬂ(}l, kdy se jim dlané
dotknou vody, odrazi se nohama od stény a zaujmou splyvavou polohu. Ze
Hlavni zacatku pouze piepadnou do vody (2 bazény), poté uz zkouset odraz.
Cast
70 min Pady ze stoje S pomoci Zizaly nebo bez ni.
74k drzi malou desku ve vzpazeni, je v poloze na prsou a provadi kraulové
Kraulové nohy kopy. Snazi se vydechovat do vody. Zaci zkusi mit co nejdéle potopenou
hlavu a oteviené o¢i — 2 bazény.
74k si da malou desku pod hlavu, poloZi se na ni a provadi znakové kopy.

Znakové nohy Vodolepku ma na ¢ele, nesmi mu spadnout. Poté si da malou desku na stehna
a plave to samé — 2 bazény.

— , Nejprve nacvic¢ime na sousi, poté s malou deskou, ktera je na biiSe nebo

Nacvik znakovych Y s e Y s 1oy .
o stehnech. Zak stida postupné paze. Vzdy jedna paze udéla dva zabéry a poté
P se vystidd — 3 bazény.

Zéci stoji v tymu na biehu, po jednom budou s Zizalou padat/skakat do vody.
Stafety Do kazdé ruky si daji jeden konec zizaly a pomoci kraulovych nohou

doplavou pro micek a vraci se zpét.
Zéci si sednou do diepu zady k bazénu, paty daji na okraj bazénu a provedou

pad do vody.

Pady pozadu Poté zaci vytvoii “domino®. Zaujmou stejnou pozici, ale maji se sousedy
provlecené paze (drzi se za lokty). Prvni zdk se nakloni dozadu a zacne
padat, postupné padaji ostatni.

Znakové a kraulové | Zaci navitivi velky plavecky bazén, zkusi si z biehu skodit a chvili plavat se
nohy se zizalou zizalou znakové a kraulové nohy.
Zavér ru Po vifivce nasleduje otuzovani — 3 x ze sedu vlézt do vody. Pozdéji se mtize
. Vitivka ,
10 min do vody skakat.




7. Hodina — otevirani o¢i, skoky, plavecky zpiisob znak, potapéni

Aktivita Popis
Uvod Nastup,
10 min | rozcviceni na sousi
Rozkopani Zéaci sedi na okraji bazénu ve vzporu vzadu sedmo a nohama kopou ve vodg.
Schovei se pod Zaci jsou ve vodé u okraje a trenér vezme Zizalu, postupné se s ni snazi
iizja I p dotknout zakd, kteti se musi bud’ schovat pod hladinu, nebo alespon zabublat
do vody.
Kraulové nohy u | Zaci v lehu na b¥iSe se ve vzpaZeni drzi okraje a nohy provadi kraulové kopy.
okraje Snazi se pfi tom potopit hlavu a otevfit oci.
Zaci délaji diepy ve vodé. Vzdy jim da trenér n&jakou podminku, kde maji byt
Drepy ruce béhem provedeni cviku — chytni se usi, chytni se za hlavu. Zak si tedy
nemuze drZet nos, protoze musi drZet jinou ¢ast téla. Oteviené oci.
. Zaci se zkousi rukou dotknout dna bazénu, poté si zkusi sednout, nakonec ti
Dotkni se dna . s
nejzdatnéjsi i lehnout.
74k stoji na okraji bazénu a po nohou sko¢i do vody. Trenér je ve vodé a drzi
Skoky po nohou zizalu. Zak zizalu ptesko¢i (ménime délku a vysku skoku), pokud se boji,
sko¢i pted zizalu a chytne se ji.
74k drzi malou desku ve vzpaZent, je v poloze na prsou a kope nohama. Snazi
Hlavni Kraulové nohy se pravidelné nadechovat a vydechovat do vody. Zaci zkusi mit co nejdéle
&ast potopenou hlavu. Snazi se odrazit, chvili splyvat a az poté kopat — 2 bazény.
79 Znakové nohy 74k si da malou desku na stehna a kope nohama — 1 bazén.
min
Znakové a kraulové | 5, ... Lo o L .
Zak déla predchozi cviceni, ale tentokrat ma ruce spojené ve vzpazeni.
nohy bez desky
Znakové paze s 74k si drzi desku jednou pazi na stehnech. Druha paze provadi znakovy zabér.
deskou Po jednom zabéru se paze vystfidaji — 2 bazény.
Znak 74k zkusi plavat cely znak. Trenér kontroluje polohu hlavy a panve.
Zéci si lehnou na Zizalu (motorka) a nandaji si na ni malou desku (volant),
Motorky kopou nohama a fidi. Trenér urcuje, kam maji plavat. Povely: doprava, doleva,
ode mé, ke mné.
Skoky po nohou 74k skade po nohou a chytd mi¢, ktery hazi trenér.
Znak Zopakovani plaveckého zptisobu znak.
Ploutve Na velkém bazénu, Zzaci plavou kraulové a znakové nohy s deskou
a s ploutvemi.
Zaver
Vifivka Po vifivce nasleduje otuzovani — 3 x skok do vody.

10 min




8. Hodina — splyvani, skoky, orientace ve vodé, plavecky zptisob prsa

Aktivita Popis
Uvod Nastup,
10 min rozcviceni na sousi
. Zéci sedi na okraji bazénu ve vzporu vzadu sedmo, opiraji se o ruce a nohama kopou
Rozkopani N
ve vode.
) . Zéci jsou ve vodé u okraje a trenér vezme Zizalu, postupné se s ni snazi dotknout
Schovej se pod Zizalu | 34kq kteti se musi bud’ schovat pod hladinu, nebo alespoii zabublat do vody.
Oteviené o¢i a co nejdelsi vydech do vody.
Kraulové nohy u Zéci v poloze na bfise se ve vzpazeni drZi okraje a provadi kraulové kopy. Snazi se
okraje pfi tom potopit hlavu a otevfit o¢i.
) Trenér ma dvé Zizaly a predstavuje chobotnici. Zaci se pohybuji ve vymezeném
Chobotnice prostoru a snazi se utéct chobotnici. Pokud je chobotnice dostihne, musi se potopit,
a tim se vyhnout jejimu chapadlu (zizala).
Hyeézdice v pploze 12 | Pfedstavime si, Ze jsme u mote a chceme si opalit hrudnik i zada.
prsou a zadech
Znakové paze 74k si drzi desku jednou pazi na stehnech. Druha paZe provadi znakovy zabér. Po
s deskou dvou zébé&rech se paze vystiidaji — 1 bazén
; Plavecky zpiisob znak 3 bazény znakem. Komu to dé¢la stale problém, necha si desku na 2 bazény a 3. bazén
H}E}an yzp zkusi bez desky.
cast
60 min Nacvﬁi)ﬁzslj)vych Z4ci se drzi okraje bazénu a zkousi plavat prsové nohy. Trenér opravuje.
Prsové nohy s deskou Zaci plavou prsové nohy s fleskou. Deska ve vzpazeni. Snazi se u toho spravné
vydechovat do vody — 3 bazény.
» o 74k je u stény bazénu. Odrazi se a splyva. Na misto, kde se zak vynoii, poloZime
Soutéz ve splyvani | pgiaky predmét. Nejdiive nechdme chvili zaky, aby si vichni najednou nékolikrat
odraz od stény vyzkouseli.
Plavecky zptisob prsa | Zizala je pod panvi. Pred plavanim si vyzkou§ime prsové paze na mél¢ing. Plaveme
s zizalou po obvodu bazénu.
Plavecky zptisob znak | Zopakovani.
Skoky do vody + Z okraje zaci po jednom skacou kufr, poté obat 0 360° a pozadu. Jakmile dosko¢i do
proplav obruci vody, plavou podél okraje a proplavou dvéma obruc¢emi.
‘o . 74k se zkousi pod hladinou riizné otaget. Miize délat i stoj na rukou (rozestupy kolem
Toceni se ve vodeé
sebe).
Vitivka Po vitivee nasleduje otuZzovani — 3 x skok do vody.
Zaver ) Do vody rozhodime puky a daldi pomiicky, které se potapi. Zaci zkousi lovit. Do
20 mi Loveni vody hodime i krouzky — ty jsou uréeny hlavné& pro zaky, ktefi se nedokazou potopit.
min

Mohou je vylovit nohou a zazit tak uspéch.

Skok stfemhlav ze
drepu

Nacvik skoku stfemhlayv.




9. Hodina — plavecky zpusob znak, prsa, skoky do vody, orientace ve vodé
Z divodu mozné absence zaktli na posledni hoding, spojena néktera cviceni s bodovanim.

Aktivita Popis
Uvod Nastup,
. rozcviceni na
10 min "
sousi
Rozkopani Zéaci sedi na okraji bazénu ve vzporu vzadu sedmo a nohama kopou ve vodg.
Kraulové nohy u | Zaci v poloze na biise se drzi ve vzpaZeni okraje a provadi kraulové kopy.
okraje Snazi se pfi tom potopit hlavu a otevtit o¢i. Dlouhy vydech.
Hvézdice
v poloze na
zadech na ¢as ana
prsou bez ¢asu
Zéci si stoupnou do zastupu ve stoji rozkroéném a posledni zak se snazi mezi
Proplav tunelem _
vSemi proplavat.
Znakové paze s | Zéak si drzi desku jednou pazi na stehnech. Druhé paZe provadi znakovy zabér.
deskou Po jednom zabéru se paze vystiidaji — 1 bazén
Plavecky zplisob | . , . . . .
snak Zak zkusi plavat cely znak. Trenér kontroluje polohu hlavy a panve — 3 bazény
Hlavni
Plavecky zptisob | Zizala je pod panvi. Pfed plavanim si vyzkouSime prsové paze na mél¢ing.
60 min prsa s zizalou Plaveme po obvodu bazénu.
Plavecky zptisob 2 bazény
prsa
Skoky — velky Ze biehu, z nizkého mustku a poté ze startovniho bloku. Nékteti mohou skakat
bazén se zizalou.
Nacvik skoku Z okraje bazénu z podiepu, alespon 3 x. Kdo se neboji, mize skocit ze stoje —
sttemhlav pres zizalu.
Plavecrlfr};;p isob V plaveckém bazénu. Mohou s paskem — 25m
Kotoul vpfed na | Zaci po jednom pfijdou k pontonu a z okraje udélaji kotoul vpied do vody.
pontonu Trenér drzi ponton.
Kotoul Zaci se zkouseji pretacet kolem své osy.
Vifivka Po vifivce nasleduje otuzovani — 3 x skok do vody.
Zaver
20 min

Loveni predmétii
+ skok stfemhlav

Na plaveckém bazénu se zaci pokouseji lovit pfedméty. Poté zopakovat skok
sttemhlav z okraje bazénu.




10. Hodina — vydech do vody, orientace ve vodé, plavecky zplisob znak a prsa

Aktivita Popis
Uvod Nastup,
10 min | rozcviceni na sousi
Rozkopani Zéci sedi na okraji bazénu ve vzporu vzadu sedmo a nohama kopou ve vodg.
Kraulové nohy u Zaci v poloze na biiSe se ve vzpaZeni drZi okraje a provadi kraulové kopy.
okraje Snazi se pfitom potopit hlavu a otevfit o¢i. Vydech do vody.
. Zéci se zkousi rukou dotknout dna bazénu, poté si zkusi sednout, nakonec
Dotkni se dna .. s
ti nejzdatnéjsi i lehnout.
Zaci si stoupnou do zastupu ve stoji rozkroéném a posledni zak se snaZi
Proplav tunelem L
mezi vS§emi proplavat.
Kraulové nohy s Zak drzi malou desku ve vzpaZeni, je v poloze na prsou a kope nohama.
deskou Snazi se pravidelné nadechovat a vydechovat do vody — 2 bazény.
Hlavni
cast Znakové nohy s Deska na stehnech — 2 bazény.
deskou
30 min
Znakové a kraulove 74k ma paZe spojené ve vzpazeni
nohy bez desky p Po) P ’
Plavecky zpiisob 2 bazény
znak
Plavecky zptisob 2 bazény
prsa
Prsa nebo znak Zak’ si vybere jeden zpusob, ktery mu jde 1épe a zaplave s nim jeste jeden
bazén.
Vnaseni se v
kolecku
Potopeni hlavy, otevieni o¢i pod vodou, vydech do vody, hvézdice v poloze
. na prsou, hvézdice v poloze na zadech, kotoul vpfed ve vodé, vyneseni
Plavecké o1 e o . ; .
y - dovednost 2 pfedmétt vzdalenych od sebe 1m z hloubky 1,6 m na jeden nadech, pad
Prezkouseni (skok) do vody z plaveckého startovniho bloku, vznaSeni v poloze na
30 min zadech a splyvani.
L. 74k si vybere jeden plavecky zptisob a zkusi s nim uplavat co nejdal.
Plavecky zpisob Maximalné vsak 200 m.
Zaver .
Volna zabava Zaci maji k dispozici pontony, Zizaly a mice.
10 min
Nastup,
5 min zhodnoceni,

rozloudeni




