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ABSTRAKT

Bakalarska prace se zabyva problematikou plaveckého vycviku a vyuky v predskolnim
vzdelavani. Postihuje znalost zakladnich plaveckych dovednosti. Teoretickd c¢ast se
zaméiuje predevSim na vyznam vodniho prostiedi, charakteristiku piedskolniho véku a
metodiku plaveckého vycviku. Prakticka cast se zabyva priabéhem plaveckého vycviku
predskolnich déti v plavecké skole, sleduje a porovnava jednotlivé vyukové metody a
didaktické postupy béhem jednotlivych plaveckych lekci. Prace obsahuje také nckolik

grafii, reflektujicich plaveckou uroven déti a dotaznik pro rodice.

Cilem bakalatské prace bylo sledovat a porovnat jednotlivé vyukové metody a didaktické
postupy pii plavecké vyuce. V této praci byla pouZita metoda participantniho pozorovani,
dale metoda empirického testu a metoda syntézy. Z vysledki je patrné, Ze se déti béhem
vycviku zlepSily hned v nékolika plaveckych dovednostech, nejvétsi zlepSeni bylo
pozorovano u plavecké dovednosti potopeni celé hlavy do vody, vznaseni se na vodé
(Floating) a pfetoceni se z jedné splyvavé polohy do druhé. Obecné lze fict, Ze se ve vSech
plaveckych dovednostech zlepSilo alespoinl jedno dit€é. SmiSena metoda vyhovovala détem
nejvice, plavecké dovednosti se déti ucily touto metodou rychleji a byla pro né piinosnéjsi
z hlediska plavecké vyuky. Nazorna ukazka se pak stala nejvhodnéjSim a nejlepSim

postupem.

KLICOVA SLOVA
Plavecky vycvik, vyuka, plavani, ptfedskolni vzdélavani, plavecké zptisoby, plavecké

dovednosti, plavecké pomucky



ABSTRACT

This bachelor thesis deals with the issue of swimming training and tuition in pre-school
education. It covers the knowledge of basic swimming skills. The theoretical part focuses
mainly on the importance of the aquatic environment, on the characteristics of pre-school
age and on the methodology of swimming training. The practical part deals with the course
of swimming training of pre-school children in a swimming school, observes and compares
individual teaching methods and didactic procedures, that were applied during the
observed swimming lessons. The thesis also offers several charts, reflecting the swimming

level of the observed children, and a questionnaire for parents.

The aim of the bachelor thesis was to observe and compare individual teaching methods
and didactic procedures in swimming lessons. In this paper, | worked according to the
method of participatory observation, empirical test method and synthesis method. It is clear
from the results that the children improved several swimming skills during the training, the
greatest improvement has been observed at the swimming skill of submerging the whole
head into water, floating and turning from one flowing position to another. Generally, at
least one child has improved in all swimming skills. The combined method was the best
suited one for children. This method brought the best results and proved itself as more
effective and beneficial than other methods. In all cases, the combined method was clearly
the most successful seen from the perspective of swimming lessons. The visual

demonstration proved itself as the most appropriate and best way.

KEYWORDS
swimming training, teaching, swimming, pre-school education, swimming methods,

swimming skills, plowing aids
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1 UVOD

Plavani patfi v dnesni dobé k zdkladni dovednosti lidstva. Voda je pro nas velmi dalezitym
zivlem. Je pro Zivot nezbytnd, bez ni by ¢lovék nepiezil vic nez n¢kolik dni. Kazdé 1éto
vidime pfeplnéna koupalisté a vodni nadrze vyhrazené ke koupéni. Lidé se do vody chodi
osvezit, trénovat svoji fyzickou kondici, plavou i z rehabilitacnich diivod. Bohuzel se také
kazdym rokem zvétSuje pocet utonutych, vétSinou téch, ktefi nemaji dobfe zvladnuté
plavecké dovednosti. “Cachtat* se na mél¢iné zvladne kazdy, ale ve chvili, kdy mame
uplavat delsi usek, plavat ve ztizenych podminkéach nebo nezpanikaftit pii neCekaném padu
do vody, je tfeba mit tyto dovednosti dobfe osvojené. Statistiky kazdoro¢né vykazuji okolo
500 utonulych, coz je pocet, ktery neni zanedbatelny. Od malicka se vénuji vodackému
sportu na zavodni urovni, kde je plaveckd gramotnost nepostradatelna, z vyse uvedenych
davodi jsem se rozhodla zaméfit se na problematiku plavecké gramotnosti, ke které patii
hlavné zvladnuti zdkladnich plaveckych dovednosti. U¢it déti zakladnim plaveckym
dovednostem jiz od mali¢ka je velmi dulezité. V prenatalnim obdobi se ¢lovek vyviji ve
vodnim prostfedi a to je pro n¢j pfirozené. Pokud budeme dale v postnatalnim obdobi
podporovat dovednosti, které jsou ditéti po narozeni vrozené, je nasnad¢, ze se dit¢ bude ve
vodnim prostiedi pohybovat zcela bez zabran, bude mit z vody radost a daleko rychleji se
nauci zakladnim plaveckym dovednostem. Piedskolni obdobi je obdobi zvidavosti a touhy
naucit se néco nového, néco, co umi i ten druhy. Dité¢ rddo opakuje a je jako ,houba®.
Cokoliv ho u¢ime, dit¢ s radosti pifijme a pievezme. PiedSkolni obdobi je proto idealni

dobou, kterou miizeme vyuzit pro rozvoj zékladnich plaveckych dovednosti.
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2 CIL A PROBLEM PRACE

2.1 Cil prace

Prace si klade za cil prostfednictvim vhodnych vyzkumnych metod sledovat a porovnat

jednotlivé vyukové metody a didaktické postupy pti plaveckém vycviku predSkolnich déti

v plavecké skole.

2.2 Dil¢i cile

Zjistit zakladni plaveckou troven u jednotlivych déti na zacatku plaveckého kurzu
Vytvotit metodické listy na jednotlivé vyukoveé lekce

Zjistit uroven zakladnich plaveckych dovednosti na konci plaveckého kurzu a
provést jejich porovnani mezi vstupni a vystupni urovni

Zjistit jaké didaktické postupy jsou ve vyuce vyuzivany a jaky je jejich vysledny
efekt

2.3 Problémové otazky

1.

Kterou ze sledovanych zakladnich plaveckych dovednosti zvladnou Zaci na zacatku
plaveckého vycviku nejlépe a kterou nejhtife?

Kterou ze sledovanych zékladnich plaveckych dovednosti zvladnou Zéaci na konci
plaveckého vycviku nejlépe a kterd jim bude délat nejvétsi problém?

Ktera zékladni plaveckd dovednost dozna nejvétsiho pokroku, a kterd nejmensiho?
V jaké z kategorii (velmi dobré zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti,
z hlediska plavecké gramotnosti?

Jakou vzdalenost uplavou déti na konci plaveckého vycviku?

Jaké metody a didaktické postupy bude vykazovat nejrychlejsi a nejlepsi zlepSeni u

déti predSkolniho véku?
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3 TEORETICKA CAST

3.1 Vyznam plavani pro ¢lovéka

Preislerova (1987, s. 4) uvadi, ze: ,, Plavani se vyvinulo jako dillezZita existencni podminka
Zivota c¢loveka v diisledku jeho pracovni a branné potieby . Plavani pattilo k jednomu
z nejdulezitéjsich predmét. Tehdejsi spoleCnost musela umét plavat, aby dokazala prezit
v pfirod¢ a ubranila se nepratelim. V dnesni dob¢ patii plavani k zdkladnim pohybovym
dovednostem. Plavani u clovéka kladné ovliviiuje nejen fyzické funkce a zakladni
pohybové dovednosti, ale ocefiuje se 1 v oblasti rehabilitace, a vyznam je kladen 1 na
vychovu k spravnym hygienickym navykiim a k upevnéni zdravi. ,, Plavani je komplexni
pohyb zaloZeny na souhie pohybu koncetin a dychani a na schopnosti vyrovnat se

s podminkami vodniho prostiedi“. (Hoch 1991, s. 28).!

Podle Preislerové (1987) patii mezi zdravotni aspekty plavecké Cinnosti né€kolik klada.
Plavani vSestranné a rovnomérné zatéZuje svalstvo, diky tomu se zlepSuje prokrveni tkéni.
Zapojuji se 1 ty svaly, které bézn€ nejsou aktivni. DalSim kladem je to, ze plavani
odlehcuje patefi a pohybovému apardtu, proto mohou plavat 1 osoby s omezenou
schopnosti pohybu. Taktéz vodorovna poloha téla je prospéSna pro obchovy systém.
Hluboké dychani a rytmicka Cinnost umoziuje snadnou cirkulaci krve. Rozsah pohybi
hornich a dolnich koncetin je prospésny pro kloubni pohyblivost. Pohyb v chladnéjsi vodé
piispiva k pozitivnimu rozvoji termoregulacnich schopnosti a napomaha k otuzovani
organizmu. ZlepSuje se tak odolnost vici infekcim a teplotnim zménam. Plavani také
prispiva k rozvoji dychaciho systému a k posilovani dychacich svalii, a to proto, ze musime
piekonat odpor vody pii vydechu. Plavani zastupuje diilezitou roli 1 v dusevnich funkcich
Clovéka. Plsobi pfiznivé na vyvazeni procesii podrazdéni a Utlumu, sniZzuje napéti,
odplavuje stres a ma tak celkové pfiznivé u€inky na organizmus. Regeneruje psychické a
fyzicke sily ¢lovéka.

Plavani ma své zastoupeni i v roli socializa¢ni. Plavat mohou déti jiz od rané¢ho véku,

navazovat spole¢enské vztahy se dité uci pti plavani s pedagogem, ptichazi tak do vztahu

s jinou autoritou, nez je rodi¢. V dneSni dob¢ se také klade velky diraz na plavani déti

1. 'KIEDRONOVA, Eva. Jak se rodi vodnicci. Ostrava: Salvo, 1991. ISBN 80-85236-18-4.
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s rodi¢i. Rozviji se pocit jistoty, bezpe¢i i autority rodi¢ti. Dochazi tak k prohloubeni
vztahu mezi ditétem a rodi¢em. Plavecka vyuka vede k vychovné cennym moralné volnich
vlastnosti, jako je naptiklad cilevédomost, schopnost ptekonavat piekazky (psychické),
kéazen a sebeovladani. Dochazi také k osamostatiiovani ditéte, adaptaci na nové prostiedi a
prizptisobovani se kolektivu. Ziskava svoji sebedivéru a sebevédomi, dostava se mu i

prvnich socialnich uznani v podob¢ pochval (Preislerova, 1987).

Jak uvadi Hoch (1991, s. 5) ,, Plavani je dovednost, ktera se nedd jinou nahradit”. Vodni
prostfedi neni pfirozenym prostfedim pro lidskou spolecnost. I pfes to se ale s timto
prostfedim setkavame velmi casto, od utlého véku aZz po stafi. Plavani pfispivd k nasi
kondici i ke zdravi, k prevenci utonuti, k zvy$eni t&lesné zdatnosti i vykonnosti. Casto se
také pohyb ve vod¢ doporucuje osobam se zdravotnimi problémy, které maji rehabilitovat.
Pohyb ve vodé€ je pfi nékterych cvicich Setrnéj$i neZ na suchu. V dnes$ni dobé se stale
obliben¢jSimi stavaji vodni sporty, u kterych je predpoklad zvladnuti plaveckych
dovednosti. Jedna se naptiklad o kanoistiku, rafting, vodni lyZovani, jachting, surfovani ¢i
potapéni. Pohyb ve vod¢ by mél pfindset predevSim radost, potéSeni a spokojenost. Tyto
pocity oviem ziskdme jen tehdy, pokud se ve vodé budeme citit bezpednd (Cechovska,

2008).

Bezpecné zvladat vodni prostfedi se musi dité nejprve naucit. Zacit mizeme jiz
v kojeneckém veku, kdy se dité s vodou seznamuje. Do zacatku predSkolniho véku, tj. do 3
let ditéte, mluvime spiSe o hie s vodou, nezli o plavani. V predskolnim veéku jiz dit€ chape,
co po ném chceme, a mizeme zacit s vycvikem plavecké lokomoce. Déti maji k vodé
v utlém détstvi vétsinou kladny vztah. Tento vztah miize dité ztratit, pokud ma dité vodu
spojenou s né¢im nepiijemnym. Miize se jednat o nenadalé potopeni ditéte do vody,
nejistou manipulaci s ditétem ve vodé ¢i nepfijemné prochladani pii koupéani. Pokud ale
dame détem dobry a spravny vzor, umoznime jim prozit pocit §té€sti ve vod¢ a poskytneme

zéklad k plavecké gramotnosti a krasnému sportu (Novakova, 2015), (Cechovska, 2007).
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3.2 Historie plavani

¢lovéka, vime, e plavani znali jiz ve starém Egypts, Recku a Rimé&. Také mnoho
vytvarnych uméleckych pamatek, naptiklad staré sosky ¢i malby na vazach, dokazuji, jak
plavecky zdatni byli tyto lidé. Taktéz v zdznamech na papyrech se naSly zminky o uciteli
plavani, ktery vyucoval déti faraonll. Za obzvlast dilezité bylo plavani povazovéano ve
starém Recku, kde se vyufovalo na gymnaziich. Kdo neumél plavat, byl oznaden za
nevzdélance. Plavani bylo nutnosti pro pteziti v ptirod¢€, potfebné bylo pti boji s neprateli 1
v ndmotnich bitvach, kdy se vojak piiblizil k nepratelské lodi a zplsobil paniku. Tento
fecky zptisob vychovy vojaka se prenesl i do Rima. Po zaniku f¥imské #ise doslo k velkému
upadku telesné vychovy, zdsluhu na tom méla hlavné kiestanskd ideologie. Névrat
k télesné¢ vychoveé ptisel az s humanismem, ktery pfinesl uvolnéni od cirkevni upjatosti.
Studovaly se staré fecké spisy, kde plavani zaujimalo velmi vyznamné misto. V obdobi
humanismu byla napsdna prvni ucebnice plavani urend samoukiim, kterou napsal M.
Wanmann a jeho ndsledovnik Digby. Také J. A. Komensky se ve svém spise Orbis pictus
zminuje o plavani, jako o ptekonavani vodnich tokl ¢lovékem. Dochovaly se ndm taktéz
zdznamy o prvnich pokusech uspotadat plavecké zavody. Nejvyznamnéj$i soutézi jsou
olympijské hry, kam se plavani zatadilo jiz v roce 1896. Byla vypséana disciplina plavani a
kazdy plaval tak, jak umél, bez ohledu na to, o jaky plavecky zplsob se jednalo (Hoch,
1983).

3.2.1 Historie plavani v ¢eskych zemich

O organizovaném vycviku plavani na tzemi byvalého Ceskoslovenska miizeme mluvit az
v prvni poloviné 19. stoleti. Do té doby nemame z4dné doloZené zpravy. FrantiSek Palacky
v D¢jinach narodu Ceského uvadi, Ze se Slované ve vod¢ dobie vyznali, Byzantsky
Mauricius zase, ze se Slované uméli rychle pieplavovat ptes feky. Z nasi historie potom
vime, Ze se Ceskd vojska vyznamenala v bojich tim, ze pfeplavala feku a piekvapila tak tim
svého nepritele. V 19. stoleti se plavecky vycvik zacinal rozvijet nejprve na Skolach
nizsiho stupné, pozdéji na gymnaziich a poté i v klubech. Po prvni svétové vélce, v roce
1919 vznikl prvni amatérsky plavecky svaz CsAPS, ktery se snazil prosadit povinny
vycvik plavani na Skolach niz8iho stupné. Zacaly vznikat prvni vefejné plovarny pro

samouky. Nikde ale nebyla dostupnd odborné literatura, kterd by dopomohla vetejnosti
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informovat se o postupu pfi nacviku plavani. Proto byla v roce 1874 vydana prvni ceska
ucebnice o plavani od J. Veselého Nauka o plavéani. Popis techniky byl ale velmi neptesny.
V roce 1923 byla spole¢nost obohacena o dalsi plaveckou literaturu. Autor Ocenasek a
Kozisek napsali ptirucku ,,Plavani®, ktera obsahovala popis jednotlivych plaveckych
zpusobil a také néco o zachrané tonouciho. Dal$imi publikacemi jsou napiiklad ,,Plavec
samouk®, ,,Plavani ptfirozenou metodou® ¢i ,,Plavani od V. Staiitka a M. Novaka, ktefi
uvadéji moznost naucit se plavat piirozenym zplisobem, tj. ,.,hrabanim*. Od roku 1972 byla
zakladana stfediska plavecké vyuky, diky kterym mohly vSechny déti na iizemi byvalého
Ceskoslovenska absolvovat zakladni plavecky vycvik. Proces vyuky byl rozdélen do t¥i
etap, které na sebe navazovaly. Prvni ptipravnd etapa se tykala déti predSkolniho véku. Zde
se mély déti seznamit s vodnim prostfedim a zdkladnimi plaveckymi dovednostmi, jako je
napiiklad dychani do vody ¢i zdklady lokomoce ve vodé. K dalSim etapdm dochazelo na
prvnim stupni ZS, cilem bylo zdokonalit tyto plavecké dovednosti a ve tieti etapé se uéily

dalSim plaveckym zplsobtiim.

3.2.2 Plavecka vyuka v Ceské republice

Pedagogt, kteti by zpracovali problematiku plavecké vyuky jak po strance teoretické, tak i
praktické, je velmi malo. Jeden z prvnich pedagogu, ktery se zaslouzil o rozvoj metodiky
plaveckého vycviku a organizoval kursy pro déti, byl Fr. Grafnetter, ktery pouzival metody
kolektivniho vycviku. Pravé diky nému se tato metoda rozsifila ve statnich plaveckych
kursech. Jeho snahou bylo naucit vSechny déti ve Skole plavat. Zavedl kursy pro prazské
ucitele a vyskolil z nich plavecké instruktory. V Brné se o toto zaslouzil FrantiSek Majda,
ktery vedl plavecké kursy pro brnénské déti a vydal celkem Sest plaveckych publikaci. O
publikaci ke zdokonaleni plavecké vyuky ,,Plavani pro pokrocilé* se zaslouzil Marek.
Dalsim vyznamnym pedagogem se stal napiiklad Krajicek, ktery jako prvni
charakterizoval synchronizované plavani, ddle M. Hoch, ktery se vénoval problematice
zakladniho plaveckého vycviku, jako jeden zprvnich se zabyval problematikou
plaveckého vycviku batolat a kojencii a nesmime zapominat taktéz na prof. Otakara

Zaboje.

V plavecké vyuce prinesla zasadni obrat 60. léta, kdy prazsky plavecky oddil Spartak
Praha Stalingrad zavedl vyukovy systém plavani ve spoluprici se Skolami. Tento systém

pozdé&ji vylepsil pan Josef Liska, ktery do svého nového vedeni plavani zapojil 16 000 déti.
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Vznikla stfediska zékladniho, zdokonalovaciho a branného plavani (SZZBP). Bylo ale
tieba tento systém rozsitit do celého Ceskoslovenska, o to se zaslouzili pan Zdenék Jelinek
a Dr. Jaroslav Talpa. Zakladni plaveckou vyuku povazovali za dulezitou soucast
télovychovy a snazili se o zajisténi plavecké gramotnosti pro vSechny déti. Diky
plaveckému svazu, ktery se zaslouzil o prosazeni tohoto systému na ministerstvu skolstvi,
byly zajiStény takové podminky, aby se mohly zakladniho plaveckého vycviku ucastnit
vSechny déti. Dalsi vyznamnou udélosti v rozvoji plavecké vyuky byla smérnice €. 15
ministerstva Skolstvi zroku 1980. Diky této smérnici se plavani zaclenilo do osnov
vyucovani na zakladnich Skolach. DalSi zmény nastaly aZ v roce 1990, kdy byla plavecka
vyuka odtrzena od Ceského svazu plaveckych sportil, a ze stiedisek plavecké vyuky se
staly plavecké Skoly. Ve skolach se rozsifily hodiny télesné vychovy a Skoldm bylo
doporuceno organizovat vycvik ve dvou po sobé jdoucich ro¢nicich v rozsahu 20 hodin.
S ptichodem roku 2000 byla zaznamenédna snaha o zmény v legislativé. Byl vytvoren
ramec, kde byla jasné dana pravidla pro postaveni plaveckého vycviku v rdmci vyuky
povinné télesné vychovy. Mezi roky 2004-2005 se stalo plavani povinnou soucésti télesné
vychovy na prvnim stupni zékladnich Skol. Po Skolské reformé, od roku 2005, zacaly platit
ramcové vzdélavaci programy. Diky nim zélezelo pouze na Skole, zda plavecky vycvik
zafadi do svého vzdélavaciho programu. Od zati 2017 se stalo plavani na prvnim stupni
zakladnich §kol povinnou souéasti télesné vychovy. Zaci musi absolvovat vycvik v rozsahu

40 hodin. Plavecky vycvik v mateiskych $kolach zatim povinny neni” (Preislerova, 1987).

3.2.3 Vyukové metody

Ve vyuce plavani se v historickém vyvoji mizeme setkat s nékolika vyukovymi metodami,
podle kterych se v minulosti ucilo. Ne vSechny metody byly vSak vhodné, jednotlivy vyvoj

téchto metod si nyni popiSeme.
Metoda “bidla“

Zakladatelem této metody byl némecky pedagog Guts —Muts, ktery se zabyval

rozpracovanim metodickych postupl pfi nacviku plavani a také sestrojovanim plaveckych

2 NEUMANNOVA, Denisa. Plavecky vyevik Zdkii na 1. stupni ZS. Magdalény Rettigové 4, 2017. Diplomova prace.

Univerzita Karlova. Vedouci prace PaedDr. Irena Svobodova.
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zatizeni k vycviku neplavci na suchu. Metoda “bidla*“ nebo taktéz individualni metoda se
rozsitila v minulém stoleti. Neplavec byl zavéSen na popruhu a plavecky pohyb se
provadél tésné nad vodou. Dutraz byl kladen na cviceni na suchu a na mechanicky nacvik
vngj$i struktury pohybt. Nebyl bran ohled na nutnost adaptace na vodni prostfedi, vycvik
opomijel psychickou stranku procesu. Neodpovidal ani pozadavkim pedagogického
procesu. Vyslednym produktem této metody byl poloplavec, ktery se sice dokézal
pohybovat ve vod¢, ale vodni prostfedi jako takové pro néj ziistavalo neznamym a casto

nepfatelskym.
Metoda nadlehceni

Tato metoda se vyznaCovala vyssi efektivitou 1 aktivitou plavce. Velkym pokrokem bylo
zatazeni etapy adaptace ve vodnim prostiedi. Bohuzel zptisob, jakym byl plavec

nadlehcovan, vedl k nespravné plavecké poloze a opomijené bylo stéle i plavecké dychani.
Kolektivni metoda diivéry a sebeduvéry

Tato metoda vznikla v USA. U nas prevladala az od konce Ctyficatych let, do té doby na
naSem Uzemi stale pretrvavala metoda “ bidla“. Tato metoda vychazela z potieb plavani,
respektovala psychickou slozku zékladniho plaveckého vycviku a stala se 1 vychodiskem
pro dalsi vyvoj metodiky plavani. Odmitala analyzovani pohybu na né¢kolik dil¢ich
pohybovych aktii. Zamétovala se na piirozené pohyby cloveéka, odd€lovala piistup
k dospélému a k ditéti. Oproti piedchozim metodam kladla tato metoda diiraz na etapu
seznamovani s vodou, na napodobiva cvieni 1 hru, tato etapa byla ale zase piilis
piecenovana a vénovala této Casti prilis Siroké ¢asové obdobi, cozZ mélo dopad na nacvik
techniky spravného pohybu. Velmi dirazn¢ se tato metoda stavéla proti pouzivani

nadleh¢ovacich pomiticek.
Kolektivni metoda zakladniho plaveckého vycviku

Tato metoda vychdzi z predchozi, vySe zminéné kolektivni metody, avSak obohacuje ji
novymi teoretickymi poznatky. Vénuje se jesté hloubéji vékovym zvlastnostem neplavci a
jejich individudlnim schopnostem. Neodmitd striktn€¢ vhodné nadlehfovaci pomicky,
pokud jsou prosp&$né. Zakladni plavecky vycvik chape jako pedagogicky proces a

rozdéluje ho do nékolika etap. V prvni etapé€, ptipravné, klade diraz na adaptacni
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schopnosti na vodni prostfedi, které jsou piedpokladem pro zvlddnuti plaveckych

dovednosti. V druhé etap¢ se vénuje nacvicovani plaveckych pohybt (Preislerova, 1987).
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3.3 Charakteristika ditéte predSkolniho véku

Obdobi mezi tfetim a Sestym rokem zivota ditéte nazyvame predSkolnim obdobim.
V tomto obdobi se déji vyznamné vyvojové zmény, jako je naptiklad rlst obratnosti,
zména v télesném vyvoji, dit¢ ziskdva nové moznosti mysleni, je zde velky pokrok ve
vytvarném projevu, v proménach v socidlnim Zzivoté, socidlnich rolich a ve formovani
mravnosti. Hlavni ¢innosti vtomto obdobi je hra. VSechny tyto promény je tfeba
respektovat, vyuZzivat jich a otevirat tak ditéti nové moznosti. Pfedskolni v&k je
charakterizovan predevSim diferenciaci vztahu ke svétu. Pfetrvavad egocentrismus a
ovliviiuje jeho mysSleni, uvazovani 1 komunikaci. Pfedskolni veék je také oznaCovan jako

obdobi iniciativy, kdy ma potfebu néco vytvoftit a zvladnout (Helus, 2004).

3.3.1 Specifika véku
Télesny vyvoj

V ptedSkolnim veéku dochédzi k vyraznym télesnym zméndm. Dochazi k zrychleni rlstu a
télesné stavby ditéte. Dité vyroste primérné o 6 cm za rok. Rostou kosti a dochazi
k nartstu svalové hmoty. Dité v 6 letech, tedy obvykle pfi nastupu do Skoly méti az 120
cm a vazi cca 25 kg. Vznika nepomér mezi rastem koncetin, trupu a hlavy. V tomto véku
je také ohrozena patet ditéte a je zde moznost osvojeni si Spatnych pohybovych stereotypti.
Déti v tomto véku by nemély nosit tézké predméty, aby se u nich neprojevila kyla. Také je

tfeba davat pozor na spravnou pohybovou aktivitu a spravné pohybové cviky.
Pohybovy vyvoj

V pribehu predskolniho véku se pohyb zlepsuje, dit¢ ma vice koordinované pohyby a jsou
vice elegantni. ZvétSuje se obratnost rukou, nohou 1 trupu. Na konci tohoto obdobi zvlada
pteskakovat prekazky po jedné noze, chodit rovné, zlepsuji se i odrazy, chodi pozadu,

vyhazuje mi¢ do vyiky aj.>*

? Dostupné z:
http://www.raabe.cz/blog/vyvojl/ (2.1.2018)

* Dostupné z:

https://clanky.rvp.cz/clanek/c/P/1266/vyvoj-ditete-v-nekterych-oblastech-od-narozeni-do-zahajeni-skolni-
dochazky.html/
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Psychologicky vyvoj

Vyznamnym specifikem v pfedSkolnim véku je poznavani. Je zaméfeno na nejblizsi svét,
ve kterém se dit¢ pohybuje, a na pravidla, ktera v ném plati. Piaget pojmenoval toto obdobi
jako obdobi nazorného intuitivniho mysleni. Mysleni ditéte jesté nerespektuje zédkony
logiky. Predskolni dit¢ vétSinou neumi uvazovat komplexnéji a vzit v ivahu vice hledisek.
V tomto obdobi se také rozviji fantazie a predstavivost, dit¢ si skrze svoji predstavivost
Casto zkresluje svét, ve kterém zije. Dit¢ md rddo pohadky a mé sklon navazovat na
pohadky vlastnim pohddkovym vypravénim. Déti také rady dévaji nezivym objektim zZivé
vlastnosti. V predskolnim véku vétSinou uz umi rozlisit, co je Zivé a co nezivé, jsou casto
ale schopné tyto rozdily ptehlizet. Mladsi Skolni déti take jesté nechapou souvislosti mezi
jednotlivymi formami existence. Naptiklad pokud se jeho maminka ptevlékne do néjaké
masky, dit€ si mysli, Ze se v to pfeménila, nechapou, Ze se clov€k nezménil a je to stile on.
Na konci pfedskolniho véku se ale pojem zachovani podstaty objektu rozvine do té miry,
ze dité chape docasnou €1 zdanlivou zménu jako jednu z moznych variant.

Socialni vyvoj

Diilezitym specifikem détského vyvoje jsou taktéz verbalni schopnosti, které se rozvijeji
predevsim diky komunikaci s dospélymi. Jejich komunikaci ovliviiuje 1 prostiedi, ve
kterém se nachdzi, a vrstevnici. I v plavecké vyuce dité uc¢ime novym sloviim a jejich
vyznamim (jedna se o klic¢ova slova v plavecké vyuce — splyvani, vzpazeni, upaZeni,
plavani naznak aj.) Plavecka vyuka ma taktéz socializacni vyznam. I tady se dostava dité
do kontaktu s druhymi lidmi, pfedevsim s vrstevniky a s jinou autoritou, nezli je rodic.
Dochazi k tzv. fazi pfresahu rodiny. Kontakt s jinymi lidmi umoznuje ditéti ziskat nové
zkuSenosti pottebné pro budouci osobnostni rozvoj ditéte. Pti hrach v bazéné se rozviji 1
sdileni, spoluprace a sebe prosazovani. Vztah s vrstevniky je velmi dilezity, vrstevnici
jedince ovliviiyji v oblasti emotivni i kognitivni. PfedSkolni dité vétSinou pfijima urcitd
pravidla od dospélych a zarovei je dospély garantem dodrzovani téchto norem. Zajima ho,
zda bude pochvaleno ¢i potrestdno. Uznani dospélého ma pro dit€é nejvetsi vyznam a
posiluje détskou sebejistotu. Pochvaly za plavecké vykony jsou proto nutnosti. Na konci
pfedSkolniho obdobi zac¢ina dité¢ prozivat pocit viny. Schopnost citit vinu mizeme chapat
jako pocatek ptijimani urcitych pravidel jako samoziejmost, zvnitinéni zdkladnich norem a

ztotoznéni se s nimi (Helus, 2009), (Vagnerova 2012).
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3.4 Ramcovy vzdélavaci program pro predsSkolni vzdélavani

3.4.1 Kurikularni dokumenty

Kurikularni dokumenty jsou zastoupeny ve dvou urovnich, v urovni statni a v rovni
skolské. Uroveni statni predstavuje Narodni program vzdélavani (NPV) a Ramcové
vzdélavaci programy (RVP). NPV vymezuje vzdélavani jako celek, RVP vymezuje
vzdélavani pro jednotlivé etapy, jako je napiiklad predSkolni vzdélavani, zakladni ¢i
sttedni vzdélavani. Uroveii $kolni piedstavuje $kolni vzdélavaci program (SVP), ktery ma
kazda $kola jiny a podle kterého probihd vzdélavani na jednotlivych kolach. Skolni
vzdélavaci program pro piedskolni vzdélavani (SVP PV) vychazi z ramcového
vzdélavaciho programu pro pfedSkolni vzdélavani (RVP PV). VSechny tyto dokumenty
jsou verejné pristupné. RVP PV urcuje spole¢ny rdmec, kterého se musi drzet vSechny
vzdélavaci instituce zatfazené do sité¢ Skol a Skolskych zafizeni. Nové upraveny RVP PV

vesel v ucinnost 1. lednem 2018 (RVP PV, 2018).

3.4.2 PredSkolni vzdélavani

Ptredskolni vzdélavani neboli ptfedskolni vychova odpovidd mezindrodni standardni
klasifikaci vzdélavani (International Standard Classification of Education) - ISCED 0.
Podle Prichové, Walterové, Marese (2003, s. 186) je to ,, Vychova zabezpecujici
uspokojovani prirozenych potreb ditéte a rozvoj jeho osobnosti. Podporuje zdravy télesny,
psychicky a socidlni vyvoj déti, vytvari predpoklady jejich pozdejsiho vzdelavani. Stale
vyznamnéjsim ucelem predskolni vychovy je vyrovnavani rozdilii mezi détmi zpiisobované
rozdilnou kvalitou sociokulturniho prostredi v rodinach. ““. Novelizace zakona ¢. 561/2004
Sb., o ptfedskolnim, zdkladnim, stiednim, vy$Sim odborném a jiném vzdélavani (Skolsky
zakon) a vyhlasky €. 14/2005 Sb., o piedskolnim vzdé€lavani ptinesla n¢kolik zmén, které
se tykaji pfedskolniho vzd€lavani. Od 1. zafi 2017 se stal posledni rok ptfedskolniho
vzdelavani povinnym pro vSechny déti, které ve Skolnim roce 2017/2018 dosahly do 31.
stpna. 2017 véku 5 let. Piedskolni vzdéldvani se realizuje v pfedskolnich zatizenich
zpravidla od tii let do doby nastupu do Skoly, zpravidla do Sesti (sedmi) let, nejdiive vSak

od dvou let. Pfedskolnim zatizenim se mysli zpravidla mateiska $kola. °

> Dostupné z: http://msmt.cz/file/40134 1 _1/
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3.4.3 Plavani vramcovém vzdélavacim programu pro predSkolni
vzdélavani
Ukolem piedskolniho vzdélavani je podle RVP PV (2018) , rozvijet osobnost ditéte,
podporovat jeho télesny rozvoj a zdravi, jeho osobni spokojenost a pohodu, napomdahat mu
v chapani okolniho svéta a motivovat je k dalsimu poznavani a uceni, stejné tak i ucit dité
Zit ve spolecnosti ostatnich a priblizovat mu normy a hodnoty touto spolecnosti uznavané *.
Ptedskolni vzdélavani musi brat ohled na individualni schopnosti ditéte a jeho moZnosti a
pedagog by si mél uvédomovat individudlni potieby a zajmy ditéte. Vzdélavaci obsah RVP
PV se rozdéluje do péti vzdélavacich oblasti. ,, Jednotlivé oblasti, resp. jejich obsahy, se
vzdjemné prolinaji, prostupuji, ovliviuji a podminuji, a ukazuji tak na neustdlou
pritomnost vsech oblasti“ (RVP PV, 2018, s. 14). Jedna se o oblast Dit¢ a jeho télo, Dit¢ a
jeho psychika, Dité a ten druhy, Dité a spolecnost a Dité a sveét. Plavani mizeme zaradit do
vice vzdélavacich oblasti. Taktéz mizeme v RVP PV nalézt n¢kolik kompetenci, jakozto
»wsoubory predpokladanych vedomosti, dovednosti, schopnosti, postojii a hodnot* (RVP
PV, 2018, s. 10). V jednotlivych kompetencich se plavecky vycvik a vyuka uplatiiuje

zasadnim zplisobem.

3.4.4 Kompetence

Kompetence k uéeni® — Ditd , uplatiuje ziskanou zkuSenost v praktickych situacich a
v dalsim uceni“. Pti plavecké vyuce je dulezitd ndvaznost jednotlivych cviceni na druhé,
napiiklad pii nacviku plaveckého zplsobu kraul se dit¢ musi nejprve naucit spravné
poloze, dychani do vody, musi si osvojit spravny pohyb dolnich koncetin, zabéry hornich
koncetin. Je dilezity peclivy nacvik jednotlivych dovednosti. Dité se v tomto véku dokaze
naucit spravny plavecky zplisob napodobou, tedy pohybem jako celek. I tak je ale
nacvicovani jednotlivych dovednosti nepostradatelnou casti plaveckého vycviku. Dité
,,odhaduje své sily, uci se hodnotit svoje osobni pokroky i ocerovat vykony druhych®. Je
dillezité naucit dit¢ odhadnout, jakou situaci zvladne a jakou uZ ne. Samoziejmosti pii
plaveckém vycviku je ocenéni jeho vykont, ovSem toto ocenéni by mélo byt pravdive,

nezvelicujici dosavadni plavecké schopnosti ditéte. V opacném ptipadé, kdy dit€¢ chvalime

® Dostupné z:
http://www.msmt.cz/file/45304/
(RVP PV, 2018, 5. 11)
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1 za to, co jesté¢ neumi, mize dojit k pfecenéni jeho sil, coz miize mit i fatalni nasledky. Jak
uz bylo zminéno u vyvojovych specifik ditéte: ,, Ut se s chuti, pokud se mu dostava uznani

a oceneéni “

Kompetence k FeSeni problémii ’

. rozlisuje resent, kterd jsou funkcni (vedouct k cili), a reseni, ktera funkcni nejsou, dokaze
mezi nimi volit“

,,spontanné vymysli nova reseni problémii a situaci,; hleda rizné moznosti a varianty (ma
viastni, originalni napady); vyuziva pri tom dosavadni zkuSenosti, fantazii a predstavivost
,,chadpe, Ze vyhybat se reseni problémiut nevede k cili, ale Ze jejich véasné a uvazlivé reseni

je naopak vyhodou, uvédomuje si, Ze svou aktivitou a iniciativou miize situaci ovlivnit
Tato kompetence se uplatituje naptiklad pti nékterych hrach ve vodé, kdy se dit€ musi
rozhodnout, zda je feSeni spravné ¢i neni, v nékterych situacich nechdvame dit¢ samostatné
se rozhodnout, zda chce ¢i nechce plaveckou pomtcku, dité pfi tom vyuziva dosavadnich
zkuSenosti a na zaklad¢ téch se pak rozhoduje, zda naptiklad pieplavat bazén zvladne 1 bez
pomticky.

Kompetence komunikativni®

., rozumi slySenému, slovne reaguje a vede smysluplny dialog*“. Pti plaveckém vycviku
dité chépe, co po ném chceme, rozumi plaveckym pojmim, napiiklad kdyz chceme po
ditéti, aby splyvalo, vydechovalo do vody ¢i pfedvedlo kraulové nohy.

., pribezne rozsiruje svou slovni zasobu a aktivné ji pouziva k dokonalejsi komunikaci

s okolim “. Dité se uci novym slovnim spojenim, kter¢ se tykaji plavecké lokomoce, jako je
napiiklad splyvani, hluboké vydechovani aj. Pti hrach v bazénu se rozviji komunikace
mezi détmi 1 mezi ditétem a instruktorem plavani. Dit¢ musi naslouchat instruktorovi,
chépat, co se po ném chce, a také reagovat na jeho instrukce. V blizkosti vodniho prostiedi

je komunikace mezi ditétem a instruktorem opravdu velmi dilezita, diky komunikaci

muzeme piedejit nepfijemnym situacim, ¢i vyvratit détské obavy z vodniho prostiedi.

" Dostupné z:
http://www.msmt.cz/file/45304/
(RVP PV, 2018, 5. 11-12)

¥ Dostupné z:
http://www.msmt.cz/file/45304/
(RVP PV, 2018, 5.12)
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Kompetence socialni a personalni °

Dité ,,si uvédomuje, zZe za sebe i své jednani odpovida a nese diisledky *“ — Jako ptiklad
miizeme uvést, ze neuposlechnuti plaveckého instruktora mize vést k nepiijemnym
situacim, dit¢ mize precenit své dovednosti a snadno dojde k nechténému potopeni,
vniknuti vody do dychaciho ustroji, ¢i jinym horSim situacim. ,, Projevuje detskym
zpiisobem citlivost a ohleduplnost k druhym, pomoc slabsim, rozpozna nevhodné chovani;
vnima nespravedinost, ublizovani, agresivitu a lhostejnost* a ,,je schopno chapat, zZe lidé
se ruzni, a umi byt tolerantni k jejich odlisnostem a jedinecnostem *“ — Chape, ze nckteré
déti jsou plavecky pokrocilejsi a nékteré méné, ze nékteré déti umi méné dovednosti nezli
on sam, a naopak. ,, se dokdze ve skupiné prosadit, ale i podridit, pri spolecnych cinnostech
se domlouva a spolupracuje “- Plati naptiklad u her ve vodnim prostiedi, skupinova

spoluprace.

Kompetence ¢innostni a ob¢anské '

,,dokaze rozpoznat a vyuzivat viastni silné stranky, pozndvat svoje slabé stranky
,,odhaduje rizika svych napadii, jde za svym zamerem, ale také dokaze menit cesty a
prizpusobovat se danym okolnostem “- V plaveckém vycviku to znamena, Ze je dité
schopné vyhodnotit svoji situaci a myslet u toho na své plavecké dovednosti, zepta se
instruktora na realizaci svého népadu. ,, spoluvytvari pravidla spolecného souziti mezi
vrstevniky, rozumi jejich smyslu a chape potrebu je zachovavat “- Instruktor by mél
vytvaiet pravidla pro plavecky vycvik s détmi tak, aby byla pro vSechny srozumitelné a

dobie zapamatovatelna.

3.4.5 Vzdélavaci oblasti

Jednim zamé&rem vzd&lavaciho usili v oblasti Dité a jeho télo'" je zlepsovani t&lesné
zdatnosti a pohybové zdravotni kultury ditéte, rozvijet jeho pohybové i manipulacni
dovednosti a vést dité ke zdravym Zivotnim navykim a postojim: V souvislosti s plavanim

ocekavame na konci ptedskolniho obdobi vyvoje ditéte tyto vystupy:

® Dostupné z:
http://www.msmt.cz/file/45304/
(RVP PV, 2018, 5. 12)

' Dostupné z:
http://www.msmt.cz/file/45304/
(RVP PV, 2018, 5. 13)

""(RVP PV, 2018, s. 16)

24


http://www.msmt.cz/file/45304/
http://www.msmt.cz/file/45304/

»zvladat spravné drzeni tela,” — V plaveckém vycviku jde naptiklad o spravnou splyvavou
polohu. ,zviadat zakladni pohybové dovednosti a prostorovou orientaci, bézné zpiisoby
pohybu v riizném prostiedi (zvladat prekazky, hazet a chytat mic, uzivat riizné nacini,
pohybovat se ve skupiné déti, pohybovat se na snéhu, ledu, ve vodeé, v pisku)* ,védomé
napodobovat jednoduchy pohyb podle vzoru a prizpuisobit jej podle pokynu*, coz je
diilezité zejména piti nacviku plavecké lokomoce, spravny pohyb hornich a dolnich
koncetin je nedilnou soucasti plaveckych dovednosti. ,,zviddat sebeobsluhu, uplatiovat
zakladni kulturné hygienické a zdravotné preventivni navyky (starat se o osobni hygienu,
prijimat stravu a tekutinu, umét stolovat, postarat se o sebe a své osobni véci, oblékat se,
svilékat, obouvat apod.)* Jedna se hlavné o hygienické pozadavky pied samotnym vstupem
do vody (osprchovani se, samostatné pievléknuti do plavek aj.) ,,pojmenovat casti téla,
nekteré organy (véetné pohlavnich), znat jejich funkce, mit povédomi o téle a jeho vyvoji,
(o narozeni, ristu téla a jeho proménach), znat zakladni pojmy uZivané ve spojeni se
zdravim, s pohybem a sportem‘ V plaveckém vycviku je potieba znat jednotlivé Casti téla,
zejména casti hornich a dolnich koncetin (loket, zapésti, koleno.) aby dité¢ védélo, co po
ném instruktor zada.

Dité a jeho psychika ">~ Zamdrem je v této oblasti podporovat psychickou zdatnost a
odolnost ditéte, rozvijet fe€ a jazyk, rozvijet poznavaci procesy a jeho city a vili,
povzbuzovat dité v jeho dalSim rozvoji. S plaveckou vyukou lze tedy pracovat 1 v dalSich
oblastech. Pro dité je velmi dalezité osobni ohodnoceni plaveckym instruktorem. Mezi
ditétem a vyucujicim se tak utvari duvéra, ktera je nezbytna pro jeho dalsi rozvoj. Je
dualezité po kazdém uspéchu i1 netispéchu pii plaveckém vycviku situaci zdiivodnit a
vysvétlit ditéti ptipadné chyby a podporovat tak psychickou odolnost ditéte. V této oblasti
ma plavecka vyuka vyznam pro rozvej poznavacich schopnosti, napiiklad schopnosti
orientace ve vodnim prostfedi, zejména pak chdpanim prostorovych pojmd, jako je
napiiklad porozuméni vyznamu slov: nad a pod hladinou, dale soustfedénou ¢innosti a
schopnosti udrZet pozornost. Dllezité je i sebe pojeti a city, kdy je dité schopné
uvédomovat si své silné i slabé stranky, pfijima ocenéni i kritiku a dokdZe hodnotit své

osobni pokroky, ze kterych ma radost.

2 (RVP PV, 2018, s. 18-20-21-22)
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Dité a ten druhy, Dité a spole¢nost’® — Zamérem v této oblasti je podporovat vztahy mezi
détmi, vztahy mezi ditétem a dospélym a zajistovat komunikaci v téchto vztazich, uvést
dit¢ do pravidel souziti s ostatnimi. Spoluprace ve vodnim prostiedi je velmi dilezitou
podminkou pro to, aby byl vycvik spésny. V oblasti Dité a ten druhy se prace s plaveckou
vyukou projevuje naptiklad navazovanim kontaktti, komunikaci a respektovanim
dospé€lého instruktora. Spoluprace je potiebna také v ptipadé her ve vodnim prostiedi, které
jsou v piedSkolnim obdobi velmi Casté. VétSinou se jednd o hry skupinové, proto je
potiebna spoluprace i s vrstevniky. Nutnosti pro pfijemny pobyt ve vodnim prostiedi je
dodrZovani dohodnutych pravidel.

Dité a svét'* — Zamérem v této oblasti je zalozit u ditéte povédomi o okolnim svété a jeho
vlivu na Zivotni prostiedi. Je tfeba mit na paméti, jak se pohybovat v blizkosti vodniho
prostiedi tak, aby nedoslo k ohroZeni na Zivoté. Dité by si mélo uvédomovat nebezpeci, se
kterym se muze setkat nejen v blizkosti tohoto vodniho prostiedi, ale 1 v ném, a v ptipadé
nouze se umeét obratit o pomoc.

Vsechny oblasti z RVP PV se navzajem propojuji a nelze je proto oddélovat. Pro jednu
¢innost, kterou délame s détmi v bazénu, miizeme najit cile vSech péti oblasti. Pedagogovi

by mél RVP PV pomoci pti napliovani vzdélavacich cila a zdmeéri.

B (RVP PV, 2018, s. 23-24, 26-27)
4 (RVP PV, 2018, s. 28-29)
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3.5 Plavecky vycvik

V RVP PV (2018), jak jiz bylo zminéno, je plavani zatazeno do vzdélavaciho procesu, a
proto miizeme plavecky vycvik zahdjit ve chvili, kdy je dité schopné komunikovat a chape,
co se od n¢j zada. Neni jednoznacné, jaky plavecky zpiisob bychom méli uéit jako prvni.
Kazdy ucitel/ instruktor by mél umét vysvétlit, pro¢ si zvolil pro zacatek urcity plavecky
zpusob. ,, Pro mladsi deti se doporucuji spise stridavé techniky plavani, protoze maji
jednodussi pohybovou strukturu. U kraulového zpusobu panuji obavy ze zvladnuti souhry
mezi pohyby pazi a dychanim, u znaku se casto slozité potykame se splyvavou polohou* ,,
V plaveckém vzdelavani doporucujeme vsadit na kraul. Plavecka poloha i koordinace
dychani s plaveckymi pohyby se daji pri dodrzeni spravné posloupnosti pri vyuce dobre
zviddnout“ (Cechovska, 2008, s. 30). Je tieba si uvédomit, Ze je pti vyuce plavani velmi
dalezité stiidat cviceni, kdy se musi dité soustiedit, a cviceni uvoliujici. Snazime se klast
daraz na spravné plavecké pohyby. Misto rychlého “hrabani* rukama, uvolnéné pohybovat
napjatou pazi a misto kopani nohama od kolen pohybovat celou dolni koncetinou. Pohyb
by mél vychazet z kycli. Kazdé dité potiebuje jiny piistup, kazdy potiebuje na seznameni
se s vodou jiné asové rozpéti, a proto je nutné plavecky vycvik a s nim 1 ptistup k détem
diferencovat a kazdému doptat dostatek casu. VSechny tyto dovednosti ,,vytvareji
predpoklady pro dosazeni spravné polohy téla, spravného dychani, klidného a protazeného
pohybu, odpovidajiciho rytmu, stridani svalového napéti a uvolnéni, dobrého zabéru atd. “

(Hoch, 1991, s. 13).

3.5.1 Podminky pro plavecky vycvik

Plavani ma kladny vliv na dit€¢ pouze v ptipad¢, ze jsou dodrzeny i ostatni podminky pro
jeho spravny a zdravy vyvoj. Tim je naptiklad zajiSténi jeho optimdlniho télesného a
psychického stavu, zatfazeni Cinnosti ve vhodnou dobu a optiméalni délka vycviku
v zé&vislosti na véku ¢i stupni vyspélosti ditéte ¢i spravné provadéni metodického opatieni.
Ideélnich predpokladi pro zahdjeni nacviku nékterého z plaveckych zpiisobi je nékolik.
Dité by mélo spolupracovat a citit se ve vod¢ dobfe. Dospély by mél mit moZnost vénovat
se ditéti alespont 20-30 minut denn€ ve vhodném bazénu, ktery méa vyhovujici hloubku i
teplotu. Dité by mélo znat fyzikalni vlastnosti vody a mélo by byt s vodnim prostiedim
szité. Pfed zahdjenim vycviku jednoho z plaveckych zpisobli by mélo dité¢ umét splyvavé

polohy na prsou i na zadech, kratky vdech 1 vydech do vody, skoky (pady) z okraje bazénu
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a zpétny samostatny ndvrat na hladinu. V piedskolnim v€ku je vhodné ucit déti napodobou

(Keidrotiové, 1991).

3.5.2 Metody v plavecké vyuce
Podle Presilerové (1987) mizeme v plavecké vyuce vyuzit 2 metody, jedna se o metodu
analyticko — syntetickou a komplexni. Pu§ (2008) jest¢ doplnil tyto metody o metodu

smi$enou, ktera je vhodna zejména pro plavecky vycvik v plaveckych skolach.'
Metoda analyticko — synteticka

Jak uZ vyplyva z nazvu, tato metoda je zaloZena na analyze neboli rozkladu a nasledné
syntéze neboli slozeni. V plavecké vyuce tomu rozumime tak, Ze pohyb, ktery se chceme
naucit, se u¢ime po Castech, tedy nejprve nacvicujeme jednotlivé pohyby dolnich a hornich
koncetin, dychani aj. a az poté se spojuji do pohybového celku, do souhry. Spojeni pohybu
v celek mize byt tézké, 1 pres to, Ze samostatné pohybové prvky (pohyb hornich a dolnich
konCetin, dychdni, spravnd plavecka poloha aj.) jdou jedinci bez vétSich problému. Je
vhodné jednotlivé pohybové prvky co nejdiive spojovat a v raznych kombinacich

nacvicovat (napiiklad nacvik kraulovych nohou s vydechem do vody apod.).
Metoda komplexni

Komplexni metoda je pravy opak metody analyticko — syntetické. Jeji podstatou je naudit
se pohybovy prvek v kone¢né podob¢. V praxi to znamend, Ze jedincim ukézeme dany
pohyb, ale nezdliraziujeme podrobnosti. Cilem této metody je naucit se pohyb v zékladni
podobé¢, nikoli v dokonalém provedeni a vytvofit jedinci zadkladni piedstavu o provadéném
pohybu. V plavecké vyuce to znamena, Ze jedinci ukdzeme plavecky zpiisob znak, ale
nezdlraziujeme detaily, jako naptiklad spravné dychani pti tomto zplisobu aj. Jedinec mé
tak predstavu, jak pohyb vypada a zkousi vlastni plavani. Tato metoda je nékdy vyuzivana
u déti predskolniho veéku. V tomto v€ku se déti uc¢i napodobou a jejich analyticka

schopnost je omezena.

15 4

Dostupné z:
SIMKOVA, Zuzana. VYUKOVE METODY V PLAVECKE SKOLE PRO DETI. Magdalény Rettigové 4,
2014. Bakalatska prace. Univerzita Karlova. Vedouci prace PaedDr. Irena Svobodova.
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Metoda smiSena

Smisend metoda je kombinaci analyticko — syntetické a komplexni metody. Cilem této
metody je osvojeni si celého plaveckého zplisobu - metoda komplexni, ale zaroven
procvi¢ujeme i jednotlivé pohybové prvky a kombinace, které jsou pro plavecky zpisob

potfebné - metoda analyticko — synteticka (Preislerova, 1987), (Pus, 2008).

3.5.3 Organizace plaveckého vycviku

Vyukova lekce by méla trvat u déti v predskolnim veku cca 20-30 minut. Po tuto dobu jsou
déti schopné udrZet pozornost a soustiedit se na ¢innost. Dlraz je také kladen na Cetnost
plaveckych hodin. Je dilezité, aby se dité ucilo plaveckym dovednostem nékolikrat tydné.
vody by se méla u mladSich déti pohybovat do 30°C. M¢Elky bazén je vhodnou volbou pii
vyuce predSkolnich déti (zejména u neplavcil), kdy je voda détem po pas ¢i po prsa.
Vhodné je ale 1 zkouSet plavani v hloubce, kde si mizeme provéfit jistotu plaveckych
dovednosti ditéte (Cechovska, 2008). Pocet déti ve skupiné se fidi predevsim jejich vékem.
Obecné plati, ze ¢im jsou déti mladsi, tim by mél byt pocet ve skupin€ nizsi. Na kazdou
lekci vycviku by si mél instruktor vypracovat plan, ktery vychazi z poctu vyucovacich
lekci, véku déti a jejich plavecké urovné. Mgl by si stanovit cile, ke kterym nasledné
vymysli jednotlivé vycvikové ukoly. Dulezité je myslet i na vhodné ¢asové rozvrzeni, tedy
optimalni délku ukoli. Vypracovany plan by se me¢l skladat ze 4 ¢asti. Prvni je cast
uvodni, kdy zaky seznamujeme s programem plavecké hodiny a organizaénimi pokyny
pouzitymi pii vycviku. U pfedskolnich déti je vhodna i1 né¢jaka motivace, naptiklad formou
basnicky ¢i zajimavym motivem hodiny. Ve druhé ¢asti priapravné by mélo dojit
k rozcvi€eni a rozplavani se pro zahtati organismu, rozehtat se miizeme i u vodnich her.
Ve tieti hlavni €asti se vénujeme opakovani plaveckych dovednosti, které jiz déti
nacvicovaly a déle nacviku novych pohybovych prvkl, at’ uz na suchu nebo ve vodé.
Snazime se o naplnéni pfedem urcenych cili. V posledni zavére€né ¢Easti je tieba
uvolnéni, zafazujeme proto rizné hry, skoky do vody a jiné aktivity, které déti bavi.
,,Organizacni schopnosti plaveckého pedagoga jsou dulezitym predpokladem plnéni
vychovné vzdeélavacich ukolii i zajisténi bezpecnosti plaveckého vycviku* (Preislerova

1987, s. 52).
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3.5.4 Hygienické pozadavky

Zakladem plaveckého vycviku je i vytvareni vhodnych navyka a dodrzovéani hygienickych
pozadavki, které jsou nezbytnosti v plaveckych zafizenich. Vyzadujeme, aby zici tato
nafizeni respektovali. Jedna se pfedevSim o vstup do Saten bez obuvi, o omyti studenou
vodou ve sprse pred vstupem do bazénu, o pouziti WC v piipad¢ nutnosti, a po kazdé lekci
o dikladné umyti bez plavek, ve kterych se mohou pifenaSet necistoty. Je také treba
vs§tépovat détem, ze do vody se chodi bez fetizkil, nausnic apod., aby nedoslo ke ztraté ¢i
piipadnému zranéni. Je dobré, aby déti védély, Ze pfed odchodem z prostoru bazénu je
tfeba setrvat po néjakou dobu ve vstupni hale ¢i na jiném vyhrazeném misté z diivodu

adaptace organismu na jiné prostiedi (Preislerova, 1987).

3.5.5 Plavecké pomiicky

Vyuziti plaveckych pomiicek vyuzivdme v praci s pfedskoldky casto. Nadlehcovaci
pomiicky mohou pomoci détem odstranit nékteré psychické zabrany, dopomahaji
k nécviku spravnych plaveckych pohybti a piispivaji k lepSi adaptaci ve vodé. Pti pouziti
nadlehcovacich pomticek se stabilizuje poloha téla, a zak se tak citi bezpecnéji a klidnéji.
Obzvlast’ vhodné je pouziti plavecké pomiicky pii nacviku plavecké souhry. Souhra byva
vétSinou pro predSkolni déti slozita a v disledku zkoordinovani vice Casti téla dochazi
casto k porusSeni splyvavé polohy, dolni koncetiny obvykle klesaji ke dnu a ztézuje se tak 1
dychani. Toto obvykle vede k tomu, Ze se pohyby stavaji chaotickymi a jejich u¢innost
klesa. Diky nadlehceni je dit€ schopné byt ve stabilni poloze po celou dobu, mize se
soustiedit na uceni a opakovani spradvného pohybu je tak snaz$i. Mezi nejbéznéjsi
nadlehcovaci plavecké pomucky patii naptiklad plavecka deska, kterd je vyrobena
z lehkého a nesavého materidlu. Pouziva se vétSinou pii zdokonalovani pohybu dolnich
koncetin. Plavecké desky jsou k dispozici v riznych velikostech a tvarech. Dalsi velmi
Casto vyuzivanou plaveckou pomickou je plavecky pas, ktery je ze specidlni hmoty a
s volitelnym poctem dilt této hmoty. ZajiSt'uje dostatecné nadlehceni, jedinec se nepietdci
a je ve vodorovné poloze, tzn., ze mu neklesaji nohy. Casto vyuzivanou pomiickou jsou i
ohebné ty¢e — nudle/ zizaly. Tyto plavecké pomicky povaZzujeme za vhodné. Existuje i
fada plaveckych pomicek, které jsou pro plavecky vycvik nevhodné. Mysli se tim zejména
nafukovaci rukavky nebo kruhy, neopren, vesty ¢i choditka. Tyto pomicky vétSinou

instruktofi plavani nevyuZzivaji pravé proto, Ze naruSuji spravnou splyvavou,
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hydrodynamickou polohu a nenaudi dit€ splyvat a ve vysledku ani plavat. Tyto pomicky
brani zabérovym pohybiim a ovliviiuji plaveckou polohu téla. Vesta ¢i neopren zase télo
nadnaseji a pfi sejmuti téchto pomticek se dit¢ ve vodé¢ neumi pohybovat, nebot’ nezna
vlastnosti vody. Vyuziti nafukovacich rukavki je spiSe oblibou rodicu, ktefi se domnivaji,
ze jsou jejich déti zcela v bezpeci. U vSech nadlehcovacich pomicek je tfeba zvazit dobu a
intenzitu pouzivani. Pokud bychom ditéti nechavali pomicky neptetrzité, mohlo by to mit
Spatny psychicky ucinek na dité. Stejné tak neni vhodné pouzivani pomiicek ve chvili, kdy
chceme, aby si dit¢ zvyklo na fyzikéalni vlastnosti vody. Plaveckych pomicek je v dnesni
dob¢ velké mnozstvi. Kazdy plavecky areal je vybaven jinymi a také kazdy instruktor
preferuje jiné pomtcky. V nabidce jsou naptiklad rizné plavecké packy, micky, obruce,
predméty urcené k loveni pod vodou ¢i plovaci predméty na hladin€ pro nacvik spravného
dychani, dalsi pomiickou jsou naptiklad pomocné tyée, plavecké ploutve, navleky aj. Casto
se také vyuzivaji vodni skluzavky a prolézacky, které obohati vyuku. Nekteré plavecke
pomiicky jsou uvedeny v metodickych listech v ptiloze (Cechovskd, 2008; Cechovska,

2007; Novakova, 2015).
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3.6 [Etapy plavani
Plavani mizeme rozd¢lit na n€kolik etap. Jedna se o piipravny plavecky vycvik, zakladni
plavani a zdokonalovaci plavani. Kazda etapa se vyznacuje konkrétnimi cili a metodickymi

postupy, které je tieba dodrzovat.

3.6.1 Pripravny plavecky vycvik

Ptipravny plavecky vycvik je realizovan nejCastéji v raném détském véku a v mladSim
predSkolnim véku. Neni ale vyjimkou, pokud se ptipravny plavecky vycvik realizuje 1
s dospélym jedincem (plavcem zacatecnikem), protoZe je tato etapa skutecnym zékladem
plaveckého vzdélavani. Ptipravnd plavecka vyuka je zaméfena piedevSim na adaptaci
jedince na vodni prostfedni, na podminky vyuky a na osvojeni si zédkladnich plaveckych
dovednosti. Nejcastéji jsou realizované ruzné kurzy pohybovych aktivit ve vod¢, které
jsou zaméfené na piipravnou plaveckou vyuku. Miizeme sem zatadit napiiklad kurzy
neni naucit se plaveckym zpiisobiim, ale szit se s vodnim prostiedim a osvojit si zdkladni
plavecké dovednosti. Nejprve se jedinec musi naucit odliSnym vlastnostem vodniho
prostiedi, musi se naucit uvolnit se ve vod¢ a sousttedit se na uceni ve vod¢. Poté mizeme
dit¢ ucit jednoduchym plaveckym dovednostem, jako je napiiklad chlize na mél¢iné,
potopeni a zorientovani se pod vodou, poloZit se na vodu, naucit se spravnému dychani
apod. ,, Vodu nestaci jen znat, ale primerené ji ditvérovat, mit pro ni cit, umét se v ni
uvolnit, potapet se, dychat do ni, skdakat, splyvat, tzn. ziskat zakladni plavecké dovednosti “
Keidronova (1991, s. 27). Vhodnym postupem v této etapé plaveckého vycviku je
napodoba. Ukazka by meéla byt nazornd a spravné provedend. Jednd se o metodu
komplexni. Pfi ndcviku malych déti se osvédcila predev§im herni forma a motivace. Pokud
budou déti plné¢ adaptované na vodni prostfedi, usnadnime jim tak nasledné uceni se
plavecké lokomoci. Podle Novakové (2015) je dit¢ adaptovano na vodu tehdy, kdyz neotali
na pokyn vstoupit do vody, pii moznosti vstoupit do vody, dité vstup spontanné vyzaduje,
pohybuje se na mél¢in€ bez problémi, spolupracuje s instruktorem a v hluboké vod¢ se
nedrzi okraje ¢i instruktora, ale akceptuje drzeni nad vodou pomoci plaveckych pomicek.
Ptipravny plavecky vycvik samoziejmé Uzce souvisi se zdkladnim plaveckym vycvikem

(Cechovska, 2007), (Keidrofiova, 1991).
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3.6.2 Zakladni plavecky vycvik

Ukolem zékladniho plavani je naudit populaci plavat technicky obstojnym zptisobem tak,
aby jedinec zvladl vodni prostiedi. Zacatecnik se uci zaklady plavecké lokomoce jednoho
z vybranych plaveckych zpisobii. Bohuzel stale ptibyva pocet utonulych déti ¢i dospélych,
ktetfi nebyli plavecky zdatni. Hlavnim cilem zakladniho plaveckého vycviku je naucit
velkou vétSinu populace plavat jednim plaveckym zptisobem. Je to proces, ktery souvisi
s adaptaci celého organismu na vodni prostfedi. VSechny podminky pro bezkonfliktni
prubéh nacviku zajiStuje pedagog. Jde o komplexni pohybovou dovednost ve vodnim
prostiedi. Proto se do zdkladniho plavani fadi nejen prostfedky, které smétuji k nacviku
pocate¢niho plaveckého zplsobu, ale i1 ty, které obohacuji pohyb ve vod¢, jako jsou
naptiklad skoky a pady do vody, vychova k hygien¢, k otuZovani, k piekonavani
stresovych situaci aj. V zdkladni etapé plaveckého vycviku se miizou vyuzit vSechny 3
metody, které jsou uvedené vySe. Zalezi na instruktorovi, kterd z metod je mu blizsi a
podle které chce plavecky vycvik vést. Zakladni plavecky vycvik v nasi zemi je podle
Preislerové (1987) zajistovan zejména pro déti starSiho predskolniho veéku, coz jsou déti 5-
6 leté, a pro déti mladsiho Skolniho véku, (6-10 leté). Podle RVP PV (2018) je od zaii 2017
zaveden povinny plavecky vycvik pro déti mladSiho Skolniho veéku (Hoch, 1983),
(Novékova, 2015).

3.6.3 Zdokonalovaci plavecky vycvik

Dalsi etapou je zdokonalovaci plavecky vycvik, ktery navazuje na etapu zakladniho
plaveckého vycviku. Cilem je zdokonalit a prohloubit znalosti prvniho zptsobu plavani,
naucit se 1 ostatnim plaveckym zptsoblim, umét se pohybovat ve vodnim prostiedi i tam,
kde jsou ztizené podminky, jako naptiklad velké viny, vodni proudy nebo chladna voda, a
naucit jedince zaklady zachrany tonoucich. Jedinec si v této etapé vyuky rozsifuje plavecké
dovednosti a také zplsoby lokomoce. V idedlnim piipade si v etapé zdokonalovaciho
vycviku zvladne osvojit spravnou techniku plavéani kraulu, znaku a prsou. U zdkladniho
plavani je jedinec seznamovén s komplexni pfedstavou o néacviku plaveckého zpisobu,
zatimco u zdokonalovaciho plavani je kladen dlraz na detaily a zpfesiiovani pohybu, to
znamena, Ze se zde pouziva piredev§im metoda analyticko — syntetickd a smiSend. Snahou
je odstranit neucelné pohyby, nepfimétené svalové Usili, soustfedit se na smér a rozsah

zab&rovych pohybl a néacvik spravného pohybového rytmu. Dilezitou soucasti tohoto
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plavani je spravné¢ provedend ukdzka ve zvyraznéné form¢. Vhodné je i kontrastni
provedeni, tedy nejprve ukazka chyby a poté ukazka dokonalé techniky. Dochazi tedy
k prechodu z faze zakladniho vycviku, kdy se vytvaifi pohybovy navyk, k fazi
zdokonalovani, tedy k automatizaci. Zdokonalovani se projevuje v plynulosti a ustaleném
rytmu pohybt. Zdokonalovaci vycvik se vétSinou provadi s détmi starSiho skolniho véku,
nebot’ jejich svalovy aparat dosahuje znacné dokonalosti a jejich stupen télesného vyvoje
umoziuje délat slozitéjsi plavecké pohybové Cinnosti tak, jak je Zadouci (Hoch, 1983),

(Preislerova, 1987).

3.6.4 Sportovni plavani

Sportovni plavani neni primarni zaleZitosti déti v predskolnim véku. Samoziejmé najdeme
1 vyjimky, déti, které se plavani vénuji od kojeneckého plavani az po zdokonalovaci
vycvik. Téchto déti je ale v predskolnim véku opravdu minimum. Cilem je ptipravit plavce
k dosaZeni nejvysSich moznych vykont, kterych mize plavec dosdhnout, a naucit se
dokonalé plavecké technice. Toho je mozné dosahnout pouze dlouhodobou, cilevédomou a
systematickou piipravou. Métitkem sportovniho plavani je rychlost, sjakou byla trat
piekonana. Plavecky vykon miizeme vymezit ve dvou rovinach. Prvni je rovina
maximalnich moZznosti kazdého plavce, to je charakteristické pro vykonnostni sport, druha

je rovina absolutné nejvyssiho vykonu, coz je charakteristické pro vrcholovy sport (Hoch,

1983).
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3.7 Hry

Hra je v predskolnim véku nejcastéjsi Cinnosti ditéte. Hrou se dité uci, rozviji svou fantazii,
ziskava skrze ni prvotni zivotni zkusenosti, pomaha ditéti zvladnout nové situace, a tak je
vhodné vyuzit hru i v plavecké vyuce. Hra je vhodnd predevs§im pro adaptaci ditéte na
vodni prostfedi. Hra ndAm mutize pomoct odstranit strach, ktery ma vétSina déti pti prvotnim
seznamovani s vodnim prostfedim, diky ni mizeme dité motivovat do plaveckych ¢innosti,
ze kterych ma strach a usnadnit tak ditéti jeho plavecké zacatky. Dité¢ se pfi hie Casto
uvolni. Pokud zvladneme zaujmout a motivovat dité do plaveckych ¢innosti, dité se bude
na lekce t&Sit a jednotlivé pohybové prvky bude konat s radosti. Hra je jednou z nejlepSich
cest, jak dit¢ zaujmout. Hrou nejCastéji nacviCujeme i zakladni plavecké dovednosti
v predskolnim veéku. Dle Puse (2008) miZeme hry rozdélit do né&kolika kategorii.

(Podrobny seznam her je ptilozen v ptiloze)
Hry pro seznameni s vodou

Prvni a nejdiilezitéjsi cil ve chvili, kdy piijde dit€ poprvé do styku s vodnim prostiedim, je
bezproblémova adaptace na vodu. Tam patii nejen odstranéni strachu z vody, ale 1
zvladnuti zékladnich plaveckych dovednosti. Z téchto dovednosti miizeme uvést napiiklad
potopeni hlavy pod vodu nebo otevieni oci pod hladinou. Je diilezité odnaucit dité otirat si
vodu z o¢i bezprostiedné po vynofeni hlavy. Do této kategorie mizeme zafadit rtzné
honi¢ky, napodobovani zvifat nebo riznych povolani, anebo hry na riizné ¢innosti (prsi —

kropime kropackem détem hlavy, placana, koseni obili, pumpy aj.)
Hry pro dychani

Cilem téchto her je naucit dit¢ spravnému vydechu do vody. Spravny vydech by mél byt
proveden pod vodni hladinou nosem i usty. M¢l by byt dlouhy a intenzivni. Do her, které
jsou vhodné pro nacvik této plavecké dovednosti, miizeme zatadit naptiklad foukéani do
vody, foukani do plovoucich hracek po hlading, foukani do dlani (,,do horké polévky*),
unikajici dusicky aj.

Hry pro splyvani

Do této kategorie patii pfedev§im napodobivé hry. MiiZzeme napodobovat rizné hvézdice,
hiibky, medizy, mizeme valet sudy ve vodé aj. Cilem této dovednosti je poloZit se na

vodu, coz je pro vétSinu déti velmi obtizné pravé kvili jejich strachu. Diky témto hram
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muizeme jejich strach odbourdvat a pomalu ucit déti odpoutavat se od pevné podlozky.
Velkym pomocnikem pro ndcvik splyvavé polohy je plavecky pés, ktery je ale nutny

v priabéhu plaveckého vycviku odstranovat.
Hry pro orientaci ve vodé

Zakladni plavecka dovednost, orientace ve vodé, tizce souvisi s dovednosti pada a skokd.
Muzeme sem proto zafadit naptiklad rizné skoky a pady, at’ uz po nohou ¢i po hlave,
proskakovani obruci aj. Taktéz sem miizeme zaradit loveni riznych pfedmétti z hloubky,
podplavani pod nohama nebo proplouvani obru¢emi. Pro dobrou orientaci pod vodou je

velmi dalezité mit oteviené o&i pod hladinou, coz je dalii zakladni plavecka dovednost. '

' NEUMANNOVA, Denisa. Plavecky vycvik Zdkii na 1. stupni ZS. Praha, 2017. Diplomova préce.

Univerzita Karlova. Vedouci prace PaedDr. Irena Svobodova.
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3.8 Zakladni plavecké dovednosti

Podle Cechovské (2008) je dillezité upozornit na 5 skupin plaveckych dovednosti. Jedna se
o plavecké dychani, plaveckou polohu, dovednost zvladat skoky a pady, orientovat se ve
vodé a vnimat vodni prostiedi, tedy rozvoj pocitu vody. Pravé tyto dovednosti a jejich
nezvladnuti zpasobuji plaveckou nedostatecnost, nikoli jen S$patné osvojené plavecké
pohyby. Osvojovani si téchto dovednosti by mélo probihat v piedskolnim véku formou hry
a experimentovani ve vod€. Dovednosti jsou velmi dilezit¢é pro nasledny nacvik
plaveckych pohybt jakychkoliv plaveckych zplisobl. V Ceské republice se za plavce dle
Cechovské, Milera (2008) povazuje ten, kdo dokaZe uplavat vzdalenost 200 metrii a vice.
Bohuzel se ale stava, ze jedinec uplave 200 metri jen v dobie pfizptisobenych
podminkach, jako je naptiklad plavecky bazén, kde nejsou zddné viny, spodni proudy ¢i
opravdu velkd hloubka. V tomto okamziku se jedna pouze o poloplavce. Pfecenéni svych
sil vede cCasto k tragickym konctim. Plavecké dovednosti se piekryvaji a navazuji na sebe.

Naptiklad pii1 padu do vody se piedpokladé zvladnuti orientace pod hladinou.

3.8.1 Plavecké dychani

Pti plaveckém dychani je nejdilezitéjsi nacvik uplného vydechu do vody. Bez spravného
vydechu nejsme schopni pozd¢jsi spravné koordinace pohybt hornich koncetin. Je dulezité
si uvédomit, ze vydech je aktivni fazi a provadi se primarn¢ sty a nosem a naopak vdech
je pasivni fazi a uskuteciiuje se pouze usty. Vydech by tedy mél byt intenzivni, pomaly a
plynuly, naopak vdech krats$i a intenzivni. Pomér mezi nadechem a vydechem by mél byt
1:3. Vdech by mél byt provadén usty a vydech nosem 1 asty. Pozadujeme — li od ditéte,
aby se spravné¢ nadechlo, je tfeba, aby nejdiive dobfe vydechlo. Plavecké dychani se
nejlépe uci s détmi formou hry, zapojujeme i1 potopeni oblicejové ¢asti a zrakovou kontrolu
pod hladinou. Pti ponofeni oblic¢ejové ¢asti do vody je vhodné nacvicovat vydech bez bryli
a s otevienyma ocima pod vodou. Po vynofeni bychom neméli vytirat o¢i ani vytfepavat
vodu z usi. Casto se setkdvame s tim, Ze si dit& pii potopeni zacpava nos rukou. Je vhodné

zaméstnat ruce néjakym ukolem, napiiklad pod vodou zatleskat, nebo néco drzet v ruce.

37



Dychani do vody je tteba dobfe zvladat jest€¢ pred tim, nez pfistoupime k nacviku

r W W r O 1
kraulového & prsatského zpusobu.'’

3.8.2 Plavecka poloha

Udrzeni spravné plavecké polohy je taktéz velmi dilezitou dovednosti pro pozdéjsi nacvik
plaveckych zpisobii. Jedna se zejména o splyvavou polohu na biiSe a na zadech. Ve vode
na nas pusobi dvé protichidné sily, jedna se o gravitacni a vztlakovou silu. Tyto dve sily se
ale nemusi stfetnout v jednom bodé¢, protoze nase télo neni homogenni, a to ma na udrzeni
rovnovahy ve vod¢ velky vliv. Podle Hocha (1991) nese vodni hladina n¢koho lépe a
jiného hute. Nékteti jedinci se nezvladnou udrzet ve vodorovné poloze. To vSe miize hrat
roli pfi vyuce plavani. U déti mizeme dopomoci plaveckym pasem, je ale tfeba dopomoc
postupné snizovat, aZ ji Giplné odstranime. Cechovska (2008, s. 21) dokonce uvadi, Ze: ,,
Nadlehceni prostrednictvim pomiicek neni vhodné, naopak primérena dopomoc ucitele
plavani rozvoji rovnovahy ve vodé napomaha. “ Pokud dojde pii vznaSeni (tedy poloze na
zadech) k preliti obli¢eje vodou, je nutné zadrzet dech a zlstat ve stabilizované poloze.
Vsechny pohyby provadime pomalu a postupné, nejprve si opatrné lehame na vodu a
postupné nasleduje hlubsi zanotfeni. Splyvava poloha na bfiSe souvisi s plaveckym
dychanim. Pokud tedy jedinec zvladd rovnovahu ve vod¢ ve splyvavé poloze, miizeme

nacviCovat 1 Uplny vydech do vody v plavecké poloze na brise.

3.8.3 Orientace ve vodé

Diilezitou plaveckou dovednosti je 1 orientace pod vodni hladinou. Idealni je, pokud je
jedinec schopen oteviit o¢i pod hladinou bez plaveckych bryli. Orientaci ve vodé mizeme
nacvi¢ovat napiiklad zrakovym kontaktem s kamaradem pod hladinou, vytahovanim
ruznych pfedmétl ze dna bazénu, proplavanim obruci pod vodou aj. Orientace spociva
v rozpozndni, kde je dno a kde je hladina. Orientaci pod vodni hladinou procvi¢ujeme i ve
chvili, kdy zanofime hlavu do vody a trénujeme splyvavou polohu na btiSe. Zanoteni lze
nacvicovat 1 naptiklad ruckovanim po ty¢i smérem ke dnu/ podél stény, podél schodi.

Taktéz v ptipad€ skoki a padii nacvicujeme orientaci pod vodni hladinou.

7 NEUMANNOVA, Denisa. Plavecky vycvik Zdkii na 1. stupni ZS. Praha, 2017. Diplomova prace.
Univerzita Karlova. Vedouci prace PaedDr. Irena Svobodova.
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3.8.4 Skoky a pady

Skoky byvaji v predskolnim véku u mnoha déti stresovou situaci. Pro skok do vody
(zejména po hlavé) je nutné, aby byla zajisténa dostate¢na hloubka. Uz jen tato skutecnost
mize byt pro nékteré jedince podnétem pro vyvolani strachu. Kdyz jsem se ve svém
vyzkumu ptala déti, ¢eho se nejvice u skokd do vody boji, fekly mi, ze se nedostanou
zpatky nad hladinu. U takto malych déti je tfeba nejprve pad / skok provadét ze sedu ¢i
dfepu pouhym sklouznutim se do vody a az poté ze stoje. Pad je zpocCatku provadén vzdy
s kontaktni dopomoci, pozd¢ji se miize dopomoc snizovat. Je dobré dité nejprve zachytit
nad hladinou, poté na Grovni hladiny a az poté pod hladinou. Podle Novakové (2015)
dokaze dit€ az kolem ¢tvrtého roku dobie rozlisit skok od padd a poptipadé si uvédomi
jednotlivé faze skoku. Pro zacatek nejsou vhodné zadné skokanky ¢i odrazové mustky,

bohat¢ staci skok z okraje bazénu.

3.8.5 Rozvoj pocitu vody

Tuto dovednost procvicujeme jiz od prvni chvile, kdy vejdeme s ditétem do vody. Rozvoj
pocitu vody je naprosto nezbytny pro dobrou adaptaci na vodni prostfedi. S uplnymi
zaCateCniky muzeme nejprve jen cdkat nebo si polévat oblicej dlanémi. Dulezité je 1
zafazovat zabérové plochy a vystavovat je odporu vody (Cechovska, 2008; Pedroletti,

2007; Novakova, 2015).
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3.9 Plavecké zpiisoby

Jiz v predskolnim véku se za¢iname vénovat nacviku zakladi prvniho plaveckého zptisobu.
Pti vyuce plaveckych zptsobi nejprve déti uc¢ime praci nohou, kterda jim umoziuje
pohybovat se po hladin€ snadno a rychle a zlepsuje fyzickou kondici zacinajiciho plavce.

Az poté ptidadvame praci pazi a nakonec vzajemnou souhru pazi a nohou.

3.9.1 Znak

Znakova poloha byla Casto oznaovana jako poloha odpocinkova, kdy si jedinec muze
lehnout na vodu a nechat se vznaSet a odpocinout si. Je to mnohem méné vycCerpavajici,
nez kdyz Clov€k stoji na misté¢ a ,Slape vodu®“. Znak je i pro vétSinu déti jednim
z nejjednodussich plaveckych zplsobl. Je mozné fict, Ze co se tyCe zaberi hornich a
dolnich koncetin je znak podobny kraulu. Pokud tedy dit¢ nau¢ime znak, miizeme pak
predpokladat, Ze vyuka kraulu bude pro dité snazsi a ispéSna. Znak je i1 ze zdravotniho
hlediska nejvice doporu¢ovand poloha lékati, ma dobry vliv na spravny vyvoj a nasledné

zaktiveni patefe u déti predSkolniho veéku.

Pohyb dolnich koncetin

Zakladem pro plavecky zptsob znak je splyvava poloha na zadech. Pro déti je tato poloha
obtizna hlavné z diivodu orientace v prostoru. Ve chvili, kdy za¢inaji pohybovat dolnimi
koncetinami, byva udrzeni klidné splyvavé polohy na zadech problematické, poloha
v détském véku byva vice mén¢ Sikma. Ramena by méla byt vySe nez boky a panev by
méla byt podsazend. Hlava by méla byt mirné pfitazena bradou k hrudniku. Pohyby nohou
jsou podobné jako u plaveckého zptisobu kraul. Na rozdil od kraulu ale nohy kopou
smérem nahoru, vytvari tak silu a vyrovnavaji polohu téla. Je tfeba myslet na to, Ze pohyby
nohou vychazeji z ky¢li, nohy by mély byt voln¢ napjaté a pti kopu se chodidlo nedostava
nad hladinu, stejné tak jako kolena. Nohy by se nemély ohybat v kolenou. Hrud’, bficho 1

pupik by mély zlstat nad hladinou. Dochazi k otadceni bokli kolem podélné osy téla.

Pohyb hornich koncetin

Jedna se o polokruhovy pohyb paze volné natazené tésné pod hladinou, ktery zacina ve
vzpazeni, pokracuje zasunutim paze do vody v prodlouzeni téla a konci u stehna*
(Pedroletti, s. 70). Pfi praci paZi probihaji dvé faze. Prvni fazi se mysli zdbérova, ktera

probiha pod vodni hladinou, za€ind zasunutim paze do vody. Dlail by méla byt vytocena
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malikovou hranou, zabér je veden podél téla az k trovni stehna. Druhou fazi se mysli
prenosnd, ktera probihd nad hladinou vody a zacind vytahovanim paze z vody, opét
malikovou hranou ¢i hibetem dlané, napnutou pazi prenasSime zpét do vychozi polohy.
Pohyby pazi jdou proti sobé. Pokud ucime zacatecniky, je vhodné naucit je nejprve tzv.
rozlozeny znak, kdy se paze potkéavaji ve vzpazeni. Je tfeba si dat pozor na spravné otoceni
dlané pti zabéru. Pti plavani naznak je dilezitd souhra pazi. Jedna ruka dokoncuje zabér ve
vodé€ a je u stehna zatimco druhd paze dokoncuje pohyb nad hladinou a chyst4 se zasunout
dlain do vody. Ob¢ paze by mély protinat rovinu ramen ve stejném okamziku. Duraz

klademe i na souhru pohybt pazi s dychanim.

Dychéani a souhra pohybi

Jednim z diivodt, proc€ je pro déti plavecky zpiisob znak jednodussi nez kraul je i to, Ze pro
n¢ neni tak slozité naucit se dychat. Dychaci cesty jsou pfi tomto zptisobu nad hladinou.
Dychani je spojeno s praci pazi, dit€¢ by mélo vydechovat pii zabéru paze ve vodé, tedy od
ramenni roviny ke stehnu a naopak nadechovat se ve chvili, kdy je paze nad hladinou, tedy
od stehna k urovni ramene. Vydechovat by mély déti usty 1 nosem, zabrani se tak zatékani

vody do nosu.

Chyby p¥i plaveckém zptsobu znak

Mnohdy mtzeme u déti vidét, Ze je paze pii zasunuti do vody pokréend a neni uvolnéna.
Zabéry jsou daleko od podélné osy. Dalsim Castym jevem je i to, Ze se paze posléze
dobihaji v piipazeni. Tato nevhodna poloha neumoziiuje spravné provedeni plaveckych
zabéra, naptiklad pokud plavec ve vodé spise sedi, nezli lezi. Dtraz je kladen na souhru
nohou a pazi, kdy se Casto stava, ze nohy pouze ,,vlajou‘. Velkou chybou je pokud se nohy
kr¢i v kolenou a kolena jdou z vody ven, dochazi tak k pohybu, ktery je veden vzad. I u

znaku se setkdvame s tim, ze n¢které déti zadrzuji dech.

Technické provedeni ditéte predSkolniho véku

U malych déti byva obtizné udrzet vodorovnou polohu na zadech. Casto se tedy stava, ze
ma dité Spatné podsazenou panev ¢i polohu hlavy a poloha je Sikmé. Hlava by méla byt
rovnomérné s trupem, u déti se ale mirné pfitazeni ¢i zaklon toleruje. Dolni koncetiny se
pohybuji dolii a nahoru, kolena by se ale neméla objevovat nad hladinou. Paze se také
mohou zanofovat mirn¢ pokréené ¢i dal od podélné osy téla, vytahovat z vody se také

miizou mirné pokréené a mirné od téla (Cechovska, 2007).
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3.9.2 Kraul
Tento plavecky zplisob je oznaovan jako jeden z nejrychlejSich plaveckych zplsobu. Je
povazovan za stézejni a nejefektivnéjsi plaveckou techniku. U kraulu zajistuji hlavni hnaci

silu paze.

Pohyb dolnich konéetin

Pohyb nohou u kraulového zpisobu neni slozity. Je dilezité myslet na to, aby pohyb
dolnich koncetin vychézel z kycli a déti nohy nekrcily. Chodidla by se neméla dostavat nad
hladinu a kmitat by méla pouze v malém rozsahu. Pohyb nohou je sttidavy, diky nému se

zajisti spravna poloha téla, kterda umozni praci pazi.

Pohyb hornich koncetin

Zakladem pro tento plavecky zptisob je splyvava poloha na biiSe, pfiCemz by ramena a
horni ¢ast zad méla byt ¢astecné nad vodou. Poloha téla je tedy mirn¢ Sikma. Hlava je u
tohoto zpiisobu ptrevaznou ¢ast pod hladinou, pouze na vdechy se otaci do stran tésné nad
hladinu. Hlavni hnaci silou u kraula jsou horni koncetiny, které pracuji sttidavé. Paze se
pienaseji v pokrceni vpted vzduchem. Do vody se nejprve zanotuje ruka, poté predlokti,
loket a nakonec rameno. Pohyb sméfuje ke dnu, ale také vpied, protoze se paze co nejvice
vytahuje z ramene. Pti zasouvani jedné z pazi se ramena vytaceji a usnadiuji tak vdech na
protilehl¢é strané. Paze by se méla zanofit pod thlem 30°. V okamziku, kdy se paze dostava
do vody, zaCina zabirat, dlan je uspotfadana do miskovitého tvaru tak, aby mohla vodu
nabrat. Zabér je veden doli a vzad a konci ve chvili, kdy se ruka dostane do natazeni vedle
stehna. Poté pazi vynofujeme, svalstvo odpociva. Paze se zveda loktem napted. Lze fici, ze
pohyb hornich koncetin zac¢ind ve vzpazeni, prochazi predpazenim a koncCi v pfipazeni.

Pravé a leva paze se mirné€ dobihaji do pfedpazeni.

Souhra pohybt

Souhra hornich a dolnich koncetin je pro déti pomérné naro€na. Je vhodné vyuzit plavecky
pas, dbat na pomalé pohyby ve velkém rozsahu. Hliddme zanoteni ruky, hrabani pazi pod 1
nad hladinou, napnutou pazi i nohy. Souhru pazi a nohou nejprve nacvicujeme bez
dychéni, dit¢ se nadechne nad hladinou, obli¢ejovou ¢ast ponoti do vody a po kratkou
vzdalenost vydechuje do vody a soustfedi se na pohyby hornich a dolnich koncetin. Pokud
dit¢ zvladd souhru bez dychani, je dobré zalit vdech nacviCovat na ob¢ strany. U

zacateCnikli miiZzeme ale pfejit 1 k ndcviku pouze jedné strany, podle toho, na kterou stranu
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je to détem pifjemnéjsi. Uplnému plaveckému stylu kraul se ¥ika tehdy, pokud je plavec
schopen stfidat zabéry pazi tak, Ze pohyb neni pierusen a plynule navazuje. Pro malé déeti
je ale plynuly pohyb obvykle naro¢ny.

Dychani

Dychani je u plaveckého zptsobu kraul pro déti velmi obtizné. Vydech i vdech jsou
spojeny s praci pazi. Vdech provadime v moment¢, kdy jedna paze vychazi z vody, tedy
dokoncila sviij zabér a druha paze jeSté nezacCala zabirat. Dité otaci hlavu na stranu, kde
paze dokonéila zabér a nadechuje se. Casto se ale stava, ze dité neumi vydechnout tiplné
do vody a pi1 vynofeni hlavy z vody nejprve vydechuje a aZ poté se snazi nadechnout, coz
ale nestaci, proto dochazi k zdvihani hlavy. Rytmus dychani je individudlni, nékdo zvlada
nadech na jeden pohybovy cyklus, nékdo na vice. Pohybovym cyklem se mysli pohyb
pravé a levé horni koncetiny doprovazeny kopy dolnich koncetin. Dychani muzeme

nacvicovat na jednu stranu do souhry koncetin na kratkou vzdalenost.

Chyby v plaveckém zpiisobu kraul

Nejcastéjsi chybou, ktera se objevuje u tohoto zpusobu, je nespravnd prace nohou. Dé&ti
casto krci nohy v kolenou a pohyb nevychazi z kycelniho kloubu. Snazi se provadét tzv.
pedalovy pohyb, kdy provadéji pohyb jako pii jizdé na kole. Casto se také stava, ze dité
nohy zanoZuje, vynofuje tedy chodidla z vody. Spicky by mély byt natazené, nikoliv
uhnuté do ,,fajtky*. U dychani je dilezity uplny vydech do vody, n€kteti jedinci vydechu;ji
v dob¢ vdechu a tudiz se nestihaji dobie a vhodné nadechnout. Je také chybou, pokud
jedinec zveda pii nddechu hlavu a neotdci ji do strany kolem své osy. Hlava se tedy
nevynoiuje z vody, pouze se otaci. Je dilezité se stale vracet a procvicovat praci nohou,
zvlast praci dychani a pazi. Pohyb vpfed zavisi na schopnosti opfit se pazi o vodu a

odtlacit télo.

Technické provedeni ditéte predSkolniho véku

Koncetiny u malych déti nebyvaji Gplné propnuté, ovSem nemély by byt povolené.
Toleruje se, kdyz dité cakd, ovSem nesmi mit pokréené nohy v kolenou a tzv. zakopavat.
PaZe by méla byt nataZena a ,,vytahovat se z ramene®, to déla vétSinou détem problém a pfi
zanofeni je vétSinou mirné pokréend. Stejné tak pii ukoneni zdbéru nebyva paze zcela

napnuta, ruce miva skréené do mirné pésticky. DalSim nedostatkem, ktery se u plavani déti
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ale toleruje, je mirné odtazeni paze pii vytahovani z vody a nasledné prendSeni natazené

paze. Dychéni je provadéno pouze na jednu stranu, byva deli nadech (Cechovska, 2007).

3.9.3 Prsa

Podle Preislerové (1987) je tento plavecky zptisob z hlediska pozadavkl na nervosvalovou
zpusob je ale zékladem rekreacniho plavani. Je jednodu$$i na naroky dychani nez
naptiklad kraul. U nas se Casto jako prvni uc¢i plavecky zpisob prsa. Je naro¢né naucit dité
spravné zabeérové pohyby a vydech do vody. Prsa s ,hlavou nad vodou® jsou nezdrava,
jedinec pretézuje Sijové svalstvo 1 kréni patet.

Plavecky zptisob prsa se Casto zatazuje pii vyuce plavani jako prvni bohuzel 1 proto, ze Ize
udrzet dychaci cesty nad vodou, coz je ale velmi Spatné a nebezpecné. U prsou je nezbytné
nutné, aby jedinec byl schopny ponofit hlavu do vody, vydechovat pod vodou a pfi
nadechu opét hlavu z vody vynoftit (Pedroletti, 2007).

Pohyb dolnich koncetin

Pohyb dolnich koncetin by mél byt soucasny a predevsim symetricky. Pohyb d€lime na 3
faze, fazi pripravnou, fazi zdbérovou a fazi splyvani. Béhem piipravné tize nohy ohybame
v kolenou a zanoZujeme, chodidla bychom se méli snazit dostat k hladin¢. Kolena by méla
byt od sebe maximalné v §if1 bokli a paty by se mély pohybovat vné kolen. Ve chvili
dokonceni této faze je nutné provést vyrazné ohnuti a vytoceni chodidel do stran, je
proveden vlastni zabér. Chodidla musi sméfovat vzad a do stran. Druha, zdbérova faze
kon¢i tim, ze se chodidla uvolni a dojde ke snoZeni. Nésleduje splyvani. ZjednodusSen¢
muzeme tento pohyb popsat takto: Paty ptitahujeme k hyzdim, stale se dotykaji, Spicky se
vytahuji stranou a mifi ven. Dale nohy tlacime od sebe a vznika Siroké roznozeni, pohyb
nohou vedeme dovnitf a kon¢ime snoZenim nataZzenych nohou, chodidla se opét dotykaji a
Spicky jsou natazené. Brada by méla byt ponoiend do vody. Dllezity je i1 spravny rytmus
jednotlivych fazi pohybu. Rytmus miZeme uvadét i slovy: ,, Skrcit, roztahnout, snozit*

(Pedroletti 2007, s. 58), (Cechovska, 2007).

Nacvik pohybu hornich koncéetin
Horni, stejné tak i dolni koncetiny, by se mély pohybovat soumérné a symetricky. Zabér

pazi je rozfdzovan do nékolika casti. Prvni fdze pohybu zacinad ve chvili, kdy jsou paze
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vzpazené a pomalu se pohybuji od sebe do stran. Druha fize zdb&rova nastava ve chvili,
kdy jsou paze od sebe asi 25 cm a zacinaji se ohybat v lokti, nasleduje zabér smérem dolii
a predlokti jde do stran. O dalsi fazi mluvime ve chvili, kdy se dlan¢ dostavaji do Grovné
loktti, lokty se ptitahuji k sobé a k hrudniku. Posledni faze je faze pienosu, kdy se paze

pohybuji smérem vpted az do vzpazeni, nasleduje splyvani.

Souhra pohybu

U tohoto zpisobu se nedoporucuje plavat s omezenym dychanim na dva nebo nékolik
cykli. Idealni koordinace pohybt hornich a dolnich koncetin zaruci spravné a plynulé
vytvareni hnaci sily. Zabérova faze pazi, provazi ptipravna faze pohybu dolnich koncetin,
pienosovou fazi hornich koncetin provazi zabérova faze nohou. Na posledni fazi splyvani
navazuje pripravnd faze hornich koncetin, az se zpoZzdénim zafind skréovani nohou.
Souhra pohybi spociva v neustalém opakovani a prodluzovani uplavané¢ho tiseku. Souhra
pohybu obou konéetin a dychani ma sviij spravny ¢asovy sled (Hoch, 1991), (Cechovska,
2008).

Dychani

Vdech provadime v okamziku, kdy jsou paze na konci svého zabéru, nasleduje opétovny
navrat hlavy pod hladinu do splyvavé polohy a uplny vydech do vody. Klademe diraz na
vydech do vody ve chvili, kdy je dité ve splyvavé poloze, nikoliv vydech az kdyz je hlava
nad vodou. Timto by dité¢ muselo byt dlouhou dobu nad vodou, coz vede ke klesnuti nohou
a k nasledné Sikmé poloze téla v diisledku klesnuti panve. Pro dité je velice obtizné se pak

opétovné vratit do spravné splyvavé polohy.

Chyby pii plaveckém zptsobu prsa

Casto se setkavame se $patnou polohou téla, kdy ditdti klesaji nohy a dit¢ ma stale
zdvizenou hlavu, né€kdy je hlava az v zéklonu. V této poloze neni mozny vydech do vody,
coz je dalsi, bohuzel Castou chybou, pifi nacviku prsou. Nespravné je kréeni nohou pod
bricho, kvili kterému pak ditéti vycniva hyzd€ z vody. Je dileZité soustiedit se na
soumérnost v pohybech nohou, ¢asto se stava, ze dit¢ jedno koleno smetuje dovniti a druhé

sméfuje ven, pozornost je tieba vénovat i spravnému nastaveni chodidel.
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Technické provedeni ditéte piredSkolniho véku

Cechovska (2007) popsala vyvojovou techniku plavani ditte. Charakterizovala spravné
prvky, ale vzhledem k pohybovym moznostem ditéte jesté nedokonalé techniky. Uvedeme
nékolik prikladl, jak by mél plavecky zptisob prsa vypadat a jaké nedostatky se vzhledem
k véku toleruji. Jedna se o polohu téla, kterd by méla byt vodorovna ¢i mirné Sikma,
koncetiny nebyvaji propnuté, nemély by vsak byt povolené. Hlava ditéte by méla byt
v prodlouZeni trupu, brada, kterou déti Casto pfitahuji k hrudniku, se toleruje. Dolni
konletiny provadeji symetricky a soucasny pohyb, chodidla jsou spravné vytocena,
toleruje se SirSi zabér ¢1 naopak pohyb, ktery neni proveden v plném rozsahu. Rozsah
pohybu koncetin miize byt u ditéte vetsi, dit€é mize mit seviené pésticky. Vdech mivaji déti
o néco delsi a usta maji vySe nad hladinou, splyvani u ditéte maze byt krat$i a navrat do

splyvani mize byt pomalejsi.
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4 HYPOTEZY
H1: Pfedpokladam, ze na zacatku vycviku zvladne 40% déti nejlépe potopeni celé hlavy,
kde vydrzi 5 sekund, a predpokladam, ze 80% déti nezvladne otevtit o¢i pod hladinou

vibec.

H2 Predpokladam, ze na konci vycviku zvladne dovednost potopeni hlavy 100% déti, tzn.
vSechny déti a naopak 30% déti bude mit nejvétsi problémy s dychanim do vody.

H3: Predpokladam, Ze 30% d¢ti se nejvice zlepSi v padech/ skocich do vody a naopak
nejmensi zlepSeni predpokladam u plavecké dovednosti vznaSeni se ve vodé naznak, kde

bude zlepSeni vykazovat pouze 10% déti.

H4: Ptedpoklddam, Ze na konci vycviku bude 20% dé&ti setrvavat v kategorii uplny
zacatecnik, 20% v kategorii pokrocily zacatecnik a 60% v kategorii velmi dobré zvladnuti

plaveckych dovednosti.

HS: Predpokladam, Ze na konci vycviku zvladne 80% uplavat vzdalenost 10 metrti bez
pomticek.

vvvvvv

z hlediska plavecké vyuky a nejvhodnéjSim postupem bude ndzorna ukazka.
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5 PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti se blize vénuji zdkladnim plaveckym dovednostem a v metodickych
listech, které budou soucasti mé prace, rozepisuji nejen jak na adaptaci ve vodnim
prostfedi, ktera je zédkladem pro uspésné zvladnuti plaveckych dovednosti, ale nasledné
stanovim 1 didaktické postupy a metody vycviku, kterymi je mozno naucit dit¢ plavat.
Soucasti vyzkumu bylo i1 vstupni a vystupni hodnoceni plavecké trovné s naslednym

porovnanim a vyhodnocenim.
5.1 Metody a postup prace

5.1.1 Postup prace

Vyzkum probihal po dobu 3 mésicii, od ledna do biezna. Celkem 10 déti dochéazelo kazdé
utery a Ctvrtek na plavecké lekce dlouhé 45 minut. Plaveckych lekci bylo celkem 18. Na
plavecky vycvik déti dojizdély do plaveckého bazénu v prostorach mateiské Skoly
v prazské ¢asti Repy. P¥i Givodni hoding bylo provedeno vstupni méfeni, kterym jsem
zjistila, jak jsou na tom déti se zékladnimi plaveckymi dovednostmi. Na zakladé
vyhodnoceni téchto dovednosti jsem dale sestavila 16 plaveckych lekci, které jsou soucasti
priloh. Na kazdou z téchto lekci jsem stanovila cile, které jsme se snazily v hodiné splnit.
Utery bylo pod mym vedenim. Ctvrtek byl pod vedenim instruktorky Jany Havlové, ja
jsem byla asistentkou. To, co jsem délala s détmi ja v ttery, realizovala instruktorka Jana
ve ¢tvrtek. MéEly jsme stejné cile, ale kazda pouzivala jiné metody a didaktické postupy. Po
kazdé Ctvrtecni lekci jsme si udélaly evaluaci, popsaly a zhodnotily jsme si jednotlivé
metody a postupy a zhodnotily jsme, ktery ptistup byl lepsi a détem blizsi, pii kterém
postupu se déti jednotlivou plaveckou dovednost 1€épe naucily ¢i se na ni 1épe sousttedily.
Na konci plaveckého vycviku bylo provedeno vystupni méfeni a nasledné srovnani vstupni
a vystupni plavecké trovné. Pro zajimavost a nad rdmec této prace byl vytvofen dotaznik
pro rodice, ktery mél ukazat, zda byly rodie déti s plaveckym vycvikem spokojeni ¢i

naopak, a zda se naplnilo jejich ocekédvani.
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5.1.2 Uzité metody vyzkumu
Pro zpracovani bakalafské prace jsem pouzila metody obsahové analyzy, metodu
pozorovani — participantni, empirickou metodu testu a metodu syntézy. Pro doplnéni

informaci jsem pouzila i metodu dotazniku.
Metoda obsahové analyzy

Tato metoda byla pouZita pro sbér potiebnych informaci z odborné literatury. Obsahova
analyza je definovana jako ,,analyza obsahu dokumentu zahrnujici metody a pravidla pro
stanoveni tematiky dokumentu, pripadné casového a prostorového hlediska, ctenarského
urceni a formy dokumentu. Slovni vyjadreni obsahu dokumentu v prirozeném jazyce je
transformovano do vécnych selekcnich udaju v procesu vécného pordadani nebo do vet v
procesu sémantické redukce textu dokumentu™."® | Typickym znakem interpretacniho

procesu je intenzivni, osobni zpracovani dokumentu, ktery se hodnoti a interpretuje v jeho

uplnosti a jedinecnosti“ (Hendl, 1997, s. 52).
Participantni pozorovani

Informace, které jsem ziskala v odborné literatuie jsem ovétovala a pozorovala béhem
plaveckych lekci. ,, Participantni pozorovani zahrnuje primou ucast na déni, pozorovani,
analyzu dokumentu, interview s ucastniky situaci a informanty a introspekci a hodi se pro

3

studium prakticky vSech aspektu lidské existence. . ,, Participantnim pozorovanim je mozné

popsat, co se déje, kdo nebo co se zucastiuje deni, kdy a kde se véci déji, jak se objevuji a

pro¢* (Hendl, 1997, s. 117). Pfi zucastnéném pozorovani déti v hodinach plaveckého

vycviku jsem se stala ¢lenem skupiny a ma role pozorovatele byla détem zatajena.
Empiricka metoda testu

Empirickou metodu testu jsem pouzila v praktické ¢asti. Jednim z dil¢ich cild mé prace
bylo zjistit vstupni a vystupni Groven zakladnich plaveckych dovednosti. Tuto metodu

jsem vybrala pro co nejpfesnéj$i ziskani informaci o plavecké trovni déti z hlediska

18 Dostupné z: https://cs.wikipedia.org/wiki/Obsahov%C3%A1_anal%C3%BDza#cite note-
Bal%C3%ADkov%C3%A1-1 (BALIKOVA, Marie. Obsahova analyza. In: KTD: Ceska terminologicka
databaze knihovnictvi a informaéni védy (TDKIV) [online]. Praha : Narodni knihovna CR, 2003- [cit. 2013-
05-13]
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zékladnich plaveckych dovednosti. Vybrala jsem test od Cechovské (2008), kde byla kazda
dovednost hodnocena na bodové Skale 1-3 body, podle toho, jak v dané¢ dovednosti déti

obstaly.
Metoda syntézy

Posledni metoda, ktera byla vybrana, je metoda syntézy. U této metody jde o sjednoceni,
nebo slozeni néjaké predmétu do celku. U jednotlivych plaveckych dovednosti bylo
seCteno, kolik bodid ziskaly jednotlivé déti. V grafech v praktické casti mizeme vidét
procentudlni zastoupeni bodového hodnoceni u vSech testovanych zakladnich plaveckych

dovednosti. V celkovém shrnuti pak vidime, kolik déti spada do jaké plavecké kategorie.
Dotaznik

Pro zajimavost jsem zafadila dotaznik s polozavienymi otazkami s cilem ziskat informace
o spokojenosti rodicli a jejich ocekavani ohledné plaveckého vycviku, kam dochazi jejich
déti. Dotaznik s polozavienymi otazkami jsem pouzila z diivodu ziskani co nejpfesnéjSich
informaci, v dotazniku jsem tedy ptidala variantu ,,Jiné* a rodiCe tak mohli voln¢ vyjadiit

svilj nazor.
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5.2 Vyzkumna ¢ast

5.2.1 Charakteristika sledovaného souboru

Ve svém vyzkumu jsem pracovala se skupinou déti v predskolnim véku, zejména od 3 do 5
let. Ve skupiné se nachazelo 10 déti, 6 dévcat a 4 chlapci. Hodinu spolu se mnou vedla
jedna plavecka instruktorka, druha dochdzela nepravidelné. S instruktorkou, kterd
dochazela pravidelné, jsem jednotlivé vyukové lekce a didaktické postupy porovnavala. Ve
skupin€ se nachazely déti, které zvladaly nékteré zakladni plavecké dovednosti dobte, ale 1
ty, které se teprve s vodnim prostfedim seznamovaly. Diky tomu, Ze jsme byly na déti vzdy
alesponn dvé, jsme dokazaly zajistit osobni a individualni pfistup ke kazdému ditcti a
ptizplsobit se jeho moZnostem a poZadavkim. Rodice mély moznost sledovat a porovnat a

nasledn¢ vyhodnotit pokrok svych déti na prvni a posledni hodiné€ plaveckého vycviku.

5.2.2 Zazemi a vybaveni vyzkumného prostredi

Bazén je téméf novy, je velmi moderné zafizeny a vyhovuje tak pozadavkiim, které
potiebujeme pro plaveckou vyuku. Do bazénu chodi plavat kazdé tutery a Ctvrtek jedna
tfida ze Skolky, béhem ostatnich dnti v tydnu dochézeji do bazénu maminky s détmi od Ctyt
meésicit a jedna tfida s détmi s poruchou autistického spektra. Kromé kojenct, batolat,
predskolakt a jejich doprovodd neni bazén ptistupny Siroké vefejnosti a to z divodu
zajisténi vysokych hygienickych pozadavkl. Bazén je dlouhy 10 metrt, Siroky 5 metri a
hluboky 120cm. VétSina déti tedy nedosahne na dno, coZ povazuji za nevyhodu. Dle mého
nazoru by byl vhodnéjsi bazén, kde by byla voda alespon na jedné strané détem po pas.
Diilezité ale je, Ze na dno dosahnou instruktoii ¢i doprovod a mohou tak s détmi ve vodé
dobfe manipulovat. Voda v bazénu ma 33°C, neni pfili§ chlorovand, nebot’ chlor neni pro
déti vhodny. Cisténi vody je zajisténo UV lampami s ultrafialovym zafenim, které je
schopné zniit vétSinu organizmil. Zrcadlovy strop je vyhodou, déti se na sebe mohou
divat, naptiklad pfi plavani naznak. V bazénu je i dostatecné mnozstvi vybaveni jak pro
déti predSkolniho veku, tak pro kojence a batolata. Po celém obvodu bazénu jsou ve vodé
pfimontovana specialni madla, kterych se déti mohou drZet pfi nacvicovani plaveckych
dovednosti, naptiklad splyvavych poloh ¢i spravného dychani. Na jedné strané bazénu jsou

schiidky, po kterych mohou ptedskolaci vchazet do vody. U bazénu je i specidlni mistnost
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doprovod uschovat v Satnach. V prostoru Skoly se nachazeji prevlékarny, dale 8 sprch, 4
v damské a 4 v panské Casti. Kdyz ptijde velka skupina déti, vS§echny mohou byt diky
prostorné pievlékarné v jedné mistnosti spolu a vedouci mé vSechny déti po celou dobu na
oc¢ich. Vysouse¢ vlasii je samoziejmosti. Hned vedle bazénu je k dispozici i herna, kde
mohou rodice s détmi pockat, nez se déti aklimatizuji z bazénu, aby zejména v zimnich

dnech nedoslo k nachlazeni.
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5.3 Vysledkova ¢ast

5.3.1 Vlastni Setieni

Vyukovy program sledovanych déti

Pro sledovani a vyhodnoceni jsem zhotovila program pro 18 vyukovych lekci, ktery byl
zaméfen na nacvik 5 zakladnich plaveckych dovednosti, které jsou pro tuto vékovou
kategorii dominantni vyukovou zaleZitosti. Tak jak popisuji v postupu vyzkumu, jsem
nasledné srovnavala svoje plisobeni s plisobenim lektorky, kterd program pouzila pii vyuce
taktéz. Jednotlivé plavecké lekce jsou blize rozepsany v ptilohach. Program jednotlivych

lekci byl nasleduyjici:
1 lekce:

Cil: Seznamit déti s prostiedim, seznamit je se zakladnimi pravidly v bazéné, zjistit, na

jaké plavecké trovni jsou déti pomoci testu ,, Jakym jsem plavcem *“ (viz. Piiloha)

Pouzité metody: Komplexni - Dovednosti, které jsem od déti pozadovala, jsem ukazala

pouze jednou a neupozornovala jsem na zadné detaily.

Obsah: V uvodni hodin¢ jsem si provétila plavecké dovednosti déti. Protoze jsem pfi
vyzkumu pracovala s détmi piedskolniho veku, musela jsem test modifikovat, a to
z divodu nezvladnuti nckterych dovednosti, které jsou ale pro predSkolni vek
pochopitelné. Za spInéné tkoly jsem déti obodovala dle hodnotici Skaly uvedené v testu
Cechovské (2008) a mohla jsem si tak udélat predstavu o urovni zakladnich plaveckych
dovednosti jednotlivych déti. V testu jsem zkoumala potopeni hlavy, spravny vydech,
dovednost otevieni o¢i pod hladinou, orientaci ve vodnim prostiedi, skoky, pady a
spravnou hydrodynamickou polohu. ,, Problémy pri plnéni téchto velmi jednoduchych
ukoli nas mohou upozornit na zakladni nedostatky nasi plavecké urovné a mohou nam

ukdzat, v éem bychom se méli zlepsit“ (Cechovska 2008, s. 11).
2. lekce

Cil: Adaptace na vodni prostfedi (Dité dokaze potopit hlavu do vody, nevadi mu vniknuti

vody do obliceje, dité zvlada spravné vydechy do vody, dité¢ umi splyvavou polohu)

Pouzité metody: Komplexni
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Obsah: U vétsiny déti byl tento cil alespon ¢astecné naplnén. Diky hrdm, které jsme hrély,
se hodné déti ptestalo soustfedit vyhradné na to, Ze jsou ve vod¢, vodni prostiedi jim bylo
tak prirozenéjsi a citily se v ném 1épe. Nékterym détem stéle vadila voda v oc¢ich a Casto si
otiraly obli¢ej. V této lekci jsem pro prvotni seznamovani se s vodou zvolila hry, kdy déti
sedély na okraji bazénu a nebyly hned ponofené ve vodé. Chtéla jsem tak ptedejit
stresovym situacim, které by mohly v takovémto piipadé nastat. Pii nacviku spravného
dychani jsem détem nedavala plavecky pas zdmérné, chtéla jsem, aby si zvykly na pocit a
vlastnosti vody. Samoziejmosti ale bylo moje a instruktorky ptidrzovani ditéte ve vodé,
aby si bylo jistéj$i. Bez plaveckého pasu jsme zkousely i splyvajici polohy na zddech a na

prsou.
3. lekce

Cil: Stejny jako u lekce €. 2
Pouzité metody: Komplexni

Obsah: Pii ¢tvrte¢ni hodiné naopak ma kolegyné zvolila moznost vyuziti plaveckého pasu,
jak pfi nacviku dychani, tak pii nacviku splyvavé polohy. Na konci lekci jsme se shodly, ze
déti byly s plaveckym pasem podstatné klidnéj$i, mohly se vice soustiedit na ukoly a
nemely ve vodé tak kieCovité pohyby. Stojim si ale za ndzorem, ze je dobré, aby si dité
vyzkouselo byt ve vodé i bez nadlehcujicich pomiicek a poznalo tak zakladni vlastnosti
vody. Ob¢ dvé jsme ve svych plaveckych lekcich pouzily komplexni metodu. Détem jsme
pohybovy prvek ukazaly vzdy v celku, neupozoriovaly jsme na detaily. Vysledek byl tedy
identicky.

4. lekce

Cil: Dité se umi zorientovat ve vod¢ i pod hladinou, umi oteviit o¢i pod hladinou, zvlada
nékteré¢ skoky a pady do vody, sezndmi se se spravnym pohybem dolnich koncetin pro
plavecky zpisob znak.

Pouzité metody: Analyticko — synteticka

Obsah: V této lekci jsme zacaly opét bez plaveckého pésu ru¢kovanim kolem bazénu. Déti
se drzely madla, plavecky pas nebyl potieba. Pfi nacviku orientace pod vodou byl u

nékterych déti problém s potopenim obli¢eje do vody. Bez plaveckych bryli to neslo

54



viibec, s plaveckymi brylemi se to jiz dafilo Iépe, ovsem potopeni bylo u nékterych jedincti
jen chvilkové a hned hlavu vynofily ven. Divodem byla také nedostatecnda dovednost
uplného vydechu do vody. Nacvicovani skokii a padt do vody déti sice bavilo, ale casto si
zacpavaly nos. Na odstranéni tohoto problému se zaméfila instruktorka plavani v 5. lekci.
Pfi nacviku pohybu dolnich koncetin pro plavecky zpisob kraul jsem zacala nazornou
ukdzkou na suchu, kterd déti ale vibec nebavila. Proto jsem ji zkratila a Sly jsme
nacvi¢ovat pfimo do vody. Pohyby jsem détem ukazovala po €astech, postupovala jsem
metodou analyticko — syntetickou. Chybou bylo, Ze jsme si nezopakovaly splyvavé polohy
na zadech bez pohybu koncetin. Déti mély problém s udrzenim spravné polohy téla a

souhrou dolnich koncetin.
3. lekce

Cil:Stejny jako u lekce 4
Pouzité metody: SmiSena

Obsah: V 5. lekci déti nacvicovaly to samé s instruktorkou. Ta jim nejprve ukazala
samotny pohybovy prvek, ktery od nich zada, a pokud to déti nacviCovaly Spatné,
opravovala je a trénovala jednotlivé pohybové prvky zvlast. Détem to touto smiSenou
metodou §lo mnohem Iépe, nezli pii analyticko — syntetické metod¢ semnou. Déle mi pani
instruktorka ukézala postup, diky kterému si déti nebudou zacpavat nos. Détem dala do
ruky néjaky predmét (nejcastéji micek). Pti skoku tak dit¢ nemélo volné ruce a na
zacpavani nosu piestalo myslet. Mezitim, co ja jsem pouzivala pro nacvik pohybu dolnich
koncCetin jen nadleh¢ujici destiCku, pani instruktorka pouzivala i micky, které jsou mensi a
moc nenadlehéuji. Casto se tak stavalo, Ze détem klesala panev a nemohl byt tak spravné
proveden pohyb dolnich koncetin. Na konci jsme se pii spole¢ném debatovani shodly, Ze u
tak malych déti neni ukazka a nacvik na suchu, ktery jsem s détmi délala ja, ptinosny a
také na tom, Ze se v tomto piipadé veétsi mnozstvi déti naucilo plavecké pohybové prvky

pii smiSené plavecké metode.
6. lekce

Cil: Dité zvlada splyvavou polohu naznak, dité si osvojuje spravné provedenou techniku
pohybii hornich koncetin pii plaveckém zplsobu znak, zvladne timto zptisobem uplavat

par temp, v idedlnim piipad¢ bazén na Sitku (5 metrii) s plaveckym pasem.
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Pouzité metody: Analyticko — synteticka

Obsah: S détmi jsem ze zacatku opakovala nacvik pohybi dolnich koncetin a kladla jsem
diraz na to, aby pohyb vychazel opravdu z kyc¢li a déti tak pohybovaly celou koncetinou,
nikoli aby pouze kréily kolena. Pokud nastal tento problém, dévala jsem jim nad kolena
ruce tak, aby jim to v tomto zlozvyku branilo. Moznosti také bylo polozit jim na kolena
lehkou desticku. Dale jsme se vénovaly zabérim pazi. Po zkusSenostech z minulych lekci
jsme vynechaly nacvik na sousi a ukazka probéhla ptimo ve vodé&. Pfi prvotnich pokusech
o zabéry pazemi jsem od déti nevyZadovala zapojeni nohou, a to proto, aby se mohly pIné
soustiedit na spravné provedeni zabérové techniky pazi. Az ve chvili, kdy to détem Slo,
jsme zkousely zapojit 1 pohyby dolnich koncetin. Pro vétSinu déti to bylo velmi obtizné, ale
diky plaveckému pasu a plavecké desticce byla jejich plavecka poloha stabilnéjsi a souhra
nebyla tak obtizna. V mé lekci jsem chtéla po détech, aby nejprve trénovaly zabéry jednou
pazi a az poté druhou pazi. Opét jsem tedy pouzila analyticko — syntetickou metodu, ktera
je charakteristickd nacvi€ovanim nejprve jednotlivych pohybovych prvki a az poté

spole¢né souhry.

7. lekce

Cil: Stejny jako u lekce 6
Pouzité metody: SmiSena

Obsah: Pfi nacviCovani zabért pazi vyzadovala pani instruktorka od déti pravy opak, nezli
ja v 6. lekci. Ucila déti stfidavym zabériim pazi jiz od zacatku. Argumentovala tim, ze se ji
tento postup pii své dlouholeté praxi nékolikrat osveédcil. Dité si tak zvykne stiidat paze
hned od zacatku a nema problém s plynulosti zabéri. Jelikoz byly déti pii Ctvrtecni lekei
hodné unavené z divadla, toto cviceni jsme zkratily a poté hraly uz jen odpocinkové hry ve
vod¢. Pani instruktorka pouzila pfi vyuce metodu smiSenou. Zabéry hornich koncetin od
déti vyzadovala v celku, ale pokud nastal néjaky problém, znovu to détem ukazovala
spravné. K mému piekvapeni zvladaly déti stfidat ruce bez problému. Automaticky si
ptendavaly destiCku z jedné ruky do druhé, pohyb byl plynulejsi. Kdyz trénovaly nejprve

jednu pazi, dlouho jim trvalo, neZ pazi zabraly znovu.
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8. lekce

Cil: Dité nacviCuje pohyby dolnich koncetin pii plaveckém zptisobu kraul, dit¢ zvlada
splyvavou polohu na zadech i na bfise, osvoji si techniku dychani pti plaveckém zptisobu

kraul. Dokaze se pretacet ze splyvavé polohy na prsou na zada.
Pouzité metody: SmiSena

Obsah: Zacaly jsme nacvikem u madla, détem byla predvedena nazorna ukézka pohybu
dolnich koncetin pii plaveckém zptsobu kraul a déti tento pohyb zopakovaly. Zatim
probihalo vSe bez spravného dychani do vody. Poté se déti jednotlivé polozily na vodu na
zada a na muj povel ,, kuk“ se otoCily na bficho a potopily hlavu do vody. Dtiraz byl kladen
na spravny hluboky vydech a na dovednost otacet se z jedné splyvavé polohy do druhé, coz
je mimochodem také jedna ze zdkladnich plaveckych dovednosti, kterou zkoumame ve
vstupnim a vystupnim testu. Béhem lekce jsem déti opravovala, ukazovala jsem jim pohyb
znovu, Casto kvili Spatnému pohybu dolnich koncetin, tedy pohybu vychézejiciho

z kolenou nikoli z ky¢li. Postupovala jsem tedy smiSenou metodu.
9. lekce

Cil: Stejny jako u lekce 8

Pouzité metody: komplexni

Obsah:V 9. lekci zacaly déti potapeénim. Instruktorka dbala na to, aby si déti nezacpavaly
nos a naucily se pod vodou uplné vydechovat. Ze zdravotnich diivodu ale vSe instruktorka
komentovala jen ustn¢ a ze biehu, neukazovala détem nic nazornou ukazkou, pouze jim
fekla, jak by mél pohyb vypadat, a sledovala, jak to déti zvladaji. J& jsem byla ve vodé
pouze jako piipadnd zachrana. N&kdo se zvladl potopit aZ na dno, nékdo potopil hlavu jen
na chvili¢ku, ale vSechny déti udélaly od prvni lekce velky pokrok. Nejvétsi uspéch méla
ptetahovand, kdy se déti snazily pietlacit svého kamardda pomoci silnych kraulovych
kopl. Zapominaly u toho ale na spravné pohybové provedeni. Na konci lekce jsme se
s instruktorkou shodly, Ze by bylo lepsi tuto hru zatadit az ve chvili, kdy budou mit déti
pohyby opravdu spravné osvojené, nikoli kdyZz se to teprve uci. Komplexni metoda
se vtomto piipadé moc neosvédcila. Slovni komentaf instruktorky nebyl vhodny, déti

nevédely, co od nich instruktorka Z4d4 a chybéla jim ndzorna ukazka ve vodé.
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10. lekce

Cil: Dité si osvoji spravnou techniku skoku Sipka, zvlada pteplavat bazén na Sitku (5
metril) - znakové a kraulové nohy, dité si upeviuje souhru kraulovych nohou a spravného

dychani do vody, osvojuje si zaklady pohybu hornich koncetin pti kraulu
Pouzité metody: Analyticko - synteticka

Obsah: Pti prvotnich pokusech o Sipku jsem vyuZila velkych plaveckych desek, které jsem
polozila na hladinu a déti jemnym tahem “stahla® do vody. Déti mély vzpazené paze, za
které jsem je chytla, diraz byl kladen na hlavu pftitazenou k hrudniku. To samé jsme
opakovaly z raznych poloh. KdyZ to détem Slo, pfistoupily jsme ke skokiim do obruce
z kleku na jedné noze, z podiepu a kdo chtél, mohl i ze stoje. Déti pfed nacviCovanim
Sipky nemély nazornou ukéazku. V dalsi ¢asti lekce jsme procvicovaly souhru dolnich
konCetin a spravného dychani pii kraulu. Déti drzely plaveckou desku v pfedpazeni a
pievazely molitanové zvitatka na druhou stranu bazénu, kde je lepily na tabuli. Pfi tom
vSem se snazily mit potopenou hlavu a vydechovat. Pfi osvojovani pohybu hornich
konCetin jsme zacinaly na schodech, kde déti dosahnou. V predklonu se ucily spravnému
pohybu pazemi. Ve vod¢ byl pak kladen diraz na souhru s dolnimi koncetinami. Byla
pouzita analyticko - syntetickd metoda. Pti osvojovani pohybu hornich koncetin se déti

ucily jednotlivé pohybové prvky postupné, procvicovaly se jednotlivé zdbérové faze.
11. lekce

Cil: Stejny jako u lekce 10

Pouzité metody: Komplexni

Obsah: Pfi ¢tvrtecni lekei mi pani instruktorka ukazala jesté dal$i moZnosti, jak je moZné
déti naucit Sipku. Naskladala plavecké desticky na sebe a piekryla je jednou velkou
deskou, kterd byla naklonénd smérem do vody. Déti se tak s radosti klouzaly po hlavé bez
védomi, ze by se ulily zdklady pro tento startovni skok. Dal§i moznosti byl mic, ktery déti
objaly, pretocily se s nim a spadly po hlavé do vody. Shodly jsme se, ze tyto aktivity déti
bavily mnohem vice, neZ kdyz se ucily skdkat Sipku semnou z kleku ¢i diepu. Dale
instruktorka navéazala na nacvik Sipek. S plaveckym paskem déti skocCily do vody Sipku
z libovolné pozice a nasledné plavaly na druhou stranu bazénu (na Sifku) tak, jak se po

nich chtélo (kraul/ znak). Pochopiteln¢ zaddné dité¢ nepieSlo hladce do kraulovych/
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znakovych pohybl piimo ze Sipky, vSechny déti se nejprve vynofily a zachytily se
instruktorky. Az poté pokracovaly v plavani dal. Shodly jsme se obé na tom, ze se déti
musi nejprve naucit spravnému a uplnému vydechu po skoku do vody. Pani instruktorka
pouzila metodu komplexni. Détem ukézala pohyb nazornou ukazkou jako celek a poté jiz
do pohybu détem nijak nezasahovala. Tato metoda se osvédcila v tomto ptipade vice, déti
se lépe naucily pohyb jako celek, nezli kdyz jsem je ucila jednotlivé pohyby hornich

koncetin.
12. lekce

Cil: Dit¢ zvladad plaveckou kraulovou polohu s pohyby dolnich koncetin, zdokonaluje
pohyby hornich koncetin, osvojuje si kraulovou souhru koncetin s dychanim, uplave bez
pomiicek bazén na Sitku (5 metra), zvlada pady a skoky do vody, umi se potopit a

proplavat obruci
Pouzité metody: Komplexni

Obsah: V této lekci jsme procviCovaly pohyby pazi a nohou pii plaveckém zpusobu kraul.
Vzdy byla détem predvedena nazorna ukéazka a néasledné déti pohyb opakovaly. Nékteré
déti zvladly uplavat par metrii kraulovym zptsobem i bez plaveckych pomticek. Taktéz
jsme se vénovaly skoklim a zejména padiim do vody. Tyto pady jsme zaradily schvalnég, a
to pro ptipad, ze by nékteré z déti spadlo necekané do vody. Nasim cilem je to, aby dité
nezpanikafilo a dokazalo se dostat ke biehu (v piipadé¢ bazénu k okraji). DéEti si
procvi¢ovaly pady po zadu, po nohou i po hlavé. V této lekci jsem pouzila komplexni

metodu.

13. lekce

Cil:stejny jako u lekce 12
Pouzité metody:SmiSena

Obsah:Béhem této lekce déti opét nacvicovaly kraulové pohyby hornich a dolnich
koncCetin. Byla pouzita smiSend metoda. Instruktorka béhem plavani déti zastavovala,
individualng jim vysvétlovala, co délaji Spatné¢ a procviovala s nimi jednotlivé pohybové
prvky zvlast. Tato hodina byla hodné zaméfena na souhru pohybil koncetin a spravného

dychani. Myslim si, Ze smiSend metoda je nejvhodnéjsi metoda pro plavecky vycvik
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v predskolnim véku. Je vhodné détem ukazat pohyb jako celek ndzornou ukazkou a nechat
déti zkusit tento pohyb v celku a az poté je zastavit a procvicovat jednotlivé pohybové

prvky, které jim nejdou. I z téchto dvou lekci se vice osvédcila smiSend metoda.
14. lekce

Cil: Zdokonalovani nedostatki, které¢ détem nejdou, zdbavné hry, potapéni, orientace pod

vodou, procvicovani hornich i dolnich koncetin, dychani do vody
Pouzité metody: Analyticko - synteticka

Obsah: Z divodu velké nemocnosti bylo mélo déti, a proto jsme plavecky vycvik zkratily
pouze na 25 minut. Hraly jsme s détmi mnoho her a dé€laly ¢innosti, které je bavi. Diky
nizkému poctu déti byly lekce velmi individualni. ProcviCovaly jsme plavecké dovednosti,
které détem neSly. Konkrétné jsme se hodné zamétily na plavecky zplisob kraul, polohu
naznak a souhru koncetin. Diky velmi individudlni a intenzivni praci se ndm podafilo tento
plavecky zpiisob u déti vylepsit a odstranit nékteré zlozvyky. V tomto piipad¢ jsem pouzila
analyticko — syntetickou metodu. Plavecky zpiisob znak jsme opakovaly po castech,
procvic¢ovaly jsme nejprve pohyby dolnich koncetin a pak az hornich koncetin a naslednou

souhru. Casto jsem déti zastavovala a opravovala.
15. lekce

Cil: Stejny jako u lekce 14

Pouzité metody: Analyticko - synteticka

Obsah: Ze stejné¢ho diivodu pouzila analyticko — syntetickou metodu 1 pani instruktorka.
Taktéz se snazila konkrétnim détem pomoct a opravovala jejich pohyby. Znovu si
ukazovaly pohyby po ¢astech, zkouSely zabéry dolnich a hornich koncetin zvIast’ a az poté
naslednou souhru i1 s dychdnim. V této lekci se ale zamétily na procvi€ovani plaveckého
zpusobu kraul. Pro odpocinek se hraly oblibené hry, které se jiz opakovaly z ptedchozich
lekei. Déti si taktéz poprvé vyzkouSely kotoul do vody. Analyticko- syntetickd metoda se
v obou lekcich osvédcila, vysledek byl tedy identicky.
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16. lekce

Cil: D¢ti se seznami s plaveckym zplsobem prsa, osvoji si zakladni pohyby dolnich i

hornich koncetin pro tento zptisob, zopakuji si startovni skok Sipka.
Pouzité metody: SmiSena

Obsah: Na plavecky zpisob prsa uz nam zbyly jen posledni 2 lekce, béhem kterych se
samoziejmé tento zpusob nenaucily. Presto jsem chtéla udélat détem piedstavu, jak tento
zpusob vypada. V této lekci jsem zacala s nacvikem hornich koncetin, détem jsem ukdzala
jak Spatnou, tak i dobrou techniku zabérd. Poté si to déti zkousSely jiz samy ve vodé,
prolinaly to s pohybem kraulovych nohou, a to proto, aby se ve vod¢ pohybovaly. U takto
malych déti tvotily hlavni hnaci silu pravé dolni koncetiny. Zabéry paZi cvi€ily nejprve bez
dychani do vody, poté u toho zkouSely do vody bublat. V druhé piilce hodiny jsme se
soustiedily na nacvik dolnich koncetin, nejprve vsede u okraje bazénu a poté ve vodé. Bylo
tfeba stat za détmi a drzet jim nohy (pohyb cviCit s nimi). Zamérné jsem zacala ucit deti
nejprve pohyby hornich koncetin, protoze mi ptisSly zdbéry jednodussi nezli zabéry dolnich
konCetin. Pouzila jsem smiSenou metodu. Vzdy jsem jim ukézala nejprve dobrou, pak
Spatnou ukazku a poté jsem nechala déti plavat samostatné. U zabérovych pohybii dolnimi
koncetinami bylo potieba pohyb nejdiive piredvést a nasledné¢ u kazdého ditéte opravit

Spatné postaveni chodidel.

17. lekce

Cil: stejny jako u lekce 16

Pouzité metody: Analyticko - synteticka

Obsah: V této lekci pani instruktorka postupovala obracené, nejprve opakovala pohyby
dolnich koncetin. Horni koncetiny mély déti zatim ve vzpazeni a uc€ily se spradvnému
dychéni (vydech do vody, hlava ponofena, na nadech se hlava zvedd). Nejvétsi chybou
bylo u déti nesoumérné vykopavani pii zébéru dolnich koncetin a Spatné vytocCeni
chodidel. Po celou dobu instruktorka déti zastavovala a opravovala postaveni chodidel.
Déti tato lekce moc nebavila. Nakonec jsme si zahrdly spole¢né hry na odpocinek.
Instruktorka pouzila metodu analyticko- syntetickou. Myslim si, Ze v téchto dvou lekcich
se vice osvédc¢ila metoda smiSend. Déti si pfi smiSené metodé pohyb zkousely rovnou,

nevysvétlovala jsem jim, jak ma vypadat spravny pohyb dolnich koncetin, ale rovnou jsem
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ptesla k nazorné ukézce, zatimco pfi analyticko — syntetické metod€ s pani instruktorkou se

pohyb ucily postupné, a to je moc nebavilo.
18. lekce

Cil: Rozlouceni se s détmi pii posledni hodin€, rozdani pochval a odmén, zjistit, na jaké
plavecké urovni jsou déti pomoci testu ,Jakym jsem plavcem™ na konci plaveckého

vycviku (viz. Piiloha)

Pouzité metody: Komplexni - Dovednosti, které jsem od déti pozadovala, jsem ukazala

pouze jednou a neupozoriiovala jsem na zadné detaily

Obsah: Pii zadvérecné lekci jsem opét provedla métfeni déti pomoci testu ,,Jakym jsem
plavcem® tak, jako pfi ivodni hoding€. Po zméfeni vSech zdkladnich plaveckych dovednosti
si déti vyzkousSely, jak daleko doplavou bez plaveckych pomticek. Toto méfeni je taktéz
uvedeno v tabulkidch ve vyzkumné ¢asti prace. Pro zakonceni plaveckého vycviku jsme si

zahraly néjaké hry, rozdaly jsme détem pochvaly, odmény a rozloucily jsme se.

5.3.2 Test zakladnich plaveckych dovednosti

Pro vyhodnoceni problematiky zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti jsem pouzila
tabulku, ve které jsou jednotlivé vykony srovnany a pro lep$i ndzornost uvadim

vyhodnoceni i v grafické podobé.

Tabulka 1 — Vstupni test

Splnilo s
Nesplnilo
Zakladni plavecké dovednosti Splnilo obtizemi
vibec

Castecné
Potopeni celé hlavy 4 5 1
Otevreni oci pod hladinou bez bryli 1 5 4
Vydech do vody 4 4 2
Hvézdice v poloze na prsou 3 4 3
Hvézdice v poloze na zadech 4 2 4
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PfetoCeni se do jiné splyvavé

polohy 2 5 3
Vyneseni 2 predmétu z hloubky 3 4 3
Pad/skok do vody 2 7

Vznaseni se ve vodeé naznak 3 2 5
Splyvani na prsou 1 7

(Zdroj — vlastni)

Graf 1 — Potopeni hlavy

Graf 2 — Otevreni o¢i pod hladinou

m Dovednost 1 - Potopeni hlavy

50,00%
40,00%

10,00%
Potopeni hlavyPotopenihlavy  Neuplné
zvolna s vydrzi, rychle, bez potopenihlavy
pocitdmedo 5 vydrZe (2b) (1b)

(3b)

B Dovednost 2 - Otevieni oci pod hladinou

50,00%
40,00%

10,00%

OtevieniocCia Otevieniocia Potopenibez
spravné urceni chybna zrakové
barvy (3b)  odpovéd (2b) kontroly (1b)

(Zdroj — vlastni)

Jak mzeme vidét v tabulce 1 v grafech, prvni dvé dovednosti nebyly pro déti uplné
snadné. Potopit hlavu zvolna a s vydrzi alesponi 5 vtefin zvladlo celkem 40% déti. Oteviit
oc¢i pod vodou a spravné odpovédét na to, jakou barvu jim ukazuji, ale pouze 10% déti.
Tato skutecnost, jak mi potvrdila instruktorka plavéani, poukazuje na to, Ze déti jsou zvyklé
otevirat o¢i pod vodou pouze s plaveckymi brylemi nikoli bez nich. Ostatni déti oci
neoteviely vibec (40%) anebo jen pooteviely, ale odpovédély chybné (50%). Tuto
dovednost jsem poté zkusila i s brylemi a o¢i otevielo 90% déti. Potopit hlavu rychle, ale

bez vydrze zvladlo 50% déti. Pouze jedno dité nepotopilo hlavu viibec, podle instruktorky,

kterd zna déti 1épe nez j4, je dité nové, teprve podruhé v bazénu.
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Graf 3 — Vydech do vody Graf 4 — PretoCeni se z prsou na zada

m Dovednost 3 - Vydech do vody B Dovednost 4 - Pfetoceni se z prsou na zada
40,00% 40,00% 50%
30%
20% 20%
Uplné Rychlé Nespravné
Uplnyvydech  Vydechdo Pouze ¢asteény pretocenis pretoceni/ provedeni
provedeny vody vydech (1b) vydriivobou dovednost  polohynebo
zvolna (3b) provedeny polohdch (3b) splyvat pouzev vibec(1b)
rychle (2b) 1 poloze (2b)

(Zdroj — vlastni)
Jak mizeme vidét v grafu, vydechy do vody déti vcelku zvladly. Celkem 80% déti

dokazalo do vody vydechovat, z toho 40% hlubokym a zvolna provedenym vydechem a
40% kratkym. VétSina déti vydechovala pouze nosem, 1 z nich vydechovalo nosem 1 usty.
Pouze 20% déti vydech nezvladlo viibec, nebo jen potopilo bradu do vody, a jak ucitily
vodu, hned se kieCovité odtahly a lapaly po dechu, ziskaly proto jen 1 bod. V grafu ¢. 6
muizeme vidét, Ze dovednost splyvat v obou polohach je pro déti velmi tézka. 50% déti
zvladlo splyvat pouze v jedné poloze, bud’ na biise, nebo na zddech. Tato dovednost hodné
souvisi 1 s potopenim hlavy do vody a vydechem. Proto détem, kterym délad potopeni
obliceje a vydech do vody problém, nejde vétSinou ani splyvava poloha na btiSe. Celkem

30% déti nezvladlo tuto dovednost vubec.
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Graf 5 — Hvézdice v poloze na prsou

Graf 6 — Hvézdice v poloze na zadech

B Dovednost 5 - Hvézdice v poloze na prsou B Dovednost 6 - Hvézdice v poloze na zddech
40% 40% 40%
30% 30%
20%
Cviceni Cviceni Cviceni Cviceni Cviceni Cviceni
provedenéz provedenébez neprovedené provedeno provedenobez neprovedené
volna, vydrze (2b)  spravné nebo zvolna, vydrZe (2b)  spravné nebo
pocitdmedo 5 vibec (1b) pocitdmedo 5 vibec (1b)
(3b) (3b)

(Zdroj — vlastni)

Dalsi dovednosti, kterou mély déti zkusit, bylo polozeni se na vodu do polohy hvézdice.
Déti mély mit hlavu ponotfenou ve vod¢ a klidn€ a zvolna vydrzet na hladin€. Ruce a nohy
roztazené. K mému piekvapeni Sla détem Iépe poloha na zadech. 40% déti nemélo s touto
polohou zadny problém a cviCeni provedlo zvolna, vydrzely déle jak 5 vtetin. Je mozné, ze
to bylo proto, Ze mohly na zadech voln¢ dychat. Naopak pti poloze hvézdice na prsou mély
déti ponotfené hlavy do vody, coz nékterym délalo problém, a proto v této pozici vydrzelo
po dobu 5s pouze 30% déti. V poloze hvézdice na prsou se dale 40% poloZilo na hladinu
jen na okamzik, pak jim zacala klesat panev a postavily se. Zbylych 30% déti tuto polohu

nezvladlo. Jak je vidét z grafu, 1 poloha na zadech dé¢lala nékterym jedincim problém, 20%

déti provedlo cviceni bez vydrze a zbylych 40% tuto polohu nezvladlo viibec.
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Graf 7 — Vyneseni dvou predméti z hloubky

Graf 8 — Pad (skok) do vody

M Dovednost 7 — Vyneseni dvou predmétl z B Dovednost 8 — Pad (skok) do vody z okraje
hloubky 120 cm bazénu
70%
40%
30% 30%
20%
10%
[

Pad (skok) "po Pad (skok) "po Vstup do vody

Vynesenidvou  Vyneseni Vyneseni hlavé" (3b) nohou" (2b) nebyl proveden
predmétd (3b) jednoho  nebylo Uspésné padem ani
predmétu (2b) (1b) skokem (1b)

(Zdroj — vlastni)

Tyto dvé dovednosti spolu opét hodné souviseji. Po padu / skoku do vody je nutné, aby se
dit¢ umélo zorientovat jak pod vodni hladinou, tak i nad vodou. Orientaci pod vodou
miZzeme trénovat napiiklad hledanim a vynesenim predmétii z hloubky. Ukolem déti bylo
vynést 2 pfedméty ze dna bazénu. Nékteré déti se viibec nepotopily az na dno bazénu a
kdyzZ ano, casto zvladly vzit jen jeden pfedmét. To ukazuje 1 nas graf. 30% déti zvladlo
vylovit oba dva predméty, 40% jen jeden a zbylych 30% se viibec nepotopilo. Predméty
déti zkousely lovit 1 ve chvili, kdy do vody skocily. Po hlavé se odvézilo skocit jen 20%
déti, zato po nohou téméf vSichni ostatni (70% déti). 10% d¢ti se do vody balo seskocit a
jen se ,,sesunulo“ do vody z okraje bazénu. Jednalo se o jedince, ktery chodi do bazénu

kratce a jeSté nema takovou jistotu.
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Graf 9 — VznasSeni se ve vodé

Graf 10 — Splyvani na prsou

M Dovednost 9 — Vznaseni se ve vodé
50%
30%
I 1
Vydrz ve Vydrz ve Vydrz ve
vznasenivice vznasenivice vznaseni méné
jak15s(3b) jak10s(2b) jak10s(1b)

M Dovednost 10 — Splyvani na prsou

70%

20%
10%

Odraz od stény Odraz od stény Odraz od stény

bazénua  asplyvanivice asplyvanibez
splyvanivice jak2m(2b)  vydrze(1b)
jak 5 m (3b)

(Zdroj — vlastni)

Dle testu Cechovské (2008) mély déti vydrzet ve vodé naznak alesponi 10 sekund. To se
ale, jak vidime, nepovedlo polovin€ déti, tedy 50%. Dvoubodové hodnoceni ziskalo 20%
déti, vydrzely se vznasSet 10-15 sekund. 30% nejlepSich se zvladlo vznéaset 15 sekund a
déle, nejlépe na tom byla hol¢icka, kterda vydrzela 23 sekund. Splyvani na prsou bylo
posledni testovanou dovednosti. Jak miizeme vidét v tabulce, mnoha détem délalo problém
potopeni obliceje, nékterym vydechy do vody a hvézdici v poloze na biise zvladlo taktéz
jen n€kolik déti. Proto jsem ani u dovednosti splyvani na prsou necekala velikou tspésnost.
Z grafu je vidét, Ze mé o¢ekavani bylo spravné, pouze 10% déti se zvladlo odrazit a splyvat

5 a vice metrii. Témét vSichni ostatni (70%) zvladli splyvani vice jak 2 metry (coz ale i

s odrazem od stény neni moc) a zbylych 20% déti nesplyvalo viibec.

Tabulka 2 — Vystupni test

Splnilo s
Nesplnilo
Zakladni plavecké dovednosti Splnilo obtizemi
vibec

Castecné
Potopeni celé hlavy 7 3 0
Otevreni o¢i pod hladinou bez bryli 4 2 4
Vydech do vody 6 3 1
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Hvézdice v poloze na prsou 5 3 2

Hvézdice v poloze na zddech 5 3 2

Pfetoceni se do jiné splyvavé

polohy 4 6 0
Vyneseni 2 predmétu z hloubky 5 4 1
Pad/skok do vody 4 6 0
Vznaseni se ve vodé naznak 4 4 2
Splyvani na prsou 1 8 1

(Zdroj — vlastni)

Graf 11 — Potopeni hlavy Graf 12 — Otevieni o¢i pod hladinou
B Dovednost 1- Potopeni hlavy B Dovednost 2 - Otevieni o¢i pod hladinou
70% 40% 40%

20%

30%

Potopeni hlavy Potopeni hlavy Neuplné

zvolnas vydrzi, rychle,bez potopenihlavy Otevieniocia Otevieniotia Potopenibez
po¢itdmedo 5  vydrze (2b) (1b) uréeni spravné chybna zrakové
(3b) barvy (3b)  odpovéd (2b) kontroly (1b)

(Zdroj — vlastni)

Jak dopadl vysledny test plaveckych dovednosti, miZzeme vidét v nasledujici tabulce 1
v grafech. Pfi kontrole prvni dovednosti bylo zjiSténo vyrazné zlepSeni. Oproti prvni
hodiné, kdy né&které déti hlavu potopit nezvladly a jiné jen rychle bez vydrze, doslo béhem
vycviku k vyraznému zlepSeni. Dovednost potopit hlavu zvladly vSechny déti, 70% z nich
pak velmi dobfe, zvolna a s vydrzi. Jak jiz bylo zminéno pii vstupnim testu, dovednost
potopit hlavu s dovednosti otevieni o¢i pod hladinou spolu izce souvisi. Otevieni o¢i pod

vodou bez bryli délalo na konci stale problém 40% déti. Zbylych 40% déti bylo schopno se
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divat pod vodou po delsi dobu, a tak i uréit spravnou barvu, kterou vidélo pod vodou, 20%
z déti oci otevielo pouze na okamzik. Oproti uvodnimu testu je ale i v této dovednosti

patrné zlepSeni, nebot’ na zacatku vycviku otevielo oci pod hladinou jen 10% déti.

Graf 13 — Vydech do vody Graf 14 — Pietoceni se do jiné polohy
Hm Dovednost 3 - Vydech do vody W Dovednost 4 - Pretocenise do jiné
splyvavé polohy
60%
60%
40%
30%
10% 0%
- Uplné Rychlé Nespravné
Uplnyvydech  Vydechdo Pouze ¢asteény pretocenis pretoceni/ provedeni
provedeny vody vydech (1b) vydrzivobou dovednost  polohy nebo
zvolna (3b) provedeny polohach (3b) splyvat pouzev viibec(1b)
rychle (2b) 1 poloze (2b)

(Zdroj — vlastni)

Pti tfeti dovednosti - vydech do vody, se zkoumalo, jak je vydech provedeny, zdali zvolna,
¢irychle. Nejvyssiho tfibodového hodnoceni dosahlo 60% déti, coZ je o 20% vice neZli pti
vstupnim testu. Tyto déti byly schopné vydechnout nékolikrat za sebou a zvolna.
Dvoubodového hodnoceni dosdhlo 30% déti, to byly ty, které vydechly rychle a bez delsi
vydrze. Jednobodového hodnoceni dosdhlo pouze 10% déti, coZ je oproti zacatku opét
zlepseni. Pfi vycviku jsme se hodné vénovali nacviku splyvavych poloh, to se také
projevilo v zavére¢ném testu. [ v grafu je patrné zlepSeni. VSechny déti, tedy 100%,
zvladly alespoii jednu splyvavou polohu. 40% z nich pak ob€ dvé€ i s pfetocenim se z jedné

do druhé splyvavé polohy, coz je 2x tolik, nez bylo pfi ivodnim métent.
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Graf 15 — Hvézdice v poloze na prsou

Graf 16 — Hvézdice v poloze na zadech

B Dovednost 5 - Hvézdice v poloze na prsou

B Dovednost 6 - Hvézdice v poloze na zadech

50% 50%
30% 30%
I 3 I 3
Cviceni Cviceni Cviceni Cviceni Cviceni Cviceni
provedené provedené bez neprovedené provedené provedenébez neprovedené
zvolna, vydrze (2b) spravné nebo zvolna, vydrZe (2b)  spravné nebo
pocitdme do 5 vibec (1b) pocitdmedo 5 vibec (1b)
(3b) (3b)

(Zdroj — vlastni)

V téchto dvou dovednostech dosdhly déti na konci plaveckého vycviku stejného
hodnoceni. Polohy na prsou 1 na zadech zvolna ovladalo 50% déti, v této poloze vydrzelo
alespoil 5 sekund. DalSich 30% z déti tyto polohy zvladlo, ale nevydrzelo v ni tak dlouho.
Roztazené ruce a nohy v poloze na prsou ¢i na zadech jsou pro déti obtizné. Ve chvili, kdy
mohly mit ruce ve vzpazeni a nohy u sebe, vydrzely v poloze na prsou 1 na zadech
mnohem déle. Zbylé¢ 2 déti, tedy 20%, cviceni neprovedlo spravné vibec. Hvézdice

v poloze na prsou byla ovlivilovdna také tim, jak déti zvladaly potopeni hlavy do vody a

ptipadny vydech.

Graf 17- Vyneseni dvou predmétu

Graf 18 — Pad (skok) do vody

M Dovednost 7 - Vyneseni dvou predmét( z
hloubky 120 cm

50%
40%
10%
Vynesenidvou Vyneseni Vyneseni
predmétid (3b)  jednoho nebylo

predmétu (2b) Uspésné (1b)

M Dovednost 8 - Pad (skok) do vody z okraje
bazénu

60%

40%

0%

Pad (skok) "po Pad (skok) " po vstup do vody
hlavé" (3b) nohou" (2b) nebyl proveden
ani padem ani
skokem (1b)
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Jak jsem psala jiz vySe, u tohoto méteni jsem musela upravit hloubku, nebot’ na§ bazén mél
pouze 120cm, nikoli 2 metry. Do hloubky se zvladlo potopit 50% déti a vylovit oba 2
predméty. Jeden predmét vyneslo 40% déti a zbylym 10% se to nepovedlo viibec. I pfes to
ale miizeme pozorovat velky pokrok oproti tvodnimu meéteni, jelikoz ptfi ném vylovilo oba
2 ptedméty pouze 30% déti. Pfi vynaSeni predmétt z hloubky, stejné tak jako pfi skocich
do vody se rozviji predevsim zakladni plavecka dovednost orientace pod vodou. Skoky do
vody jsou casto obavanou dovednosti. Pokud se ji ale déti dobfe nauci, moc je to bavi a
maji z toho radost. V nasem vystupnim testu prokédzalo dovednost skoku do vody 100%
déti. 40% z nich skocilo ,,po hlavé* a 60% ,,po nohou®. Pii ivodnim méteni bylo zjisténo,
ze Sipku skoci pouze 20% déti a 10% déti nezvladlo skok ani ,,po hlavé* ani ,,po nohou®.

Proto jsem s timto vysledkem spokojena.

Graf 19- Vznaseni se ve vodé Graf 20 — Splyvani na prsou
B Dovednost 9 - Vznaseni se ve vodé B Dovednost 10 - Splyvani na prsou
naznak
40% 40%
80%
20%
l 10% 10%
|| ||
Vydrive Vydrz ve Vydrz ve Odraz od stény Odraz od stény odraz od stény
vznasenivice vznasenivice  vznaseni bazénu a bazénua  asplyvani bez
jak15s(3b) jak10s(2b) ménéjak10s splyvanivice splyvanivice  vydrZe (1b)
(1b) jak5m (3b) jak2 m (2b)

(Zdroj — vlastni)

Tato dovednost déla détem velky problém. Pouze 4 déti zvladly vydrzet ve vznaSeni vice
jak 15 sekund, dalsi 4 déti vydrzely 10-14 sekund a zbylé 2 déti vydrzely maximalné 5. I
pfes to se néktefi jedinci zlepsili, protoze ze zacatku se ve vznaSeni udrzelo kolem 5
sekund celkem 5 déti. Posledni aktivitou v méfeni bylo splyvani na prsou. Tato aktivita
déti velmi bavila. Hodné€ jsme ji trénovaly a zavodily mezi sebou. Splyvat ve vzdalenosti 5
metrii bez plaveckych pomicek zvladlo pouze 10% déti. Naopak ve splyvani vice jak 2

metry vydrzelo 80% déti. Zbylych 10% se sice do splyvavé polohy poloZilo, ale jen na
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chvilicku. I tak zde vidim zlepSeni, nebot’ jednobodového hodnoceni nyni dosahlo pouze

10% déti, na za¢atku méteni pii ivodni lekci to bylo 20%.
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5.3.3 Porovnani zakladnich plaveckych dovednosti vstup x vystup

Graf 21- Plavecké dovednosti — vstup x vystup

Plavecké dovednosti vstup x vystup

H Splnilo M Splnilos obtizemi  E Nesplnilo viibec

Potopeni celé hlavy vstup
Potopeni celé hlavy vystup
Otevrenioci pod hladinou vstup
Otevieni odi pod hladinou vystup
Vydech do vody vstup

Vydech do vody vystup

Hvézdice v poloze na prsou vstup
Hvézdice v poloze na prsou vystup
Hvézdice v poloze na zadech vstup
Hvézdice v poloze na zadech vystup
Pretocenise do jiné polohy vstup
Pfetocenise do jiné polohy vystup
Vyneseni 2 predmétl vstup
Vyneseni 2 predmétd vystup

Pad skok do vody vstup

Pad/ skok do vody vystup
Vznaseni se ve vodé naznak vstup
Vznaseni se ve vodé naznak vystup
Splyvani na prsou vstup

Splyvanina prsou vystup

(Zdroj — vlastni)
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Porovnani:

Jak mizeme vidét v grafu, zatimco na zacatku plaveckého vycviku mély déti nejvétsi
problém se zakladni plaveckou dovednosti vznaseni se ve vodé, tzv. floating (celkem
50%), na konci plaveckého vycviku délalo détem nejvétsi problém otevieni o¢i pod
hladinou. To nezvladlo celkem 40% déti viibec. Nejmensi zlepSeni miizeme pozorovat u
plavecké dovednosti splyvani na prsou, zde se zlepsilo pouze 10% déti. Naopak velmi
dobré zlepSeni bylo zaznamenano hned v n€kolika plaveckych dovednostech. 30% déti se
zlepsSilo napiiklad v plavecké dovednosti potopeni celé hlavy, pretoCeni se z jedné
splyvavé polohy do druhé nebo vznéaseni se ve vodé naznak (Floating). 20% déti se dale
zlepsilo naptiklad ve spravném vydechu do vody, hvézdici na prsou 1 na zadech, pii
vynaSeni predmétii z hloubky ¢i pfi skocich do vody. Pfi vystupnim testu zvladlo
dovednost potopeni celé hlavy 100% déti, 70% z nich na tfibodové hodnoceni, zbylych
30% na dvojbodové hodnoceni. Také dovednost pietoceni se do jiné polohy a skok do
vody zvladlo 100% déti. V obou piipadech dosahlo 40% déti na ttibodové hodnoceni a
60% dé&ti na dvojbodové hodnoceni. Jak je z grafu patrné, naopak nejmensiho bodového
hodnoceni jsme se dockaly u plavecké dovednosti otevieni o¢i pod hladinou, kde ziskalo

jeden bod témet 40% déti. Celkovy vysledek je pro mé uspokojujici a prekvapivy.
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Tabulka 3 — Pocet uplavanych metri na za¢atku plaveckého vycviku

Pocet Im |2m |3,5m 5m | 6,5m 7m | 8m
uplavanych

metra

Pocet déti 1 2 1 3 1 1 1

(Zdroj — vlastni)

Graf 22 - Pocet uplavanych metra (vstupni test)
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(Zdroj — vlastni)

Tabulka 4 — Po¢et uplavanych metra na konci plaveckého vycviku

Pocet 4m Tm 8,5m | 10m 11.5m | 12m 15m
uplavanych

metru

Pocet déti | 1 2 1 3 1 1 1

(Zdroj — vlastni)
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Graf 23 - Pocet uplavanych metra (vystupni test)
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(Zdroj — vlastni)

Zatimco na zacatku plaveckého vycviku neuplavalo ani jedno dit€¢ bez plaveckych
pomiicek vice jak 8 metrti, na konci vycviku doslo k vyraznému zlepSeni. Diky nacviku
zékladnich plaveckych dovednosti, na které¢ byl tento plavecky vycvik zaméteny, uplavalo
na konci nékolik déti vice jak 10 metr, jedno z déti 1 15 metr, coz s porovnanim

uplavanych metrti na zac¢atku povazuji za velké zlepseni a tspéch.

5.3.4 Vyhodnoceni jednotlivych lekci z hlediska metod postupti

V tabulce uvadim, kterd z nas pouzila jaké postupy pifi plaveckém vycviku a vysledek,

vvvvvv

dovednosti pti vyuce a vycviku.

Tabulka S - Vyhodnoceni jednotlivych lekci z hlediska metod a postupii

Lektorka Zuzka Instruktorka Jana | Vysledek

1 lekce Komplexni - -

2-3 lekce Komplexni Komplexni Vysledek byl
identicky

4-5 lekce Analyt. - syntetickd | SmiSena Lépe zvladaly

smiSenou metodou
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6-7 lekce Analyt. - syntetickd | SmiSend Lépe zvladaly

smi$enou metodou

8-9 lekce SmiSena Komplexni Lépe zvladaly

smi$enou metodou

10-11 lekce Analyt. - syntetickda | Komplexni Lépe zvladaly
komplexni
12-13 lekce Komplexni Smisena Lépe zvladaly

smiSenou metodou

14-15 lekce Analyt. - syntetickd | Analyt. - syntetickd | Vysledek byl
identicky
16-7 lekce SmiSena Analyt. - syntetickd | Lépe zvladaly

smiSenou metodou

18 lekce Komplexni - -

(Zdroj — vlastni)

Porovnani:

Jak je patrné z tabulky, ob¢ lektorky si pii plaveckém vycviku vyzkousely vést plaveckou
hodinu jak komplexni, analyticko syntetickou, tak i smiSenou metodou. Lektorka Zuzka
vyuzila béhem lekci 4x metodu komplexni, 4x metodu analyticko syntetickou a 2x metodu
smiSenou. Instruktorka Jana pak vyuzila metodu komplexni a smiSenou 3x a analyticko —
syntetickou 2x. Na zéklad¢ evaluace, kterou ob¢ instruktorky provadély béhem plaveckého

vycviku, mizeme tvrdit, ze z 100% se nejvice osvédcila metoda smiSend. Vzdy, kdyz

vvvvvv

Muzeme to vidét napiiklad ve 4 - 5, 6 - 7, 8 - 9, 12-13 a 16-17 lekci. Pokud byla lekce
vedena smiSenou metodou, déti to vice bavilo, byly schopné se na jednotlivé pohybové
prvky vice soustiedit a naucily se danou plaveckou dovednost mnohem rychleji nez ve
chvili, kdy byl vycvik veden jen komplexni nebo jen analyticko — syntetickou metodou. Ve
vedeni plaveckého vycviku byla uspésnéjsi instruktorka Jana. Jak tabulka jasné ukazuje, 4x
byla Gspésnéjsi jeji zvolend metoda, metoda lektorky Zuzky pak jen 2x, v ostatnich lekcich

pouzily instruktorky metody stejné a vysledek tak nedokazaly posoudit, byl identicky.

77




V prvni a posledni vyukové lekci pouzila lektorka Zuzka metodu komplexni, instruktorka
Jana tyto lekce nevedla. SmiSend metoda je dle mého nazoru nejlepsi variantou pro
plavecky vycvik v predskolnim vzdélavani, a to proto, ze zahrnuje jak komplexni, tak
analyticko- syntetickou metodu. V obou metodach najdeme néjaké klady a zapory. Pro
predskolni déti je velmi dilezitd nazornd ukdzka (metoda komplexni), ale zéaroven
potfebuji procviCovat i jednotlivé pohybové prvky, aby poté zvladly celek (metoda
analyticko —syntetickd). SmiSena metoda ndm umoziuje ob¢ varianty, je proto vhodnou

metodou pro nacvik plaveckych dovednosti v pfedskolnim veku.

5.3.5 Celkové zhodnoceni
Graf 24 - Vstupni test — ptehled ZPD Graf 25 - Vystupni test — piehled ZPD

Velmi  Pokrocily  dplny
dobré  zacatecik zacatecnik

) , o Velmidobré  Pokrocily uplny
zvladnuti  24-16b  méné jak . . vl v v v
| weh 166 zvladnuti zacateénik  zacatecnik,
z a"e: yeh plaveckych ~ 24-16b  ménéjak 16b
ove znzstl dovednosti
30-25 30-25b
B Vstupni test - Celkovy pfehled dovednosti B Vystupni test - Celkovy prehled dovednosti

(Zdroj — vlastni)

Porovnani

Diky vstupnimu méteni jsme zjistili, ze velmi dobré plavecké urovné dosahuji pouze 3
déti, tedy 30%, ve vodé se pohybovaly piirozené. Do pokro€ilych zac¢atenikl spadaly 4
déti, tedy 40%. V této skupiné byly déti, které se vody nebdly, ale v zakladnich plaveckych
dovednostech mély velké mezery. Do uplnych zacatecnikii, ktefi nikdy nechodili plavat,
jsme podle vysledkl zatadily 3 déti, tedy zbylych 30%. S témito détmi byl velmi diilezity
proces adaptace na vodni prostfedi. Na konci vycviku jsme test zopakovaly. Vysledky,
které vysly po secteni bodového hodnoceni vSech dovednosti, mé velmi potésily. Vyslo,

ze 60% déti je na dobré plavecké urovni, 30% déti se z pokrocilych zac¢atenikl dostaly na
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dobrou plaveckou uroven, coz piekvapilo i samotnou pani instruktorku. V uplnych

zacatecnicich ziistalo pouze 10% déti.
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6 DISKUZE

V diskuzi se zabyvam vyhodnocenim hypotéz, které jsem si urcila pied zacatkem
plaveckého vycviku. Hypotézy jsem vypracovala dle mych dosavadnich zkuSenosti
z predeslych kurzl plavani, kam obc¢as dochazim vypomahat. Vysledky hypotéz vyplyvaji
ze vstupnich a vystupnich testl a z nasledného plaveckého vycviku, ktery jsme vykonavaly

s détmi.
Problémové otazky a hypotézy:

1. Kterou ze sledovanych zakladnich plaveckych dovednosti zvladnou Zaci na za¢atku

plaveckého vycviku nejlépe a kterou nejhire?

H1: Predpokladam, Ze na zacatku vycviku zvladne 40% déti nejlépe potopeni celé
hlavy s vydrzi 5 sekund, a piedpokladam, Ze 80% déti viibec nezvladne otevrit oci

pod hladinou.

Tato hypotéza se potvrdila jen z poloviny. Potopit celou hlavu s vydrzi 5 sekund zvladlo
na zacatku plaveckého vycviku opravdu 40% déti, ziskaly tedy tfibodové hodnoceni,
dalsich 50% déti zvladlo tuto dovednost na dvojbodové hodnoceni, ¢imZ se tato Cast
hypotézy potvrdila, a naopak oteviit o¢i pod hladinou bez plaveckych bryli nezvladlo
pouze 40% d¢éti, zbylych 50% tuto dovednost zvladlo na dvoubodové hodnoceni a jen 10%
na nejvyssi, tfibodové hodnoceni. Tato Cast hypotézy tedy potvrzena neni. D¢Eti jsou
zvyklé otevirat oci pod hladinou pouze s plaveckymi brylemi. Tyto dvé plavecké
dovednosti jsem dala do jedné hypotézy z toho diivodu, ze spolu izce souvisi, protoze pii
vydechu je potieba mit oteviené o¢i, pokud tomu tak neni, dité uzavira zadni ¢ast mékkého
patra a vydech neni Gplny. Nejvétsi problémy mély déti na zacatku vycviku s plaveckou

dovednosti vznaSeni se ve vodé tzv. floating, ktery nezvladlo celkem 50% sledovanych.

2. Kterou ze sledovanych zakladnich plaveckych dovednosti zvladnou Zici na konci
plaveckého vycviku nejlépe a ktera jim bude délat nejvétsi problém?

H2: Predpokladam, Ze na konci vycviku zvladne dovednost potopeni hlavy 100% déti,

tzn. vSechny déti a naopak 30% déti bude mit nejvétsi problémy s dychanim do vody.

Tato hypotéza se potvrdila opét jen z poloviny. Potopit hlavu dokazaly vSechny déti, 70%

zvladlo potopit hlavu na tfibodové hodnoceni, zbylych 30% déti na dvoubodové

80



hodnoceni, tato ¢ast hypotézy se tak potvrdila. Na konci plaveckého vycviku nemély
déti nejveétsi problém s dychanim do vody, konkrétné s iplnym vydechem, jak jsem uvedla
v hypotéze, ale s otevienim oc¢i pod hladinou bez plaveckych bryli. Tuto dovednost na

konci vycviku stale nezvladalo 40% déti, proto se mi tato ¢ast hypotézy nepotvrdila.

3. Ktera zakladni plavecka dovednost dozna nejvétsiho pokroku, a ktera nejmensiho?

H3: Predpokladam, Ze 30% déti se nejvice zlepSi v padech/ skocich do vody a naopak
nejmensi zlepSeni predpokladam u plavecké dovednosti vznaseni se ve vodé naznak,

kde bude zlepSeni vykazovat pouze 10% déti.

Tato hypotéza se nepotvrdila. V padech a skocich se zlepSilo pouze 20% déti. O 30% se
ale déti zlepsily v jinych zékladnich plaveckych dovednostech, napiiklad v dovednosti
pietoceni se do jiné splyvavé polohy, potopeni celé¢ hlavy ¢i v dovednosti vznaseni se na
vod¢ naznak, tzv. floating. Naopak nejmensi zlepSeni prekvapivé vykazovala dovednost
splyvani na prsou, pouze 10%, nikoli vzndSeni se ve vod€ naznak, jak jsem uvedla
v hypotéze. U plavecké dovednosti vznaseni se ve vod¢ naznak bylo zjisténo zlepseni u

30% déti.

4. V jaké zkategorii (velmi dobré zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti,
pokrodily zacatecnik, uplny zacate€nik) bude nejvyssi a nejnizsi obsazeni z hlediska

plavecké gramotnosti?

H4: Predpokladam, Ze na konci vycviku bude 10% déti setrvavat v kategorii uplny
zacatecnik, 30% v kategorii pokrocily zacateénik a 60% v kategorii velmi dobré

zvladnuti plaveckych dovednosti.

Tato hypotéza se potvrdila. Na konci vycviku zlstalo v kategorii uplny zacatenik jen
jedno dité, tedy 10%, coz povazuji za velky uspéch. 30% je v kategorii pokrocily
zacateCnik a 6 déti, tedy 60% v kategorii velmi dobré zvladnuti plaveckych dovednosti.

Oproti vstupnimu méteni se celkové zlepsilo 30% déti.

5. Jakou vzdalenost uplavou déti na konci plaveckého vycviku?

HS: Predpokladam, Ze na konci vycviku zvladne 80% uplavat vzdalenost 10 metri

bez pomiicek.
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Tato hypotéza se nepotvrdila. Deset metrti a vice zvladlo uplavat pouze 60% déti, z toho
30% déti uplavalo 10 metri, 10% uplavalo 11.5 metru, dalSich 10% 12 metrti a zbylych
10% 15 metri. Oproti vstupnimu testu se ale opét jedna o zlepSeni, nebot’ na zacatku

plaveckého vycviku nezvladlo uplavat deset metrii bez plaveckych pomticek ani jedno dit¢.

6. Jaké metody a didakticky postupy bude vykazovat nejrychlejsi a nejlepsi zlepSeni u

déti predskolniho véku?

H6: Predpokladam, Ze z 100% bude smiSena metoda nejvyuzivanéjsi a nejuspésnéjsi

z hlediska plavecké vyuky a nejvhodnéjSim postupem bude nazorna ukazka.

Tato hypotéza se potvrdila z poloviny. Ob¢ plavecké instruktorky si zkusily vést plavecké
lekce vSemi metodami a smiSend metoda byla ve vSech piipadech jednoznacné
nejuspesnéjsi. Détem tato metoda vyhovovala nejvice, uceni se plaveckym dovednostem
bylo touto metodou nejrychlejsi a pro déti pfinosnéj$i nezli metoda komplexni ¢i
plavecké vyuky. Taktéz nazornda ukdzka se stala nejvhodnéjSim postupem. Tato cast
hypotézy se tedy potvrdila. Z 18 plaveckych lekci byla nejvyuzivanéjsi plaveckou
metodou pii tomto plaveckém vycviku metoda komplexni, ta byla vyuzita celkem 7x,
metoda smiSend 6x a analyticko syntetickd pouze 5x. Tato Cast hypotézy se tedy

nepotvrdila.

Z Sesti vyse zminénych hypotéz se zcela potvrdila pouze jedna, a to hypotéza Cislo 4. Dalsi
tfi hypotézy se potvrdily jen z jedné poloviny, tomu odpovidd hypotéza ¢. 1, 2 a 6.
Zbyvajici dvé hypotézy se nepotvrdily vibec. Jedna se o hypotézu ¢islo 3 a 5. Nejvétsim
piekvapenim pro mé byl vysledek u hypotézy cislo 2. Dovednost otevieni oc¢i pod
hladinou, kterd délala détem nejvétsi problém na zacatku plaveckého vycviku, jsme
v pribéhu lekci n€kolikrat trénovaly, a tak mé piekvapilo, Zze 1 pfes to byla nejvic
problémovou dovednosti na konci vycviku.

Preislerova (1987) tadi mezi metody vyuky pouze metodu analyticko — syntetickou a
komplexni. Uvadi, Ze metoda komplexni je vhodnd pro déti v ptedskolnim veku. Z
vysledki mého vyzkumu je patrné, ze je vhodnéjSi metoda pro plavecky vycvik déti

v predSkolnim véku je metoda smiSend, kterou tato autorka viibec neuvadi. Vysledky mého
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vyzkumu se shoduji s Pusem (2008), ktery tuto metodu doporucuje taktéz jako vhodnou

pro déti pti plaveckém vycviku v plaveckych Skolach.

Jak jsem jiz uvedla vySe, pro zajimavost jsem zatadila taktéz dotaznik pro rodice. Cilem
dotazniku bylo zjistit, jaké maji rodi¢e ocekavani od plaveckého vycviku a zda jsou
spokojeni. Dotaznik byl rozdan mezi 10 rodi¢ti na prvni, ivodni hodin¢ a nasledné znovu
na posledni, zavérecné lekci. Rodice méli tedy moznost vidét, jak jsou na tom jejich déti se
zékladnimi plaveckymi dovednostmi pfi vstupnim testu a nasledné se ptiSli podivat na
posledni lekci, kde mohli vidét pokrok, ktery déti udélaly béhem plaveckého vycviku. Pti
vstupnim testu odpovidalo na dotaznik 7 Zen a 3 muzi. 9 rodict uvedlo, Ze se svymi détmi
sportuji. 7 rodi¢t pak uvedlo, Ze s détmi chodi plavat, 2 z nich jednou tydné, 1 z nich
jednou za Ctrnact dni a 4 z nich jen v 1été. Na otazku, co ocekavaji rodice od plaveckého
kurzu, odpovédélo 7 rodicu, Ze bude mit dité kladny vztah k vodnimu prostiedi a 3 rodice
ocekavali, ze se dité nauc¢i zdkladiim plavani a dit¢ bude schopné uplavat n¢kolik metrii
samo. V zavérecném dotazniku odpovidal pouze jeden muz, dale Zeny. 8 rodi¢i bylo
s plaveckym vycvikem spokojeno, jejich ocekavani se naplnilo. Ve dvou piipadech rodice
odpovédeli jinak. Jeden respondent uvedl, ze to posoudi az ve chvili, kdy spolu ptijdou
samy plavat, a druhy respondent odpovédél, ze cekal, ze jejich dité zvladne plavat
v hloubce, ale ze se potfad néfeho chytd. Na pokracovani plaveckého kurzu, ktery bude
probihat od dubna do kvétna, chce ptihlasit své dité¢ 70% rodici. Cely dotaznik véetné jeho

vyhodnoceni je soucasti piilohy.
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7 ZAVER

Bakalarskd prace fteSila problematiku plaveckého vycviku a vyuky v predskolnim
vzdelavani. Hlavnim cilem této prace bylo prostfednictvim vhodnych vyzkumnych metod
sledovat a porovnat vyukové metody a didaktické postupy pii plaveckém vycviku
predskolnich déti. Dil¢im cilem pak bylo zjistit, na jaké plavecké urovni jsou déti na
zacatku a na konci naseho vycviku a vytvorit 18 metodickych listdi na jednotlivé vyukové
lekce. V praci bylo polozeno nékolik problémovych otazek, na které jsem se snazila

v prub&hu prace odpoveédét.

Na konci vyzkumu se potvrdilo, Ze nejefektivnéjsi metoda v plaveckém vycviku
predskolnich déti je metoda smiSend, tedy spojeni analyticko — syntetické a komplexni
metody. Z Sesti hypotéz se zcela potvrdila pouze 1 hypotéza, dalsi 3 se potvrdily jen
z poloviny, a dvé se nepotvrdily vitbec. Na konci plaveckého vycviku se ukdzalo, ze se
nejproblematictéjsi zakladni plaveckou dovednosti je pro déti otevieni o¢i pod hladinou a
naopak nejvic jim §lo potopit hlavu pod hladinu, coZ zvladlo 100% déti. PotéSujici je, ze

v kategorii uplny zacatecnik zlstalo po skonceni vycviku pouze jedno dité, tedy 10%.

Myslim, Ze by méd prace mohla slouzit jako inspirace pro vetejnost, kterd se zabyva
plaveckou problematikou u déti predskolniho véku. Doufdm, ze bude pfinosem i pro dalsi
studenty, ktefi se rozhoduji psat pisemnou praci na podobné téma a v neposledni 1 mé pii
dalSim plaveckém vycviku, ktery povedu od dubna do kvétna. Zaroven by tato prace mohla
slouzit 1 jako urc¢ity navod do budoucna, protoze se jiz n¢kolik let uvazuje o zavedeni
povinné plavecké vyuky v poslednim ro¢niku ptedskolniho vzdélavani v rozsahu prave

mnou stanovenych osmnacti hodin.
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Priloha ¢. 1 : Test plavecké urovné z hlediska zikladnich plaveckych dovednosti

Prehled zakladnich plaveckych dovednosti Body

1. Potopeni hlavy

a. Potopeni hlavy zvolna s vydrzi, po¢itdme do 5 sekund 3 body
b. Potopeni hlavy rychle, bez vydrze 2 body
c. Neuplné potopeni hlavy 1 bod

2. Otevieni o¢i pod hladinou bez plaveckych bryli

a. Otevieni o¢i a spravné uréeni barvy 3 body
b. Otevieni o¢i a chybna odpovéd 2 body
c. Potopeni bez zrakové kontroly 1 bod

3. Vydech do vody

a. Uplny vydech provedeny zvolna 3 body
b. Vydech do vody provedeny rychle 2 body
c. Casteny nebo zadny vydech 1 bod

4. Pretoceni se ze splyvavé polohy prsa na zada a naopak
a. Uplné pietoeni s vydrzi v obou polohach
b. Rychlé pfetoceni / dovednost splyvat pouze v jedné 3 body
poloze 2 body
c. Nespravné provedeni polohy nebo nezvladnuti dovednosti | 1 bod

vubec

5. Hvézdice v poloze na prsou

a. Cviceni provedené zvolna, po¢itdme do 5 sekund 3 body
b. Cviceni provedené bez vydrze 2 body
c. Cviceni neprovedené spravné nebo vibec 1 bod

6. Hvézdice v poloze na zadech

a. CviCeni provedené zvolna, po¢itame do 5 sekund 3 body
b. Cviceni provedené bez vydrze 2 body
c. Cviceni neprovedené spravné nebo viibec 1 bod
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7. Vyneseni 2 predméti z hloubky 120 cm

a. Vyneseni 2 predmétt 3 body
b. Vyneseni 1 predmétu 2 body
c. Vyneseni nebylo tspésné 1 bod
8. Pad (skok) do vody z okraje bazénu
a. Pad (skok) ,,Po hlavé* 3 body
b. Pad (skok) ,,Po nohou* 2 body
c. Vstup do vody nebyl proveden padem ani skokem 1 bod
9. Vznaseni se ve vodé (floating)
a. Vydrz ve vznaseni vice nez 15 sekund 3 body
b. Vydrz ve vznaseni vice nez 10 sekund 2 body
c. Vydrz ve vznaSeni méné nez 10 sekund 1 bod
10. Splyvani v poloze na prsou
a. Odraz od stény bazénu a splyvani vice nez 5 metrt 3 body
b. Odraz od stény bazénu a splyvani vice nez 2 metry 2 body
c. Odraz od stény a splyvani bez vydrze 1 bod
Hodnoceni
Velmi dobré zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti 25 - 30 bodu
16-24 bodu

Pokrocily zacateCnik

Uplny zagatednik

Méneé nez 16 bodu
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Priloha €. 2: Osmnact vzorovych priprav na jednotlivé plavecké lekce

Datum: 4. 12018

Déti: 10

1. Vyukova lekce

Cil: Seznamit déti s prostfedim, seznamit je se zakladnimi pravidly

v bazéné, zjistit, na jaké plavecké urovni jsou déti pomoci testu

»Jakym jsem plavecem* (viz. Ptiloha)

Cas: 45 minut Casti hodiny Pomiicky | poznamky
S hygienickymi
Ukdizk N pozadavky a pravidly
8 r X azka prostorti Saten, sprch a ) )
Uvodni ¢ast ) déti seznamila
samotného bazénu, seznameni s pravidly ) )
5 minut o ) ) ) instruktorka Jana, ja
a hygienickymi zasadami, rozcviceni se ]
jsem provedla
rozcvicku
Hry na seznameni se s vodou (hry na
zvitatka — na cdpy, na zZaby, na o Hry a provedeny test
Hlavni &4st Plavecky pis

35 minut

krokodyla, fikadla)

Plnéni jednotlivych kol z testu (viz.

ptiloha ¢. 1)

Zavéreéna cast

5 minut

Odpocinkové aktivity
Zhodnoceni hodiny

Rozloudeni se

jsem realizovala
s détmi ja, spolecné

jsme se ucili fikadlo
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Datum: 9. 1
2018

2. Vyukova lekce

Cil: Adaptace na vodni prostiedi (Dité dokaze potopit hlavu do vody, nevadi mu

Déti: 9 vniknuti vody do obliceje, dité zvlada spravné vydechy do vody, dit€¢ umi splyvavou
polohu)
Cas: 45m | Casti hodiny Pomiicky | poznamky
Uvodni &st | Pozdraveni se, kratké rozcvigeni
5 minut
Hlavni ¢ast | Hry na seznameni se s vodou Plavecky Hry pro seznameni
35 minut dobry den, dneska mame krasny den, hlazeni | pas s vodou (sedime na okraji
vody, kropacek, horka polévka) bazénu)
Hry na rozvoj spravného dychani Kopeme natazenyma
Zazen hracku, Predavana hracky, Na Kropacek nohama
vodnika, Na dusicky Foukame do dlani s vodou
Splyvava poloha (bez plaveckého pasu) Plovaci Polévame détem hlavu
Dité se polozi na hladinu, drzi se madla u panddci kropackem
kraje bazénu, u toho zkousi vydechy do Hry na rozvoj spravného
vody dychani
Nacvik spravného drzeni plovaci desky, | Barevné Foukame do specialnich
polozeni se na vodu s deskou, paZe ve | micky panacku, které se drzi na
vzpaZeni, poloha na prsou, poloha naznak, hlading
PaZe v pripaZeni (deska na bfise) — poloha Predavame si micek ve
na prsou, poloha naznak Plovaci dvojici bez dotyku rukou
deska — pouze foukanim do vody
Potopeni pod hladinu,
jedna ruka vzpazena, hrozi
dusickdm, vodnik hrozi
prstem
Zavéretna | Rozlouceni se, odchod do sprch a do Saten
cast
5 minut
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Datum:

3. Vyukova lekce

1. 12018 | ¢y Adaptace na vodni prostiedi (Dit¢ dokaze potopit hlavu do vody, nevadi mu vniknuti
D&ti: 8 vody do obliceje, dit¢ zvlada spravné vydechy do vody, dité umi splyvavou polohu)
Cas: 45m | Casti hodiny Pomiicky poznamKky
Uvodni Pozdraveni se, kratké rozcviCeni, debata, co uz
cast umime z minulé hodiny, motivace
5 minut
Hlavni Hlavni ¢ast: Plavecky Hry pro seznameni se
cast Hry na rozvoj spravného dychani pas s vodou byly vynechany,
35 minut Napodobivé vydechy (konik si odfrkne, fouka preslo se rovnou
vitr, velka vichrice), zapojujeme ruce — fouka vitr | Plavecka knacviku vydechu do
— tleskame, drzime si usi, oci deska vody
Splyvava poloha (s plaveckym pasem) Hry na rozvoj spravného
Hvézdice - poloZeni se na zada, ruce nohy od | Barevné dychani (déti se drzi
sebe, to samé na prsou, hlava ponofend | micky mantinelu ve vod¢)
Polozeni se na zada, dité drzi plaveckou desku, Vydechy do vody tsty i
ruce na bfise, vymeéna desky za maly micek nosem jako kun, odlakani
Polozeni se na prsa — ruce vzpazené, dit¢ drzi pozornosti —  zapojeni
micek, hlava ponoiena ve vodé rukou — pfi vydechovani
tleskdme, drzime se za usi,
déti nadnasi plavecky pas
Zavéreéna | Zhodnoceni hodiny
cast Rozlouceni se, odchod do sprch a do Saten
5 minut
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Datum:

4. Vyukova lekce

16. 12018 | cf1: Dité se umi zorientovat ve vods i pod hladinou, umi otevtit o¢i pod hladinou, zvlada
D&ti: 10 nékteré skoky a pady do vody, seznami se se spravnym pohybem dolnich koncetin pro
plavecky zpiisob znak.
Cas: 45m | Casti hodiny Pomiicky poznamky
Uvodni Pozdraveni se, kratké rozcviceni, motivace
¢ast-5 min
Hlavni Ruckovani podél madla kolem bazénu, bez | Plavecky rekni barvu/ zvire — dité
cast nadleh¢ovacich pomticek pas se potopi pod hladinu,
. Orientace ve vodé s brylemi snazi se ur¢it barvu, ktera
35 minut
Hry rekni barvu, jake zvire je schované pod | Plavecka je ukazana / zvite.
vodou? desticka
Skoky a pady (s plaveckym pasem) Skoky a pady: Autobus
Seskok d d du, kraje bazénu, | Velka , .
eskok do vody ze sedu, zokraje bazénu elka  Chvili krokem, chvili
opakovang, plovaci
klusem,
Hra autobus deska ) )
Jedeme si autobusem.
Seskok ze stoj h y
ESX0X 26 stoje po nolol Ridi¢ macka houkacku,
Béh po velké plovaci desce, seskok ze sedu nebo | Barevné . . .
reze kazdou zatacku.
toje do vod iratk:
Ze stoJe do vody Zviratia To je jizda lidé drazi,
Pohyby dolnich koncetin L,
sem a tam to s nami hadzi.
Nazorna ukazka na sousi — procviceni Obrazky Dopiedu i dozadu,
Procvicovani ve vodé — déti sedi na okraji | jako v B
vSichni v jednu hromadu
bazénu vzpor vzadu, nohy ve vodé a nacviCuji | odména _ dité sedi na podlozce,
avny pohyb . .
Spravy potty instruktor fika basnicku a
Znakové hyb h sitku  bazé .
nakové pohyby nohou na Sitku bazénu s deskou houpe a jezdi po
1 i desk . .
S plovacl deskoun hlading (na konci dité
Na bfis
a) Nabfise ,»Vyklopi“ — na sebe/ do
b) Pod hl
) Pod hlavou vody, dle plavecké
v .
¢) Ve vzpazeni zdatnosti jedince)
d) Ptipazeni
Zavérefna | Zhodnoceni hodiny, rozdani obrazka jako
cast pochvaly
. Rozlouceni se, odchod do sprch a do Saten
5 minut
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Datum: 5. Vyukova lekce
18.1 2018 | Cil: Dité se umi zorientovat ve vodé i pod hladinou, umi otevfit o¢i pod hladinou, zvlada
Déti: 7 nekteré skoky a pady do vody, seznami se se spravnym pohybem dolnich koncetin pro
plavecky zpiisob znak.
Cas: 45m | Casti hodiny Pomiicky poznamky
Uvodni Pozdraveni se, kratké rozcviceni, motivace
cast
5 minut
Hlavni Orientace pod vodou bez bryli Plavecky Lovci perel — Déti lovi
cast hra Lovci perel, Na pocitani, Potapéc pas pod vodou rtizné
35 minut Skoky a pady do vody predmeéty, vétsina z nich

Skoky do obruce Obru¢ pada pomalu, déti nemusi

Skoky s odrazem do dalky azna dno, coZ je pro né

Skoky s mickem v ruce Barevné ze zacatku vyhoda, Na

Pady vzad ze diepu/ ze stoje micky pocitani — Potopeni se

Procviceni splyvavych poloh pod vodu a napocitani do

Otaceni se ze splyvavé polohy na prsou na zada | Tézké 3, Potapéc — Dité se snazi

a zpét (diva se pod vodu/ diva se na sebe nahoru | predméty potopit se do co nejvetsi

— zrcadlovy strop) hlouby, vyuziva tyce, po

Pohyby dolnich koncetin Ty¢ které mtize ruckovat

Pohyby dolnich koncetin v poloze naznak

s plovaci deskou - ve vzpazenych rukou, Na | Plavecka U skokii je kladen diraz

biize deska na odraz do dalky a také

Nacvik pohybl dolnich konéetin  pouze schopnost nezacpévat si

smickem vruce ve stejnych polohach jako | Ohebna ty¢ nos (skoky s mickem

s plaveckou deskou v rukou)

Plavani naznak s ohebnou ty¢i — zizalou Ohebnou ty& ma dite
podpazi, ty¢ nam vetSinou
neumozni spravné
polozeni se na vodu, ale
pro nacvik pohybu
dolnich koncetin postaci

Zavérefna | Zhodnoceni hodiny, rozdani obrazka jako
cast pochvaly
S minut Rozlouceni se, odchod do sprch a do Saten
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Datum: 6. Vyukova lekce
23.12018 | Cil: Dit¢ zvlada splyvavou polohu naznak, Dité si osvojuje spravné provedenou techniku
Déti: 8 pohybl hornich koncetin pii plaveckém zpuisobu znak, zvladne timto zptisobem uplavat
néekolik temp, v idedlnim ptipad€ bazén na $itku (5 metrti) s plaveckym pasem.
3 lektorky
Cas: 45m | Casti hodiny Pomiicky poznamky
Uvodni Pozdraveni se, kratké rozcviceni, motivace
cast
5 minut
Hlavni Poloha na zadech — pohyby dolnich koncetin | Plavecky Na zraloka — dité lezi na
cast (bez plaveckého pasu) pas vod¢ na zadech, v podpazi
35 minut Déti sedi u bazénu — vzpor vzadu, procvicuji ma ohebnou ty€ a snazi se
pohyby dolnich koncetin, diraz kladen na pohyby | Zizala zahnat Zraloka
vychazejici z ky¢li nikoli kolen (instruktorku) spravnymi
hra Na ZzZraloka, kolotoc, tunel (nékdo i bez | Plavecka pohyby dolnich koncetin,
plovaci desky) desticka Kolotoc¢ — déti po 3
Pohyby hornich koncetin - plav. Pas v kruhu, ve splyvavé
Ukazka ve vodé, Nacvik pohybt poloze na zadech — nohy
U okraje bazénu - jedna paze v pfipazeni, druha sméfuji doprostied kruhu
paze nacvicuje pohyb, vymeéna pazi — vSichni kopou,
S plovaci destickou — na $ifku bazénu, jedna ruka instruktorky je toci
nacvik, druha stale ve vzpazeni (na $ifku jednoho dokola, Tunel- z ohebnych
bazénu), nohy volné ty¢i plaveckych destic¢ek
S plovaci destickou — Stiidani paZi, obé ruce ve tunel — déti podplavavaji
vzpazeni, jedna pousti desticku, nacvi¢uje pohyb,
druha desticku stale drzi a vyména, nohy volné e et
Souhra dolnich a hornich koncetin — plav.pas koncetin jsem
Paze v upazeni, plovaci desti¢ku drzi pouze jedna nevyzadovala zapojeni
ruka, druha provadi zabér, pokus o spravné dolnich konGetin, d&ti
pohyby dolnich konéetin, vymeéna rukou, mély vétsi soustredénost
Skoky — libovolny skok do vody na nécvik pohybu hoich
koncetin
Zavérefna | Zhodnoceni hodiny, odchod do sprch a do Saten
cast-5

96




Datum: 7. Vyukova lekce
25.12018 | Cil: Dit¢ zvlada splyvavou polohu naznak, Dité si osvojuje spravné provedenou techniku
Déti: 9 pohybii hornich konéetin pti plaveckém zplisobu znak, zvladne timto zplisobem uplavat par
temp, v idealnim ptipadé bazén na Sitku (5 metr() s plaveckym pasem.
Cas: 45m | Casti hodiny Pomiicky poznamky
Uvodni Pozdraveni se, kratké rozcvi¢eni, motivace
cast
Hlavni Poloha na zadech — pohyby dolnich koncetin Plavecky Prvni pokusy o znakovy
cast Dité lezi ve splyvavé poloze na zadech (bez | pas zpusob bez plaveckého
35 minut plaveckého pasu) — instruktorka ho “provede” na pasu — nutnost podepirat
druhou stranu bazénu (na Sitku), zpét podepira panev, popiipad¢ hlavu
hlavu a hyzde¢ - dit¢ kope dolnimi koncetinami
Hra na viny — s plaveckgm pésem Na viny — Dit€ lezi zvolna
Pohyby hornich koncetin (s plav. Pasem) na vodé na zdech,
Nézorn4 ukazka nepohybuje koncetinami,
Nécvik pohybi instruktorky tvofi viny
Pohyby rukou — klade se diraz na stfidani, pomoci plaveckych
instruktorka drzi dit¢ na misté za boky, desticek, tkolem ditéte je
S plaveckou destickou — dité stiida pohyby rukou, zlistat v klidu ve splyvave
dolni koncetiny ,,tahne za sebou* poloze na zadech
S barevnym mickem — totéz, s pripadnou Hoblik — Dité lexi na
podpérou hlavy hlading, 2 instruktorky
Souhra dolnich a hornich koncetin (s plav. dri dité za konéetiny a
pisem) pohybuji s ditétem vpred a
Paze v upazeni drzi plaveckou desticku, stfidavé vzad
pohyby hornich koncetin, ruce si desticku
pfedavaji (na Sitku bazénu), pohyby dolnich
koncetin
S barevnym mickem taktéz, pohyby dolnich
koncetin
Hry — hoblik,
Zavérefna | Zhodnoceni hodiny, odchod do sprch a do Saten

¢ast- Smin
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Datum: 8. Vyukova lekce
30. 12018 | Cil: Dité¢ nacvicuje pohyby dolnich koncetin pfi plaveckém zplisobu kraul, dit¢ zvlada
Déti: 10 splyvavou polohu na zadech i na bfiSe, osvoji si techniku dychani pii plaveckém zptsobu
kraul. Dokaze se pretacet ze splyvavé polohy na prsou na zada.
Cas: 45m | Casti hodiny Pomiicky poznamky
Uvodni Pozdraveni se, kratké rozcvi¢eni, motivace
cast
5 minut
Hlavni Déti jsou u okraje bazénu, drzi se madla, | Plavecky Dit¢ lezi na vod¢ na
cast nacvicuji spravné pohyby dolnich koncetin pro | pas zadech, na povel ,, kuk “ se
35 minut plavecky zpusob kraul (kopeme co nejvic, co ota¢i do splyvavé polohy
nejmin, sttedné, aby voda dostiikla az ven) Plavecka na bficho — koukd na
Splyvavé polohy (bez plaveckého pasu) deska instruktorku pod vodou
Otaceni ze splyvavé polohy na zadech do polohy Diraz je kladen na
na prsou, diraz kladen na nadech pied potopenim | Velka technicky spravné
obliceje plavecka provedeny pohyb, mél by
pfidavame  pohyby dolnich  koncetin  pii | deska vychazet z ky¢li, nikoli
plaveckém zpusobu znak. Pfi otoCeni se na prsa z kolen -> ditéti mlizeme
nohy nekopou Barevné dat na lytka ruku tak, aby
Nacvik pohybu dolnich konéetin s plaveckou | micky nemohly ohybat nohy
deskou -ukazka instruktorky v kolenou
Dit¢ ma pred sebou velkou plaveckou desku,
instruktorka ji posouva a dit€ se za ni drzi, kope Sirény —Deti se potdp
nohama pod vodu, vydechuji au
Dit¢ ma malou plaveckou desku v upazeni — toho houkaji
zatim do vody nedycha — plave na $iiku bazénu Bublajici poticek- Déti
Dychin bublaji pod vodou
Hra sirény, bublajici potiicek, piano
Nacvik dychani u madla - Dité se polozi na vodu, Piano — Déti se drzi
vydechuje, otaci hlavu na ob¢ strany madla, instruktorka ,hraje
To samé jako u nacviku pohybu dolnich koncetin na piano“, komu t'ukne na
s velkou plaveckou deskou, nyni jiz i s vydechy hlavu, ten se potopi a
do vody vydechuje
Zavérefna | Zhodnoceni hodiny, odchod do sprch a do Saten
cast- 5
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Datum: 9. Vyukova lekce
1.2 2018 | Cil: Dité nacvicuje pohyby dolnich koncetin pii plaveckém zptsobu kraul, dit¢ zvlada
Déti: 10 splyvavou polohu na zadech i na bfiSe, osvoji si techniku dychani pti plaveckém zplsobu kraul.
Dokaze se pietacet ze splyvavé polohy na prsou na zada.
Cas: 45m | Casti hodiny Pomiicky poznamky
Uvodni Pozdraveni se, kratké rozcvi¢eni, motivace
cast
5 minut
Hlavni Hra Kralovnicka na bale, Masinka Plavecky Basnicka - |, kralovnicka na
cast Splyvavé polohy (bez plaveckého pasu) pas bale, poztracela kordle, jeji
35 minut Dit¢ ma plaveckou desku — Ze sedu, z okraje tata moudry kral, deti si
bazénu seskoc¢i do vody, odrazi se od stény (na | Plavecka nechal zavolat™ — Déti
Sitku bazénu), splyva na biiSe, ruce ve vzpazeni | deska lovily predméty z vody, ty
s plaveckou deskou — bez pohybu koncetin co se dokazaly potopit - az
Ze sedu — seskoci z okraje bazénu — pietoci se na | Pfedmeéty ze dna, ty co ne, zachytily
zada — splyva na zadech, ruce ve vzpazeni | na loveni | pfedméty  mezitim, co
s plaveckou deskou, bez pohybu koncetin z vody padaly.
To samé jako v predchozich tkolech — pohyby Masinka- Déti sedi na velké
dolnich koncetin (kraulové a znakové nohy) Barevné plavecké desticce,
Nacvik pohybu dolnich koncéetin (s plaveckym | micky instruktorka desku posouva
pasem) po hlading, rozn¢ s détmi
Proplouvani tunelem - dit¢ pouze s barevnym | Velka clouma, po chvili déti
mickem, ruce ve vzpazeni, hlava ponofena do | plavecka potopi (dle individualnich
vody — kraulové pohyby nohou, dité¢ kope pouze | deska dovednosti — nekteré Gplné,
na jeden nadech, kdyZ nemuze, zastavi se. nekteré  jen Castecné,
Pretlacovana — Dvé déti lezi naproti sobé ve | Ohebné nekteré vitbec)
splyvavé poloze na brise, maji jednu spolecnou | tyce Tunel je tvofen z ohebnych
desticku — snazi se pretlaCit soupefe pomoci ty¢i, a plaveckych destic¢ek
kraulovych pohybu nohou
Zavérecna | Zhodnoceni hodiny, rozdani pochval a drobnych
cast- 5 odmén, odchod do sprch a do Saten
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Datum: 10. Vyukova lekce
6.2 2018 | Cil: Dite si osvoji spravnou techniku skoku Sipka, zvlada preplavat bazén na sitku (5 metrtr) -
Déti: 8 znakové a kraulové nohy, dité si upevituje souhru kraulovych nohou a spravného dychani do
vody, osvojuje si zaklady pohybu hornich koncetin pii kraulu.
Cas: 45m | Casti hodiny Pomiicky poznamky
Uvodni Pozdraveni se, kratké rozcviceni, motivace
cast
5 minut
Hlavni Nacvik Sipky Plavecky Plavecka deska se sklada
cast Vleze — Dité lezi na velké plavecké desce, ruce ve | pas ze dvou casti, prvni je
35 minut vzpazeni, instruktorka dit¢ chytne za paze a cela, ve druhé casti je
jemnym tahem stdhne dit€¢ do vody po hlavé, | Plavecka kruhovity otvor, kterym
potopi se s nim deska dité proplouva do vody
Z kleku — To samé, dit¢ ovSem nelezi ale kleci Diraz je kladen na
Ze dfepu — To samé Dvojdilna spravnou polohu hornich
Souhra dolnich kondetin a spravného dychani | plavecka koncetin — spojené ruce ve
(s plaveckym pasem) deska vzpazeni, hlava schovana
Hra ,, Zachrance “ mezi pazemi a brada
Odraz od stény, kraulové nohy a spravny vydech | Molitanové | pfitisknutd k hrudniku
do vody, nadech do strany zviratko Hra ,, Zachrance
Odraz od stény, znakové nohy, molitanové Dit¢ ma na plavecké
zviratko polozené na destice na brise Lepici desticce polozené
To samé, ale bez plavecké desticky a bez zviratka | tabule  u | molitanové zviratko,
Pohyb hornich koncetin — nazorna ukazka bazénu nesmi ho potopit, na druhé
Dité stoji na schodech v predklonu, hlava na stran¢ bazénu lepi zvitatko
hladiné — nacvik pohybu bez dychéni / s na tabuli u bazénu
dychanim
S plaveckym pasem — dité zkousi kraulové ruce Prace kraulovych nohou je
na Sitku bazénu — bez dychani, kraulové nohy dilezita proto, aby se dité
(jak daleko dité doplave na 1 nadech) ve vodé pohybovalo,
To samé — s vydechem samostatna prace pazi je
To samé — s vydechem do vody a nddechem do vétsinou nedostacujici
stran — na $itku bazénu (dit€¢ nema takovou silu
v pazich)
Zavérefna | Zhodnoceni hodiny, rozdani pochval a drobnych
cast- 5 odmén, odchod do sprch a do Saten
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Datum: 11. Vyukova lekce
8.2 2018 | Cil: Dite si osvoji spravnou techniku skoku Sipka, zvlada preplavat bazén na sitku (5 metrtr) -
Déti: 9 znakové a kraulové nohy, dité si upevituje souhru kraulovych nohou a spravného dychani do
vody, osvojuje si zaklady pohybu hornich koncetin pii kraulu.
3 lektorky
Cas: 45m | Casti hodiny Pomiicky poznamky
Uvodni Pozdraveni se, kratké rozcviceni, motivace
cast
5 minut
Hlavni Nacvik Sipky Plavecky Nadzvednuta plocha je
cast Déti lezi na nadzvednuté ploSe na bifehu a | pas tvofena z malych
35 minut »klouzou se* po biise do vody, ruce ve vzpaZeni plaveckych desticek
,,Obejmi  mic* velky nafukovaci mic¢ je | Plavecka naskladanych na sobé a
polozeny na vodé u okraje bazénu, dité¢ je | deska jedné velké desky, ktera je
v podiepu u kraje, obejme mi¢, odrazi se a naklonéna do vody
,»sklouzne se* po hlavé do vody Nafukovaci | Détem piipominame, Zze
Hra ,, neslysici“ — skok do vody mic palce u nohou musi mit
Souhra dolnich koncetin a spravného dychani ptesah pfes okraj bazénu,
(s plaveckym pasem) - Nazorna ukazka Velka aby jim pfi odrazu
Skok do vody po hlavé (z libovolné pozice), dité | plavecka nepodklouzla noha
plave na druhou stranu bazénu (na $ifku), ruce ve | deska ,, Neslysici “- Dité déla, ze
vzpazeni, kraulové nohy a diraz na spravné nic neslysi, paze
dychani ptedpazené a pritazené
Skok do vody po hlavé — splyvava poloha na k usim
zadech — plavecky zptisob znak (i s rukama) Po Sipce dit€ vétsinou neni
Pohyb hornich koncetin — zdokonaleni pohybii schopné rovnou pfejit do
(s plaveckym pasem) kraulovych pohybtd, je
dvojice vedle sebe - odraz od stény bazénu, hlava tieba, aby instruktor stal
ponotfena, kraulové nohy, jedna ruka dobiha ve vod¢ a dité ptipadné
druhou, snaha o souhru s dychanim zachytil, dit¢ vydechne a
trojice vedle sebe; CtverFice vedle sebe — totéz pokracuje
Zavérefna | Zhodnoceni hodiny, odchod do sprch a do Saten

éast Smin
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Datum: 12. Vyukova lekce
13.2 2018 | Cil: Dité¢ zvlada plaveckou kraulovou polohu s pohyby dolnich konéetin, zdokonaluje pohyby
Déti: 8 hornich kondetin, osvojuje si kraulovou souhru konéetin s dychanim, uplave bez pomtcek
bazén na Sitku (5 metrl), zvlada pady a skoky do vody, umi se potopit a proplavat obruci.
Cas: 45m | Casti hodiny Pomiicky poznamky
Uvodni Pozdraveni se, kratké rozcviceni, motivace
¢ast Smin
Hlavni Hlavni éast: Plavecky ,Kdo se dotkne dna“-
cast Orientace pod hladinou pas Dit¢ ,Slape vodu“ na
35 minut Hra ,, Kdo se dotkne dna? “, ,, Najdi puk * povel ted’ vydechuje, ruce
Pady, skoky Plavecka ve vzpazeni a potapi se
Pad pozadu — dité stoji zady k bazénu,” seda* si | deska pod vodu, jakmile citi
do vody, instruktor déla potfebnou zachranu. dno, odrazi se zpét na
Skoky po nohou, ,,balik“ — skok s pokréenyma | Puky hladinu.
nohama, ,, Spendlik “- skok s natazenyma nohama, ,Najdi puk*“- Dité skace
propnuté Spicky Molitanové | libovolnym zplsobem do
Skoky po hlavé — do obruce, proplavani obruci zviratko vody, lovi puk
Procvicovani hornich koncetin pri kraulu ,Sveze§  zviratko? “-Dité
(plavecky pas) Barevné ma na noze provazkem
Hra ,, svezes zviratko? “ micky ptivazané molitanové
Predavani micku — Dité drzi micek v predpazeni, zvitatko, plave na druhou
plave kraulové ruce, stiida si micek, jedna ruka | Hracka — | stranu bazénu (na Sitku),
vzdy v ptedpazeni, druha zabira panacek diraz na spravné pohyby
Souhra koncetin i se spravnym dychanim vodnika koncetin i spravné
Hra ,, Proplav vinou* provedeni dychani
Souhra bez pomicek ,, Proplav vinou” -
Dité¢ sedi na okraji, instruktorka hazi do vody Instruktoti stoji ve vode a
panacka - vodnika — dit€ sesko¢i do vody a plave vruce maji plavecké
kraulem pro hracku. Ve chvili, kdy ji ma, desticky pomoci kterych
odevzdava instruktorovi a plave zpét, vyléza vytvafeji  vlny.  Dité
z vody, opakovani alespon 3x seskakuje do vody a plave
kraulem kolem nich, musi
prekonat vinobiti
Zavéretna | Zavéredna Cast:
cast — Sm

Zhodnoceni hodiny, odchod do sprch a do Saten
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Datum: 13. Vyukova lekce
15.2 2018 | Cil: Dité¢ zvlada plaveckou kraulovou polohu s pohyby dolnich konéetin, zdokonaluje pohyby
Déti: 7 hornich kondetin, osvojuje si kraulovou souhru koncetin s dychanim, uplave bez pomtcek
bazén na Sitku (5 metrl), zvlada pady a skoky do vody, umi se potopit a proplavat obruci
Cas: 45m | Casti hodiny Pomiicky poznamky
Uvodni Pozdraveni se, kratké rozcviceni, motivace
cast
Smin
Hlavni Prace s ohebnou ty¢i — Znak/ Kraul Plavecky Na koniky- Dit¢ ma
cast Hra,,Na koniky“- zavody ve dvojicich na S§itku | pas ohebnou ty¢ mezi nohama
35 minut bazénu a na ty¢i ,sedi“. Pro
Ohebna ty¢ v podpazi — Dité se polozi naznak na | Plavecka pohyb  dopfedu  musi
vodu, ty¢ ma v podpazi - procviCuje znakové | deska ,Slapat vodu®,
pohyby Na schovavanou — Dité
Ohebna ty¢ pied sebou — Dité se polozi do | Velka piebéhne plaveckou desku
splyvavé polohy na prsou, ty¢ ve vzpazeni — kope | plavecka a na konci skoc¢i do vody
nohama, nadech do strany — procvicuje kraul deska po nohou, po vynoreni se
Horni koncéetiny pri kraulu a dychani s otvorem ale objevi medved
Nacvik s destickou - Dite¢ drzi desticku pied (molitanové zvitatko),
sebou, odraz od stény — zaber jednou pazi, nddech | Ohebnd ty¢ | pfed kterym se musi
na stranu, zabér druhou pazi, nddech na druhou schovat, musi se opét
stranu, snaha o zapojeni kraulovych nohou Molitanové | potopit (alespon 2x)
Skoky a pady zvitatko — | Potdpéci draha - Na
Hra ,,na schovavanou*, ,, Potapéci draha“ medvéd hladiné je z
Zaci stoji na okraji, $picky pres okraj, spravné plaveckych desek udélana
postaveni rukou, hlava k hrudniku Obru¢ draha, po které dit¢ bézi,
., PFeskoc ohebnou ty¢ - Déti po hlavé preskakuji desky se ale potapéji, kdo
ohebnou ty¢, diraz je kladen na velky odraz zvladne ub&hnout nejdelsi
Déti skacou po hlave, pod vodou je obrug, kterou kus cesty?
musi proplavat
Zavéretna | Zavérefna Cast:
Cast Zhodnoceni hodiny, pochvala ve form¢é magnetek
5min se zvifatky, odchod do sprch a do Saten
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Datum: 14. Vyukova lekce
20.2 2018 | Cil: Zdokonalovani nedostatkli, které détem nejdou, zadbavné hry, potapéni, orientace pod
Déti: 5 vodou, procvi¢ovani hornich i dolnich konéetin, dychani do vody
3 lektorky
Cas: 25m | Casti hodiny Pomiicky poznamky
Uvodni Pozdraveni se, kratké rozcviceni, motivace
cast
3min
Hlavni Hlavni ¢ast: Plavecky , Masinka® - Déti maji
cast Hra , Masinka* , viacek pas plavecké pasy a ohebné
20 minut | Znak (s plaveckym pasem) tyCe, kazdy sedi na své
a) Znakové pohyby nohou s destickou za | Plavecké ty¢i, udélaji zastup, druhy
hlavou desky se chytne prvniho za ty¢,
b) Znakové pohyby nohou bez desticky, treti se chytne druhého
hlava polozend ve vodé Velké atd. a spoleéné ,slapou
¢) Znakové pohyby nohou i pazi plavecké vodu“ — pohybuji se vpted
Hra ,, Béhacka po 4 desky , Vlacek™ — Kazdy ma
., Béhacka po 2 “-to samé, ale po nohé4ch, na konci svoji  velkou plaveckou
libovolny skok Ohebni desku, jsme v kruhu, zady
Dychéni do vody pii kraulu — s plaveckou deskou tyce k sob¢, na povel ,.ted™ se
— v otvoru mi¢ek (nazorna ukézka) deti snazi ujet od ostatnich
a) Ruce vpredpaZeni, dité nesmi ztratit | Barevné — kraulové nohy, kdyz
micek zotvoru v destiéce, kraulové | micky jsou  kazdy ma  kraji
pohyby dolnich kongetin, nadech do bazénu, otoli se a stejnym
strany do ,,okénka“ na jednu stranu zptisobem plavou zpét do
To samé, ale nadech na ob¢ strany kruhu
,Béhacka po 4% -Déti
jdou po 4 jako pejsci po
plavecké desce, na konci
se z kleku ptekuli po hlaveé
do vody.
Zavéretna | Zavéredna Cast:
tast Zhodnoceni hodiny, odchod do sprch a do Saten
2min
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Datum: 15. Vyukova lekce
22.2 2018 | Cil: Zdokonalovani nedostatkt, které détem nejdou, zabavné hry, potapéni, orientace pod
Déti: 4 vodou, procvi¢ovani hornich i dolnich koncetin, dychani do vody
Cas: 25m | Casti hodiny Pomiicky poznamKky
Uvodni Pozdraveni se, kratké rozcviceni, motivace
cast
3min
Hlavni hra ,, Prefukovana * Plavecky pas | Prefukovand — Dvojice
cast Hazeni mickli — Na hladiné plavou barevné lezi v poloze na prsou
20 minut micky, déti maji plavecké pasy a desticky, | Plavecka naproti sob&, uprostied
seskoci do vody a plavou pro micek dané barvy | deska ma lehky micek,
(ruce v predpazeni, kraulové nohy, bez vydechi foukanim do vody se
do vody), vezmou micek urcité barvy, daji si ho | Velké snazi dostat micek az ke
do otvoru vdesticce a plavou zpét (jiz | plavecké kamaradovi, ten ho zase
s technicky spravnym provedenim kraulového | desky fouka zpét.
dychani)
Kotoul z desek — dité preleze plavecké desky po | Barevné
4, na konci udéla diep a s pomoci instruktorky | micky
pfepada do vody jako pii kotoulu — brada
pritazena k hrudniku Nadlehc¢ovaci
Trénink pohybu hornich koncetin — kraul krouzky na
Pohyb provadén spomoci fikanky: ,voda, | paze
vzduch, ousko, voda, vzduch, ousko“, voda — Ousko — dit¢ by mélo
zabér, vzduch — vytazeni paze z vody, ousko — myslet na to, ze paZe jde
paze jde kolem ucha zpét do vody tésné kolem hlavy (ucha),
Dit¢ ma na rukou navleCené nadlehCovaci nikoli Siroky zabér
krouzky, kraulovym pohybem plave,
nezapomina na spravné pohyby dolnich koncetin
(bez dychani) — kam az doplave
To samé jako u bodu B, ale po nazorné ukazce
snaha o souhru s dychanim — na $itku bazénu
Zavérefna | Zhodnoceni hodiny, odchod do sprch a do Saten
éast —2m
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Datum: 16. Vyukova lekce
27.2 2018 | Cil D¢éti se seznami s plaveckym zptisobem prsa, osvoji si zakladni pohyby dolnich i hornich
Déti: 9 koncetin pro tento zpisob, zopakuji si startovni skok Sipka.
3 lektorky
Cas: 45m | Casti hodiny Pomiicky poznamky
Uvodni Pozdraveni se, kratké rozcviceni, motivace
¢ast- Smin
Hlavni Nacvik pohybu hornich kon¢etin — ukazka Plavecky Dité stoji na schodech ve
cast Nacvik — splyvava poloha na btise pas vod¢é, kde dosdhne a
35 minut S plaveckym pasem - spravné pohyby hornich zkousi spravné pohyby
koncetin, kraulové nohy — 2x Plavecka pazi, instruktorka opravuje
Dit¢ ma pod btichem ohebnou ty¢ — nacvicuje | deska chyby
pohyb hornich koncetin, kraulové nohy Diraz je kladen na
Dité zkousi pohyby a u toho vydechuje (bubla) do | Velka ,»misticky™ z dlani,
vody- hlava ponofend, na nadech se hlava zveda, | plavecka spravny smeér zabirani
kraulové nohy deska Kdo je rychlejsi — Ve vodé
Skoky sotvorem | plave velké mnozstvi
Déti, stoji na okraji bazénu, Spicky pfes okraj, plovoucich zvitatek, dité
skacou do otvoru v plavecké desce Plovaci seskoéi do vody a
Hra ,,Kdo je rychlejsi* predméty prsaiskymi zabéry plave
Nacvik pohybu dolnich koncetin — ukazka na hladiné¢ | k né&jaké hracce. Tu sebere
Dit¢ sedi na okraji bazénu, pohyby dolnich a predd ve  vodeé
koncetin, diraz - spravné vytoceni chodidel a na | Ohebna ty¢ | instruktorovi, plave si pro
soumérny zabér (kop). dalsi.
Dité je ve splyvavé poloze na brise, drzi se madla
- nacvicuje tento pohyb ve vode¢, ptipadné chyby
se opravuji (drzime détem nohy, pohyb délame
S nimi)
Dit¢ ma plaveckou desku, ruce ve vzpaZeni,
pohyb nohou na §itku bazénu (bez dychani)
To samé jako v bod¢ B, ale s vydechy do vody,
na nadech se hlava zveda
Zavérefna | Zhodnoceni hodiny, odchod do sprch a do Saten

¢ast 5 min
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Datum: 17. Vyukova lekce
1.3 2018 | Cil: Déti se seznami s plaveckym zptisobem prsa, osvoji si zékladni pohyby dolnich i hornich
Déti: 10 koncetin pro tento zpasob, zopakuji si startovni skok Sipka.
Cas: 45m | Casti hodiny Pomiicky poznamKky
Uvodni Pozdraveni se, kratké rozcvi¢eni, motivace
cast-
Smin
Hlavni Nacvik pohybu dolnich kon¢etin Plavecky Morska vina — Déti jsou
cast Ohebna ty¢ — DéEti maji ve vzpazeni ohebnou ty¢, | pas vtad¢ u okraje bazénu a
35 minut plavou zptisob prsa na druhou stranu bazénu pritahovanim a
Nasleduje to samé, dit¢ ma ovSem pied sebou | Plavecka odtahovanim se pazemi od
plavecky balonek a vydechuje do vody — tim | deska okraje vytvari vinu
micek posouva, na nadech hlavu zveda
Oprava chyb — zejména nesoumérného vykopnuti | Ohebnd ty¢ | Dit¢ = vétSinou  nema
chodidel (instruktorka détem drzi nohy a opravuje dostatek sily v pazich, aby
jejich pohyby) Pistalka se dokazalo ve vodé
Hra ,, morska vina* pohybovat. Kraulové nohy
Nacvik pohybu hornich koncetin Barevné zajistuji hnaci silu a dité
Opakovana ukazka pohybu micky se ve vodé pohybuje
Dité ma plavecky pas, nacviCuje pohyby hornich rychleji
koncetin, dolni koncetiny ,,tahne* za sebou
To samé, jako u bodu A, ale dité k pohybim pazi Piskana — s plaveckym
ve zpusobu prsa plave kraulové nohy pasem - déti plavou
Prvni pokusy o souhru -> prsafské paze i nohy libovolné ve vodé (jakym
(ohebna ty¢ + plavecky pas pod brichem) zpusobem cht&ji) na 1
Prvni pokusy o souhru -> prsafské paze i nohy zapiskani instruktorky se
(pouze s plaveckym pasem) musi dotknout kamarada,
Hra , piskana na 2 zapiskdni se musi
potopit, na 3 zapiskani
musi vylézt z vody
Zavérecna | Odchod do sprch a do Saten
cast
5 min

107




Datum: 18. Vyukova lekce
6.3 2018 | Cil: Rozlouceni se s détmi pfi posledni hoding, rozdani pochval a odmén, zjistit, na jaké
Déti: 10 plavecké urovni jsou déti pomoci testu ,,Jakym jsem plavcem‘ na konci plaveckého vycviku
(viz. Priloha)
Cas: 45m | Casti hodiny Pomiicky poznamky
Uvodni Pozdraveni se, kratké rozcvi¢eni, motivace Plavecky
cast- pas
Smin
Hlavni PInéni jednotlivych tkolu z testu (viz. Ptiloha ¢. PlInéni jednotlivych kol
cast 1) je zaznamenano
. Zméfeni si, kolik metr déti uplavou v tabulkach a nésledné i v
35 minut
Hry na konec plaveckého vycviku — skoky a pady grafech
do vody,
Vyuziti skluzavky — klouzani se do vody
Zavéretna | Zhodnoceni celého kurzu
cast Rozdani pochval a odmén
. Rozlouceni se
5 min
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Priloha €. 3: Dotaznik pro rodice véetné jeho vyhodnoceni

1. Dotaznik pro rodice (ivodni hodina)

Pohlavi: zena X muz
Sportujete s détmi? ANO NE
Chodite plavat s détmi? ANO NE

Pokud ano, jak casto?
Ma vase dité dobry vztah k vodé, nebo se boji?

ANO NE

Co ocekavate od plaveckého kurzu v materské Skole?

a) Dité¢ bude mit kladny vztah k vodnimu prosttedi
b) Nauci se zakladiim plavani (uplave sam par metrti)
¢) Nic, za tak kratkou dobu se nemuize nic naucit

d) Jiné

2. Dotaznik pro rodice (zavérecna hodina)
Pohlavi: Zena X muz

Naplnilo se Vase o¢ekavani po ukonceni plaveckého vycviku?

ANO NE

Mluvilo Vase dité nékdy o plavecké hodiné, ktera probéhla ve §kolce?
ANO NE
Chcete prihlasit VaSe dité na pokracovaci kurzy plavani?

ANO NE
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Dotaznik pro rodi¢e (ivodni) — Vyhodnoceni

POHLAVI
Muz 3x
Zena Tx

Sportujete s vasim ditétem?

ANO

9x

NE

1x

Chodite s vasim ditétem plavat?

ANO

Tx

NE

3x

Pokud ano, jak ¢asto?

1X tydné

Odpovédélo 2x

Jednou za 14 dni

Odpovédélo 1x

Jen v 1été

Odpovédeélo 4x

Ma vasSe dité kladny vztah k vodé?

ANO 4x
NE 3x
Jiné.. 3x
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Jiné:
a) ,Ma respekt z hloubky, ale na mél¢in€ rad blbne*
b) ,, Nevim, je to jak se mu zrovna chce, nékdy ma naladu a do vody chce hned,jindy
zase tvrdi, Ze se boji, a to jsou pak hysterické scény.*

¢) ,,Nevim, asi jak kdy*

Co ocekavate od plaveckého kurzu v materské Skole?

Dité bude mit kladny vztah k vodnimu prosttedi Tx

Nauci se zakladim plavani, dobte plavat (uplave sam par metrti) 3x

Nic, za tak kratkou dobu se nemuize nic naudit 0x

Jiné.. 0x

Dotaznik pro rodic¢e — zavéreény - vyhodnoceni

POHLAVI
Muz 1x
Zena 9x

Naplnilo se VasSe ofekavani po ukonéeni
plaveckého vycviku?

ANO 8x

NE 0x

Jiné.. 2x

Jiné:

a) ,,Cekala jsem, Ze moje dcera zvladne plavat v hloubce, ale ona se poiad né¢eho

chyta. Asi potiebuje vic ¢asu, pijde do dalSiho krouzku plavani.*
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b) ,,Nemtizu to posoudit, moje dcera se predvadéla pred ostatnimi rodifi, co se

naucila, uvidim, az spolu pijdeme plavat samy.*

Mluvilo Vase dité nékdy o plavecké

hodiné, ktera probéhla ve $kolce?

ANO 9x

NE 1x

Chcete prihlasit VaSe dité na pokracovaci

kurzy plavani?

ANO 7x

NE 3x
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Priloha ¢ 4: Vzorové hry pro plavecky vycvik

Hry pro seznameni s vodou

Céap — Chiize po mé&l&ing, nohy skréujeme prednozmo, dlouhé kroky, rukou napodobujeme

zobak
Konik — Skaceme, skr¢ujeme kolena,
Auto jede do tunelu — prolézdme obrucemi

Ranni ¢innosti — omyvame si obli¢ej vodou, Cistime si zuby — foukdme do vody v dlanich,

osprchuji se — stfikani na sebe

Had leze z diry — ,,Had leze z diry, vystrkuje kniry, baba se ho lekla, na kolena klekla“ —
Déti se drzi za ramena a na slovo ,klekla® se posledni dit¢ v fad€ pusti a potopi se po

ramena (v malé hloubce si sedne)

Hry pro nacvik dychani

Vodnik — Potopeni hlavy, ruce ve vzpazeni, hrozime prstem

Bublajici potticek — bublame malo, feka — bublame vic, mote — bublame nejvic
Pumpy — Déti se drzi za ruce a jeden se skrci, druhy stoji, vyména — diep — vztyk

Do tfi — Dité se potopi, instruktorka pocita do tii, kdo se vynofii diive, prohral, mizeme

postupné ¢as zvySovat

Piano — Déti jsou u okraje bazénu, instruktorka hraje na piano, komu t'ukne na hlavu, ten se

potopi
Hry pro nacvik splyvani
Splyvani s dopomoci — dité lezi na vod¢, instruktor uchopi dité za nohy a ,,tdhne* ho.

Raketa — Dv¢ fady utvareji ulicku, jeden se polozi na vodu a ostatni ho posouvaji uprostred

na konec fady

Na viny — Instruktorky / déti vytvareji pomoci plavecké desticky viny, dit¢ leZi na vodé a

musi se udrzet ve splyvavé poloze na prsou nebo na zadech nez vInobiti prejde
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Hry pro orientaci ve vodé

Lovci perel — Na dn€ bazénu jsou rozmisténé predmety, déti (loveci) musi vSechny perly

najit a vylovit

Co mam za ptfedmét / ur€eni barvy — Instruktorka se potopi, ukaze né¢jaky predmét (chceme

po ditéti, aby nam feklo, jakou ma barvu nebo co je to za predmét)

Skoky po nohou — kufr — ve vzduchu pokr¢ime kolena, Spendlik — ve vzduchu natdhneme

nohy do Spicky

Lanovka — Dité ruckuje po hadici, ktera rozdéluje bazén, na povel se musi zastavit a

potopit, podplavat hadici na druhou stranu hadice
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Priloha ¢. 5: Fotografie z plaveckého vycviku
Plavecké pomiicky

Plavecky pas Velka plavecka deska s otvorem

Plaveckeé desticky Pomiicky pro vydechy do vody

Molitanova barevna zviratka Plavecky kruh (vhodny pro nacvik Sipek)
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Navlékaci desticky na paze Zatizena obru¢ pro proplouvani pod vodou

Barevné micky Nadlehcujici desticky
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Plavecké lekce
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