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Abstrakt: Cilem prace je posouzeni Urovné techniky plaveckého zpiisobu znak u déti
vekové kategorie 4 az 6 let. Na zaklad¢ pozorovani a hodnotici Skaly definovat nejcasté-
ji se vyskytujici chyby u plaveckého zpiisobu znak na souboru déti plaveckého oddilu.
Na zaklad¢ téchto zjisténi stanovit tréninkovy plan zaméfeny na odstranéni téchto chyb.

Nasledné vyhodnoceni pokrokt déti uvedené vékové kategorie (4-6).

Klic¢ova slova: plavecky zptsob znak, plavani, hodnotici Skala, vyuka, déti, vékova

kategorie

Abstract: The aim of the thesis is to assess the level of technique of the swimming me-
thod charakter in children of the age category 4 to 6 years. Based on the observations
and evaluation scale, define the most commonly occurring errors in the swim method
character and on the children of the swim partition. Based on these findings, establish a
training plan aimed at eliminating these errors. Subsequet evaluation of the progress of

children in the age category (4-6).

Keywords: swimming style charakter, swimming, evalution scale, teaching, children,

age category
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1 Uvod

Plavani bylo odjakziva dulezitou soucasti Zivota Clovéka. Je spojeno s vodou, tedy
zivlem, ktery ma pro zivot ¢loveéka dulezity vyznam a je pro né&j nezbytnou soucasti

kazdodenniho zivota.

Plavani je také jednou z nejstarSich a nejrozsifenéjSich pohybovych aktivit na svéte. Jiz
nasi predkové jej vyuzivali pii lovu, vojaci diky nému byly v minulosti schopni pieko-
nat vodni toky a tak zvitézit nad soupefem, mocni panovnici dokonce obstaravali ucitele
plavani pro své déti apod. Postupné bylo plavani zatazovano do vyuky ve Skolach a

zacalo se znacné rychle rozvijet a rozsifovat vSude po celém svéte.

Pro tuto bakalafskou préci bylo vybrano téma tykajici se plavani z nékolika divodi.
Autorka této prace je byvalou plavkyni a zabyva se vyukou plavani a to nejen dospé-
lych, ale ptevazné vyukou malych déti. Jakozto byvalé znakatce je pro ni plavecky zpu-
sob znak nejblizsi plaveckou technikou. Znak si zacala osvojovat jiz ve 4 letech, kdy ji
byl prostfednictvim plaveckého klubu a jeho trenért a trenérek ucen. Ze Ctyt plavec-

kych zptisobti vybrala pravé znak proto, Ze se jej ucila, jako prvni.

Predtim neZ zaéne instruktor praktikovat vyuku plavani, je nutno se z hlediska metodiky
rozhodnout, ktery z plaveckych zptsobu bude vyu€ovat jako prvni. Neni nikde striktné
dano, ktera z plaveckych technik se méa vyucovat jako prvni, ale vétSinou jsou voleny

plavecké zptisoby znak nebo kraul.

Z vyse uvedenych diivodu si autorka zvolila znak, kterému uci své svéfence ihned po

osvojeni veskerych plaveckych dovednosti jako prvnimu plaveckému zpisobu.
Tato bakalétska prace si klade za cil zjistit nejCastéji se vyskytujici chyby, kterych se
déti vékove kategorie 4 az 6 let pti vyuce plavecké techniky znak dopoustéji, a nasledné

se zam¢fuje na jejich odstranéni.



1.1 Cil prace

Hlavnim cilem prace je posouzeni urovné techniky plaveckého zpiisobu znak pfii pla-
veckém vycviku déti vékové kategorie 4 az 6 let, na zaklad¢ pozorovani definovat chy-
by, kterych se pfi vykonavani znaku dopoustéji a jejich nasledné odstranéni.

1.2 Dildi cile

Mezi dil¢i cile patii definovani nejcastéji se vyskytujicich chyb pii plavecké vyuce
techniky plaveckého zptisobu znak, na zakladé¢ hodnotici Skaly a pozorovani skupiny
Sestnacti déti. Urceni, v jaké pohybové kategorii plavecké techniky znak se déti dopous-
tély chyb nejvice a v jaké nejméné. Dle zjisténi nejcastéjSich chyb stanovit deset trénin-
kovych plani zaméfenych na spravné osvojeni uvedené plavecké techniky a na odstra-

néni vypozorovanych chyb. Na zaklad¢ vysledka nésledujiciho kone¢ného méteni déti,

urcit do jaké miry si déti byly schopny osvojit techniku plaveckého zptisobu znak.

1.3 Problémové otazky

1. Ve které z péti dil¢ich pohybovych kategorii plavecké techniky znak se budou
déti dopoustét chyb nejvice?

2. Ve které z péti dil¢ich pohybovych kategorii plavecké techniky znak se budou
déti dopoustét chyb nejméné?

3. Dojde k vét§imu progresu v plavecké technice znak u dévcat nebo chlapcii?

4. Zlepsi se po deseti tréninkovych lekcich celkové hodnoceni déti a jejich plavec-

ké techniky znak?

Uvedené otazky se bude tato bakalarska prace pokouset definovat.



2 Teoreticka ¢ast

Teoreticka ¢ast této prace se bude zabyvat nejen vznikem a vyvojem plaveckého zpiiso-
bu znak, ale 1 problematiku jeho spravné techniky. Mimo jiné budou také probrany nej-
Castéji vyskytujici se chyby pfi provedeni tohoto plaveckého zptisobu a jejich nasledné
odstranéni. V neposledni fadé bude charakterizovana détska vékova kategorie 4 az 6 let,

a to zejména jeji vyvoj a plavecka vyuka.

2.1 Historie plavani

V této kapitole jsou uvedeny informace o vzniku a historii plavani ve svété a Ceské re-

publice.

Z dob praveku neexistuji skoro zadné doklady o vztahu ¢lovéka a plavani, ale dle sou-
¢asnych zdroji miizeme usuzovat, zZe plavani pattilo k jedné ze zakladnich pohybovych
dovednosti. Na zaklad€ soucasnych literarnich prament se domnivame, Ze vétSina oby-
vatel tehdej$i spole€nosti plavani jiz ovladala, a to z divodu pteziti. JiZ z dob starého
Egypta pochazi dochované malby a sosky zobrazujici ¢loveka, ktery plave. V malbach
jsou zobrazovana ob¢ pohlavi, coz ukazuje, ze bylo plavani ptistupné jak muzim, tak
zendm. Existuji také doloZené papyry, na kterych bylo zaznamenéno, ze jiz tehdy exis-

toval ucitel plavani, ktery ucil plavat déti tehdejSich faradnt.

Obrazek 1- Malba v jeskyni Cave of swimmers. (Bradshaw Foundation, 2019)

K nejvétsimu rozmachu dochazi v Recku, kdy se plavani zadalo zafazovat do vyuky
neumél Cist a plavat, byl povazovan za nevzdélaného. Plavani bylo také vyznamnou
soucasti vojenského vycviku a u namotnictva dokonce existovala specialni skupina vy-
cviCenych plaveii. Rimsti vojaci se nechali inspirovat feckymi a zadali se ucit plavat
v Satech a zbroji. (M. Hoch, 1983)
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Dal8i zminky o plavani pochéazi ze Stfedov€ku, kdy ve feudalni spole¢nosti dochazi
k upadku celé télesné vychovy, a to diky kiest'anské ideologii, ktera zakazovala jakou-
koli péci o télo. Vyjimkou byli vSak rytifi, jelikoz se plavani fadilo mezi sedm rytii-

skych ctnosti.

V dobach humanismu pfislo jisté uvolnéni od cirkevni upjatosti, byly zkoumdny staré
fecké spisy, a roku 1538 byla vydana prvni ucebnice plavani, jejichz autorem je Svycar-

sky profesor M. Wyanmann.

Tento sport se stdval ¢im dal vice oblibenym, postupem Casu zacaly vznikat plavecké
Skoly a plavani bylo zafazeno do vyucovéani. V obdobi romantismu se stalo plavani

sportovni disciplinou.

Jako prvni se o plavani u nds zminil Jan Amos Komensky ve svém spise Orbis pictus,
kde pod heslem ,,plavani“ zobrazil rizné zpusoby, jakymi je ¢lovék schopen piekonat
vodni toky.

V kapitalistické spole¢nosti se zacaly zakladat pedagogické ustavy, kde se vyucovala

vvvvvv

Od poloviny 19. Stoleti se v ¢eskych zemich zacala objevovat snaha o organizovani
plavecké vyuky. Toto usili se zacalo jevit zprvu ve Skolach a az poté vznikaly kluby.
V roce 1847 doslo k vydani prvni ¢eské ucebnice plavani, kterd nese nazev ,,Nauka o
plovani* od autora Jana Zdeiikka Veselého.Vznikla za Gc¢elem informovani neplavci o

doporucenych postupech k nacviku plavani.

Koncem 19. stoleti se zacala télesna vychova dale rozvijet a byla povinné zavedena do
Skol a gymnazii. V roce 1923 byla vydana ptirucka ,,Plavani, kterou spolecné publiko-
vali OtcenaSek s Koziskem. Ptirucka ,,Plavani* obsahuje popisy plaveckych zpisobi a
také fadu informaci o zachranné tonoucich. Otcendsek ma velkou zasluhu na rozvoji
metodiky ve Skolnim plavani, diky organizaci kurzl pro ucitele, kdy bylo soucasti jeho

pozadavkt, aby ucitel slozil zkouSky ze znalosti plavani. (7. Bélkova, 1994)

Dle Bélkové (1994) byl v lednu roku 1919 zalozen Ceskoslovensky amatérsky plavecky
svaz, ktery nese zkratku CsAPS, a ktery projevil snahu o zavedeni povinné plavecké

vyuky na nizsi stupen zakladnich skol.

Takzvana stfediska plavecké vyuky byla ziizovana od roku 1972, kdy se snazila bojovat
s plaveckou negramotnosti. Az roku 1980 byla uzakonéna plavecka vyuka jako povinna.
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Od tplnych zacatkti se doporucuje vzhledem k ptirozenosti pohybu vyucovat plavecky

zpusob kraul nebo znak.

2.2 Historie plaveckého zptusobu znak

Pivodné slouzila poloha na zéddech hlavné k odpocinku, kdy ¢lovek celil inave napfi-
klad tim, Ze se zastavoval a Slapal vodu. V prvni historicky dolozené ucebnici plavani
z roku 1538, kterou vytvofil profesor M. Wyanmann, se poprvé objevil pojem ,,mrtvy
muz‘. Profesor Wyanmann timto pojmem nazval polohu na zadech, kdy ¢loveék poklada
zaklonénou hlavu na hladinu a tim pddem dochazi k usnadnéni dychani. Poloha ,,mrtvé-
ho muze* by méla vypadat tak, ze zak lezi na vod¢ jako na maréach, tedy jako by byl
mrtev, s lokty pfitisknutymi k t€lu a hrajic si s rukama jako ryba, ktera svymi ploutvemi
pohybuje sem a tam. K tomu, aby se ¢lov€k dostal do pohybu, zacal v této poloze zabi-
rat nohama i rukama, kdy pohyby dolnich koncetin pfipominaly techniku plaveckého

zpusobu prsa.

Roku 1900 byl plavecky zpiisob znak zatazen do programu olympijskych her. Tehdy se
znak vyznacoval soucasnymi pohyby pazi, tedy soupaz, kdy plavci pfesouvali paze do
vychozi polohy pod hladinou, a souc¢asnymi pohyby nohou, tedy sounoz. Jelikoz nohy a
paze zabiraly soucasn¢, zacal se uzivat nazev ,,znak soupaz soudoby*. Dale také nazev
techniky ,,znak soupaz nesoudoby*, ktery vyplynul z toho, Ze se nohy a paze pti zabé-

rech sttidaly.

Meznikem vyvoje plaveckého zpiisobu znak se staly v roce 1912 olympijské hry ve
Svédském Stockholmu. Plavec H. Hebner pochazejici z USA, v tehdejsi dobé jiZ trénu-
jici s havajskymi kraulery, se pokusil aplikovat techniku na znak a podafilo se mu zvité-

zit v zavod¢ na 100m s ¢asem 1:21,2.

Dale se zacCaly prosazovat dvé tendence zab&ru pazi, kdy se jedna ¢ast plavch snazila
napodobit plavecky zpiisob kraul v poloze na znak, tedy zabirala natazenou horni kon-
cetinou pod télem s maximalnim vyuZitim rozsahu pohyblivosti v ramennim kloubu a
druha ¢ast plavel provadéla zabéry také opét natazenou horni koncetinou, ale tentokrat

vedle téla.

AmeriCan A. Kiefer je nejvyznamnéj$Sim predstavitelem znakové plavecké techniky a
v roce 1936 se stal vit€ézem na olympijskych hrach v Berlin€ v disciplin€ na 100 m znak

s casem 1:05,9. K dalSim vyznamnym ptedstavitelim uvedené plavecké techniky patii
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napiiklad R. Matthes, D. Suzuki, I. Poljansky, J. Rouse a z zen naptiklad U. Richter a
K. Egerszegi.

V padesatych letech se jiz vSude ve svété zacal prosazovat zabér, probihajici vedle téla,
ale horni koncetina se béhem zabéru postupné pokrcovala v loketnim kloubu a nésledné
op¢t natahovala. Uvedend varianta zdbéru se v soucasnosti jevi jako nejefektivnéjsi.
Pocatek osmdesatych let je charakterizovan postupnym piekonavanim vétSich vzdale-
nosti pod hladinou vody, ¢emuz napomaha delfinové vinéni téla. Diky vyuziti delfino-

vého vinéni byli plavei schopni plavat vyssi rychlosti. (Z. Hofer, 2017)

Jiz zminénym prikopnikem plaveckého zptsobu znak byl Adolf Kiefer, jehoz fotografii

naleznete v ptilohéach (viz Obrazek €. 6 v ptiloze).

2.3 Plavecky zpiisob znak

Znak je jednim z plaveckych zptsobu, u kterych hraje technika plavani vyznamnou roli.
Pro uvedenou plaveckou disciplinu vybirame jedince vysoké, stihlé, flexibilni a zaroven

silné postavy. (M. Lukasek, 2013)

Dle Cechovské & Milera (2008) vytvéieji hlavni silu plaveckého zptisobu znak zabéry
hornich koncetin. Dolni konéetiny udrzuji optimalni polohu t¢la, ale také jeho stabilitu.
Na jeden pohybovy cyklus hornich koncetin ptipada Sest zabéri koncetin dolnich tedy
tzv. kop Sestidoby.

vvvvvv

ni Svihem, a koordinace s nohama, které vyuZzivaji Sestikopu. (M. Lukasek, 2013)

2.3.1 Poloha téla a hlavy u plaveckého zptsobu znak

Existuji dvé podstatné polohy téla, které jsou ditleZité pro rychlost pfi plavani na znak, a
to proudnicova a splyvava. Vzhledem k rtizné stavbé téla ¢lov€ka jsou polohy kazdého
jedince individudlni. Pro znakate s delsi dolni polovinou téla je typicka vodorovnégjsi a
niz8i poloha a naopak pro plavce majici dlouhy trup a kratsi dolni ¢ast téla je charakte-

risticka poloha vyssi a Sikmé&j$i. (M. Lukdsek, 2013)

Jedinec ma byt poloZen na zadech, a ramena ma mit umisténa vySe nez boky. Plavec se
ocitd v §ikméjsi poloze, ktera je zplsobena vyraznymi intenzivnimi pohyby dolnich

koncetin ve smérech nahoru a dolti. Vzhledem k rozkyvu ramen kolem podélné osy téla
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je mozno, aby byl zabéru uskuteénén pokréenou horni koncetinou vedle téla a

v ptiméfené hloubce. (Z. Hofer, 2017)

V plavani na znak je velice dilezita poloha hlavy, kdy je zdkladnim pozadavkem, aby
byla drzena netecné, ale zaroven uvolnéné, a to pfi nejvyssim tempu, namaze i Gnavé.
Pti jakémkoliv pohybu hlavy je narusovana splyvava poloha téla, a proto se veskerych

téchto pohybli musime vyvarovat. (M. Lukadsek, 2013)

Hlava je povazovana za nejstabiln€jsi misto téla plavce. Poloha hlavy ovliviiuje polohu
celého téla. Plavec by mél hledét smérem vzhiliru a hladina vody by mu méla sahat do

urovné usi (Z. Hofer, 2017)

Dtlezité je, aby se hlava nachéazela v poloze, kdy je krk natazen a tim umoziuje prou-
déni vzduchu pfimo do plic. Jakékoliv pohyby hlavou, do stran, nahoru nebo dol, zve-

dani hlavy nad hladinu ¢i ptitahovani hlavy k hrudniku, jsou povazovany za chybu.

Horni ¢ast téla veetné panve se v prubéhu zabéru spolecné pretaci v podélné ose, ktera
ma ptiblizné 45°. Pokud se znakaf pietaci pouze rameny, a zaroven se snazi drzet panev
ve spravné poloze, za¢ind se jeho télo pohybovat do stran. Nohy jsou schopny ve sprav-
ny okamzik a diky vyuziti Sestikopu vyrovnavat proudnicovou polohu téla, ale pouze

zda je pretaCeni téla provedeno technicky spravné. (M. Lukasek, 2013)

2.3.2 Pohyby hornich konéetin u plaveckého zptisobu znak

Pti znaku podobné jako pfi kraulu vytvareji horni koncetiny rozhodujici hnaci silu. Cyk-
lus pohybli hornich koncetin je ¢lenén na faze a to dle jejich G¢inku. Pohyb je zahajen
v takzvané ptipravné fazi, nasleduji faze prfechodnd, faze zédberova, faze prenosu, faze
vytazeni a faze souhry. (Z. Hofer, 2017)

Obé paze pracuji stiidavé, pravidelné a jejich vzajemnd poloha se v priitbéhu tempa ne-
méni. Plavec pfi zdbéru zanofuje nataZzenou pazi do vody malikovou hranou dlanég, ktera

ruce napomaha vniknout rychleji pod hladinu, soucasné urychluje 1 samotny zabér a

zabranuje vytvoreni vzduchové bubliny. (M. Lukasek, 2013)

Ptipravna faze zaind protnutim hladiny rukou smérem vptfed nad pohybem doli, a

ucinkem lokomoce jsou brzdici a vertikalni sily plisobici smérem vzhiiru.
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Pro piechodnou fazi je charakteristickd rychla a ostrd zména sméru chodu horni konce-
tiny. Tato faze trva pouze kratky asovy usek a je zakoncena zanofenim ruky do hloub-

ky 40-50 cm pod hladinu. (Z. Hofer, 2017)

Na pocatku faze zabérové zaliname pazi ohybat v lokti (o 30° - 60°) az tésné pied
urovni ramen a poté v rovni ramen dochdzi k jejimu nejvyraznéjSimu ohnuti (pfiblizné
90°), dlan a prsty sméfuji Sikmo vzhuru k hladin€. Nésledné je télo plavce pretaceno
v podélné ose, a v tomto okamziku horni koncetina ukoncuje prvotni cast oblouku eso-

vitého zabéru. (M. Lukdsek, 2013)

Muze nastat situace, kdy plavec nadmémné ohne horni koncetinu v lokti ¢i dojde
k malému vychyleni trupu, zédbérova paze se priblizi k hlading€, a vzduch je svrzen do
viru, ktery je schopen ovlivnit G¢innost zdbéru. Pfi zahdjeni zabéru je nutno ihned zapo-
jit zébérové plochy ruky a predlokti, které provadéji rotaci v ramennim kloubu, a lopat-

ka se pohybuje smérem vzhru. (Z. Hofer, 2017)

Pokud paze plavce dosahne nejvyssiho bodu ohnuti v lokti, mél by co nejrychleji ukon-
Cit zaber, ktery ma vést ve sméru dola podél téla, byt provedeny Svihoveé a mél by kon-
¢it ptiblizné 15 cm pod hyzdémi. Timto je dokoncena druha ¢ast esovitého oblouku za-
béru. Diky Svihovému pienaseni paze se nevytvaii zbytecny odpor a vznikd tak lepsi

zabérovy uhel.

Dalsi fazi je takzvané preneseni, které nadchédzi po ukonceni zébéru a paze se dostdva

do pro ni nevyhodné polohy, kdy se tésné pfed vynofenim témet zastavi.

V uvodu faze vytazeni dochéazi k vynoteni paze, jez je urychleno polohou dlang, ktera je
vedena palcem vzhiiru a nasledné pfeneseni paze je zahajeno nadzvednutim ramene nad
hladinu. Poloha dlané se pii pfenaSeni méni, vytaci se ven od téla a nasleduje zasunuti
dlané zpét do vody taktéz malikovou hranou. PaZe je vedena Svihem aZ do doby zasunu-

ti. (M. Lukdsek, 2013)

Posledni faze cyklu pohybii horni konCetiny se nazyva souhra (souhra obou pazi). Je
ovlivnéna kratkou dobou fazi ptipravné a prechodné, ale také dlouhou fazi vytazeni.
Jedna z koncetin je zasouvana do vody, kdezto koncetina druhd jiz zaroven ukoncuje
zabér.

Nasleduje takzvana mezizabérova piestavka, ktera trva 0,2-0,3 sekund, na kterou nava-

zuje usek, kdy se jedna paze stale nachazi ve fazi pfipravné, zatimco jiz plavec soucasné
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vytahuje druhou pazi z vody. Rychlost plavce klesa disledkem brzdicich ucinkt uvede-

nych dvou fazi cyklu. (Z. Hofer, 2017)

Obrizek 2- Spravna poloha hornich konéetin (CVUT, 2019)

2.3.3 Pohyby dolnich konéetin u plaveckého zptisobu znak

Pohyb nohou pii znakovém kopu vychazi z ky¢li a dale postupuje pies uvolnéna kolena
na kotniky. Vzéjemna vzdalenost mezi narty vytocenymi palcem dovnitt ¢ini v krajnich

polohéch (rozkop) ptiblizné 30-50 cm. (M. Lukasek, 2013)

Dolni koncetiny jsou svymi zabéry v Sikmych rovinach oporou zabérii pazi provade-
nych vedle téla plavce, ¢imZ pomahaji udrZzovat rovnovahu jeho téla na hladiné. Nejcas-
t&ji je vyuzivan Sestiiderovy znak, kdy je tieti a Sesty zabér nohou provadén smérem
k podéIné ose téla, kdy vytvari oporu pro nejucinngjsi cast zaberu protilehlé nesouhlas-

né paze. (Z. Hofer, 2017)

Prace nohou je ovlivnéna také polohou bokil. Pokud jsou umistény pfili§ vysoko, plavec
neni schopen dostate¢n¢ vyuzit sily v nohou, ale umisti-1i boky pfili§ nizko, tedy hlubo-

ko, odpor vody nartista.
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Nepracuji-li dolni konéetiny technicky spravné, plavec nezvlada své télo udrzet v hori-
zontalni poloze a neni schopen neutralizovat pohyby téla do boku, coz vede ke snizeni

jeho rychlosti.

Pro sprinty je charakteristické intenzivnéj$i a hlubsi kopani, naopak u vytrvalostniho

plavani pracuji nohy o néco vyse. (M. Lukasek, 2013)

Obrizek 3- Spravna poloha dolnich konéetin (CVUT, 2019)

2.3.4 Souhra plaveckého zpiisobu znak

Pro znakovou souhru je charakteristicka pfesna koordinace hornich a dolnich koncetin,
kdy jedinec plave dokonalou technikou, rytmicky, plynule, lehce a bez namahy. Co se
techniky tyce, musi byt vzdy pfizptisobovana plavci, a je také tfeba respektovat té€lesnou
vahu, silu, pohyblivost, funkéni a psychické predpoklady jedince a principy biomecha-
niky.

Cyklus souhry je zapocat zanofenim levé ruky malikovou hranou do vody pfesné pied
ramenem. Zaroven dochazi k sou¢asnému pohybu pravé paze a levé nohy smérem vzhi-
ru ke hladin€. V pribéhu zabéru paze levé dochazi k nejsilngjSimu ohnuti v lokti prave
v moment¢, jakmile dlan miji rameno (az 90°). Ve stejném okamziku dochézi

k maximalnimu pfetoCeni téla v podélné ose od 40° az do 45°. Prava paze v paralelni
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pozici s ramenem tlaci smérem vzad a levé rameno se vynofuje z vody, coZ je uvadéno

jako reakce na pietaceni téla plavce. (M. Lukasek, 2013)

Obrizek 4- Souhra dolnich a hornich konéetin (CVUT, 2019)

2.3.5 Dychani u plaveckého zpiisobu znak

Vzhledem ke stalé poloze hlavy nad hladinou vody, mize kazdy jedinec dychat dle své-
ho individualniho uvazeni a potieby. Toto ma za disledek, ze znakafti dychaji riznymi
zpusoby. Nadpolovicni vétSina dychd mélce, jini dychaji nerytmicky, a néktefi maji

tendenci zadrzovat dech.

Dychani je u tohoto plaveckého zpiisobu velmi dulezité, a plisobi plaveim zacatecni-
kiim problémy. Znakafti dychaji tsty, ktera jsou stale mirn¢ pooteviena, ¢imz se vyrov-
nava tlak hrudniku s tlakem venkovnim. Za spravnou techniku dychani je povazovano
vySe uvedené dychani sty za jejich neustalého pootevieni, kdy na jedno tempo ptipada

jeden nadech a jeden vydech. (M. Lukasek, 2013)

Dle Hofera (2017) je béhem mezizabérove prestavky provadén vdech a v pribéhu zabe-
ru jedné z hornich koncetin kondn vydech. Neptijemné zatékani do nosu je eliminovano

soucasnym vydechem nosu a Ust.
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2.3.6 Start u plaveckého zptasobu znak

Plavci, ktefi plavou plavecky zptsob znak, se na povel sefadi ve vodé ¢elem ke startov-
ni sténé a obéma rukama se chytnou startovnich madel, kterd jsou dle pravidel plavani

CSPS (2017) umisténa ve vysce 0,3-0,6m nad hladinou vod.

Pfi povelu ,,na mista* se znakaf pfitahne hornimi koncetinami ke startovnimu bloku,
kdy se cast jeho téla zveda z vody, chodidla jsou v mirném roznozeni a opiraji se o star-
tovni sténu bazénu. Jakmile je vystielem odstartovano znakat zvedd a zaklani hlavu
zaroven se odrazejic od stény. Paze jsou §vihovym pohybem pieneseny za hlavu. Dolni
koncetiny opoustéji sténu, télo leti vzduchem a postupné se blizi ke hlading, zatimco
paze dokoncuji Svihovy pohyb smérem za hlavu. Pfi zanotfeni do vody je té¢lo absolutné
natazeno s pazemi spojenymi za hlavou. Plavec zafina splyvat, a jakmile se rychlost
splyvéani za¢ind zpomalovat, je zahajen pohyb dolnich koncetin a soucasné zabér jedné

horni koncetiny. (M. Lukdsek, 2013)

2.3.7 Obratka u plaveckého zpusobu znak

Znakova obratka je ozna¢ovana jako obratka polokotoulova. Horni koncetina dohmaté-
va na sténu bazénu dlani, kdy prsty smétuji smérem doli ke dnu, pfesdhnutim ptes po-
délnou osu téla. Ruka se o sténu neopira, ale pouze se ji dotkne. Diky dotyku dlané
s prsty smérem doll se je plavec schopen dostat hlavou velmi blizko ke sténé a jeho télo
se prohyba smérem vzad. V tomto momenté se musi nadechnout, jelikoZ neprodlené
poté dochézi ke skréeni nohou a jejich Svihovému piehozeni na sténu. Jakmile jsou obé
dolni koncetiny nejvyse, piehazujeme je pies rameno paze, kterd se dotkla stény, zatim-
co volnd paze provadi protizabér k umoznéni rychlejSiho dokonceni obratky. Nasledné
dochazi ke spojeni pazi za hlavou a k prudkému odrazu obou nohou od stény bazénu,
v poloze na znak tedy na zadech. Spravné technické provedeni a dostatecnd rychlost

plavecké obratky miize mnohdy umoznit vitézstvi v zavod¢.

Je také mozno provést obratku kotoulem vpted, kdy se plavec po dohmatu na velice
kratkou dobu pretaci do polohy na prsou a koncetiny jsou opét Svihoveé piehozeny na
sténu a obratka je nasledné dokoncena také v poloze na znak. Tento zpiisob obratky je
sice velmi rychly, ale pokud je provedena nepiesné, rozhod¢i dotyéného zavodnika dis-

kvalifikuji. (M. Lukasek, 2013)
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Obriazek 5- Obratka u plaveckého zpisobu znak (CVUT, 2019)

2.3.8 Nejcastéji vyskytujici se chyby u plaveckého zptusobu znak a

zpusoby jejich odstranéni

Podle Cechovské & Milera (2019) fadime k nejéast&jsim chybam provadénych pti pla-
veckém zplisobu znak chyby v poloze hlavy a téla, hornich koncetin, dolnich koncetin a

v neposledni fadé chyby v dychani.

Mezi chyby polohy hlavy a téla se fadi sezeni ve vodé¢, zaklon hlavy a vystréeni bficha,

stejn€ jako ptiliSna a nedostatecnd rotace téla.

Pti sezeni ve vodé trup je pfili§ ohnuty a hlava je ve vysazeni. Té€lo a hlava plavce
museji pti pohledu z boku tvofit jednu rovinu, coz zptsobuje hlavni problémy. Pokud
neni hlava v prodlouzeni patetfe, dochazi ¢asto k pfechodu polohy plavce do pozice vse-
de¢, takzvané "sezeni ve vodé, "kdy je trup pfili§ ohnuty a hlava je vysazend smérem

vpted, coz ma vliv na celé télo plavce. Pro odstranéni této chyby je nutno procvicovat
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splyvavou polohu téla, vyuzivame polohy takzvaného ,mrtvého muze“ nebo polohy

,hveézdice,” kdy pohled plavce sméruje do stropu a boky tla¢i smérem vzhiiru.

Zaklon hlavy a vystréeni bticha je zpiisobeno velkou snahou plavce o eliminovani pied-

klonu hlavy. Pro korekci je potieba upftit pohled nad sebe do stropu.

Ptilisna rotace téla miize mit za pfi¢inu bud’ zkraceni prsniho svalstva ¢i nedostatecny
kloubni rozsah v ramennim kloubu, coz je kompenzovano ota¢enim celého trupu. Pro
odstranéni této chyby je nutno zacit s posilovanim prsniho svalstva a vénovat se rozvoji

kloubni pohyblivosti zejména v oblasti ramenniho kloubu.

Nedostacujici rotace téla je zapfi¢inéna nedostatecny osvojenim spravné splyvavé polo-
hy na znak. Pro korekci je nutné stalé opakovani a nasledné dikladné osvojeni spravné

splyvavé znakové polohy.

Pohyby hornich koncetin se vyznacuji hlavné chybami pti zasouvani paze do vody, za-
bérem provadénym natazenou pazi po celou dobu a pred¢asnym ukonéenim zébéru.
Zasunuti paze do vody loktem mnohdy probiha mimo osu téla, coz je zplsobeno jiz
zminénou nedostacujici rotaci trupu a malym rozsahem v ramennim kloubu. Diky nedo-
stateCné pohyblivosti v rameni v ném neni plavec schopen rotovat a zroven zasunovat
ruku malikovou hranou do vody. K odstranéni chyby muizeme dospét protahovanim
zkracenych prsnich svalii a rozvijenim kloubni pohyblivosti obzvlasté v ramennim
kloubu. Vénujeme - li se dostatecn¢ korekci pohybl pii suché piiprave, je plavec na-

sledné schopen provést pohyby spravné i ve vode.

Zasunuti paze do vody ptes osu téla a zasunuti paze do vody hibetem ruky ¢i palcem, je
zpusobeno nedostatecnou korekci jedince pii suché piipravé ¢i ve ztizenych vodnich
podminkach. Spravny pohyb by mél byt nacvi€ovan na suchu a néasledovan cvi¢enimi

s deskou umisténou v ruce.

Dalsi chybou je zabér pazi natazenou do strany nebo pod trup, coz je opét zptisobeno
nedostatec¢nou rotaci trupu ¢i malou kloubni pohyblivosti v ramennim kloubu. Chybu

1ze odstranit fadnym protahovanim a opét zvétSovanim kloubniho rozsahu.

Pred¢asné ukonceni zabéru a vytazeni paze z vody malikovou hranou je mozno odstra-
nit takzvanym ,,znackovanim* palce o stehna, kdy se palec pii kazdém zabéru dotkne

stehna plavajiciho jedince.
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K nejcastéji vyskytujicim se chybam pii pohybech dolnich koncetin se fadi tzv. ,,peda-

lovy pohyb* a tvrdé napnuté dolni koncetiny.

,Pedalovy pohyb* se vyznacuje koleny, které béhem kopani vycnivaji nad hladinu vo-
dy, divodem tohoto provedeni je Spatny navyk pii pohybech dolnich koncetin. Nejjed-
noduseji tuto chybu odstranime nacvikem spravného pohybu na suchu, kdy lze pokra-
Covat vsed¢ na okraji bazénu a nasledné se opét presunout do vody. Muzeme vyuzit
desku, kterou plavec uchopi do dlani, paze ma natazené a jeho télo se nachazi ve sply-

vavé poloze na znak, a provadi znakové nohy.

Nekorektni provedeni znakovych nohou, kdy jsou dolni konletiny tvrdé a napnuté
v kolenou 1 nartech odstranime obdobné¢ jako vyse uvedeny ,,pedalovy pohyb®. (M. Lu-

kasek, 2013)

Existuji také chyby v dychani, kdy nadech probihd béhem zabérové faze ¢i dochazi

k nadechu nosem.

Pokud nadech probihd béhem zabérové faze, a chceme tuto chybu odstranit, zaddme
napftiklad plavci cviceni, kdy je nucen pocitat kopy a nddech ma povolen pouze pfi kaz-

dém tfetim kopu.

Probiha-li nddech nosem, Ize mu zabranit pouzitim plaveckého kolicku na nos, coz se
dnes uz moc nepouziva. Leps$i variantou je nacvik spravného vydechovani nosem. (M.

Hoch, 1983)

2.4 Diagnostika détské plavecké techniky znak

Pro nécvik a zdokonaleni plaveckého zplisobu znak se vyuziva v praxi modelové tech-
niky dospélych zavodniki 1 pfi plavecké vyuce déti. Modelovou techniku dospélych
zavodnikl predstavuji hydrodynamické poloha téla, stald poloha hlavy, stfidavy pohyb
dolnich koncetin a zaroven také nesoudoby pohyb koncetin hornich, provedeny ve vel-

kém rozsahu, a pravidelné dychani. (I. Cechovskd & T. Miler, 2019)

., O urcitych nedostatcich v provedeni plaveckého zpiisobu znak se v praxi vi, Ze jsou
typické pro détsky vek, proto nékdy byvaji pro upresnéni nadefinovany ,,détské“ chy-
by. “(I. Cechovska & T. Miler, 2019, s. 103)

Dle Cechovské & Milera (2019) plavecka technika déti bere v Givahu jejich vyvojové

moznosti. Hlavnimi faktory, které je nutno zohlednit pti hodnoceni pohybovych projevi
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déti jsou biologicky vek, pohybova uroven, mentalni Groven, a zaroveil zkuSenosti

s vodnim prostiredim.

Srovnani déti a dospélych plavcei je charakterizovano zejména odlisnosti v dokonalosti
provedeni jednotlivych pohybt, stalosti provedeni, souhte hornich a dolnich koncetin, a

také v intenzité.

Techniku plaveckych zplisobii déti a dospélych nelze vzhledem k vyse uvedenym odlis-
nostem provedeni diagnostikovat dle stejnych podminek, na zéklad¢ ¢ehoz byla autor-

kou VeteSnikovou vytvotena diagnostika plavecké techniky znak.

Ma-li dojit ke spravnému osvojeni znakové techniky, je dle Cechovské & Milera (2019)
nutno aby dité zvladlo polohu na zadech tak, aby byly usi zality vodou a jeho tclo se
nachdzelo v dostatecné zpevnéné splyvavé poloze. VéEtSina déti ve véku 4-6 let jesté
neni schopno uvedené pozadavky zvladnout, jelikoz jsou pro né jesté obtizné. Znakova
technika je vSak pro spoustu déti podstatné jednodussi, z hlediska provedeni, nez pla-

vecké zpiisoby kraul a prsa.

Postupné s vékem se déti v plaveckych technikach zdokonaluji a rozviji, ale kazdé z déti
svou individuélni rychlosti. Pokud dité pravidelné navstévuje plaveckou skolu ¢i oddil,
jeho rozvoj je podstatné rychlejsi, a mize vykazovat zna¢né rozdily v Grovni zvladnuti

uvedené modelové techniky.

Poloha téla ditéte pii plavecké technice znak nemusi byt tak zpevnénd a s dokonalym
»vytazenim“ ramen jako u dospélych jedinct, je také akceptovano mirné vysazeni
v bocich. Hlava se nehybe, je v prodlouzeni osy téla, poptipadé¢ v rovnobézné poloze
s hladinou vody a pohled ditéte smefuje smérem vzhtru. K rotaci téla kolem podélné

osy by nijak dochazet nemélo, ale v menSim rozsahu je tolerovéna.

Pohyby dolnich koncetin jsou plynulé a stfidavé s preferenci Sestiaderového kopu a
vychézeji z flexe a extenze kycCelnich kloubli. Neptipustny je tzv. ,,pedalovy kop*, coz
je pohyb dolnich koncetin, kdy kolena protinaji hladinu vody. Mirné cakani ¢i ¢astecné
vystrkovani prstli u nohou a nart nad hladinu nebyva povazovano jako velky nedosta-

tek.

Pohyby hornich koncetin jsou nesoudobé a mohou se v pfipazeni mirné dobihat. Neni
o¢ekavano zanofeni ruky malikovou hranou a zabér probihd od vzpazeni do pfipaZeni.

Zabéry hornich koncetin byvaji ploché a ruka vétSinou opisuje drahu pllkruhu. Déle je
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pfi zabérech nutno klast diraz na zabérovou plochu ruky, tedy na roztaZzené prsty ¢i
ruku v pést. K dokonceni zabéru dochazi v urovni stehna, vétSinou s nedokonale pro-
pnutou pazi, tedy mirné pokrcenou, coz je opét tolerovano. Ve fazi vytazeni a pfenaSeni
by méla byt horni koncetina naopak zcela natazena. ,, Pohyby mohou piisobit mékceji a

‘

nedotazene, jako by paze vodou jen prosla bez ,,uchopeni* vody a aktivniho odtlace-

ni. “(L Cechovska & T. Miler, 2019, s. 105)

Tolerovany jsou primeiené vypadky v koordinaci a nepravidelnosti pohybti. Nemélo by
dochazet k zadrzovani dechu a dychani by mélo byt pravidelné a hlavné uvolnéné. (7.

Cechovska & T. Miler, 2019)

2.4.1 Didaktika plaveckého zpiisobu znak

Dle Cechovské & Milera (2019) existuje pét zakladnich didaktickych kroki pro vyuku
plaveckého zptisobu znak a to splyvani na hladin€, nacvik pohybu dolnich koncetin,
nacvik pohybu hornich koncetin, souhra a dychéni, a jako posledni pak modifikace pla-

veckého zpiisobu znak.

Splyvani na hladin€ je zafazovano do plavecké vyuky znaku Uplné€ jako prvni, jelikoz
spravné provedeni splyvavé polohy na zadech je zakladem pro provedeni této plavecké
techniky. Pro spravné osvojeni uvedené polohy je vyuzivano jejiho nacviku na suchu
(viz obrazky €. 7- €. 10 v priloze). Po zvladnuti spravné polohy na suchu, se ptechazi na
nacvik splyvavé polohy na zaddech do vody. Ma-li dité strach, je moZno aby provedlo
splyvavou polohu nejprve s kontaktni dopomoci (viz obrazek €. 11 v ptiloze). Jakmile si
dit¢ dostate€né osvoji polohu na zadech, do vyuky se zatazuji odrazy od stény do jiz
uvedené splyvavé polohy za pohybu na hlading, kdy opét mize byt nejprve zarazena
kontaktni dopomoc (viz obrazky ¢. 12 a €. 13 v piiloze). Déle se provadi uplné stejné
cvieni, akorat s odrazem od stény pod hladinou vody. Nasledné je mozZno dit€ ve sply-
vaveé poloze tlacit ¢i tahnout, aby si ji 1épe osvojilo a odbouralo strach. Je také mozno
zafadit cviceni, kdy se dité odrazi do splyvavé polohy na znak a poté se plynule v pohy-
bu pretoci na bficho ¢i naopak.

Jak jiz bylo zminéno, tak druhym didaktickym rokem je nacvik pohybu dolnich konce-
tin. K nacviku dochazi nejprve na suchu, kdy se nacvicuji spravné pohyby dolnich kon-
Cetin, a to vétSinou na podloZce, vyvyseném misté ¢i okraji bazénu, a to tak, aby déeti

mély moZnost zanofit hlezna a narty do vody (viz obrazky ¢. 14 a €. 15 v ptiloze). Tre-
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nér opravuje techniku provedeni bud’ prostfednictvim instrukei, nebo dopomoci. Zvla-
daji-li déti jiz pohyby na suchu dostate¢né, tak probiha dalsi ¢ast nacviku ve vodé¢, a to
nejlépe na mel¢ing€. Ve vode dochazi k nacviku pohybt dolnich koncetin, kdy mohou
byt vyuzivany nadlehcovaci pomiicky, jako jsou naptiklad plavecké desky, pontony ¢i
tzv. ,,zizaly* apod. Pro zacate¢niky mize byt opet provedena kontaktni dopomoc trené-
ra. Pokud si jiz déti byly schopny dostate¢n€ osvojit pohyby nohou na suchu 1 na méI¢i-
n¢, nadchazi plavani na kratké vzdalenosti. Z pocatku se vyuziva jiz zminénych plavec-
kych pomiicek, které mohou byt umistény bud’ pod hlavou, za krkem (viz obrazek €. 16
v priloze), ve vzpazeni, nad bfichem (viz obrazek ¢. 17 v ptiloze), v pozicich pod tru-
pem (viz obrazek ¢. 18 v ptiloze), v podpazi atd. Pokud byla zvladnuta veskera cviceni
s nadleh¢ovacimi pomutckami, je mozno zatadit cviceni bez nich. Napiiklad cviceni,
kdy dité plave znakové nohy a da si ruce v tyl (viz obrazek ¢. 19 v ptiloze), ¢i vzpazi,

pfipazi nebo dokonce piedpazi.

Naésledujicim didaktickym krokem, tedy krokem tfetim je nacvik pohybu hornich kon-
¢etin. Pohyby hornich koncetin jsou nacvicovany zprvu na suchu, a to predevSim ve
stoje. Vyuziva se jednoduchého krouzeni paze ze vzpazeni smérem vzad ¢i vpied, po-
stupné se krouzi jednou pazi samostatné, obéma soucasné, a dale se miize krouzit tieba
protilehlou pazi. Po dostatecném osvojeni krouzivych pohybi ve stoji nasleduje nacvik
na okraji €1 u okraje bazénu. Nacvik probiha nejprve vleze na okraji bazénu podél jeho
hrany s mirnym pfesahem ramene jedné paZe pies okraj bazénu, a plavec provadi krou-
Ziveé pohyby jednou pazi ze vzpazeni vzad (viz obrazek ¢islo 20. v ptiloze). Uvedené
cviceni je poté opakovano druhou rukou. Nasleduje nacvik spravné polohy lokte, opét
vleZe na okraji bazénu. Poté je vycvik piesunut na mél¢inu, kde se provadi obdobna

cviCeni jako na suchu. Déle je nacvi¢ovana souhra pohybu dolnich a hornich koncetin.

Ptedposlednim didaktickym krokem je souhra a dychani. Jak jiz bylo v ptedchozich
kapitolach zminéno, tak souhra dolnich a hornich koncetin pfedstavuje to, Ze na jeden
pohybovy cyklus pazi provede plavec Sestkrat zabérovy kop dolnimi koncetinami tedy
takzvany Sestiaderovy kop. Této souhry je moZno docilit tak, Ze je dité neustale upozor-
fovano na pravidelnou ¢innost dolnich koncetin bez pteruseni. Je-li zaznamenéna ne-
pravidelna ¢innost dolnich koncetin, je nutno se vratit k jejich samostatnému néacviku,
poptipad¢ k nacviku polohy téla. Dychani by nemélo byt v priibéhu plavani nijak ome-
zeno, ani zanofenim obliceje pod hladinu. Pokud si dité jiz spravné a dostate¢né¢ osvoji-

lo zakladni plavecké dychani a umi-li vydechovat nosem, tak dychani nebyva problé-
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mem. Je nutno détem stale ptipominat, aby se soustiedili na pravidelnost dychani a ne-

zadrzovali béhem plavani dech.

Poslednim, tedy patym didaktickym krokem je modifikace plaveckého zpiisobu znak.
Modifikaci predstavuje naptiklad znak soupaz, kdy horni koncetiny vykonavaji soudoby
a soumérny pohyb a dolni koncetiny zaroven provadéji znakovy kop. Uvedené cviceni
se da také provadét s nohami prsovymi, kdy je mozné zabirat hornimi a dolnimi konce-
tinami zaroven ¢1 oddélené.

Zakladni znakova technika se mé zacit vyucovat po ¢astech, které jsou v pritbéhu pla-

vecké vyuky spojovany v jeden celek.

2.5 Charakteristika déti vékové kategorie 4 az 6 let

Tato kapitola se bude zabyvat détmi vékové kategorie 4 az 6 let a jejich charakteristikou

z ruznych vyvojovych hledisek.

Skupina déti 4 az 6 let spadd do kategorie déti predSkolniho veku, jejichz vzdélani je
zalozeno na RVP PV, coz je zkratka pro rdmcovy vzdélavaci program pro predskolni
vzdélavani. Predskolni vzdélavani je zamétfeno obzvlasté na uspokojovani ptirozenych
potieb déti a na rozvoj jejich osobnosti. Dalsim z diilezitych ukold vzdélavani déti pied-
Skolniho véku je vytvoreni predpokladi pro jejich pozdé€jsi vzdélavani. (J. Priicha & E.

Walterova & J. Mares, 2003)

Uvedena vékova kategorie je charakterizovana jak rozvojem télesnym a pohybovym,

tak i citovym a spolecenskym. (Z. Mateéjcek, 2005)

Pohyb ma velice dobry vliv na fyzicky stav jedince, ale také na jeho stav psychicky.
Dalsim z pozitivnich faktorti tohoto vékového obdobi déti je, ze jsou snadné ovlivnitel-
né. AniZ by si to uvédomovaly, miZeme je vést k nécemu, co je dobré pro jejich zdravi,
a to jak duSevni, tak psychické. Kupftikladu je miZeme vést co nejdiive ke spravnym
hygienickym navykim ¢i sportu Pfi vybéru sportovni ¢innosti nesmime zapomenout
vénovat dostatecnou pozornost tomu, ze rust ditéte jest€¢ neni zcela u konce, a tak je

dalezité na pribéh sportu dikladné dohlizet. (M. Frohlichova, 2009)

2.5.1 Vyvoj psychiky

Pro uvedenou vékovou skupinu je charakteristicka diferenciace vztahti ke svétu, kdy
k poznéni détem pomaha pifedstavivost, coZ je faze intuitivniho uvaZovani, které jesté
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neni logicky regulovano. Kazdé dité si uzpusobi realitu individualné tak, aby pro n¢j
byla dostatecné srozumitelnd a piijatelnd, i kdyz ji mnohdy nevédomé zkresluje ¢i do-
konce vylouci urcité informace. Diky tomuto uvedenému zpiisobu uvazovani je schopno

uspokojit své potieby jistoty a orientace.

Uroven détského mysleni méa vliv na schopnost zpracovavani informaci a nasledného
zpravidla tedy verbalniho vyjadifovani. Tato uroven se projevuje zaroven ve vytvoreni si
pohybové predstavy, coz je dulezité 1 pro plavani. Vyznamnou soucasti vyvoje je také
schopnost ditéte vyjadrit se neverbalné, napiiklad prostiednictvim kresby. Schopnost
verbalniho vyjadfovani se stale dale rozviji. Déti této veékové kategorie velice rady na-

podobuji vesker¢ jedince ve svém okoli a to obzvlasté dosp€lé.

Pro déti vékové skupiny 4-6 let je hlavni potiebou aktivita, diky cemuz je tento vek
oznacovan jako vék iniciativy. Toto mizeme velice dobife vyuzit v plavecké vyuce. Ne-
dilnou slozkou vyvoje je tzv. symbolicka hra, diky niz je ditéti umoznéno zvladat pro-

blematické situace ptijatelnym zplsobem.

Dochazi také k rozvoji porozuméni prostoru, ¢asu a poctu, kdy je tato orientace ovliv-
néna docasné¢ omezenou schopnosti abstrakce. Rozviji se pamét’ a vSechny jeji slozky.
Dé&ti zacinaji vnimat sami sebe a také se objevuje ztotozilovani s muzskou a Zenskou

roli, které jsou socialn¢ vymezeny.

V oblasti emoci se rozviji emoc¢ni inteligence a porozuméni vlastnim emocim, ale také

citovym projeviim jinych lidi. (M. Vagnerovd, 2005)

2.5.2 Vyvoj socializace

Socializace probiha v prvni fad€¢ v roding, ale dité se s postupem casu dostava do riz-
nych socializa¢nich prostredi, jako je napiiklad matetska Skola, a zde je jiZ nuceno se

pfizplsobovat novym socidlnim pozadavkim.

Déti se uci potfebnym zptisobtim chovani, osvojuji si jeho zakladni normy, s nimiz se
postupné snazi ztotoznit. Pro dodrzovani urcitych norem spravného chovani je dilezi-
tym faktorem motivace. Sport a tedy i1 plavani jim toto umoziuje, jelikoz je détem moz-
no udélit pochvalu ¢i diplom apod. Déti zajimé vzdy pfevazné to, jak budou za dodrzeni
urcitych norem ocenény. Objevuje se také pocit viny za nezadouci chovani. Nejdulezi-

Ve

t&jS$im vzorem kazdého ditéte jsou jeho rodiCe, s nimiz se snazi ztotoznit.
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Toto vékové obdobi Ize charakterizovat jako tzv. obdobi ptipravy na Zivot ve spole¢nos-
ti, kdy se s postupem ¢asu uvoliiuje vdzanost na rodice a dalsi v okoli pfitomné dospélé
jedince. DéEti zaCinaji navazovat kontakt se svymi vrstevniky, kdy spolu zac¢inaji soupe-
fit ¢i spolupracovat. Pokud si vybiraji kamarada, skoro vzdy kladou diraz na podobnost

zajma. (M. Vagnerova, 2005)

2.5.3 Vyvoj motoriky

Motoricky vyvoj je v této fazi vyvoje charakterizovan zlepsSovanim koordinace, pohy-
bové obratnosti a celkovym zdokonalovanim pohybti. Vzhledem k tomu, Ze si dité pro-
chazi riznymi fazemi ristu, dochazi ke spousté zmén jeho télesnych proporci. Postura
se bé¢hem veskerych fazi vyvoje rozviji, méni a stidle zdokonaluje. Piedskolni veék je

vyznacovan stabilitou a zjemiovanim pohybu.

Dité je schopno zvladat a rizné stiidat velkou spoustu ¢innosti, odrazejic se naptiklad
ve schopnosti lezeni po naradi na venkovnim hfisti ¢i jizd¢ na tiikolce. Déti nabyvaji
postupné novych schopnosti posturdlni kontroly coz se projevuje také tim, ze se jiz

uméji sami oblékat.

Rozviji se také rovnovaha a kontrola drzeni téla dité jiz naptiklad umi stat na jedné no-
ze, prejit kladinu ¢i sejit dolti ze schodu stfidavou chiizi, nejprve jedna noha, poté druha.
Zdokonaluje se chiize a spousta dalSich lokomoc¢nich dovednosti jakymi jsou naptiklad
béhani, skékani atd. Postupné se zvySuje ub&hnutd vzdalenost, vyska i délka skoku.
Jak jsem jiz zminila, dit€¢ v ramci mezi udrzi rovnovahu, diky ¢emuz je schopno kop-
nout do mice, zatim pouze s pokréenym kolenem a kop jesté neni proveden dostate¢nou
silou a spravnou technikou. Korektniho energetického kopu dosahuje az kolem 5-6 roku
zivota. Dité jiz zvlada nejen kopat, ale také hazet a chytat a manipulovat s riiznymi na-
stroji jakymi jsou naptiklad pero ¢i tuzka, zubni kartacek, hieben, niizky atd. Dalsi za-
jimavosti je, Ze béhem 4-6 roku mizeme urcit, zda je dité pravak ¢i levak. (D. Bertoti,

2004)

U déti v predskolnim plaveckém vycviku, tzn. déti véku 4-7 let, nejcastéji prochazi tak-
zvanym kolektivnim charakterem vyuky. DéEti jsou schopny pracovat ve skuping, hrat si,
a také se rychleji ucit. Typickym ptikladem je, kdyz dité vidi, ze jeho kamarad potopi
hlavu, a chce tuto dovednost samo zkusit, 1 kdyZ se mu to nikdy pfedtim nepovedlo.

Skupina mnohdy détem dodéva odvahu.
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Spousta déti tohoto v€ku ma pozitivni vztah k vodé, nejsou zde pfitomny zabrany
k vodnimu prostiedi a na détech vidime, Ze jsou ve vod¢ rady. Pro prvotni ujiSténi déti,
ze jim voda neublizi, bychom m¢li volit vhodnou teplotu vody, pfiméfenou hloubku
(mél¢ina, voda po pas) a nejlépe zdbavnou formu vyuky. Tento vek je také obdobim
iniciativy a improvizace. Negativem skupinové vyuky je to, Ze vzhledem k vétSimu po-
¢tu déti na plavecké lekci, se ndm mnohdy ptihodi, Ze déti zaCinaji zlobit. Proto je dile-

zitou soudasti kazdé lekce spravna motivace. (J. Hochova & I. Cechovskd, 1989)
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Hypotézy

Dle vyse uvedenych cilii prace a jejich problémovych otazek a vyuzité literatury byly
stanoveny nasledujici hypotézy:
Hypotéza ¢&. 1: Predpokladdm Ze, Ze vzhledem k vyzkumu VeteSnikové (2017) se bude

80% déti dopoustét chyb v poloze téla a hlavy.

Hypotéza €. 2: Piedpokladam ze, ve shod¢ s VeteSnikovou budou vSechny déti ve
100% vykazovat chybovost v pohybech hornich koncetin pod vodou i po absolvovani

vyuky zaméfené na jejich odstranéni.

Hypotéza ¢. 3: Predpokladam, ze na zaklad¢ vyzkumu Vetesnikové bude 40% déti vy-
kazovat chybovost v pohybech dolnich koncetin.

Hypotéza ¢&. 4: Predpokladdm, Ze divky dosdhnou vétSiho celkového progresu nez

chlapci, a to minimalné€ o 5%.

Hypotéza €. S: Predpokladam, ze po absolvovani deseti tréninkovych hodin plavecké
vyuky, dojde ke zlepSeni plavecké techniky zpiisobu znak o 10% oproti vstupnimu hod-

noceni.
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3.2 Popis prostredi a prostoru plavecké vyuky

Plavecka vyuka probihala v Aquacentru Sutka v Praze, ve vyukovém bazénu. Bazén se
rozklada na 60 m”, kdy je 10 m dlouhy a 60 m $iroky. Hloubka bazénu je skvéle ptizpii-
sobena plavecké vyuce déti. Na délce bazénu se totiz hloubka postupné pohybuje od 40
cm az do 90 cm. Vzhledem k tomu, ze se vyukovy bazén vyuziva také pro plavecké
kurzy déti ve veku jiz od 6 mésicu, voda je tedy prihiivana a jeji teplota je stanovena na
30,1°C. Vyukovy bazén je vybaven Sirokou Skalou a velkym mnozstvim riznych pla-
veckych pomtcek. Plavecké pomiicky jsou nedilnou soucasti kazdé vykonnostni urovné
plaveckého vycviku. Vyukovy bazén ma sviij vlastni samostatny vstup, zazemi Saten a

sprch.

3.3 Popis vyzkumné skupiny a organizace plaveckého vycviku

Dé&ti pozorované pii plaveckém vycviku navstévuji sportovni organizaci Sports Team
CZ, ktera se specializuje na plavani. Pozorované lekce se G¢astnilo Sestnact déti a vyuku
vedly dvé trenérky, které postupovaly dle mne pfedem stanoveného programu. Plavecka
vyuka probihala ve vy3e uvedeném Aquacentru Sutka, ve vjukovém bazénu, a to pravi-
delné jednou tydné. U vSech sledovanych déti byl ze strany zakonnych zastupcti udélen
informovany souhlas v souladu s pravidly GDPR, kterym povolili zvetejnéni dat, foto-

grafii a dalSich informaci ziskanych pii vyzkumu v této bakalatské praci.

Pti prvni lekcei byly déti rozdéleny do dvou malych skupin dle pohlavi. Prvni skupina
byla slozena ze sedmi dévcat a druhou skupinu tvofilo devét chlapct, kdy obé skupiny
déti byly dle v€ku shodné zastoupeny. VétSina déti je schopna pieplavat bazén bez ja-

kékoli kontaktni dopomoci, poptipadé vyuZziva plaveckych pomicek.

Déti jsou vzdy pred zacatkem lekce piedany trenérkam ve vestibulu a nasleduji je do
Satny, kde se déti ve spolecné Satné prevléknou. Po pievleceni do plavek a nachystani
veSkerého potfebného vybaveni, mysleny jsou plavecké bryle a cepice, se jdou déti
osprchovat. Nasleduje dikladné osprchovani a déti se s trenérkami pfesunou

k vyukovému bazénu.

Plavecka vyuka trva 45 minut. Na Gvod je samoziejm¢e zafazeno rozcviceni, na jehoz

konci si jesté pred vstupem do vody spolecné s trenérkami déti zopakuji dulezitd pravi-
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dla, ktera jsou dilezita pro pribéh a bezpecnost plavecké lekce. Vyuka ve vode je vzdy
zahajena kratkou pohybovou hrou, aby se déti zahtaly, a poté se jiz trenérky drzi vytvo-

fen¢ho programu deseti vyukovych lekci (viz piilohy €. 21- €. 30).

Programy vyuky byly vytvofeny specialné pro vyzkum, jimZ se tato bakalarska prace
zabyva. Také pro zjisténi nejcastéjsich chyb, kterych se déti pii plavecké technice znak
dopoustéji, jejich nasledného odstranéni a aby se mohlo posoudit, do jaké miry si déti

plaveckou techniku osvojily a poptipad¢€ se v ni zdokonalily.

3.4 Vyuzité vyzkumné metody

Pro zpracovani této bakalaiské prace byly pouzity metody pozorovani a Sskalovani, které

pro diagnostiku déti plavecké techniky znak pouzila také autorka Vetesnikova.

3.4.1 Metoda pozorovani

»Jde o metodu, kterd se opird o pozorovani urcitych jevi, situaci, chovani jednotlivci 1

skupin a jejich vzajemné interakce®. (J. Pelikan, 2011, s. 209)

Pro vyzkum, na ktery je tato bakaldiska prace zamétena, bylo vybrano takzvané fizené
pozorovani. Dle Pelikana (2011) ma fizené pozorovani n¢kolik zésadnich ryst. Jsou
pfesné vymezeny cile pozorovani, objekty pozorovani, pozorované jevy a postup analy-
zy ziskanych dat. Pokud je to mozné, pozorované jevy jsou roz¢lenény na co nejjedno-
duseji zaznamenatelné Casti. O pozorovani jsou vedeny zdznamy, majici prahlednou
strukturu a velmi jednoduchy zpilisob registrace pozorovanych jevi. Ziskana data jsou

nasledné podrobné zpracovana.

-----

né a je povazovano za jednu z hlavnich zékladnich vyzkumnych metod.

Existuje n€kolik riznych typli pozorovani. Mezi hlavni typy patii pozorovani zucastné-
né, nezucastnéné, kvantitativni neboli strukturované a kvalitativni neboli nestrukturova-
né.

Z\castnéné pozorovani znamena, ze je pozorovatel jednim z aktérd procest a jevi, které
sdm pozoruje. Nezucastnéné znamend, ze pozorovatel neni ¢lenem pozorované skupiny,
napiiklad videonahravky. Strukturované pozorovani je zalozeno na rozdéleni reality na
mensi jevy, které jsou nasledné pozorovany, zaznamenavany a vyhodnocovany. Pro-

sttednictvim nestrukturovaného pozorovani jsou popisovany jednotlivé jevy. Hendl za-
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fazuje pozorovani do takzvanych kvalitativnich metod vyzkumu, vzhledem k tomu, ze
jej nelze plné stanovit. Metoda zaznamt informaci neni totiz nijak specificky predepsa-

na.

Vhodnym prosttedkem pro jasné a piehledné zobrazeni kvalitativnich vysledku jsou
podle Hendla doporuceny grafy. Ziskana data se 1épe porovnavaji a je mozno jednodu-

Seji identifikovat rozdily ¢i podobnosti diive pozorovanych jevi.

3.4.2 Metoda Skalovani

Jako Skéalovéani oznacujeme rizné techniky, které napomahaji pfifazeni ¢iselnych hodnot
takovym jeviim, které nelze pfimo méfit na pomérové ¢&i intervalové stupnici. Skalovani
tvoti ptfechod pojmd, které jsou kvalitativni k pojmim kvantitativnim. Diky Skélovani je
mozno kvantifikovat data typu vétsi, mensi, casto, obcas ¢i nikdy. Jedna se tedy o pra-
covni postup, diky némuz je mozno vytvotit skaly. (J. Pricha & E. Walterova & J. Ma-
res, 2003)

Zakladem skalovani jsou takzvané $kaly, tedy posuzovaci stupnice. (M. Svoboda, 2010)

Dle Gavory (2000) jsou Skaly néstrojem umoziujicim zjistit miru vlastnosti nebo jevu,
jakymi jsou napiiklad oblibenost predmétu ¢i pouzité pomicky, ¢i jeho intenzitu. Posu-
zovatel urc¢i polohu na skale tedy naptiklad velmi oblibeny, oblibeny, ani oblibeny ani
neoblibeny, neoblibeny, velmi neoblibeny, nebo pfifadi dané vlastnosti ¢i jevu urcity

pocet bodd.

Dle Svobody (2010) jsou posuzovaci stupnice definovany jako vymezené kontinuum ¢i
rozmér, kolem kterého &i na némz se situuji usudky. Skély také zajistuji uréitou objek-
tivnost a dovoluji kvantitativni zachyceni jevi.

Dle Pelikdna (2011) mezi zakladni posuzovaci stupnice fadime stupnice numerické,

grafické, standardni, kumulativni a stupnice s nucenou volbou.

Jako ptiklad numerické stupnice se uvadi naptiklad posuzovani Zdka v hodinach mate-

matiky, kdy je velmi aktivni, 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 nebo naopak velmi pasivni.
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Existuji dvé varianty grafickych skal. Jako jedna z variant, kterou je mozno vyuzit, je
zavedeni ¢iselnych udaji na pfimku. Jednim z ptikladu je hodnoceni atmosféry ve t¥ide

behem probihajici hodiny.
velmi vstricna odmitava

v e v
123467

Druhou variantou grafické skaly je zaznamenani pouze dvou krajnich hodnot. Mezihod-
noty nejsou tedy vyznaceny vibec a to z divodu zdlraznéni kontinua, a aby posuzova-

tel nebyl nijak ovlivnén Cisly.

Dalsim typem posuzovaci Skaly je Skala standardni. Zékladem posuzovaci §kély stan-
dardni je ur€ity vzor, tedy standard, ktery je pouzivan pro dal$i srovnani.

Kumulativni posuzovaci skala vyuziva pro hodnoceni jevi vétsi pocet adjektiv. Posuzo-
suzovan. Dalsi formou kumulativni posuzovaci skaly je takzvana metoda ,,hadej kdo.*
Opét je pojednavano o kratkych popisech, na zéklad€ kterych mé posuzovatel ,,uhod-

nout® o jaky jev ¢i o jakou osobu se jedna.

Posledni z hlavnich typti posuzovacich §kal je $kala s nucenou volbou. Posuzovateli je
k dispozici n€¢kolik riznych variant vlastnosti ur¢ité osoby, jevu ¢i podnétu. Na zaklade
téchto uvedenych variant se posuzovatel rozhodne, kterd varianta je nejlépe schopna

charakterizovat posuzovany objekt ¢i kterd jej charakterizuje naopak nejméné.

Dle Gavory (2000) jsou za zvlastni typy $kal povazovany skaly bipolarni a Skaly Liker-
tovy. Skaly bipolarni obsahuji dvé krajni moznosti tedy napiiklad, zda je uréity jev ¢
vlastnost vyhovujici nebo ne. Skaly Likertovy jsou pouzivany k méfeni postojii a nazori
lidi. Tedy hodnoti, zda lidé s néjakou problematikou ¢i ndzorem siln€ souhlasi, souhlasi,

ani souhlasi ani nesouhlasi, nesouhlasi nebo siln€ nesouhlasi.

V nasledujicich tfech kapitolach, tedy 3.5, 3.6, a 3.7 jsou vZdy podrobné rozebrany vy-
sledky ziskané pozorovanim a vyuzitim dvou vyse uvedenych metod. Nejprve jsou uve-
deny vysledky dévcat, poté chlapcii a nakonec jsou uvedena shrnuti vysledkli obou po-

hlavi dohromady.
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3.5 Primarni pozorovani a postup prace

Na prvni plavecké lekci byly déti rozdéleny do dvou skupin, a to na dévcata a chlapce.
Probihalo nasledné pozorovani plavecké vyuky a hodnoceni zucastnénych déti. Déti
byly hodnoceny dle tabulek Vetesnikové (2017), kdy veskeré pouzité tabulky pro zmi-

néné pozorovani jsou uvedeny v piiloze.

Byla provedena diagnostika déti a jejich urovné techniky dil¢ich pohybt plaveckého

zpusobu znak, které budou v této praci definovany jako pohybové kategorie.

Déti byly hodnoceny prostfednictvim pétistupniové hodnotici Skély, a dle urovné jejich
techniky jim byla pfidélena zndmka. Znamkovani probihalo naprosto stejné jako znam-
kovani ve skole. Pokud tedy byla jejich troven dle zvladnuti urcitych pohybii znakové
techniky ,,nejlepsi, byla ohodnocena jednic¢kou, a pokud byla jejich uroven ohodnoce-

na pétkou, byla ,,nejhorsi®.

Podrobna originalni data pozorovani déti z prvni lekce jsou taktéz uvedena v ptilohach

této prace.

Pro vétsi prehlednost této bakalarské prace a vyzkumu, kterym se zabyva, byly pro na-
zvy pohybovych kategorii vytvoteny zkratky, které jsou pouzity ve vSech tabulkéch,

grafech a taktéz v textu.

Bavi-li se tato prace o poloze téla a hlavy je vyuzito zkratky PTH. Pro pohyby dolnich
koncetin je uzita zkratka PDK. Jsou-li uvadény zkratky PHKN a PHKP, jedna se o po-
hyby hornich konc¢etin nad hladinou vody a o pohyby hornich koncetin pod hladinou
vody. Posledni uZivanou zkratkou je zkratka SD, kterd vyjadfuje souhru hornich konce-
tin a dychani.

Vyse uvedené zkratky byly vyuzity také jiz pii sestaveni prvni tabulky, v programu
Microsoft Excel a to jesté pfed zaCatkem primarniho pozorovani. Déle jsou zkratky po-

uzity ve veskerych grafech, tabulkach a textu této prace.

K vyhodnoceni priméarniho pozorovéani dévcat a zaznamenani jejich vysledného hodno-
ceni byla vytvofena nize uvedena tabulka ¢islo 1. Ke kazdé pohybové kategorii plavec-
ké techniky znak, v niz byla dévc¢ata pozorovana, je uvedena hodnota, ktera je prime-

rem dosaZenych znamek vSech dévcat v dané kategorii.
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Tabulka 1- Shrnuti priméra dosazenych znamek dévcat pfi primarnim pozorovani (tabulka vlastni)

P. kategorie Dévcata

primarni pozorovani

PTH 3,0
PDK 3,0
PHKN 3,4
PHKP 4,0
SD 3,6

Pro ptehlednéjsi znazornéni primarniho pozorovani dévcat a jejich dosazného hodnoce-
ni v jednotlivych pohybovych kategoriich plaveckého zpisobu znak byl vytvofen nize
uvedeny graf Cislo 1. V grafu je ukdzano, Ze nejhorSiho hodnoceni dosdhla dévcata
v kategorii PHKP. Nejlépe byla ohodnocena ve dvou kategoriich a to v PTH a PDK.
Hodnoceni kategorii PHKN a SD bylo primémé vzhledem k hodnoceni vySe uvede-
nych tfi dalSich kategorii pohybi. Hodnoty, které jsou vyobrazeny nad kazdym sloup-

cem v grafu, jsou vyslednym primérem dosazenych znamek.

Primarni hodnoceni dévcat

4,5

3,5

4
3
34
3 3
25 - M Dévcata primarni
I pozorovani
2 -
1,5 -
1 n T T T T
PTH

Znamka
w

6
PDK PHKN PHKP SD
Pohybové kategorie

Graf 1- Primarni hodnoceni dévéat (graf vlastni)
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Pro shrnuti priméri dosazenych zndmek chlapcii v jednotlivych kategoriich pfi primar-
nim pozorovani byla vytvofena tabulka Cislo 2.

Tabulka 2- Shrnuti priméri dosazenych znamek chlapct pfi primarnim pozorovani (tabulka vlastni)

P. kategorie Chlapci
primarni pozorovani
PTH 3,9
PDK 4,0
PHKN 3,6
PHKP 3,3
SD 3,9

Nize uvedeny graf ¢islo 2 byl vytvofen z diivodu ptehlednéjsiho zobrazeni hodnocenti,
které chlapci ziskali v jednotlivych pohybovych kategoriich plavecké techniky znak pfi
primarnim pozorovani. Jak je mozno vidét, nejlépe byli ohodnoceni v kategorii PHKP,
¢imz docela piekvapili, jelikoZ pohyby hornich koncetin pod vodou jsou povazovany za
dem k uvedenym hodnotdm nad sloupci kategorii PTH, PHKN a SD je mozno soudit, Ze

se chlapciim ani v téchto pohybech znakové techniky moc nedafilo.

Primarni hodnoceni chlapcu

> 4,0
4 3,9 ’ 3,9

36
35 +— 3.3 —

Znamka
w
|
|

Chlapci primarni
pozorovani

2,5 +— —

15 +— —

PTH PDK PHKN PHKP SD
Pohybové kategorie

Graf 2- Primarni hodnoceni chlapci (graf vlastni)
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V nize uvedené tabulce ¢islo 3 Ize vidét rozdilné vysledky primarniho pozorovani pla-
vecké vyuky chlapct a dévcat. V této tabulce je vZdy uvedena pohybova kategorie, a
v ni je ke kazdému pohlavi déti uvedena hodnota. Jiz zminéné hodnoty jsou vypocte-
nymi praméry dosazenych znamek déti v uritych pohybovych kategoriich.

Tabulka 3- Shrnuti primért dosazenych znamek pfi primarnim pozorovani (tabulka vlastni)

P. kategorie Dévcata Chlapci

primarni pozorovani

PTH 3 3,9
PDK 3 4
PHKN 3,4 3,6
PHKP 4 3,3

SD 3,6 3,9

Pro piehlednéjsi zndzornéni vysledkl primarniho pozorovani byl vytvotfen nize uvedeny

graf ¢islo 3.

Vysledky primarniho pozorovani
5
4,5
a 3,9 4,0 Y
o 35 3.4
E 3 B Dévcata primarni
2 pozorovani
N 25
2 Chlapci primarni
pozorovani
1,5
1 -
PHKN PHKP SD
Pohybove kategorie

Graf 3- Zobrazeni pruméri dosaZzenych znamek dévcat a chlapcii pfi primarnim pozorovani (graf vlastni)
Diky vysledkiim uvedenych v grafu ¢islo 3 lze vidét, ze se dévcata ve vSech pohybo-
vych kategoriich, kromé kategorie PHKP pfiblizila v hodnoceni lepSi znamce nez
chlapci. Miizeme tedy fici, ze dévCata ovladala pfi primarnim pozorovani plaveckou
techniku znak lépe nez chlapci. Chlapci ale piekvapili v kategorii PHKP, kde jejich

hodnoceni bylo vyjimecné lepsi nez u dévcat.
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Déle 1ze z grafu vypozorovat, ze dévcata jsou nejlépe ohodnocena v pohybovych kate-
goriich PTH a PDK. Nejhiife hodnocenou kategorii dévc¢at byla pii prvnim pozorovani
kategorie PHKP. V kategoriich PHKN a SD dosahla dévcata i chlapci velmi podobnych
hodnoceni. Nejlepsiho hodnoceni doséhli chlapci v pohybové kategorii PHKP a nejhtie
si vedli v kategorii PDK. Na rozdil od dévcat, kterd byla v PTH ohodnocena nejlépe,
chlapci tak dobrych vysledkt jako ony nedosahli.

Hodnoty vyobrazené nad kazdym sloupcem v grafu, jsou vyslednym primérem dosaze-

nych znamek.

Na zaklad¢ ziskani primarnich vysledk pozorovani byl sestaven program na 10 lekci
plavecké vyuky. Tento program byl nasledné vyuzit a divodem jeho sestaveni byla sna-
ha odstranit zjisténé chyby déti pti plaveckém vycviku, a pomoc détem zdokonalit se ve

znakové technice.

3.6 Vyukovy program v rozsahu 10 lekci

Vyukovy program plavecké vyuky byl vytvofen vrozsahu 10 lekci, a je uveden
v ptiloze (ptilohy 21-30). Soucasti kazdé lekce byla rozcvicka a Gvodni pohybové za-

htivaci hra. Hry jsou vysvétleny v ptilohach (31 a 32).

Kazda z lekci méla sviij specialni cil. Prvni lekce byla zaméfena na nacvik a seznameni
se spravnou polohou téla a hlavy. Lekce ¢islo dvé na opakovani a upeviovani spravné
polohy téla a hlavy a ziskani zaklada pro spravny znakovy kop. Tteti lekce se soustiedi-
la na opakovani spravné polohy téla a hlavy, upeviiovani spravné techniky znakového
kopu a ziskani zdkladnich informaci pro spravné provedeni pohybu hornich koncetin.
Lekce ¢islo 4 se zaméfovala na opakovani spravné techniky znakového kopu a upeviio-
vani zakladnich pohybii hornich koncetin. Pata lekce se soustfedila na opakovani sprav-
né techniky zékladnich pohybtli hornich koncetin a upeviiovani spravné znakové polohy.
Lekce ¢islo 6 se zamétovala na opakovani spravné techniky pohybi dolnich koncetin a
upevilovani spravné znakové polohy a dychani. Lekce sedma se soustfedila na opako-
vani a upeviovani spravné techniky pohybl hornich a dolnich koncetin. Posledni tii
lekce tedy lekce cislo 8, lekce ¢islo 9 a lekce Cislo 10 byly zalozeny na zdokonalovani

plaveckeé techniky znak.

Po ukonceni vyukového programu 10 lekei plavecké vyuky, bylo provedeno sekundéarni

pozorovani, které je popsano v nasledujici kapitole.
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3.7 Sekundarni pozorovani

Vysledky sekundarniho pozorovani byly stejné jako v kapitole 3.5 rozebrany i po uply-
nulych 10 vyukovych lekcich a uvedeny do tabulek a grafii.

Data ziskana prostfednictvim sekundarniho pozorovani dévcéat byla zapsana do nize

uvedena tabulky cislo 4.

Tabulka 4- Shrnuti priméru dosaZenych znamek dévéat pfi sekundarnim pozorovani (tabulka vlastni)

P. kategorie Dévcata

sekundarni pozorovani

PTH 2
PDK 2,3
PHKN 2,3
PHKP 3
SD 3,1

JiZ zminéna data ziskana sekundarnim pozorovanim dévcat byla zanesena do grafu ¢islo

4 z divodu jejich prehlednosti.

Sekundarni hodnoceni dévcat

5
4,5
4
g 33 3 31
£ 3
N 25 23 23 m Dévéata sekundarni
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PTH PDK PHKN PHKP SD

Pohybové kategorie

Graf 4- Sekundarni hodnoceni dévcat (graf vlastni)

Kategorie pohybli PTH, jak je zobrazeno v grafu, byla v sekundarnim pozorovéani dév-
¢at hodnocena nejlépe. V PDK a PHKN dévcata piekvapiveé doséhala naprosto stejného

pruméru znamek. Ziskané hodnoceni dévcat v PHKP a SD se liSilo pouze minimalné.

40



Je samoziejmé potieba také podrobnéji rozebrat a shrnout data ziskanych praméri do-
sazenych znamek chlapct pfi sekundarnim pozorovani, coz bylo provedeno v nasleduji-

ci tabulce ¢islo 5 a grafu ¢islo 5.

Tabulka 5- Shrnuti primérd dosaZzenych znamek chlapcti pfi sekundarnim pozorovani (tabulka vlastni)

P. kategorie Chlapci
sekundarni pozorovani
PTH 3,1
PDK 3
PHKN 3
PHKP 2,8
SD 3,3

V tabulce ¢islo 5 vySe, jsou opét vypsany pohybové kategorie a k nim jsou pfifazeny
hodnoty ptedstavujici primér ziskanych znamek v hodnoceni sekundarniho pozorovani

v jednotlivych kategoriich.

Sekundarni hodnoceni chlapct
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Znamka
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Graf 5- Sekundérni hodnoceni chlapei (graf vlastni)
Sekundéarni hodnoceni chlapcti bylo zaneseno do grafu ¢islo 5. Nejlépe byli chlapci
ohodnoceni v kategorii pohybti PHKP a nejhiite v SD. V pohybovych kategoriich do-
sahli chlapci naprosto stejného hodnoceni. Primér dosazenych znamek v hodnoceni

v PTH udava hodnota 3,1.

Priméry dosazenych znamek dévcat a chlapcii v jednotlivych pohybovych kategoriich

byly shrnuty do tabulky ¢islo 6.
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Tabulka 6- Shrnuti primért dosazenych znamek pfi sekundarnim pozorovani (tabulka vlastni)

P. kategorie Dévcata Chlapci

sekundarni pozorovani

PTH 2 3,1
PDK 2,3 3
PHKN 2,3 3

PHKP 3 2,8

SD 3,1 3,3

Vysledky sekundarniho pozorovéani byly z divodu piehlednosti zndzornény do niZze

uvedeného grafu ¢islo 6.

Vysledky sekundarniho pozorovani

W Dévcata sekundarni
pozorovani
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Graf 6- Zobrazeni priméri dosaZenych znamek dév&at a chlapei pfi sekundérnim pozorovani (graf viastni)
Dle grafu je moZno vidét, Ze dévcata byla ohodnocena 1épe neZ chlapci ve vSech pohy-
bovych kategoriich, krom& PHKP, ve které je chlapci piekonali hodnocenim lepSim.
V kategorii PTH byla dévc¢ata ohodnocena nejlépe a v kategorii SD nejhtife. Primérem
ziskanych znamek v sekundarnim hodnoceni dévcat ve dvou zbylych kategoriich pohy-
bl tedy v PDK a PHKN byla hodnota 2,3. Chlapci byli ohodnoceni skoro ve vSech ka-
tegoriich pohybli velmi podobné, vzdy byl primér dosazenych zndmek velice blizko

pruméru tedy znamce 3.

Veskeré vysledky ziskané béhem primarniho a sekundarniho pozorovani budou roze-

brany a porovnany v nasledujici kapitole.
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3.8 Shrnuti vysledku

Tato kapitola rozebira, shrnuje a porovnava vysledky ziskané diky primarnimu a sekun-

darnimu pozorovani plavecké vyuky déti zaméfené na znakovou techniku.

Primarni a sekundarni hodnoceni dévcat v jednotlivych pohybovych kategoriich bylo

uvedeno do tabulky ¢islo 7.

Tabulka 7- Shrnuti priméri dosaZzenych znamek dévcéat p¥i primarnim a sekundarnim pozorovani (tabulka

vlastni)
P. kategorie Dévcata
primarni pozorovani sekundarni pozorovani
PTH 3 2
PDK 3 2,3
PHKN 3,4 2,3
PHKP 4 3
SD 3,6 31

Dalsim vytvotfenym grafem je graf ¢islo 7, uveden nize, ve kterém je srovnano prvotni a
druhotné pozorovani skupiny dévcat, dle primérné dosazené znamky v dané pohybové

kategorii.

V grafu je znazornéno, Ze dévcata dosdhla v priméarnim pozorovani nejlepsiho hodnoce-
ni v kategoriich PTH a PDK. Naopak nejhiife byla dévcata ohodnocena v kategorii
PHKP. Jak je mozno v grafu dale vidét, dévcata se od primarniho hodnoceni zlepsila
v kazdé pohybové kategorii. Nejlepsiho ohodnoceni v sekunddrnim pozorovani doséhla
v kategorii PTH a nejhorsiho v kategorii SD. K celkovému nejlepSimu zlepSeni v jejich
hodnoceni doSlo v kategoriich PTH a PHKP, kdy PTH byla zaroven nejlépe hodnoce-

nou kategorii primarniho pozorovani. K nejmensimu pokroku doslo v SD kategorii.
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Srovnani primarniho a sekundarniho
hodnoceni dévcat
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Graf 7- Srovnani primarniho a sekundarniho hodnoceni dév¢at (graf vlastni)

Data ziskana primarnim a sekundarnim hodnocenim chlapct v jednotlivych kategoriich
pohybil byla zapsana do niZe uvedené tabulky cislo 8, ktera je shrnuje. Uvedend data ve
sloupcich primérniho a sekundarniho pozorovani uvadéji pramér znamek chlapct dosa-

zenych v jednotlivych pohybovych kategoriich.

Tabulka 8- Shrnuti priméri dosaZenych znamek chlapcu pfi primarnim a sekundarnim pozorovani (tabulka

vlastni)
P. kategorie Chlapci
primarni pozorovani sekundarni pozorovani

PTH 3,9 31
PDK 4,0 3,0
PHKN 3,6 3,0
PHKP 3,3 2,8

SD 3,9 3,3

Pro piehledné srovnani primarniho a sekundarniho hodnoceni chlapct byl opét vytvoten

graf, a to graf nesouci ¢islo 8, ktery je uveden niZe.

Graf ¢islo 8, znazornuje primarni a sekundarni hodnoceni chlapcii v jednotlivych pohy-
bovych kategoriich. Jak lze vidét, tak pfi prvotnim hodnoceni byli chlapci nejlépe
ohodnoceni v kategorii PHKP a naopak nejhtite v PDK kategorii. Co se tyka sekundar-

niho hodnoceni, tak v ném dosahli chlapci nejlepsiho hodnoceni opét v kategorii PHKP.
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Nejhiie hodnocenou kategorii tohoto sekundarniho hodnocenti je kategorie SD. Z grafu
Ize také vypozorovat nejvétsi zlepSeni znamky, k némuz doSlo v kategorii PDK.

K nejmensimu vylepseni hodnoceni chlapct pak doslo v kategorii SD.
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Graf 8- Srovnani primarniho a sekundarniho hodnoceni chlapci (graf vlastni)

V nize uvedené tabulce ¢islo 9 jsou shrnuta data primérii dosazenych znamek v jednot-
livych pohybovych kategoriich, jak pfi primarnim pozorovani tak pfi pozorovani sekun-
darnim. Nejprve jsou uvedeny pohybové kategorie a k nim byly pfifazeny primarni
hodnoty primérti dosazenych zndmek dévcat a poté chlapcli. Nasledné Ize v tabulce
vidét sekundarni hodnoty primérd dosaZenych znamek, kterych dosdhla dévcata a
chlapci pti sekundarnim pozorovani, uvedenych v samostatnych sloupcich a opét pfita-
zenych k jednotlivym pohybovym kategoriim.

Tabulka 9- Shrnuti priméri dosaZenych znamek p¥i primarnim a sekundarnim pozorovani (tabulka vlastni)

P. kategorie Dévcata Chlapci Dévcata Chlapci
primarni primarni sekundarni sekundarni
PTH 3,0 3,9 2,0 3,1
PDK 3,0 4,0 2,3 3,0
PHKN 3,4 3,6 2,3 3,0
PHKP 4,0 3,3 3,0 2,8
SD 3,6 3,9 3,1 3,3
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Pro lepsi vizudlni zobrazeni a rozliSeni vysledkl v tabulce ¢islo 9 byl vytvoten graf Cis-

lo 9, ktery je uveden nize.

Vysledky primarniho a sekundarniho
pozorovani
5
4,5
4
_E' 35 1 m Dév¢ata primarni
& 37
e Chlapci primarni
N 25 -
2 - M Dévcata sekundarni
1,5 1 M Chlapci sekundarni
1 -
PTH PDK  PHKN  PHKP SD
Pohybové kategorie

Graf 9- Zobrazeni vysledki primarniho a sekundarniho pozorovani (graf vlastni)

Graf c¢islo 9 zobrazuje separatni vysledky primarniho a sekundarniho pozorovani dévcat
a chlapci. Pokud porovname uvedené hodnoty v grafu, lze fici, Ze se dévcata a taktéz
chlapci, v ¢asovém useku od prvniho pozorovani k druhému, zleps$ily ve vsech pohybo-
vych kategoriich. Tudiz je mozno konstatovat, Ze hromadné hodnoceni déti se pouze

zlepsilo a u zadného z déti nedoslo ke zhorseni.

Tabulka ¢islo 10, ktera byla na zdkladé veskerych dat ziskanych pfi separatnim primar-
nim a sekundarnim hodnoceni vytvofena a uvedena nize, spolecné shrnuje data vSech
deéti.

Tabulka 10- Shrnuti spole¢nych priméri dosazenych znamek déti, priimérné zlepSeni znamky a zlepSeni
uvedené v % (tabulka vlastni)

P. kategorie Déti
primarni sekundarni primérné zlepseni znamky zlepSeniv %

PTH 3,5 2,5 1,0 20%
PDK 3,6 2,7 0,9 18%
PHKN 3,5 2,7 0,8 16%
PHKP 3,6 2,9 0,8 15%

SD 3,8 3,3 0,5 10%
Priimér 3,6 2,8 0,8 16%
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Nejprve jsou uvedeny vSechny pohybové kategorie a k nim nasledné piitfazeny spolecné
praméry dosazenych znamek vSech déti v primarnim a sekundarnim pozorovani.
V dalsim sloupci tabulky jsou uvedeny hodnoty primérného zlepseni znamky a jsou
opét prifazeny ke kazdé pohybové kategorii. V poslednim sloupci tabulky jsou procen-
tualni hodnoty, které ukazuji, o kolik procent se znamky vSech déti zlepSily od primar-
niho pozorovani k pozorovani sekundarnimu v jednotlivych pohybovych kategoriich.
Posledni sloupec obsahuje tedy stejné hodnoty jako sloupec predposledni, akorat je vy-
jadtuje v procentech. V poslednim fadku tabulky jsou uvedeny primérné hodnoty dosa-
zenych znamek béhem primarniho a sekundarniho pozorovani, ale tentokrat jsou jiz
shrnuty pro veskeré pohybové kategorie dohromady. Taktéz v poslednim fadku tabulky
je hodnota 0,8, ktera ptedstavuje celkové praimérné zlepSeni znamky béhem casového
useku od priméarniho pozorovani k pozorovani sekundarnimu. Posledni hodnotou
v poslednim tadku tabulky je hodnota 16%, vyjadiujici celkové procentudlni zlepSeni

znamky ve vSech pohybovych kategoriich za vyse uvedeny casovy usek.

Z tabulky ¢islo 10 je mozno také naptiklad vycist, ze pfi primarnim pozorovani dosahly
déti nejlepsi primérné znamky v. PTH a PHKN. V sekunddrnim pozorovani ziskaly déti
nejlepsi hodnoceni v pohybové kategorii PTH. Naopak nejhorSich vysledki nabyly
v primarnim hodnoceni a to v kategorii SD, ktera je také nejhiife hodnocenou kategorii
celkové, a to jak v primarnim tak v sekundarnim hodnoceni. K celkovému nejvyssimu
primémému zlepSeni znamky déti doSlo v kategorii PTH, coz jde vyjadiit i

v procentech. Détem se tedy v kategorii PTH zndmka zlepsila o 20%.

Pro zpiehlednéni a shrnuti primérného a procentudlniho zlepSeni znamek dévcat a

chlapcti byla vytvotena tabulka ¢islo 11.

Tabulka 11- Shrnuti primérného zlepSeni znamek a celkového procentualniho zlepsSeni v p. kategoriich a
rozdélenych dle pohlavi (tabulka vlastni)

P. kategorie Prlimérné zlepseni znamky Procentudlni zlepseni

dévcata chlapci dévcata chlapci

PTH 1,0 0,8 20% 16%

PDK 0,7 1,0 14% 20%

PHKN 1,1 0,6 23% 11%

PHKP 1,0 0,6 20% 11%

SD 0,4 0,6 9% 11%

Pramér 0,9 0,7 17% 14%
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Primarni a sekundarni hodnoceni dév¢at a chlapct v jednotlivych pohybovych kategori-

ich bylo zptehlednéno pouze v procentech a uvedeno do nize uvedené tabulky ¢islo 12.

Tabulka 12- Shrnuti procentualniho zlepseni znamek dévc¢at a chlapci v % v jednotlivych pohybovych kate-
goriich (tabulka vlastni)

P. kategorie Zlepseniv %
dévcata chlapci
PTH 20% 16%
PDK 14% 20%
PHKN 23% 11%
PHKP 20% 11%
SD 9% 11%

Na zaklad¢ dat uvedenych v tabulce ¢islo 12 byl vytvoten graf ¢islo 10, ktery graficky
znéazornuje procentudlni zlepseni znamek zvlast’ dévcat a zvlast' chlapct v jednotlivych
kategoriich pohyb.

Z grafu lze vycist, ze se dévcata zlepsila v pohybové kategorii PTH o 20%, v PDK o
14%, v PHKN o0 23%, v PHKP 0 20% a v SD pouze 0 9%. Dév¢ata se tedy zlepSila nej-

vice v kategorii PHKN a nejméné v kategorii SD

Chlapci se zlepsili v PTH o 16%, v PDK o 20%, v PHKN o 11%, v PHKP o 11% a
v SD také o 11%. K nejvétSimu zlepSeni chlapcii doslo v kategorii PTH. Nelze fici,
v jaké kategorii se chlapci zlepsili nejméné, jelikoz ve tfech pohybovych kategoriich

ziskali stejné hodnoceni.
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Graf 10- Procentualni vyjadieni zlepSeni znamky v jednotlivych pohybovych kategoriich (graf vlastni)
Procentualni zlepSeni vSech déti v jednotlivych kategoriich shrnuje tabulka cislo 13,
ktera je uvedena nize.

Tabulka 13- Shrnuti procentuilniho zlepSeni déti v % v jednotlivych pohybovych kategoriich (tabulka vlastni)

P. kategorie Zlepseni détiv %
PTH 20%
PDK 18%
PHKN 16%
PHKP 15%
SD 10%

Nasledujici graf, tedy graf Cislo 11 byl vytvofen pro nazornou ukazku procentudlniho
zlepseni vSech déti ve vSech pohybovych kategoriich zvlast. Jak je vidét v grafu, déti se
nejvice zlepsili v pohybové kategorii PTH a to az 0 20%. V kategorii PDK se zlepsili o
18%, v PHKN o 16%, v PHKP o 15% a k jejich nejmensimu zlepSeni doslo v kategorii
SD a to o 10%.
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Graf 11- Shrnuti zlepSeni hodnoceni vSech déti v pohybovych kategoriich vyjadiené v % (graf vlastni)
Shrnuti primért vSech dosazenych znamek déti pfi primarnim a sekundarnim pozoro-

vani je mozno nalézt v tabulce ¢islo 14 nize.

Tabulka 14- Shrnuti priaméri dosaZenych znamek déti pfi primarnim a sekundarnim pozorovani (tabulka

vlastni)
P. kategorie Déti
primarni sekundarni

PTH 3,5 2,5
PDK 3,6 2,7
PHKN 3,5 2,7
PHKP 3,6 2,9

SD 3,8 3,3

Poslednim vytvofenym grafem této prace je graf ¢islo 12, pod ndzvem ,,Srovnani hod-
noceni celé skupiny déti.“ Pomoci grafického znazornéni je vyjadfeno primarni a
sekundarni hodnoceni celé skupiny déti. Z grafu 1ze usoudit, Ze pohybova kategorie SD
byla pro déti z hlediska provedeni nejnarocnéjsi, coz bylo zjisténo jak pfi prvotnim po-
zorovani tak pfi druhotném. Nejjednodussimi kategoriemi pohybli byly v primarnim
pozorovani oznaCeny kategorie PTH a PHKN. Veskeré hodnoty uvedené nad sloupci
predstavuji primér dosazenych znamek vSech déti ziskanych v jednotlivych pohybo-

vych kategoriich.
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Graf 12- Srovnani primarniho a sekundarniho hodnoceni celé skupiny déti (graf vlastni)
Dulezitou soucasti vysledkové ¢asti je také vyjadieni Cetnosti dosazenych znamek déti
v jednotlivych pohybovych kategoriich, coz je uvedeno v tabulce ¢islo 15.

Tabulka 15- Shrnuti ¢etnosti dosaZenych znamek déti v jednotlivych pohybovych kategoriich p¥i sekundarnim
hodnoceni (tabulka vlastni)

P. kategorie 1 2 3 4 5
PT 5 4 3 2 2

PDK 3 4 5 3 1
PHKN 4 3 5 2 2
PHKP 3 3 5 3 2

SD 2 2 5 4 3

V tabulce ¢islo 15 jsou v prvnim sloupci vypsany pohybové kategorie. K pohybovym
kategoriim je pfifazen pocet déti, ktery dosahl znamky, ktera je uvedena v prvnim fadku
tabulky, v dan¢ pohybové kategorii.

Dale byla vytvoiena tabulka ¢islo 16, kterd je naprosto stejné jako vysSe uvedena tabulka

¢islo 15, ale tentokrat jsou pocty déti vyjadieny v procentech.
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Tabulka 16- Shrnuti ¢etnosti dosaZenych znamek déti v jednotlivych pohybovych kategoriich p¥i sekundarnim
hodnoceni vyjaditenych v procentech (tabulka vlastni)

P. kategorie 1 2 3 4 5
PT 31% 25% 19% 13% 13%
PDK 19% 25% 31% 19% 6%
PHKN 25% 19% 31% 13% 13%
PHKP 19% 19% 31% 19% 13%
SD 13% 13% 31% 25% 19%

Do vysledkové ¢asti je také zatfazeno vyhodnoceni problémovych otazek a stanovenych
hypotéz, které je uvedeno nize.

PoloZenou problémovou otazkou €. 1 byla otdzka: Ve které z péti dilcich pohybovych
kategorii plavecké techniky znak se budou déti dopoustet chyb nejvice? Na které je
mozno diky provedenému vyzkumu odpovédét, a to tak, ze se déti nejcastéji dopoustéli
chyb v pohybové kategorii SD tedy v souhie hornich koncetin a dychani. Dle ziskanych
vysledkli se uvedenych chyb v SD dopoustélo 88% déti. Toto uvedené zjisténi bylo
vzhledem k vyzkumu autorky Vetsenikové ptekvapenim, jelikoz 20% déti, které zkou-

mala, se téchto chyb nedopoustéla viibec.

Prvni stanovenou hypotézou byla Hypotéza ¢. 1 : Predpokladam zZe, vzhledem k vyzku-
mu Vetesnikové (2017) se bude 80% deti dopoustét chyb v poloze téla a hlavy. Uvedena
hypotéza se nepotvrdila. Dle vyzkumu této bakalafské prace je moZzno fici, Ze po absol-
vovani 10 plaveckych lekci zaméfenych na spravné osvojeni znakové techniky pouze
69% déti vykazovalo chybovost v poloze téla a hlavy. Zbylych 31% déti se jiz v poloze
téla a hlavy dopoustélo pouze chyb drobnych, ale byla ohodnocena zndmkou 1. Podle
vyzkumu, ktery provedla VeteSnikova se dopoustély chyb v poloze téla a hlavy veskeré

déti, které zkoumala, tedy 100%.

Polozenou problémovou otazkou ¢. 2 byla otazka: Ve které z péti dilcich pohybovych
kategorii plavecké techniky znak se budou déti dopoustét chyb nejméné? Vzhledem
k vysledklim je mozné na tuto otazku odpovédét, a to nasledné. Nejlépe zvladnutou ka-
tegorii pohybl znakové techniky je jiz zminéna kategorie PTH, tedy poloha téla a hlavy.
Tyto uvedené dil¢i pohyby zvladalo 31% déti na znamku 1. V tomto se vysledky vy-
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zkumu této bakalaiské prace a vysledky vyzkumu VeteSnikové 1isi, jelikoz zadné z déti,

které pozorovala, na toto hodnoceni nedosahlo.

Nasledn¢ stanovenou hypotézou je Hypotéza €. 2 : Prredpokladam ze, ve shodé s Vetes-
nikovou budou vsechny déti ve 100% vykazovat chybovost v pohybech hornich koncetin
pod vodou i po absolvovani vyuky zamérené na jejich odstranéni. Tato hypotéza hypo-
téza se nepotvrdila. Vyzkum této prace fika, ze 19% déti bylo po absolvovéani 10 lekci
jiz schopno zvladnout pohyby hornich koncetin pod vodou pouze s mirnymi chybami a
byly ohodnoceny zndmkou 1. Opét se hypotéza s Vetesnikovou neshoduje, jelikoz
vSechny déti, které byly soucasti jejiho vyzkumu, byly hodnoceny horsi znamkou nez 1,

tedy prokazovaly chybovost v této pohybové kategorii.

PoloZenou problémovou otazkou €. 3 byla otazka: Dojde k vétsimu progresu v plavecké
technice znak u deévéat nebo chlapcu? Odpovéd na tuto otdzku je mozno stanovit dle
vysledkd uvedenych v tabulce Cislo 11. Jak Ize dle vysledkt v tabulce vidét, tak dévcata
se ve znakové technice zlepsila o0 20% a chlapci se zlepsili pouze o 14%. Odpoved’ tedy
zni nasledovné: K vétSimu progresu v plavecké technice znak doslo u dévcat. Uvedena
odpovéd je také zaroven soucasti odpovédi na stanovenou Hypotézu €. 4, kterd zni tak-
to: Predpokladam, ze divky dosahnou vétsiho celkového progresu nez chlapci, a to mi-
nimalne o 5%. Dévcata dle vySe viditelnych vysledkli dosahla vétsiho celkového pro-

gresu o 6%, ¢imZ se stanovena Hypotéza €. 4 potvrdila.

Posledni stanovenou problémovou otdzkou byla otdzka €. 4, kterd zni takto: Zlepsi se po
deseti tréninkovych lekcich celkové hodnoceni deéti a jejich plavecké techniky znak? Od-
povéd na uvedenou otazku zni dle proveden¢ho vyzkumu takto: Ano, po absolvovani
zlepsili. Tato odpoveéd je zaroven odpovédi na Hypotézu €. 5, jejiZz znéni je nasledujici:
Predpokiadam, Ze po absolvovani deseti tréninkovych hodin plavecké vyuky, dojde ke
zlepseni plavecké techniky zpiisobu znak o 10% oproti vstupnimu hodnoceni. Jak lze
vidét ve vySe uvedené tabulce ¢islo 10, tak se tato hypotéza potvrdila, jelikoZ celkové
hodnoceni déti se za deset tréninkovych hodin plavecké vyuky zlepsilo o 16%. Mize
byt tedy konstatovano, ze se déti pouze zlepSily a v zddné z dilCich kategorii pohybt

plavecké techniky znak se nijak nezhorsili.

Stanovena Hypotéza €. 3 zni takto: Prredpokladam, Ze na zdklade vyzkumu Vetesnikové

bude 40% deti vykazovat chybovost v pohybech dolnich koncetin. Uvedena Hypotéza ¢.
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3 se nepotvrdila. V tomto vyzkumu se doSlo k zavéru, Ze pouze 19% déti prokazovalo
po absolvovani 10 vyukovych lekci chyby v PDK tedy v pohybech dolnich koncetin.
Vysledky této prace se neshoduji s VeteSnikovu, jelikoz 60% déti, které pozorovala,

vykazovala v uvedené pohybové kategorii chyby.
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3.9 Diskuze

Cilem této bakalatské prace bylo posoudit individualni techniku plaveckého zptisobu
znak u Sestnacti déti ve véku 4-6 let, nalezeni chyb na zdkladé pozorovani, nasledné
jejich definovani a vynaloZeni snahy je odstranit. Existuje mnoho $kal, dle kterych by
mohla byt plavecka technika znak déti definovana, ale autorka této prace vybrala skalu
dle ni nejvhodnéjsi pro hodnoceni déti, které navstévovaly plavecky vycvik, ktery spo-
le¢né s dalsi trenérkou vedly v organizaci Sports Team CZ. Déti byly tedy pozorovéany a
dle vybrané skaly vytvorené autorkou VeteSnikovou hodnoceny pied stanovenim 10
programi plavecké vyuky a taktéz po ném. Pfed vytvofenim 10 programt byly vypozo-
rovany nejcastéjsi chyby, které déti provadély pii dilc¢ich pohybech znakové techniky,
na jejichz zéklade¢ byl program kazdé jednotlivé lekce sestaven. Po absolvovani 10 lekci
zamétenych na odstranéni chyb v plavecké technice znak byly déti pozorovany znovu.
Dle ziskanych vysledkt a jejich nasledného podrobného zpracovani bylo mozné srovnat
primarni hodnoceni déti s hodnocenim sekundarnim. Ptfed primarnim pozorovanim a
hodnocenim byly déti rozd€éleny na dvé skupiny, a to dle pohlavi, diky ¢emuz bylo

mozno porovnat také progres v plavecké technice znak dévcat a chlapci zvIast'.

Tabulka hodnoceni déti VeteSnikové z roku 2017 je uvedena v piiloze této bakalaiské
prace (viz Obrazek ¢. 26 v ptiloze). S touto tabulkou bylo pracovano a nésledné s ni

byly porovnavany vysledky vyzkumu, kterym se zabyvala tato prace.

Vyzkum této prace prokazal, Ze po absolvovani 10 plaveckych lekci zaméfenych na
odstranéni chyb v plavecké technice znak u déti, se 88% zucastnénych déti stale do-
pousti chyb v dychani kombinovaném se souhrou hornich koncetin. Pfi porovnani zis-
kanych vysledkt s vysledky vyzkumu provedenym VeteSnikovou bylo zjisténo, Ze 80%
déti, které pozorovala, vykazovalo také chyby v souhie hornich koncetin kombinované
s dychanim. Také v mnoha dalSich publikacich je tato uvedena kategorie pohybii pova-
Zovana za nejvice problematickou. Z tohoto je tedy vyvozen zavér, Ze pohybova katego-

rie SD je pro déti z hlediska provedeni kategorii vysoce problémovou.

Déle bylo zjisténo, Ze naopak kategorie PTH délala détem nejmensi problém a po ab-
solvovani 10 vyukovych lekei bylo jiz 31% déti ohodnoceno znamkou 1, kdy v porov-
nani s VeteSnikovou nebylo schopno tohoto hodnoceni dosdhnout zadné z jejich pozo-
rovanych déti. Dle vyzkumd a literatury dalSich autorti zabyvajicich se plaveckym zpt-
sobem znak byva poloha téla a hlavy také problematicka a to hlavné pro chlapce. Je to
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dano tim, Ze chlapci maji poloZeno t€zisté téla o néco vysSe nez dévcata, a byva pro né
téz81 zauymout spravnou polohu na zadech. Uvedena informace se tyka déti, které jiz
prosly pubertou, jelikoz praveé v ni dochazi ke spousté zmén, jak hormonalnich tak zmén

télesnych proporci, coz ma vliv na postaveni tézisté téla.

Kategorie pohybti PDK d¢lala pozorovanym détem také problém, kdy 81% déti délalo
znacn¢ velkou spoustu chyb. Mezi nejcCastéjsi chyby, kterych se déti dopoustéji, patii
prevazné nadmérné krceni kolen, které spolené s narty a prsty u nohou ¢astecné vystr-
kuji nad hladinu vody. Vysledky vyzkumu Vete$nikové ukazuji, ze déti které pozorova-
la, byly v této kategorii znacné Sikovnéjsi, kdy dokonce 60% z nich dosahlo na znamku

vybornou.

Nejlépe hodnocenou pohybovou kategorii je dle VeteSnikové kategorie PHKN, kdy
64% jejich pozorovanych déti dosahlo znamky 1. Vysledky této bakalarské prace uka-
zaly, Ze se podstatné 1i8i od vysledki Vetesnikové, kdy pouze 25% pozorovanych déti

bylo schopno dosahnout vyse uvedeného ohodnoceni 1 v kategorii PHKN.

Vyse uvedeny vyzkum plavecké techniky znak déti vékové kategorie 4-6 let prokézal,
ze pozorované déti byly vzhledem k détem, které pozorovala VeteSnikova podstatné
Sikovnéjsi v kategorii PHKP. Kdy 19% déti délalo jen drobné chyby a dosahlo na
znamku 1, oproti détem Vete$nikové, kdy ani jedno z déti uvedeného hodnoceni nedo-

sahlo.
Veskeré pohyby hornich koncetin, tedy pod vodou i nad vodou, se fadi dle jinych autorti
logické, vzhledem k tomu, Ze pokud déti nezvladaji provést spravné pohyby hornich

koncetin, uz viibec pak nejsou schopny pii plavani spravné dychat.

Je tedy mozno fici, Ze opravdu zaleZi na programu vyukovych lekci a do jaké miry jsou
lekce na dané pohybové kategorie zaméfeny. Také je nutno poznamenat, Ze plavecka
technika znak déla chlapctim vétsi problém nez dévcatiim, coz je mozné dle tohoto uve-
deného vyzkumu dolozit naptiklad tim, Ze ve vSech pohybovych kategoriich uvedené

plavecké techniky se dévcata zlepsila vice nez chlapci.

Na zaklad¢ rtizné literatury a publikaci tykajici se rozdilti plavecké techniky dévcat a

chlapcii, je mozno fict, ze u kazdého plaveckého zptsobu je to jinak. Naptiklad plavec-

56



ky zptsobu znak, jak jiz bylo fe¢eno vyse, jde 1épe dévcatim a naopak plavecky zpiisob

kraul se jsou schopni Iépe a rychleji naucit chlapci.
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4 Zavéry

Hlavnim cilem bakalatské prace bylo posoudit uroven techniky plaveckého zpiisobu
znak pfi plaveckém vycviku déti vékové kategorie 4 az 6 let, ktery byl uspésné splnén.
Na zakladé primarniho pozorovani déti byly déti dle hodnotici Skaly ohodnoceny znam-
kami a byly stanoveny jejich nejcastéji vyskytujici se chyby pii plavecké vyuce techni-
ky plaveckého zpisobu znak. Déale byl vzhledem k zjisténym chybam sestaven program
na 10 tréninkovych lekci, kdy méla kazda lekce sviij specificky cil. Po absolvovani 10
tréninktt byly déti opét pozorovany a ohodnoceny znamkami. Ziskané vysledky byly
podrobné rozebrany a zpracovany. Veskeré vysledky byly riznymi zplisoby srovnany a

na jejich zaklad¢ byly stanoveny nésledujici zavéry.

Déti se nejcastéji dopoustely chyb v kategorii pohybti SD tedy v souhte hornich konce-
tin a dychani. Na zaklad¢ ziskanych vysledkl a jejich zpracovani bylo zjisténo, Ze se
uvedenych chyb v SD dopoustélo 88% déti, coZ znamend, Ze by se v praxi méla vyuk
zam¢éfit vice na tuto kategorii pohybt. Lekce by tedy méla obsahovat vice cviceni zamé-
fenych na spravné plavecké dychani, a technickych cviceni, ktera se soustfed’uji na dy-
chéni spojené se souhrou hornich koncetin. Techniku provedeni je nutno u déti neustéle
kontrolovat, aby nedoSlo ke Spatnému osvojeni pohybi, jelikoz pokud se tak stane, tak

se tato chybovost opravdu velmi tézce odstranuje.

K celkovému nejlepSimu zlepSeni déti doslo v kategorii PTH a to o 20%. Vzhledem
k tomuto zjiSténi je mozno konstatovat, Ze program deseti vyukovych lekci byl na tuto
kategorii pohybl dostate¢né zaméfen. Toto zlepSeni je povaZzovéano za velice pozitivni
vzhledem k tomu, Ze poloha téla a hlavy je pro provedeni plaveckého zpisobu znak

zakladem.

Dle veSkerych ziskanych vysledki 1ze fici, Ze vyzkum této bakalatské prace miize byt
povazovan za UspeSny, jelikoz se déti byly schopny zlepsit ve vSech dil¢ich pohybovych
kategoriich plavecké techniky znak.

Uvedené tréninkové plany (viz ptilohy €. 21- ¢. 30) mohou byt doporuceny plaveckym

klublim a Skoldm, které je dale mohou vyuzit pro zlepSeni svych svétenc.
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Poloha téla a poloha hlavy

uroven

popls techniky

poznamky

-

-

-

-

poloha téla je vodorovnd aZ mimé f1kma, boky jzou niZe nef ramena
télo je pfimétens zpevnéne

dochazi k mirne rotact ramen a panve kolem podslne osy téla

poloha hlavy je stala, rovnobéiné s hladinou nebo brada mimé piitafena
k hrudniku, pohled sméfuje fikmo vzhimu

pohyb je pfimoéary, nedochizi k pobybiim do stran

ba

poloha téla je S1kma

» télo je piiméfené rpevnéns

pedochazi k rotact ramen kolem podélne osy téla

poloha hlavy je stala, revnobémé s hladinow nebo brada mimé pritazena
k hrudniku, pohled sméfuje vehim

pohyb je pfimoéary, nedochazi k pohybim do stran

poloha téla je flkma mirné vysazeni panve

télo nens dostatecné rpevneéne

» nedochazi k rotact ramen kolem podslng osv téla

poloha blavy neni stala, mimy predklon nebo ziklon hlavy, pohled sméfuje
vzhim
pohyb je pfimodary, nedochizi k pohybim do stran pohyh

poloha téla je S1kma, vyrazné)il vvsazeni panve

+ télo neni dostateéné rpevnéne

pedochazi k rotact rmmen kolem podelns osy téla
vyrazny pledklon hlavy
labilni poloha hlavy. nklon ve sméru zabérove HE

wh

poloha téla je Slkma_ v¥rarné vysazeni panve

télo neni dostatedénéd rpevnéns

poloha na zadech je pleruiovana verikalizaci

blava je v pledklonu, dochazi k zalévani oblifeje vodou

labilni peloha hlavy, tklon ve smém zabérove HE, muze dochazet
k vyehylen téla do stran

Obrazek 21- Tabulka vyuZita k diagnostice polohy téla a polohy hlavy (Vetesnikovd, 2017)
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Pohvh dolnich konéetin

LIeaan

popis techmiky

poznamky

|+ plynulé stiidani, stejny rozsah pohybu obou kenéetin, Guderovy

N

» pohyb v rozsahu piiéného primétu téla

» podporui polobu téla. maji hnact efekt

ba

+ plyoule stridani, stejoy rozsah pobybu obou kentetin, fuderovy

» narty nedosahuji vidy k hladiné nohv mimé "padaji”, zabiraji vedle sebe

+ wvolnény pobvb v kotnicich

+ veétii rozszh pohvbu v kolem

+ podporuji polobu, maji hnacl efekt

» v plymulém stiidani se objevuje vwehylent z fuderového rvtmu, pobyb
pravé a levé miiZe byt odliZny

« nohy "padan”. nohy jsou vice od sebe

» pohyb neni wvolnény, mensl rozsah pobybu v kotnicich, mohou byt
asyvmetrie v rozsahu pohybu

+ nadmérny, aktnmi pohyb v kolenon

+ jJeité podporyyi polobu, ktera je ale Sikméjii nez by méla byt

+ v plyoulém stiidani se objevuji éasta vvehvleni z fuderoveho rvimm, pohyh

pravé a levé miize byt odlifny

« Zadna &ast DE nedosahuje hladiny nebo kolena vvlezaji z vody

» pohvb neni v kotnicich uvolnény, mobou byt rozdilnost v rozsahu pobvbu

« snaha provest kop vzad, rozdilnost na prave a leve, nobky od sebe

+ mnepodporuji polohu téla, nemaji hnaci efekt

h

» nepravidelny, rozsahem nedostatecny az chvbejici pohvb

» Fadna éast DE nedosahuje hladiny nebo kolena vyrazné vvlézaji z vody

« Zadny pohyb v hlezennim kloubu nebo dorzalni flexe, asymetne

+ pohyb DE sméiue vzad nebo pedalesy pohyb

« namiui polohu téla a negatrvné ovhvani HE — br=di pohyvb vpied

Obrazek 22- Tabulka vyuZita k diagnostice pohybu dolnich konéetin (Vetesnikova, 2017)
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Polhvb hornich konéetin

Cast pohyboveho evklu nad hladinon
woven | popls techmky poznamky
+ pienos wwolnénon HE obé stejné
+» HE je natafeni, pfima draha pfencsu z piipaZen pres predpazeni do
vZpaZeni
» zanofeni pod hladinu natafenou HE
» zanofeni v prodlouZeni ramens nebo mimé vné
« otevTena dlaf s proty mimmé od sebe
« pienos HE v mimmém napéti, obé stejné
+ HE je natafena, pfima draha pfenosu z plipafeni pres piedpa®eni do
vZpaZeni
+ ranofeni pod hladinu mirné pokréenou HE. prini do vody ruka
+ zanofeni v prodloueni ramene nebo mimeé vné nebo mimé dovnuts
» otevfena dlaf
« pienos HE v tenm, nemuse)i obé stejné
+« HE je mirné pokréeni, nemuseji obé stejné, mime odchylky od piims
drzhv prenosu
» ranofeni pod hladinu pokréenou HITL: prvni do vody ruka aZ éast predlekt
« zanofeni neni v prodloufen ramen, vice vné nebo vice dovmatf
» ruka je uvelnéna s roztafenyou prsty od sebe nebo je mimé v pést
+_piencs HE v ten= nebo naopak piilif wvolnéng
+ pienos pokréencu HE, obé stejné nebo mizné, éasteéné nepiima trajektone
4 » zanofeni pod hladinu pokréenon HE, primi se zanofuje ruka a éast predloktl
» zanofenl virazné pies podélnou osu nebo vyrazneé daleko od m1
» ruka je uvolnéna s roztafenvm prstv nebo shalena v pést
« plenos velm napjaté nebo velmu uvolnéns HE. vyrazne rozdily
v provedeni jednotlinym HEmi
» pienos pokréencu HE | rozdilné provedeni, nepiima trajektorie
+ ranofeni pod hladinu pokréenou HE
» zanofeni vyrazzné pies podélnou osu nebe vyramé daleko od m
» ruka je uvolnéna s roztazenvm prstv nebo shalena v pést

ba

uh

Obrazek 23- Tabulka vyuZita k diagnostice pohybii hornich konéetin nad hladinou (Vete$nikovd, 2017)
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Cast pohvboveho evkin pod hladinou

uroveni | popis techniky poznamky

« oteviend dlaf prsty momé od sebe

« pohvb je veden v optimalnim rozzahu od vzpaZeni do piipaZeni

+ nekumuluje se vé#il mnozstvi bublin okelo zabirajie ruky

+ pohyb je veden pokréenou HE, ubel mez1 nadloktim a predloktim je tupy,
pohvhb je provadén spife vedle téla peZ pod télem

« dokonfeni zabém je nataZenou HE u stehna nebo mimeé wné,

» otevfena dlaf

+ pohyb je veden ve velkém rozsabu od vepaZeni do piipazeni

objevujl se bubliny okolo zabirajici ruky

« mevirazni flexe v loketnim kloubu v pribéhu zibéru, zibér pod t&lem

» dokoncent zabéru je u stehna pebo mirné vné

» npevhodna zabérova plocha mkv, pést, prsty velmi od sebe

« pohyb je veden v mensim rozsahu

» objevuji se bubliny okolo zabirajiel ruky

« zabér HE je bez pokréeni v lokti. plochy nebo vyrazné do zapafend

» dokonfeni zabém vné od stehna

+ npevhodna zabérova plocha mukv, pést, prsty velmi od sebe

+ zabér v malém rozsahu

4 - vzmkaji viry okolo zabarove HE

+ plochy zabér HE bez pokréeni v loktl

« dokonéeni zabém pokréenou HE v wovm kyéle

+ mevhodni zabérova plocha maky, pést, prsty velou od sebe

» zabér v malém rozzahu, pobyb HE vvivan bnaci silu nedostateéné

vzmkaji viry okolo zabérove HE

+ plochy zabér HE &ast ruky se deostavaji nad hladinu

+ dokonceni zabém pokréenou HE ., pobvb HE namsuje polohu téla

ba
Ll

wh
L]

Obrazek 24- Tabulka vyuZita k diagnostice pohybu hornich konéetin pod hladinou (VeteSnikovd, 2017)
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Souhra HE a dychani

urovenn | popis techmiky poznamky

» plymule sitfidani zabérove a plenosove HE

« moiné mioné dobthan v plipaZen nebo mirné vyrazné)si mezizabérova
prestavka

» v éunnostt HE je patrné uplatnéni silového asili v pohyvbu pod hladinou a
uvolnéni v pfenosu

+ dychani je pravidelné v ustaleném rytmu

« plynule stfidani zabérove a plenasove HE

+ dobthani v plipazeni

v éinnostt HE je patrné uplamént silevého asili + pohybu pod hladinen a

uvolnéni v pfenosu

« dychani je pravidelng

« drobné dyskoordinace mezi HEmu

+ dobihani v plipafem

» pevivrazné rozdily v siloveém nsili v pohvbu nad a ped bladinou

+ dychani je vesmés pravidelné s obfasnym zatajenim dechn

+ drobns dyskoordinace mezi HEmu, pohvh HE neni plyouly

» vyrazne dobiham v phipazem

» peviTazne rozdily v siloveém tsili v pohvbu nad a pod hladinou

« dychani je neustaleng, bez pravidelneho rytmu

+ vyrazne dyskoordinace mez1 HEmi éimnost HE neni ustalena, pohyb neni

phynuly

rozloZeny znak s tendenct sefrvat v pliipaZeni

+ mnend patrne stfidani svaloveho usili a uvelnéni

« radrfovani dechu, nepravidelny ryvtmus

ba
L]

wh
Ll

Obrazek 25- Tabulka vyuZita k diagnostice souhry hornich konéetin a dychani (Vetesnikova, 2017)
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Program 10 vyukovvch lekci

21)

Lakes dislo 1 {45 min)- Sezndmeni a ndcvik se spravonoupolohou t8la a hlavw

1)Rozevidani

I)Pohvbova zshiivan hra- | Skof, utiksj, placnia rvchla sawrat™

3)Macvik a opakovani spravného plavecksho dechaniu okraje bazanu{, bublani™).
4)Prasunuti vyukyna sous, kds je détam nézomé ukdzano_ jak mé vvpadat spravns splyvavd
polohatilans zadech a v jaké pozicima byt hlava Diéti sivievyzkouiina sousiapoté sena
pokyvn trenéra presunouopat do vody.

3)Macvik spravné splivave polohvna zadach, dle potieby s kontaktm dopomoc tranéra.

610drazv od stény bazénu do splivave polohy na zadech na hlading vody -nutno upozorhovat
na spravnost dychan a dls potteby je moind dopomoc treném. (Nékolikmt opakovine)

Obrazek 26- Lekce ¢. 1 (obrazek vlastni)
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Lakea &islo 2 {45 min)- Opakovani a upeviiovani spmvné polohviila a hlavwva ziskani
zakladi pro spravnymmakowvy kop

1)Rozevidani

2)Pohvbova zahiivac hra-  Wrazik™

1) Opakovani zakladnich informaei pro spevns provedsni splivavé polohy na zadech na
hladins.

4 Mékolikandsobns opakovani odrazi od sténvdo splivavé polohy na zédech.

F1Kazdé z déti obdr#i nadlehéovaci pomiicky, v tomto pfipadémalou daslu, kterou umistina
okraj bazénu a nasladné sana ni posadi tak, aby bvly jajich hvzdé co najbliZs okraji bazénu a
nohv mohly ponofit do vody. Hasledné je détem vvsvatleno, jak ma vvpadat spravns
provedeni pohvbu znakovich nohou, a taks j2 jim to nazomé piedvedeno. Pots déti zkousajl
spravné provést mnakové nohvna okraji bazénu, kdvje spravnost provedsni kontrolovina s
opravovana trensrkami

f)Ma zavir hodiny je zatazeno eviteni s nadlshéovaci pomickou (malou daskon), kterd jo
umisténa pod hlavou, a déti se snafi provest mnakové nohvna drubhon stranu bazanu- dls
potieby s kontaktni dopomoct trenéra. (Mékeolikmt opakovans)

Obrazek 27- Lekee ¢. 2 (obrazek vlastni)
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Obr

85

1R omovidand
2Pohybova zabfivad bes-  Foybidoy orbafi jadou™

3y0pakovan odrazh od sty do splivavs polohy na zadach, ala tentolordt s nésladnim
plynulym pietodemm na bficho. (HEkolikeat opakovane)

AyCpakovam zakladnich informad pro speavia provedean makovaho kopu, Pota d8ti obdo
dazlon a pasladuje nékolikmassbns opakovam ovifent, kdy ja dasls wmisténa =3 hlaven a dat
provadsl makovy kop. Masleduje naprosto stajns ovidem, als tentokoat jo deska poustinana
biifa Po dokondam 22 43t spolaind s trenéry pfesunon na sont.

SWwsvatlam zakladnich pravidsl pro spravns provedant poloybu paid a nasoma vkaska na
zousi. Potd za dati snad provast krowsive pobvby padl 2o vepaten smStem vead vpdad,
naEjprva souiasns tady soupat, pak jadnon rukow a pota rukon drohou. Po dostatainsm
opakovand wvadanych pohybh 22 diti pfasunou opdt do vody.

§iasladuje oviden nazrvansd , hvdedios”, DEt 22 snad lshnout 5 nazada nahladinu vody a
zatreat v poloze bvSady co najdsla na hlading. Doloka vypada nasladovnd- noby jzou
TOENOFENS & e upaiens povid . (Pro motivac 45t jim mide bét vmisténe molitanows
ovitatlon, ktard 22 snan vdrist nad vedow)

azek 28- Lekce €. 3 (obrazek vlastni)



24)

Lekea éislo 4 (45 min)- Opsakovani spravns technilwznakoveho kopua upaviovani
zikladnich pohvhii homich konéstin

1)Rozevidani
2)Pohvbova zahiivad hra- EKrokodvh poéitani™

3)1Déti obdr# plaveckon pomiclo, kterd sa nazvva | Fizala® (mékld plavecks tvid), kteron si
dajt kolem krku jakeo kravatu a nasledns provadéjl snakovy kop, (Makolikmt opakovano)

4)0pakovani zakladnich informaei pro sprévné provedsni pohybuhomichkonéatin Maevil
Lrouzivich pohvbi pati ze vzpafeani smérem vzad, vpied apod (viz paty bod leles &islo 3),
taka na mistd va stoje, ale tentokrat jiz vevoda.

3)Masladuja cviteni, kdwv dati zadimajl ve stoje sa vzpaZenimi hormimi konéatinami. Pota opét
provadéjl brouzivé pohvbypaZi smérem vzad, nejprve jedna ks, pots druha ruka als
tentolrat jiz v pohvbu za chiize sméram vzad. Zpoéatku provadii eviéeni s bompletns
natafanymi homimi konéstinami, kdv je kladan diiraz na zanofovan ruky malikevouhranou
do vody. Pozdéjije eviteni obménine, ato tak, &2 z dlané j= utvofzna miska do kters détiza
minsho pokreant paza v lokti nabirajl za pohvbu pazi vadls tala vodu, kterou v misea™
vynaiajlaz nad hlavu, kde dochazi k jejimu vvliti, natazani horni konéatinya nasladnamu
nasmérovani malikova hranvopét do vody.

61 Makonec nasladuje evident, kdv se diti ve vodé sefadi k okraji bazénu, biiche nal=pina jsho
sténu a vzpazl. MNa povel trenéra {popfipads pozdaji s jeho dopomect) padaji jeden po drubsm
sméram vzad zpevnini jake prkne do vody. (Mékolikrst opakovane))

Obrazek 29- Lekce €. 4 (obrazek vlastni)
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25)

Lakoa &slo § {45 min rimi sprived tachmiloy zikladnich pohvibd bomich kondatina
Upsvhovan speavns makovs polohy

1 Foecvidan

TPohvbova zahfivad brs- | ZO0

3Masladuja ovifent na suchu, tedy opakovand keowsvich pohybi ve stoje, 2 ze vepateni
sméram vzad, vpded atd. (vizpaty bod lakos d:lo 37, Po dostatsinem opakovan keowsivich
pohovbil nasleduje ovifend na olorsji basénn,

4yCvidem na olorsji basénn probiha tak | Fa =i ditd lehne podsl heany na plavacky ponton tak,
aby jaho remeno 2 jadna pads mimé piasshovalapres olrsj bazsnn, kb ma jadnn beamd
komdatinw pdipafenou & homi kondetinn, ktera pfesshujs ma vepafenou, Jakmila 2 plipravl
do vichom pozica, provad e veparen krowsve pobyby smérem vzad. Uvadana ovidant ja
pota opakovano rekow drobow. Po calou dobo oviden je nuins, aby tranafi konteolovali
spravRoet provadant.

Siaslednd 22 43t safad v okrgje bazsnu do dvou zastupd. Kaidemu zastupn jo pridslen
ponton ajadna trenarka. Tranardor vermou ponton do rukow a prvn dits kardshn zastupn 52
vastoje otodd delem vead tak, aby jeho paty mims piasahovaly pies olrsj bassmu, a pots
vapar{zakladni splyvava polohs- viz Obrazsk O v piiless). Ponton ja trenddoon plileden

k zad{m ditdte a pa poval tad’ sa do ndj 4itS zaina calym svim tilem opliat 8 padat sméram
nakladinu vody., Wutne dtem o, kam masméovat jejich pohlad asby byly spevnéns. Po
dopadu na hladin vody dits sistava lavet za st8l5ho zpevndnd a na poval se pretall bud' za
pravow, nebo levon mikon sméem na bicho a potd pada na zada do vody { valend sudh®
zpontonn do vody) 2 opdt sa zatadi do sastupu. (MEkolilodt opakovine)

ivasladuja oviden, kdy sa viachny diti pfemistl do vody, jeou rozdslany do dvojic akasds
zmich ja priddlen ponton. Jadno zdah 21 lahne na ponton na zada {do polohy | vasdice™
hlavon napied) a druhs stojl za pontonem a tlad jaj pied ssbou na drubon strann bazsno, Po
dosdhnut] druhs steany bazinu zhstiva pozics obou 45t stajnd, skordt ditd na pontonu ja opst
pietodane hlavon va smém poboybu a droba ditd jaj tantolorat zpét na drehou stranu bazému
tahna, Po dosdhnott drohs strany bazsny s2 48t vyman a oviden opalojl. vakoliloat
opskovine- 43t mohou dvojics prostiidat dla libosti)

Obrazek 30- Lekce ¢. 5 (obrazek vlastni)
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26)

Lk &isle 6 {45 minut) Opakovini sprivns tachniloy pohvibd dolnich ondstin 2 upsviiovan
spravna makovs v adhpcham
1R oeovident

XPohvbova zabfivac bra- , Horka brambors™

3y Opaloovini edrarh od stény do splivava polohy na zadach, als tentolort 5 do obmda.

4 Ka#ds zd5t obdri nadlshfovad pembcoe, v tomto pripadd malow daslu, kteron wmist na
olorgj bazany a masladnd 22 na nd posadi tak, aby byly jajich hyEds oo majblide olrmji basemu a
nohy mokly ponodit do vody. Poi jsou jim zopakovana pravidla poo spravns provadant
makovych nobow. Dét showsajl spravns provast zakova noby na ol bazenn, kdy ja
spravnest provadent kontrolovana 8 Opoavovana trenariami.

FIDEt s2 opdt plasumon do vody, kda zaimon provadst dichan do vody, tady , bublam™.
Hajprve prsou, pota posem & pots prEsoy 2 DoSam Souiasnd.

GPota 51 3t vermou svou pomicn £olrsje bazsry (malou desl) chvtnow = ji do oo,
Deska jodrfena v vzpateni a &t provadi malov kop madrohou steanu bazinu- diilafits ja
48t upozodiovat e spravns dichan), A nanateden) pafl a vysthovan robou nad hlading
vody, Poté j ovidend cbménsne tak, 22 v pribéhu makovihe kopand, po S2sti kopach, s= déti
pEetaliajl ma biicho a provedow Sast kopd kesnlovich. Pots 2o opst plynuls petalsjl nazadas
provedon Sast kopd znakovich atd. (Mékolikrat epakovine

Obrazek 31- Lekce €. 6 (obrazek vlastni)
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27)

1iF.omovifami

IPolybova zahitvan hes- | Spadlalfdks do kafids”

3)Orpakovan zakladnich informad pro spravna provedem pobybo homich kondatin, Macowik
lerouEivich pobybi pas za vepafon] smérem vead vpied spod. (vizpaty bed lakes S:lo 37,
taka ma mistd va stoje (v vods),

4y Kasladuja ovidend, kdy 43t zaiinajl va stoja 22 vepafenymi hoamimi kondatinami . Dota opst
provadsjl krousiva pobvby pad sméem vead, nejprvs jednaruka pots droha ks als
temtolrat jiE v pokvbu za chive smSrem vead. Tpodatly provaddil ovifent = kompletns
natafenymi homimi kondetinami, kdy jo kladen dirar na zanofovani muky malikovon hranon
do vody. Pozdsji ja ovidem obménine, ato tak, fa zdland je utvofena miska do Liers diti za
mimshe pokrdan pafe v lokti pabirsjl za polorbu pail vadla téla vodu, kterow v, misca™
vynaisil af nad hlawn, kds dochin L jajimu vylitl, natarent homi kondating a nésladnsmn
nasmSrovan] malilbovs brany opdt do vody.

5iDét 22 satadi w okraje bastnn a dajl & rees v 7l Wa drohon strann bassnu provadEl
mmakovy kop {dls numesti = dopomod trendrs), Diilefte ja 48t nenstils opravovat a
upozomiovat na chyby. (Makolilrst opakoving)

a zaver lakos jaou 48t sefareny u oloraje bagemn, 2101, mece majl ve vepaien abdicho majl
piilapens na stind bazénu. Ka povel nasladuje pad na zads na hladine vody anasladns
uvadand téla do splyvava pololy a provedan mmakovaho kopu na drubon steann bazsnn,
{M3kolikeit opakoving)

Obrazek 32- Lekce €. 7 (obrazek vlastni)
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28)

Lakoa &slo 8 (45 minut)- Fdokonalovan plavecks tachnilor rnak (poloks téla 3 hlavy —dolm
kondatiny ~homi kondatiny

1P eoviden
2iPohybova zshifivan hra- | Vilow Lrousek

3y0pakovant vaikerych pravidal nutnych pro provadend plavacksho spisobu mmak a
tachmicloch ovifent na sondi.

4 Opaloorvami odeazh od stény do splivava pelehy nazadach als tentolordt = nésladnym
plyoulym piatedanim ra biices a7a peustalsho makovale kopand. (Makolilrat opakovano)

)D&t 22 zafadi ve voddu okrmje bazimu a obdd plavackon | Hfalu®, | Fitslo =i vermon do
rukon, VEpSS & 2aimou provadst makovy kop na drohou strann basénn apots zpdt. Po
nélolikanssobnsm opakovam | HEslu® odled a provadl stajna oriden ala jizbez Haly.

&)Dét odled Hialn a obdra plavacky pifket, ktery =i umistl mesi stahna (popfipads kolans).
Ma drohow steann bazemy provads)l zrakova pobybe homimi kondatinemi. Wasladns pidlot
odlod a provadsl stajns oviden alsber o, (Nékolikeat opakovano)

Obrazek 33- Lekce €. 8 (obrazek vlastni)
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29)

Lakoa dslo © (45 minut)-Fdokonalovan plavecks tachnilor mmak
LjFoecvidant

2Pohybova zahiivan bes-, Podpluj kamarads™

3)D&ti 22 satad] va vodd © olrgie bazsnn & obdrd plaveckon desln. Deslon 3 vermon do
rukow, vEpei 2 zainou provadét makovy kop na dorhou stranu bazénn a pots zpét. Masladujs
naproeto stajna ovidant, la po kafdsm fastam kopu 2a 43t plynuls pieted] na biicho a
provedon fart kraulovich kopt 3 potd £2 opsdt pietodi na zids atd. Po ndkolikanérobnsm
opakovam dazku cdlofl a provadi stajna oviden alajizber dasky. Najprva pouze nazadach a
poté : piatafentm. {Opét nékolikrat opakeving)

FDat dlod desla a ohdri plavecky pifkot, ktery =i vonist mesi stahna {popdipads kolana).
Ma druhou strann bazene provads)l makove pobyby homimi kondstinami. Masladns piskot
odlodl a provadsl stajna ovidem als bez nFj. (MNakelikeat opakovano)

5ivasladuje roedychand a poté pieplavand besénn (najménd dvalear) na oo najmendl podat
nadachi.

&\Tako posladni je zatareno plavand csléhe plavacksho mpitsobu mmak- polud ja thabaja
doprovazeno dopomed tranera (Nakolilrat opakovans)

Obrazek 34- Lekce ¢. 9 (obrazek vlastni)
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30)

Lakcs &zl 10 {45 minet)-Fdokonalovan plavacks tacknily zsk
1)Rozcvifant

IiPohybova zshfivan hrs- | Fouldmi zvitask™

33Dt 22 zatad ve vodd v olosje bassny aobdrd plavedoon desln, Desku # vezmon do
rukow, vEpei 2 zaimon provadst malovy bop na dorhon stranu bazenu a pota zpst. Masladujs
naproato stajne ovident, le po katdsm fastam kopu sa d&ti plynule pisted mabficko a
provadon fast kranloviich koph a potd 22 opét pistod] na zids atd. Do nékolikandrobném
opakovam daslo odlod 2 provadi stajns oviden ala jiz ber desky. Najprva powze na zadach a
poté s pretadientim. {Opdt nékolikrat opakoving

41Dt pilod dasln 3 obdri plavecks pifkot, kter? 21 wmiztl mazi stehna (popdipads Lolens),
Wa druhow stramu bazsnn provaddjl makows pohyvby homimi kondatinemi. Masladnd pidkot
odlod a provadSil stajna ovifen alsbor ndj . (Mékelileat opakovane)

Sibiasladuje roedychand a poté praplavant besénn (pajmsand dvalrar) na oo najmendl podat
nadachis

E)Tako pozladni je zetareno plavani cslsho plavacksho mpitsobu mak- pokud jo fieba ja
doprovazene dopomed transa (MNakolikeat opakovans)

Obrazek 35- Lekce ¢. 10 (obrazek vlastni)
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31)

Hra - Skot, utikej, placni a rychle se vrat™ -D&t1 jsou rozdéleny na dvé skupiny po 8 a jsou
sefazeny podel strany bazeénu na jeho dvou protilehlich stranach. Déti se domluvi s jednim z
kamarddd, kter{ je na prot&d strané, a tak si utvofi dvojici. Na tlesknuti sko&i oba &lenové
dvojice do vody, béZi doprostfed bazénu, kde se setkaji s kamaradem z prot&3 strany, se
kterim si placnou. Po placnuti b&Zi rychle oba zpét na svou pivodni pozici. Takmile vvlezou
obé d&ti z bazénu, pfihlisi se a zakfiéi uZ Prvni dvojice, kterd dosihne svich plivodnich pozic
je dvojici vitéznou.

Hra- Mrazik™ -Tsou vybrany dvE déti, které jsou oznafeny za mraziky. Mrazici chytaji ostatni
déti, ktere se jim snaZi utect. Chyti-1i mrazik nékoho, dotyiny se postavi do stoje rozkrofneho
aupaZzi. Miaze byt zachranén nékterim z dati, které jesté nebylo chyceno, a to tak, Ze jej
podplave pod jeho nohama. Hra konéi bud’ pochytanim viech d&ti, nebo na povel trenéra.

Hra- , Fybitky rvbafi jedou™ -Z d&ti jsou vvbrani dva rybafi, ktefi se pfesunou na jednu stranu
hazénu. Na druhé strané bazénu zistivaji viechny ostatni déti, které se snaZi dostat na stramu,
kde jsou na potatku hry rybafi, aniz by je rybafi chytili. Hra konéi pochytanim viech déti,
tedv rybicek, i na povel trenéra.

Hra-  Erokodyli pofitani™ -Viechny déti se pohybuwii po celém viukovém bazénu jako
krokodili- tedy v podfepu s mikama za zady, kdy jsou Usty a nosem provadény bubliny do
vody. Béhem pohybu déti trenér zahlasi &islo od 1 do 5, které udava potet dotkmuti se ob&ma
rikama dna bazénu. Cilem hry je zahfati a ndcvik spravného dichini do vody. Cas trvini hry
zaleFi na trenérovi.

Hra- 200" -Viechnv déti se shromaZdi ve vodé na jedné strané bazénu a za nimi
jsou umistény dva velke pontony, ktere pfedstaviyi klece zvifat v Z00. Na dnihe
strané bazénu jsou na zdi umistdna molitanova zvifatka. Ukolem déti je dostat
zvifatka co nejrychleji zpatky do ZOO. DuleZitou pommambkou je, Ze ve smémi pro
zvifatko se déti nemohou nijak dotkmout dna bazénu. Cas trvini hry zile?i na
trenérovi.

Obrazek 36- Hry z lekei €. 1 - €. 5 (obrazek vlastni)
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32)

Obr

94

Hra- , Horka brambora™ -Viechny déti se shroma?di v bazénu a je mezi n& vhozen
jeden mi€ (mohou byt 1 dva, zalefi na poétu déti). Mit pfedstavuje tzv.  horkou
brambor®™, kterou se déti snafi chviit a po chveeni ihned kambkoli do bazénu opét
odhodit. MiiZe bit vymezen prostor, ve kterém se déti budou pohybovat. Cas
trvani hry zaleZi na trengrovi.

Hra- _Spadla 1Zi¢ka do kaficka™ -DEti se spolefné s trenérkami shromaZdi
uprostfed bazénu, utvofilruh a chytnou se za ruce. Poté se zafne zpivat pisnitka:
wopadia Zicka do kaficka, udélala Zhlunik * Za prubéhu pisnitky se kruh déti
zatne tofit smérem vpravo & vievo a déti poskakuji nahoru doln. Jakmile se ozve
slovo ,, Zblusik ™, tak se viechny d&ti potopi pod hladinu vody (daleZité je upozornit
d&ti, Ze se nepoustdji, tedy Ze se stile drZi za ruce). Moino nékolikrat opakovat.
Cas trvani hry zile?i na trenérovi.

Hra-  Vvlov krouZek™ -DEti se shromaZdi u olraje bazénu a obé trenérky jsou na
sousi. K dispozici je stejny potet kroufkn jako dé&ti. Kroufky jsou rozhizeny
viude v prostoru bazénu (krouZky jsou na dn#). Ukolem déti je vvlovit krouzek a
co nejrychleji jej pfinést zpét trenérce, ktera jej opét hodi kamlkoli do bazénu.
MNutmo déti upozomit, ze mohou pfinést pouze jeden krouZek a ne vice najednou.
Cas trvani hry zile?i na trenérovi.

Hra-  Podpluj kamarada™ -De&ti jsou rozdéleny do dvojic. Jedno z d&ti se postavi
vpfed a druhé za n# a to do stoje rozkroéného a upaZi. DitE které stoji vzadu,
podplave dit€ stojici pfed nim. Po podplavani se postavi pfed néj, a uvedene se
opakuje pofad dokola, dokud se dvojice nedostane na druhou stranu bazénu.

Hra-  Foukdni zvifatek™ D8t se shromaZdi ve vod2 u okraje bazénu a utvofi dva
zastupy. Kazdé obdrii jedno zvifatko, které si umisti pfed sebe na hladinu vody.
D&t =1 daji mice za zada a snafi se dopravit zvifatko pomoci foukani na drihou
stranu bazénu. Je daleZité déti upozomit, aby na zvifatko nijak nesahaly a
pouZivaly k jeho pfemisténi pouze foulkani.

azek 37- Hry z lekci €. 6 - €. 10 (obrazek vlastni)



Podrobné data ziskana pii primarnim a sekundarnim pozorovani

33)

Tabulka 17- Hodnoceni déti ziskané v pohybové kategorii PTH pied vyukovym programem 10 lekci a po ném
(tabulka vlastni)

Poloha téla a hlavy

znamka pocet déti pred pocet déti po
1 2 5
2 2 4
3 3 3
4 4 2
5 5 2
34)

Tabulka 18- Hodnoceni déti ziskané v pohybové kategorii PDK pi‘ed vyukovym programem 10 lekci a po ném
(tabulka vlastni)

Pohyb dolnich koncetin

znamka pocet déti pred pocet déti po
1 1 3
2 2 4
3 4 5
4 5 3
5 4 1
35)

Tabulka 19- Hodnoceni déti ziskané v pohybové kategorii PHKN pfed vyukovym programem 10 lekei a po
ném (tabulka vlastni)

Pohyb hornich koncetin nad hladinou

znamka pocet déti pred pocet déti po
1 1 4
2 3 3
3 4 5
4 3 2
5 5 2
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36)

Tabulka 20- Hodnoceni déti ziskané v pohybové kategorii PHKP pi‘ed vyukovym programem 10 lekci a po
ném (tabulka vlastni)

Pohyb hornich koncetin pod hladinou

znamka pocet déti pred pocet déti po
1 1 3
2 2 3
3 4 5
4 4 3
5 5 2
37)

Tabulka 21- Hodnoceni déti ziskané v pohybové kategorii SD pi‘ed vyukovym programem 10 lekci a po ném
(tabulka vlastni)

Souhra hornich koncetin a dychani

znamka pocet déti pred pocet déti po
1 1 2
2 1 2
3 4 5
4 5 4
5 5 3

Dalsi tabulky autorky Vete$nikové

38)
Polozka/rnimka 1 2 3 4 5
Poloha téla a hlavy 0 11 9 5 0
Pohyb DE 15 5 2 1 2
Pohyb HE nad hladinon 16 3 2 2 2
Paobyb HE pod hlsdinon 0 5 16 3
Souhra a dychani 5 7 7 5

Obrazek 38- Tabulka hodnoceni pozorovani déti VeteSnikové (VeteSnikova, 2017)
39)

Tabulka 22- Vyjadi‘eni tabulky hodnoceni pozorovani déti Vetesnikové v procentech (tabulka vlastni)

Polozka/znamka 1 2 3 4 5
PTH 0% 44% 36% 20% 0%
PDK 60% 20% 8% 4% 8%
PHKN 64% 12% 8% 8% 8%
PHKP 0% 20% 64% 12% 4%
SD 20% 28% 28% 20% 4%
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Seznam zkratek

CsAPS Ceskoslovensky amatérsky plavecky svaz

CSPS Cesky svaz plaveckych sporti

MSMT Ministerstvo Skolstvi, mladeze a té¢lovychovy

PTH Poloha téla a hlavy

PDK Pohyb dolnich koncetin

PHKN Pohyb hornich kon¢etin nad hladinou vody

PHKP Pohyb hornich koncetin pod hladinou vody

SD Souhra hornich koncetin a dychéani

GDPR General data protection regulativ (Obecné natfizeni o ochrané osobnich
udajt)

RVP PV Ramcovy vzdélavaci program pro piedskolni vzdélavani
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