Prilohy k bakalarské praci

)

Obrazek 7- Nacvik spravné splyvavé polohy na suchu- pohled zeptfedu (Fotka vlastni- pro zveiejnéni fotogra-
fie na zakladé ¢l. 6 odst. 1, byl udélen souhlas zakonného zastupce ditéte)
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3)

Obrazek 8- Nacvik spravné splyvavé polohy na suchu- pohled zboku (Fotka vlastni- pro zveiejnéni fotografie
na zakladé ¢l. 6 odst. 1, byl udélen souhlas zakonného zastupce ditéte)

4)

Obrazek 9- Nacvik spravné splyvavé polohy na suchu- pohled zezadu (Fotka vlastni- pro zverejnéni fotografie
na zakladé ¢l. 6 odst. 1, byl udélen souhlas zakonného zastupce ditéte)
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Obrazek 10- Nacvik spravné splyvavé polohy na suchu s vyuzitim plaveckého pontonu (Fotka vlastni- pro
zvefejnéni fotografie na zakladé ¢l. 6 odst. 1, byl udélen souhlas zakonného zastupce ditéte)

Obrazek 11- Kontaktni dopomoc p¥i nacviku spravné splyvavé polohy (Fotka vlastni- pro zveiejnéni fotogra-
fie na zakladé ¢l. 6 odst. 1, byl udélen souhlas zakonného zastupce ditéte)
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7

Obrazek 12- Nacvik odrazu od stény bazénu (Fotka vlastni- pro zverejnéni fotografie na zakladé ¢l. 6 odst. 1,
byl udélen souhlas zakonného zastupce ditéte)

8)

Obrazek 13- Nacvik splyvavé polohy po odrazu od stény bazénu (Fotka vlastni- pro zveiejnéni fotografie na
zakladé €l. 6 odst. 1, byl udélen souhlas zakonného zastupce ditéte)
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9)

Obrazek 14- Nacvik spravné polohy dolnich kondetin na suchu (Fotka vlastni- pro zveiejnéni fotografie na
zakladé €l. 6 odst. 1, byl udélen souhlas zakonného zastupce ditéte)

10)

Obrazek 15- Nacvik spravné polohy dolnich koncetin na okraji bazénu (Fotka vlastni- pro zverejnéni fotogra-
fie na zakladé ¢l. 6 odst. 1, byl udélen souhlas zakonného zastupce ditéte)
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11)

Obrazek 16- Nacvik pohybi dolnich konéetin s vyuZitim plavecké pomiicky za krkem (Fotka vlastni- pro
zverejnéni fotografie na zakladé ¢l. 6 odst. 1, byl udélen souhlas zakonného zastupce ditéte)

12)

Obrazek 17- Nacvik pohybi dolnich koncetin s vyuZitim plavecké pomiicky nad brichem (Fotka vlastni- pro
zveiejnéni fotografie na zakladé ¢l. 6 odst. 1, byl udélen souhlas zakonného zastupce ditéte)
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13)

Obrazek 18- Nacvik pohybii dolnich konéetin s vyuZitim plavecké pomiicky pod trupem- vzpazit (Fotka vlast-
ni- pro zveiejnéni fotografie na zakladé ¢l. 6 odst. 1, byl udélen souhlas zakonného zastupce ditéte)

14)

Obrazek 19- Nacvik pohybu dolnich kondetin bez vyuZiti plavecké pomiicky- ruce v tyl (Fotka vlastni- pro
zvefejnéni fotografie na zakladé ¢l. 6 odst. 1, byl udélen souhlas zakonného zastupce ditéte)
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15)

Obrazek 20- Nacvik spravného pohybu dolnich kon¢etin na okraji bazénu (Fotka vlastni- pro zvefejnéni foto-
grafie na zakladé ¢l. 6 odst. 1, byl udélen souhlas zakonného zastupce ditéte)
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16)

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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17

)

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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18)

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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19)

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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20)

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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22)

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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23)

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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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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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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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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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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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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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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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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