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ABSTRAKT

Cilem mé diplomové prace je zjistit, jak zékladni plavecky vycvik na Lounsku dokaze
ovlivnit kloubni pohyblivost u déti mladsiho skolniho véku a zaroven porovnat vysledky
naméfené skupiny s podobnym a jiz uskutecnénym vyzkumem zroku 2015 a 2018.
K dosazeni vysledkii jsou pouzity ovéfené testy kloubni pohyblivosti. Testovani
probéhne celkem dvakrat. Pfed zacatkem ana konci plaveckého vycviku, tedy po
skonCeni deseti dvouhodinovych lekcich. Tento vyzkum potrva zhruba deset tydnt.
Testovani prob¢hne na dvou zakladnich Skolach. Testované osoby byly rozdéleny dle
pohlavi na chlapce a divky a zarovei i na neplavce a plavce. Teoretickd ¢ast se zabyva
charakteristikou mladSiho Skolni veéku, motorickymi schopnostmi, zvlast¢ kloubni
pohyblivosti, plaveckym vycvikem a plavanim. V praktické ¢asti popisuji jednotlivé testy
flexibility a vysledky téchto testl. Z prace vyplynulo, Ze plavani napomdha rozvoji
flexibility, ale v porovnanim s pfedchozimi vyzkumy se uroven pohyblivosti i mira
zlepSeni zhorSuje. Divky, plavci a zaci ze Skoly B dosahli lepSich vysledka v pretestech
1 v posttestech nez chlapci, neplavci azaci ze Skoly A, ale mira zlepSeni nebyla

u méfenych skupin tak ptimo umérna jako jejich vysledkim.
KLICOVA SLOVA

Kloubni pohyblivost, flexibilita, plavani, plavecky vycvik, mladsi Skolni vék, motorické

schopnosti, motorické testy



ABSTRACT

The aim of this thesis is to find out how basic swimming training taking place in Louny
region affects joint mobility in children of younger school age and at the same time,
compare the results of the measured group with similar, already conducted research from
2015 and 2018. In order to get results, proven joint mobility tests are used. Testing will
take place twice in total; before the beginning and at the end of the swimming training, e.
g. after the end of the ten two-hour lessons period. This research will be conducted for
about ten weeks. Testing will take place at two primary schools. The test persons were
divided according to gender into boys and girls, as well as whether they are non-
swimmers and swimmers. The theoretical part deals with the characteristics of younger
school age, motor skills - especially joint mobility, swimming training and swimming. In
the practical part, I describe individual flexibility tests and the results gained from these
tests. The work showed that swimming helps to develop flexibility, but in comparison
with previous research, the level of mobility and the rate of improvement declined. Girls,
swimmers and pupils from school B achieved better results in pretests and posttests than
boys, non-swimmers and pupils from school A, but the rate of improvement was not as

directly proportional to the measured groups as their results.

KEYWORDS

joint mobility, flexibility, swimming, swimming training, younger school age, motor
skills, motor tests
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1 Uvod

Povinnd vyuka plavani je pro nékteré zdky v mlad$im Skolnim vé&ku jednou z mala
pohybovych ¢innosti, se kterou se setkavaji. Plavani slouzi nejen k celkovému rozvoji
organismu, jakozto krozvoji motorickych schopnosti vcetné flexibility, stimulaci
télesnych a psychickych procest, ale i k formovani novych vztaht, ptfekonavani strachu

a utvareni celozivotniho pfistupu k pohybu a vodé.

K plavani jsem ptfed nastupem na vysokou skolu neméla pozitivni vztah. Délala jsem jiné
pohybové aktivity a vodni sporty mi nikdy nepfindSely potéSeni ani radost. Kviili
praktickym pfijimacim zkouSkam na Pedagogickou fakultu oboru télesna vychova jsem
chodila na hodiny plaveckych kurzl, abych se naucila plavecky zptsob kraul. Pti prvnich
vyucovacich hodinach s PaedDr. Irenou Svobodovou jsem zjistila, Ze musim zapracovat
1 na dalsich plaveckych zpisobech a hlavné se zacit vice protahovat. Vodni prostiedi mé
natolik zaujalo, Ze jsem absolvovala kurz Instruktora plavani a zacala vyucovat déti
mladsiho Skolniho véku v Brandyse nad Labem. Vzhledem k tomu, Ze pochdzim z Loun
ateprve v roce 2021 se zde postavil plavecky bazén, zajimalo mé¢, jak jsou na tom se
zakladnim plaveckym vycvikem mistni Skoly, které musi dojizdét do okolnich bazénti.
Pravé proto jsem si vybrala dvé zakladni Skoly, které absolvuji povinny plavecky vycvik

v nedalekych Postoloprtech.

Ve své praci se zaméfim zejména na zjisténi, zdali jeden vyukovy blok zakladniho
plaveckého vycviku dokéze ovlivnit kloubni pohyblivost déti. Zv1asté v obdobi mladSiho
Skolniho véku dochézi k nejintenzivnéjSimu rozvoji flexibility, ¢emuZ napomahaji rizné
pohybové aktivity, jako je i1plavani. Podobné vyzkumy byly provedeny v roce 2015
(Nezdarova) avroce 2018 (Dvotakova), takze m¢é zajimalo, jaké bude porovnani

vysledki se souasnym experimentem.

Prace je rozdé€lena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické Casti se budu vénovat
charakteristice mladSiho Skolniho vé&ku, motorickym schopnostem, zejména kloubni
pohyblivosti, plaveckému vycviku a plavani obecné. V praktické ¢asti objasnim metody

a postup prace vyzkumu, vyhodnotim a zanalyzuji vysledky.



2 Problém a cil prace

Hlavni cil

Pomoci ovétfenych testii kloubni pohyblivosti zjistit uroven flexibility u zaka prvniho

stupné ZS pred zahdjenim plaveckého vycviku ana konci vycviku a tyto dva udaje

porovnat.

Dil¢i cile

L.
II.
I1I.
IV.
V.

Zjistit, jak plavani ovliviiuje rozvoj flexibility u déti mladsiho Skolniho véku.
Porovnat rozvoj flexibility na obou Skolach

Porovnat rozvoj flexibility u dévcat a chlapci.

Porovnat rozvoj flexibility u plavcii a neplavct.

Nameétené vysledky porovnat s vysledky namétenymi v ptedchozich sledovanich.

Problémové otazky

1.

Zvysi se uroven flexibility u zakti mladSiho $kolniho véku vlivem plaveckého
vycviku?

Jak velky je rozdil mezi vysledky rozvoje flexibility na Skole A a na Skole B?
Jaké rozdily budou mezi jednotlivymi pohlavimi v trovni flexibility po ukonceni
plaveckého vycviku?

Jak se bude flexibilita a jeji rozvoj projevovat u jednotlivych skupin, tzn. plavci

a neplaveti?

Ukoly prace

a)
b)
©)
d)
e)
f)

Nastudovat odbornou literaturu, ktera se vztahuje k této problematice.
Vybér motorickych testl k provedeni testovani flexibility.

U vybraného souboru déti zjistit uroven plavecké zdatnosti.

Zméftit vstupni a vystupni troven flexibility a pohyblivosti
Zpracovat, porovnat a vyhodnotit ziskané udaje.

Vypracovat zavérecnou zpravu.



3 Teoreticka cast

3.1 Mladsi Skolni vék

Tato prace je zaméfena na déti, které navstévuji druhé az ctvrté rocniky na zakladnich

Skolach a castni se povinného Skolniho plaveckého vycviku.

Jansa (2018) definuje mladsi skolni vék jako obdobi od Sesti let, kdy dit¢ obvykle
nastupuje do zakladni Skoly, az po jedenacty rok, kdy se pozvolna dostava do prepuberty.
Matéjcek (1994) uvadi obdobi mezi Sestym a dvanactym rokem a déli jej do tii fazi, rany,
sttedni a star$i Skolni vek. Peri¢ (2012) déli mladsi Skolni vék do dvou samostatnych
obdobi, a to na détstvi, které je mezi Sestym a osmym rokem, a pubescenci mezi osmym
a jedenactym rokem. V prubéhu tohoto obdobi dochézi k intenzivnim biologicko-psycho-

sociadlnim zménam.
3.1.1 T¢lesny vyvoj mladsiho Skolniho véku

Jak bylo jiz diive uvedeno, jedna se o obdobi velkych zmén. Télesny vyvoj mladsiho
Skolniho véku je charakterizovan rovhomérnym riistem a hmotnosti déti. Uvadi se, ze déti
v tomto véku vyrostou o Sest azZ osm centimetri roéné (Peri¢, 2012). Jedna se o obdobi
vytahlosti, ve kterém se prodluzuji zejména dolni koncetiny. Kostra ditéte jeste neni zcela
vyvinuta, probiha zde pozvolna osifikace kosti. Patet jedince se postupné zaktivuje, ale
jednotliva zakfiveni zatim nemaji trvaly charakter. Z tohoto divodu musime dbat na
spravné drzeni téla, jelikoZ jednostrannym zatiZzenim mohou vznikat rizné poruchy

(Celikovsky, 1979). Jednotliva kloubni spojeni jsou velmi m&kka a pruzna (Peri¢, 2012).

Kromé rastu a vyvoje kostry se u ditéte tohoto véku také vyvijeji zuby, svaly a vSechny
vnitini organy. Chrup se méni z do¢asného na trvaly, zvySuje se vitalni kapacita plic
a krevni ob¢h. Mozek ditéte se jiz dale nevyviji, jeho vyvoj konci jesté pied zacatkem
tohoto obdobi, ale nervové struktury v mozkové kiife jesté stale dozravaji. Jedinec je na
centra maji schopnost rychle stridat utlum a podrazdeni, vytvari tak velmi dobré
podminky pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich schopnosti v mladsim skolnim veku. *

(Peri¢, 2019, str. 51)



Jiz vtomto veékovém rozmezi muzeme nalézt rozdily ve stavbé téla mezi chlapci
a divkami. U chlapct probihaji ristové viny pomaleji a jsou kratsi (Riegerova, 2006).
Chlapctiim se vsak oproti divkam zvysuje vitalni kapacita plic a vyrazn¢ roste svalova sila
(Kodym, 1985). Béhem mladsiho Skolniho véku se mtze u déti rozvijet také nadvéaha
a obezita, jednak z divodu zmény rezimu, kdy musi urCitou ¢ast dne travit sezenim ve

Skole, a jednak z diivodu télesnych zmén, ke kterym dochazi (Dvotékova, 2017).

Rast déti je castecné geneticky podminén, ale velkou ulohu hraje ivyziva, celkova
socidlni a hygienickd Groven prostiedi, kterou je dit¢ obklopeno. Dulezité je dbat na
spravné slozeni potravy, zejména dostatek bilkovin a vitaminti (Matéjcek, 1998). Zaroven

je nutné vést déti k dostatecné pohybové aktivité, kterad bude priméfena jejich véku.
3.1.2 Pohybovy vyvoj mladsiho Skolniho véku

Jedinec v mlad$im Skolnim v€ku ma velmi dobré piedpoklady k riznym pohybovym
aktivitam a k u€eni se pohybovym dovednostem. Peri¢ (2019) rozdé€luje dvé hlavni
obdobi. Prvni z nich je mezi 6. az 7. rokem Zivota, kdy jsou déti neustale v pohybu, maji
pottebu néco délat, jsou neklidné a velice zivé. Druhym obdobim je vék od osmi do deseti
let, ktery je oznaCovan jako ,zlaty v€ék motoriky“. Pro toto veékové rozpéti je

charakteristickym rysem prave rychlé uc¢eni se novym pohybim.

Bé&hem této vyvojové faze dochazi ke zlepSeni hrubé i jemné motoriky, kterd mé vliv na
pokroky v psani ¢i kresleni. Vyvoj motoriky je zavisly na té€lesném vyvoji, fyzické
kondici, intelektu, ale zejména na pravidelném pohybovém reZimu v ramci télesné

vychovy, ale i jinych sportovnich aktivitach (Celikovsky, 1979).

Celkova pohybova vykonnost roste u obou pohlavi podobné, tzn. nejsou zde vyrazné
rozdily v motorickych schopnostech mezi chlapci a divkami. AvSak s pfibyvajicim
vékem se zvySuji a na druhém stupni zékladni Skoly se jiz projevuje motorika specificka
pro dévéata a pro chlapce, proto je jejich télesna vychova rozdélena (Celikovsky, 1979).
Dle Perice (2019) jsou vSak znacné rozdily v rozvoji motoriky u osmiletych
a dvanictiletych. Do osmi let je dité¢ jeste¢ motoricky nevyhranéné, coz je spojené
s kognitivnim vyvojem, stavem psychiky ajeho ristem. U déti pievladaji pohyby

neekonomické, které se po osmém roce zptesiiuji a jsou uspornéjsi. Toto obdobi se
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nazyva obdobi docility a trva ptiblizné do dvanactého roka zivota, jak uvadi autofi (Pefic,

Celikovsky).

T¢lesna cviceni a sportovni aktivity by mély byt u déti této vékové kategorie zaméteny
predevSim na jeho vSestranny rozvoj. Ucitelé i1cvicitelé by méli predevSim
uptednostnovat aktivity, které jsou cilené na rozvoj rychlostnich a obratnostnich
schopnosti, napiiklad Stafetové zdvody. Déti v tomto obdobi projevuji veliky zdjem

o soutézeni, ¢imz se snazi podat co nejlepsi sportovni vykony (Jansa, 2018).

Dovalil (2005) uvadi, Zze déti v mladsim Skolnim véku zvySuji svoji jistotu v provadéni
zakladnich pohybovych ¢innosti, jako jsou béh, skok, lezeni. Nové pohybové dovednosti
se uc¢i snadnéji, ale bez opakovani je mohou zapomenout. V tomto véku se déti uci
zéklady riiznych sportii, jako je napf. lyzovani, brusleni nebo plavéani (Celikovsky, 1979).
Plavani je v tomto obdobi zajisténo povinnou plaveckou vyukou. ,, Béhem plaveckého
vyeviku se Zaci posunou v motorickém uceni z faze generalizacni do faze diferenciacni.
(Dvotéakova, 2018, str. 31). Uvedeny posun je vyrazn¢ ovlivnén osobou pedagoga, ktery
vyuku vede aktery jedince bud motivuje pomoci riznych forem her a soutézi
k pozitivnimu pfistupu ke zvladani jednotlivych plaveckych dovednosti 1 zpiisobii nebo

je naopak miize svym komisnim pfistupem od této pohybové aktivity odradit.

Cechovska (2001) uvadi, ze nejlepsi prace s détmi je mezi jejich devatym a desatym
rokem zivota. Jedna se o idedlni vek pro uceni se jakymkoliv novym dovednostem. Déti
pfijimaji velmi dobfe vodni prostfedi, maji dostatecnou trovenh motorickych dovednosti
1 pohybovych zkuSenosti ke zvladnuti jednoduchych pohybi. Dité je jiz schopné lepsi

koncentrace a spoluprace, ktera ovliviiuje kvalitu motorického uceni ve vode¢.
3.1.3 Psychicky vyvoj

S ptichodem déti do Skol pfichdzeji 1nové védomosti. Rozviji se kratkodoba
a dlouhodoba pamét’, predstavivost a fantazie. Vice se rozviji smyslové vnimani, zejména
zrak asluch, coz souvisi stim, ze se dit€¢ s ndstupem do Skoly stadvd pozornéjSim
a zkoumavéjsim (Peri¢, 2019). Pozornost déti se zlepSuje. Jansa (2018) uvadi, ze v sedmi
letech je dit€¢ pozorné zhruba 7 az 10 minut a v deseti je to az 15 minut. Pro udrzeni

pozornosti by mél pedagog ménit formy vyuky a vhodné Zaky motivovat.
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V tomto veéku déti 1épe vnimaji to, co je ndzorné, zivé a povzbuzujici. Dité chape pouze
takové pojmy a situace, na které si mize sdhnout a nerozumi tém, které nelze uchopit.
Jejich abstraktni mysSlenkové procesy se projevuji az na konci tohoto obdobi (Peric,

2019).

Déti mladsiho Skolniho véku ziji pfitomnosti, tim, co se d&je prave ted’ a nepremysli nad
budoucnosti. Jsou velice odvazné a zarovenn vnimavé k okolnimu prostfedi. Silné
prozivaji své uspéchy a nezdary, coz vede k ¢astému sttidani stavii smutku a radosti. Viile

déti pro dosazeni dlouhodobych cill jesté neni na vysoké urovni (Peri¢, 2019).

Peri¢ (2019) uvadi, ze vlastnosti ditéte v tomto obdobi stale jesté nejsou ustaleny. Déti
jsou impulzivni a jejich nalada pfechazi rychle z radosti do smutku a naopak. V oblasti
citové prevazuji kladné emoce, z téch zadpornych je to pfedevsim strach. City déti k lidem
¢1 vécem jsou dosti nestalé a povrchni. Pfi plaveckém vycviku déti odbourdvaji strach,
strach z potopeni hlavy, z utonuti ¢i ze skoku do vody aj. Vyuzitim riznych plaveckych
pomticek se détem pomaha piekondvat obavy z pohybu ve vodnim prostiedi (Dvordkova,

2018).

Plavecké lekce formuji mordln€ volni vlastnosti, pii kterych se plavei uc¢i hygienickym
navykiim a podfizovani se autoritam lektorti. Psychicky vyvoj je v tomto obdobi silné
ovlivnény vykonovou motivaci a emocni inteligenci. Emocni inteligence se u déti
projevuje pouze tehdy, jsou-li k tomu vedeny. Schopnost empatie je velice mala, jelikoz
jesté zptedchoziho obdobi dozniva u déti egocentrismus (Jansa, 2018). Bc&hem
plaveckého vycviku miZeme pomoci her a soutézi v détech probudit kompetitivnost,

spolupraci, cilevédomost, smysl pro Cest a také snahu ptekonévat strach a prekazky.
3.1.4 Socialni vyvoj

Socialni vyvoj souvisi s psychickym vyvojem a nastupem povinné Skolni dochazky.
Vstupem do Skoly se ditéti rozSifuje socidlni pole. Déti v mladSim Skolnim véku musi
pfijmout roli Zéka, spoluzéka a podiidit se vyucujicimu ¢i trenérovi. Socializace ditcte
s vrstevniky je jiného razu nez reakce na dospélé lidi. Ve skuping vrstevnikl se miize ucit
takovym dulezitym socidlnim reakcim, jako je spoluprace, soutézivost a pomoc slabsim

(Mares, 2002).
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Osobnostni a socialni vyvoj zahrnuje nejenom vztahy s ostatnimi, ale i vnimani sama
sebe. Dit¢ zacina Iépe kontrolovat své chovani, uci se jednat podle urcitych jednoduchych
a konkrétnich pravidel i v nepfitomnosti dosp¢€lé autority, osvojuje si moralni normy

(Perig, 2012).

Skola by méla ptedavat informace, sd&lovat poznatky a rozvijet kli¢ové kompetence,
jejichz soucésti jsou socialni dovednosti. S tim souvisi iplavecka vyuka, kterd je
vyznamna pii socializaci déti, nebot’ béhem ni dochéazi k interakci mezi ditétem
a pedagogem, ale i mezi détmi navzijem (Zitkova, 2014). Plavani v mlad$Sim Skolnim
véku patii mezi prvni organizované ¢innosti, se kterymi dité piijde do styku. Zaci si
buduji vztahy s trenéry, ale is ostatnimi spoluzaky. Béhem plavecké vyuky jsou zaci
rozdeleni do skupin dle svych plaveckych dovednosti, coz znamen4, Ze se setkaji s zaky,
se kterymi nejsou bézné v kontaktu Pti plavecké vyuce je vyZzadovéna disciplina, ktera
se vztahuje na dodrzovani pravidel chovani v bazéné a také na respektovani a plnéni
pokynti svého plaveckého instruktora (Dvordkova, 2018). Dité ziskava hygienické
1 spoleCenské navyky. Nejlepsi adaptaci na vodni prostiedi jsou hry, které pomahaji
formovat schopnosti, dovednosti i mordlné¢ — volni vlastnosti, jakymi jsou naptiklad

cilevédomost, kazen a sebeovladani (Svobodova in Hrabinec, 2017)
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3.2 Motorické schopnosti a dovednosti

Zamérné pohyby jedince zavisi na jeho pohybovych schopnostech. Ovsem, jak uvadi
Hajek (2012), samotné motorické schopnosti nestaci k provadéni pohybd. Aby byl
pohybovy projev jedince plynuly, je nutné rozvijet ipohybové dovednosti, které

predstavuji u¢enim ziskané predpoklady k pohybové Cinnosti.

., Reakce cloveéka na vnéjsi prostiedi souviseji predevsim s urovni jeho motorickych

schopnosti a dovednosti. “ (Hrabinec, 2017, str. 76)

Motorické schopnosti a motorické dovednosti tvofi spoleéné zaklad pro sportovni vykon
v budoucnosti. Pro pedagogy, lektory itrenéry je velmi dilezité pochopit jejich

vzéajemnou souvislost a poté i zakladni principy pfii jejich rozvijeni.
3.2.1 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti mliizeme oznacovat také jako pohybové schopnosti, ale ijako
pohybové ptedpoklady. Pohybové schopnosti jsou takzvané vrozené predpoklady,
u kazdého jedince se projevuji na urcité urovni. Nelze je ziskat ani zapomenout, miizeme
pouze zvySovat Ci snizovat jejich Uroven rozvoje (Peri¢, 2012). ,,Predstavuji soubory
vnitrnich predpokladii lidského organismu k pohybové cinnosti a v pohybové cinnosti se
také projevuyji.“ (Peri€¢ a Dovalil, 2010, str. 16). M¢ckota (2005) definuje motorické
schopnosti jako schopnosti obecné kapacity jednotlivce, které se projevujici ve

vysledcich pohybové €innosti a v jistém ohledu limituji vykon jedince.

Existuji rizné systémy déleni pohybovych schopnosti. Jednim znich je dle Mé&koty
(2005) déleni na motorické schopnosti kondi¢ni, koordina¢ni a kondi¢né-koordinacni.
Kondi¢nimi jsou takové pohybové schopnosti, které jsou podminovany piedevSim
metabolickymi procesy. Tyto schopnosti souviseji se ziskdvanim a naslednym
vyuzivanim energie pro vykonani zvoleného pohybu. Kondi¢nimi schopnostmi jsou tedy
sila, vytrvalost a z€asti 1 rychlost. Koordina¢ni schopnosti jsou dany pfedevSim procesy
fizeni a regulace pohybu, mezi které fadime napf. orientacni, rovnovahové a rytmické

schopnosti.

Nejznaméjsi a nejpouzivangjsi déleni je dle Mckoty a Dovolila (2010), Hajkové

a Vejrazkové (2005) na schopnosti pohyblivosti, vytrvalostni schopnosti, rychlostni
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schopnosti, koordina¢ni schopnosti a silové schopnosti. Pro plavani jsou diilezité vSechny
zminéné motorické schopnosti, ale vzhledem k mlad$imu Skolnimu véku bychom méli

vypichnout obratnost, rychlost a pohyblivost (Dvotakova, 2017)
Vytrvalostni schopnosti

Jedna se o schopnost ¢lovéka vytrvat v pohybové ¢innosti po relativn€ dlouhou dobu bez
poklesu intenzity. Uvadi se i jako schopnost odoldvat tinavé. Vytrvalostni schopnosti se
deli prevazné podle aktivace energetickych systémti na vytrvalost aerobni a anaerobni
a podle doby pohybové ¢innosti na dlouhodobou, stiednédobou, kratkodobou a rychlostni
vytrvalost. Dlouhodobé aktivita by méla byt del§i nez 10 minut. Stiednédoba vytrvalost
je vrozmezi 3—10 minut, kratkodoba vytrvalost se pohybuje do 2-3 minut se sub
maximalni intenzitou a délka trvani rychlostni vytrvalosti je mezi 20-30 sekundami se

sub maximalni intenzitou (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Mladsi skolni vek charakterizuje dlouhodoba vytrvalost. Déti jsou v této vyvojové fazi
schopny pohybu dlouho a pomalu, anebo rychle akratce. ,, V mladsim skolnim veku
zjiStujeme, Ze ani vyrazny vytrvalostni rozvoj nevede k takovému narustu zakladnich
parametri vytrvalosti, jaky bychom ocekavali. Malé déti maji vytrvalost na horni hranici
svych individudlnich moznosti. Proto ve véku do desiti let neni potieba zvlastni trénink
zameéreny na cileny rozvoj vytrvalosti. “ (Peri¢, 2012, str. 86) Dovalil a kol (2005) uvadi,
ze déti do dvanicti let nejsou schopné dostate¢né zpracovat vyraznéjsi vzestupy laktatu
v intervalovych metodéach pfi rozvoji vytrvalosti, a proto je dobré vyuzivat pro stimulaci

sportovni hry ¢i fartlek.

V détském veku jsou vytrvalostni schopnosti téméf na hranici maximalniho vyvoje.
Kucera (2011) doporucuje jako vhodnou vytrvalostni ¢innost u détské kategorie souvislé
déletrvajici aktivity se stfidavou intenzitou, stfidani Giseku s vy$§im a niZ§im tempem.
V plavani mizeme vytrvalostni schopnosti rozvijet napf. pomoci intervala s kratkymi

prestavkami &i fartleku'.

! Jednd se o nepravidelny trénink, ktery se sklada z rovnhomérného plavani, které je prokladano rdzng
dlouhymi zrychlenymi useky podle subjektivniho pocitu sportovce.
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Rychlostni schopnosti

, Rychlost je schopnost zahdjit a realizovat pohyb v co nejkratsim case.” (Mékota
a Novosad, 2005, str.129). Jedna se o pohybovou schopnost, ktera je ze vSech schopnosti
nejvice geneticky podminéna. Je to kratkd pohybova Cinnost, vétSinou do 20 sekund
trvani, kterd se vykonava bez odporu ¢i s malym odporem do 25 % maxima (Peric¢
a Dovalil, 2010). Celikovsky (1979) déli rychlost na dvé po sobé& jdouci rychlosti, akéni
a reakéni viz obr. €. 1. Prvotni je reak¢ni rychlost, ktera zavisi na odpovédi jedince na
podnét. Podnéty mohou byt zrakové, zvukové 1 dotykové. Nasleduje akéni rychlost, coz
je schopnost realizovat pohyb v co nejkrat§im Case od jeho zahéjeni (Hrabinec a Hajek,

2017).

Rychlost se snazime stimulovat co nejdtive, zhruba do ¢trnécti let, pfirozenym zptisobem,
napt. starty z rGznych poloh ¢i Stafetové hry s prekdzkami, kde se propojuje rychlost
s koordinaci (Peric, 2012).

V tomto obdobi se rychlostni schopnosti rozviji dynamicky, proto by se méla vénovat
pozornost jak rychlosti reakéni, tak rychlosti akéni. V zddném ptipad€ nesmime u déti
klast diraz na specidlni rozvoj rychlosti pomoci specialnich cviceni, ale na v§eobecnou
ptipravu. U plavct rozvijime rychlost riznymi metodami, naptiklad pomoci kratkych

rychlych tsekt s dlouhymi ptestavkami nebo starty na rizné povely.

Obrazek ¢. 1 Reakcéni a akeni rychlost dle Celikovského
PODNET REAKCE SKONCENI AKCE

DOBA REAKCE

« > p
B B

REAKCNI REALIZACNI  AKCNI REAL{ZA&M
SCHOPNOSTI RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Zdroj: Viastni
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Silové schopnosti

Silu jako pohybovou schopnost mizeme definovat jako piekondvani ¢i udrzovani
vnéjSiho odporu pomoci svalového usili neboli svalové kontrakce (Hrabinec, 2017).
Nejcastéjsi deleni silovych schopnosti je na silu statickou a dynamickou. Staticka sila
zpisobuje zménu napéti svalového vldkna, nikoliv zménu jeho délky. Ptikladem muize
byt vydrz v urcité poloze bez pohybu. Dynamicka sila vyviji silu v pohybu, tedy svalové
vlakno méni svou délku, ale jeho napéti se ptilis neméni. Silu mizeme rozvijet za pomoci
tzv. metodotvornych Ciniteli, kterymi jsou naptiklad rtizné velikosti odporu, pocty

opakovani nebo rychlost provedeni pohybu (Peri¢, Dovalil, 2010).

Silové schopnosti jsou na tom obdobné¢ jako vytrvalostni schopnosti. Do dvanactého roku
maji silové schopnosti spiSe podplrny vyznam a v pozdéjSim veéku se vyuzivaji pii
rozvoji rychlosti. Rozvijet je v mladSim Skolnim v€ku mlzeme nejcastéji cvicenim

s vahou vlastniho téla (Peric, 2012).

U déti je tieba rozvijet silové schopnosti postupné a plynule, hlavné se zaméfenim na
rozvoj sily trupu a velkych svalovych skupin, které jsou potieba ke spravnému drzeni
téla. Doporucuje se posilovani formou tpolovych her, jako je ptetahovani, ptetlacovani,
kohouti zapasy nebo cviceni v nepfirozeném prostiedi, napt. béh ve vodé. Ve vodnim
prostiedi mizeme silu rozvijet prostfednictvim riizné dlouhych sprintli se zvySenym
odporem vody, tahadnim zatéZe, upoutanim na gumé, plavanim v obleCeni, ale

1 posilovanim s vlastni vahou téla na sousi.
Koordina¢ni schopnosti

M¢kota (2005, str. 55) ji definuje: ,,Jako schopnost uskuteciniovat koordinacné sloZité
pohyby, rychle si je osvojovat a podle ménicich se podminek je modifikovat. “ Jedna se
o schopnost regulovat afidit pohyb. Soucasna literatura pouzZiva predev§im pojem
koordina¢ni schopnosti, ale mizeme se také setkat s terminem obratnostni schopnosti.
Koordinaci mizeme d¢lit podle vlastnosti reguldtori na orientac¢ni, rovnovahové,
rytmické, schopnost sprdvného nacasovani a schopnost feSit pohybovou strukturu

(Hrabinec, 2017).

Osvojovani pohybovych dovednosti je uzce propojeno s koordinacnimi schopnostmi

(Peri¢, 2010). Pfi nizké urovni motorické koordinace bude mit dité nasledn¢€ negativni
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vztah k pohybu, coz povede k tomu, ze se dit¢ bude pohybu vyhybat. Proto je v détstvi
velmi dulezity rozvoj motorické koordinace ariznych =zakladnich pohybovych

dovednosti pomoci hernich ¢innosti (Lun Fu, 2016).

Idealni obdobi pro rozvoj koordinac¢nich schopnosti je mezi sedmi a deseti lety Zivota
ditéte. V tomto véku dochdzi k nejrychlejSimu se uc¢eni novym pohyblim a neobjevuji se
zde obavy z urcitych dovednosti v prostoru (Peri¢, 2012). Dle Kucery (2011) by mé¢l
rozvoj koordina¢nich a rychlostnich schopnosti u déti prevladat, protoZze samy o sob¢
maji vliv na zvySovani a narst sily. Mélo by se jednat pfedevSim o vSestrannou ptipravu
atvorbu co nejvétsiho pohybového fondu, ktery bude slouzit jako zdroj pro dalsi

moznosti pohybu u déti mladsiho Skolniho véku.

U plavcil koordinaci rozvijime pomoci riiznych cvi¢eni ve vodé€, jako jsou kotoulové

obratky, loveni pfedmétii bez plaveckych bryli aj.
3.2.2 Motorické dovednosti

,»Motorické dovednosti jsou ucenim ziskané zpiisobilosti k realizaci urcitého konkrétniho
pohybového ukolu. (Hrabinec, 2017, str. 80). Jsou to osvojené pohybové programy,
které umoznuji technicky spravné arychle provadét pohybové ukony v ramci

pohybovych ¢innosti (Jansa, 2018)

Dovednosti maji mnoho struktur, podle kterych se mohou rozdélovat. Jednou z nich je
dle Perice a Dovalila (2010) déleni na primarni, pohybové a sportovni dovednosti.
Primarni dovednosti jsou soucasti ptirozeného vyvoje ¢lovéka, napt. béh nebo chize.
Pohybové dovednosti jsou nedilnou soucasti Zivota jedince, ale nelze je zatradit do
pfirozeného vyvoje a ani do jeho sportovni specializace. Ke sportovnimu vykonu v dané
specializaci se vyuzivaji sportovni dovednosti, které miizeme definovat jako technickou
ptipravu sportovce, kterou projevuje v soutéznich podminkach. Je potfeba u toho
respektovat pravidla dan¢ho sportu a individualni predpoklady sportovce oznacované

jako styl (Neuls, 2017).

Motorické dovednosti nejsou vrozené, ale jsou osvojovany a ziskdvany pomoci tzv.
motorického uceni. Hajek (2001) déle popisuje, Ze vysledkem tohoto uceni je motoricka

dovednost vedouci ke spravnému, rychlému a Gispornému vykonéavani pohybové ¢innosti.

vvvvvv
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ukoll a v fad¢ ptipadi se podminuji. Mezi zakladni specifické dovednosti ve vodé, které
vedou k plaveckym dovednostem, fadime plavecké dychani, plaveckou polohu neboli
splyvani, pady a skoky do vody, prostorovou orientaci ve vod¢ i pod vodou, vnimani

vody a vznaSeni (Svobodova in Hrabinec, 2017).

V mlad$im Skolnim véku, coz je vékové rozhrani 6-11 let, by beéhem jedné vyukové
jednotky mélo dojit ke stimulaci vice motorickych schopnosti. Zavisi vSak na case

a darazu, ktery se stimulaci téchto schopnosti vénuje (Peric, 2004).
3.2.2.1 Motorické uceni

Motorické u¢eni napomaha ke spravnému osvojeni urcité dovednosti. ,, Jednd se o proces,
ve kterém se ziskavaji, zjemnuji, stabilizuji a uchovavaji pohybové dovednosti.*
(Hrabinec, 2017, str. 82). Kromé& pohybovych dovednostni rozvijime pomoci
motorického uc¢eni motorickou vykonnost, chovani a dochazi k celkovému rozvoji celé

osobnosti jedince.

Osvojovani pohybt a pohybovych struktur je zaloZzeno na vzajemné koordinaci pohybii.
Cilem motorického ucent je stalé zlepSovani pohybovych dovednosti, v nichZ se uplatiiuje

¢innost kosterniho svalstva (Jansa, 2018).

Pritbéh uceni je ovlivnén celou fadou Cinitelii. Hrabinec a spol (2017) uvadi vysledkové,
vnitini a vnéjsi Cinitele. Vysledkovymi ¢initeli jsou naptiklad individualni odliSnost ¢i
obtiznost tikolu. Mezi vné&jsi Cinitele miZzeme zaradit rodinu, ucitele ¢i podminky. Mezi
vnitini Cinitele miZeme zahrnout zdravotni stav, oblibu ¢innosti, vytrvalost a zejména

kognitivni procesy uciciho se jedince (Jansa, 2018).

Motorické uceni je dlouhodoby d¢j, ktery mizeme rozdélit do Ctyt fazi, které na sebe
navazuji. Prvni faze uceni, kterou si projde kazdy jedinec, je faze generalizacni neboli
faze nacviku. V této fazi se jedinec seznami s danym prvkem na zéklad¢ informaci od
ucitele, at’ uz slovnim popisem, ¢i predvedenim dovednosti. Jedinec se snazi vytvofit si
predstavu o dané dovednosti, z niz vychazeji prvni praktické dovednosti. Jiz v této fazi
muze vzniknout odpor k dal§$imu nacviku dané dovednosti (Peri¢, 2010). Druhou
a naslednou fazi je diferenciace nazyvana téz jako faze zdokonalovaci. Jednd se o fazi
Casoveé narocnou, kdy dochazi k neustdlému opakovani nové dovednosti a odstraiiovani

chyb. V této fazi je dalezita motivace a zpiisob vedeni vyucovaci hodiny, ktera by méla
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byt, obzvlast' pti plaveckém vycviku, vedena zabavnou formou. ,, Ve skolni télesné
vychove je tato faze motorického uceni vrcholem toho, ceho lze dosahnout v procesu
nabyvani a zdokonalovani, pohybovych dovednosti, respektive telesnych cviceni jako
uciva.“ (Hrabinec, 2017, str. 82) Dalsi etapou je stabilizacni faze, respektive
automatizacni. V této fazi je dovednost pln¢ zvladdnuta ajeji nacvik spociva spise
v ovlivnéni urcitych detailti. Pohyb se ¢astym opakovanim zautomatizuje a jeho pribéh
je presny i ve slozitych podminkach. Co se jedinec naucil, jiz nezapomene. Posledni faze
je mistrovska, dosédhne ji jen maloktery jedinec, jelikoz vyzaduje spousta ¢asu a tzv. herni

inteligenci. V této fazi se uz neu¢ime nové dovednosti, ale jejich tviiréi vyuziti.

Jansa (2018) rozliSuje ¢tyfi druhy motorického uceni. Imitacni uceni zavisi na tom, ze
jedinec cvici dle svého ucitele, pfimo ho napodobuje. V plavani se tento druh vyuziva pii
ukéazkach na suchu, ucitel détem ukazuje napi. kraulové paze, kdy déti jej napodobuji
a on ma moznost je opravovat. Dal§im typem uceni, se kterym se velmi Casto setkavame
1 pii plavecké vyuce, je instrukéni uceni, kdy jedinec cvi¢i dle slovniho navodu ucitele,
napf. cvicitel béhem plaveckého vycviku dava pokyny: ,,Udélej kotoul ve vod&.“ Zaci
nejprve musi instrukce analyzovat a zpracovat a poté ¢innost vykonat. Zpétnovazebni
uceni, které je dal$im typem vyuky, znamend, ze se jedinec uc¢i ze svych chyb at’ uz
prostiednictvim videozaznamu ¢i informaci od ucitele. Prikladem muze byt to, Ze jedinec
skace Sipky acvicitel mu po kazdém skoku fekne, co ma vylepsit, nebo jej natoci
a spole¢né pak diskutuji. V plavecké vyuce malo vyuzivanym typem uceni je problémové
uceni, které zavisi na samostatném hledani feSeni urcitého problému. V plavecké hodiné
je to napf. preplavani bazénu s piekazkami. Tento typ u€eni je vyuZivan az u vykonnostné
vyspélych plavci. Poslednim typem uceni je ideomotorické uc¢eni. Uceni tohoto typu je
zavislé na vytvarenych piedstavach daného pohybu a je vyuZivano spiSe ve vrcholovém

sportu (Vilimova, 2009).
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3.3 Charakteristika kloubni pohyblivosti, jeji rozvoj a vyznam
v plavani

Tato kapitola se bude zabyvat nejen charakteristikou kloubni pohyblivosti a jejim
rozvojem a vyznamem Vv plavéni, ale i popisem svalovych vldken a svall, které jsou

vyuzivany béhem plaveckého vykonu.
3.3.1 Pojem flexibilita

Termin flexibilita vychéazi z anglického slova flexible (v ptekladu flexibilni, ohebny).
V nékterych odbornych publikacich se mizeme setkat se slovem ohebnost, kloubni

pohyblivost, a dokonce i pruznost (Dovalil, 2008).

Pohyblivost neboli flexibilita je povazovana za samostatnou motorickou schopnost. Jedna
se o schopnost pohybovat svaly a klouby v plném ¢i optimalnim rozsahu. Pfesna definice
zni takto , flexibilita je schopnost realizovat pohyb v nalezZitem rozsahu, o plné

amplitude“ (Mékota, Novosad, 2005, str. 96).

Schopnosti pohyblivosti jsou ovliviiovany nejen geneticky, ale také tréninkovym
procesem (Mékota, 2007). Jak zminuji Peri¢ a Dovalil (2010, str. 124) ,,pod terminem
pohyblivost (nebo kloubni pohyblivost) chdpeme ve sportu predpoklady pro rozsah
pohybii v jednotlivych kloubech — schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim
rozsahu.* Z uvedeného vyplyva, ze flexibilita je v rizném rozsahu nezbytna ve vSech
sportovnich disciplinach. Kazda sportovni disciplina vyZaduje urcity rozsah pohyblivosti
nutny k optimdlnimu provadéni pohybové dovednosti. Existuji sporty, kde je nutna
komplexni pohyblivost ve vSech kloubnich spojenich, pfikladem je plavani ci
gymnastika, a naopak sporty, které vyzaduji pohyblivost jen v urcitych ¢astech téla, napft.
bojové sporty nebo fotbal. Flexibilita je jednou z hlavnich slozek vSeobecné piipravy,
protoze plni podptrnou funkci pro ostatni motorické schopnosti, které urcuji vykon ve
sportu. Optimdlni flexibilita umoZiuje spravné a usporné vykonavani pohybu a tim ma
vliv na oddéleni nastupu tnavy (Peri¢, 2012). Dle zamétfeni miizeme flexibilitu d€lit na
nekolik podskupin. Jinak budeme pfistupovat k piipravé podani sportovniho vykonu,

jednostranného zatizeni i kompenzace nebo zvySovani pohyblivosti (Zumr, 2019).
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Flexibilita je ovliviiovana celou fadou cinitelti. V prvni fad¢ zavisi na druhu a tvaru
kloubu, na velikosti kloubni hlavice a kloubni jamky. Dal§imi dtlezitymi aspekty jsou
elasticita antagonistii, vazl a Slach, silové schopnosti agonistl, psychika jedince, vék
a samoziejm¢ také genetické faktory a pohlavi (Kristofi¢, 2000). Antagonisté jsou
skupiny svald, které se podileji na pohybech opac¢nych vzhledem k atomistickému svalu,

a agonisté jsou hlavni svaly, ¢i skupiny svaltl, které se podileji na daném pohybu.

., Dévcata maji vyssi prirozenou pohyblivost nez chlapci.* (Peri¢, 2012, str. 85). Kolaft
(2009) uvadi, ze krom¢ téchto aspektt je dilezita i reflexni aktivita svalové tkané, jak
sval dokaze zareagovat na podnét a vykonat pohyb. M¢ckota a Novosad (2005) uvadi
kromé& proménlivych vnitinich cCinitelt, kam patii napf. tolerance na bolest, kvalita
rozcviceni, svalové Usili 1 vnéjsi Cinitele. Mezi vnéjsi Cinitele mizeme zatadit vnéjsi
teplotu a denni dobu. Vyssi teplota plisobi pozitivné a chlad ¢i brzké rano po probuzeni

naopak negativné, coz zpisobuje, ze flexibilita klesa.

V kazdém kloubu muze byt flexibilita na jiné urovni, je to tzv. specifickd schopnost.
Pokud vezmeme péarové klouby, napf. ramena, nemusi byt rozsah pohybu v jednom
rameni stejny ani podobny rozsahu pohybu v druhém rameni. Z toho diivodu rozdélujeme
flexibilitu dle jednotlivych kloubti na flexibilitu ramen, pazi, trupu, kycli a nohou

(M¢kota, Novosad, 2005).

Flexibilitu miizeme rozvijet kombinaci uvolilovacich, protahovacich 1 posilovacich
cviceni.

Uvolnovaci cviky se snazi pfipravit kloub a kloubni strukturu, tzn. rozhybat je a zahrat.
Tim se zlepSuje prokrveni a podporuje se tvorba synovidlni tekutiny, ¢imz se usnadiiuje
tteni v kloubu. Mezi uvoliiovaci cvieni patfi napf. uvolnovani ramenniho kloubu
prostiednictvim kyvani paZzi vpted avzad, krouZenim paZi ajejich protiepavani

(Berankova a kol, 2012).

Protahovani slouzi nejen ke zlepSovani flexibility a zvétSeni kloubni pohyblivosti, ale
1 k vyrovnani svalovych dysbalanci a celkové k elasticit¢ svalii. Protahujeme zejména

svaly, které maji tendenci se zkracovat, viz tabulka €. 1, a obsahuji tonicka vlékna.
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Naopak posilovaci cviceni slouzi k zvySeni ¢i udrzeni funkcni zdatnosti ochablych svali,
které maji prevahu fazickych vlaken, viz tabulka ¢. 1 (Hronzova, 2011). ,,Jedna se o tzv.
posilovani pro zdravi, jehoz cilem je zvysit funkcni zdatnost oslabenych svalovych skupin,
dlouhodobé vyrovnavani svalovych nerovnovah tzv. dysbalanci a zlepseni souhry mezi

riiznymi svaly, které se ucastni pohybu. *“ (Peric, 2012, str. 113).
3.3.2 Typy svalovych vlaken

Zékladni funk¢ni jednotkou svalu je tzv. motoricka jednotka, kterd je slozena
z motorického neuronu neboli motoneuronu, ktery inervuje svalova vldkna. Podle povahy
fidictho motoneuronu se rozliSuji dva typy svalovych vldken s rozdilem
biomechanickym, strukturdlnim a funkénim. Jedna se o vldkna tonicka, ktera oznacujeme
jako ,,Cervend® a vlakna fazicka tzv. ,bila*. VSechny svaly maji oba typy svalovych

zakonceni, 1i8i se vSak pfevahou jednoho z nich (Bursova, 2005).

Do skupiny svalti s tendenci se zkracovat patii svaly, které obsahuji tonicka vlakna. Jejich
hlavni funkei je drzeni téla tzv. postury, proto se nazyvaji také posturdlnimi svaly.
Vyznacuji se zejména vetsi odolnosti vaci zatézi, tzn. Ze jsou méné unavitelna a diky
lepSimu cévnimu zdsobovani maji krat$i dobou schopnosti regenerovat. Zamérné se je

snazime protahovat, jelikoZ pfi necinnosti maji tendenci se zkracovat.

Svaly stendenci ochabovat obsahuji fazicka vldkna, kterd zajiStuji rychlé pohyby
s vysokou intenzitou. Tato vlakna jsou rychleji unavitelna a v urcitych pohybech ptebiraji
jejich funkei tonické svaly, protoze se fazické svaly bud’ nezapojuji viibec nebo jen ziidka
(Hrabinec, 2017).
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Tab. ¢. 1 Tonické a fazické svaly

TONICKE SVALY - zkracuji se, | FAZICKE SVALY — ochabuji,
protahuji je posiluji je

Dvojhlavy sval pazni Hluboky sval pazni

Trojhlavy sval pazni Nadhtebenovy sval

Trapézovy sval (horni ¢ast) Trapézovy sval (dolni ¢ast)
Zdviha¢ hlavy Mezilopatkové svaly

Velky prsni sval Hyzdové svaly (maly, stfedni, velky)
Siroky sval zadovy Bfisni svaly

Dvojhlavy sval stehenni Krejcovsky sval

Poloblanity sval Ctythlavy sval stehenni
Trojhlavy sval lytkovy Dvojhlavy sval lytkovy

Zdroj: (Vlastni)

3.3.3 Rozvoj flexibility

Pti rozvoji flexibility se nejcastéji vyuziva ctytf metod. Tak jak uvadi Jebavy (2017), jedna
se hlavné o metody aktivni, kdy jsme schopni dosdhnout urcitého kloubniho rozsahu za
pomoci vlastniho svalového systému, pasivni metody, u kterych potfebujeme dopomoc
druhych, dynamické metody, pfi kterych se vyuZiva normalni ¢i zvySena rychlost, napf.
Svihy, k dosazeni kloubniho rozsahu v pohybové ¢innosti. A jako posledni statické

metody, které dosahujeme pomoci pozvolného pomalého pohybu, napft. strecinku.

Rozvoj aktivni a pasivni pohyblivosti je dédn urovni silovych schopnosti. Pasivni
pohyblivost se zacina vyvijet od prvniho roku Zivota, malé dité€ je tzv. ,,vlacné*, a miize
se rozvijet az do puberty (M&kota, Novosad, 2005). Obdobi, jez je vhodné pro zamérné
ovlivitovani kloubni pohyblivosti, je dle Altera (1998) zhruba mezi 7. — 11. rokem Zivota,
kdezto Jufinova a Stejskal (1987) uvadi az mezi 9. — 13. rokem. Maximalni hodnoty
kloubni pohyblivosti dosahujeme okolo 23. roku zivota, poté¢ dochdzi k mirnému poklesu

pohyblivosti, ktery zac¢iné byt znat zhruba po 65. roce (Peric, 2012).

Alter (1998) flexibilitu rozdéluje do né€kolika skupin. Jedno ¢lenéni je na flexibilitu

statickou ¢i dynamickou a aktivni nebo pasivni.
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3.3.4 Metody pro rozvoj flexibility

Dle Peri¢e a Dovalila (2010) mzeme rozliSovat nékolik metod rozvoje flexibility:
aktivni a pasivni dynamicka cviceni, aktivni a pasivni streCink, metoda kontrakce —
relaxace — protazeni. Aktivni cviceni vyuZziva pii kontrakci antagonistu, kdezto pasivni

cviCeni vyuziva hmotnost cvicence, gravitaci i partnera.

V plavani se aktivni a pasivni forma stre¢inku vyuziva k lepSimu prokrvovani svalovych
vlaken, pti ¢emz dochazi k vyluCovani Skodlivych metabolickych produktt ze svalii, coz

napomaha urychlovat regeneraci a zotavovani po tréninku (Cechovsk4, 2019).
Aktivni dynamicka cvifeni — dynamicky strecink

Pti této metod€ se vyuzivaji Svihy a hmity a postupné se zvétSuje rozsah pohybu. Pohyb
by mél byt veden mékce a cviky by se mély opakovat, 15-30 opakovani jednoho cviku.
Nevyhodou této metody jsou trhavé pohyby a Cas, jelikoz se tkan nestaci tak rychle
ptizplsobit protahované poloze, coz vede k negativnim reflexim ve svalech a miize dojit

k napinacimu reflexu (Novotna, 2006).

Mezi ptiklady dynamického strecinku pro plaveckou piipravu patii napt. kolébani hlavou,
krouzeni zapéstim, krouzeni v ramenou, upaZovani v predklonu, krouzeni trupu,
prednoZzovani a zanozovani a skoky nebo odrazy. Rozcvicujeme piedevSim ramenni,

kycelni a hlezenni klouby (Dvotakova, 2018).
AKktivni staticka cviceni — staticky stre¢ink

Jedna se o metodu, pfi které si protahujeme sval az do krajni polohy a snazime se v této
poloze vydrZet bez hmitani. Je snadnd, lehce se praktikuje, jelikoZ neni tieba vynaloZit
mnoho Usili ¢i energie (Ramsay, 2014).

V plavani se tato cviceni zatazuji nejcastéji do suché piipravy napt. stoj mirn€ rozkrocny
— vzpazit skrémo levou, zapazit skrémo pravou, prsty semknuty a nasledné pak to samé
s opa¢nym potadim rukou.

Pasivni dynamicka cviceni — pasivni stre¢ink

Tato metoda je podobné aktivnimu dynamickému strec¢inku, vyuZivaji se zde rovnéz

hmity a Svihové cviky s tim rozdilem, ze krajni polohy cvicenec dosdhne nejcastéji za
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pomoci partnera. Pohyby nesmi byt provadény rychle, protahovani musi byt ukonc¢ené

v pfiméefené poloze, vzdy zalezi na pocitech protahovaného.

Ptikladem pasivniho streCinku pfi plavani miize byt sed roznozny, piedklon trupu —
partner tlaci na zada; v upaZeni piekiizovani pazi za zady. Pasivni strecink se vétSinou

vyuziva pti suché piipraveé plavce (Dvotakova, 2018).
Pasivni staticka cviceni — aktivni strecink

Tuto metodu mtizeme rozdélit dle Altera (1998) do dvou skupin: Volny aktivni pohyb,
pii kterém nejsou svaly ovliviiovany vnéjSim odporem a protahovani lze zatradit do
protahovani jednotlivce. A aktivni pohyb proti odporu mizeme vyuzit jako posilovani
slabych agonistt, jelikoz pfi dosazeni meze vlastni pohyblivosti dokonéi pohyb néktera

pouzivana pomiicka na protahovani, napf. guma.

Podle Cermaka (2000) pii pasivnich statickych protahovacich cvi¢enich se vzdy vhodnou
zménou polohy téla a vlivem gravitacni sily svaly jesté vice protahnou, a tak dosdhneme

pozadovaného efektu.

Pti plavani se aktivni streCink vyuziva, jak pii rozcviceni pred plavanim, kdy se zatrazuji
do vycviku zejména cviky na zvySeni pohyblivosti ramenniho, kycelniho a hlezenniho
kloubu, tak 1 po plavani, kde je vydrz v jednotlivych pozicich mnohem delsi, aby se

ohebnost nejen upeviovala, ale 1 rozvijela. (Dvotakova, 2018)

Zminéné Ctyfi metody rozvoje flexibility se navzdjem prolinaji. Pokud vSak chceme
pfimo dospét k rozvoji pohyblivosti, pouzivdme specialni metody, jako je napiiklad

metoda post izometrické relaxace.
Metoda postizometrické relaxace (PIR)

Tato metoda je zndma 1 jako metoda kontrakce — relaxace — protaZeni. VyuZziva se pii ni
hlavné vhodné a spravné dychdni a princip spociva v tom, Ze sval pfed samotnym
protazenim zatizime. Zatézujeme proti odporu, kterym je nejcastéji naSe ruka ¢i partner.
Tim se provede staticky stah, jenz trva zhruba 7 sekund. Poté nasleduje, spolu
s vydechem, uvolnéni svalu, které trva zhruba 3 sekundy. Nakonec protahujeme pomoci

pasivni metody dalSich 7 sekund, sval pii protazeni nesmi bolet. Cely tento cyklus se
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opakuje, dokud se rozsah pohybu zvétsuje, vétSinou je to dvakrat az tiikrat (Peric, Dovalil,

2010).

Ke zvySeni pohyblivosti miize dojit, jestlize budeme prodluzovat svalovou a vazivovou
tkan, budeme limitovat vnéjsi a vnitini faktory, které nas omezuji, a budeme se snazit
posilovat vlivy, které napomahaji zvySovat pohyblivost, napf. teplota prostiedi.
Flexibilitu musime procvicovat pravidelné pomoci spravné techniky streCinku, coz

znamena pozvolna, pomalu a né¢kolikrat denn¢ (Alter, 1998).

Hlavnim pfinosem rozvoje pohyblivosti mohou byt lepsi vysledky ve sportovnich
vykonech. U sportovctl flexibilita zlepSuje techniku, snizuje unavu a muze také
navozovat psychickou ¢i télesnou relaxaci (Alter, 1998). Rozvoj flexibility pomaha

sniZzovat svalové napéti, coz vede k niz8i pravdépodobnosti zranéni (Ramsay, 2014).
3.3.5 Poruchy flexibility — hypermobilita a hypomobilita

Pro télesné cviceni a pohyb bez omezeni a limitt je dilezité udrzovat optimalni troven
kloubni pohyblivosti. Pohyb je umoznén vzajemnou interakci kosterni soustavy a svali —
sval vytvafi pfi samotném stazeni napéti, které je pomoci Slach piendseno na kosti (Alter,
1998). Zvysena pohyblivost neboli hypermobilita a snizena pohyblivost téz hypomobilita

patii mezi necastéjsi poruchy flexibility.
Hypermobilita

Janda (2001) definuje pojem hypermobilita jako rozsah kloubni pohyblivosti nad béZnou
normu. Jedné se o stav, béhem kterého jsou klouby a vazy extrémné uvolnéné, a tudiz
jsou nachylné k zablokovani. Kloub ¢i obratel se mtize pfesunout ze své ptivodni polohy
do jiné, kde neni schopen fyziologicky vykonavat svoji funkci a nastavaji riizné urazy,

napf. ptetizené svalové Gpony, natrZzené svaly, osteoporozy, vadné drzeni téla a jiné.

Hypermobilita diky vlivu estrogenil a progesteront neboli Zenskych hormoni plisobicich
na kolagen je vyS$i u Zen nezli u muza. ,,Je to stav neZadouci a byva dédicny, “ tika
Meékota (2005, str. 98). RozliSujeme ji ve dvou formach, hypermobilitu celkovou
a lokalni. Celkovéa znamena, Ze jsou postiZeny vSechny klouby, a lokdlni ndm znaci, Ze je

postizen jen urCity kloub, coZ se vétSinou stava pii nespradvném cviceni (Janda, 2001).
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Zvysena pohyblivost kloubu je tedy jednak dédicnd, a jednak miize byt i nasledek sportu
¢ zaméstnani. ,, Vradé sporti je zvySeny rozsah flexibility v nekterych kloubech
podminkou pro realizaci i osvojeni sportovni techniky, pro dosazeni nalezité preciznosti
sportovniho pohybu “ (Mékota, Novosad, 2005, str. 99). Sportovci z odvétvi, napt. tance,
atletiky, moderni gymnastiky se snazi dosahnout vétsiho rozsahu pohybu, nez je bézna
norma. V nékterych sportovnich sektorech je vyuzivan vliv vnéjSich podminek na tuhost
vazu. Prikladem jsou plavci, ktefi védi, ze v teplé vodé je jejich hypermobilita zvySena

(Beighton, 1999).

K diagnostice hypermobility je vhodné vyuzivat goniometr, ale pro jeho narocnost se

spiSe pouzivaji komplexni pohybové testy (Janda, 2001).
Hypomobilita

Krom¢ hypermobility se u sportovel setkdvam sopacnym projevem atim je
hypomobilita. Jedna se o omezeny rozsah flexibility, ktery mize postihovat jen né¢které
klouby anebo urcitou skupinu kloubti (M¢kota, Novosad, 2005). Snizenad flexibilita
u sportovcl ovlivituje provedeni pohybového tikonu, pfi¢emz snizuje G€innost techniky

a zvySuje unavu (Bunc, 1995).

S vékem se hypomobilita prohlubuje, coZ ma na svédomi napt. kloubni onemocnéni,
urazy, pooperacni stavy, a hlavné nedostatek pohybu (M¢kota, Novosad, 2005). Kromé
veéku nasi pohyblivost limituje dle Altera (1998) dalSich pét faktort: bolest, stavba
kloubu, nedostatek sily a koordinace, svalové napéti a nizka elasticita tkani, kterd spojuje

svaly a klouby.
3.3.6 Flexibilita v plavani

Kloubni pohyblivost piisobi svym zpiisobem na plavani a naopak plavani ovliviiuje
kloubni pohyblivost, jez je dilezita pro rozvoj plaveckych dovednosti a plaveckych
zptsobtl (Cechovska, 2012). Je dilezité ji procvidovat jiz v brzkém véku, aby se udrzela
jako pfirozena pohyblivost co nejdéle.

vvvvvv

v kloubu, zejména v ramennim ¢i hlezennim, mlZe zplsobit niz§i vykon. Pomoci

protahovani jsou svalova vldkna plavce v individualné optimalni délce, ¢imz lze vyuzit
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silu svalu a dosahnout tak lepsiho plaveckého vykonu (Cechovska, 2012). Plavci
s optimalni flexibilitou je umoznéno spravné a hospodarn¢ vykonavat pohyby a vykazuje
1 lepsi techniku provedeni pohybti ve vodé€. Zaroven se flexibilita a jeji iroven pfi plavani
projevuje ve snizeni odporovych ukazatelli ve vod¢, ¢imz dochazi k Setieni energetickych
zdrojl jedince a ptedchézi se i zdvaznym zranénim. Naopak plavec s nizkym rozsahem
pohyblivosti, ktery ma tzv. ,,ztuhlé* klouby, musi vynalozit spoustu usili pfi praci ve
vodnim prostiedi, coZ znamend, ze jeho svaly musi vice pracovat, a tak dochazi ke

zbytecnym ztratam energie (Cepakova, 2013).

Pohyblivost neboli flexibilitu se snazime rozvijet u plavcii zejména v oblasti velkych
kloubnich systémd, jako jsou klouby ramenni, kolenni, hlezenni i kloubni spojeni patete.
Pro zvySeni pohyblivosti téchto kloubti se v plaveckém vycviku zaméfujeme hlavné na
rozcviceni nejen na zacatku, ale i na konci vycvikové jednotky. Do rozcviceni zafazujeme
uvolnovaci, posilovaci i protahovaci cviceni, kterd mizou byt provadéna aktivni nebo
pasivni formou. Do plaveckého vycviku se snazime zatradit vSechny plavecké zptisoby,
coz jsou kraul neboli volny zpiisob, znak, prsa i motylek. Kromé téchto ¢tyt zakladnich
plaveckych zptisobti je dobré zatazovat i jejich modifikace, napt. znak soupaZz ¢i pouziti
ploutvi pti kraulu (Cechovska, 2008).

vvvvvv

rozsah pohybu u pletence ramenniho kloubu. Plavci, ktefi se specializuji na plavecky
zptisob motylek, znak a volny zplsob by méli vykazovat nadpriimérnou pohyblivost
v ramennim kloubu, protoZe jim to umoznuje efektivnéjsi prenos pazi nad vodni hladinou.
Kdyby pfti kraulu ¢i znaku méli plavei pftilis ,,pevny* kloub ramenniho pletence, zvySoval
by se odpor vody zdivodu nespravné pozice t€la pii pienosu a zabéru pazi. Pii
motylkarském zpiisobu by vysoky odpor vody zptisoboval bud’ vysoké vystupovani téla
plavce nad vodni hladinu, nebo naopak nizké prendSeni pazi nad Urovni hladiny
(Councilman, 1994). U plaveckého zptlisobu prsa neni nutné mit vysokou flexibilitu
v ramennim kloubu, protoze pracuji v pfirozeném rozsahu pohybu. Oproti tomu kolenni
klouby jsou u prsafii pretézovany nadmérné, protoze zabér nohou vytvaii vetsi hnaci silu
nez paze, a kolena pracuji v nepfirozenych polohdch s maximalnim usilim (Motycka,
2001). Dale je pro plavecky zpiisob prsa dilezita dorsalni flexe v hlezennim kloubu.

Naopak u plaveckych zplisobu kraul a znak vytvaii plantarni flexe zéb&rové plochy
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u nohou tak, ze tla¢i vodu smérem vzad a dolii a nahoru (Councilman, 1994). Plavci
nepotiebuji nadprimérnou pohyblivost v oblasti kycelniho kloubu, ale z divodu co
nejefektivnéj§iho zabéru dolnimi koncetinami by meéla byt vysokd pohyblivost

v hlezennim kloubu.
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3.4 Plavani

Kapitola se zabyva popisem a charakteristikou plavani, pohybovymi aktivitami ve vode¢,

vlivem plavani na na$ organismus a zakladnim plaveckym vycvikem.
3.4.1 Plavani a jeho vyznam

Plavani se zarazuje mezi rychlostné-vytrvalostni sporty. Patii mezi zakladni pohybové
dovednosti a veskeré pohyby jsou provadény v horizontalni poloze. Je to prostfedek

regenerace psychickych i fyzickych sil (Svobodova in Dvotakova, 2019).

,, Plavani ma mnohostranny ucinek. Jeho ucinek je rozdilny podle toho, k jakému ucelu
a za jakych podminek se provadi. Je vhodnou formou pohybové aktivity v kazdem véku. *
(Svobodova in Hrabinec, 2017, str. 268). Jedna se o pohybovou aktivitu nejen pro zdravé

jedince, ale i pro osoby se zdravotnim postizenim (Cechovska, 2019).

,,Dovednost plavat je z hlediska prevence ztrdty Zivota velmi dileZitou pohybovou
aktivitou. “ (Svobodova in Dvotékova, 2017, str. 176). Cesky statisticky tGfad (2020)
uvadi celkem 140 lidi utonulych za rok 2019, z ¢ehoz bylo 5 déti ve véku 5-9 let a 4 déti
do 15 let. Z hlediska pohlavi utonulo 112 muza a pouze 28 Zen. Pfi¢inou byva vétSinou
neznalost prostiedi ¢i Spatnd znalost plavani. Pro zmirnéni ptipadl utonuti slouZi

plavecky vycvik (Svobodova in Dvorakova, 2017).

Kromé prevence ochrany zivota ma plavani i dalsi vodni aktivity u vSech jedinct ptinos
v oblasti socializace a zdravi. Plavani je jednou z prvnich aktivit, se kterou se béhem
svého vyvoje vSechny déti dnes seznamuji formou organizované vyuky nesouci znaky
socidlniho uceni. Dité zde navazuje vztah s pedagogem i s jinymi détmi (Svobodova in
Dvotakova, 2017). Ve vyuce plavani déti s rodic¢i se prohlubuje jejich vzajemny vztah.
U déti se zvySuje pocit vlastni jistoty a bezpeci a vice vnimaji autoritu rodici (Bélkova,
1994). Vedle vlastni vyuky motorickych a plaveckych dovednosti si dit€¢ osvojuje
1 hygienické zasady a spolecenské navyky.

Béhem nacviku plavani musi dit€ pfekonavat stresové a psychické zdbrany napt. z utonuti
¢i potopeni hlavy. Tim, Ze tyto bariéry dit¢ ptrekondvd, posiluje své moralné¢ volné
vlastnosti, jako je cilevédomost, kazen,, houZevnatost a pfekonavani ptekazek. ,, Diky

zisku novych pohybovych navykii a zkuSenosti se u deéti zvySuje pocit sebeduvery
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a sebevedomi. “ (Svobodova in Dvorakova, 2017, str. 178). Nejvhodnéjsi metodou, jak
adaptovat déti na vodni prostfedi, je herni ¢innost. Hry pomahaji formovat dovednosti

1 schopnosti a slouzi jako piimy socializacni prostfedek ve vyvoji ditéte (Bélkova, 1994).

Plavani slouzi k pfedchazeni brzkému starnuti organismu a zarovein k zachovani zdravi.
Tento fakt dle Bélkové (1994) vychazi z charakteru motorické ¢innosti a z prostiedi, ve
kterém ¢innost probihd. Plavani pisobi na zlepSeni zdravotniho stavu dle Bélkové (1994)

v n€kolika smérech:

Napftiklad rovnomérné zatézuje svalstvo, tzn. ze zatézuje i svaly, které jsou v béZném
zivoté zanedbavany, vodni vztlak odlehcuje pohybovému aparatu i patefi, zejména
dolnim koncetinam, a umoziuje provadét pohybové aktivity ilidem s omezenou
hybnosti. Plavani v horizontélni poloze prospiva obéhovému systému a tim usnadniuje
cirkulaci krve. Dale plavani v chladné vodé plisobi pozitivné na termoregulaéni systém,
zlepSuje odolnost proti infekcim a teplotnim zménam. ,, Vzhledem k prostiedi, ve kterém
se plavani provozuje, je vhodné i pro osoby s respiracnimi onemocnenimi. ““ (Svobodova
in Hrabinec, 2017, str. 269). Pii plavani jsou posilovany dychaci svaly iorgany
a vzhledem k aerobnimu charakteru plavani se stimuluje ¢innost srdce i plic. Mezi dalsi
pozitiva plavani patii jeho vliv na duSevni funkce, kdy pohyb ve vodé¢ napomaha
zlepSovat stavy, jako jsou nespavost, predrazdénost a deprese. Plavani patii do
pohybovych aktivit, pti kterych vznika nejméné tirazi, a to diky odporu vody, ktery brani
prudkym anasilnym pohyblim. V neposledni tadé ma plavani vliv na kloubni
pohyblivost, zejména na rozsah hornich a dolnich koncetin, tedy pletence ramenniho

a kloubu kycelniho a hlezenniho.
3.4.2 Plavecka vyuka v CR

O organizovany plavecky vycvik se ¢eské zemé zacaly snazit od poloviny 19. stoleti. Slo
hlavné o linii Skolskou a klubovou. Na konci 19. stoleti doSlo k zavedeni povinné télesné
vychovy na obecnych a méstanskych Skolach a nasledné na gymndziich. V okoli skol
nafidilo ministerstvo Skolstvi budovat koupalisté, aby se plavani zacalo zatazovat do

vyuky télocviku jakozto vhodného prostfedku k vyuce.

K rozvoji zakladniho plaveckého vycviku na kolach v Ceské republice doslo zhruba

v Sedesatych letech 20. stoleti. Hlavni vyukovou metodou byla metoda kolektivniho
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vycviku. Organizace YMCA se podilela na rozsifeni této metody, kterou zavedla na
letnich taborech v ramci plaveckého vycviku. Vzhledem k plavecké negramotnosti zacala
od roku 1972 vznikat stfediska plavecké vyuky (SPV). Spolupracovala s CSTV
(Ceskoslovensky svaz télesné vychovy asportu), $kolstvim, ministerstvem financi

a Ceskou statni pojistovnou, ktera vyuku financovala.

V roce 1980 byl zékladni plavecky vycvik uzdkonén pro zaky zakladnich skol jako
povinny. ,,Do konce devadesatych let probihal zdkladni plavecky vycvik jako soucdast
povinné télesné vychovy v rozsahu 16-20 lekci u zakii 2. ¢i 3. tridy zakladni skoly.*
(Svobodova in Dvorakova, 2017, str. 179). Do roku 2005, nez vznikly ramcové
vzdélavaci programy pro jednotlivé vzdelavaci oblasti, byl za realizaci plavecké vyuky
zodpovédny teditel Skoly. Od roku 2017 je plavecka vyuka povinnd pro vSechny déti
mladsiho Skolniho véku v rozsahu 40 hodin ve dvou po sobé jdoucich roc¢nicich a je

doporucovana 2. a 3. tfida.

Vyuka plavani je na zékladni Skole soucasti povinného predmétu télesna vychova, ve
kterém se také realizuje. Plavani na prvnim stupni je v Ramcovém vzdéldvacim programu
uvedeno v seznamu cCinnosti ovliviiujicich troven pohybovych dovednosti. Zakladni
plavecka vyuka v sobé zahrnuje prvky sebezachrany a bezpec¢nosti, adaptaci na vodni
prostiedi, hygienu plavani, zakladni plavecké dovednosti a jeden plavecky zptsob (RVP
ZV,2017). Na prvnim stupni mohou byt k vyuce plavani vyuZivany 1 disponibilni hodiny,
ato ve dvou po sobé jdoucich ro¢nicich. Vyuziti celé disponibilni ¢asové dotace je
v kompetenci feditele Skoly a musi byt ve §kolnim vzdélavacim planu, ¢imzZ je pro Skolu

zdvazné (RVP Z8§, 2013).

Ramcové vzdélavaci programy vymezuji vzd€ldvaci oblasti zakladniho vzdé€lavani.
Vzdélavacich oblasti je celkem devét a kazdd oblast je tvofena minimalné jednim
oborem. Vyuka plavani na prvnim stupni zékladni kol spad4 do oblasti Clovék a zdravi,
kterou tvoii pfedmeéty télesna vychova a vychova ke zdravi. Kazda Skola si vytvaii svij
Skolni vzdé€lavaci program, ktery musi odpovidat zdsaddm Rémcového vzdélavaciho

programu.

Zaroven se plavecky vycvik mize konat i na druhém stupni zakladni Skoly ve formé

zdokonalovaci plavecké vyuky. Zatazuje se dle podminek Skoly. Do uliva se zatfazuje
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vyuka dalsich plaveckych zptisobti, dovednosti zdchranného a branného plavani, prvky
zdravotniho plavéni a plaveckych sportii a v neposledni fad¢ také rozvoj vytrvalosti (RVP

ZV, 2017).
3.4.3 Organizace plavecké vyuky

Plavecké vyuka je rozdélena do tfi vyukovych etap, které na sebe navazuji. Prvni etapa
neboli pfipravna etapa je zamétfena na déti predSkolniho véku. Hlavnim cilem je u déti
vytvorit pozitivni vztah k vodnimu prostiedi. Dale se snazime déti seznamit s fyzikalnimi
vlastnostmi vody, vytvofit spravné hygienické navyky, zvySovat silu, koordinovat
otuzilost, vytrvalost a dechovou kapacitu. Druhou etapou je zakladni plavecky vycvik,
ktery je urcen pro zdky prvniho stupné. Zasadni je v této etap€ rozvijet u déti zédkladni
plavecké dovednosti, mezi které fadime dychani, pocit vody, orientaci ve vodé, splyvani
a vznaseni véetn¢ prvkia sebezachrany, pady a skoky. Hlavnim cilem této etapy je uplavat
bez dopomoci vzdalenost 25 metrl, k cemuz zaklim mize pomoci nacvik zakladt prvniho
plaveckého zpisobu. Posledni etapou je zdokonalovaci plavecky vycvik, ktery je uréen
pro zaky, ktefi jiz absolvovali zékladni plaveckou vyuku. Cilem této etapy je uplavat
vzdalenost 200 metrii jednim plaveckym zplisobem, a proto se snazime zdokonalit prvni
nauceny plavecky zplsob. Seznamujeme déti s dalsSimi plaveckymi dovednostmi, které
prohlubuji adaptaci na vodni prostfedi, a u¢ime nové plavecké zplisoby. Do vyuky
zatazujeme 1 prvky jinych plaveckych sportli ¢i prvky zachrany tonouciho (Svobodova in

Hrabinec, 2017).

Plavecky vycvik a jeho trvani byva ovlivnéno vékem, teplotou vody a hlavné moznostmi
Skoly. Obvykla cvicebni jednotka by méla trvat 45 minut, ale z ekonomickych divodi
jsou jednotlivé lekce spojovany do dvou cvicebnich jednotek a trvaji 90 minut. Vyuka
probiha zpravidla jednou tydné. Pocet lekei je v ramci zékladniho plaveckého vycviku 20
hodin v kazdém ze dvou po sobé nasledujicich ro¢nicich, tedy celkem 40 hodin plavecké
vyuky.

Pro plaveckou vyuku miizeme vyuzivat vedeni hromadné, individuélni a skupinové. Pii
hromadné vyuce instruktor fidi zdky spole¢né€, coz znamend, ze zaci cvi¢i bud’ vSichni
najednou nebo za sebou. Efektivné se vyuziva ¢as a nedochazi ke zbyte¢nym prostojim.

Na druhé strané dochazi k pfehlédnuti chyb kviili nedostatecné individualizaci ditéte.

34



Individualni vyuka je opakem hromadné vyuky. Dochézi zde k individudlnimu ptistupu
k zakovi, instruktor mé na starost maximalné¢ tii zaky, ale nevyhodou je ¢asova naroc¢nost.
Pti skupinovém vyucovani jsou zaci rozdéleni do skupin a cvici bud’ na stanovistich nebo
ve druzstvech. Pii1 tomto typu vyuky je lepsi individualni ptistup nezli u hromadné vyuky

a nedochazi zde k prostojum.

Nejcastéjsi vedeni vyuky béhem zdkladniho vycviku je skupinové vedeni. V prvni
vyukové hodin€ rozd€lime zaky do skupin dle urovné jejich plaveckych dovednosti.
Nejcastéjsi rozdéleni je na plavce, poloplavce aneplavce. Nejslabsi druzstva cvici
zpravidla na m¢l¢ing€ a pokrocilejsi ve vétsi hloubcee. ,, Pri vycviku v drahdach na délku
bazénu cvici slabsi druzstva podél sten a pokrocila druzstva uprostred. “ (Bélkova, str

52., 1987)

Instruktor plavani by nemél piekraCovat maximdlni kapacitu déti, kterd je dle
metodického pokynu Ministerstva Skolstvi a mlddeze 10 neplavci, nebo 15 plavci.
Vyuku plavani provadi vyucujici jen s jednou skupinou zéki. Pro kvalitni vyuku by se
pocet ve skupiné mél pohybovat v rozmezi mezi 8—12 détmi na jednoho cvicitele. Realita
pro podminky vyuky je ale bohuzel vétSinou odliSna. Pocet plavct, ale i neplavcti je

mnohdy mnohem vyssi, nez stanovuje norma (Vavrosova, 2014)
3.4.4 Metody plavecke vyuky a pedagogické zasady

Bélkova (1987) uvadi, ze béhem zdkladni etapy plaveckého vycviku pouzivame dva
zakladni postupy vyuky komplexni a analyticko — synteticky. Pfi komplexni metodé
nerozklddame pohyb na ¢asti, jde nam o zvladnuti pohybu v jeho zakladni podobé¢ bez
narokll na presnost. Tento postup je vhodny pro plavecké zplsoby kraul, znak a pro
nacvik zakladnich plaveckych dovednosti (Svobodova in Dvotakova, 2017) a je vhodné
jej vyuzivat ptedev§im pro mladsi déti, které se uci zejména napodobovanim (Bélkova,
1987). Pro star$i déti je vhodna metoda analyticko — synteticka, jelikoz vyzaduje vétsi
pohybové zkuSenosti. Znamena to, Ze se Zaci uci jednotlivé ¢asti pohybu. Nejdiive je to
pohyb nohou, potom pohyb pazi. Spravnému dychacimu rytmu se vénujeme v prubchu
celého nacviku plaveckého zpiisobu. V zavérecné tazi vycviku se pak tyto naucené prvky
spojuji v pohybovy celek. Jedna se o souhru hornich, dolnich kongetin a dychani. Zak tak

snadné&ji zvladne dany plavecky zpusob (Kfivan, 2006).
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Vyznamnou roli ve vyuce hraji i vyu¢ovaci metody z hlediska plaveckého pedagoga.
Jednou z hlavnich metod je metoda slova, ktera klade na pedagoga velké naroky. Pedagog
¢1 instruktor by mél disponovat vyjadfovacimi schopnostmi, aby mohl srozumitelné
vysvétlit strukturu provadéného pohybu, korigovat chyby ajasné formulovat své
pozadavky. Dalsi je ukdzkovd metoda neboli ndzornd. Ukazku mlze provadét sam
pedagog nebo zék ¢ili demonstrator. Pokud ukédzku zajistuje dobry plavec, demonstrator,
muze ji pedagog dopliovat slovnim doprovodem. ,,Ndcvik pohybu lze zastavit
v kterékoliv jeho casti, tzn v klicovych momentech prubéhu zaberu.“ (Svobodova in
Dvotakova, 2017, str.184) Ukazku i nacvik provadime v prvni fad¢ na suchu a nasledné
prechdazime do vodniho prostiedi. Zakladem téchto dvou pedagogickych metod je

dlouhodobé opakovani cviceni (Svobodova in Dvotakova, 2017).

,Aby plavani plnilo svou pedagogickou funkci a vedlo ke spravnému cili, musi byt
dodrzovany vsechny principy a zasady vychovy.“ (Svobodova in Hrabinec, 2017, str.

vvvvvv

piimétenost, aktivitu a nazornost.

Systemati¢nost miizeme definovat jako postupné ziskavani plaveckych dovednosti.
zjedné vyukové jednotky k druhé. Princip pfiméfenosti pifi plavani je zaméfen na
dodrZzovani norem, které¢ souvisi s vékem, s motorickymi zkuSenostmi, se vztahem
k vodnimu prostredi ¢i s psychikou a divérou k instruktorovi. Znalost téchto norem by
nam méla pomoci spravné vybirat a sestavovat cviky. ,, Vzdy je nutné volit tempo
primérené veku a vykonnosti s tim, Ze mame na paméti nebezpeci pretizeni z prilis
rychlého tempa vyuky. “ (Svobodova in Dvotakova, 2017, str. 184) Princip aktivity slouzi
k tomu, aby se Zak aktivné zapojoval do vSech ¢innosti vyuky. Aktivita je nejuc¢innéjsi
tehdy, kdyZ se dit¢ koncentruje a dava pozor, proto je dilezité stfidat odpocinek se
soustiedénim a vzbuzovat vlastni motivaci k plnéni tukolt. Posledni zasadou dle
Svobodové (2017) je zdsada néazornosti. Ukazka by meéla byt provedena spravneé,
viditelné, jednoduse a dle ve€ku déti. Mize byt doplnéna basnickou, hrou ¢i jinou

zabavnou formou (Svobodova in Hrabinec, 2017).

Pu§ (1996) zminuje jesté dal§i dvé zasady, a to zdsadu komunikace a kolektivnosti.

Komunikace mezi zdkem a instruktorem se v bazéné liSi oproti komunikaci ve tiidé.
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Bazén se nachazi ve velkém prostoru, kde je velice Spatna akustika a rusivé vlivy kladou
velké naroky na pedagogovy hlasivky. Béhem vyuky, kdy jsou déti ve vodé, se snazime
omezit slovni pokyny a vyuzivame dohodnuté optické a zvukové signaly, kterym déti
rozumi. Jestlize zjistime, ze nékteré z déti nasim pokyniim nerozumi ¢i potiebuje dalsi
vysvétleni, nechame je vystoupit z vody a informujeme je na suchu. Dale nam pfi plavani
pomaha zésada kolektivnosti, kdy jednotlivé ¢asti vycviku probihaji ve skupinkach. Tento
pristup predpoklada piiblizné stejnou uroven plaveckych dovednosti a plavani. Pfipadny
individualni pfistup k jednotliveim nesmi ovlivnit bezpecnost pii vycviku ostatnich

v kolektivu (Pus, 1996).
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3.5 Zakladni plavecké dovednosti a plavecké zptisoby

Osvojeni zakladnich plaveckych dovednosti je ptfedpokladem pro spravny nacvik
jednotlivych plaveckych zptisobli. Ve véku zhruba od Sesti let se déti uci, rozvijeji
plavecké dovednosti a v pribéhu nasledujicich tii let se nacviCuje technika vSech

sportovnich plaveckych zptisobii (Cechovska, 2008).
3.5.1 Zakladni plavecké dovednosti

Zékladni plavecké dovednosti piedstavuji klicové predpoklady pro pozdéjsi nacvik
efektivni plavecké lokomoce. Jednotlivé dovednosti se vzadjemné prolinaji, podmitiuji
a v pohybovém projevu se ¢asto spojuji (Cechovska, 2008). Mezi zakladni plavecké
dovednosti se fadi plavecké dychani, pady a skoky, orientace ve vodé, plavecka poloha

a rozvoj pocitu vody.

Prvni jsou dovednosti spojené s plaveckym dychéanim. V plaveckém dychani bychom
méli docilit intenzivniho vdechu usty a pomalého dlouhého vydechu usty i nosem. Pti
vydechu by mél byt potopeny cely oblicej, tsta, nos ioc¢i. Vhodné je, kdyz déti
nepouzivaji plavecké bryle, snazi se pod vodou oteviit ofi a po vynofeni vodu z oci
nevytiraji. Dychani musi byt rytmické a sladéné s plaveckymi pohyby. Souhra pohybt
s dychanim je velmi slozita a pfedevsim u déti vyZaduje trpélivy a dlouhodoby nacvik.
Plavecké dychani by se nemélo podcenovat, protoze je podstatou pro spravné dychani pii
prsafské &i kraulafské technice (Cechovska, 2008). Svobodova (2017) uvadi nékolik
prostiedki, kterymi lze plavecké dychani procvicit: bublani do vody, foukani do balonku,
potapéni skrz kruh, drzeni ve dvojici a sttidavé potapeni, plynulé opakované nepretrzité

dychani do vody a vydechovéni do vody po doplavani.

Plavecké poloha je nezbytnym piedpokladem pro zvladnuti pozdé&jsi techniky plavani.
Souvisi s rozvojem schopnosti rovnovahy azvladnuti splyvani. Splyvavé polohy
provadime na prsou ina zadech. Pfi nacviku splyvavé polohy vyuzivaime dopomoc
instruktora a eliminujeme vyuZiti dopomoci nadlehcovacich pomicek. Pred
nacvicovanim samotného splyvani je potfeba nacvicit zménu z vodorovné polohy do
svislé (Cechovska, 2008). Nedilnou souéasti plavecké polohy je sebezachovna poloha
neboli floating. Floating patfi mezi zakladni prvky sebezédchrany, télo jedince je ve

stabilizované a relaxované poloze, hlava v zaklonu, paze jsou uvolnéné a dychani je
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klidné nad vodou (Svobodové in Dvotakova, 2017). Mezi prostiedky pro nacvik splyvavé
polohy se vyuzivaji hvézdice na prsou i na zadech, koloto¢ z hvézdic, mrtvoly, kompas,

hiibek atd (Cechovska, 2001).

Dalsi plaveckou dovednosti jsou pady a skoky do vody. Tato dovednost ma primarni
vyznam ve zvladnuti vstupu do vody a sekundarni vyznam pii ndcviku startovaciho
skoku. Nedilnou soucasti je dodrzovani bezpecnosti, coz znamena neskékat do neznamé
vody a mit povédomi o dostate¢ném prostoru a hloubce vody pro dany skok. Nacvik pada
a skoku za¢iname z nizsich poloh, napft. sed, diep, popfedu a po nohou. Nasledn¢ uc¢ime
déti skakat z vy$Sich poloh, ze stoje, pozadu a stiemhlav (Cechovské, 2008). Skoky
apady se daji procvi¢ovat zabavnou formou. Cechovska (2001) uvadi napi. skoky
s pohybovym ukonem, kufr, skoky do obruce, padaci domino nebo b&h po spojenych

pontonech zakonceny skokem ¢i paddem do vody.

Ctvrtou skupinou jsou plavecké dovednosti spojené s prostorovou orientaci ve vodé i pod
vodou. Dovednost se uplatni pfi necekaném padu do vodu, ale i pfi pokusu o zachranu
tonouciho. Jedna se o prostorovou orientaci ve vodé, kterd ndm umoZiluje jisty pocit
bezpedi a jistoty. Piinacviku je dilezité mit oteviené oci, umét zadrzet dech a vydechovat
nosem bez plaveckych bryli ¢i skfipce (Svobodova in Dvorakova, 2017). Rozvijet
prostorovou orientaci ve vod¢ zacCiname potdpénim obliceje s otevienyma ocima,
rozeznavanim gest ve dvojici pod vodou, diale vyuzivame piedméty k loveni,

k podplouvani, kotouly a véleni sudii (Cechovska, 2008).

Posledni zékladni plaveckou dovednosti je pocit vody. ,, Rozvoj vaimdni vody pomdha
nastavit zabérové plochy téla pro pohyb zamyslenym smérem bez nadlehcovacich
pomiicek ci plaveckych bryli.“ (Svobodova i Dvotakova, 2017, str.181). Zab&rovymi
plochami jsou ruce, ptedlokti, celd chodidla a celé koncetiny, které by mély byt postupné
vystavovany odporu vody pomoci riznych cviceni. Pro rozvoj pocitu vody je vhodné
volit spide herni ¢innosti (Cechovska, 2008). Svobodova (2017) uvadi nékolik prosttedki
pro rozvoji pocitu vody: chiize vodou a napodobovani chiize riznych zvitat, kopani
nohama na okraji bazénu, tleskani rukama do vody, hra na rybafe a rybicky, ploutvové

pohyby rukama na vodorovné poloze na bfise a na zadech bez pohybu nohou.
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Osvojovani si zdkladnich plaveckych dovednosti je stejné dilezité u starSich jedinct jako
umladsich. Jejich zanedbani vede k nejisté lokomoci aSpatné urovni techniky

jednotlivych plaveckych zptsobt.
3.5.2 Plavecké zpiisoby

Do nacviku zakladnich plaveckych dovednosti se zatazuje etapa pfipravy nacviCovani
plaveckych zptsobtl. V podminkach Ceské republiky se vyuduji tyto plavecké zptisoby:
prsa, kraul, znak a vedou se diskuse o tom, ktery plavecky zptusob ucit jako prvni. Podle
Puse (2001) je vhodné vyuku diferencovat podle toho, zda je dité ,,pfirozenym* prsafem
nebo kraulafem. Podle Cechovské (2008) je vhodné zvolit jako prvni plavecky zptisob
kraul nebo znak, pro jejich pfirozeny stfidavy charakter ¢innosti a nenarocnou strukturu
pohybu. Svobodové (2017) uvadi, ze v zdkladni plavecké etapé neni vhodné vyucovat
plavecky zptisob prsa. Déti v obdobi mladsiho $kolni véku nejsou schopny sebekontroly
pii spravném provedeni pohybu dolnich koncetin, kdy jsou pohyby provadény proti
stavbé kolenniho kloubu. VéEtSinou se tento problém projevuje tzv. Sikmym sttihem, kdy

kazda dolni koncetina d¢la odlisny pohyb.

Pti nacviku prvka plaveckych zptisobli v zakladni etapé plaveckého vycviku neni snaha
o dokonalé zvladnuti samostatnych lokomocnich pohybt, ale hlavné priprava k jeho

dal$imu komplexnimu nacviku (Hochova, Cechovska, 1989).

Mezi nejefektivnéjsi a zarovein nejrychlejsi plavecky zpisob fadime kraul. Hlavni hnaci
silou jsou zabéry hornich koncetin. Horni koncetiny plavce takika nebrzdi, protoze se
prenaseji vzduchem vpied. Pohyby pazi jsou stfidavé, kazda paze se pohybuje po
uzaviené kiivce, kdy jedna ¢ast pohybu probihd nad hladinou a druha ¢ast pod hladinou.
Do vody se jako prvni zanofuje ruka, predlokti poté loket a rameno. Po zanoteni celé paze
dochazi k zacatku zabéru. Pohyb pokracuje smérem dolll a vzad a poté se opét natahuje
vpred. Zabérova faze paZe konci v nataZzeni vedle souhlasného stehna. Paze by se mély
mirn¢ dobihat, ale zaroven je dilezité jejich stfidani, kdy jedna paze zabird a druha
odpociva. Dolni koncetiny maji zejména stabilizacni funkci. Pohyb nohou vychazi
z kycelniho kloubu a v hlezennim kloubu je pohyb v maximalnim rozsahu. Kolenni kloub

neni p¥i pohybu aktivni (Cechovska, 2008).
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Pro plavecky zptsob kraul je velmi dilezita flexibilita v ramennim a hlezennim kloubu.
Kvili menSimu rozsahu pohyblivosti v ramennim kloubu plavei piendSeji horni
koncetinu natazenou a pomérné nizko nad hladinou. Oproti tomu plavci s vysokym
rozsahem flexibility v rameni se snazi vést loket po nejvyssi draze. Hnaci silu pti pohybu
dolnich koncetin pfi kraulu vytvaii nart a dolni ¢ast bérce (Racek, 2016). ,, Pohyblivost
hlezenniho kloubu ovliviiuje celou fazi kopu a pohyb plavce vpred. Dostatecné
nerozvinutd flexibilita patri k necastéjsim chybam plavce. Mezi vhodné prostredky na jeji
odstraneni vyuzivame cviky, které flexibilitu zvétsi, napr. protazeni prsnich svalu a svalit

pletence ramenniho. Rozvinuta flexibilita usnadnuje pohyby plavce a Setii jeho energii. *

(Dvorakova, 2018, str. 43)

U plaveckého zplsobu znak jsou stejné€ jako u kraulu hlavni hnaci silou zabéry hornich
koncetin. I kdyZ dolni koncetiny pfedev§im udrzuji optimalni polohu téla, maji u znaku
vliv na celkovou rychlost plavani (Cechovské, 2008). Pro znak je nejobtizngjsi zaujmuti
a udrzeni znakové polohy. V idedlnim ptipad¢ by mélo dit€ zvladnout pomalé a uvolnéné
pohyby a spravnou polohu téla. Paze plavce je pii zanofeni napnuta v lokti a do vody jako
prvni sméfuje mali¢ek. Zabérova faze zaciné v poloze, kdy je paze napnutd v prodlouzeni
téla. Pred pritazenim k télu je loket ohnuty a na konci zdbérové faze se loket napina a paze
je v ptipazeni.

Nejcasté¢jsi pricinou Spatné polohy téla plavee u plaveckého zptisobu znak je nedostatecna
kloubni pohyblivost v ramennim kloubu. ,,Pokud ma plavec zkrdcené prsni svalstvo nebo
nedostatecnou flexibilitu ramenniho kloubu, pri plavani je patrna prilisnad rotace téla.
Dale se nedostatecna flexibilita ramene projevuje tim, zZe plavec zasune pazi do vody
nejprve loktem mimo osu téla, pri zabéru loket predbéhne dlan nebo je zaber proveden

natazenou pazi pod trupem nebo do strany. “ (Dvorakova, 2018, str. 44)

Plavecky zpusob prsa patii mezi nejvyhledavanéjsi plavecké techniky pti rekrea¢nim
plavani (Cechovska, 2001). Jedna se o nejstarsi plavecky zptisob a zaroveii je technicky
velice naro¢ny, a proto se uci az po zvladnuti dvou piedeslych zptisobti. Lépe ho zvladaji
divky, které byvaji vice soustiedéné. U déti usilujeme o pomalé pohyby s dlouhou fazi
splyvani, klademe dlraz na polohu hlavy a Gplny vydech do vody, nutnym poZzadavkem
je soumérnost pohybli koncetin. U dolnich koncetin je dulezité spravné nastaveni

chodidel. Ve fazi splyvani jsou dolni koncetiny natazené a Spicky jsou vtocené dovnitf.
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Pii pokréeni nohou smérem k hyzdim musi byt hlezenni kloub v dorzalni flexi
V soucasné dob¢ se uci pohyby dolnich koncetin, pii kterych dochazi k pokrceni nohou
smérem k hyzdim a nésledné pohybem vzad se nohy dostavaji do uplného natazeni
(Cechovska, 2007). Pédroletti (2007) popisuje starsi zptsob, kdy se paty ptitahuji
k hyzdim, kolena se oddaluji a Spicky se vytaceji stranou, déale se nohy napinaji do

Sirokého roznoZeni a spojeni natazenych nohou k sobé.

., Pri plaveckém zpiisobu prsa by méla byt celkové rozvinuta flexibilita. Plavec musi
zvladnout dorzalni flexi v hlezennim kloubu a rotaci v ramennim kloubu pri zabéru paZzi.
Tento plavecky zpiisob je narocny spise kviili vysokym pozadavkim na souhru pohybu

nohou a pazi.“ (Dvotakova, 2018, str. 45).
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4 Hypotézy

H1: Pfedpoklddam, ze mira zlepSeni ve vSech provedenych testech flexibility bude u zaki
neplavct o 1 % vyS$i nez mira zlepSeni u zaka plavcei.

H2: Predpokladam, Ze ve vSech provedenych testech flexibility bude u divek o 2 % vy$si
mira zlepSeni nez u chlapct.

H3: Ptredpokladam, ze uroven ohebnosti patefe bude na konci plaveckého vycviku
u vSech zakl v priméeru vyssi minimaln€ o 2 cm nez na zacatku vycviku.

H4: Ptedpokladam, ze Groven pohyblivosti ramenniho kloubu bude na konci plaveckého
vycviku u vSech zakd v praiméru vyssi, minimaln€ o 3 cm.

HS5: Predpokladam, ze uroven flexibility obou kycelnich kloubi bude na konci
plaveckého vycviku u 74kl v priméru vyssi, minimalné o 6 °.

H6: Predpokladam, Ze uroven pohyblivosti kotniku bude na konci plaveckého vycviku
u zakl v priméru vyssi, minimalné o 1 cm.

H7: Predpokladam, Ze mira zlepSeni ve vSech provedenych testech flexibility bude u déti

ze Skoly B o0 3 % vé&tsi neZ u déti ze Skoly A.
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5 Prakticka ¢ast
5.1 Metody prace

Pro zpracovani této diplomové prace jsem pouzila nékolik vyzkumnych metod.
K vypracovani teoretické ¢asti prace jsem pouzila metodu komparace dat. Hlavnim
zdrojem teoretické Casti prace jsou publikace a dal$i materidly souvisejici s danou

tématikou.

Pro zpracovani praktické casti byly pouzity metody testovani, pozorovani a pro
vyhodnoceni byly pouzity metody komparace zjisténych dat a statistickd analyza —

aritmeticky pramér.
Pedagogicky experiment — testovani

Experiment se provadi za kontrolovanych nebo fizenych podminek s cilem ovéfit
pravdivost urc¢ité hypotézy ¢i teorie. Pro jeho méfeni vyuzivdme vstupni a vystupni
schopnosti ¢i dovednosti tzv. pre — testy a post — testy. Vstupni test je zadavan jedinciim,
ktefi se experimentu ucastni pied experimentdlnim plisobenim, a slouzi ke zjisténi
vlastnosti, které se maji v prubehu experimentalniho pisobeni ménit. Zavérecny test je
zadavan jedincim aZ po experimentalnim plsobeni a slouzi ke zjiSténi vlastnosti po

experimentalnim ptisobeni (Gavora, 2000).
Pozorovani — méreni

Urc¢itym druhem pozorovani je méteni, které navazuje na popis tim, ze jej dale rozvadi
a upfesniyje. Cilem méfeni je urceni kvantitativni stranky urcité vlastnosti pozorovaného
jevu, pripadné vzajemného srovnani jevi. V piipad€, Ze se upozorovaného neboli
méfeného jevu vyskytuji kvantitativni charakteristiky, srovnavame je s idealnim vzorem
¢i normou nebo standardem ana zdkladé toho stanovujeme kvantitativni urcenost

pozorovanych jevi (Hague, 2003).
Komparace dat

Metoda komparace patfi mezi hlavni védecké metody. Pro ucely této prace jsme zvolili

konstantni porovnéni, kdy se navzdjem srovnavaji stanovend data a urCuje se jejich
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podobnost ¢i odlisnost. Cilem komparace je najit podrobnosti a odlisnosti sledovanych

objekti, na jejichz zakladé mohou byt nasledné vyvozovany zavéry (Sanderova, 2005).

Statisticka analyza dat

Pro vyhodnoceni a interpretaci ziskanych dat byla pouzita metoda statistické analyzy
ziskanych dat. Metoda se pouzivd k sumarizaci a zobrazeni dat i charakterizaci

zobrazenych skupin (Jetabek, 1993).
Metoda aritmetického priaméri

., Aritmeticky primer je statisticka velicina, ktera v jistem smyslu vyjadiuje typickou
hodnotu popisujici soubor mnoha hodnot. Definice aritmetického priuméru je soucet
v§ech hodnot vydeélenych jejich poctem.* ([cit. 2021-02-10]. Dostupné z:
https://cs.wikipedia.org/wiki/Aritmeticky primér)
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5.2 Popis vyzkumu

Vyzkum byl realizovan v obdobi od 8. ledna 2020 do 11. bfezna 2020. Vyuka probihala
1krat do tydne. Méfeni bylo provedeno na zacatku a na konci plaveckého vycviku. Obé
méieni probéhla béhem plaveckého vycviku piimo v bazén€ v Postoloprtech, ktery meéti
25 metru a jeho teplota kumulovala mezi 28 °C-29 °C. Ob¢& naméfena vstupni a vystupni

hodnoceni probihala za totoznych podminek, a to ve stejném prostiedi a stejnou denni

dobu.

U obou zakladnich Skol se realizovala povinnad plavecka vyuka dle ukola RVP ZV.
Program jednotlivych hodin jsou soucasti pifiloh. Na zacatku kazdé lekce probihalo
klasické stabilni rozcvi¢eni. Rozcvicka slouzila zejména k protazeni zkracenych svali,

aktivaci a zahtati organismu, uvolnéni a rozhybani kloubi.

Pro testovani flexibility byly vybrany standardizované testy motorickych schopnosti
provadéné ve Skolnim prostiedi na testovaném souboru. NejzndméjSim
a nejvyuzivangjSim zpusobem testovani pohyblivosti je meéfeni uhld, takzvana
goniometrie. S pomoci goniometru zjistujeme rozsah kloubni amplitudy v uhlovych
stupnich (Mé&kota 1983). Pro méfeni jsem vybrala Ctyfi testy, které zkoumaji kloubni
pohyblivost hlezenniho kloubu, ky¢elniho kloubu, ramenniho kloubu a pétete. Tyto testy
byly vybrany tak, aby byla zachycena flexibilita jednotlivych segmentt téla a zjistilo se,
zda se zaci zlepsili celkové nebo jen v jednotlivych dilCich testech. K méfi testl bylo

potieba malé mnozstvi materidlnich pomticek: metr, pravitko, ty¢ a velky uhlomér.
Hluboky predklon v sedé

Prvnim testem je hluboky piedklon v sedé&, ktery slouzi k posouzeni pohyblivosti pateie
a zadni strany stehen. Testovana osoba sedi na zemi s napnutyma nohama a Spickami
sméfujicimi kolmo na podlozku. Paty se dotykaji kolmé stény desky, nad touto deskou se
nachazi ve vySce 25 cm podlozka s méfidlem v nulové hodnoté. Pted touto nulovou
hodnotou smérem blize k testované osob¢ jsou na meétidle zaporné hodnoty, déle od
testované osoby jsou na métidle kladné hodnoty. Testovana osoba se jako v prvnim testu
predkloni a v misté, kam dosdhne prsty natazenych rukou, se odecte hodnota udavana
v centimetrech zaokrouhlena na cela ¢isla (Janda, 2004). Ucelem testu je piedklonit se

do polohy bez hmitu, kmitd nebo jinych nevhodnych pohybu.
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PrednozZeni vleze

Druhy test je pfednozovani vleze. Cilem tohoto testu je zjistit, stejn¢ jako u ptedchoziho
testu, zkraceni nebo protazeni svalti dolnich koncetin, zejména zadni strany stehen
a flexort kycle. Zakladni poloha testovaného jedince je takova, ze lezi na zemi, ruce ma
podél téla a obé dolni koncetiny jsou natazené. Pozvolna po oblouku zvedd smérem
k hlavé jednu natazenou nohu az do okamziku, kdy se zvedana koncetina ohne v koleni
nebo se druha koncetina za¢ne zvedat z podlozky. V tomto okamziku je zméten uhel,
kterého testovana osoba dosahla. Postup se opakuje i1s druhou koncetinou (Neuman,

2003).
Pohyblivost kotniku

Jako tfeti méfime pohyblivost kotniku, ¢imz zkoumame flexibilitu hlezenniho kloubu.
Tento test se vyuziva zejména u plavci, ktefi pohyblivosti v kotniku ovliviiuji svoje
vykony. Test probiha tak, Ze jedinec sedi s napnutyma nohama a jeho ruce jsou optené za
zady. M¢eti se vzdalenost spodni hrany pravé nohy v misté hrbolku maliku pfi
maximalnim propnuti §pi¢ek obou nohou od podlozky. Davame si pozor na vytaéeni. Cim
mensi je vzdalenost maliku od podlozky, tim vétsi je pohyblivost kotniku (Novéakova,

1997).
Vykrut s ty¢i

Poslednim testem je vykrut s ty¢i, kterym zméfime pohyblivost v ramennim kloubu.
Testovany uchopi ty¢ nadhmatem pied télem. ,, Ndsledné se snazi dostat tyc z predpazeni
vzpazenim za télo do zapazeni, aniz by ji pustil.”“ (Neumann, str. 85, 2003) Tento test
jedinec opakuje né€kolikrat, aby dosdhl co mozna nejuzsiho tichopu pazi. Paze musi byt
po celou dobu napnuté. Vysledkem méfeni je vnitini vzdalenost obou rukou pii tchopu,

kterou méfime v centimetrech (Neumann, 2003).
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5.3 Charakteristika testovaného souboru

Pro vyzkum diplomové prace byly osloveny dvé zakladni $koly na Lounsku. Skoly si
nepialy byt zvefejiiovany, a proto jsou z divodu anonymity vedeny pod kody A a B. Obé

zakladni Skoly navstévovaly plaveckou Skolu Bublinu v nedalekych Postoloprtech.

Testovanym souborem jsou déti ve véku mezi 8 a9 lety, ¢imzZ spadaji do mladsiho
$kolniho v&ku. Utastnily se plaveckého vycviku v rozsahu tak, jak uréuje smérnice
MSMT, tedy deset po sob& jdoucich dvouhodinovych lekci. Hodiny byly zaméfeny
zejména na rozvoj pocitu vody, dychéani do vody, pady a skoky do vody, orientaci ve vodé

a nacvik zakladni plaveckych zptisobti. Jednotlivé ptipravy hodin jsou v ptilohach.

Ze Skoly A se ucastnilo vyzkumu 15 zéka, z toho 7 divek a 8 chlapct, ze Skoly B se
vyzkumu ucastnilo rovnéz 15 zakl, z toho 8 divek a 7 chlapct. Celkem se vyzkumu
zcastnilo 30 déti, z cehoz bylo 15 plavci a 15 neplavceii. Pro vétsi prehlednost prikladam
tabulku €. 2 a 3. Z diivodu ochrany osobnich udajii neboli GDPR jsou déti uvadény podle
kédu, divky D a chlapci CH.

Déti byly rozdéleny do druzstev na plavce a neplavce podle skaly hodnoceni plaveckych
dovednosti dle Cechovské. Tabulka je soucasti piiloh. Nage prace tuto problematiku

netesi, a proto nebude nadale s ni pracovano.
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Tab. ¢. 2 Charakteristika testovaného souboru na skole A

Oznaceni | Vék Pohlavi Plavecka droven
Dla 9 let divka plavec
D2a 9 let divka plavec
D3a 8 let divka lavec
D4a 8 let divka

D5a 9 let divka

D6a 8 let divka

D7a 8 let divka

CHla 8 let chlapec plavec
CH2a 9 let chlapec plavec
CH3a 8 let chlapec plavec
CH4a 9 let chlapec

CHb5a 9 let chlapec

CH6a 8 let chlapec

CH7a 9 let chlapec

CH8a 8 let chlapec

Zdroj: (vlastni)

Tab. ¢. 3 Charakteristika testovaného souboru na skole B

Oznaceni | Vék Pohlavi Plavecké uroven
D8b 9 let divka plavec

D9b 8 let divka plavec

D10b 8 let divka plavec

DI11b 8 let divka plavec

DI12b 9 let divka

D13b 9 let divka

D14b 8let  |divka
DI15b 9 let divka

CH9b 8 let chlapec

CH10b 9 let chlapec

CHl11b 8 let chlapec

CHI12b 8 let chlapec

CH13b 9 let chlapec

CH14b 8 let chlapec

CH15b 8 let chlapec

Zdroj: (vlastni)
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5.4 Vysledkova ¢ast

5.4.1 Souhrn vysledki

Veskeré vysledky jsou demonstrovany po jednotlivych vybranych testech flexibility.
Nejprve jsou interpretovany vysledky z testu predklonu vsed¢, piednozeni vleze pravé
ilevé nohy, poté métfeni pohyblivosti kotniku ajako posledni jsou podany vysledky
vykrutu s ty¢i. V kazdém testu jsou znazornéné tabulky Skoly A a B, divek a chlapci,
plavci a neplavet a u kazdého testovaného souboru je porovnani s vysledky z pfechozich

vyzkuml podobného charakteru.

5.4.1.1 Testovani hloubky predklonu v sedée

Testovani hloubky piedklonu vsed¢ probihalo v prostoradch bazénu po skonceni plavecké
vyuky. Testovany jedinec si vsed€ s natazenyma nohama opftel chodidla o krabici a snazil
se pozvolna dosahnout za $picky nohou a vydrzet tam zhruba dvé sekundy. Tento test
opakovali testovani jedinci vzdy dvakrat a do souhrnnych vysledkt prace se zapocitaval
vzdy ten lepsi vysledek. Nize pfikladam vysledky testu ohebnosti patefe a zadni strany
stehen testovanych souborti. Vysledky v tabulkach hloubky ptedklonu jsou zaznamenany

v centimetrech a jsou zaokrouhlovany na jedno desetinné misto pro lepsi pirehlednost.
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Tab. ¢. 4 hloubka predklonu skoly A

Tab. ¢. 5 hloubka predklonu skoly B

Oznaceni |Pretest |Posttest | Rozdil Oznaceni |Pretest |Posttest | Rozdil
Dla 1 3 2 D8b -9 -7 2
D2a 10 12 2 D9b 1 2
D3a -10 -7 3 D10b 14 15 1
D4a -1 1 2 D11b 2 3 1
D5a 0 1 1 D12b -1 2 3
D6a 6 8 2 D13b -6 -4 2
D7a 1 3 2 D14b 13 15 2
CHla -4 -3 1 D15b 13 14 1
CH2a -13 -12 1

ICH3a  [3  [3  fo |
CH4a 2 4 2
CHb5a -15 -13 2 CHI12b -3 -1 2
CHé6a 3 4 1 CHI12b 2 1
Celkovy Celkovy
primér -1,6 -0,2 1,4 priamér 1,5 2,8 1,3
Skoly A skoly B

Zdroj: (vlastni) Zdroj: (viastni)

Z vyse uvedené tabulky ¢. 4 mizeme vidét vysledky jednotlivych zak ze Skoly A.
Z patnacti testovanych osob se nikdo nezhorsil, tfi jedinci CH3a, CH7a a CH8a ziistali na
svych ptivodnich hodnotidch z pretestu a zbylych 80 % testovanych se zlepsilo, tedy
i viechna dévéata. Zaci ze $koly A se v priméru zlepsili o 1,4 cm. Mira zlepseni $koly
A ¢ini 2,9 %.

Tabulka €. 5 ndm znazornuje, Ze se z 15 déti ze Skoly B zlepsilo v testu hloubky piedklonu
12 jedinct, tedy také 80 %. Dva jedinci CH11b a CH14b méli stejné vysledky v pretestu

1 v posttestu a jeden jedinec CH9D se v tomto testu zhorsil. Dévcata se zlepsila vSechna.

Zaci ze $koly B se primémé zlepsili o 1,3 cm. Mira zlep3eni $koly B &ini zhruba 2,5 %.

Celkovy primeér zlepSeni vSech testovanych bez ohledu na to, jakou Skolu navstévuji, ¢ini
zhruba 1,2 cm. V pretestu jejich vysledek ¢inil 0 cm a v posttestu 1,3 cm. Celkové se
zlepsilo ze 30 testovanych 80 % jedinct. Celkova mira zlepSeni vSech testovanych
jedinct €ini 2,7 %.

Nezdarova (2015) 1 Dvotdkova (2018) si pro sviyj vyzkum zvolily test hlubokého

predklonu ve stoji. Jejich vysledky nejsou srovnatelné s naSimi vysledky kviili odlisSnému
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testovani. Ve vyzkumu Nezdarové se celkovy narist ohebnosti patefe zlepsil o0 2,3 cm

a ve vyzkumu Dvotékové se zlepsil 0 2,27 cm.

Tab. ¢. 6 Hloubka predklonu u divek Tab. ¢. 7 Hloubka predklonu u chlapcii
Oznaceni Pretest | Posttest Oznaceni Pretest | Posttest
Dla 1 3 CHla -4 -3
D2a 10 12 CH2a -13 -12
D3a -10 -7 CH3a -3 -3
D4a -1 1 CH4a 2 4
D5a 0 1 CH5a -15 -13
D6a 6 8 CHé6a 3 4
D7a 1 3 CH7a 2 2
Prumér divek 1 3 CHS8a -3 -3
Skoly A Priumér chlapci 3.9 3
D8b -9 -7 Skoly A ’

D9b 1 3 CH9b 3 2
D10b 14 15 CH10b -1 0
DI11b 2 3 CHI11b 3 3
DI12b -1 2 CHI12b -3 -1
D13b -6 -4 CHI13b 1 2
D14b 13 15 CH14b -2 -2
D15b 13 14 CHI15b -5 -3
Prumér divek Prumér chlapcu

$koly B . = Skoly B Ul .
Ce!koyy ) 23 4.1 Celkovoy priumér 23 15
prumér divek chlapcu

Zdroj: (vlastni) Zdroj: (viastni)

Z vyse uvedenych tabulek ¢. 6 a¢. 7 mizeme vidét vysledky chlapct a divek v testu
ohebnosti. Na obou §kolach dosdhla vSechna dévcata zlepseni, tedy 100 %. Na skole A se
dévcata primérné zlepsila o 2 cm a na Skole B se zlepsila o 1,7 cm, celkové se v priméru

divky zlepsily zhruba o 1,8 cm. Mira zlepSeni vSech divek ¢ini 3,6 %.

Chlapci se na Skole A zlepsili zhruba 0 0,9 cm 1 pfesto, Ze zde byli tfi jedinci CH3a,
CH7a, CH8a, ktefi ziistali na svych vstupnich hodnotach. Na Skole B se zlepsili 0 0,7 cm
1 presto, ze zde byli dva chlapci CH11b a CH14b, ktefi zlistali na svych vstupnich
hodnotach, a jeden chlapec CH9b, ktery se zhorSil. V priméru, bez ohledu na to, jakou
Skolu chlapci navstévuji, se celkove zlepsilo 60 % chlapcti o 0,8 cm. Mira zlepSeni vSech

chlapcii ¢ini 1,7 %. Ve shrnuti se divky zlepSily o 1 cm vice neZ chlapci.
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Ve vyzkumu Nezdarové (2015) se zlepsily vSechny divky primérné o 3 cm a chlapci
0 0,8. Ve vyzkumu Dvordkové (2018) se zlepsilo pouze 73 % divek, a to v priméru
0 1,73 cm a chlapci 0 2,86 cm. Z divodu jiného testovani nemohu vyzkumy Dvoirakové

a Nezdarové porovnavat se svymi.

Tab. ¢. 8 Hloubka predklonu u plavcii Tab. ¢. 9 Hloubka predklonu u neplavcu
Oznacdeni Pretest | Posttest Oznaceni Pretest | Posttest
Dla 1 3 D4a -1 1
D2a 10 12 D5a 0 1
D3a -10 -7 Dé6a 6 8
CHla -4 -3 D7a 1 3
CH2a -13 -12 CH5a -15 -13
CH3a -3 -3 CHo6a 3 4
CH4a 2 4 CH7a 2 2
Pramér plavcia CHS8a -3 -3
» -2,4 -0,9 " >
Skoly A Primér neplavci 0.9 0.4
D8b -9 -7 Skoly A i i
D9b 1 3 D12b -1 2
D10b 14 15 D13b -6 -4
DI11b 2 3 D15b 13 14
D14b 13 15 CHI11b 3 3
CHO%b 3 2 CHI12b -3 -1
CHI10b -1 0 CHI2b 1 2
CH14b -2 -2 CHI5b -5 -3
Primér plavca Primér neplavci
Skoly B 2,6 3,6 skoly B 0,3 1,9
Ce!koyy 103 15 Celkovyc priumér 03 1.1
prumér plavcu neplavcu

Zdroj: (vlastni) Zdroj: (vlastni)

Tabulky c¢islo 8 a 9 nam znazoriiuji hloubku ptedklonu u plavci a neplavei. Plavei se
v pruméru testu ohebnosti patere zlepsili celkove téméf o 1,2 cm, na $kole A zhruba o 1,6
cm a na Skole B o 1 cm. Neplavci se také zlepsili, a to téméf o 1,4 cm v priméru. Na Skole
A se neplavci zlepsili o 1,3 cm a na Skole B o 1,6 cm. Celkové se zlepsilo 70 % plavct
1 neplavcil a neplavci se zlepsili 0 0,2 cm vice neZ plavei. Mira zlepSeni plavcet Cini 2,7
% a neplavcu ¢ini 2,8 %.

Ve vyzkumu Nezdarové (2015) se zlepsilo 100 % neplavct o 3,1 cm a plavet 70 % o 1,5
cm. U Dvotakové se zlepsilo 82 % neplavei 0 2,4 cm a 75 % plavel 0 2,08 cm. Opét

z divodu jiného testovani nemohu vysledky téchto vyzkumi porovnavat se svymi.
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5.4.1.2 Testovani prednozeni vieze

Dalsim testem je pfednozeni vleze pravou a levou nohou, diky kterému zjistime rozsah
pohybu v kycelnich kloubech. Testovany jedinec v lehu na zadech n¢kolikrat zvolna
zvedne napjatou nohu, pfi¢emz druhd noha lezi nepokréend na podlozce. Poté zveda
napjatou nohu co nejvyse, nez se zatne noha ohybat v koleni nebo nez se zacne druha
noha zvedat ze zem¢. V tomto momenté¢ zméiime thel pomoci uhloméru a zapiSeme
naméfenou hodnotu. Totéz provedeme 1isdruhou nohou. Vysledky v tabulkach
pfednozeni vleze jsou zaznamendny ve stupnich ajsou zaokrouhloviany na jedno

desetinné misto.
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5.4.1.2.1 Testovani pravé nohy vleze

Tab. ¢ 10 prednozeni vleze PRAVE

Tab. ¢ 11 prednozeni vleze PRAVE

nohy Skoly A nohy skoly B
Oznaceni | Pretest | Posttest | Rozdil Oznacdeni | Pretest |Posttest | Rozdil
Dla 97 99 2 D8b 85 86 1

| D9b 98 101 3

D3a 71 75 4 D10b 100 105 5
D4a 84 85 1 DI11b 105 110 5
D5a 96 100 4 DI2b 95 98 3
Dé6a 83 85 2 D13b 81 83 2
D7a 90 93 3
CHla 88 90 2

ICH2AT SR ON  [CHOb |88 90 2
CH3a 76 78 2 CHI10b 78 82 4
CH4a 86 89 3 CHI11b 80 85 5

DN (cHi2b (s 83 2
CHé6a 80 85 5 CHI12b 89 92 3
CH7a 81 81 0 CH14b 88 91 3
CHS8a 87 92 5 CH15b 67 69 2
Celkovy g8t [89,7 |16 Celkovy 1gg7 1907 |2
prumér pramér

Zdroj: (vilastni)

Zdroj: (vlastni)

Vyse uvedené tabulky €. 10 a 11 ndm znézornuji pfednoZeni vleZe pravou nohou na Skole
Aina Skole B. Ztabulky ¢. 10 je zfejmé, ze dva jedinci D2a a CH5a se na Skole
A v tomto testu zhorsili a jeden, CH2a, ziistal na své ptivodni vstupni hodnoté. Na skole

A se zlepsilo celkem 80 % zakti v priméru o 1,6 ° a mira zlepSeni na skola A ¢ini 1,8 %.

Z tabulky ¢. 11 mtizeme vycist, Ze na Skole B se z 15 déti zlepsilo 13 déti, tedy celkem
86 %. Dv¢ dévcata D14b a D15b se v tomto testu prednozeni pravou nohou zhorsila. Déti

na Skole B se v priméru zlepsili o 2° a mira zlepSeni na skole B ¢ini 2,2 %.

Pti celkovém priméru bez ohledu na to, jakou Skolu zaci navstévuji, ¢ini vysledek
v pretestu 88,4 ° a v posttestu 90,2 °. Cekové se zaci v priméru zlepsili o 2,2°. Celkova

mira zlepSeni na obou Skoléch v testu prednozeni vleze pravou ¢ini 2,4 %.

Dvotakova (2018) ve své praci uvadi, ze prava dolni koncetina svou flexibilitu zlepSila
07,5 °, zpuvodnich 84 ° vystoupala hodnota az na 91,5 °. Nezdarova (2015) ve svém
vyzkumu tento test neuvadi. Oproti Dvordkové nas$ testovany soubor doséhl nizsiho

zlepseni a celkovée i niz§i hodnoty v posttestu.
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Tab. ¢. 12 Prednozeni pravou u divek Tab. ¢. 13 Prednozent pravou u chlapcii

Oznaceni Pretest | Posttest Oznaceni Pretest | Posttest
Dla 97 99 CHla 88 90
D2a 110 103 CH2a 81 81
D3a 71 75 CH3a 76 78
D4a 84 85 CH4a 86 89
D5a 96 100 CH5a 112 110
D6a 83 85 CHé6a 80 85
D7a 90 93 CH7a 81 81
}’rumer divek 90,1 91,4 CHS8a _ 87 92
Skoly A Priamér chlapci 86.3 88.2
DS8b 85 86 Skoly A ’ ’
D9b 98 101 CH9Db 88 90
DI10b 100 105 CHI10b 78 82
DI11b 105 110 CHI11b 80 85
DI12b 95 98 CHI12b 81 83
D13b 81 83 CH13b 89 92
D14b 104 99 CH14b 88 91
DI15b 92 87 CH15b 67 69
Priumér divek Prumér chlapcu
Skoly B 95 96,1 $Koly B 81,5 84,5
C’elkovjr prumér 92,7 93,9 Celkovo)" prumér 84,1 86,5
divek chlapcu

Zdroj: (vlastni) Zdroj: (vlastni)

Tabulka ¢. 12 nam ukazuje vysledky testu pfednoZeni vleze pravou u testovanych divek.
Na Skole A se zlepsilo Sest ze sedmi divek a primérné se divky zlepSily témét o 1,3 °. Na
Skole B se zlepsilo Sest z osmi divek a jejich primérny rozdil zlepSeni ¢inil 1,1°. Bez
ohledu na to, jakou Skolu navstévuji, se divky zlepsily o 1,2 °. Mira zlepSeni divek ¢ini

1,3 %.

Tabulka ¢. 13 znazoriiuje vysledky chlapcti. Chlapci ze Skoly A se v priméru zlepsili
o 1,9 °, aZna CH2a, ktery zilistal na své vstupni hodnot¢ a CHS5a, ktery se zhorsil. Ze Skoly
B se zlepsili vSichni chlapci v priiméru o 3 °. Celkové se vSichni chlapci zlepsili 0 2,4 °,
coZ znamena, ze se zlepsili o 1,2 ° vice nez dévc¢ata. Mira zlepSeni chlapct ¢ini 2,8 %.

Ve vyzkumu Dvotdkové (2018) se dévcata v testu prednozeni vleze pravou dolni
koncetinou zlepsila z 85 ° na 92 ° tedy o 7 °. Chlapci se zlepsili z 83 © v pretestu na 91 °

v posttestu. V porovnani s nasimi vysledky dosdhla dév¢ata mensiho zlepSeni, ale rozsah

pravé koncetiny pfednozeni vleZe dosahl v pretestu 1 v posttestu vyssich stupnii. Chlapci

56



v mém vyzkumu dosahli taktéz mensiho zlepSeni, a vysledky z posttestu jsou nizsi nez

u Dvorakové.

Tab. ¢. 14 Prednozeni pravou u plavcu Tab. ¢. 15 Prednozeni pravou u neplavcu
Oznaceni Pretest | Posttest Oznaceni Pretest | Posttest
Dla 97 99 D4a 84 85
D2a 110 103 D5a 96 100
D3a 71 75 Dé6a 83 85
CHla 88 90 D7a 90 93
CH2a 81 81 CH5a 112 110
CH3a 76 78 CHé6a 80 85
CH4a 86 89 CH7a 81 81
Prumér plavci CH8a 87 92
- 87 87,8 R :

Skoly A Priumér neplaveu 89.1 913
D8b 85 86 Skoly A ’ >
D9b 98 101 D12b 95 98
D10b 100 105 D13b 81 83
DI11b 105 110 D15b 92 87
D14b 104 99 CHI11b 80 85
CH9b 88 90 CH12b 81 83
CH10b 78 82 CH13b 89 92
CH14b 88 91 CHI15b 67 69
Primér plavei Primér neplavei

Skoly B il e SkolyB 355|852
CelkOOV}" priamér 90,3 91,9 Celkovyo priumér 86,5 $8.5
plaveu neplavcii

Zdroj: (vlastni) Zdroj: (viastni)

Tabulky ¢islo 14 a 15 nam ukazuji vysledky plavct a neplavcl. Plavcei svoji flexibilitu
kyc¢elniho kloubu vylepsili v celkovém priiméru o 1,6 °. Na skole A se plavci zlepsili
o pouhych 0,8 ° ana Skole B 02,3 °. Neplavci se v celkovém priméru zlepsili o0 2 ©,
neplavci ze Skoly A 02,3 ° aneplavci ze Skoly B zhruba o 1,7 °. Mira celkového

pramérného zlepseni u plavei ¢ini 1,7 % a u neplavet 2,3 %.

Dvotakova (2018) ve své vyzkumné praci uvadi, Ze se plavci v priméru zlepsili z pretestu
82 ° na 89 ° vposttestu tzn. o 7 °. Neplavci se zlepsili v priméru o 8 °, v pretestu
pramérny vysledek pravé koncetiny €inil 88 © a v posttestu 96 °. V porovnani s naSimi
vysledky dosdhl nynéjsi testovany soubor plavct lepSich vysledki v pretestu

1 v posttestu, ale primérné zlepSeni bylo mensi nez u Dvofdkové. Neplavei v mém
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vyzkumu dosahli niz§ich vysledkii v pretestech i v posttestech ataké v prumérném

zlepSeni dosahli o 6 ° méné nez ve vyzkumu Dvotakové

5.4.1.2.2 Testovani levé nohy vieze

Tab. ¢. 16 prednozeni v leze LEVE nohy Tab. ¢. 17 prednozeni v leze LEVE nohy
skoly A skoly B

Oznaceni | Pretest | Posttest | Rozdil Oznadeni | Pretest |Posttest | Rozdil

D8b 97 99 2

D2 [102 105 |3 Do 100 10 o

D3a 70 75 5 D10b 107 111 4

D4a 77 79 2 Dl11b 112 113 1

D3a 93 97 4 D12b 125 127 2

Dé6a 65 66 1 D13b 71 77 6

D7a 85 88 3 |

CH2a 86 88 2 CH9b 90 93 3

CH3a 79 81 2 CHI0b |92 93 1

CH4a 81 83 2 CHI1b |91 97 6

Citsa 10+ 11051 b o7 Jes 1
|CHCN SO (cHi2b |93 94 1

CH7a 79 80 1 CH14b |97 98 1

Cisa o1 o4 |3 [ ETE N -

Celkovy Celkovy

i L ECUN (E o T prﬁméf 934 (943 |09
Zdroj: (viastni) Zdroj: (vlastni)

Ve vyse uvedené tabulce €. 16 vidime vysledky Skoly A a v tabulce ¢. 17 vysledky Skoly
B v testu pfednozeni vleze levou. Z celkového poctu 15 Zzakl se na Skole A zlepsilo
v tomto testu 13 zaki, tedy témeét 87 %. Jeden zak, CH6a, se zhorsil a jedna zdkyné, D1a,
méla stejny vysledek v pretestu jako v posttestu. V priméru se na Skole A zlepsili
testovani jedinci o 1,9 °. Na skole B se testovani jedinci v priiméru zlepsili o 0,9 ° i pfesto,
ze zde byli tfi jedinci D14b, D15b a CH12b, kteti se zhorsili a dva, D9b a CH15b, ktefi
ztstali na své ptivodni hodnoté z pretestu. Celkové se vSichni testovani jedinici levé
koncetiny zlepsili o 1,3 °. V pretestu jejich primérny vysledek ¢inil 89,1 © a v posttestu
90,4 °.

Mira zlepSeni na Skole A v testu pfednoZeni levou ¢ini 2,2 % a na Skole B 1 %. Celkova

mira zlepSeni bez ohledu na to, jakou Skolu Zaci navstévuji, ¢ini 1,4 %.
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Ve vyzkumu Dvotdkové (2018) se testovani jedinci zlepsili z hodnoty 84 © v pretestu na
91 ° v posttestu, tedy o7 °. V porovnani s naSimi vysledky dosahl testovany soubor
mensiho priméru zlepSeni, ale primérny vysledek z pretestu byl vyssi 05,1 © nez

u Dvorakové.

Tab. ¢. 18 Prednozeni levou u divek Tab. ¢. 19 Prednozent levou u chlapcii
Oznaceni Pretest | Posttest Oznaceni Pretest | Posttest
Dla 80 80 CHla 75 76
D2a 102 105 CH2a 86 88
D3a 70 75 CH3a 79 81
D4a 77 79 CH4a 81 83
D5a 93 97 CH5a 104 105
Do6a 65 66 CHo6a 103 101
D7a 85 88 CH7a 79 80
?rumer divek 81,7 84,3 CH°8a _ _ 91 94
Skoly A Priumér chlapcu 873 88.5
D8b 97 99 skoly A ’ ’
D9b 100 100 CH9b 90 93
D10b 107 111 CHI10b 92 93
DI11b 112 113 CHI1b 91 97
DI12b 125 127 CHI2b 67 66
D13b 71 77 CHI13b 93 94
D14b 110 103 CH14b 97 98
DI15b 78 72 CHI15b 72 72
Primér divek Primér chlapci
$Koly B 100 100,3 $Koly B 86 87,6
C’elkovy priumér 91,5 92,8 Celkovoy primér 86.6 88
divek chlapcu

Zdroj: (vlastni) Zdroj: (vlastni)

Dévcata, jak mtizeme vidét v tabulce €. 18, se celkové zlepsila témét o 1,3 ©. Celkove se
zlepsilo 73 % divek. Divky ze Skoly A se zlepsily o0 2,6 ° a divky ze Skoly B o pouhych

0,3 °. Mira zlepSeni vSech divek ¢ini 1,4 %.

V tabulce ¢. 19 vidime celkovy primér chlapct v testu prednozeni vleze levou, jehoz
zlepseni je o 1,4 °. Chlapct se celkové zlepsilo 80 %. Ze Skoly A se chlapci zlepsili o 1,2

°a ze Skoly B 0 1,6 °. Mira zlepSeni vSech chlapct ¢ini 1,6 %.

Dvotékova (2018) ve svém vyzkumu uvadi vysledky testu divek, které¢ se v priméru

zlepSily o 7 ©, a to konkrétné z 85 ° v pretestu na 92 ° v posttestu. Chlapci doséahli zlepSeni
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07 °z83 °vpretestu na 90 ° v posttestu. V porovnani s nasimi naméfenymi hodnotami

mély divky i chlapci mensi primérné zlepSeni nez ve vyzkumu z roku 2018.

Tab. ¢. 20 Prednozeni levou u plavcii Tab. ¢. 21 Prednozeni levou u neplavcu
Oznaceni Pretest | Posttest Oznaceni Pretest | Posttest
Dla 80 80 D4a 77 79
D2a 102 105 DS5a 93 97
D3a 70 75 Dé6a 65 66
CHla 75 76 D7a 85 88
CH2a 86 88 CH5a 104 105
CH3a 79 81 CH6a 103 101
CH4a 81 83 CH7a 79 80
Prumér plavci 81.9 84 CHB8a 91 94
skoly A ’ Priamér neplavci

- 87,1 88,8
D8b 97 99 Skoly A
D9b 100 100 D12b 125 127
D10b 107 111 D13b 71 77
DI11b 112 113 DI15b 78 72
D14b 110 103 CHI11b 91 97
CHO%b 90 93 CH12b 67 66
CHI10b 92 93 CHI13b 93 94
CH14b 97 98 CHI15b 72 72
Primér plavcei Primér neplavcei
skoly B 100,6 101,2 Skoly B 85,3 86,4
Celkoovy prumer 91,8 93,2 Celkovyoprumer 86,2 $7.6
plavcu neplavecu

Zdroj: (vlastni) Zdroj: (viastni)

Posledni dvé tabulky testu ptfednoZzeni vleze levou €. 20 a 21 nam znézornuji vysledky
plavci a neplavecu. Plavei na Skole A se zlepsili 02,1 °, chlapci na skole B 00,6 °
a v celkovém primeéru se plavci, bez ohledu na to, jakou Skolu navstévuji ¢i jakého jsou
pohlavi, zlepsili téméf o 1,4 °. Neplavci se v celkovém priiméru zlepsili rovnéz o 1,4 °,
ptfi¢emz neplavci ze Skoly A o 1,7 ° aneplavci ze Skoly B o 1,1 °. Plavct se zlepSilo 80
% a neplavcii zhruba 73 %. Mira zlepSeni vSech plavci ¢ini 1,5 % a vSech neplavcei ¢ini

1,6 %.

Plavci se ve vyzkumu Dvotdkové (2018) zlepsili v priméru o 6 °, v pretestu jejich
pramérny vysledek ¢inil 90 © a v posttestu 96 °. Primérny vysledek testovanych zaka
neplavcil byl u levé koncetiny v pretestu 80 © a v posttestu 88 °. Primérné se flexibilita

levé koncetiny zlepSila o 8 °. Ve srovnani s naSimi namé&fenymi hodnotami plavci ani
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neplavci nedosahli tak markantniho zlepSeni jako ve vyzkumu Dvotékové, ale vysledky

z pretestu méli plavci i neplavei lepsi v mém vyzkumu, nez z roku 2018.

Pro lepsi piehlednost celkového zlepsSeni v testu pfednozeni vleze levou a pravou nohou

nize predkladdm tabulku ¢. 22

Tab. ¢. 22 Prumer vysledkii vSech testovanych osob v testu prednoZovani vieze

Pretest | Posttest | Rozdil

Celkovy priumér leva koncetina 89,1 90,4 1,3

Celkovy primér prava koncetina | 88,4 90,2 2,2
Celkovy priumér 88,8 90,3 1.5

Zdroj: (vlastni)

Tabulka €. 22 ndm znédzoriiuje primérné vysledky vSech testovanych osob v testu
pfednozeni vleze obou dolnich koncetin. Celkovy primér levé koncetiny se zlepsil o 1,3
© a pravé dolni koncetiny o 2,2 °. Flexibilita v pravé dolni koncetiné se zlepsila 0 0,9 °
vic nez flexibilita v levé dolni koncetin€. Celkovy prumérny vysledek vSech testovanych
osob u obou koncetin €ini v pretestu 88,8 ° a v posttestu 90,3 °. Nartst flexibility
kycelniho kloubu byl v priiméru 1,5 © u vSech testovanych osob. Mira zlepSeni v testu
prednoZeni levou a pravou nohou ¢ini 1,7 %. Z vySe uvedenych vysledki je patrné, Ze

plavani, a¢ pouze lehce, rozviji flexibilitu ky€elniho kloubu.

Dvotékova (2018) ve svém vyzkumu uvadi nartst flexibility kycelniho kloubu o 7,25 °
u vSech testovanych osob. Celkovy primérny vysledek v pretestu ¢inil 84 © a v posttestu
91,25 °. Ve srovnani s mym vyzkumem testovany soubor nedosahl tak velkého zlepSeni,

ale hodnoty v pretestu byly vyrazné lepsi neZ u Dvoirakové.

5.4.1.3 Testovani pohyblivosti kotniku

DalSim testem zkouméame flexibilitu hlezenniho kloubu. Testovany jedinec sedi
s napnutyma nohama a ruce ma opfené o zada. Jedinec se snazi co nejvice propnout
Spicky nohou. Méfime vzdalenost spodni hrany pravé nohy v misté hrbolku maliku.
Vysledky testu zapisujeme s piesnosti na 0,5 cm. Celkové priméry zaokrouhlujeme na

jedno desetinné misto.
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Tab. ¢. 23 pohyblivost kotniku skoly A

Tab. ¢. 24 pohyblivost kotniku skoly B

Oznaceni | Pretest | Posttest | Rozdil Oznaceni | Pretest | Posttest | Rozdil
Dla 7 7 0 D8b 10 9,5 0,5
D2a 6 5,5 0,5 D9b 5 4 1
D3a 7 6 1 D10b 5 4.5 0,5
Dda 7 65 105 i [7 7 Jo ]
D5a 8,5 8 0,5 D12b 8,5 7,5 1
Do6a 7 6 1 D13b 8 7,5 0,5
D7a 4,5 3 1,5 D14b 7 6 1
ICHIEORT oo [Disb |6 55 |05
CH2a 9 8 1 CHO9b 7,5 7 0,5
CH3a 9,5 9 0,5 CHI10b 9 7,5 1,5
CH4a 7,5 7 0,5 CHI11b 7 6 1
CH5a 9 8 1 CHI12b 8,5 8 0,5
CHé6a 5,5 5 0,5 CHI12b 5,5 5 0,5
CH7a 8 7 1 CH14b 7,5 7 0,5
CHS8a 5 4 1 CH15b 6,5 6 0,5
Celkovy Celkovy
T 7,3 6,6 0,7 priimér 7,2 6,5 0,7

Zdroj: (vlastni) Zdroj: (vlastni)

Ve vyse uvedenych tabulkach jsou prezentovany vysledky pohyblivosti kotniku na obou
Skolach. V tabulce €. 23 mame znazornéné vysledky ze Skoly A, kde se celkovy pramér
flexibility kotniku zlepsil o 0,7 cm. Mira zlepSeni na Skole A dosahla 10,6 %. V tabulce
¢. 24 vidime vysledky testu ze Skoly B, kde se celkovy primér pohyblivosti v kotniku
zlepsil rovnéz o 0,7 cm. Mira zlepSeni na Skole B ¢ini 10,8 %. Na obou Skoléach se zlepsilo
93 % testovanych jedincti. Na skole A, CHla, ina Skole B, D11b, mél vzdy jeden

z testovanych jedinct stejné vysledky v pretestu i v posttestu.

Pii celkovém priméru bez ohledu na to, jakou Skolu Z&ci navstévuji, ¢ini vysledek
v pretestu 7,3 cm a posttestu 6,6 cm. Celkové se zaci v priomeéru zlepsili o 0,7 cm. Celkova

mira zlepSeni ¢ini 10,6 %.

Nezdarova (2015) uvadi, ze se zaci béhem plaveckého vycviku zlepsili 00,9 cm,
primérny vysledek méteni pohyblivosti kotniku u vSech testovanych cCinil v pretestu 6,8
cm a v posttestu byl primérny vysledek 5,9 cm. Ve vyzkumu Dvoirakové (2018) se Zaci
v celkovém primeéru zlepsili 0 0,6 cm, v pretestu jejich primérny vysledek ¢inil 6 cm
a v posttestu 5,4 cm. Z toho vyplyva, Ze v porovnéani s nasimi naméfenymi hodnotami

doslo k poklesu flexibility hlezenniho kloubu.
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Celkové porovnani dle pohlavi prezentuji nize uvedené tabulky ¢. 25 a 26.

Tab. ¢. 25 Pohyblivost kotniku u divek

Tab. ¢. 26 Pohyblivost kotniku u chlapcii

Oznaceni Pretest Posttest Oznaceni Pretest | Posttest
Dla 7 7 CHla 9 9
D2a 6 5,5 CH2a 9 8
D3a 7 6 CH3a 9,5 9
D4a 7 6,5 CH4a 7,5 7
D5a 8,5 8 CH5a 9 8
Dé6a 7 6 CHoé6a 55 5
D7a 4.5 3 CH7a 8 7
Prumér divek CHS8a 5 4

” 6,71 6 —— —

Skoly A Primér chlapci 28125 |7.125
D8b 10 9,5 Skoly A ’ i
D9b 5 4 CH9b 7,5 7
D10b 5 4.5 CHI10b 9 7,5
D11b 7 7 CHI11b 7 6
D12b 8,5 7,5 CHI12b 8,5 8
D13b 8 7,5 CH13b 5,5 5
D14b 7 6 CH14b 7,5 7
D15b 6 5,5 CH15b 6,5 6
Pramér divek Primér chlapcia

Skoly B Kl S skoly B U5 0
C’elkovjr prumér 6.9 6.2 Celkovoy primér 7.6 6,9
divek chlapcu

Zdroj: (vlastni)

Zdroj: (viastni)

Z vyse uvedenych tabulek lze vycist, Ze se zlepSilo 93 % testovanych divek. VSechny
divky se v priméru zlepSily zhruba 0 0,7 cm. Divky ze Skoly A se zlepSily vSechny
v priméru o 0,7 cm a divky ze Skoly B, az na D11b, ktera zGstala na své pivodni hodnoté

z pretestu, se zlepSily v priméru rovnéZz o 0,7 cm. Mira zlepSeni u divek je 11,3 %.

Chlapci se v celkovém priméru zlepsili o 0,7 cm. Celkem se zlepsilo 93 % testovanych
chlapcti a jeden chlapec CH1a mél stejny vysledek v posttestu jako v pretestu. Chlapci ze
Skoly A se v priméru zlepsili 0 0,7 cm a chlapci ze Skoly B se zlepsili taktéz o 0,7 cm.

Mira zlepSeni u chlapcti €ini 10,1 %.

Ve vyzkumu Nezdarové (2015) dosahuji primérné vysledky divek v pretestu 6,6 cm
a v posttestu 5,5 cm. Divky se zlepSily o 1,1 cm. Chlapci dosahli primérného zlepSeni 0,
7 cm, v prestu méli 7 cm a v posttestu 6,3 cm. Dvorakova (2018) ve svém vyzkumu uvadi

zlepSeni u divek 0 0,5 cm, z pretestu 5,5 cm na 5 cm v posttestu. Chlapci se zlepsili
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z prumérného pretestu 6,6 cm na 5,8 cm v posttestu, tedy 00,8 cm. V porovnani
s hodnotami nyné&j$itho vyzkumu lze konstatovat, ze dochazi k poklesu flexibility
hlezenniho kloubu jak udivek, tak iu chlapci. OvSem primérné zlepSeni pomoci

zakladniho plaveckého vycviku zlistava podobné ve vSech provedenych vyzkumech.

Celkové porovnani vysledkl v testu pohyblivosti kotniku dle plavecké urovné ndm

znazornuji nize uvedené tabulky ¢. 27 a 28.

Tab. ¢. 27 Pohyblivost v kotniku u plavcii Tab. ¢. 28 Pohyblivost v kotniku u neplavcii
Oznadeni Pretest |Posttest Oznaceni Pretest | Posttest
Dla 7 7 D4a 7 6,5
D2a 6 5,5 D5a 8,5 8
D3a 7 6 D6a 7
CHla 9 9 D7a 4,5 3
CH2a 9 8 CH5a 9 8
CH3a 9,5 9 CHo6a 5,5 5
CH4a 7,5 7 CH7a 8 7
Primér plaved CH8a 5 4
- 7,9 7,4 — o
Skoly A Priumér neplaveu

. 6,8 5,9
D8b 10 9,5 skoly A
D9b 5 4 D12b 8,5 7,5
D10b 5 4,5 D13b 8 7,5
D11b 7 7 DI15b 6 5,5
D14b 7 6 CH11b 7 6
CHO9b 7,5 7 CHI12b 8,5 8
CH10b 9 7,5 CHI3b 5,5 5
CH14b 7,5 7 CH15b 6,5 6
Priamér plavcei Pramér neplavci
Skoly B 7,3 6,6 Skoly B 7,1428 | 6,5
Celkoovy priumér 7.5 6.9 Celkovyoprumer 6,9 6.2
plavcu neplavecu

Zdroj: (vlastni) Zdroj: (viastni)

Plavci se v celkovém priméru zlepsili o 0,7 cm. Celkem se zlepSilo zhruba 87 % plavct
a dva plavci CHla a D11b zistali na svych plivodnich hodnotach z pretestu. Na $kole
A se plavci zlepsili 0 0,5 cm a na Skole B se plavci zlepsili zhruba o 0,7 cm. Mira zlepSeni

vSech plavct €ini zhruba 10,1 %.

Neplavct se zlepsilo 100 % a v celkovém priméru se zlepsili o 0,7 cm. Neplavci ze Skoly
A se zlepsili 0 0,9 cm a neplavci ze Skoly B 0 0,6 cm. Mira zlepSeni vSech neplavct ¢ini

11,3 %.
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Nezdarova (2015) uvadi, ze zlepSeni u plavcl nastalo o 0,7 cm. V pretestu méli plavei
v pruméru 6,6 cm a v posttestu 5,9 cm. U neplavcil doslo ke zlepSeni o 1,1 cm, tedy ze 7
cm na 5,9 cm. Ve vyzkumu Dvotakoveé (2018) se plavci zlepsili z pavodnich 5,3 cm na
4,9 cm, tedy 0 0,6 cm. A neplavci se z pruimérného vysledku z pretestu 6,5 cm zlepsili
0 0,7 cm na primérny vysledek 5,8 cm v posttestu. V porovnani s nynéjSim vyzkumem
plavci i neplavci dosahli horsich vysledkt v pretestech i v posttestech. Plavci se zlepsili
stejné jako plavci u Nezdarové aneplavci dosédhli stejného zlepSeni jako neplavci

u Dvorakové.

5.4.1.4 Testovani vykrutu s tyci

Poslednim testem pro zjisténi flexibility byl vykrut s ty¢i. Tento test méfi flexibilitu
ramennich kloubti. Cilem testovaného jedince je dosahnout co nejuzsiho tichopu tyce,
ktery je zaznamenavan v centimetrech. Z toho vyplyva, ze ¢im nizsi ¢islo, tim lepsi
vysledek. Testovani jedinci méli nékolik pokust a zaznamenavan byl vzdy ten nejlepsi

vysledek. Primérné vysledky jsou zaokrouhlovany na jedno desetinné misto.
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Tab. ¢. 29 vykrutu s tyci Skoly A

Tab. ¢. 30 vykrutu s tyci Skoly B

Oznaceni |Pretest |Posttest | Rozdil Oznaceni |Pretest |Posttest | Rozdil

Dla 68 65 3 D8b 72 69 3

D2a 73 70 3 D9b 79 77 2

D3a 78 75 3 D10b 61 55 6

D4a 52 51 1 D11b 70 67 3

D5a 93 91 2 D12b 75 73 2

Dé6a 65 60 5 D13b 93 90 3

D7a 77 72 5 D14b 59 56 3

CHla 89 87 2 D15b 54 50 4

CH2a 92 91 1 CHO9b 58 53 5

CH3a 76 73 3 CH10b 83 81 2
ICHAZT SO S0ON [CHIlb |95 94 1

CH5a 79 78 1 CHI12b 78 77 1

CH6a |83 80 3 |CHI3b  J61  [61 [0 |

CH7a 95 92 3 CH14b 65 62 3

CHS8a 85 84 1 CH15b 82 80 2

Celkovy | 766 |24 Celkovy 1.3 1697 |26

prumér prumér

Zdroj: (vlastni)

Zdroj: (vlastni)

Z vyse uvedenych tabulek & 29 a30 vidime, Ze se ob& 8koly zlepsily. Skola A se
v pruméru zlepsila 0 2,4 cm a Skola B 0 2,6 cm. Na obou skolach se zlepsilo zhruba 93
% testovanych jedinct. Zbylych 7 % tvoti chlapci, CH4a a CH12b, ktefi ztistali na svych
vstupnich hodnotach. Celkové se testovani zaci bez ohledu na to, jakou Skolu navstévuji,
zlepsili v priméru zhruba o 2,5 cm, protoze vstupni test celkového priméru ¢inil 75,6 cm

a vystupni test 73,1 cm.

Mira zlepSeni na Skole A ¢ini 3,1 % a mira zlepSeni na skole B €ini 3,7 %. Celkova mira

zlepSeni bez ohledu na to, jakou Skolu Zaci navstévuji, ¢ini 3,4 %

Nezdarova (2015) ve svych vyzkumech uvadi, Ze se zaci praimérné zlepsili ze 68,3 cm na
63,2 cm, tedy o 5,1 cm. Ve vyzkumu Dvotakové (2018) se Zaci celkové zlepsili 0 4,5 cm,
ze 75,9 cm na 71,4 cm. Na zaklad¢ téchto dvou vyzkumu lze konstatovat, ze dochazi

k vyraznému poklesu flexibility ramenniho kloubu.
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Tab. ¢. 31 Vykrut s tyct u divek Tab. ¢. 32 Vykrut s tyci u chlapcii

Oznaceni Pretest | Posttest Oznaceni Pretest | Posttest
Dla 68 65 CHla 89 87
D2a 73 70 CH2a 92 91
D3a 78 75 CH3a 76 73
D4a 52 51 CH4a 80 80
D5a 93 91 CH5a 79 78
D6a 65 60 CHo6a 83 80
D7a 77 72 CH7a 95 92
}’rumer divek 72,2 69,1 CH8a _ 85 84
Skoly A Pramér chlapci 84.9 83.1
DS8b 72 69 Skoly A ’ ’
D9b 79 77 CH9Db 58 53
DI10b 61 55 CHI10b 83 81
DI11b 70 67 CHI11b 95 94
DI12b 75 73 CHI12b 78 77
D13b 93 90 CH13b 61 61
D14b 59 56 CH14b 65 62
DI15b 54 50 CH15b 82 80
Priumér divek Prumér chlapcu
Skoly B 70,4 67,1 $Koly B 74,5 72,5
C’elkovjr priumér 7.2 68 Celkovo)" priumér 79,7 77.8
divek chlapcu

Zdroj: (vlastni) Zdroj: (vlastni)

Tabulka ¢. 31 znazoriiuje vysledky vykrutu s ty¢i divek. Divky se celkové v priméru
zlepSily ze 71,2 cm na 68 cm, tedy o 3,2 cm. Na Skole A se zlepSily zhruba o 3,1 cm a na

Skole B o 3,3 cm. Celkové se zlepSilo 100 % divek a jejich mira zlepSeni ¢ini 4,7 %.

V tabulce ¢. 32 miZeme vidét, ze dva chlapci, CH4a a CH13b, maji stejné vysledky
v pretestech 1 v posttestech. Na skole A se chlapci v primeéru zlepsili o 1,8 cm a na Skole
B 02 cm. Celkovy primér zlepSeni nastal u 86 % chlapcii a ¢ini 1,9 cm. Mira zlepSeni

u chlapcti ¢ini 2,4 %.

Na vysledcich vykrutu sty¢i mzeme vidét, ze chlapci dosahli horSich vstupnich

1 vystupnich hodnot nez divky, a také, ze se divky oproti chlapctim zlepSily o 1,3 cm.

Nazdarova (2015) ve svém vyzkumu uvadi, ze se divky zlepsily o 8,5 cm ze vstupniho
priméru 68,8 cm na 60,3 cm a chlapci dosahovali primérného zlepSeni o 1,4 cm,
v pretestu 67,8 a v posttestu 66,4 cm. Dvotdkova (2018) uvadi ve své praci, ze se divky

zlepsily v priméru o 3,1 cm ze 69 cm na 65,9 cm a chlapci se zlepSili 0 6 cm, tedy
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v pretestu jejich vysledek v priméru €inil 83,2 cm a v posttestu 77,2 cm. V porovnani
s nyn&j$im vyzkumem maji divky vyssi vstupni i vystupni hodnoty nez v letech 2015
a 2018. Chlapci jsou na zaklad¢ vstupnich a vystupnich testli v porovnani s vyzkumem

z roku 2018 na tom Iépe, ale v porovnani s vyzkumem 2015 hitife.

Tab. ¢. 33 Vykrut s tyci u plavcii Tab. ¢. 34 Vykrut s ty¢i u neplavcu
Oznaceni Pretest | Posttest Oznaceni Pretest | Posttest
Dla 68 65 D4a 52 51
D2a 73 70 D5a 93 91
D3a 78 75 Dé6a 65 60
CHla 89 87 D7a 77 72
CH2a 92 91 CH5a 79 78
CH3a 76 73 CHé6a 83 80
CH4a 80 80 CH7a 95 92
Pramér plavci CH8a 85 84
skoly A i e Ui Primér neplaveu 8.6 76
D8b 72 69 skoly A ’

D9b 79 77 D12b 75 73
D10b 61 55 D13b 93 90
D11b 70 67 D15b 54 50
D14b 59 56 CHI11b 95 94
CH9b 58 53 CHI2b 78 77
CHI10b 83 81 CHI13b 61 61
CH14b 65 62 CH15b 82 80
Prumér plavci Prumér neplavei

Skoly B 84 | SkolyB 68 |75
Celkovy priimér 73,5 70,7 Celkovy priimér 77.8 755
plavci neplavcu

Zdroj: (vlastni) Zdroj: (vlastni)

Ve vySe uvedenych tabulkach €. 33 a 34 vidime znazornéné vysledky plavcil a neplavet
obou skol v testu, ktery zjiStuje flexibilitu v ramennich kloubech. Obé Skoly dosahly
zlepSeni u 93 % testovanych jedinct. Celkové se zlepSilo 14 plavch a 14 neplavceti, dva
testovani Zaci zlstali na svych vstupnich hodnotach. Na Skole A se plavci v priméru
zlepsili zhruba o 2,1 cm a Zaci ze Skoly B zhruba o 3,4 cm. Celkové se plavci zlepsili
v priméru o 2,8 cm. Neplavci se v celkovém primeéru zlepsili o 2,3 cm. Neplavci ze Skoly

A se zlepsili 0 2,6 cm a neplavci ze Skoly B o 1,8 cm.

Mira zlepSeni plavci ¢ini zhruba 4 % a mira zlepSeni neplavcil ¢ini 3 %.
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Nezdarova (2015) ve své praci uvadi, ze v pretestu plavci primérmné doséhli 67,6 cm,
v posttestu 64,7 cm, tudiz se primérné zlepsili o 2,8 cm. Neplavci se z 69,3 cm zlepsili
azna 61,4 cm, tedy o 7,9 cm. Ve vyzkumu Dvotékové (2018) byla priimérna Sife ichopu
u plavel v pretestu 76,8 cm a v posttestu byla 71,9 cm. Sife uchopti u neplavetl byla
v pretestu 75,2 cm a pramérny vysledek v posttestu byl 71 cm. ZlepSeni ve vyzkumu
Dvorédkové dosahli plavci 04,9 cm aneplavei 04,2 cm. Ve srovnani s nynéjSim
testovanym souborem plavci dosahli plavei horSich vstupnich i vystupnich hodnot oproti
vyzkumnému souboru Nezdarové, ale lepsiho vstupniho testu nez plavci u Dvorakové.
Neplavci se zhorsili ve vSech vstupnich i vystupnich testech oproti predeslému testovani,

z ¢ehoz vyplyva vyrazny pokles flexibility ramenniho kloubu u zakl neplavct.
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6 Diskuse

Zamérem této diplomové prace bylo prostfednictvim vhodnych metod zjistit, jak
plavecka vyuka na zakladnich skolach na Lounsku dokaze ovlivnit kloubni pohyblivost.
Tohoto cile bylo dosazeno pomoci testovaci baterie, ktera obsahovala Ctyii testy
zamétené na flexibilitu. Testovaci soubor byl vybran na zaklad¢ toho, ze se obé vybrané

Skoly zacastnily povinné plavecké vyuky ve stejném ¢asovém obdobi.

Dil¢ich cilti bylo stanoveno celkem pét. Prvnim dil¢im cilem bylo zjistit, zda plavani
ovlivituje rozvoj flexibility u déti mladsiho Skolniho véku. K tomuto zjisténi mi pomohly
vstupni a vystupni testy, které byly provadény vzdy ve stejnou denni dobu a ve stejnych

testovacich podminkach.

Druhym dil¢im cilem bylo porovnat rozvoj flexibility na Skole A a na $kole B. Tohoto
cile bylo dosazeno tim, Ze testovaci soubory byly vybrany na zékladé¢ stejného pocatku
povinného Skolniho plaveckého vycviku a béhem vycviku na obou Skoldch probihal
totozny vyukovy program, viz piiloha ¢. 7. Z tohoto diivodu jsou ve vsech tabulkach

rozdélené vysledky na skolu A a na Skolu B.

Ttetim dil¢im cilem této prace bylo porovnani Grovné flexibility mezi dévcaty a chlapci.
Z tohoto diivodu jsou u vSech Ctyf testd tabulky, které se vénuji porovnavani téchto dvou

skupin, kde jsou mezi sebou srovnavany vysledky dévcat a chlapct.

Ctvrtym dil¢im cilem této prace bylo porovnat naméfené vysledky u plavci a neplavcd.
Z tohoto diivodu byla testovana skupina rozdélena dle plavecké trovné. U kazdého
motorického testu je t€émto dvéma skupinam vénovana jedna Cast za pomoci tabulek

a popiskd, ve kterych plavce a neplavce porovnavam.

Poslednim patym dil¢im cilem této prace bylo porovnat vysledky s podobnymi a jiz
zpracovanymi vyzkumy. Z tohoto diivodu jsou u kazdé¢ tabulky interpretovany vysledky
z obdobnych vyzkumi, a to konkrétné Nezdarové (2015) a Dvotakové (2018), které se
rovnéz zaméfovaly na rozvoj flexibility pomoci povinného plaveckého vycviku. Na
zaklad¢ téchto dvou vyzkumi v porovnani s nynéj§im vyzkumem muzeme fici, ze se
flexibilita déti neustale zhorSuje a ani mira zlepSeni nedosahuje takovych vysledki, jakéé

byly v ptedeslych letech.
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Pro konkrétni vyhodnoceni téchto dil¢ich cila jsem si stanovila ¢tyfi vyzkumné otazky.
Prvni problémova otazka se zabyvala zvySenim urovné flexibility u zdkti mladsSiho
Skolniho véku vlivem plaveckého vycviku. K vyhodnoceni této otazky jsem vyuzila
hypotézy H3, H4, H5 a H6. Jednotlivé hypotézy se zabyvaji vysledky vzdy jen jednoho
vybraného testu pohyblivosti. Piedpokladam, Ze testovany soubor, tedy zaci mladsiho
Skolniho véku, se v téchto testech zlepsi. Vysledkem tohoto vyzkumu je, Ze se flexibilita
zvysila ve vSech méfenych oblastech, i pfesto, Ze v nékterych testech urcité testované
osoby zustaly na svych vstupnich vysledcich a nékteré se zase zhorsily. Tyto vyjimky se
vSak objevovaly ziidka. Z tohoto vyzkumu miZeme usuzovat, ze plavecky vycvik

pozitivné ovliviiuje kloubni pohyblivost.

Druh4 problémova otdzka se zaméfovala na rozdil mezi vysledky rozvoje flexibility na
Skole A ana skole B. Ob¢ skoly byly ve vSech testech porovnavany mezi sebou a byla
vypocitana mira zlepSeni uobou $kol. Tyto rozdily budou blize prodiskutovany

v hypotéze H7, ktera se této problémové otdzce vénuje.

Tteti problémovou otazkou je rozdil mezi rozvojem flexibility u dévcéat au chlapci.
Zajimalo mé¢, jak se budou li$it vstupni a vystupni hodnoty u dévcat a chlapcti. Na zakladé
této otazky byla poloZena jedna hypotéza H2, ktera pfedpoklada o 2% vysS§i miru zlepSeni

u divek nez u chlapci.

Posledni, tedy ¢tvrtou, problémovou otazkou je rozdil mezi rozvojem flexibility u zaka
plavch a u zakl neplavci. K této otazce se vztahuje hypotéza H1, kterd predpoklada, Ze
neplavci budou mit vys$i miru zlepSeni nez plavcei o 1 %. Opét je tato problémova otazka

vice objasnéna v hypotéze €. 1, ktera se ji vénuje.

VSechny nize stanovené hypotézy jsem volila na zéklad¢ predeslych vyzkuma Nezdarové
(2015) a Dvotakoveé (2018). Nekteré z hypotéz jsem se snazila na zaklad€ ptredeslych

zkuSenosti nepfecefiovat, a ani nepodcenovat.
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H1: ,Pfedpoklddam, Ze mira zlepSeni ve vSech provedenych testech flexibility bude

u zakl neplavct o 1 % vys$si nez mira zlepSeni u zaka plavet.*

Tato hypotéza se nepotvrdila, i pfesto, ze jsem zvolila 0 2 % niz8i hodnotu, neZ méla
Dvotakova (2018) ve svém vyzkumu, ktera svou hypotézu nadsadila. Prvnim testem byla
hloubka ptedklonu, ve kterém se plavci zlepsili o 1,2 cm a mira zlepSeni Cinila 2,7 %,
neplavci se zlepsili o 1,4 cm a mira zlepSeni byla 2,8 %, z ¢ehoz vyplyva, Ze v testovani
hloubky ptedklonu méli neplavci pouze o 0,1 % vyssi miru zlepSeni nez plavei. Ve
druhém testu ptednozeni vleze pravé dolni koncetiny se plavci zlepsili zhruba o 1,6 ©
a mira zlepSeni ¢inila 1,7 %. Neplavci se zlepsili o 2 © a mira zlepSeni Cinila 2,3 %, coz
je 0 0,6 % vyssi mira zlepSeni nez u plavci. U testu prednozeni vleZe levé dolni koncetiny
se plavci ineplavei zlepSili o 1,4 °, oviem mira zlepSeni uplavct ¢inila 1,5 %
auneplavci 1,6 %. Neplavei méli pii méfeni dolni levé koncetiny vyssi miru zlepSeni
pouze o 0,1 %. V dalsim testu, ktery méfil pohyblivost kotniku, se opét neplavci i plavei
zlepsili o stejnou hodnotu, v tomto ptipadé o 0,7 cm. Mira zlepSeni vSech plavct Cinila
10,1 % a mira zlepSeni vSech neplavct 11,3 %. Z toho vyplyva, Ze neplavei méli o 1,2 %
vys$§i miru zlepSeni nez plavci a v tomto jediném testu by byla hypotéza potvrzena.
Poslednim testem byl vykrut s ty¢i. V tomto testu dosahli neplavci zlepSeni o 2,3 cm, mira
zlepSeni €inila 3 %. Plavci doséahli zlepSeni o 2,8 cm a jejich mira zlepSeni Cinila 4 %.
Z toho vyplyva, ze v testu vykrutu s ty¢i méli plavei o1 % vySSi miru zlepSeni nez

neplavci.

Neplavci méli téméf ve vSech testech vyssi miru zlepSeni nez plavci, az na test vykrutu
s ty¢i. V priméru vSak doséhli plavci lepSich vysledkli v pretestech i v posttestech nez
neplavci. Z uvedeného je ziejmé, Ze u déti neplavcll mélo plavani a vodni prostedi
podstatné vyssi vliv na rozvoj flexibility nez u déti, které plavecké pohyby jiz zvladly.

H2: Pfedpokladam, ze ve vSech provedenych testech flexibility bude u divek o 2 % vyssi

mira zlepSeni neZ u chlapc.

Tato hypotéza se opét nepotvrdila, i pfesto, ze méla dévcata béhem testovani lepsi
vysledky ve vSech vstupnich i vystupnich testech, tak jejich mira zlepSeni nebyla ve
vétsing testll tak vysoka jako u chlapcii. V testu hloubky ptedklonu vsedé se divky

zlepSily 0 2 cm a mira zlepSeni €inila 3,6 %. Chlapci se zlepsili 0 0,8 ¢cm a jejich mira
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zlepseni Cinila 1,7 %, coz je 0 1,9 % nizs$i mira zlepSeni nez u dévcéat. V tomto testu
ohebnosti se mira zlepseni o 0,1 % u hypotézy H2 nepotvrdila. V dal§im testu prednozeni
pravou dolni koncetinou vleze dosahla dévcata zlepseni o 1,2 ° ajejich mira zlepSeni
¢inila 1,3 %. Chlapci se zlepsili o 2,4 © a mira zlepSeni Cinila 2,8 %, coz znamena, ze mira
zlepSeni byla u chlapcti o 1,5 % vys$si nez u dévcat. V prednozeni levé dolni koncetiny se
divky zlepsily o 1,3 ° a mira zlepseni Cinila 1,4 %. Chlapci se v pfednozeni levou dolni
koncetinou zlepsili o 1,4 © a jejich mira zlepSeni Cinila 1,6 %, cozZ je 0 0,2 % vyS$i mira
zlepSeni nez u dévcat. V testu pohyblivosti v kotniku doséhla dévcata i chlapci stejného
zlepseni a to o0 0,7 cm. Mira zlepSeni byla vSak u obou pohlavi jind, u dévcat ¢inila 11,3
% au chlapct 10,6 %. V poslednim testu, kterym byl vykrut s ty¢i, by se jako jedina
potvrdila vySe zminéna hypotéza H2, protoze divky doséhly zlepSeni o 3,2 cm a chlapci
0 1,9 cm a jejich mira zlepSeni €inila u dévcat 4,7 % a u chlapct 2,4 %, coZ nam znaci,

ze divky dosahly o 2,4 % vyssi miry zlepSeni nez chlapci.

Z vysledki testi mizeme vidét, ze si divky nejlépe vedly ve dvou testech — ve vykrutu
s ty¢i a v hlubokém predklonu vsedg, ve kterych divky dosahly 100 % uspéSnosti. V testu
ohebnosti kotniku divky dosahly témeét 93 % uspésnosti. Tento fakt si mizeme vysvétlit
tim, ze divky v obdobi mladsiho Skolniho véku piredbihaji chlapce v télesném vyvoji.
pouze dosazené vysledky bez ohledu na miru zlepSeni, tak by tato skute¢nost byla

irelevantni vuci rozdilné télesné stavbeé.

H3: ,Pfedpoklddam, ze urovenl ohebnosti patefe bude na konci plaveckého vycviku

u vSech zakl v primeéru vyssi minimaln€ o 2 cm neZ na zacatku vycviku.*

Tteti hypotéza se nepotvrdila, protoze v testu hloubky piedklonu vsedé byl primérny
vysledek v pretestu 0 cm a v posttestu 1,3 cm. Primérné se tedy Zaci zlepsili pouze o 1,3
cm. Ve vysledcich mizeme vidét, Ze dvou a vice centimetrového rozdilu dosahlo 15 zakt
ze 30, tedy pouze 50 % testovanych jedinci. Primérny vysledek snizovala zejména
chlapeckd ¢ast testovaného souboru, coz mohlo byt zpusobeno télesnym sloZzenim

chlapcii a jejich fyzickou inaktivitou.

Vzhledem k tomu, Ze ve vyzkumech Nazdarové (2015) 1 Dvorakové (2018) byl pouzit

jiny test ohebnosti patete, tak nebylo mozné jejich vysledky s mymi porovnat.

73



H4: , Predpokladam, ze Groven pohyblivosti ramenniho kloubu bude na konci plaveckého

vycviku u vSech zaka v priméru vys$s$i minimalné o 2 cm.

Hypotéza €. 4 se potvrdila. Ke zjisténi této hypotézy nam pomohl test vykrutu s ty¢i,
ktery méfil pohyblivost ramenniho kloubu. Celkové se testovani zaci zlepSili v priméru
zhruba o0 2,5 cm, protoze vstupni test celkového priméru Cinil 75,6 cm a vystupni test
73,1 cm. Nejvyssiho zlepSeni dosahla divka D10b, ktera nejenom Ze se aktivné vénuje
gymnastice, ale na zéklad¢ povinného plaveckého vycviku zacala dochazet i do mistniho

plaveckého oddilu, coz ji ur¢it¢ pomohlo ke zlepSeni flexibility ramennich kloubd.

V porovnani s vyzkumem Nezdarové (2015), kde zaci dosahli zlepSeni o 5,1 cm z 68,3
cm z pretestu na 63,2 v posttestu a s vyzkumem Dvotékové (2018), ve kterém se Zaci
zlepsili o 4,5 cm z pivodnich 75,9 cm, ¢inil vysledek v posttestu 71,4 cm, mizeme
konstatovat, ze i piesto, ze je se ma hypotéza potvrdila, tak se vysledky v pretestech i

v posttestech zhorsuyji.

HS: ,Predpokladam, Ze urovenl flexibility obou kycelnich kloubli bude na konci
plaveckého vycviku u zakt v priméru vyssi minimalné o 4 °.“

Pata hypotéza se nepotvrdila, protoze celkovy primérny vysledek vSech testovanych
osob uobou koncetin ¢inil v pretestu 88,8 °© av postestu 90,3 °, coz znamend, Ze
primé&rny nartst flexibility obou kycelnich kloubti byl pouze o 1,5 °. Pravy kycelni kloub
dosahl zlepseni o0 2,2 © a levy kycelni kloub o 1,3 °. Domnivam se, ze tento rozdil miize
byt zpiisoben tim, Ze testovani jedinci maji vyhranénou lateralitu dolni koncetiny.
Vyhranéna lateralita znamena, Ze maji jednu nohu silnéjsi, tzn. odrazovou, a jednu nohu
obratnéjsi, tzn. Svihovou. V tomto ptipadé si myslim, Ze odrazovou nohou je prava
a Svihovou nohou je leva, protoze pii vstupnim testovani méli zaci lepsi vysledky v levé

dolni konéetiné.

V porovnani s primérnymi vysledky Dvotakové (2018) dosdhla moje testovand skupina
lepsiho vysledku v pretestech, ale horsiho v posttestech. Dvotfdkova uvadi primérné
zlepSeni u obou dolnich koncetin o 7,25 °, v pretestu vysledek ¢inil 84 ° a v posttestu
91,25 °. Z toho vyplyva, ze flexibilita obou kycelnich kloubt je témét na stejné trovni

jako pfed dvéma roky, pouze vysledek zlepSeni se snizil.
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Heé: ,,Predpokladam, ze uroven pohyblivosti kotniku bude na konci plaveckého vycviku
u zaki v priméru vyssi minimalné€ o 0,5 cm.*

Hypotéza €. 6 se potvrdila. Testovani jedinci se v pruméru zlepsili o 0,7 cm, v pretestu
vysledek ¢inil 7,3 cm a v posttestu 6,6 cm. Celkova mira zlepSeni u tohoto testu Cinila
nejvice ze vSech testl, ato 10,6 %. Tento vysledek si mizeme odivodnit tim, Ze
optimalni pohyblivost v hlezennim kloubu je zdkladem pro plavce. Kotnik nam poméha

udrzovat spravnou polohu téla pii plaveckych zptisobech.

Tento test jsem zvolila zejména proto, Ze i ja sama jsem se setkala s pozitivnimi ucinky
vodniho prostiedi na hlezenni klouby. Podstoupila jsem operaci pietrhanych vazl
v hleznu levé nohy a v nésledné rehabilitaci jsem byla nadSena a prekvapena tim, jaky
vliv ma plavani a celkové vodni prostiedi na tzv ,,rozhybani“. A proto mé zajimalo, jestli
i béhem plaveckého vycviku, tedy béhem deseti tydni, se zdravym jedincim alespon

0 0,5 cm zvétsi jejich pohyblivost v kotniku.

V porovnani s ptedeslymi vyzkumy mitiZzeme konstatovat, ze oproti Nezdarové (2015) a
Dvotakové (2018) dosahli zaci horSich vysledkl jak v pretestech, tak i v posttestech.
Nezdarova (2015) uvadi zlepseni o0 0,9 cm, v pretestu dosahli zaci 6,8 cm a v postestu 5,9
cm. Ve vyzkumu Dvotékové (2018) dosahli Zaci zlepSeni o 0,6 cm v testu pohyblivosti

kotniku. V pretestu méli Zaci primérny vysledek 6 cm a v posttestu 5,4 cm.

H?7: Pfedpokladam, ze mira zlepSeni ve vSech provedenych testech flexibility bude u déti

ze Skoly B o0 3 % vé&tsi neZ u déti ze Skoly A.

Posledni hypotéza se nepotvrdila. Domnivala jsem se, Ze déti ze Skoly B budou
dosahovat vétsiho zlepSeni z toho diivodu, ze tyto déti se jiZ v minulém Skolnim roce
povinného plaveckého vycviku ucastnily. Ve vysledcich vSak Skola B doséhla vyss§i miry
zlepSeni pouze ve tfech testech. V pfednozeni pravou dolni koncetinou o 0,4 %,
v pohyblivosti kotniku 0 0,2 % a ve vykrutu s tyéi 0 0,6 %. Skola A pied¢ila skolu B ve
zbyvajicich testech, ato v pifednoZeni levou dolni koncetinou o 1,2 % a v hlubokém
ptedklonu o 0,4 %. Z téchto vysledkii vyplyva, Ze predesly vycvik v diisledku vyssi miry
zlepSeni na déti nem¢l az takovy vliv, jaky jsem predpokladala. Kdybychom hodnotili

rozdil mezi vstupnimi a vystupnimi testy, tak ve vSech testech dosahla skola B lepSich
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vysledkt v pretestech i1 v posttestech nez Skola A. Coz znamena, ze déti ze skoly B maji

vy$$i miru flexibility.

Jak jsem jiz né€kolikrat ve své praci zminila, pro tento vyzkum jsem se inspirovala
diplomovymi pracemi s podobnymi tématy od Nezdarové (2015) a Dvoiakové (2018).
Testovaci baterie jsem si vybrala obdobné ztoho divodu, abych mohla porovnat
vysledky s pétiletym a dvouletym odstupem casu. Jediny test, ktery by byl ve srovnani
irelevantni, kvili jeho odliSnostem, je test ohebnosti patefe. Pro jeho vyhodnoceni jsem
zvolila test hlubokého predklonu vsedé oproti Nezdarové a Dvorakové, které zvolily
hluboky ohnuty piedklon ve stoji. Pfi testovani hlubokého ptedklonu ve stoji ptisobi
gravitacni sila, kterd napomdahd prodluzovat patef auvolnovat obratle, coz miize
zkreslovat vysledky tohoto testu. Dalsi test pfednozeni dolnich koncetin vleZe jsem mohla
porovnavat pouze s Dvotdkovou, protoze Nezdarova tento test neuvadéla. V porovnani
s vysledky Dvotrakové miyj testovany soubor dosahl nizs$i miry zlepseni i niz§i hodnoty
v posttestu. V testu pohyblivosti kotniku dosahl nynéjsi vyzkum daleko vysSich hodnot
v postestech 1 v pretestech nez v pfedeslych vyzkumech. Co se vSak tykd primérné
hodnoty zlepsSeni, tak tento testovany soubor dosahl o 0,2 cm nizsiho zlepSeni nez
Nezdarova, ale 0 0,1 cm vyssi primérné hodnoty zlepseni nez Dvorakova. V poslednim
testu vykrutu s ty¢i dosahl nynéjsi testovany soubor daleko nizSich hodnot v pretestech
1 v posttestech a ani v primémém vysledku zlepSeni nedosahl takovych hodnot jako
u piechozich testt. Z téchto vysledki vyplyva, ze dochazi k vyraznému poklesu
flexibility v méfenych kloubech. Tento jev mize byt zptisoben nejenom lenosti déti ¢i
zvySujici se nadvahou, ale i niz§im aktivnim Zivotem celé spolecnosti, ktery se rok od

roku zhorsuje.
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7 Zavér

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo pomoci ovétenych testti kloubni pohyblivosti,
tedy hlubokého ptedklonu v sed€, prednozeni vleze, pohyblivosti v kotniku a vykrutu
s ty&i zjistit Groven flexibility u zakd prvniho stupné ZS. Testovani prob&hlo celkem
dvakrat, pred za¢atkem a na konci plaveckého vycviku. Testovanym vzorkem byly dvé
nejmenované skoly z Loun, které kvili nepfitomnosti plaveckého bazénu musely dojizdét
do nedalekych Postoloprt. Vyzkumu se zucastnilo celkem 30 zaka mezi 8-9 lety, ktefi
byli vybrani na zaklade¢ stratifikovaného vybéru. Aby bylo dosazeno dil¢ich cili, byli zéaci

porovnavani na zaklade¢ skoly, kterou navstévuji, pohlavi a plavecké Grovne.

Aby bylo mozné stanovit zavéry, bylo nutné provést analyzu, porovnani a vyhodnoceni
naméfenych dat a prostudovat predeslé vyzkumy zlet 2015 (Nezdarové) a 2018

(Dvotéakoveé), které se zabyvaly podobnym tématem, a porovnat jejich vysledky s mymi.

I ptes to, Ze se nepotvrdilo pét hypotéz, tedy H1, H2, H3, H5 a H7, je z vysledki zfejmé,
ze plavecka vyuka pozitivné ovliviiuje kloubni pohyblivost u vSech déti bez ohledu na to,
jakou skolu navstévuji, jakého jsou pohlavi nebo jakou maji plaveckou troven. Testovani
jedinci se zlepsili ve flexibilit¢ vSech naméfenych kloubnich spojeni. Co se tyce
jednotlivych testovanych skupin, tak divky dosahovaly téméf ve vSech testech lepSich
naméefenych vysledkit nez chlapci, plavei dosahovali rovnéz lepSich vysledkti nez
neplavci a zaci ze Skoly B na tom v pretestech i v posttestech byli 1épe nez Zaci ze Skoly
A. Bohuzel mé spiSe nez troven flexibility zajimala mira zlepSeni, ktera se v hypotézach
u téchto skupin nepotvrdila. V porovnani s pfedchozimi vyzkumy se vSak sniZila

nejenom celkova mira flexibility, ale 1 mira zlepSeni.

Na zaklad¢ vysledkl této prace mizeme zhodnotit plavani jako vhodny prostiedek pro
rozvoj flexibility i pfesto, Ze se potvrdily pouze hypotézy H4 a H6, které se opiraly

0 pohyblivost v ramennich a hlezennich kloubech.

Jestlize budeme flexibilitu u déti zdmérn€ ovlivilovat, miZzeme dosahnout rychlého
a vyrazného zlepSeni, protoZe flexibilita se rozviji snadnéji v détském véku nez

v dospélosti. Plavani napomaha k rozvoji kondice, svalil a lepSiho postaveni téla.
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Jak uvadi Dvorakova (2018) ve své praci, tak 1ja veéfim, ze tato diplomova prace miize
byt pfinosem, protoze porovnavd podobné vyzkumy zlet 2015 a 2018 a piinasi nové
vysledky a novy nahled na rozvoj a vyvoj flexibility u déti mladsiho Skolniho véku. Bylo
by zajimavé tento vyzkum po néjaké dobé opét zopakovat a porovnat vysledky, z ¢ehoz

by se dalo odvodit, zda se flexibilita zakt dale snizuje, nebo naopak zvysuje.
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Priloha ¢. 1 Priklad hodnoceni plavecké urovné z hlediska zakladnich plaveckych
dovednosti (Cechovska a Miler, 2008, str. 12-13).

Potopeni hlavy | 3 body Potopeni hlavy provedené zvolna podiepem, vydrz,
pocitdme zvolna do péti
2 body Potopeni hlavy provedené rychle, bez vydrze
1 bod Neuplné potopeni hlavy (o¢i ziistavaji nad hladinou)
Otevieni o¢i 3 body Pti potopeni otevieni o¢i a rozeznani poctu ukézanych prsti
pod hladinou ruky
2 body Rychlé otevieni o¢i, chybna odpoveéd
1 bod Potopeni bez zrakové kontroly
Vydech do 3 body Prohloubeny uplny vydech, provedeni zvolna
vody 2 body Vydech do vody provedeny rychle
1 bod Pouze ¢astecny vydech
Hvézdice 3 body Cviceni provedené zvolna, vydrz, po¢itame zvolna do péti
v poloze na 2 body Cviceni provedené bez vydrze
prsou 1 bod Cviceni neprovedené spravné nebo viibec
Hvézdice 3 body Cviceni provedené zvolna, vydrz, po¢itame zvolna do péti
v poloze na 2 body Cviceni provedené bez vydrze
zadech 1 bod Cviceni neprovedené spravné nebo viibec
Kotoul ve vodé | 3 body Provedené salto vpied, uplné pietoCeni podél piicné osy,
zvolna
2 body Provedené salto vpied s drobnymi nedostatky
1 bod Provedené neuplné pretoceni
Vyneseni dvou | 3 body Vynese dvou predméta
predméta 2 body Vyneseni pouze jednoho predmétu
z hloubky 2 1 bod Vyneseni ptedmétu nebylo spésné
metry
Pad (skok) do | 3 body Pad (skok) z podiepu stiemhlav (,,po hlavé®)
vody 2 body Pad (skok) z podtepu ,,po nohou*
z plaveckého 1 bod Vstup do vody nebyl proveden z podiepu skokem €1 padem
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startovniho

bloku

VznaSeni se ve | 3 body Vydrz ve vznaseni vice nez 1 minutu
vodé 2 body Vydrz ve vznaseni vice nez 30 sekund
1 bod Vydrz ve vznaSeni méné nez 30 sekund
Splyvani na 3 body Odraz od stény bazénu a splyvani vice nez 5 metr
prsou 2 body Odraz od stény bazénu a splyvani vice nez 2 metry
1 bod Odraz od stény bazénu a splyvani bez vydrze
Vyhodnoceni 30-25 bodti | Velmi dobré zvladnuti zékladni plaveckych dovednosti
24-16 Pokrocily zacatecnik

Méné nez

16 bodu

Uplny za&ateénik
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Priloha €. 2 Pisemny souhlas zakonnych zastupci

PISEMNY SOUHLAS ZAKONNYCH ZASTUPCU
Vazeni rodice,

Jmenuji se Veronika Benkova a studuji Pedagogickou fakultu Univerzity Karlovy obor

télesna vychova a vychova ke zdravi.

Pro svou diplomovou praci na téma ,,VIliv plavani na zvySovani flexibility jako slozky
obratnosti zaku zakladnich Skol v plavecké Skole Louny* potiebuji provést nékolik testa,
které zméfi u déti kloubni pohyblivost. Métfeni probéhne celkem dvakrat — pred prvni

a po posledni hoding€ plavani ve tfidé. Jména déti nebudou v diplomové praci uvedena.
Z4adam Vas o souhlas s vySe uvedenym méfenim.

V piipadé jakychkoliv dotazli jsem k dispozici na emailu -

veronikabenkoval @seznam.cz
Deékuji za spolupraci.

Bc. Veronika Benkova

Souhlasim se zpracovanim a uchovanim udaji dle ustanoveni zakona ¢. 101/2000 Sb.

O ochran¢ osobnich udaja.

Jméno a piijmeni Zéka:

Souhlasim s provedenim testd flexibility: ~ANO — NE
Souhlasim s fotografovanim ditéte: ANO - NE

Podpis zakonnych zastupcu:
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Piiloha ¢. 3 — Fotografie testu hlubokého predklonu vsedé
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Piiloha ¢. 4 — Fotografie testu prednoZeni dolni koncetinou vleze
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Priloha €. 5 — Fotografie testu ohebnosti kotniku
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Ptiloha €. 6 — Fotografie testu vykrutu s ty¢i
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Ptiloha €. 7 Vyukovy program jednotlivych hodin pro plavce a neplavce

Cas .
_ . | Faze | Aktivita Poznamky Pomucky
(min)
. - Seznameni s pravidl .
10 Uvod . P ¥ Spoleéna, na suchu
- Rozcvicka
Y , , . oy 5 skupin dle vykonnosti
Roztazeni do plaveckych skupin — na Sitku P Y ) .
v . . Barvy pro odliseni skupin: |,
20 Zaci plavou do pllky na znak a od pulky na , L L Zizala
modr3, zelen3, Zlut3,
kraul v i .
oranzova, ¢ervena
20 Hlavni | Hodnoceni plavecké Urovné ve skupiné dle
¢ast | Cechovské viz. priloha €. 1
- Misti¢ka — Z4ci si naberou do svych
dlani vodu a foukdnim se ji snazi
z dlani dostat pry¢
10 - Bubnovani do vody Seznameni s vodou
- Hlazeni vody
- Bourka
- Slapani vody
- Cakani
Hry
15 - Rybicky, rybicky Rozvoj pocitu vody
- Cukr kava
10 Soutéze — dostan se co nejdfiv na druhou
stranu jako zdba, slon, Zirafa, ...
5 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly
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Cas |_, . ] .
. . | FAze | Aktivita Poznamky Pomiicky
(min)
5 Uvod |Rozcvicka Spolecna, na suchu
Rozcviceni ve vodé — kopani v sedé, v leZze na
bfiSe s natazenyma rukama drzicimi se za , , <.
5 ., . , .. | Seznameni s vodou Zizala
okraj; Zaci stoji na okraji bazénu a bouchaji
do vody
Mistic¢ka — Z4ci si naberou do svych dlani
5 vodu a foukdnim se ji snazi z dlani dostat
pryc
»Abeceda” ve vodé — Zaci se snaZi z jedné
strany dostat na druhou stranu at uz ve T ,
15 Y s v .. L, Mé&lka ¢ast bazénu
formé zvirat (Zaba, rak, cap, ...), tak i chizi,
béhem, béhem pozady, ...
. | Zaci dostanou Zizalu a plastovy micek, maji T ,
Hlavni B . P . vy » M3 Mélka ¢ast bazénu, e
5 ., za Ukol foukanim dopravit mi¢ek na druhou o, Micek, Zizala
¢ast posileni dychani

stranu bazénu a zpét

Ve vodé jsou rozhdzené micky, zaci stoji

u okraje, ucitel jim zada urcitou barvu,

10 kterou maji: Mélka cast bazénu
- po jednom donést do koSiku

dofoukat do kosiku

Barevné
micky, kosik

10 Pauza Sauna

Pomoci Zizaly mezi nohama ,,na konika“ se o ,
. Mélka ¢ast bazénu —na

5 Zaci snazi plavat na druhou stranu bazénu itk Zizaly

a zpét

Soutéz — ,plavani“ pro vodolepky a zpét, kdo Vodolepky
18 doplave prvni vitézi, plave se na Siiku sizaly ’

bazénu s pomoci Zizaly ,,na konika“

10 Skoky a pady do vody — dle vlastniho vybéru

Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly
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Ca? Faze |Aktivita Poznamky Pomuicky
(min)
5 Uvod |Rozcvicka Spolecna, na suchu
Zaci sedi na okraji bazénu a kopou
> pro,pnutym‘a nohvama . Sezndmeni s vodou —
3 Chyti se okraje obéma rukama, natdhnou se .
. . . bourka
na hladinu a za¢nou kopat s propnutyma
nohama
Z4ci si polo#i nohy za okraj bazénu, lytka
3 jsou poloZena na zlabku, jakmile to
provedou poloZi se na vodu, rozpazi
a nehnuté se snazi polohovat, leZet na vodé
Zaci utvoti kruh, kazdy druhy se poloZi na
5 bficho / zada a kazdy prvni stoji a chodina | Zjisténi, Ze voda nadnasi
jednu stranu a na druhou
Rozplavba — se Zizalou mezi nohama a na Zafl se snazi polozit na i Desticka,
6 vt L . . bficho a kopat kraulové .
Zizale je desticka — jako kdyz fidi auto Zizala
nohy
Udélej 10 bublinek
-8 potopem,m Jen pus:ou ver v . Nadlehc¢ovaci
- s potopenim pusou i nosem Naucit déti po kazdém X
10 - s potopenou celou hlavou plavéni vydychavat pasy. .,
Dychaci cviceni pod vodou — zakfi¢ pod bubliny do vody uvb<l)Jacnych
vodou, fekni své jméno, fekni svou déti
oblibenou pohadku
Znakové nohy se Zizalou kolem hlavy
15 Hlavni | U¢i se znakové nohy — nejprve na sousi Sisala
Cast a poté i ve vodé koukaji na strop a sleduji
smér pohybu
10 PAUZA Sauna
Soutéze
- fevazeni zaka
20 - \F/)e dvojicich Pontony
ve skupiné
Nadlehcovaci
, ) e Orientace ve vodé a pady | pasy
10 Skoky a pady do vody — dle vlastniho vybéru ) .
pod hladinu u bojacnych
déti
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly
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Cas , .. ) o
. . | FAze | Aktivita Poznamky Pomiicky
(min)
5 Uvod |Rozcvicka Spolecna, na suchu
Rozcviceni ve vodé — kopani vsedé, vleZe na
5 bfiSe s natazenyma rukama drzicimi se za Seznameni s vodou
okraj
Vodnici — vydechy do vody , brekeke”
5 Koho cvicitel poklepe Zizalou, musi se Dychani do vody Zizala
potopit
it v , , S pomuckou
L, , . . Mélka ¢ast bazénu, bazén |
3 Rozplavani — volnym zplisobem (tam a zpét) e i bez
na sirku .
pomicky
Hlavni | Znakové nohy s destickou a Zizalou Zizala,
12 | L onysees M&lka Edst bazénu 2,
¢ast Znakové nohy s destickou pod hlavou desticka
Nazornd ukazka kraulovych nohou . i ,
5 ‘.. » . y Sous + okraj bazénu
Déti zkousi na okraji bazénu
Kraulové nohy s desti¢kou a Zi%alou Zizala,
12 > NOTY'S destie M&lka &ast bazénu &
Kraulové nohy s destickou desticka
10 Pauza Sauna
Ve dvojicich
, N , Pontony,
- na pontonech znakové nohy Mélka ¢ast bazénu —na N ,
10 , vy nadlehcovaci
- na pontonech kraulové nohy Sitku
Y , , hranoly
na nadlehc¢ovacim hranolu kraulové nohy
Stafeta s balénem — musi vidy preplavat
bazén (sirka), na konci hodime baldn, ktery i .
10 , ( . ) y ) S, y 2/3 tymy Balony, ko3
musi trefit do kose a plave zpatky, preda
Stafetu tlesknutim
10 Opakovacka — co skoci jeden, musi i zbytek
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly
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Cas |_, - . .
. . | FAze | Aktivita Poznamky Pomiicky
(min)
5 Uvod |Rozcvicka Spolecna, na suchu
Rozcviceni ve vodé — kopani v sedé, v leZze na
5 bfiSe s natazenyma rukama drzicimi se za
okraj
5 Vydrz ve vodé — soutéz kdo nejdéle vydrzi
pod vodou
5 Rozplavani s deskou na Sif Deska
Hlavni | Kraulové nohy s destickou ve vzpazeni —
10 Y. C y, , P Deska
Cast trénovani dychani do vody
Znakové nohy s desti¢kou za hlavou
Znakové nohy s deskou za hlavou + na Deska,
20 bfise/hlavé n&jaky pfedmét — Z4ci se snasi oFedmét
predmét dopravit, aniz by jim vypadl — snazi
se zdvihnout bficho a zadek
10 Pauza Sauna

Ve dvojici maji Zaci ponton zhruba
7 v poloviné bazénu mezi sebou a snazi se Ponton
jeden druhého ,preplavat”

10 Hra na lovce a kachny

Krokodyli zdvody — Zaci se postavi do
zastupu. Prvni si uvdZe za pas popruh, ktery
chytne ten za nim, kazdy dalsi ma popruh

10 toho pred sebou. Cilem je uplavat jako
krokodyl uréitou vzdalenost / byt rychlejsi
nez druhé druzstvo
10 Draha z ponton(, ve které musi skakat, Pontony,
potapét se — zvladnout celou drahu spojovace
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost

hodiny | pro udéleni pochvaly
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Cas
. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomticky
(min)
5 Uvod |Rozcvicka Spoleéna na suchu
5 Kopy na okraji bazénu — znak, kraul
3 Dychani do vody, dechova cvi¢eni — vydrz
Splyvani — hvézdice na bfise a zadech
7 Zavody ve splyvani, kdo doplave nejdal,
odraz probiha od okraje
5 Hlavni | Rozplavani 2 bazény na délku — volnym S pomckou i bez
Cast zpUsobem pomucky
Znakové nohy — desk d hl
15 na ove, nohy — deska pod hlavou, na prsou Deska
Kraulové nohy
Nacvik znakovych rukou
- Nejprve nacvik s desti¢kou na sousi
10 — stfidani rukou
Ve vodé prace s destickou — ruce ve
vzpaZeni, pfredavani desticky z ruky do ruky
— pohyb znakovych pazi
10 Pauza Sauna
7 SpOJe'm znakovych nohovtlJva rukou — pokus Sisala
o cely znak — dopomoc ZiZala
Potapéni pro predméty Potdpéci
20 Potapéni do kruhu predméty
Potapéni pod pontony (puky),
Potdpéni v zastupu — mezi nohama pontony
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly
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Cas
. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomticky
(min)
5 Uvod |Rozcvicka Spolecna na suchu
5 Bourka — rukama, nohama (znak, kraul)
Dychani do vody, dechova cvic¢eni — vydrz
6
Splyvani — hvézdice na bfiSe a zadech
4 Hribek, kotouly, stojky

Znakové nohy s deskou

Hlavni | Znakové nohy + ruce s deskou
15 *act Deska, zizala
cas Znakové nohy + ruce se izalou

Znakové nohy + ruce bez pomucky

Kraulové nohy s deskou Deska
w0 Kraulové nohy + kraulové ruce
10 Pauza Sauna
10 Zavod ve foukani micku v tymech Micek
10 Zavody ve s:pll\'/vénl', kd.o doplave nejdal,
odraz probiha od okraje
10 Zavody, kdo doplave nejdal pod vodou
7 Skoky a pady do vody — nejorigindlnéjsi skok
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost

hodiny | pro udéleni pochvaly
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Cas

. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomticky
(min)
5 Uvod |Rozcvicka Spolecna na suchu
5 Kopy na okraji bazénu — znak, kraul
Dychani do vody na povel ucitele
5 Rozplavani volnym zplsobem — dva bazény
Kraulové nohy s destickou — ruce ve
Hlavni | vzpazeni, dychani do vod
10 .. P , Y Y Y Deska
cast Kraulové nohy + ruce s destickou
Cely kraul
Znakové nohy s destickou — ruce s deskou za
hlavou
15 Znakové nohy — ruce s destickou ve vzpazZeni Deska
Znakové nohy + ruce
Cely znak
10 Pauza Sauna

Nacvik prsovych nohou na sousi
10 Ve vodé s destickou prsové nohy — ruce ve Deska
vzpazeni, dychani do vody

Stafeta 1 2 3 — 1. vyplave od blok(, v pdli

Kdo se boji mlze s deskou

nabere 2., plavou na konec ke 3. a tam er . ., Deska,
15 o i y o i ME¥i se Cas, nejrychlejsi
zOstava 1., zpét plave 2. se 3., 2. z(stava Y, stopky
ol vitézi
v puli a 3. plave k bloku
. . e . Zizaly,
Déti jsou rozdélené na dvé druZstva a maji onttm
10 za Ukol sestavit lod), na které celé jejich E o'ovayc'l'
druzstvo dopluje na druhy bfeh p )
pasky

Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly
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Cas

. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomticky
(min)
5 Uvod |Rozcvicka Spolecna na suchu
5 Kopy na okraji bazénu — znak, kraul
Dychani do vody na povel uitele
8 Rozplavani — 4 bazény volnym zplisobem

Nacvik znakového startu — zakam byl
nazorné predveden znakovy start, Zaci si jej
vyzkousi a poté si vezmou desticku

Hlavni Euii v ANU — ZD& i
20 v a pokracuji v plavbé bazénu — zpét se vraceji Deska
cast | no sousi

+ vyzkouseni ,,obratky” — Zaci plavou tam
i zpét bazény
Nacvik kraulového startu — tedy Sipky

- VyuZijeme gymball a déti se
nabaluji
12 - %ipky ze sedu Gymball
- Sipky ze drepu
- Sipky s pokréenyma nohama
- Sipka
Sipka ze skokanku

10 Pauza Sauna

Loveni pokladu — do vody nahdazime puky

nebo rdzné potapky, déti rozdélime na dvé Puky,

10 y . y Lo .
druzstva, z kazdého druzstva lovi vZdy jeden potapky
a pouze jednu véc

10 Nacvik prsovych rukou — pomaoci piskotu Na mél¢iné

7 Skoky a pady do vody — SIPKY

3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost

hodiny | pro udéleni pochvaly
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Cas

. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomticky
(min)

10 Uvod | Rozcviceni pred zavody

10 Rozdéleni do plivodnich skupin a rozplavani Desky, zizaly

Zhodnoceni vstupnich

. . o . - i vystupnich plaveckych
Hlavni | Hodnoceni plavecké urovné ve skupiné dle ystup P y

20 Y x C y drovni ve skupiné — které
cast Cechovské viz. priloha ¢. 1 . , Y v . ,
jsou nasledné predany pi.
uc.
30 ZAVODY - uplavat co nejrychleji 25 m
libovolnym zplisobem
5 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti vSech lekci, rozdani

hodiny | diplom(
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1. hodina PLAVCI

Cas
. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomlicky
(min)
. - Sezndmeni s pravidly v
10 Uvod . Spoleéna, na suchu
Rozcvicka
5 skupin dle vykonnosti
Roztazeni do plaveckych skupin — na Sitku P Y ) .
v . . . Barvy pro odliseni skupin: | .,
20 Zaci plavou do pUlky na znak a od pullky na , L o L Zizala
modr3, zelen3, Zlut3,
kraul . .
oranzova, ¢ervend
20 Hlavni | Hodnoceni plavecké urovné ve skupiné dle
¢ast | Cechovské viz. pFiloha &. 1
Kopani na bfehu (znak + kraul nohy)
Dychani do vod
y Y.v L vy Sezndmeni s vodou
5 - Zakfi¢ svoje jméno, zakfic
ucitelovo jméno
- Bubliny na povel ucitele
4 Rozplavani — 4 bazény volnym zplsobem Plavani na Sirku
4x znakové nohy, deska pod hlavou
4x znakové nohy, deska v natazenych rukou L .. 3
i ¥ e ¥ Plavani na Sitku, ucitel dba
16 4x kraulové nohy s natéZzenyma rukama, . , Deska
s . na spravné provedeni
dychani do okynka
- Mezi bazény 10 vydecht do vody
Dvé skupiny, kazda skupina ma svoji barvu
10 vodolepek, jejich ukolem je dostat co Vodolepky,
nejrychleji vSechny vodolepky na druhou pontony
stranu a nalepit na ponton
5 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly
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2. hodina PLAVCI

Cas
. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomlicky
(min)
5 Uvod |Rozcvitka Spolecna na suchu
3 Rozcviceni nohou — kraulové a znakové nohy | Na okraji bazénu
5 4 bazény, jak chtéji bez pomucky
Hlavni
3 Y, Hvézdy na bfise i na zddech Deska
Cast
4x znakové nohy s destickou ve vzpazeni Stala kontrola spravného
2x znakové nohy s desti¢kou v ptipazeni drzeni téla
4x kraulové nohy s destickou ve vzpazeni
20 dychani do strany Plavani na Sirku Deska
4x plavani na boku, jedna ruka ve vzpaZeni
s destickou, druhad ruka v pfipazeni, nohy Mezi Useky dychani do
kopou vody
Nacvik znakovych rukou
- Nejprve nacvik s desti¢kou na sousi
14 v— st,rldanl ruk.?u Deska
Ve vodé prace s desti¢kou — ruce ve
vzpazeni, preddvani destic¢ky z ruky do ruky
— pohyb znakovych pazi
10 Pauza Sauna
Zopakovani znakovych rukou s destickou
(pfedavani desticky z ruky do ruky)
10 Deska
Spojeni znakovych nohou a rukou — pokus
o cely znak
10 Mrazik —zmraZeny se musi podplavat
7 Opakovacka — co skoci jeden musi i zbytek
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly
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3. hodina PLAVCI

Cas
. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomlicky
(min)
5 Uvod |Rozcvitka Spolecna na suchu
Kraulové nohy, znakové nohy, dychani do . i
3 4 ¥, Y Na okraji bazénu
vody
5 4 bazény, jak chtéji bez pomUcek
5 Splyvani
Zavody ve splyvani — kdo doplave dal
4x znakové nohy s destickou ve vzpazeni
2x znakové nohy s destickou ve vzpazeni
Hlavni XVZ, Y y ickou ve vzpazen! Deska
15 .. (stridat ruce)
Cast
4x znak — souhra ruce + nohy
4x kraulové nohy s destickou ve vzpazeni
10 dychani do vody
2x kraulové nohy s destickou ve vzpazeni
dychani do strany
Ndcvik kraulovych rukou
- Nejprve nacvik s destickou na sousi
12 v— st’rldam ruk.(v)u Deska
Ve vodé prace s destickou — ruce ve
vzpazeni, predavani desticky z ruky do ruky
— pohyb znakovych pazi
10 Pauza Sauna
Soutéz — Stafeta (2 druzstva) — libovolny
10 plavecky zpUsob jeden bazén s destickou,
jakmile na druhé strané vyleze z bazénu,
startuje dalsi
Soutéz hod micem — dveé druzstva, instruktor
7 hodi dva mice do vody, dva Zaci skoci a snazi
se, co nejrychleji pro néj doplavat, pfinesou
zpatky dvéma zpusoby (K nebo Z)
Rovna zada, hlava nad
5 Baba na zdchodé vodou, prsovy zabér
rukama
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly
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4. hodina PLAVCI

Cas
(min)

Aktivita

Poznamky

Pomlicky

Rozcvicka

Spolecna na suchu

10

Rozcviceni v bazénu — rychla hra na babu

s mi¢em, kdo mda mic, je honi¢, pokud se
nékoho dotkne, pfedd mic a tim i babu — zaci
plavou/podplavavaji/utikaji;

Rozdychani — Z4ci se chyti za ruce, sedi na
destic¢ce a jeden Zak slalomem podplavava
spojené ruce spoluzakd, jakmile podplave na
své misto, plave dalsi po jeho pravici

Mic, deska

Dechové cviceni — vydychani do vody;
Soutéz — kdo vydrzi nejdéle pod vodou na
jeden nadech

10

Hlavni
¢ast

Opakovani kraulovych zabérd rukama —
vyuzivame desti¢ku ve vzpazeni, zabirame
nejdrive jednou rukou, pak druhou; v dalsi
sérii stfiddme obé paze

Deska

20

Nacvik kraula pomoci ploutvi a desticky

Opakujeme veskera
cviceni za pomoci ploutvi —
nejprve se déti musi
seznamit s ploutvemi

a poté mohou procvicovat

Ploutve,
deska

10

Pauza

Sauna

17

Nacvik kraulového startu — tedy Sipky

- Vyuzijeme gymball a déti se
nabaluji
- Sipky ze sedu
- Sipky ze diepu
- Sipky s pokréenymi nohy
- Sipka
Sipka ze skokanku

Gymball

10

Loveni pukl na mél¢iné/ v hloubce,
podplavavani obruce

Obrug, puky

Zavér
hodiny

Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moznost
pro udéleni pochvaly
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5. hodina PLAVCI

Cas |_, - . .
. . | FAze | Aktivita Poznamky Pomiicky
(min)
5 Uvod |Rozcvitka Spolecna na suchu
5 Rozplavani — 4 bazény volné Plaveme na délku
Nacvik znakového startu — zakam byl
nazorné predveden znakovy start, Zaci si jej
vyzkousi a poté si vezmou destic¢ku
20 Hlavni | 3 pokraguji v plavbé bazénu — zpét se vraceji
cast | po sousi
+ vyzkouseni ,,obratky” — Zaci plavou tam
i zpét bazény
10 Kraulové nohy s desti¢kou a v desticce Micek,
micek, ktery nesmi vypadnout deska
Opakovani kraulovych zabérd rukama —
vyuzivame destic¢ku ve vzpazeni, zabirame .
10 y. v . P Y. Desticka
nejdrive jednou rukou, pak druhou; v dalsi
sérii stfiddme obé paze
10 Pauza Sauna
, , , Dychani na kazdy druhy
Kraulové ruce — jedna ruka tam, druhad ruka ¥ . y ) ¥ 3
15 , . ) , 3 nebo treti zabér, spravna
zpatky; stfidame ruce leva prava; cely kraul .
poloha téla
Skoky do vody — kazdy musi skocit néco
7 jiného, napodoba skok, proskakovani
obruce
5 Volna zdbava
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly
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6. hodina PLAVCI

Cas
(min)

Aktivita

Poznamky

Pomlicky

Rozcvicka

Spolecna na suchu

Kachny a lovci — lovci pali po kachnach
micky, kachny uhybaiji, potapi se; Po chvilce
si prohodi role

Mice

Rozplavani— 4 bazény

20

Hlavni
¢ast

Hodim desku, sko¢im do vody, doplavu pro
ni a plavu cely bazén s deskou kraulové
nohy, dycham do vody, na druhé strané
vylezu z vody, udélam deset diep( a jdu
zpatky okolo bazénu

10

Startovni skok a bazén kraulem, znakem —
skoci a na druhé strané vylezou a dojdou
zpatky, takhle provedou dvakrat; Pady do
vody — pady bokem, po zadech

Dbame na bezpecnost
Sipky a padl

10

Pauza

Sauna

30

Jednoduché prvky sebezachrany — vyuzit
znakovych prvkd, floating, plavani na boku,
seznamit Zaky se zasadami plavani ve volné
pfirodé, dopomoc unavenému plavci

Zavér
hodiny

Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, mozZnost
pro udéleni pochvaly
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7. hodina PLAVCI

Cas
. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomticky
(min)
5 Uvod |Rozcvitka Spolecna na suchu
Rozplavani + rozdychani
10 s
Kdo doplave nejdal pod vodou
Slapani vody — 74ci jsou v hloubce, nejdfive
, | si pomahaji rukami, potom zvednou ruce
Hlavni Cr s .
5 .. nad hlavu, nékolikrdt proces opakujeme,
Cast N o . .. ,
vidy pfi pauze jdeme ke kraji bazénu, kde
zaci vydechuji patndactkrat do vody
Plavani ve dvojici — za ruku, Y ,
. !I |~ za ruxd Nadlehcovaci
s nadlehfovacim hranolem, pontonem
20 hranol,
- kraul onton
- znak P
10 Pauza Sauna
Stafeta 1 2 3 — 1. vyplave od blokg, v pdli
10 nabere 2., plavou na konec ke 3. a tam MEéfi se Cas, nejrychlejsi
zUstava 1., zpét plave 2. se 3., 2. z(stava vitézi
v plli a 3. plave k bloku
Zizaly,
Déti jsou rozdélené na dvé druzstva a maji ont»(/)n
10 za ukol sestavit lod, na které celé jejich E o'ovayc'l’
druZstvo dopluje na druhy bfeh p )
pasky
-~ o _ . " Pontony,
Déti maiji za ukol prejit a na konci proskocit , 5 ) ,
10 L, Draha z pontonu spojovaci
pontony — prolézaci draha . -
pasky, Zizaly
7 Skoky a pady do vody — nejorigindlné;jsi skok
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly
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8. hodina PLAVCI

Cas
. . | Faze Aktivita Poznamky Pomlicky
(min)
5 Uvod Rozcvicka Spolecna na suchu
5 Rozplavani + rozdychani
, Nacvik prsovych nohou na sousi
Hlavni N iy .
15 East Ve vodé s destickou prsové nohy — ruce ve
vzpazeni, dychani do vody
Nacvik prsovych rukou na sousi
10 E) Y Lo Deska
Ve vodé pomoci piskotu
10 Pokus o souhru prsovych rukou + nohou PisSkot
Procvicovani s deskou
- kraulové noh
12 ) y deska
- znakové nohy
- prsové nohy
10 Pauza Sauna
Zavody — Stafeta, dva tymy, kazdy musi
Zavéredna doplavat na konec bazénu, trefit kos
10 Cast a plavat zpatky — znak nebo kraul,
moznost desticky
Loveni pokladu — do vody nahazime puky
nebo rGzné potapky, déti rozdélime na
10 . “ « s y .
dvé druzstva, z kazdého druZstva lovi vidy
jeden a pouze jednu véc
3 Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost

pro udéleni pochvaly
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9. hodina PLAVCI

Cas

. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomlicky
(min)
5 Uvod |Rozcvitka Spolecna na suchu
Sbirani mickd do kose — podle barev musi .
_ Iy . . Barevné
5 pfinést micky, plavou jen povolenymi Y .
S o mice, ko$
plaveckymi zplsoby (K, Z)
Trénovani startovacich poloh 2x (znak, kraul,
15 prsa) na pisknuti, doplavat bazén, vylézt
z vody
Opakovani jednotlivych
plaveckych zplsobl —
Nohy — kraul, znak, prsa “ , ,
12 y P rozdéleni na dolni a horni | Deska
Ruce — kraul, znak, prsa .. ,
koncetiny za pomoci
desticky
10 Nacvik delfiniho vinéni Ploutve
10 Pauza Sauna
Rovnd zada, hlava nad
5 Baba na zachodé vodou, prsovy zabér Desticka
rukama
Berusky a obfi — predavani dvou rGznych
5 micl, které se nesmi dohnat, hru hrajeme Mice
v hloubce
Mrkand — v hloubce (musi Slapat vodu),
10 jakmile mrkac na nékoho mrkne, musi se
potopit
Zbav se Zraloka — dvé skupiny, kazda skupina
ma pod sebou puky a potapky, maji za ukol Puk
10 jich co nejvice vylovit a dostat je v
L L potapky
k protivnikovi, cilem je mit pod sebou co
nejméné pukd a potdpek
3 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti hodiny, moZnost
hodiny | pro udéleni pochvaly
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10. hodina PLAVCI

Cas

. . | Faze | Aktivita Poznamky Pomlicky
(min)
10 Uvod |Rozceviéeni pied zavody
10 Rozdéleni do plivodnich skupin a rozplavani Desky
Zhodnoceni vstupnich
i vystupnich plaveckych
Hlavni | Hodnoceni plavecké urovné ve skupiné dle , ¥ ’p b . ¥ )
20 .. Y .., . Urovni ve skupiné — které
cast Cechovské viz. priloha ¢. 1 . , Y v . ,
jsou nasledné predany pi.
uc.
30 ZAVODY - uplavat co nejrychleji 25 m
libovolnym zplisobem
Pontony,
20 Spoleéné hrani ve skupiné / skupinach mice, desky,
zZizaly, kose
5 Zavér | Nastup, reflexe a shrnuti vSech lekci, rozdani
hodiny | diplomf
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