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Anotace

Tato diplomova prace s nazvem Vyuka plaveckych zplisobti v ramci plavecké
vyuky na 1. stupni ZS se zabyva vyzkumem plavecké vyuky.

Cilem vyzkumu bylo porovnat vyuku jednotlivych plaveckych zpilisobli v ramci
povinné plavecké vyuky na 1. stupni ZS v rtiznych plaveckych kolach v CR

Teoretickd cast prace charakterizuje plavani jako takové a zakladni plaveckou
vyuku. Empirickd ¢ast obsahuje prab¢h vyzkumu. Zavérecné kapitoly shrnuji vysledky

vyzkumu. Diplomovou praci uzavira vycet pouzité literatury a ptiloh.

Abstrakt

This Diploma paper entitled Education swimming techniques for first grade
at elementary school is aimed at researching swimming teaching.

The Objektive of this research study was to compare the teaching of individual
swimming techniques for first grade compulsory swimming lessons at eclementary
schools throughtout Czech Republic.

The Theoretical chapter characterizes swimming as it is and identifies basic
swimming education. The Empirical part explains the process ofthe research. The final
chapters summarize the results of the research. The Diploma paper is enclosed by

a bibliography list and appendices.
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1 Uvod

Voda, chemicka sloucenina vodiku a kysliku, je zakladni podminkou Zivota na
zemi. Pro nékoho bézna véc, pro kterou staci otocit kohoutkem. Pro jiné nedostatkové
zbozi.

Vice nez 70% povrchu Zemé tvofi voda. To je mnohem vice neZ na ostatnich
planetach sluneéni soustavy. Zdalo by se, Ze je to dost. Vy&isleno 361,3 miliont km*
vody. Avsak tato voda je ulozena predevS§im v oceanech. Jedna se o roztok mineralnich
a organickych latek, ve kterém neustale probihaji fyzikalni, chemické i biologické
procesy a zejména chlorid sodny a hote¢naty ji davaji hotko-slanou chut. Moiska voda
je tak nepitna.

Sladké, a tedy pitné, vody jsou pouhé 2,53%. Z toho je naprosta vétSina ulozena
ve form¢ ledovce. Pro ¢loveka zistava dostupno 0,015%, coz je velmi malo. Vice nez
miliarda lidi na svété zizni a nema dostateCny pristup k pitné vodé. Nejvice pak
subsaharska Afrika.

Voda je také nejdulezitéjsi surovinou primyslovych odvétvi. Pouziva se
k chlazeni, ohfevu, oplachu. Dokaze pohanét mlyn a elektrarnu, ve formé pary stroje.

Vodni plochy (oceany, mote, jezera) a toky (feky) hraji vyznamnou roli
v dopravé. Navic pfitomnost vodnich ploch ma vliv na klima krajiny.

Voda je mekka, tvrda, mineralni i destilovana, tézka a tritiova. Voda je pitna,
odpadni, podzemni a povrchova, proudici, stojata, mrtva i Ziva, ba dokonce svécena.
Casto slychame, ze je voda zradna, hluboka, drava, divoka, nebezpecna., ze je to zivel.

Voda je ale také zakladni podminkou rostlinné a zivocisné vyroby. Je zdrojem
obzivy v ptfimofskych statech, nebot je domovem mnoha zivoc¢isSnych druht. Uz od
pravéku pies stfedoveék vznikaly osady, vesnice, mésta a staty na biezich velkych tokd
a fek. Kde je dostatek vody, tam se dafi rostlinam, zvéfi, zvifatim, ¢lovéku. Bez jidla
vydrzime vice nez tii tydny, vez vody vSak sotva tfi dny.

60% vahy dospé¢lého ¢lovéka tvoii voda. U malych déti je to az 80% (u rostlin
90%). Ztrata 20% telesné vody je smrtelnd. S pfibyvajicim vékem tento ubytek vody u
Clovéka roste. To sebou pfinasi rizné nemoci. Naopak jeji dostate¢né mnozstvi zlepSuje
fyzickou kondici, snizuje zatéz na ledviny, pisobi preventivné na zanéty a rakovinu

mocovych cest, odbourava houstnuti krve atd.



Neni ta voda skvéla? A to jeSté neni vSe. Svym specifickym prostfedim pomaha
1€¢it 1 pohybové a dychaci problémy, pomaha odstraniovat chybné drzeni téla (dalsi viz
Vyznam plavani).

V neposledni fadé je voda vyuZivana pro zabavu, rekreaci a sport. Nezbytnou
podminkou pro pobyt ¢loveéka ve vodé, zejména proto, abychom ptedesli utonuti, je
naucit se plavat, nebot déti, na rozdil od mladat jinych savcl, nejsou vybaveny
dokonalym plaveckym reflexem.

Déti maji vSak od narozeni kvodé¢ kladny vztah - ve vodnim prosttedi se vyviji
plod, novorozenci se mohou do vody s nasi pomoci vracet a citit se tam pfijemné¢, starsi
déti stavi vodni hraze, vodu nabiraji, prenaseji, vylévaji, brouzdaji se a hraji si v ni,
pohybuji se ve vodé, uci se plavat.

Pravé spojeni voda a bezpeény pohyb c¢lovéka v ni bylo zvoleno tématem této
diplomové prace, konkrétné zakladni plavecky vycvik déti probihajici na 1. stupni ZS.

Plavecka vyuka se zalala stivat soudasti osnov télesné vychovy na 1. stupni ZS
v 60. letech 20. stoleti a s ohledem na jeji vhodnost a efektivitu pii pohybovém rozvoji
déti, pfi upevnovani pozitivniho vztahu déti k vodé, ale také oblibenost mezi détmi
samotnymi je soucasti standardu zadkladniho vzdélavani dodnes. Obvykle probiha
v 1. nebo 2. pololeti 3. ro¢niku ZS.

Uskutecnovani plaveckého vycviku také reaguje na soucasné pozadavky vychovy
déti vedouci k zvySujici se odpovédnosti k vlastnimu zdravi a aktivnimu zajmu o

kvalitni Zivotni styl.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Obecné informace o plavani

2.1.1 Historie plavani a vyvoje metodiky

Z davného obdobi, obdobi prvobytné pospolné spolecnosti nemame zadné
doklady o vztahu clovéka k plavani. Na zaklad¢ studia zivota kment, které jesté dnes
7iji na Grovni prvobytné pospolného c¢lovéka, mizeme vSak usuzovat, ze v této dobé¢
patfilo plavani k zédkladnim pohybovym dovednostem.

V téchto dobach vypadalo plavani clovéka pravdépodobné tak, Ze napodoboval
pohyby zvirat.

Ze starého Egypta mame nckolik dokladG ukazujicich na velkou oblibenost
plavani. Jsou jimi malby na vazach a ¢etné soSky zobrazujici plavajiciho ¢lovéka.

Nejvétiiho rozmachu doséahla t&lesna vychova ve starém Recku, kde bylo plavani
lidé tehdej$i doby neuméli Cist a plavat, byli povazovani za nevzdélance. Naptiklad
Platon se ve svych ,,Zakonech" taze: ,,Mohou lidé, kteti jsou opakem pftislovi - neumé;ji
Gist ani plavat, zastavat n&jaky ufad?"' Plavani mélo také znaény podil v piiprave
feckého vojska.

Recky zpuisob vychovy vojika se prenesl pozdé&ji i do Rima. Vojaci se ugili plavat
v Satech i zbroji. Oblibené bylo obzvlasté potapéni.

Pozdéji nastal Upadek télesné vychovy, jenz dovrSila feudalni spole¢nost. Na
tomto meéla zasluhu kifestanskd ideologie, ktera zakazovala vesSkerou péci o télo. Prosti
lidé vsak casto pfestupovali nabozenska dogmata a osvézovali sva téla v fekach
a rybnicich. Vyjimku tvofilo téz rytifstvo, které z brannych divodu zatradilo plavani do
tzv. ,,sedmi rytifskych ctnosti".

Humanismus pfinesl urcité uvolnéni od cirkevni upjatosti. Plavani zacalo zaujimat
vyznamné misto v kultufe a zrodila se i prvni ucebnice plavani M. Wynmanna (1538)
ajeho nasledovnika Anglicana Digbyho. Také J. A. Komensky (1592 - 1670) ve svém
spise Orbis pictus zobrazil pod heslem ,,plavani" rtzné zpusoby piekonavani vodnich
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toku c¢lovékem.

" Hoch, M. a kol.: Plavani (teorie a didaktika). Praha: SPN, 1983, s. 12
2 Hoch, M. a kol.: Plavéni (teorie a didaktika). Praha: SPN, 1983, s. 14



V poloviné 19. stoleti se v Londyné zacaly zakladat prvni spolky pratel plavani -
plavecké kluby. Zacaly se rozvijet mi¢ové hry a spole¢né s nimi i vodni polo a skoky
do vody. Ty byly zpocatku chapany jako ukazky projevu odvahy, na pfelomu stoleti se
vSak stfedem zajmu stal zplisob a estetické provedeni skoku. Také potapéni se tehdy
tésilo velké oblibé.

V roce 1908 byla zalozena mezinarodni plavecka federace FINA (Fédération
Internationale de Natation Amateur). Byly vytyCeny jednotlivé smérnice a pravidla
a tim byl dan zaklad soutézeni v mezinarodnim meéfitku. Masovy rozvoj plaveckych
sportd po prvni svétové valce byl pfi¢inou zfizeni dalSich teritorialnich organizaci,
které FINA podléhaly. V roce 1927 byla zalozena evropska plavecka liga LEN (Ligue
Europeienne de Natation).

Nejvyznamnéj$i soutézi jsou olympijské hry, ne kterych bylo plavani zafazeno do
programu jiz v roce 1896. Kazdy tehdy plaval, jak umél. Az v pribéhu dalSich let se
ukazalo, ze jednotlivé zpusoby plavani jsou rizné rychlé. V roce 1900 se poprvé na
olympijskych hrach soutézilo ve znaku a v roce 1904 v plavani na prsou.

Prvni plavecké zavody u nas se konaly roku 1845. V této dobé se poradaly zavody
v ramci lidovych slavnosti a mély pfevazné exhibi¢ni charakter. Se zakladanim prvnich
sportovnich klubti koncem 19. stoleti, souvisi také pocéatky sportovniho plavani. Prvni
mezindrodni mistrovstvi zemi koruny Ceské bylo uspofadano roku 1896.
Nejvyznamnéj$im zavodem pied prvni svétovou valkou byl zavod Napii¢ Prahou, ktery
byl zalozen v roce 1906 podle vzoru zavodu Napii¢ Pafizi.

Z dochovanych kreseb a pisemnosti je znamé, ze nékteré zplsoby plavani nemély
daleko do dnesSniho plavani na prsou, kraulu, boku nebo dokonce delfina. Za prvni
ucebnici plavani je povazovana latinsky psana kniha ,,Colymbetes sive de arte natandi"
(Kolymbetes nebo o uméni plavat), kterou napsal Svycarsky humanista Mikulas
Wynemann z Ingoldstadtu. Kniha byla napsana r. 1538 formou dialogu a pojednava o
individualnim nacviku plavani na prsou za pouziti nadlehéeni (méchyie, korky).
Pohyby nohou srovnava s pohybem zaby. Zatimco plavani na prsou poklada autor
za soucast vychovy, znak, poptipadé Slapani vody povazuje za zabavu a vodni hru.

Postupem ¢asu se nazory na vyuku plavani liSily. Némecti filantropisté pokladali
plavani za soucast pohybovych znalosti ¢lovéka a vr. 1790 zavedli plavani do
filantropina ve Schneefenthalu. Roku 1798 zde Guts-Muts napsal ,,Kleines Lehrbuch
der Schwimmkunst", coz byl pieklad knihy italského mnicha de Bernardini

"O plavani", ale nenavazal na jeho nazory. De Bernardi ucil plavat ve svislé poloze



a bez jakéhokoli nadlehéeni, zatimco Guts-Muts uvadi tfi slozky nacviku plavani:
seznamovani s vodou, nacvik na suchu, nacvik ve vodé¢. Také dalsi prace dokumentuji,
ze plavani ajeho néacvik se zaclenuje do okruhu télesné Cinnosti, kterou ma ¢lovék umét

a provadéet. Plavani se tak dostava do soustavy cvikd, které maji zajistovat pohybovou
0

dovednost ve vodée a pozdéji zvySovat télesnou zdatnost a vykonnost.

Plavani se nejprve nacvicovalo na bidle, na kterém byl zak zavésen. Plavecky styl
prsa se provadél stereotypné s hlavou nad vodou a bez vydechu do vody. Metodu bidla
zavedenou Guts-Mutsem rozvinul prusky distojnik Ernest von Pfuel. Ten se vzdal
seznamovani s vodou a zdiraznil cvi¢eni na suchu v rozlozeném pohybu na pocitani,
stejné tak postupoval i ve vodé. Z nadcviku se stale vice vytrdcelo vyrovnani se
s vodnim prosttedim. V roce 1810 postavil von Pfuel v Praze na Vltavé vorovou
plovarnu a zalozil na ni prvni vojenskou plaveckou Skolu. Vorové plovarny byly
stavény 1 jinde a zacaly se zfizovat dal$i plavecké Skoly (naptf. r. 1817 v Berliné
na Spréve, r. 1834 v Petrohradé na Néve€). Metoda bidla pozd¢ji pronikala i do krytych
plovaren, kde byly na pficné traverzy instalovany posuvné kladky spojené s popruhy,
do kterych se upevnovali neplavci. Vojini - neplavci se dokonce ucili plavat pfimo na
koloto¢i instalovaném ve vodé nebo na konstrukcich, které vedly koncetiny tak, ze
napodobily pohyby plavani na prsou.

V roce 1874 byla vydana prvni Ceska plavecka ptirucka ,,Nauka o plovani" od
Z. J. Veselého. Nacvik vychazel z metody bidla. Vycvik byl rozdélen na néacvik na
suchu a ve vodé. Bylo nacvicovano plavani na prsou v Sikmé poloze a s hlavou nad
hladinou. Znak se nacvicoval az poté, co se zvladlo plavani na prsou.

S pfichodem novych myslenek ve smyslu néavratu k pfirodé a pfirozenému
pohybu se zacina kritizovat staticka a neosobni metoda bidla. Tato kritika v§ak neméla
odezvu v praxi, protoze plovarny byly svym zatfizenim pfeduréeny pro nacvik na bidle.
A7 teprve hromadnéa rekreace americké mladeze v taborech Cerveného kiize a potieba
znalosti plavani americkych vojakti v dobé prvni svétové valky vyzdvihla potfebu
kolektivniho nacviku. V USA wvznikl nacvik plavani, ktery vychazel z poznavani
a vyuziti vlastnosti vody, stal se tak ostrym protikladem metody bidla. Nazev pro tento
nacvik prirozenym stfidavym pohybem v souvislych kfivkach znél ,kolektivni
prirozena metoda divery a sebedivéry". Nacvik proto zac¢ind vyhradné kraulem. Jedina

nadlehéovaci pomtcka, kterd mohla byt pfi nacviku pouzivana byla plavecka deska,

“Hoch, M. akol.: Plavani (teorie adidaktika). Praha: SPN, 1983,s.9a 10
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ostatni nadlehCovaci pomucky byly vyfazeny. Vychazi se z dokonalého poznani
vodniho prostiedi, pfedevs§im vztlaku vody. Cely vycvik spoéival ve hrach ve vodé na
m¢él¢iné a v napodobovani pohybu riznych zvirat.

U nas je nacvik jesté ve dvacatych letech stale pod vlivem metody bidla, objevuje
se pozadavek na seznamovani svodou. Wiedermann (1935) pozaduje nejprve
zmechanizovat plavecké pohyby na suchu, aby se vyuka ve vodé mohla zaméfit na
spravné dychani. Dalsi etapou vycviku je seznamovani s vodou v kolektivu na mé&l¢iné.
Ve tfeti etapé jde o pieneseni pohybid naucenych na suchu do vody. Nejdfive probihaji
veskera cviceni v kolektivu a teprve pak se dokoncuje vycvik sjednotlivci. V tomto
vycviku jsou pouzivany nadlehovaci pomicky, ndcvik se provadi v zavésu na tyci
nebo na kladce.

Teprve autofi Otcenasek-Mecl-First v publikaci ,,Zachrana tonoucich" (1940)
naprosto pfejimaji ptirozenou kolektivni metodu duvéry a sebedivéry.

Velké zasluhy o zavedeni plavani do Skolniho télocviku a o kolektivni vycvik
mladeze ma F. Grafnetter.

Kolektivni vycvik zafazovany do $kol a letnich tabort se stal soucasti Cinnosti
v télovychovnych spolcich a plaveckych klubech. Ptirozené metody se staly
vychodiskem pro dal$i vyvoj metodiky plavani.

NejvyznamnéjSim pokrokem ve vyvoji metodiky je prfechod od individudlni
vyuky ke kolektivni. Vyuka je chapana jako pedagogicky proces, ktery probiha mezi
pedagogem a neplavcem. V tomto procesu se neplavec seznamuje s vodnim prostfedim,
s vlastnim plaveckym pohybem a v§im, co zajistuje, aby lokomoce ve vod¢ byla uéelna
a bezpec€na. Plavec také ziskava patticné hygienické navyky, uéi se pomoci, dopomoci
a chapani potieb kolektivu. Spojuji se tak vyukové ukoly s vychovou. Pedagog chape
nacvik jako pripravu a realizaci plaveckého pohybu ve vhodnych podminkach vyuky,
v souladu s motorickymi a psychickymi vlastnostmi neplavce. Klade duraz na
seznamovani s vodou a vyuziva ruznych pomucek. Vyuka se diferencuje podle stafi,
motorickych zkuSenosti, podle schopnosti adaptovat se na vodni prostfedi, pfekonavat
pripadny strach a vyrovnat se se stresovymi situacemi. Pro nacvik plavani jsou také
dtlezit¢ materialni podminky. Dobré podminky - hygienicky nezdvadna cistd voda,
spravna teplota a hloubka vody, pomucky jsou ptredpokladem pro kvalitni vyuku

plavani.

11



2.1.2 Historie plaveckych zpiisobu

Kraul

Kraul je nejrychlejsi plavecky zplsob. Zatimco se v 19. stoleti evropsti plavci
(pfedevsim Anglicané) marné snazili objevit novy ucinny plavecky zpiisob, mnohé
domorodé obyvatelstvo v Americe, Africe i Tichomofti ,,kraul" jiz ovladlo. Podle nalezii
ze starovéku je pravdépodobné, ze byl v té dobé kraul jiz znam.

V Evropé se kraul objevil poprvé vroce 1844. Tehdy se mezinarodnich
plaveckych zavodi v Londyné zucastnili i severoamericti indiani, ktefi byli znacné
rychlej$i nez ostatni plavci. Indidnsky styl ale spiSe pobavil nez zaujal a anglicti plavci
i nadale uprednostiiovali prsa.

Prvnim uspéSnym prikopnikem kraulu v Evropé se stal Arthur Trudgen. Tento
Anglican si pfi cestovani po Jizni Americe vSiml, ze je plavecky styl domorodych
indianti podstatné rychlejsi nez prsa. V roce 1873 ptedvedl kraulovy zplisob v Anglii
a zacCal ho ucit i dalsi plavce. Ob¢ paze se pii ném stiidavé vracely do vychozi polohy
nad vodou, zpocatku se hlava drzela neustdle nad hladinou jako pfi prsou a i pohyb
nohou byl ,prsaisky". Pfesto byl tento zplsob vyrazné rychlej$i nez ostatni v t& dobé
pouzivané. Podle svého propagatora byl pojmenovan ,,trudgen".

O dalsi pokrok se zaslouzil Anglican Frederick Cavill. Na konci 19. stoleti se
odstéhoval s rodinou do Australie, kde zagal vyucovat plavani. Na Salamounovych
ostrovech si vS§iml, Ze domorodci pouzivaji obdobny styl jaky propagoval Trudgen, ale
s odlisnou technikou kopu. Kop vychazel z kolen a byl sméfovan shora dolii. Novy styl
naucil svych Sest synt a ti jej zacali propagovat po celém svété. Styl se proslavil jako
»australsky kraul".

Na australsky kraul navazal kraul americky, dnes klasicky ,,Sestikopovy" kraul,
u nchoz pohyb dolnich koncetin vychazi =z kycelnich kloubdi. Vyznaénym
predstavitelem Sestikopového kraulu byl John Weissmuler, jemuz se podaftilo sladit
polohu téla a praci koncCetin natolik, ze béhem své desetileté zadvodni kariéry nebyl
nikdy porazen. Byl pétindsobnym olympijskym vitézem z let 1924 i 1928 a také prvnim

plavcem na svéte, ktery uplaval 100 m v Case rychlej$im nez 1 minuta.
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Znak

Znak se na olympijskych hrach vyclenil jako prvni. Jiz v roce 1900 se soutézilo
na trati 200 m. Oficidln€ byl ale znak uznan jako samostatny plavecky zplsob az roku
1912. Vyvoj znaku zavisel na vyvoji jinych plaveckych zplsobl. Nejprve se plaval
jako ,,prsa na zadech", ale obé paze se soucasné vracely do vychozi polohy nad vodou.
S nastupem kraulu se znak rapidné zmeénil. Jiz roku 1902 se v poloze na zadech
pouzival stfidavy pohyb pazi a kraulovy kop. Vliv na vyvoj znaku mél i motylek. Pii
plavani pod vodou se zacal pouzivat delfinovy kop. V roce 1989 byla omezena
maximalni vzdalenost plavand pod vodou po startu i kazdé obratce na 15 m. hranici
jedné minuty na 100 m dlouhé trati jako prvni prorazil americky plavec Thompson

Mann.

Prsa

Prsa predstavuji v Evropé stale nejrozsitenéjsi plavecky zptsob. Byla prvni, ktera
se v 19. stoleti v plavani v Evropé pouzivala. Na olympijskych hrach se vsSak jako
samostatna disciplina objevila az v roce 1908. Do té doby soutézili plavci prsaiskym
zplisobem v zdvodech volnym zplisobem, ale oproti plaveim pouzivajicim trudgen
a pozd¢ji australsky kraul byli znevyhodnéni.

V dnes$ni dob¢ jsou prsa ze vSech plaveckych zplsobl nejvice svazana pravidly.
Jde o to, Ze se jednad o nejpomalejsi zplisob a mnohé snahy o jeho urychleni spocivaly
v nalezeni skulinky v pravidlech. Motylkova prsa byla zakdzana v roce 1953. Jiz na
olympiadé v Melbourn v roce 1956 dominovali v prsafskych disciplindch plavci
plavajici pod vodou. Tento zplisob zavodéni ovSem piindSel evidentni zdravotni rizika,
a proto bylo vroce 1957 pfijato dal$i omezeni, které natizovalo zdvodnikim drzet
hlavu nad vodou. V roce 1987 bylo toto pravidlo zmirnéno. Plavec nyni musi béhem
jednoho uplného tempa alespont na chvili protnout ¢asti hlavy hladinu. Toto umoziuje
pouzivat vlnivou techniku, ktera pfinesla i tomuto zptisobu prolomeni minutové hranice
na trati dlouhé 100 m. Jako prvni to dokdzal v dlouhém bazénu az v roce 2001 rusky

plavec Roman Sloudnov.
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2.1.3 Vyznam plavani

Plavani kladné plsobi na rozvoj pohybového aparatu, dychaci, ob¢hové a nervové
soustavy. Priznivé tedy ovliviiuje télesny vyvoj jedince ajeho zdravotni stav.

Dale bychom mohli vyznam plavani rozdélit do né€kolika bodil.

Podle Hocha:

1, Zdravotni vyznam - ten byl konstatovan jiz u kojenct. Vyzkumy ukazuji, ze
plavajici déti se lépe vyvijeji, jejich spanek se prohlubuje a zklidiiuje. Zdravotni vliv je
podminén hygienicky nezavadnym prostfedim, teplotou vody. Je také nutné rozlisSovat,
vjakém rozsahu a intenzité se plavani provadi. Pii adekvatné se zvySujici intenzité
namahy vznikaji pozitivni funkéni zmény, ty posiluji zdravi a zvysuji télesnou zdatnost.

2, Vliv na termoregulacni systéem - tento vliv je znaény, ovSem za piedpokladu
dodrzovani zasad vedoucich k otuzilosti. Tepelna vodivost vody je 23krat vétsi nez
vodivost vzduchu.Voda povrch lidského téla bud ochlazuje, nebo ohfiva. Za
normalnich podminek ma lidské télo spotfebu tepla ve vodé 2 az 3krat vétsi nez na
vzduchu. V chladnéj$i vod¢ se organismus prizpisobuje typickou adaptacni reakci.
Systematickym stfidanim teploty se dosahne schopnosti perifernich cév a dalSich
systémii velmi rychle reagovat na teplotni zmény. OtuzZovanim se termoregulacni
systém natolik upravi, ze se prodluzuje doba, ve které je setrvaly stav mezi vydejem
a vznikem tepla.

3, Vliv na obéhovou soustavu - krevni obé&h usnadiuje jiz vodorovna poloha tim,
ze podstatné snizuje vliv zemské gravitace. Navic hydrostaticky tlak stlacuje periferni
zily a tla¢i krev k srdci. Tim se centralni objem krve zvySuje o 100 az 400 ml
a mnozstvi krve vypuzené do krevniho ob&hu je vyznamné vyssi.

4, Vliv na dychaci soustavu - tento vliv je zavisly na zptsobu dychani. Ve vod¢ se
zvysuje spotieba kysliku. Pokud plavec nevydechuje do vody, pak je vlivem
hydrostatického tlaku ztizen vdech. Plavec se vzdy musi dostate¢né nadychnout.

5, Vliv na pohybovy aparat - plavani ma velmi kladny vliv na pohybovy aparat.
Plavani se ucastni vSechny svalové skupiny. U velkych komplext svalovych skupin
vSech koncetin jde predevSim o rotacni pohyby, které maji pfiznivy vliv na rozsah
kloubni pohyblivosti. Hustota vodniho prostfedi pfispiva ktomu, Ze jsou pohyby
vlaénéjsi, bez prudkych a trhavych fazi. Opakovani zabéru s navratem do zakladni
polohy vyzaduje neustale stfidani svalového napéti a uvolnéni. Pohyby koncetin ve

vodorovné poloze maji velmi pfiznivy vliv na spravny vyvoj patete.
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6, Vychovny vyznam - pedagog vede zaky k osobni hygiené, k otuzilosti, ke
spravnému chovani ve vodé i kolem ni. Zak ziskdva sebevédomi a radost z pobytu ve
vodé. Pii prekonavani piekazek projevuje svou vili, odvahu, koncentraci a pozornost
a uéi se fesit stresové situace. Zak chape vyznam kazné a organizace a také potiebu

, . v . , 4
vzajemné si pomahat.

Podle Lewina plavani:

1, priznive ovliviiuje organismus - na procesu otuzovani se podili prakticky cely
systém fizeni zivotnich pochodt. Dulezitou ulohu hraje prokrveni klize podrazdéné
teplotou vody. Voda z pocatku vyvolava pocit chladu, takze se cévy z0zi, aby se snizil
tepelny vydej. Soucasné je organismus nucen zvySit produkci tepla, coz vede ke
zlepSeni krevniho ob&hu v kizi, a tim i klepSimu prokrveni jejiho povrchu.
Cilevédomy proces otuzovani déti by mél byt veden tak, Ze dobu pobytu déti ve vodé
postupné prodluzujeme a pouzivame novych, zajimavéjSich forem nacviku, predevsim
pohybové bohatSich a intenzivnéjSich, jimiz si organismus postupné navyka na
zménéné podminky okolniho prostfedi. Dité¢ se stava otuzilej$i a nepodléha tak lehce
nakazam.

2, priznivé ovliviuje srdecné cévni system - plavani ma velky vyznam pro
ekonomii prace ob&hového systému. Vedle chladu, ktery sam zplsobuje zmény
v obéhovém systému, ma na praci srdecné cévniho systému vliv i odpor vody. Odpor
vody roste pifi potapéni a také se zvySujici se rychlosti plavani. Na zatizeni vyvolané
pravidelnym tréninkem odpovida organismus zesilenim srde¢niho svalu a zvétSenim
srde¢nich komor. Tim se dosahuje ekonomické prace srdecniho svalu a zlepSuje se
i krevni obéh. Plavani tak patfi k nejvhodnéj$im télovychovnym ¢innostem. Tim, ze se
provadi ve vodorovné poloze, mén¢ namaha srdce.

3, zlepsuje cinnost dychactho systému - zejména pifi plavani vytrvalostniho
charakteru je latkova vyména a ekonomicka prace srdecné cévniho systému zavisla
predevSim na pravidelné a dostatecné dodavce kysliku. Ta muze byt zajiSt€na pouze
tehdy, pracuje-li dobie dychaci systém. Nadech je pii plavani ztizen tlakem vody na
hrudni ko$ a zaludek. Navic je ovlivnén i tim, Ze Gsta i nos jsou ponofeny do vody a

vynoiuji sejen na kratkou dobu. Protoje nutné si osvojit spravnou techniku dychani.

* Hoch, M. a kol.: Plavani (teorie a didaktika). Praha: SPN, 1983, s. 9 a 10
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Naproti tomu tlak vody na hrudni ko§ a zaludek usnadnuje vydech do vody a to
vysvétluje, pro¢ maji plavci vysokou vitalni kapacitu plic i velkou pruznost a dobrou
rozpinavost hrudniho kose

4, odstranuje nedostatky a vady v drzeni téla - ve vodorovné poloze téla pii
plavani se odlehCuje podplrny aparat, hlavné kosti a klouby. K udrzeni téla ve
vodorovné poloze v podstaté neni tfeba zadna statickd prace, proto jsou déti schopny
v plavani podavat zna¢né vytrvalostni vykony bez nebezpeci poskozeni zdravi. Pokud
si déti sezenim kiivi patet, takto zakfivenou patef si pii plavani napiimi a uvolni. Také
svalstvo koncetin se pii plavani rytmicky pohybuje, stiida se napéti a uvolnéni svald.
Pfi plaveckych disciplinach jsou zaméstnany hlavné paze, a to predevSim pfi
kraulovych zplsobech, které maji pfiznivy vliv na vyvoj patete.

5, chrani zZivoty déti pred utonutim - dulezitd je dobra znalost plavani a
dodrzovani vSech bezpecCnostnich zasad pii koupani. Nejde pouze o zvladnuti
plaveckych pohybt, ale i o diikkladnou znalost vodniho prostiedi a uc¢elného pohybu ve

vodg.’

* Lewin, G.: Slabikaf malého plavce. Praha: Olympia, 1979,5s. 9 - 12
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2.2 Zakladni plavecka vyuka

Zakladni plavecka vyuka za¢ina vstupem déti do Skoly.

Zakladni plavani mé za ukol naudit zadky spravnym hygienickym navykim. Dale
v nich péstuje dulezité charakterové vlastnosti, jako je schopnost pfekonavat sam sebe a
duveéfovat si, rozviji vlastnosti jako je vytrvalost, odvaha, rozhodnost. Pii
organizovaném vycviku se zaci uéi vzajemné si pomahat a chovat se ukaznéné a
ohleduplng. Zaci se u¢i, pohybovat se ve vodé jisté a beze strachu. Pii nacviku nesmime
zapomenout dbat na to, aby meély déti z pobytu ve vodé radost a snazit se v nich
probudit touhu po provozovani plavani po cely Zivot.

Umét plavat znamena bezpeény a jisty pohyb ve vodé, a to i ve stresovych
situacich.® Naugit se plavat viak nenijedinym cilem plaveckého vycviku.

Cilem zakladni plavecké vyuky je zvladnout spravnou techniku jednoho
plaveckého zplsobu a navazat na dalsi plavecké zplsoby.

Nacvik plavani zavisi na vice faktorech, které se vzajemné ovlivnuji - vztah déti
k vodé, zkuSenost s pobytem ve vodnim prostiedi, Grovein pohybovych schopnosti,
schopnost pfekondvat stresové situace, osobnost cviCitele, materidlni podminky pro
nacvik. Dalsimi faktory, na kterych zavisi uspéch zakladni plavecké vyuky, jsou:
odborné znalosti a pedagogické schopnosti vyucujicich, télesny, dusevni a motoricky
rozvoj ditéte, vnéjsi podminky.

Hlavnim ukolem prvni etapy zakladni plavecké vyuky je, aby se déti dokonale
szily s vodou a ziskaly predstavu o zakladni technice plaveckych zplsobl. V druhé
etap€ jsou jiz vyuCovany nize popsané plavecké zplsoby.

Je tfeba pIné vyuzivat schopnosti déti a vést je postupné k plaveckym pohybim.
Od zacatku nacviku je tfeba se soustfedit na to, aby se primitivni pohyb rozvijel do

. rex s . « . 1y oy v, 7
lepsi techniky, aby dité ziskalo pohybové zkuSenosti, na nichz mize stavét.

® Hoch, M.: Uéte déti plavat. Praha: Olympia, 1980, s. 13
" Hoch, M.: Uéte déti plavat. Praha: Olympia, 1980, s. 16
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2.2.1 Plavecké dovednosti

V prvni etapé zakladni plavecké vyuky si Zaci musi predevSim osvojit zakladni
plavecké dovednosti. Osvojené zakladni dovednosti je tieba dale zdokonalovat
rozvijenim zakladnich pohybovych schopnosti, predev§im vytrvalosti, obratnosti a sily.
Osvojovani zakladnich plaveckych dovednosti musi tedy probihat v souladu s rozvojem
zékladnich pohybovych schopnosti.

Osvojeni si zakladnich plaveckych dovednosti je rozhodujici pro jisty a bezpecny
pohyb déti ve vodé a dulezitym pifedpokladem pro nasledny nacvik plaveckych pohybt
jednotlivych plaveckych zptisobi..

Dité mladsiho Skolniho véku sbird své zkuSenosti predevSim ve hie a vyznacuje se
velikou touhou po pohybu. Ukolem cviditele je, aby vhodnymi prostiedky,
odpovidajicimi mentalit¢ tohoto veku, seznamil déti se vztlakem, tfenim, odporem

vody, s tlakovymi poméry a ostatnimi silami plsobicimi ve vodé najejich télo, aby déti
. « 0O O- 8

dokazaly jednotlivych vlivli vyuzit ve svlij prospéch.

Zanedbani zéakladnich plaveckych dovednosti vede pouze ke schematickému
osvojeni si struktury plaveckych pohybl a k nejisté lokomoci, jedinec je tak pouhym
poloplavcem. Nejisty plavec nezvladne proudéni vody nebo necekany pad do vody
spojeny s hlubSim potopenim.

Cviceni by méla byt provadéna bez napéti, lehce, v pomalém sledu, relaxované,
ale soustfedéné, peclivé a prfesné. Potadi plaveckych dovednosti neni nutné striktné
dodrzovat, jednotlivé dovednosti se piekryvaji, navazuji na sebe, prolinaji se a
vzajemné se v riiznych arovnich podmifiuji.’

RozliSujeme plavecké dovednosti

podle Lewina:

- potapéni
skoky do vody
splyvani

- plavecky zdbér

spravné dychani

8 Lewin, G.: Slabikaf malého plavce. Praha: Olympia, 1979, s. 35
° Cechovska, L, Miler, T.: Plavani. Praha: Grada Publishing, 2001, s. 21
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Potapéni je dobré k ziskani pocitu jistoty ve vodé. Déti se nauci pohybovat pod
hladinou a orientovat se tam. Vytvofi se reflexy, které déti nuti mit télo stale kolmo
k zemi s hlavou vzpfimenou. Dé&ti se musi naucit zadrzovat dech a pomalu vydechovat.
Je také nutné odnaucit je zavirat oci, jakmile se hlava dostane pod hladinu. Navyk
otevienych oci ve vode¢ je také dulezity pro pozd¢€jsi nacvik techniky.

Skoky do vody také piispivaji k ziskani pocitu jistoty ve vodé. Pfi skocich z rizné
vy$ky a do rtuzné hloubky déti ziskavaji zkuSenosti a znalosti o pusobeni sil ve vode.
Pfi nacviku skokt do vody musime zachovat vSechny pedagogické zasady, abychom
détem pomohli sdze pfekonat pocity strachu. Nejdiive nacvicujeme skoky z malé vysky
po nohou do vody hluboké asi po pas. Dale skoky postupné ztéZujeme tim, ze skaéeme
do vé&tsi hloubky a nasledné z vétSi vysky. Skoky po hlavé jsou ptipravou k nacviku
startovniho skoku. Nacvik skokt do vody rozviji a upevnuje fadu volnich vlastnosti,
predevsim rozhodnost, odvahu a pifekonavani sebe sama.

Pti splyvani si déti musi zvykat na nezvyklou vodorovnou polohu téla a
potlacovat reflexy, které si vstépovalo od lezeni az po chlzi. Je pro né dost obtizné,
udrzet rovnovahu pii vodorovné poloze téla na hladiné. Kdyz déti zvladnou statické
plavani (tzn. schopnost zustat bez pohybu na hlading), za¢nou splyvat s pohybem té¢la.

Plavecky zabér je dulezity pro pohyb téla vpied. V pribéhu plavecké vyuky
musime zaky naucit co nejvice dovednostem, které jim budou slouzit k pohybu vpted.
Ziskavaji tim velkou zasobu pohybovych zkuSenosti. Zpocatku zakim vodorovna
poloha ztézuje orientaci ve vodé a dychéani. Obtize Cini i souhra pohybid pazi a nohou
s dychanim.

Dychani ma zcela jiny charakter ve srovnani s ostatnimi plaveckymi
dovednostmi. Neni to dovednost, které se Zaci musi teprve ucit. Spravné, védomée
kontrolované a rytmické dychani ma pii plavani rozhodujici ulohu. Dychani probiha pii
plavani za ztizenych podminek. Dychéani do vody se tedy musi ucit vSichni zacatecnici.
Nejveétsi potize déla vydech do vody, je tfeba piekonat tlak vody na nos a usta. Vzduch
musi byt vypoustén pozvolna a plynule. Pfi nadechu je tfeba ptfekonat tlak vody na
krajinu hrudni a bfi$ni, coz pfispiva k posileni dychacich svalii. Dychani musi byt tedy

rytmické a musi byt sladéno s pohyby jednotlivych plaveckych zpisobi.'®

" Lewin, G.: Slabikaf malého plavce. Praha: Olympia, 1979, s. 34 - 40
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podle Cechovské a Milerajc to pét skupin dovednosti spojenych:
s vydechy do vody - plavecké dychani
se vznasenim se ve vodée - plavecka poloha, splyvani
s pady a skoky do vody - skok
s ponofenim, potapénim - orientace ve vode
s rozvojem vnimani vodniho prostfedi a dil¢ich zab&rovych pohybt - pocit

vody

Volime takové zplsoby nacviku plaveckych dovednosti a pfiméfené metody, aby
bylo uceni ve vod¢€ zajimavé, ptijemné a efektivni - aby pfinaSelo brzy vysledky. Pro
uspésnou organizaci her ve vodé¢ je dulezité volit jednoduché pohybové tukoly a
pravidla. Dlouhé vysvétlovani totiz vede k rychlej§imu prochladani ve vodé. Spatna
akustika v bazénu a ftada dalSich rusSivych podnéti sniZzuje moZznost koncentrace
zacateCnikd na vyklad. Musime se tedy omezit pouze na podstatné informace podané
uspornou formou, strué¢n¢, ale presné.

Informace doplnujeme ucelnymi gesty, na kterd pak mohou zacatecnici reagovat i
béhem cCinnosti, kdy je slySitelnost jesté vice omezena.

Dilezita je také domluva na signalu, kterym ukoncujeme rusné Cinnosti a dale
nacvik relaxacnich poloh a cviCeni pro zklidnéni po rusné¢jSich ¢innostech.

S vyhodou se daji uplatnit pohybové hry znamé z prostfedi sucha. Mizeme takeé
volit hry, které jsou urCeny détem mladSim, nez se kterymi pracujeme (vzhledem

Pfi néacviku plaveckych dovednosti, bychom neméli pouzivat nadlehcovaci
pomucky jako rukavky, nafukovaci kruh v podpazi nebo nakréniky a nafukovaci vesty.
Ma-li zacCateCnich redln¢ poznat vztlak a odpor vody, musime ho vystavit
bezprostiednimu kontaktu s vodou, uvedené pomucky budou adaptaci na vodni

prostfedi blokovat."

Hry pro seznameni s vodou:
- pohyb ve vod¢ chiizi, poskoky, klus, ,,béh" v mélké vodé (po pas, po prsa)
pohyb ve vodé ve snizeném postoji (v podiepu, dfepu), napodobiva chlize

(jako ¢ap, vrabec), lezeni (po ¢tyfech, jako krokodyl)

"' Cechovska, I, Miler, T.: Plavani. Praha: Grada Publishing, 2001, s. 23
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honi¢ky v mélké vodé (jednoducha pravidla)

volné hry s hrackami ve vymezeném prostoru

pohybové ukoly v mélké vodé: napodobivd cviceni (kacenka, krokodyl,
zabka apod.), cvi¢eni ve vazaném kruhu - chtze, poskoky, vifeni vody,
zvétsit/zmensit kruh

vyuziti znamych pohybovych hficek s fikadly (Spadla 1zi¢ka, Kolo kolo
mlynsky, apod.)

Stafety: prebihani ¢i poskakovani s pfedavanim predméta

zahanéna: dve fady proti sobé&, nejdiive zady pak ¢elem, se zahanéji cakanim
rybi¢ky a rybafi: rybicky a rybafi stoji proti sob&, na povel se pohybuji
pouze vpred, rybar chyta, chycené rybky vytvareji sit’ drzenim se za ruce
hrajeme si s vodou: zkouSime jaka je, hladime ji, mazlime se, zlobime se -

placame, sekame, busime do ni, povidame vodé¢ pohadku

Hry pro nacvik dychéani:

foukani horké polévky: déti si naberou vodu do dlani a foukaji do ni (v sed¢,
v klecCe, ve stoji) (pfiloha ¢. 1)

soutéz lodi: déti si pfed sebe daji lehkou hracku, soutézi kdo dfive dostane
foukanim ,,lodicku" k ur¢ené meté (ptiloha ¢. 2)

vodnik: zlobi se, hudruje, pousti dusSicky, hlava pod vodou a paze ve
vzpazeni, pozor na otirani o¢i (ptiloha ¢. 3)

sirény: déti pod vodou vydechuji a sou¢asné houkaji

pumpy: dvojice, déti se uchopi za ruce, stfidavé provadéji diep a vztyk, diep
s hlavou pod vodou, vydech do vody (ptiloha ¢. 4)

opakované vydechy: u stény bazénu, déti se drzi zlabku - stfidavé vdech a
vydech, prudky kratky vydech jen tusty, prohloubeny vydech ptredklonem
hlavy + oteviené oc¢i, dlouhy postupny vydech (bubliny), vydech usty i

nosem, rytmizované vydechy

Hry pro nacvik splyvani:

hvézdice: leh na hladin€, vzpazit zevnitf, roznozit. Cvi¢ime na prsou i na
zadech. De¢ti se na hladinu pouze pokladaji, hlava v prodlouzeni trupu,

zatajit dech (pfiloha ¢. 5)
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- hadrovy pandk: déti se zvolna nadechnou, uvolnén¢ se polozi na hladinu na
prsa, paze i nohy visi dola
hiibek: splyvava poloha na prsou, zadrzet dech, uchopit se za kolena, kulata
zada, hlava ke kolentim, opé¢t splyvava poloha na prsou
koloto¢: vazany kruh, rozpocitat se na prvni a druhé. Prvni (druzi) se polozi
na znak, nohy sméfuji do kruhu, druzi (prvni) kruh roztoc¢i (piiloha ¢. 6)

- raketa: dvé rady proti sob¢ utvofi ,,ulicku", jeden se polozi na prsa nebo na
znak, ostatni ho uchopi za ruce a nohy a posunuji ho vpred

- splyvani s deskou: pomalé pokladani se na hladinu, mirny odraz ze stoje ode
dna bazénu - voda po prsa (ptfiloha ¢. 7)

splyvani odrazem od stény

Hry pro potapéni a orientaci ve vodé:
slon: poléva se vodou chobotem, voda v dlanich, oteviené oci (pfiloha ¢. 8)
- pocitani prstii: cvicitelka ukazuje pod vodou prsty, déti pocitaji
lovci perel: déti lovi pfedméty ze dna bazénu, postupné zvysujeme hloubku
- podplouvani ve dvojicich: jeden ve stoji rozkrocném, druhy ho podplouva
- jizda tunelem: déti udélaji fadu, rozkroci se, prvni se potopi a podplouva je.
Pomaha si pfitahovanim za nohy. (pfiloha ¢. 9)
spousténi se po ty¢i do odpovidajici ,,hloubky"
kotoul ve vdzaném kruhu
- prekot vpied s dopomoci

stoj na rukou s dopomoci

Nacvik padt a skokt do vody:
pad vpied ze sedu
- pad ze diepu vpied
pad ze stoje ,,po nohach"
- pad vpted - krok vpred
pad vzad - krok vzad
- kotoul ze diepu do vody, dopomoc
pad ze sedu sttemhlav
pad ze drepu stfemhlav

- stfemhlavy skok z podiepu, ruce ve vzpazeni
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Hry pro rozvoj pocitu vody a nacvik zabérovych pohybu:

-  malovani ve vodé: déti maluji krouzky, srdicka apod., dbame na spravné
nastaveni zabérovych poloh

- vesluyjeme na lodi: déti sedi na desce, paze pracujijako padla
Slapani vody: na misté, lokomoce

zmény sméru pohybu - zrychleni, zpomaleni

2.2.2 Plavecké pomucky

V prubéhu vyvoje plavani doslo také k vyvoji nadlehcovacich pomicek. Zpocatku
se pouzivaly pouze klasické plavecké desky (asi 40x20x4 cm), které byly postupné
vyrabény ze dieva, polystyrenu nebo korku. S vyvojem materialti, metod vyuky a
tréninku roste mnozstvi pouzivanych pomiicek. V soucasné dobé se vyrabéji z lehkych
plovoucich pruznych a nesavych materiala ve velké $kale vyraznych barev.'

Plavecké pomucky maji détem piedevSim pomoci szit se rychleji s novym
prostiedim a snaze ptekonat zabrany vznikajici pii cviceni provadéném ve vode.
Pouziti nadlehc¢ovacich pomtcek ve vhodné etapé vyuky a ucelnym zplsobem vytvari
podminky k odstranéni nékterych psychickych zdbran, umoziiuje nacvik ucinnych
pohybi a pfispivd k prohloubeni seznameni s vodou. Jejich vztlak umoznuje vyuku
novych dovednosti, prvkové plavani, korekci nespravnych navyki ¢i zatazeni celé fady
koordinacnich cviceni.

Plavecké pomicky (pfiloha II.) pokladame za dopomoc a vyuzivame je z trojiho
hlediska: z psychického, motorického a pedagogického.

Pokud dit¢ nemé dostatek odvahy pohybovat se na mél¢in€, nacvicovat pohyby
koncetin nebo pfejit s plavanim z mél¢iny na hloubku, mize mu nadlehceni pomoci
ziskat pottebnou sebedtvéru.

Jestlize jsou nacvicované pohyby nedokonalé, a proto i malo u€inné, projevuje se
to predevSim v poruSeni polohy téla, coz zase ztézuje nebo i znemoznuje spravné
provedeni pohybu. Vhodnym zpisobem upevnénd pomilcka mulze tento nedostatek

odstranit.

2 Hochové, J,, Cechovska, I.: Plaveckd vyuka piedikolnich dé&ti. Metodicky dopis CUV CSTV - Svaz
ZRTV. Praha: Sportpropag, 1989, s. 20 - 26
13 Cechovska, L, Miler, T.: Plavani. Praha: Grada Publishing, 2001, s. 91
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Z psychického hlediska vytvoii nadlehCeni pocit bezpe€nosti a umoziuje, aby se
dité uklidnilo a mohlo se soustiedit na provadéni daného ukolu."
Dale se usnadiuje opakovani spravného pohybu, proto je zak brzy schopen
provést stejné cviceni i bez nadlehéeni.
Musime si vSak uvédomit, Ze ne vSechny plavecké pomicky, které trh
v soucasnosti nabizi, jsou z hlediska respektovanych metod vyuky vhodné.
RozliSujeme dva druhy plaveckych pomitcek. Jedny drzime v rukou nebo mezi
nohama, druhé pfipeviiujeme k télu.
obfi plavecka deska
- plavecké desticky: klasik, zabka, motyl, rybicka, slon, veverka,
- nadlehCovaci krouzky
- nadleh¢ovaci podkova
- osmicka (piskot)
plavecky pasek
rukavky na suchy zip
vodni nudle a konici
pomocnd ty¢
obruce
pénové hracky
- predméty na potdpéni: gumové krouzky, puky

plavecké ploutve

2.2.3 Technika zakladnich plaveckych zptsobi

Plavani je cyklickou pohybovou aktivitou, pfi niz se pohyby v ur¢itém sledu stale
opakuji. U¢inkem t&chto pohybtl je lokomoce plavce, coZ je vlastnd postupny pohyb
Technika plavani je takova struktura pohybid, kterd umoziuje dosahnout
nejlepSiho vykonu danym plaveckym zpasobem pii nejmenSich ztratach. Plavecky

zpusob je pravidly vymezeny pohyb ¢lovéka ve vodé. Individualni zvladnuti techniky

" Hoch, M.: Uéte déti plavat. Praha: Olympia, 1980, s.35
S Hofer, Z. a kol.: Technika plaveckych zpusobii. Praha: Karolinum, 2003, s. 8

24



jedincem nazyvame styl. Ve stylu se uplatiiuji individualni pfedpoklady plavce, proto je
vzdy chapan jako projev jedinecny.

Abychom pochopili techniku jednotlivych plaveckych zplsobd, musime mit
zakladni védomosti o fyzikalnich zakonitostech, které ovliviiuji pobyt a pohyb clovéka
ve vode. Kjejich podrobnému poznani slouzi vyzkumy biomechaniky pohybu ryb a
ptaku.

Biomechanika zkouma, zjakych casti a fazi se pohyb sklada a jaké jsou jeho
zakonitosti spojeni v Case a prostoru. V téchto souvislostech se studuji mechanické
podminky pohybu a pohybovy aparat ¢lovéka ve vztahu k danému tukolu. Pii
posuzovani pohybového aparatu vychazi biomechanika z kineziologie a vyuziva
znalosti nékterych antropometrickych dispozic. Tyto dispozice, tzv. parametry téla a
koncetin plavce, jsou dany konstitu¢nim typem jedince a nedovedeme je ovliviiovat.
Jsou to napiiklad télesna vyska, plocha pti¢ného prufezu téla, velikost ruky a nohy
atd.'’

Dalsim dulezitym pojmem je hAydromechanika. Z té vychazi studium
mechanickych podminek plavani.

Hydrostatika pojednava o zakonitostech souvisejicich s moznosti vznaSeni a
vodorovné polohy téla ve vodé.

Hydrodynamika se zabyva problematikou pohybu ¢lovéka ve vodé.

Hydrostaticky tlak ovliviiuje plavani tak, Ze puasobi kolmo na povrch télesa a
zvétSuje se s hloubkou. Tlak je maly, ale pfesto nam znesnadfiuje vyuku nékterych
zakladnich plaveckych dovednosti: plaveckého dychani, ponofeni, potapéni a dalSich
dovednosti provadénych pod vodou.

Dale ovliviluje plavani hydrostaticky vztlak. Vztlak je sila, ktera pusobi
v geometrickém stiedu téla proti gravitaci ajejiz velikost je dana objemem ponofeného
téla. Cim vétsi je tedy objem téla a mensi jeho hmotnost, tim vétsije jeho vztlak. Pokud
vydeélime hmotnost objemem, vypocitame hustotu. Voda ma hustotu zhruba 1. Téleso
plave na hladiné pod podminkou, Ze je jeho hustota mensi nez 1, cili mens$i nez hustota
vody. Hustota vody a téla je vSak téméf stejna. To znamend, Ze pokud po nadechu
zadrzime dech, télo se vzna$i. Kdyz za¢neme vydechovat, zmenSujeme objem téla a

zvétSujeme jeho hustotu, télo tak klesa ke dnu.

*Hoch, M. akol.: Plavéni (teorie a didaktika). Praha: SPN, 1983,s.9a 10
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To, aby se lidské té¢lo mohlo vznaset, ovlivnuji i dalsi faktory:
- rozdilna hustota jednotlivych ¢asti téla
rozdilnéa hustota téla ve vztahu k véku a pohlavi (Iépe se vznasi kojenec nez
statny muz, l1épe se vznaseji zeny nez muzi)

Pro vyuku plavani je dilezita zakladni plavecka dovednost splyvani. Je to zvlastni
poloha vznaseni. Lépe se provadi v pohybu téla vpied po hladiné. Pro vyvazeni
klesajicich ¢asti téla (nohou) vyuzivame vzpazeni s maximalnim vytazenim pazi
z ramen. Tim posuneme t&Zi3té téla blize k hlavé.'’

Hydrodynamické sily - zakladni informace o nich jsou pro nas velmi cenné
z hlediska dosazeni optimalni techniky plavani. Hydrodynamické sily jsou sily, které
pohani plavcovo télo vpied a sily, které plavce naopak brzdi. Tyto sily se rovnaji.
Plavec musi pii plavani vytvaret takové podminky, aby brzdici sily byly co nejmensi.

Odpor prostredi - tento odpor pusobi proti sméru pohybu plavce. Odpor plavcova
téla roste s druhou mocninou rychlosti, jeho velikost je tak pfi dvojnasobném zrychleni
plavce ctyfikrat vétsi. Silu plavce musime tedy rozvijet rychleji, nez stoupa rychlost
jeho plavani. Odpor prostiedi je ovliviiovan fadou ¢initel:

1. Treci odpor - vytvaii se mezi télem plavce a proudici vodou. Jeho
velikost ovliviiuje povrch, plocha a tvar téla. Urcity vliv ma i material a
sttih plaveckého obleceni.

2. Tvarovy odpor - je soucasti hnacich a brzdicich sil. V plavani se da
vyuzit tvarového odporu tak, Ze se plavec snazi zaujmout co nejvhodnéjsi
polohu, pii které je nejhloubé&ji ponotfena dolni ¢ast hrudniku a zabirad
vhodnym nastavenim paZe - ruky (tvar misky, prsty mirné¢ od sebe) a
nohy - chodidla (optimalni nastaveni zabérovych ploch).

3. Vinovy odpor - je ptimo ovlivnén tim, do jaké miry je plavec schopen
zaujmout idealni plaveckou polohu a sladit plavecké pohyby do celkové
souhry. Pfi plavani pod vodou plsobi na pohyb plavce mensi vinovy
odpor, ¢ehoz se vyuziva hlavné pfi startech a obratkach.

Hydrodynamicky vztlak ptisobi na pohybujici se téleso ve vod¢ za podminek, pii
nichz je rychlost obtékani kolem télesa riizna. Tam, kde voda obtéka plavcovo télo po
delsi draze, ma i vétsi rychlost, plisobi zde podtlak. Vznika sila, ktera ke sméru pohybu

pusobi kolmo. Vhodnym tvarovanim télesa, hlavné jeho profilu, 1ze ovlivnit velikost

"' Cechovska, 1., Miler, T.: Plavani. Praha: Grada Publishing, 2001, s. 23
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vztlakovych sil.  Je mozné je G¢inn¢ vyuzit vedenim zabérl po esovitych prostorovych
drahach a vyuzit k reakci opory hydrodynamicky vztlak i odpor prostiedi.

Hydrodynamické sily jsou vysledkem vzajemného plsobeni mezi télesem a
obtékajici kapalinou. Je tedy vhodné popisovat pohyb téla a koncetin vzhledem
k vodnimu prostiedi, tzn. k soufadnicovému systému vztaznému k vodé, ktery se
v plavani nazyva druha vztazna soustava (2.VS). Pohyb vtéto sféfe je slozen
z lokomoce plavce a pohybt téla a koncetin, jejichz bezprostfedni ptic¢inou je sila svalt.
Naopak sféra plisobeni wvnitinich sil charakterizovana soufadnicovym systémem
spojenym s télem plavce je oznaCovana jako prvni vztazna soustava (1.VS). Vyuzivame
ji pfi popisu plaveckych pohybt a pfi slovni instrukci a urcuje se v ni vzajemna poloha
téla ajednotlivych segmentl koncetin v riznych fazich pohybu.

Brzdici a hnaci sily se 1isi protichidnym smérem plsobeni. Brzdici sily ptisobi za
pohybu plavce nepfetrzité a jejich velikost se méni s rychlosti plavani. Hnaci sily
naopak pusobi pouze béhem zab&rovych pohybl. Doba, pii které plavec nezabira, se
nazyva mezizabérova prestavka. Béhem ni se télo pohybuje setrvacnosti, pricemz
rychlost plavani klesa vlivem brzdicich sil. Po ukonéeni mezizabérové prestavky plavec
op¢t urychluje pohyb svého téla UCinkem hnacich sil. V pribéhu jednoho cyklu
plaveckych pohybt se velikost pulsobicich sil méni. Zmény okamzité rychlosti
v pribéhu jednoho cyklu plaveckych pohybli maji typicky prubéh pro kazdy plavecky

zpisob.

Zakladni pojmy podle Hofera :

Plavecky zpiisob - pravidly vymezeny pohyb ¢lovéka ve vodé.

Styl - individualni zvladnuti techniky jedincem, je to projev jedinecny.

Parametry téla plavce - antropometrické dispozice, které jsou dany konstitu¢nim
typem jedince a nedokazeme je vétSinou ovliviiovat. Ze znalosti téchto dispozic
vychazi a vyuzivaje biomechanika a kineziologie pfi posuzovani pohybového aparatu.

Parametry pohybii téla plavce - razné polohy, které zaujima télo plavce a jeho
koncetiny pii pohybu vzhledem k hladin€, sméru plavani i vzhledem k sob¢ navzajem a
jez mizeme urCit pomoci prostorovych a ¢asovych soufadnic i thll, které mezi sebou

sviraji.

' Cechovska, 1., Miler, T.: Plavani. Praha: Grada Publishing, 2001, s. 23
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Parametry lokomoce plavce - Casové a prostorové souradnice postupného pohybu
plavce ve vodé¢, ebeny, i jeho spojeni s lokomoc¢nimi pohyby. Jsou to napt. rychlost
plavani (okamzita, primérna), zrychleni, zpomaleni, doba cyklu, frekvence, krok apod.

Cyklus - jeden soubor opakujicich se pohybu.

Frekvence pohybii - poCet pohybovych cykli za minutu.

Pripravna faze - zaCina vstupem ruky do vody. V pribéhu této faze pievazuje
pohyb vpied nad pohybem dola.

Prechodna faze - draha, po které pohyb ruky smétuje jesté vpied, avSak prevazné
jiz dolu.

Prokluz - vzdalenost, o kterou se posune ruka pii zabéru proti sméru lokomoce.
plavani, v pribéhu jednoho cyklu plaveckych pohybi.

Faze vytazeni-je vymezena koncem zabérové faze a protnutim hladiny rukou.

, v ’ 1r . . ., 1
Faze prenosu - provadi se nad hladinou a obnovuje seji cyklus."”

2.2.3.1 Kraul

V soucasnosti se jedna o nejefektivnéjs$i plaveckou techniku. Je to nejrychlejsi
plavecky zpisob, ve kterém jsou hlavni hnaci silou zabéry hornich koncetin. Zabéry
dolnich konéetin maji predeviim funkci stabilizaéni a vyrovnavaci.’® Nejlast&ji se
plave Sestiiderovym kraulem, tzn. ze na jeden zab&rovy cyklus hornich koncetin
pifipada Sest zabérii nohama. Tato frekvence je vSak rtizna a méni se s intenzitou

plavani.

Poloha téla:

Plavec lezi na hladin¢ v mirn¢ Sikmé poloze, pfi niZ jsou ramena a horni ¢ast zad
ponckud vyse nez boky. Spodni ¢ast hrudniku je nejnize. Pii vydechu hlava rozrazi
hladinu svym temenem, vdech provadime po otoceni hlavy do strany tésné nad vodou.
Uhel polohy t&la (tthel mezi hladinou a podélnou osou t&la) se méni v zavislosti na
rychlosti plavani. V prib¢hu jednotlivych zab&rti se horni cast trupu vychyluje kolem

podélné osy téla a to nam pii souhfe umoziuje lepsi prenos hornich koncetin.

" Hofer, Z. a kol.: Technika plaveckych zptisobd. Praha: Karolinum, 2003, s. 7 - 10
Cechovska, I., Miler, T.: Plavani. Praha: Grada Publishing, 2001, s. 42
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Zakladni didaktické kroky.
- ukazka, pozorovani
splyvani — na prsou a naznak, paze ve vzpazeni, paze v pfipazeni, jedna ruka
ve vzpazeni druhd v pfipazeni
pouziti stabiliza¢ni desky - nacvik pohybd dolnich koncetin
opakovani téchto cviéeni na ve&tSi vzdalenosti a zaroven prubézné

zdokonalovani plaveckého dychani

Pohyby hornich koncetin:

Pohyby hornich koncetin tvofi rozhodujici hnaci silu. Pracuji stfidavé po uzaviené
kiivce a pienasSeji se uvolnéné, prevazné v pokrceni vpied vzduchem. V prubéhu
jednoho cyklu pohybit hornich konéetin provede plavec jeden cyklus levou a jeden
cyklus pravou koncetinou v urCité casové posloupnosti. Cyklus jedné koncetiny
muzeme rozdélit na faze. Ty byly urCeny na zékladé pohybu ruky vzhledem k vodnimu
prostiedi. Ruka ma pfi zabéru nejvétsi vyznam vzhledem k tomu, Ze ma velkou plochu,
muze meénit tvar a pohybuje se nejvetsi rychlosti. Doba cyklu hornich koncetin a jeho
fazi zavisi na délce traté a individudlnim stylu plavce.”!

Pripravna faze (pfiloha IIl., obr. la-b) - zaind protnutim hladiny rukou po
pfenosu vpied. Paze se zanofuje do vody v §ifi ramen v potadi prsty, predlokti, loket a
postupné se natahuje vpted. Dlan je obracena smérem doll vzad. Prsty jsou natazené a
sméiuji vpied, aby méla ruka pfiznivy hydrodynamicky tvar a vyhodnou polohu. Svaly,
které se pozd¢ji Gicastni zabéru, jsou prozatim relaxované. Piipravna faze trva 0,1 - 0,3
s. aje nejvariabilngjsi fazi celého cyklu, nebot zmény doby celého cyklu se projevuji
pfedevsim trvanim piipravné faze. Na konci piipravné faze zaCne prevazovat smeér
pohybu dolti nad pohybem vpied a voda zacne proudit pfes prsty smérem ke hibetu
ruky.

Prechodna faze (ptiloha III., obr. lb-c) - je velmi kratka, trvda méné nez 0,1 s.
Plavec musi v kratkém Casovém intervalu splnit fadu ukoll, bez nichz by nebylo mozno
provést efektivni zabér. V této fazi ruka ptrechazi z polohy brzdici do polohy zabérové.
Relaxovana ruka je pfi nabirani hloubky ndhle ,,uchopena" proudem kolem tekouci
vody. Toto uchopeni je signalem pro nasazeni zabérového Usili. Poté ruka smétuje vné

od podélné osy téla.

2! Hofer, Z. a kol.: Technika plaveckych zpisobti. Praha: Karolinum, 2003, s. 50
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Zabérova faze (ptiloha IIl, obr. Ic-e) - je pracovni fazi pohybového cyklu.
Zpocatku se ruka pohybuje ptevazné doli, aby dosahla své maximalni hloubky. Béhem
této faze je ruka jeSté pon€kud vné od podélné osy téla plavce, voda proudi od prsti
pies hibetni stranu ruky. Koncetina je téméf natazena. Po dosazeni nejvétsi hloubky se
koncetina postupné ohyba v loketnim kloubu a ruka sméfuje k podélné ose téla.
Ohybani v loktu je soucasné doprovazeno vnitini rotaci v ramennim kloubu spojenou
s elevaci lopatky. To plavei umoznuje zapojit do zabéru i plochy predlokti. Tato
charakteristickd poloha je v literatufe nazyvana ,vysoka poloha lokte" ¢&i ,ruka
predbiha loket". Nejvetsi ohnuti 90 - 120° pozorujeme tehdy, kdy ruka protina svislou
rovinu proloZenou ramenni osou. Tato ¢ast zab&ru je nazyvana pritahovani. Nabé&znou
hranou je palcova strana ruky. V druhé casti zabéru, ktera se nazyva odtlacovani, se
koncetina za¢ina opét natahovat a nasledkem toho se pohybuje ruka pod bficho a odtud
vné od podélné osy nazad. Nabéznou hranou ruky je malikova strana. Zabér konci
v oblasti kycelniho kloubu, kde zacind prevazovat smér pohybu nahoru. Béhem
odtlacovani se ramenni osa vraci opét do vodorovné polohy, ¢imz se vytvareji
podminky pro zabér druhé paze.

Pfi kraulovém zabéru jsou nejvice zatézovany tyto svaly: velky prsni, Siroky
zadovy, trojhlavy pazni, zadni &ast deltového. Cinnost hlavnich svalti podporuji dalsi
funkéni skupiny. Zabérova faze je ¢asové nejstabilnéjsi fazi, trva 0,4 - 0,5 s.

Na ukonéeni zab&ru navazuje faze vytazeni (pfiloha IIL., obr. le-f), béhem nizZ se
ruka pohybuje vpfed nahoru, a proto vznikaji brzdici sily. Svalové skupiny, které se
predtim podilely na zabéru, jsou jiz relaxované, poloha ruky a piedlokti je tedy
usmériovana okolni proudici vodou. Faze vytazeni trvd méné nez 0,1 s.

Pti pienosu (pfiloha III., obr. 1f-a) jsou zab&rové svalové skupiny relaxované.
Drahy jednotlivych ¢asti horni koncetiny by mély byt takové, aby vytvotrily optimalni
podminky pro dalsi cyklus. Pienos je pohyb uvolnény, avSak kontrolovany.

Souhru hornich konéetin lze sledovat v ptfiloze III., na obr. Id. V dobé&, kdy
jedna z pazi pti zabéru prochazi svislou rovinou prolozenou ramenni osou, druha se
zasouva do vody. Pii pohledu z boku to vypada, jako by koncetiny sviraly thel 90°.

Zabér jedné ruky je zpravidla ukoncen v dobé piipravné faze druhé ruky. Vznika
mezizabérova prestavka, ktera trva asi 0,2 s. Béhem této piestavky klesa rychlost

plavani.
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I kdyz je kraul povazovan za nejrovnomérnéjs$i plaveckou techniku, okamzita
rychlost béhem cyklu zna¢né kolisa. Plavec tedy musi kromé hydrodynamickych sil
pirekonavat také pomérné velké sily setrvacné.

Zakladni didakticke kroky.

- ukéazka, pozorovani

- vyuka pohybli hornich koncetin na suchu nebo na mél¢in¢ (korekce za
pomoci ucitele)
zabéry hornich koncetin ve splyvavé poloze pfi nadlehCeni dolnich koncetin
(piskoty) a nasledné zapojeni dolnich koncetin, souhru nacvicujeme bez
dychani, na kratké vzdalenosti

- pokusné vkladame do nacviku souhry dychani

Pohyby dolnich koncetin:

Podil hnaci sily nohou je ve srovnani s pazemi podstatné¢ mensSi. Pohyby dolnich
koncetin lze charakterizovat jako stfidavé, vinivé kmitani v rozsahu maximalné¢ 50 cm,
kdy jsou S$picky natazené a smétuji k sobé. Pohyby vychazeji z kyCelnich kloubu a
odtud se postupné vinivym kmitavym pohybem pienaseji az do kloubu hlezenniho,
ktery musi byt stale uvolnény. Charakteristicka vina probihd pouze ve sméru extenze
v kolennim kloubu. Tento pohyb je nazyvan kraulovy kop. Pohyby nohou pii kraulu

jsou malo efektivni. Prace dolnich koncCetin ma hlavné funkci stabilizacni a
99

vyrovnavaci.  Pomahaji udrZzovat rovnovahu plavce na hladiné a tim vytvareji
podminky pro zabéry pazi. Kromé toho také prispivaji k udrzovani rovnomeérné
rychlosti plavani.

Pti popisu pohybu se budeme zameéiovat na cyklus jedné koncetiny. Za zacatek
cyklu povazujeme dolni krajni polohu nohy (ptiloha III., obr. 2a). V tomto okamziku je
koncetina natazend, pfiCemz mirné presahuje podélnou osu téla (v sagitalni roving).
Nart je otocen co nejvice dovnitf. V nasledné fazi se cela dolni koncetina pohybuje
nahoru. Koncetina ziistdva natazena v kolennim kloubu, protoze ¢éska jiz dal$i pohyb
nedovoluje. Noha se natac¢i do polohy, pii které klade co nejmensi odpor (ptiloha III.,
obr. 2b).

Pohyb doli zapoc¢ind flexe v kycCelnim kloubu. Koncetina se ohyba v kolennim

vvvvv

' Cechovska, I, Miler, T.: Plavani. Praha: Grada Publishing, 2001, s. 23
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biCovity pohyb. Nart se otaci vlivem tlaku vody dovnitf. Je omezen rozsah pohybu
v hlezennim kloubu. Hnaci silu vytvaii dolni ¢ast bérce a plocha nartu. Reakci stehna
pfi pohybu nahoru je zapocat dalsi cyklus.
Cyklus dolnich koncetin trva zhruba 1/3 doby cyklu koncetin hornich. Plavec
v pribéhu této doby provede jeden kop pravou a jeden kop levou nohou. Na jeden
cyklus pazi tedy ptipada Sest kopi. Hovoiime proto o Sestiiderovém kraulu. Sest
kopt vytvari tfi dvojice tak, ze jednotlivé kopy nohou vzdy Casové zapadaji do urcité
faze jedné z pazi.
Zakladni didaktické kroky.
ukazka, pozorovani
- v lehu na bfiSe na vyvySeném misté (startovni blok) stfidavé kmitat, pohyb
vychazi z kyc¢li, natazené Spicky smétuji dovnitf
nacvik zabért v sedu na okraji bazénu
- nacvik zabérl v zav€su u stény bazénu, voda nesmi stfikat, pouze ji nohy
rozvifi
- splyvani se zabérem nohou - bez plavecké desky na a pod hladinou,

s plaveckou deskou riznou intenzitou, na rizné vzdalenosti

Dychant'.

Plavecké dychani tésné souvisi s pohyby pazi. Plavec se nadechuje bé¢hem
mezizaberové prestavky, tedy v dob¢, kdy souhlasna paze (tj. paze na stran¢ vdechu) jiz
zabér ukonéila a nesouhlasna je§té nezadala.”> Vdech usty je kratky, ale vydatny.
Provede se tésn¢ u hladiny pfi mirném otoceni hlavy k souhlasné pazi. Po ukonceni
vdechu nasleduje vydech do vody (usty a casteCné i nosem). Z vyzkumi vyplyva, ze
nejvetsi silu maze plavec vyvinout pii zatajeném dechu, mensi pii vydechu a nejmensi
pii vdechu. Zabér souhlasné paze je ponékud oslaben tim, Ze do n¢j CasteCné zasahuje
vydech.

Je také mozné, nadechovat se na jedenmapil cyklu, stfidavé na levou a pravou
stranu, ¢imZ zachovame symetrii pohybu. Na druhé stran¢ se timto prodluzuji intervaly
mezi dechovymi cykly, coz zhorSuje podminky pro aerobni praci. Pokud bychom
dychali na kazdy pohybovy cyklus, oslabujeme vzdy zabér stejné paze. Poloha téla se

tak vychyluje na vdechovou stranu.

*Hoch, M. a kol.: Plavani (teorie a didaktika). Praha: SPN, 1983,s.92a 10
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Zakladni didakticke kroky.

ukazka, pozorovani

- opakovani dychacich cviceni (viz Plavecké dovednosti)
dychani se zabérem jedné paze v predklonu, kdy je jedna paze po celé délce
opiena o kraj bazénu a druha provadi zabér s vdechem a vydechem

- zarazeni dychani do souhry najednu stranu na kratké vzdalenosti
dychani s diraznym vydechem stfidavé na levou a pravou stranu, kdy jedna
paze je stabilizovana ve vzpaZeni plaveckou deskou a druhd provadi

kraulovy zabér

2.2.3.2 Znak

Soucasna technika plaveckého zplsobu znak je odvozena z kraulu. Stejné jako
u kraulu jsou hlavni hnaci silou zabéry hornich koncetin. Pfestoze dolni koncetiny
predev§im udrzuji optimalni polohu téla, maji u znaku vliv na celkovou rychlost
plavani. Stejné¢ jako pii plaveckém zplsobu kraul pfipada na jeden zabérovy cyklus

hornich konéetin Sest zabéri nohama.

Poloha téla:

Télo plavce zaujima polohu vodorovné na zadech, panev je podsazena, ramena
jsou u hladiny a boky o néco nize, hlava je mirné ptitazena bradou k hrudniku. Ve
srovnani s kraulem je sklon podélné osy té¢la s hladinou vétsi. Pohybuje se od 5° do 10°
s ohledem na intenzitu plavani. Pii zabéru hornich koncetin dochazi k vykyvim téla
kolem podéIné osy. Rozkyv ramen kolem podélné osy téla v rozmezi 20 - 45° umoznuje
zabér pokréenou koncetinou vedle téla v pfiméfené hloubce a pfenos druhé koncetiny
nad hladinou. Kyvani ramen kolem podélné osy téla plavce sleduji Castecné i boky
(ptiloha III., obr. 3d). Hlava je nejstabiln¢jSim mistem téla plavce, jeji poloha ovliviiuje
i polohu celého téla. Plavec hledi vzhiru, pfi¢emz ma hladinu ptiblizn¢ v urovni usi.

Zakladni didakticke kroky.

- ukazka, pozorovani
po odrazu od stény bazénu zatazujeme splyvani naznak, na boku, se zménou

polohy a pod vodou (vydechujeme nosem)
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po zapojeni zabéru nohou zafazujeme plavani na hladiné — paze ve vzpazeni
dovnitf s prekfizenymi dlanémi, v pfipazeni, jedna ruka ve vzpazeni, druha
v pfipazeni, atd.

cviceni s vyuzitim plavecké desky

Pohyby hornich  koncetin:

Pohyby hornich koncetin tvoii rozhodujici hnaci silu a obdobn¢ jako u kraulu se
jedna o stiidavy pohyb probihajici po uzaviené kiivce. Cyklus pohyba ¢lenime podle
uc¢inku na faze. Plavec zasouva koncetinu do vody natazenou, ponékud vn¢ od podélné
osy téla (ptiloha III., obr. 3a-b) a ruka dopada na hladinu hibetem nebo malikovou
hranou tak, aby sebou nestrhla vzduchové bubliny a nebyla tak snizena efektivita
zabéru.

Pripravna faze v niz prevazuje pohyb vpied nad pohybem dolt, za¢ina protnutim
hladiny rukou. Utinkem pohybu jsou brzdici a vertikalni sily, které pdsobi nahoru.
Svalové skupiny provad¢€jici zabér jsou jesté relaxované. Tato faze trva velmi kratce
(0,1 - 0,2 s.), nebot’ zacatek zabéru probiha v relativné malé hloubce (pfiloha III.,
obr. 3c¢).

V prubéhu prechodné faze, ktera trva také velmi kratce (méné jak 0,05 s.), se
ostfe méni smér pohybu ruky. Na konci této faze se ruka zanoiuje do hloubky 40 - 50
cm (ptiloha III., obr. 3c).

V zacatku zabérové faze se zaCind koncetina ohybat v loketnim kloubu a
nasledkem toho se ruka pohybuje nazad nahoru. Zaroven se horni ¢ast trupu vychyluje
kolem podélné osy téla plavce na stranu zabirajici ruky. Plavec tedy muZze postupné
ohybat koncetinu v loketnim kloubu, aniz by ruka protala hladinu, nebo se k ni
nezadoucim zptsobem priblizila. Pfi velkém ohnuti koncetiny nebo malém vychyleni
trupu se zabirajici ruka ptiblizi az k hlading, nasledkem ¢ehoZ je do viru strzen vzduch,
ktery snizuje efektivitu zabéru.

Na zacatku zabéru se plavec snazi zapojit do zabéru co nejdiive plochy ruky a
predlokti. Jde o vnitini rotaci v ramennim kloubu s elevaci lopatky podobné jako pii
kraulu.

V prub&hu prvni casti zabéru se ruka stale priblizuje k hladiné az do okamziku,
kdy dosahne Grovné ramenni osy. Uhel mezi pfedloktim a paZi dosahuje svého maxima

(80 - 110°). Rozkyv télaje zde nej vétsi (priloha III., obr. 3d).
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Po dosaZeni nejvyss$iho bodu ruky se koncetina zaéne opét natahovat (pfiloha III.,
obr. 3d-f). Ruka se pohybuje nazad dolu a nakonec ptevazné dolu. Zabér konci v oblasti
pod kycelnim kloubem, téméf na urovni stehna (pfiloha IIL., obr. 3f). Obé casti zabéru
se, podobné jako pifi kraulu, nazyvaji pritahovani a odtlatovani. Faze zabéru trva
0,4 - 0,45 s.

Nejveétsi zatéz pti zabéru podstupuji tyto svaly: velky prsni, Siroky zadovy, maly a
velky obly, svaly podlopatkové, dlouha hlava trojhlavého svalu pazniho.

Dale nasleduje faze vytaZeni (ptiloha III., obr. 3f-g), béhem nizZ se pohybuje cela
koncetina nahoru vpfed, coz plavce brzdi. Proto je tfeba, aby konéetina zaujimala
hydrodynamickou polohu (ptiloha III., obr. 3g). Svaly, které se Gcastni zabé&ru, jsoujiz
relaxované, a proto je poloha koncetiny do zna¢né miry usmérhovana tokem kolem
proudici vody.** Zabér je ukonéen v pomérné velké hloubce (40 - 60 cm) a soudasné
dochazi i k ostré zméné sméru pohybu, faze vytazeni tedy trva pomérné dlouho.

Dalsi fazi pohybu hornich koncetin je pFenos, jimz se obnovuje dalsi cyklus.
V této fazi je koncCetina volné natazena, pfiblizné ve svislé poloze. Ruka tzv. ,vlaje"
(ptiloha III., obr. 3h).

Souhra obou pazi je charakterizovana tim, ze jsou po celou dobu pohybového
cyklu jakoby proti sobé&, na rozdil od kraulu. Souhra prace hornich koncetin u znaku je
ovlivnéna dlouhym trvanim faze vytaZzeni a pomérn¢ kratkou dobou pfipravné a
pfechodné faze.?

V dobé, kdy se jedna z koncetina nachazi v pfipravné fazi, druha se vytahuje
z vody. Ob¢ tyto faze maji brzdici ucinky, rychlost plavce proto klesa.

Zakladni didaktické kroky.

ukazka, pozorovani
- nacvik pohybu hornich koncetin na suchu nebo na mél¢iné (korekce za
pomoci ucitele)
vyuka souhry, nejprve na krat§i vzdalenosti - jako pruprava zabér soupaz
- jedna paze s deskou ve vzpazeni, druha provadi zabér
paze s deskou ve vzpazeni provadéji zabér stiidaveé a desku si ,,pfedavaji"
- uvedena cviceni provadime bez desky
- znak rozlozené (zabérové cykly hornich koncetin probihaji po sobé,

oddéleng)

2 Hofer, Z. a kol.: Technika plaveckych zpisobii. Praha: Karolinum, 2003, s. 65
23 Hofer, Z. a kol.: Technika plaveckych zpusobii. Praha: Karolinum, 2003, s. 65
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Pohyby dolnich koncetin:

Pohyby dolnich koncetin u znaku se podobaji pohybim kraulovym. Rozdil je
pouze v obracené poloze plavce. Otaceni bokl kolem podélné osy téla plavce je vSak
vyraznéj§i nez u kraulu. Zabér nohou smérem nahoru je zhlediska hnaci sily
vyznamn¢j$i, nohy se vSak nesmi dostavat nad hladinu. Dolni koncetiny tvofi svymi
zabéry v Sikmych rovinach oporu pro zabéry pazi vedené podél trupu, a tim pomahaji
udrzovat rovnovahu na hladiné.

Zakladni didaktické kroky:

ukazka, pozorovani

- nacvik zabéri v sedu na okraji bazénu

- opakovani nacvicenych variant splyvani

plavani s malou plaveckou deskou ve vzpazeni (plocha desky musi byt

vodorovné na hlading) s riznou intenzitou, rizné vzdalenosti

- plavani s pazemi ve vzpaZeni bez desky - jedna ruka ve vzpazeni, druha

v pfedpazeni, ob¢ ruce v pfedpazeni - udrzet vodorovnou polohu téla

Dychani:

Dechové cykly jsou spjaty se silovou ¢innosti hornich koncetin. Nadech a vydech
je tedy vyhodné koordinovat s pohyby pazi, i kdyz dychani u znaku neni nutné zvlast
nacvi¢ovat. Nadech provadime béhem mezizabérové prestavky a vydech v pribéhu
zabéru jedné z pazi.

Prelévani vody pies oblicej a nepiijemnému zatékani do nosu lze zabranit

vydechem usty i nosem a mirnym pfitazenim brady k hrudniku.

2.2.3.3 Prsa

Plavecky zplsob prsa je nejrozsitenéjsi plavecky zplsob se znaéné dlouhou
historii. Patii mezi nejstar$i plavecké techniky. Tento zplsob prosel ve svém vyvoji
mnoha zménami. Technika plaveckého zpisobu prsa je z hlediska biomechaniky malo
efektivni, protoze se pomocné faze plaveckého cyklu provadéji vodou ve sméru
lokomoce plavce.”® V soudasné dobé se plavou prsa vinivou technikou. Ta je

charakteristickd mechanikou vinéni se v pase a sklouznutim hlavy pod hladinu. Rytmus

M Hofer, Z. a kol.: Technika plaveckych zpisobii. Praha: Karolinum, 2003, s. 79
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plavani je rozdilny, pfenos pazi vpied se zrychlil a splyvani je kratké (je podminéno
rychlosti plavani a délkou traté). Lze predpokladat, ze touha po vysSich sportovnich

vykonech povede k dalSim technickym zménam plaveckého zpiisobu prsa.

Poloha téla:

Béhem pohybového cyklu se sklon podélné osy trupu plavce vzhledem k hladiné
méni. V zéakladni poloze (tj. pfi splyvani) je télo plavce natazené, boky jsou bliz u
hladiny néz hlava a ramena (pfiloha IIl., obr. 4a). Ramena a hlava jsou naopak
v nejvyssi poloze nad hladinou ve chvili, kdy paze ukoncuji zabér a plavec je vyrazné
prohnuty v kiizi (ptiloha III., obr. 4d). Plavec v tom okamziku vdechuje a s rychlym
pohybem pazi vpted télo prechazi opét do proudnicové splyvavé polohy. Tyto vykyvy
v poloze téla jsou charakteristické pro vinivou techniku, prsaf tak budi dojem, Ze se
pohybuje po vIné.

Zakladni didaktické kroky:

ukazka, pozorovani
varianty vyuky splyvani (viz Plavecké dovednosti)

- po maximalnim odrazu od stény zaujmout idealni splyvavou polohu
- dosazeni maximalni vzdalenosti na hladiné a pod hladinou
splyvani ve zuzenych plaveckych drahach, v kruzich pod vodou (moZnost
vyuziti ploutvi)

splyvani s vinénim (moznost vyuziti ploutvi)

Pohyby hornich koncetin a dychadni:

Pohyby hornich koncetin (stejn¢ jako dolnich) musi byt symetrické a soucasné.
Zabér pazi se vyrazné podili na celkové propulzi plavce. U néekterych plavei mtze byt
prace pazi dominantni, proto se trvani jednoho pohybového cyklu pohybuje v pomérné
velkém rozptylu (0,7 - 1,6 s). Cyklus pohybl hornich koncetin (pfiloha III., obr. 5)
clenime na Ctyfi faze: pfipravna, zabérova, pfenos, splyvani.

Pripravna faze zacind ve vzpazeni. Paze se pohybuji soucasné a symetricky od
sebe do stran v hloubce asi 25 cm. Piipravna faze trva asi 0,1 - 0,15 s.

Navazuje na ni faze zabérova, ktera je charakteristickd ohnutim pazi v loketnim
kloubu a zabérem Sikmo doli. Dulezité je nastaveni zabérovych ploch, jimiz jsou dlané
a vnitini strany ptedlokti. V okamziku, kdy dlané¢ dosahnou trovné loktu, pfitahuje

plavec ohnuté paze pod hrudnik. Lokty se v této dobé téméi dotykaji. Ve chvili
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pritahovani loktii se télo plavce prohyba, hlava a ramena se dostavaji co nejvyse nad
hladinu, pfi¢emz boky ztstavaji u hladiny. V okamziku, kdy nadlokti dosahne polohy
témet kolmo k hladiné (ptiloha III., obr. 4d), je faze zabéru ukoncena a plavec se rychle
a mohutn¢ nadechuje.

Nasleduje faze prenosu (pfiloha IIL., obr. 4e-h), cozje prudké vytréeni pazi vpied
a zanofeni hlavy pod hladinu.

Po pfenosu pazi plavec zaujima splyvavou polohu a tim ukonci cely pohybovy
cyklus. Plavec vydechuje. Délka vydechu a splyvani odpovida frekvenci pohybovych
cykli.

Zakladni didaktické kroky.

ukazka, pozorovani
- vyuka pohybu na suchu nebo na mél¢in¢ (korekce za pomoci ucitele)
vyuka pohybu ve vod¢ - zabiraji pouze horni koncetiny, nohy nadlehCené
piskotem
- koordina¢ni cviceni (délku usekil a narocnost cviceni pfizpiisobujeme urovni
plavcil) - 2 zabéry HK + 2 zabéry DK
- 2 zabéry HK + 1 zabér DK + opacéné
- 1 zabér HK + 1 cely cyklus souhry
- 1 zabér DK + 1 cely cyklus souhry
- 1 cely cyklus souhry rychle + 1 cely cyklus souhry pomalu -
splyvat
- opacné
- misto zabérti DK vkladat delfinovy zabér nohou (mozZno pouzit
ploutve

- riizna kombinace uvedenych variant

Pohyby dolnich koncetin:

Pohyby dolnich koncetin jsou téZ souCasné a symetrické. Lze je rozdélit na faze:
splyvani, ptfipravna (skréovani) a zabérova.

Ve vychozi poloze splyvani jsou celé koncetiny dlirazné natazené (piiloha IIL.,
obr. 4a). Spi¢ky nohou jsou vytoéené mirné dovniti a narty sméfuji doli.

Nasleduje pripravna faze, béhem niz se nohy ohybaji v kolenou se snahou dostat
chodidla k hladiné, ptiblizné v $ifi boka (ptiloha IIL., obr. 4c-e). V maximalnim ohnuti

dolnich koncetin, jsou paty pfitazeny k hyzdim. Tato faze se provadi ve vod¢é ve sméru
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plavani, a proto pohyb plavce brzdi. Zpocatku se pohyb dé&je pomalu, konec je vSak
velmi rychly s plynulym piechodem do zabéru.”’

V zabérové fazi dochazi k vytoceni Spicek a tim i celych chodidel do stran (tato
dovednost piimo urcuje efektivitu zabéru dolnich koncetin). Dolni koncetiny se
energicky natahuji, sméfuji do stran, vzad, doli a kon¢i snoZenim s natazenymi narty.
Béhem této faze plavec stale zrychluje pohyb. Nasledkem toho se boky plavce vytlaci
vy$§ k hladin¢ a ten opét zaujima dokonalou splyvavou polohu. Zabérovou plochou jsou
vnitini strany bércti, vnitini strany chodidel a plochy chodidel.

Pii kopu jsou zna¢né namahany vazy kolennich kloubt. Dale se na praci dolnich
koncetin podili hlavné extenzory kycelniho kloubu, svaly hyzd’ové, dvojhlavy sval
stehenni, poloslasity, poloblanity, velky piitahovac, ctyrhlavy sval stehenni a dorzalni
flexor nohy.

Zakladni didaktické kroky.

- ukazka, pozorovani
na suchu - leh na bfiSe na startovnim bloku nebo podloZzce, pohyb je
zpocatku provadén pasivné s dopomoci ucitele
na suchu - sed na okraji bazénu, ruce se opiraji za télem, télo musi byt
v rovin¢, hyzd¢€ jsou na hrané¢ bazénu. Vyhodou je moznost sebekontroly,
cvi¢eni probiha zcasti ve vod¢ ajako opérné body pro zahajeni jednotlivych
fazi lze vyuzit hladiny a stény bazénu
vyuka zabéri v zavésu u stény
rizné varianty cvi¢eni s deskou a bez ni
- plavani s deskou na riizné vzdalenosti s rliznou intenzitou - zduraznéni
jednotlivych fazi pohybu
- DK - paze v pfipazeni

- DK - paze v zapazeni s dotekem pat

Souhra:

Zabéry hornich a dolnich koncetin se stiidaji a jejich souhra je ovlivnéna délkou

vvvvvv

pii pfenosu pazi vpied vCas zabér dolnich koncetin, aby lokty nepropadly pod hladinu,

ale abychom po vodé¢ klouzali.

*Hoch, M. akol.: Plavani (teorie a didaktika). Praha: SPN, 1983,s.9a 10
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Zakladni didaktické kroky.
ukéazka, pozorovani
- opakovani plaveckého dychani (viz Plavecké dovednosti)

- vySe uvedena koordinac¢ni cviceni ajejich varianty

2.2.4 Bezpecnost plavce

Pobyt ve vodé nebo vjeji blizkosti mluze byt pro kazdého znas za urcitych
okolnosti nebezpeény. Vodni prostifedi neni ¢lovéku vlastni, a proto je potieba
dodrzovat =zakladni pravidla bezpecnosti ve zminéném prostiedi. K dodrzovani
zakladnich pravidel bezpecnosti nas vede ,,védomi nebezpedi".

Zdroji mozného nebezpeci mohou byt: - lidsky faktor

- nebezpecné aktivity

- zafizeni ajeho vybaveni

- neznalost prostiedi

Nejcastéji se vyskytujici pficiny:
nerespektovani provozniho fadu a informacénich tabuli zatizeni, pfecenéni
vlastnich schopnosti, $patny zdravotni stav, malé déti bez dozoru
honi¢ky na suchu i ve vodé¢, plavani a skoky do vody mimo vymezené
prostory, zapasy ve vodé¢, plavani pod vodou a potapéni bez kontroly
pfechod ze suché do mokré zdény (uklouznuti), nerespektovani pokynu
k pouzivani vybaveni, kryty odtokt a odvodiovaci zlabky, plavecké drahy,
schidky do bazénu, ndhlé zmény hloubky
- rybniky a vnitrozemské vodni plochy (viny, zmény teplot), feky (pefeje,

pfirozené a umélé prekazky), mote (viny, ptiboj, trhlinové proudy, poranéni
motskymi ZivocCichy)

Pfi koupani mohou Zzaci vstupovat do vody pouze pod dohledem a za vedeni
dospélé osoby, pedagoga. Ten dba, aby byla dodrzena komunikace uditele zaka. Pii
urceni poctu zakl ve druzstvu pedagog ptihlizi k jejich plavecké urovni, k mistu, kde se

vycvik kona.
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Dilezitym Ccinitelem k zajisténi bezpecnosti je dobra organizace prace, spravny
metodicky postup a pedagogicky ptistup k zakovi.”® Pedagog musi zakim podat jasné
instrukce o zacatku, pribéhu a konci cviceni. Také volba her, zplisobii a metod nacviku
musi byt v souladu s bezpecnosti.

Zaci, ktefi se udastni plavani, musi byt naprosto zdravi. Pro piipad tonuti musi byt
zajisténa nalezita pomoc.

Bezpecnost musi byt téz zajisténa odbornymi znalostmi - jak pfizpisobit vyuku

ucebnimu prostredi, jaké volit cviky atd.

2.2.5 Vybaveni plavce

Vybava plavce je velmi sympatickd svou jednoduchosti. K provozovani plavani je
potfeba velmi malo véci.

Za zakladni plavecké vybaveni povazujeme plavky, plavecké bryle, plaveckou
Cepici a rucnik. Pro zakladni plavecky vycvik bychom méli volit plavky sportovni,
predevsim u divek tedy jednodilné. Pti plavani se tak voda nezachycuje za jednotlivé
dily, ve vodé¢ je tak zajistén minimalni odpor a pii skocich do vody z divek nepadaji.
Plavecké bryle chrani o¢i pfed pusobenim chloru a dalSich necistot ve vodé. Ovliviuji
také nas dobry pocit pii plavani, protoze ndm nevnika voda do oci. Plavecka cepice je
nezbytnosti pro ty, ktefi maji dels$i vlasy. Nejenze Setii vlasy pied ucinky chemicky
oSetfované vody, ale také nam vlasy nepadaji pies o¢i, nos a usta. Cepice také snizuje
odpor vody.

Kromé¢ vySe uvedeného zakladniho plaveckého vybaveni, existuje je$té fada
doplnikii, o které mizeme své vybaveni rozsifit. Nékteré jsou nezbytné pro zvysSovani
nasi plavecké urovné, nékteré nam mohou nasi pfipravu zpesttit. Jsou jimi nadlehéovaci
pomucky, odporové desticky (,,packy") a rucni ploutve. NadlehCovaci pomucky viz
vySe. Plavecké ,packy" jsou desticky, jejichz velikosti se méni podle vyuziti,
plaveckého zpusobu nebo druhu cviceni. VéEtSinou jsou o malo vétsi nez dlané. Mohou

byt rovné, oblé, s otvory i vez otvorti. K dlanim se pfipeviiuji pomoci paski pies palce

“Hoch, M. akol.: Plavani (teorie adidaktika). Praha: SPN, 1983,s.9a 10
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a hibety rukou. Ruéni ploutve slouzi k obdobnym uceliim a jsou to vlastné neoprénové

rukavice, které maji mezi prsty ,,plovaci blany".*

"' Cechovska, 1., Miler, T.: Plavani. Praha: Grada Publishing, 2001, s. 23
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3 Empiricka cast

3.1  Vyzkumny problém, vyzkumny cil

Cilem tohoto vyzkumu bylo porovnat vyuku jednotlivych plaveckych zplsobt
v ramci povinné plavecké vyuky na 1. stupni ZS v riznych plaveckych §kolach v CR.
Dil¢imi cili této diplomové prace bylo zjistit:
« zda jsou mezi plaveckymi $kolami v CR rozdily ve vyuce jednotlivych
plaveckych zpisobi,
* kterym plaveckym zpilisobem jaka plaveckda sSkola zahajuje zakladni

plaveckou vyuku a proc.

V souladu s orientaci a cilem vyzkumu byl v této praci vymezen jeden vyzkumny
problém.
-Vyukou kterého plaveckého zplisobu je nejvhodnéjsi zahajit zakladni plavecky

vycvik?

Podstata cile a vyzkumnych problémi tohoto vyzkumu se zrodila
z dlouhotrvajicich diskuzi o tom, jakym plaveckym zpiisobem by méla byt zahajovana
zakladni plavecka vyuka.

Objevily se ndzory, ze je vhodnéjsi volit pro vyuku v zdkladnim plavani jako
prvni plavecky zptsob znak, nebot’ je snaz$i nez plavecky zplisob prsa, ktery byl ve
vyuce vzdy upfednostiiovan. Je ale také snaz$i nez plavecky zptsob kraul vzhledem
ktomu, ze pii znaku nemusime potdpét oblicej. Pti kraulu uz vSak musime myslet na
souhru zabérli obou pazi a soucasné potopeni obli¢eje, s ¢imz je spjato vydechovani do
vody. Na druhou stranu proti znaku hovofi fakt, Zze mize byt problém ve strachu
z polozeni se zady na vodni hladinu.

Plavecké zpilisoby kraul a znak, neboli stfidavé techniky plavani, jsou si
v provedeni velice podobné a pro vyuku v zdkladnim plavani se zdaji byt snazsi nez
plavecky zptlisob prsa, pfi némz musime sladit zabéry hornich a dolnich koncetin, které
jdou v urcité fazi pohybu v podstaté proti sobé, s potopenim hlavy a vydechnutim do
vody. Navic, pokud neni zdk dostate¢né pfipraven na vyuku plavani na prsou, je Casto

dosazeno Sikmého stfihu.

43



3.2 Vyzkumné hypotézy

Vime, Ze je plavecky zptisob prsa z hlediska technického provedeni nejnaroc¢néjsi
ze vSech plaveckych zplisobli. Zejména koordinace hornich a dolnich koncetin spolu
s dychanim. Pokud bychom zacali tento zpiisob nacvicovat piili§ brzy, mohlo by to vést
k Sikmému stfihu, ktery se vyskytuje pomérné Casto a velmi tézko se odnaucuje. Také
jsou Spatnym stylem (tj. Sikmy stfih, napnuté Spicky) zbytecné zatéZovany zadové
svaly. Na zaklad¢ téchto fakt jsme predpokladali, Ze budou jednotlivé plavecké Skoly
pro vyuku déti na 1. stupni ZS volitjako prvni plavecky zptsob znak nebo kraul.

Piednost v zahdjeni vyuky plaveckym zptsobem kraul spoc¢iva v tom, ze je to
nejptirozenéjsi pohyb, ktery vychazi z hrabavé techniky a pii kterém maji zaci nejblizsi
kontakt s vodou.

Piednost v zahdjeni vyuky plaveckym zplsobem znak spoc¢iva v tom, ze je snadné
naucit se plavat, aniz bychom pfi plavani museli potapét oblicej.

Piednost v zahéjeni vyuky plaveckym zplsobem prsa spociva v tom, ze je tento
dostatek Casu na procvicovani. Také pifijde s plaveckym zplsobem prsa mnoho zakt do
styku jiz pted zakladni plaveckou vyukou a ziistava pro n¢ nadale nejpouzivané;jsi.

Dale jsme ptedpokladali, ze je cilem plaveckych Skol naucit zaky béhem zakladni
plavecké vyuky vSechny tfi plavecké zplisoby. Tato hypotéza vyplyva z presvédceni, zZe
je doporucend hodinova dotace plavecké vyuky, ktera ¢ini dvacet hodin ro¢né, pro

nauceni se vSem tfem plaveckym zplsobim dostacCujici.

Formulovany byly tedy tyto hypotézy:
Hypotéza 1: V zakladnim plavani je pro vyuku plaveckych zptusobi jako prvni volen
plavecky zptisob kraul.
Hypotéza 2: V zakladnim plavani je pro vyuku plaveckych zplisobli jako prvni volen
plavecky zptisob znak.
Hypotéza 3: V zakladnim plavani je pro vyuku plaveckych zptsobi jako prvni volen
plavecky zptisob prsa.
Hypotéza 4: Cilem plaveckych skol je naudit zaky béhem zakladni plavecké vyuky tii

plavecké zpiusoby (kraul, znak, prsa).
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3.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor se skladal ze 67 respondenti. Tyto respondenty tvofily
zastupci jednotlivych plaveckych skol v Ceské republice. Plavecké $koly byly vybrany
podle adresaie Asociace plaveckych $kol Ceské republiky.

Asociace plaveckych $kol (dale pouze APS) je obCanské sdruzeni, jehoz ¢leny
jsou plavecké skoly i dalsi subjekty zabyvajici se plaveckou vyukou ve vSech jejich
rozliénych formach. Vznikla vroce 1992 proto, aby zastupovala zajmy vSech
sdruzenych subjektd navenek. Kromé toho se APS snazi pusobit jako poradenska a
servisni organizace pro své Cleny 1 ostatni zajemce o déni v oblasti plavecké vyuky.
Cinnost APS je fizena péti¢lennym prezidiem, volenym jednou za dva roky na valné
hromadé. V cCele prezidia stoji prezident. VeSkera prace prezidenta, tajemnice a
ostatnich ¢lenti prezidia je dobrovolna a bezplatna. Jedinym zdrojem pfijmu jsou
Clenské prispévky, které se pouzivaji pfedevsim k pofadani kazdoroc¢niho S$koliciho
seminaie pro ¢leny APS.

Skoliciho seminaie v Trutnové, kde byli respondenti dotazovani, se zudastnilo 35
clent. Zbytek vyzkumného souboru Dbyl dotazovan elektronickou cestou

prostiednictvim emailu.

3.4 Vyzkumné metody

RozliSujeme dvé zakladni orientace vyzkumu:
« kvalitativni,
*  kvantitativni.

Kvalitativni vyzkum pracuje se zjis§ténimi ve slovni (neciselné) podobé. Jedna se
0 popis, ktery je vystizny a podrobny.

Kvantitativni vyzkum pracuje s ¢iselnymi udaji, zji§tuje mnozstvi, rozsah nebo
frekvenci vyskytu jevi. Ciselné udaje se dile matematicky zpracovéavaji, napf. se
vypocitava jejich prumeér, vyjadiuji se v procentech apod.

Pro vyzkum uskute¢nény v této praci byla zvolena jedna z nejpouzivanéjSich

vyzkumnych metod zjiStovani udaju, metoda dotaznikova. Je to metoda, ktera zaklada
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shromazd’'ovani dat na dotazovani osob. Charakterizuje se tim, ze je urCena pro
hromadné ziskavani udaju.
Vyzkumnym nastrojem byl dotaznik, coz je zpusob pisemného kladeni otazek a
ziskavani pisemnych odpovédi.
Podle stupné otevienosti rozliSujeme zakladni typy otazek:
* uzavfené, nabizejici hotové alternativni odpovédi,
* oteviené, umoznujici volnost odpovédi, neurcuje vSak alternativni odpovédi,
* polozaviené, nabizejici alternativni odpovéd’, poté pozadujici vysvétleni
v podobé¢ oteviené otazky,

+ skalované otazky, poskytujici odstupniované hodnoceni zkoumaného jevu.

Polozky ,,Dotazniku vyuky plaveckych zpisobt v zakladnim plaveckém vycviku
na 1. stupni ZS" tohoto vyzkumu byly sestaveny tak, aby jejich pojmy a formulace
odpovidaly respondentiim - instruktorim plaveckych $kol.

Pfi tvofeni polozek jsme vychézeli ze stanovenych cili vyzkumu, ¢imz bylo
porovnani povinné plavecké vyuky na 1. stupni ZS v riznych plaveckych $kolach CR.
Neékteré polozky byly vyjadfeny uzavienymi otazkami, jiné polozavienymi.

Vstupni ¢ast dotazniku obsahovala privodni dopis se jménem zadavatele
dotazniku, s vysvétlenim cile dotazniku a pod€kovanim =za spolupraci pii jeho
vypliovani.

Hlavni ¢ast dotazniku obsahovala ctrnact polozek. Znéni jednotlivych polozek
dotazniku bylo ovéfeno péti instruktory plavani pomoci interview v ramci
pfedvyzkumu. Pii neporozuméni, nepochopeni a nejednoznaénosti vyjadieni nékterych
polozek byl jejich obsah upraven.

Instruktorim plaveckych 8kol byly dotazniky zadany dvojim zpdsobem.
35 dotaznikll bylo zadano zadavatelem vyzkumu osobné na S$kolicim seminafi
v Trutnové, kde mu byly bezprosttedné po vyplnéni pfedany zpét. DalSich 56 dotazniki
bylo rozeslano emailovou cestou.

Z celkem 91 zadanych dotaznikd se vyplnénych vratilo 67. Celkova navratnost

tedy Cinila 73,6%.
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3.5 Vysledky vyzkumu

Zakladni utfidéni ziskanych dat bylo provedeno ve frekvencnich tabulkach, poté
zpracovano v tabulkach relativni Cetnosti nasledovné.

Kazdé polozce jednotlivych tabulek nalezi vyhodnoceni odpovédi instruktort.
Nejprve Cetnosti odpovedi, poté v %.

Kazda tabulka je wvyjadiena graficky, pomoci sloupcového diagramu. Tyto
sloupcové diagramy byly zvoleny dvojiho typu, respektive ve dvou rtznych barevnych
provedenich. Modrozluté diagramy zobrazuji polozky, ve kterych bylo mozné
zaskrtnout vice odpovédi soucCasné. Cervenomodré diagramy zobrazuji polozky, ve

kterych se dala vybrat pouze jedna mozna odpovéd'.

Dotaznik vyuky plaveckych zpiisobti v zakladnim plaveckém vycviku na 1. stupni ZS

Tabulka ¢. 1 - polozka 1 - Ve kterych roénicich ZS u Vés probiha zakladni plavecka

vyuka?
Prubéh plavecké vyuky v jednotlivych roc¢nicich
poloZzka Cetnost odpovédi odpovédi v %

1. roénik 21 31
2. roCnik 56 84
3. ro¢nik 67 100
4. roénik 38 57
5. ro¢nik 19 28
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Obr. &. 1 - Vyhodnoceni prib&hu plavecké vyuky vjednotlivych roénicich 1. st. ZS

Vyhodnoceni pribéhu plavecké vyuky v jednotl. roénicich
100%
80%
60%
| 40%
- 20% |
0% |
D D N~ D N ‘
Q o N o o |
\ © O
| & © € _«00 &

Z tohoto diagramu vyplyva, ze nejcCastéji nav§tévuji zakladni plaveckou vyuku
zaci 3. roc¢niku zakladni Skoly. 100% instruktor tedy vyucuje zaky 3. ro¢nikt. 84%
dotazovanych instruktort zakladniho plavani vyucuje téz zaky 2. roc¢nikd. Tento
diagram také vypovida o tom, Ze 57% instruktorit vyucuje zaky 4. roCnikd zakladni
Skoly. 1. a 5. ro¢niky nenavstévuji zakladni plaveckou vyuku ani zjedné tretiny.

Z vyzkumu tedy vyplyva, Ze je plavani vyucovano piedevSim v 2. a 3. rocniku
zakladni skoly. V literatuie je vSak popsano, Ze se nejsnaze pracuje s détmi ve véku, ve
kterém jsou Sikovné pro uceni se jakymkoliv pohybovym dovednostem, tj. 9-10 let.
Déti v tomto veéku velmi dobtfe akceptuji vodni prostfedi (maji vodu rady), jejich
pohybova zkuSenost a moznosti motorického uceni jsou jiz dostatecné, aby zvladly
relativné jednoduché struktury zabérovych pohybi. Koncentrace a spoluprace ditéte
usnadiiuje zvladnuti podminek motorického uceni ve vodé. Bylo by tedy nejvhodng;jsi
zahajovat plaveckou vyuku ve 4. roéniku ZS. V praxi se vsak prosadila tendence
zahajovat plaveckou vyuku drive, coz pedagogy (instruktory plavani) dostava do

nepiiznivych podminek.*

"' Cechovska, 1., Miler, T.: Plavani. Praha: Grada Publishing, 2001, s. 23
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Tabulka ¢. 2 - polozka 2 - Vjakém hodinovém rezimu se u Vas zaci uci plavat?

(rozdéleni hodinové dotace)

Rozdéleni hodinové dotace
polozka ¢etnost odpovédi odpovédi v %
2x20 hodin 46 69
4x10 hodin 8 12
jiné 21 31

Obr. ¢. 2 - Vyhodnoceni rozdéleni hodinové dotace plavecké vyuky

Vyhodnoceni rozdéleni hodinové dotace plavecké vyuky
100%
80%
60%
0%
20% —
- | 12% |
(1]
2 x 20hod. 4 x 10hod. jiné

Tento diagram vypovidd o tom, Ze nejCastéji volend hodinova dotace pro
plaveckou vyuku je dvacet hodin ro¢né ve dvou po sob¢ jdoucich rocnicich. Takto
odpovédélo 69% dotazovanych instruktori. Zaci v ptislusnych roénicich navitévuji
plaveckou vyuku v rdmci télesné vychovy bud’ od zafi do ledna nebo od unora do
C¢ervna. Pouze 12% instruktorti vyucCuje plavani také deset hodin ro¢né ve Ctyfech po
sob¢ jdoucich rocnicich, coz jak je vidét neni pfili§ Casty jev, spiSe vyjimecny. 31%
vyuky probiha také vjinych hodinovych rezimech. Na tuto polozku bylo odpovézeno
21 dotazovanymi instruktory a to nasledovné: ve dvou plaveckych skolach je plavani
vyucovano v rezimu 1 x 40 hod., tudiz zaci navstévuji plaveckou vyuku po dobu trvani

jednoho celého ro¢niku. V jedné plavecké Skole je plavani vyucovano v rezimu 2x15
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hod., kdy jedna hodina trva 60 minut. Ve zbylych osmnacti plaveckych skolach vyucuji
plavani urcité tiidy v reZimu 2x 10 hod., kdyjedna hodina trva 90 minut.

Soucet vSech odpovédi na tuto otazku nevychazi na 100% celkem, protoze bylo
mozno odpovédét vice polozek soucasné. Plavecké Skoly tedy vyucuji zaky nékterych
zékladnich Skol napt. v hod. rezimu 2 x 20 a zaky Skol, kterym toto nevyhovuje vyucuji

v jiném hodinovém rezimu.

Tabulka ¢. 3 - polozka 3 - Které plavecké zplsoby je cilem Vasi vyuky Zaky naucit?

Vyuka plaveckych zpuasobu
polozka ¢etnost odpovédi odpovédi v %
kraul 1 1,5
znak 1 1,5
prsa 4 6
kraul, znak 17 25
kraul, prsa 4 6
prsa, znak 10 15
vse 30 45

Obr. ¢. 3 - Vyhodnoceni vyuky plaveckych zpisobu (co je cilem zaky naucit)

Vyhodnoceni vyuky plaveckych zplsobu

100%

80%
1CO/

0% : 15%

20% 1% 1% 6% ft%
n . .

0% _ — 1—1 1
kraul znak prsa kraul,znak kraul,prsa prsa,znak vSe
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Z diagramu na obr. ¢. 3 je ziejmé, ze téméf 50% dotazovanych instruktort
jednotlivych plaveckych skol ma za cil naucit zaky vSechny tfi nabizené plavecké
zpusoby, a to kraul, znak a prsa. Tento fakt nepotvrzuje hypotézu 4, ve které jsme
predpokladali, Ze nadmérna vétsina plaveckych skol ma za cil tyto tii plavecké zplisoby
behem zakladni plavecké vyuky zaky naucit. Zajimavé vsak je, Ze pro !4 dotazovanych
je cilem zaky naucit stfidavé techniky plavani, tj. kraul a znak. V literatufe je popsano,
7ze je vyuka téchto plaveckych zplisobli doporucovana mlad$im détem pro jejich

jednodussi pohybovou strukturu. Plavecky zpisob prsa je technicky naroc¢néjsi

z hlediska koordinaénich schopnosti, vyzaduje vice vedeni pohybu ve vodé a je

wev s

Tabulka ¢. 4 - polozka 4 - V jakém potadi vyucujete plavecké zplsoby?

Poradi vyuky plaveckych zpusobi
polozka Cetnost odpovédi odpovédi v %
kraul, znak, prsa 27 40
znak, prsa, kraul 4 6
prsa, kraul, znak 5 7
kraul, prsa, znak 0 0
znak, kraul, prsa 14 21
prsa, znak, kraul 21 31
nékteré soucasné 6 9
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Obr. ¢. 4 - Vyhodnoceni potfadi vyuky plaveckych zptsobu

Vyhodnoceni poradi vyuky plaveckych zptlisobu
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Tento diagram vypovida o tom, Ze jednotlivé plavecké Skoly maji na vyuku
plaveckych zplsobli rozliSné nazory. 40% dotazovanych instruktori volilo vyuku
v pofadi kraul, znak, prsa a téméf tfetina volila vyuku v pofadi prsa, znak, kraul. 21%
instruktort vyucCuje plavecké zplisoby v potfadi znak, kraul, prsa. Podle cetnosti
odpovédi dale vyuc€uje 9% instruktorti soucasné¢ kraul a znak.

Tato otazka opét poskytovala dotazovanym vice moznych odpovédi vzhledem
k tomu, Ze mohou volit jiné pofadi vyuky plaveckych zpisobi u jednotlivych tiid, ¢i u
jednotlivych skupin.

V tomto vyzkumu tedy pfevazuje volba vyuky plaveckych zpilisobii v potadi
kraul, znak, prsa, coz fadi do poptedi vyuku stfidavych technik plavani oproti vyuce
prsafského zptsobu. Podle tohoto vyhodnoceni vSak nelze urcit jednozna¢nou odpovéd’
na otazku, vjakém potadi jsou plavecké zpiisoby nejcastéji vyucovany. Z vyhodnoceni

vSak vyplyva, Zze mnohdy zalezi na okolnostech, coz potvrzuje nasledujici diagram.
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Tabulka ¢. 5 - polozka 5 - Ktery plavecky zplsob volite pro vyuku jako prvni?

(napiste, prosim, proc!)

Volba prvniho plaveckého zplisobu
poloZka Cetnost odpovédi odpoveédi v %
kraul 20 30
znak 10 15
prsa 16 24
vice souCasné 11 16
jiné okolnosti 10 15

Obr. ¢. 5 - Vyhodnoceni volby prvniho plaveckého zptisobu

Vyhodnoceni volby prvniho plaveckého zptisobu
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Z diagramu na obr. €. 5 je zfejmé, ze se nazory dotazovanych instruktor na volbu
prvniho plaveckého zplisobu v zakladni plavecké vyuce velmi li§i. V této otazce:
»Ktery plavecky zpisob volite pro vyuku jako prvni?" bylo mezi polozkami pro
odpovéd mozné zvolit pouze jednu. Tudiz by z tohoto vyzkumu mélo byt ziejmé
potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz 1-3. Anijednu z téchto hypotéz jsme vSak potvrdit ani
vyvratit nemohli, protoZe se ukdzalo, Ze je velmi maly rozdil v Cetnosti jednotlivych
odpovédi. Zajimavé je, ze pouze 15% z dotazovanych instruktord plaveckych Skol voli

pro vyuku jako prvni plavecky zplsob znak, u néhoz jsme ptedpokladali, ze budou
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kladné odpovédi v nadpoloviéni vétSiné, vzhledem kjeho jednoduchosti, technické
nenaro¢nosti. Naopak 30% instruktorti, Cili nejvice ze vSech dotazovanych, voli jako
prvni plavecky zptsob kraul, 24% voli prsa.

Témer 14 instruktorti upfednostiiuje ve vyuce plavecky zpusob kraul, protoze je
podle nich nejméné technicky naro¢ny, jevi je jim jako nejvice pfirozeny pro pohyb
ve vodé a zaci jsou pii plavani kraulem v nejbliz§im kontaktu s vodou. % instruktort
upiednostiiuje prsaisky zptisob pravé pro jeho technickou narocnost, aby méli Zaci co
nejvice ¢asu na jeho procvicovani. Dal§im divodem pro volbu plaveckého zpisobu
prsajako prvniho ve vyuce je to, Ze je tento zpusob nejpouzivanéjsi ve vlastnim Zivote.

16% dotazovanych instruktor vyucuje vice plaveckych zpisobl soucasné,
z nichz 7,5% vyucuje souCasné vSechny tfi plavecké zplsoby a 8,5% vyucuje soucasné
kraul a znak pro jejich spolecné prvky. Podle 15 % instruktorii zalezi pti volbé prvniho
plaveckého zpisobu na okolnostech (vék déti, jejich schopnosti, pocateéni dovednost,
stupen adaptace na vodni prostiedi., aj.), tudiz jednou fadi pfi volb& prvniho plaveckého
zpusobu na prvni misto kraul, jindy prsa nebo znak, jindy zase vyucuji vice zpusobi
soucasné.

Z vyzkumu tedy nevyplyva, kterym =z téehto zpusobl je nejvhodnéjsi zahajit
~kladni play”cktui vyiikii- Na”pry na fldtft pla~kii s* pbecné yt;liiii 1isi a V praxi, jak jp

vidét, volba zadného z téehto zplsobu vyrazné nepievlada.

Tabulka ¢. 6 - polozka 6 - Co ma vliv na volbu prvniho plaveckého zptisobu?

Vliv na volbu prvniho plaveckého zptlsobu
polozka cetnost odpovédi odpovédi v %
veék deéti 30 45
délka kurzu 11 16
neplavec 8 12
Castecny plavec 8 12
jiné 27 40
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Obr. ¢. 6 - Vyhodnoceni vlivu na volbu prvniho plaveckého zpisobu

Vyhodnoceni vlivu na volbu prvniho plaveckého zptlisobu
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Z tohoto diagramu vyplyva, Ze na volbu prvniho plaveckého zplsobu ma nejveétsi
vliv vék déti. Takto odpovédélo 45% dotazovanych instruktoru. 16% instruktort
plavani se pii volbé prvniho plaveckého zpisobu fidi také stanovenou délkou kurzu.
12% z nich voli vyuku plaveckych zplisobu podle toho, zdaje zak neplavec, ¢i Casteény
plavec. 40% dotazovanych instruktord ptfiklada vahu také jinym okolnostem, které maji
na volbu prvniho plaveckého zplsobu ve vyuce vliv, a to takovymto: podle 14,8% ma
zalezi na stupni zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti, taktéz podle 7,4% zalezi
na stupni adaptace na vodni prostfedi, 6% instruktorti voli jako prvni pro vyuku vzdy
plavecky zpisob kraul, bez ohledu na veskeré okolnosti, 3% vzdy plavecky zplsob prsa
a 1,4% se ohlizi na ptfipadné vrozené dispozice zakd.

Na tuto otazku bylo opét mozné odpovédét vice polozek soucasné, z ¢ehoz je
ztejmé, ze kromé& 9% instruktord, ktefi voli bez ohledu na rtizné okolnosti vzdy kraul
nebo prsa, 91% se pii volbé prvniho plaveckého zpusobid fidi uréitymi okolnostmi,

které do vyuky zasahuji.
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Tabulka ¢. 7 - polozka 7 - Ucite béhem jedné plavecké hodiny vSechny tfi plavecké

zpusoby?
Vyuka vSech plav. zplisobl béhem jedné vyué. hodiny
polozka Cetnost odpovédi odpovédi v %
ano 10 15
nékdy ano 21 31
ne 36 54

Obr. ¢. 7 - Vyhodnoceni vyuky plaveckych zpisobli béhem jedné vyucovaci hodiny

Vyhodnoceni vyuky plaveckych zpisobii béhem jedné
vyuéovaci hodiny
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Tento diagram vypovidd o tom, ze nadpolovi¢ni vétSina instruktor plavani
nezatfazuje do jedné plavecké hodiny vyuku vsSech tii plaveckych zptsobi. 15%
dotazovanych vsak kraul, znak i prsa vyucuje béhem kazdé plavecké hodiny. 31%
z celkového poctu dotazovanych instruktord plavani vyucuje vSechny tfi plavecké

zpuisoby béhem jedné plavecké hodiny pouze nékdy.

56



Tabulka ¢. 8 - polozka 8 - Pii nacviku plaveckych dovednosti vyucuji zaky:

Nacvi < plaveckych dovednosti

poloZka Cetnost odpovédi odpovédi v %
na suchu 50 75
ve vodé po kolena 11 16
ve vodé po pas 31 46
ve vodé po krk 26 39
v hluboké vodé 45 67

Obr. ¢. 8 - Vyhodnoceni vyuky plaveckych dovednosti

Vyhodnoceni vyuky plaveckych dovednosti
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Vzhledem k tomu, ze mohou byt plavecké dovednosti vyuCovany podle potieby
v riznych mistech bazénu i vjeho bezprostfedni blizkosti, bylo u otazky ¢. 8 mozné
zvolit vice odpovédi. Mezi plavecké dovednosti, jak jiz bylo zminéno v teoretické Casti
této diplomové prace, patii: plavecké dychani, splyvani, skoky do vody, orientace ve
vodé a pocit vody. Z divodu znalosti plaveckych dovednosti pro nas bylo zjisténi, Ze
75% dotazovanych instruktorii plavani, tedy % z celkového poctu, vyucluje tyto
dovednosti na suchu, velmi piekvapivé. Dale ztohoto diagramu vyplyva, Ze 67%

instruktord nacvicuje s zaky plavecké dovednosti v hluboké vodé, 46% také ve vodé
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po pas, 39% ve vod¢ po krk a pouze 16% dotazovanych instruktori vyuziva pro nacvik

plaveckych dovednosti bazén s hloubkou vody po kolena.

Tabulka ¢. 9 - polozka 9 - Pfi nacviku zakladnich plaveckych zptisoba vyucuji zaky:

Nacvik zakladnich plaveckych zpuasobu
polozka Cetnost odpovédi odpovédi v %
na suchu 51 76
ve vodé po kolena 10 15
ve vodé po pas 27 40
ve vodé po krk 28 42
v hluboké vodé 47 70

Obr. €. 9 - Vyhodnoceni vyuky zakladnich plaveckych zplsobt

Vyhodnoceni vyuky zakladnich plaveckych zpusobu |
100% |
80% |0 70% |
60% -
40% -
20%
0%

Vzhledem k tomu, ze mohou byt zakladni plavecké zplsoby vyucovany podle
potfeby v riznych mistech bazénu i vjeho bezprostiedni blizkosti, bylo u otazky ¢. 9
mozné zvolit vice odpovédi. Podobné jako u plaveckych dovednosti, vyuziva vétSina

instruktortt pro vyuku zakladnich plaveckych zplisobl bazén s hlubokou vodou (70%
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dotazovanych) a prostfedi sucha okolo bazénu (76% dotazovanych). Dale z tohoto
diagramu vyplyva, Ze 42% instruktorti vyucuje zaky zdkladnim plaveckym zpiisoblim
také v bazénu s hloubkou vody po krk, 40% po pas a pouze 15% ve vodé po kolena,

cozZ se oproti pfedchozim vysledkim shoduje s o¢ekavanim.

Tabulka ¢. 10 - polozka 10 - Vyuzivate ve svych hodinach hry? (pokud ano, které)

Vyuziti her v hodinach plavecké vyuky

polozZka Cetnost odpovédi odpovédi v %
ano 65 97
ne 2 3

Obr. ¢. 10 - Vyhodnoceni vyuzivani her v hodinach plavecké vyuky

Vyhodnoceni vyuzivani her v hodinach plavecké vyuky
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Tento diagram vypovida o naprosto vét§inovém vyuzivani riiznych her v hodinach
plavecké vyuky. 97% dotazovanych instruktori do svych hodin zatazuje hry. 3%
z celkového poctu vypoveédéla, ze si s détmi nehraji.

V literatuie je popsano, Ze je vhodné vyuzivat rizné hry pfedev§im pro nacvik
plaveckych dovednosti, coZz potvrzuje také praxe. Z vyzkumu vyplynulo, Zze 97%
dotazovanych instruktor nacvicuje plavecké dovednosti pravé prostfednictvim riznych

her. Jde predevS§im o hry pro seznameni s vodou, pro nacvik plaveckého dychani, pro
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orientaci ve vodé a pro splyvani (napodobovani zvifat, pohybové hry s tikadly, vydechy
do hladiny, vodnik, loveni pfedmétl, proplouvani obru¢emi, hadrovy pandk, kolotoc,
malovani ve vodé¢, veslovani). Nektefi také zatazuji hry v riznych c¢astech hodiny,
predevsim na jejim konci, jako odreagovani se od uceni (honicky, zavodéni, Stafety, hry

s mic¢em).

Tabulka ¢. 11 - polozka 11 - Pouzivate pfi vyuce plavecké pomtcky? (pokud ano,

které)
Vyuziti plaveckych pomiicek v hodinach plavecké vyuky
polozka Cetnost odpovédi odpovédi v %
ano 67 100
ne 0 0

Obr. ¢. 11 - Vyhodnoceni vyuzivani plaveckych pomticek v hodindch plavecké vyuky

Vyhodnoceni vyuzivani plaveckych pomtcek v hodinach
plavecké vyuky
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Z tohoto diagramu vyplyva, ze 100% dotazovanych instruktord plavani vyuziva
ve vyuce plavecké pomucky. Vyhody vyuzivani plaveckych pomiicek jsou popsany
v teoretické cCasti této diplomové prace. NejCastéji pouzivanymi pomiickami jsou:
plavecké desky a desticky, nadlehCovaci krouzky, plavecké pasky, vodni nudle, obruce,

puky.
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Tabulka ¢. 12 - polozka 12 - Podle jakych kritérii dé¢lite zaky do skupin?

Déleni zaka do skupin

polozka Cetnost odpovédi odpovédi v %
vySka 0 0
pohlavi 0 0
zvladnuti plav. dovednosti 56 84
vztah k vodé 19 28
plavecka zdatnost 24 36
jiné 0

Obr. ¢. 12 - Vyhodnoceni kritérii pro déleni zakt do skupin

Vyhodnoceni kritérii pro déleni zaka do skupin
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Z diagramu na obr. €. 12 vyplyva, Ze naprosta vétSina dotazovanych plaveckych

instruktort déli ve svych hodinach zaky do skupin podle miry zvladnuti plaveckych

dovednosti, a to v 84%. 36% instruktort také piihlizi k plavecké zdatnosti zakt a 28%

z celkového poctu dotazovanych zohlednuje pti rozdélovani zakt do skupinjejich vztah

k vodé.
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Tabulka ¢. 13 - polozka 13 - Kolik plavct mate v jedné skuping?

Pocet plavcu v jedné skupiné

poloZzka Cetnost odpovédi odpovédi v %
do 8 0 0
do 12 11 16
do 15 53 79
do 20 3 4

Obr. ¢. 13 - Vyhodnoceni ¢etnosti plavct ve skupinach

Vyhodnoceni ¢etnosti plavcli ve skupinach
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Z tohoto diagramu vyplyva, ze 79% dotazovanych instruktort ma ve skupiné
maximalné 15 plavei. 16% instruktort jich vyucuje maximéalné 12 a 4% maji vjedné
skuping plavetl az 20, coz hovofi proti vyhlaice MSMT o vyuce plavani, ktera uvadi,

7ze maximalni mozny pocet zakd - plavcl ve skupinéje 15.
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Tabulka ¢. 14 - polozka 14 - Kolik neplavct mate v jedné skupiné?

Pocet neplavcu v jedné skupiné

polozka ¢etnost odpovédi odpovédi v %
do 8 47 70
do 12 20 30
do 15 0 0
do 20 0 0

Obr. ¢. 14 - Vyhodnoceni cetnosti neplavct ve skupinach
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Z tohoto diagramu vyplyva, ze 70% dotazovanych instruktort méa ve skupiné
maximalné 8 neplavced a 30% instruktord ma vjedné skupiné neplavcl az 12, coz

hovoii proti vyhlaSce MSMT o vyuce plavani, kterd uvadi, Ze maximalni mozny pocet

Vyhodnoceni ¢etnosti neplavcli ve skupinach

zaku - neplavct ve skupiné je 10.
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4  Shrnuti vysledki vyzkumu

Vysledky vyzkumu jsou ve vSech smérech velmi zajimavé. Po zpracovani udaju
ziskanych od instruktori plaveckych Skol jsme zjistili, Ze se vyuka vjednotlivych
plaveckych skolach pomérné lisi.

Prvni hypotéza tikd4, ze je v zdkladnim plavani pro vyuku plaveckych zptsobt jako
prvni volen plavecky zplsob kraul vzhledem k tomu, Ze se jevi jako nejpfirozenéjsi.
Tuto hypotézu jsme vSak potvrdit nemohli. Pro kraul sice hlasovalo nejvétsi mnozstvi
dotazovanych instruktord, pfesto Cetnost odpoveédi nedosahla ani jedné tietiny z celku.

Druha hypotéza tika, Ze je v zdkladnim plavani pro vyuku plaveckych zplsobu
jako prvni volen plavecky zplisob znak vzhledem kjeho snadnému nacviku. Ani tato
hypotéza se vSak nepotvrdila. Bylo pro nas velkym piekvapenim, ze pro znak hlasovalo
nejmén¢ dotazovanych. Vzhledem kjednoduchosti a technické nenaro€nosti tohoto
plaveckého zpisobu jsme pfedpokladali, Zze budou kladné odpovédi v nadpolovicni
vetsing.

Tteti hypotéza tika, Ze je v zédkladnim plavani pro vyuku plaveckych zplsobi jako
prvni volen plavecky zplisob prsa. Nejvice zadkll s nim pfijde do styku jiz pted
plaveckou vyukou a zlstava pro né nadale nejpouzivan€jsi. Vzhledem k tomu, Ze je ze
vyuce zafazovan az pozd¢ji. Tato hypotéza vSak také nebyla potvrzena. Prsafsky zptsob
volilo 24% dotazovanych instruktort.

Stanoveny problém této diplomové prace, ktery znél ,,Vyukou kterého plaveckého
zpusobu je nejvhodnéj$i zahajit zakladni plavecky vycvik?", vyzkum nevyfesil,
Inst!ruthof‘i pllaveckiy’ph1 Skol v C*ll' ma.H na vyuku liniiv lcludlui ndazory- Néktefi VPIi

v zdkladnim plavani jako prvni plavecky prlSOb kraul dl'kyjeho technické nendrocnosti

a pfirozenému pohybu ve vodé. Né&kteti instruktofi plavecky zptisob znak. Jini voli prsa,

pravé pro jejich technickou naroc¢nost, aby méli s zdky co nejvice ¢asu na procvicovani
a také proto, zeje prsafsky zplsob nej pouzivanéjsi ve vlastnim Zivoté. Vyzkum ale také

prokazal, ze pfi volbé prvniho plaveckého zplusobu velice zéalezi na raznych

okolnostech, tudiz se nelze vyslovit pouze pro jeden z vyucovanych zplsobii. Tato

volba tedy zalezi na individudlnich nazorech instruktor plavani, na jedinecnosti

jednotlivych zakl a okolnostech, které jsou s vyukou spojeny.
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Ctvrta hypotéza tika, Ze je cilem plaveckych $kol naugit zdky b&hem zakladni
plavecké vyuky tifi plavecké zpusoby (kraul, znak, prsa). Toto jsme pfedpokladali
vzhledem k dostatecné velké hodinové dotaci plavecké vyuky, kterd ¢ini dvacet hodin
rocné. Hypotéza 4 se vSak nepotvrdila, protoze pro cil vyuky naucit zdky vSem tfem
plaveckym zplGsobim hlasovalo pouze 45% dotazovanych instruktort plavani. Pro
jednu ctvrtinu instruktorti, ktefi na dotaznik odpovédéli, je cilem naucit zaky béhem
zékladni plavecké vyuky stiidavé techniky plavani, €ili kraul a znak. 15% z celkového
poctu mé za cil zaky naucit plavecké zpiisoby znak a prsa. Pouze 6% hlasti hovofi pro
nauCeni se prsaiského zpusobu, dalSich 6% prsou a kraulu. 1% dotazovanych
instruktorit odpovédélo, ze ma za cil zaky naucit pouze kraul a taktéz 1% vypovédélo

pro plavecky zpusob znak.

V zavéru naSeho vyzkumu jsme tedy dospéli ke zjiSténi, ze je zadkladni plavecka
vyuka v plaveckych $kolach v CR zcela individualni. Kazdy instruktor vyuéuje zaky
podle svych vlastnich pocitti a ndzort. Jednotlivé nazory na vyuku plaveckych zplisobt
jsou pomérné vyrovnané¢ rozlozeny, zadny z nich vyznamné nepifevlada. V souvislosti
se znalosti problému o vybéru prvniho plaveckého zplsobu a s vysledky vyzkumu
predpokladame, ze se ndzory na vyuku budou liSit i nadéle a spole¢nost v tomto nikdy

nedospéje kjednotnému zaveéru, jak nejlépe by méla zédkladni plaveckd vyuka probihat.
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Na zakladé vysledkt vyzkumu, uskutecnéného v ramci této diplomové prace,
muzeme fici, Ze se podafilo splnit stanovené cile a ukoly, a to porovnat vyuku
jednotlivych plaveckych zptisobti v ramci povinné plavecké vyuky na 1. stupni ZS
v riiznych plaveckych $kolach v CR.

Nasi snahou bylo tedy zjistit, zda jsou mezi plaveckymi $kolami v CR rozdily ve
vyuce jednotlivych plaveckych zplsobl a kterym plaveckym zpusobem jaka Skola
zahajuje zakladni plaveckou vyuku a proc.

Po vyhodnoceni a zpracovani odpovédi, ziskanych vyzkumem mezi instruktory
plaveckych skol, jsme dospé€li k zavéru, ze se nadzory na vyuku plaveckych zplisobt
kraul, znak a prsa v zdkladnim plavani v jednotlivych $kolach rtzni.

Vyslovili jsme néazor, Zze se kazdy instruktor diva na vyuku plaveckych zplsobl
v zékladnim plavani trochu jinak a Ze tomu tak nejspi$ bude i nadale.

Na zavér bychom radi uvedli, ze vysledky tohoto vyzkumu jsou platné pro
plavecké skoly, na kterych vyzkum probihal a doufame, ze budou pfinosné a zajimavé

pro vSechny instruktory zakladni plavecké vyuky v CR.

66



Seznam pouZzité literatury

Hoch, M. a kol.: Plavani (teorie a didaktika). Praha: SPN, 1983. 173 s.
Hofer, Z. a kol.: Technika plaveckych zplsobii. Praha: Karolinum,
2003. 100 s.

Hoch, M.: Ucte déti plavat. Praha: Olympia, 1980. 134 s.

Hochova, J., Cechovska, I.: Plavecka vyuka ptedSkolnich déti.
Metodicky dopis CUV CSTV - Svaz ZRTV. Praha: Sportpropag, 1989.
60 s.

Lewin, G.: Slabikaf malého plavce. Praha: Olympia, 1979. 150 s.
Cechovska, 1., Miler, T.: Plavani. Praha: Grada Publishing, spol.s.r.o.,
2001. 130 s.

Cechovska, I.: Plavani déti s rodi¢i. Praha: Grada Publishing, a.s., 2007.
132 s.

Bélkova-Preislerova,.: Didaktika plavecké vyuky. Praha, 1994

Gavora, P.:Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido, 2000. 199 s.
http://www.rvp.cz

http://plavani.motorlet.cz

http://www.asocplavskol.eu

http://www.msmt.cz

http://www.matuska-dena.cz

67


http://www.rvp.cz
http://plavani.motorlet.cz
http://www.asocplavskol.eu
http://www.msmt.cz
http://www.matuska-dena.cz

7 Prilohy

L. Hry pro nacvik plaveckych dovednosti ....... .. ... .. ... . .. .. .. .. .. . 69
Piiloha ¢. 1 - Foukani polévky. .. .. ... ... ... ... ... ... ... 69
Priloha¢. 2-Soutézlodi ... ... ... ... 69
Ptiloha ¢. 3 - Vodnik ... ... .. 69
Piiloha €. 4 - Pumpy........... ... 69
Ptiloha ¢. 5 - Hvézdice ... ... . ... ... 70

Pfiloha ¢. 6 - Kolotod& ... ... . ... .. .. . .. .. ... ... .. ....... 70

Ptiloha ¢. 7 - Splyvani s deskouw .................. ... ... 71
Piiloha €. 8 - Slon ......... ... .. ... 71
Ptiloha €. 9 - Jizdatunelem ............... ... . ... ... ... ... ... 71
I1. Plavecké pomiicky. . ....... .. 72
I1I. Technika zakladnich plaveckych zpusobti............................... . ... 74
Obr. 1 Kraul - kinogram plavece .................. ... ... ... 74
Obr. 2 Kraul - pohyby dolnich koncetin............. ............. ... ... ... . 75
Obr. 3 Znak - kinogram plavee ............ . . ... 76
Obr. 4 Prsa-kinogram plavee ................. ... ... 77

Obr. 5 Prsa - draha ruky v pribéhu pohybového cyklu (Faze: 1-2 splyvani a
pripravna, 2-3 zabérova, 3-4 natahovani, pfenos)......................... .. ... 78
Obr. 6 Prsa - draha nohy v prubéhu pohybového cyklu (Faze: 1-2 skréovani,
2-3 zabeérova, 3-4 splyvani). ... ... 78

IV. Dotaznik vyuky plaveckych zplsobti v zakladnim plaveckém vycviku na

Lostupni ZS 79

68



L. Hry pro nacvik plaveckych dovednosti

Ptiloha ¢. 1 - Foukani polévky Piiloha ¢ 2 _ Soutéz lodi

Priloha ¢. 3 — Vodnik Pfiloha ¢. 4 — Pumpy
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5 - Hvézdice

Piiloha ¢.

6 - Koloto¢

Piiloha ¢.
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Ptiloha ¢. 7 - Splyvani s deskou

Pfiloha ¢. 8 - Slon
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I1. Plavecké pomuicky

Obfi plavecka deska

Plavecka desti¢ka - klasik

Plavecka desticka - motyl Plavecksd desticka _

Nadlehc¢ovaci krouzky, Rukavky na such§ zip

SO 0@
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Osmicka (piskot)

Plavecky pasek

Vodni nudle Plavecké ploutve
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I11. Technika zakladnich plaveckych zptisobt

Obr. 1 Kraul - kinogram plavce
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Obr. 2 Kraul - pohyby dolnich kon&etin
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. 3 Znak - kinogram plavce



Obr. 4 Prsa - kinogram plavce
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Obr. 5 Prsa - draha ruky v prubéhu pohybového cyklu (Faze: 1-2 splyvani

pripravna, 2-3 zabérova, 3-4 natahovani, pfenos)

Pohled z boku

Obr. 6 Prsa - draha nohy v prubéhu pohybového cyklu (Faze: 1-2 skréovani, 2-3

zabérova, 3-4 splyvani)

Pohled ¢elné

Pohled zdola
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IV. Dotaznik vyuky plaveckych zptisobi v zakladnim plaveckém vycviku na

1. stupni ZS pro instruktory plaveckych skol

Autor: Tereza Silova, studentka PedF Univerzity Karlovy v Praze

Datum:

Vazeni instruktofi, vazené instruktorky plaveckych skol,
predkladdm Vam dotaznik urceny instruktoriim zakladni plavecké vyuky probihajici na
1. stupni ZS. Tento dotaznik se tyka vyuky plaveckych zpisobt v zakladnim plavéni.
Data, ktera dotaznik poskytne, pomohou k feSeni otazky o volb& prvniho plaveckého
zplisobu.

Dotaznik obsahuje 14 polozek, jejichz vyplnéni Vam nezabere vice nez 20 minut

Vaseho casu. Polozky oznacené cervenou barvou obsahuji pouze jednu moZnou
odpovéd’, u ostatnich poloZzek mulzete oznacit vice odpovédi. Odpovédi, prosim,
oznacte kfizkem do pfislusného ¢tverecku. Dotaznik je anonymni.

Mnohokrat Vam dékuji za trpélivost a spolupraci pti vypliovani dotazniku.

Tereza Silova

1. Ve kterych rocnicich ZS u Vas probihd zdkladni plavecka vyuka?

1. ro¢nik 2. ro¢nik 3. ro¢nik 4. ro¢nik 5. ro¢nik

2. Vjakém hodinovém reZimu se u Vas Zaci uciplavat? (rozdéleni hodinové dotace)

+ 2x20 * 4x10 *+ jiné

3. Které plavecké zpiisobyje cilem Vasi vyuky Zaky naucit?

. Kraul e Znak . Prsa
. Kraul, Znak e Kraul, Prsa e Prsa, Znak
. vSe
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4. Vjakém poradi vyucujete plavecké zpiisoby?

. Kraul - Znak - Prsa * Kraul - Prsa - Znak
. Znak - Prsa - Kraul » Znak - Kraul - Prsa
. Prsa - Kraul - Znak * Prsa - Znak - Kraul

1 nékteré soucasné

5. Ktery plavecky zpiisob volite pro vyuku jako prvni? (napiste, prosim, proc!)
*  Kraul * Znak * Prsa

I T wvyucuji vice zplisobi soucasné EU zalezi na okolnostech

6. Co ma vliv na volbu prvniho plaveckého zpiisobu?

0  vek déti EU délka kurzu EU neplavec

1 I casteény plavec EU jiné

7. Ucite behem jedné plavecké hodiny vSechny tri plavecké zpiisoby?

* ano * nékdy ano EU ne

8. Pri nacviku plaveckych dovednosti vyucuji Zaky:

EU na suchu
I I vevodeépo kolena O ve vodé po pas
O ve vode po krk Q v hluboké vodé¢

9. Pri ndcviku zakladnich plaveckych zpiisobii vyucuji zZdky:
EU na suchu
*  ve vodé po kolena El! ve vodeé po pas

«  vevodeé po krk EU " hluboké vodé
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10. VyuzZivdte ve svych hodindch hry? (pokud ano, které)
Q ano O ne

11. Pouzivate pri vyuce plavecké pomiicky? (pokud ano, které)

I T ano Q ne

12. Podlejakych kritérii délite Zaky do skupin?

I I podle vysky Q podle pohlavi
I I podle zvladnuti plav. dovednosti Q podle vztahu k vod¢
O podle plavecké zdatnosti O jiné

13. Kolik plavcit mate vjedné skupine?

. do 8 « do 12 « do 15 « do 20

/4. Kolik neplavcii mate vjedné skupiné?

. do 8 « do 12 « do 15 « do 20
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