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ABSTRAKT

Nazev prace:

Hodnoceni plavecké urovné déti mladSiho Skolniho véku a jejich uspésnost v testu

souvislého plavani

Cile prace:

Cilem naSi prace je porovnat a vyhodnotit poCate¢ni a kone¢ny uplavany stav v testu

souvislého plavani, ktery je soucasti jednoho plaveckého kurzu.

Metodika prace:

Data ziskana testovanim zkoumaného souboru osob nam po statistickém zpracovani
poukazala na plaveckou vykonnost déti mladSiho Skolniho véku. Po porovnani vysledki
pfed a po ukonéeni plavecké vyuky jsme stanovili zlepdeni, zhorSeni & stagnaci
plavecké vykonnosti u déti mladSiho Skolniho véku vtestu souvislého plavani

v soukromé plavecké Skole Jablonec nad Nisou.

Vysledky:

Zaznamenali jsme zménu v uplavané vzdalenosti vtestu souvislého plavani déti
mladsiho Skolniho véku. Déti prokazaly zlepSeni plavecké vykonnosti na konci plavecké
vyuky. Ukazaly se i rozdily v pfekonané vzdalenosti mezi détmi z druhych tfid a détmi
ze tretich tfid.

Klicova slova:

Plavani, mladsi Skolni vék, vytrvalostni schopnosti



ABSTRACT

Title:

Swimming level classification of young school age children and their success in a long

distance swimming test

Work objectives:

The outcome of our work is comparison and evaluation of the initial and final swimming
lenght in a test of long distance swimming. This test is taken during one swimming

course.

Methodology:

Data which were obtained by testing a certain group of people and were statistically
processed, showed the swimming level and performance of the young school age
children. We determinated an improvement, a downgrade or a stagnancy of swimming
level of the young school age children in the test of long distance swimming before and

after each swimming course at the Jablonec nad Nisou swimming school.

Results:

As a result we detected a change in swimming lenght in the test of continuous
swimming of young school age children. Children demonstrated an improvement of
swimming performance at the end of the swimming class. Further more, the results
showed us differences in swimming lenght amoung children from the second and third
grade.
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1. UVOD

Plavani jako sportovni disciplinu je mozné vyuzit v mnoha oblastech. Kromé
plavecké vyuky se plavani zafazuje do mnoha jinych sportl jako forma relaxace,
kompenzace i rehabilitace. Plavani je podle mého nazoru nejvhodnéjsi pohybova
aktivita pro déti a mladez. Nezatézuje pohybovy aparat z hlediska prudkych narazu,
otfestl, nadmérného namahani Slach, svald, kloubl. Tim dochazi k mensSimu riziku
urazl a deformit pohybového aparatu.

Plavecky pohyb kladné pusobi na rozvoj nervové, obéhové a dychaci soustavy.
Rovnomérné rozviji v8echny svalové skupiny, otuZuje organismus a tim preventivné
pomaha zvySovat odolnost proti nachlazeni a jinym respiraénim onemocnénim.

V dnesni dobé patfi plavani k zakladnim pohybovym dovednostem. Jsem rada,
ze si nase spolecnost uvédomila skute¢nost, jak je plavani dllezité. Umét plavat je
jedna ze zakladnich Zivotnich potifeb ¢lovéka. V Jabloneckém okrese je vyuka plavani
doposud soucasti skolni télesné vychovy na prvnim stupni zakladnich Skol. Konkrétné
v8ech 13 Jabloneckych zakladnich Skol zafadilo plaveckou vyuku vramci télesné
vychovy, jako povinnou, z okolnich mést a obci Jabloneckého okresu je to pfiblizné
80% zakladnich Skol. Jedna se o dva roky po sobé jdouci bez pferuseni.

Plavani je pohybova ¢innost, kterou lze provozovat po cely Zivot, od raného
détstvi az po uplné stafi. Je také vyznamnym prostiedkem pro kompenzaci fady
ortopedickych vad a pro ziskavani fyzické zdatnosti. Proto jsou cviCeni ve vodé,
otuzovani a plavani prospésné pro déti nejen z hlediska zdravotniho, ale i vychovného,
nebot u nich rozviji moralné volni vlastnosti jako napfiklad vile, cilevédomost,
schopnost prekonavat prekazky, sebeovladani. PFi organizované vyuce se déti
pfizpUsobuiji kolektivu a organizaci, u¢i se navzajem si pomahat, chovat se ukaznéné a
ohleduplné.

Kdo je plavec? V literatufe se objevuji tzv. definice plavce, které povazuji plavce
po prekonani 100 az 200 m vzdalenosti. V Ceské republice povazujeme za plavce toho,
kdo bez znamek vy&erpani souvisle uplave 200 m s tim, Ze zvlada vSechny zakladni
plavecké dovednosti. Pravé proto je hranice 200 m a vySe u déti mladSiho Skolniho
véku méfitkem vyzkumu naS$i prace. Chci prokazat, ze vyuka plavani v ramci Skolni
télesné vychovy ma prokazatelny vliv na zvladnuti plaveckych zakladd a zdokonaleni
plavecké lokomoce. ZvySovanim plavecké gramotnosti, kam mimo jiné patfi i
seznameni s riziky, které hrozi ve vodnim prostfedi, se snazime pfedchazet rovnéz

tragickym nehodam.



K napsani této prace mé inspirovala soukroma plavecka Skola v Jablonci nad
Nisou, kde probihaly i zaCatky mé sportovni plavecké kariéry. Plaveckému sportu se
vénuiji jiz od svych Sesti let. Nyni po ukonCeni zavodni plavecké ¢innosti bych rada
pfedavala své zkuSenosti mlad$im zacinajicim plavcim. Vyuce jsem se zacala vénovat
pfi plnéni své studijni praxe v Plavecké Skole v Jablonci nad Nisou. A pravé tato
zkuSenost mé pfivedla na myslenku k napsani prace, ve které se chci zaméfit na
uspésnost ve vyuce déti v testu souvislého plavani pravé v Plavecké Skole Jablonec
nad Nisou.



2. TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Vyvojové charakteristiky déti mladsiho Skolniho véku

2.1.1 Télesny rozvoj

“Vékové zakonitosti mizeme definovat ve zménach télesnych rozmérl a
proporci, ve stavbé i funkci télesnych organu, v psychice i ve vztahu k ostatnim, v
chovani, vykonnosti” (Dovalil, 2002).

MladsSi Skolni vék 6 — 11 let je dobou plynulého rustu vSech organ(. Krevni
obéh, plice a ostatni vnitfni organy se méni umérné s rovnomérnym zvysSovanim
hmotnosti i vysky téla. Roste celkova odolnost détského organismu (Dovalil, 2002).

Peri¢ (2008) doplfiuje, ze i pfes ustalovani zakfiveni patefe a rychlé tempo
pokracovani osifikace kosti jsou kloubni spojeni velmi mékka a pruzna. Dochazi ke
kongetin, které tak vytvareji pozitivni pfedpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem.
Mozek, jako hlavni organ centralni nervové soustavy, ma vyvoj v podstaté ukoncen jiz
pred zaCatkem tohoto obdobi. | kdyZ nervové struktury, zejména v mozkové kuife, dale
dozravaji, nastavaji pfiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexd a po
Sestém roce je nervovy systém dostate¢né zraly i pro sloZitéjSi pohyby. Znalna
plasticita nervového systému (tj. pfedpoklady pro vytvafeni novych nervovych struktur)
a pohyblivost nervovych procest (schopnost rychle stfidat podrazdéni a utlum
nervovych center) vytvaii uz v détském véku pfiznivé podminky pro rozvoj
koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti.

Srb (1977) povazuje za mladsi Skolni vék déti v rozmezi 7 — 11 let. U déti
pokraCuje zpevhovani kostry a rozvoj svalstva, zvySuje se kapacita plic, srdce a
krevniho obéhu. Na konci obdobi se objevuji prvni znamky puberty (zrychleni rastu,
zvySena nervova Cinnost, hormonalni zmény), u divek obvykle o néco dfive nez u

hochd.
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2.1.2 Pohybovy rozvoj

Z hlediska vyuky mladsi Skolni vék pfedstavuje nejlepSi obdobi pro rozvoj
koordinace, dobré jsou predpoklady pro pohyblivost a rychlostni schopnosti. Nejsou zde
roste, nejsou vétsi rozdily mezi chlapci a dévcaty. Pohyb pusobi détem radost, neni
tfeba je nutit, soutézi rady. Zakladem jejich konani je tedy hra. V tréninku a soutézeni
musi dominovat herni princip, tzn. radostny charakter veSkerého pocinani, pfijemné
zazitky (Dovalil, 2002).

Tato vékova kategorie je charakterizovana vysokou spontanni pohybovou
aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvladany, ale mohou mit
malou trvalost, pfi méné Castém opakovani jsou opét rychle zapomenuty.
Charakteristické rysy détské motoriky jsou v tom, ze postrada uspornost pohybu.
Obdobi deseti az dvanacti let je povazovano za nejpfiznivéjsi vék pro motoricky vyvoj.
Nazyva se Casto “zlatym vékem motoriky”, ktery je charakteristicky pravé rychlym
ucenim se novym pohybim. Sta¢i dokonala ukazka a déti jsou schopny novy pohyb
udélat napoprvé, popfipadé po nékolika malo pokusech (Peri¢, 2008).

Cechovska (2001) uvadi, Ze nejlépe se pracuje pravé s témito détmi ve véku 9 —
10 let. V tomto véku jsou Sikovné pro u€eni se jakymkoli pohybovym dovednostem. Déti
jesté velmi dobfe akceptuji vodni prostifedi (maji vodu rady), jejich pohybova zkuSenost
a moznosti motorického uceni jsou jiz dostateCné, aby zvladly relativné jednoduché
struktury zabérovych pohybu. Koncentrace a spoluprace ditéte usnadnuje zvladnuti
podminek motorického uéeni ve vodé.

Dit¢ mladSiho Skolniho véku si osvojuje zkuSenosti pfedevSim pfi hfe a
vyznaduje se touhou po pohybu. Ukolem ugitele plavani je, aby vhodnymi prostredky,
odpovidajicimi mentalité tohoto véku, seznamil déti se vztlakem, odporem vody, s
tlakovymi poméry a ostatnimi silami ptsobicimi ve vodé na jejich télo, aby déti dokazaly
jednotlivé vlivy vyuzit ve svUj prospéch (Lewin, 1975).

Srb (1977) se také shoduje s vySe uvedenymi autory na tom, ze déti se snadno

uci i slozitym pohyblm, dovedou rozlisit jejich spravné a Spatné provedeni.
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2.1.3 Psychosocialni charakteristiky ditéte

Toto vékové obdobi je charakteristické pro pfijimani novych védomosti, rozvijeni
paméti a predstavivosti. Pfi poznavani a mySleni se dité€ soustfedi spiSe na
jednotlivosti, souvislosti unikaji. Rysy osobnosti nejsou zdaleka ustaleny, déti
charakterizuje impulsivnost, pfechody z radosti do smutku a naopak. Slabé je zatim
vyvinuta vile, dité nedokaze dlouhodobé sledovat cil, soustfedit se (Dovalil, 2002).

Schopnost chapat abstraktni pojmy je je$té mala. Hovofi se o obdobi
konkrétniho nazirani, které se opira o nazorné vlastnosti konkrétnich predmétu a jevd,
abstraktni mySlenkové procesy se objevuji az na konci tohoto obdobi (Peri¢, 2008).

S konkrétnim mySlenim déti se setkame i u Srba (1977), kde se postupné uci jiz
také zobecnovat a abstrahovat.

Vlastnosti osobnosti nejsou jesté zcela ustaleny, déti jsou impulsivni a
pfechazeji rychle z radosti do smutku a naopak. Vile je jesté slabé vyvinuta, dité
nedokaze sledovat dlouhodoby cil, a to pfedevsim tehdy ma-li pfekonavat okamzité
nezdary. VeSkerou cinnost dité silné citové proziva, patrné je také zvyseni vnimavosti k
okolnimu prostfedi a vétSi odvaznost. Pretrvava mala sebekritiChost k vlastnimu
vystupovani a jednani. Velmi dulezita je i kratka doba, po kterou se déti dokazou piné
koncentrovat (Peri¢, 2008).

Vékové jsou déti télesné i psychicky dostatecné vyvinuté k osvojovani si
pohybovych dovednosti nejriznéjSiho druhu, mnozi toto obdobi oznaluji jako

Cap a Mare$ poukazuji (2001), Zze vstup ditéte do Skoly je dllezity Zivotni
meznik, jimz nastava pronikava zména v jeho zpusobu Zivota a socialnich vztazich.
Dité odchazi pravidelné z domova do Skoly, tak jako odchazeji dospéli do prace a doma
pIni své Skolni povinnosti. MySleni déti v mladSim Skolnim vé&ku je mnohem rozvinuté&jsi
nez na predchozim vyvojovém stupni. Na druhé strané to stale jesté neni abstraktni
mysleni dospélého. Jde o etapu konkrétnich operaci. MySleni jiz respektuje zakony
logiky. Déti dokazou klasifikovat, tfidit, fadit, zvladaji inkluzi a jiné operace, pfitom se
ale stale vazi na nazorné poznani, na konkrétni pfedmeéty a procesy, které Ize pfimo
vnimat a predstavit si je, popfipadé s nimi manipulovat, prakticky si ovéfit feSeni
problému. Déti se zajimaji o to, jaka je skuteCnost, chtéji ji poznat do podrobnosti a
objektivné. Mysleni déti tohoto véku lze charakterizovat vyrazem realismus. Moralni
vyvoj, podobné jako vyvoj intelektovy, pfedstavuje pfechodnou formu mezi détstvim a
dospélosti. Déti mladSiho Skolniho véku jsou vétSinou na urovni konvencéni moralky,

dité se chova podle pfikazl a zakazl rodicu, uciteld.
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VsSichni autofi, které jsem uvedla vySe, se shoduji v tom, Ze mladsi Skolni vék, je
nejlepSim vékem pro uceni se novym vécem. Ve vyuce by mél previadat herni

charakter a ucitel ¢i trenér by mél jit osobnim pfikladem.

13



2.2 Didaktika plavani v détském véku

2.2.1 Pripravna plavecka vyuka

V pfipravné plavecké vyuce jsou nacviCovany zakladni plavecké dovednosti.
Prvnim ukolem je podle Bélkové (1998) zprostfedkovat détem moznost v3estranné
adaptace na vodni prostfedi. Didaktickym zamérem této etapy je zvladnuti zakladnich
plaveckych dovednosti, tj. potapéni, dychani, splyvani, orientace ve vodé, eventualné
zakladnich prvkd plavecké lokomoce. Tato pfipravna etapa by méla probé&hnout v
predskolnim véku, je vSak nezbytnym pfedpokladem vyuky i starSich plavcu.

Preislerova (1987) pfifazuje k vySe uvedenym zakladnim plaveckym
dovednostem jesté jednoduché skoky do vody, coz by nemélo podle mého nazoru ve
vyuce chybét.

Osvojeni si téchto dovednosti je dllezitym pfedpokladem pro nasledny nacvik
plaveckych pohybt jednotlivych plaveckych zptsobti (Cechovska, Miler, 2001).

Za hlavni cil zakladni plavecké vyuky Preislerova (1987) povazuje, naudit
neplavce plavat jednim plaveckym zpusobem a vytvofit pfedpoklady pro nacvik
zpUsobU dalSich.

Jiného pojeti si mizeme vSimnout v knize od Matéjkové a kol. (2005) ktera
nazyva prvni etapu zakladniho plavani jako ,3kolu hrou“. Obsah nacviku zakladnich
plaveckych dovednosti se pfizpusobuje mentalité déti. Hry ve vodé tvofi 80 — 90 %
obsahu.

Zru€nosti a dovednosti ve vodé maji mezi sebou tésné vazby a jsou navzajem
propojené. Napf. pfi splyvani se déti uci i dychani, pfi potapéni a vznaseni i dynamiku

dychani, pfi skoku dychani i orientaci.
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2.2.2 Zakladni plavecka vyuka

V zakladni plavecké vyuce jde jiz pfedevdim o motorické uéeni, jehoz cilem je
naucit déti alespon jeden plavecky zpusob (Bélkova, 1998). Totéz uvadi i Preislerova
(1987) jiz v etapé pripravné plavecké vyuky. Zakladni plavecka vyuka se realizuje
zpravidla v ramci télesné vychovy na 1. stupni ve 2. — 4. ro€niku zakladni Skoly.

Stloukalova a Roztocil (2001) uvadeéji, ze cilem zakladni plavecké vyuky kromé
seznameni se s vodnim prostfedim je i zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti,
osvojeni si prvniho plaveckého zpusobu a seznameni se zaklady dal$iho plaveckého
zpUsobu.

Vlastni plavecky pohyb neni ve své podstaté naro¢ny, ale osvojeni si obsahoveé
stranky vyZaduje dlouhodoby specializovany proces motorického uceni. Plavecka
motorika se ve velké mife odviji od urovné koordinacnich schopnosti neplavce
(Bélkova, 1994).

Bank (1997) a Bélkova (1994) uvadeéji, ze v této fazi nacviku je ucebnim
postupem analyticko — synteticky. Pfi tomto postupu se nejdfive nacviCuji jednotlivé
¢asti pohybu (prvky — nohy, paze, dychani, souhra, atd.), které spojujeme postupné
v pohybovy celek. Tento pohybovy celek nazyvame plaveckou souhrou.

Pojeti Macejkové (2005) oznacuje zakladni etapu, ve které se zak uci plavat a
v praxi se realizuje v co nejrozSifengjsi mife. V této etapé se ovéfuje didaktika plavani
v jejich kvalitativnich i kvantitativnich aspektech. Tento proces ovliviiuje velké mnozstvi
vngjSich a vnitfnich faktori, které na r(zné urovni vyu€ovani maji rizny stupen
ucinnosti. Poznani ucinnosti téchto faktor vyrazné ovliviiuje specifika didaktiky plavani
a moznosti jejich aplikace.

Naucit se plavat vyzaduje zvladnout Sirokou Skalu plaveckych dovednosti.
Vnitfni faktory, které ovliviiuji plaveckou vyuku, jsou vék, genetické predpoklady
(somaticke, funkéni, koordinaéni, motorické) a psychické dispozice.

Veék je jednim z hlavnich vnitfnich faktor(, ktery determinuje didaktiku plavani v
celé jeji struktufe. Nazory autorli na vék, ktery je nejvhodnéjsi pro zahajeni plavecké
vyuky, se relativné shoduji. Jedna se o mladSi Skolni vék, tedy mezi 8. — 10. rokem,
ktery je optimalni z hlediska motorického u€eni (Hoch, 1991, Jursik, 1998).

Genetické predpoklady se uzce vazou k véku a v zakladni plavecké vyuce je
pedagog vyrazné ovlivhovat nemulze. Stavba téla, kvalita senzomotorickych a
koordinaénich schopnosti, funkéni pfedpoklady mohou zvyhodriovat zaky pfi u€eni se
plavat. Kvalita senzomotorickych schopnosti je nutnou podminkou pocitu vody. To ale

neznamena, ze kdo nema predpoklady pro pohyb ve vodé, se nenauéi plavat. Kazdy
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jedinec se v pfiméfenych podminkach mize naucit plavat, jen tempo a kvalita procesu
pohybového uceni jsou individualni.

Psychické dispozice hraji dilezitou tlohu pfi adaptaci na vodni prostfedi. Uzkost
z vody, opatrnost, nerozhodnost, nedlvéra, nebo naopak radost z pohybu ve vodé
ovliviauji prvni vyu€ovaci jednotky plaveckych kurzl a tim i didaktiku plavani.

Vnéjsi faktory zahrnuji tfi zakladni prvky struktury didaktiky plavani. Jsou to
projekt, podminky, pedagog.

Projekt zahrnuje cil plaveckého kurzu, ktery se doplni optimalni organizaci
s obsahem na dané podminky plavecké skoly.

Cil ve vazbé na obsah plaveckého kurzu musi vychazet z podminek. Ty
v urcitém smyslu omezuji vybér obsahu. Vyuka plavani v bazéné s hloubkou nad 180 m
bude mit jiny obsah prvnich lekci, nez v bazéné s hloubkou vody do 120 cm.

Uloha pedagoga v zakladnim plavani je stejna jako ugitele télesné vychovy.
Oblast védomosti, pedagogickych a specialnich plaveckych dovednosti se v procesu
vyu€ovani plavani zkvalitfiuje na zakladé kritické reflexe jako napf. uspé&snost pouZzitych

styl(, metod, zasad.
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2.3 Diagnostika plavecké urovneé

Stanoviska k hodnoceni plavecké urovné

Plavecka zpusobilost se da posuzovat z nékolika riznych hledisek. NejCastéji se
setkavame s hodnocenim plavecké zdatnosti podle uplavané vzdalenosti. V testech se
nemusi brat ohled na techniku plaveckého zpusobu &i na ¢as nutny k uplavani dané
vzdalenosti.

Prikladem mohou byt plavecké Skoly, které posuzuji plaveckou zdatnost, kromé
zakladnich plaveckych dovednosti, i na zakladé uplavané vzdalenosti. Jsou-li néjaké
nejasnosti, mize uplavana vzdalenost pomoci k rozdéleni déti do skupin. DalSim
pfikladem poslouzi i stfedni Skoly a univerzity se sportovnim zaméfenim, kde je plavani
soucasti talentovych zkouSek. Vétsinou je zde udana jak vzdalenost, tak je i méfen Cas.
Vzdalenost se pohybuje v nékolika desitkach metrd, nej¢astéji od 50 m do 100 m, kde
se dosazeny Cas porovnava s danymi limity. Limity jsou ale vétSinou velice mirné a tak
nemohou postihnout kompletni plaveckou zpUsobilost. Znamena to, Ze je nelze

povazovat za plavce, jelikoz sou¢asna definice poukazuje uplavat 200 a vice metr(.
Diagnostika plavecké urovné na zakladé technické urovné

Osvoijit si spravnou techniku je velice dilezité pro dal$i rozvoj a ekonomiku
plavani. Je proto vhodné se ji zacit vénovat od détskych let. Spravna technika nam
zajisti delSi a spolehlivéjsi pohyb ve vodé.

Dovalil a kol. (2002) charakterizuje techniku jako ucelné feSeni pohybového
ukolu. ,Prostfednictvim techniky se projevuje vykonnostni kapacita jedince a vyjadiuje
uroven jeho vykonnosti. S tim souvisi i tvrzeni, Ze €im lepSi je technické provedeni, tim
vyS$Si je i stupen ekonomiky pohyb(*.

MozZnosti provedeni sportovni techniky jsou do jisté miry limitovany vékovymi
zvlastnostmi, které provazi kazdé obdobi vyvoje. U déti do puberty, kam patfi i déti
mladsiho Skolniho véku, se technika pfizpusobuje jejich schopnostem. Jedna se o
odliSné biomechanické podminky jejich organismu, dale maji jeSté nedostatecné
vyvinutou silu i jiné chapani pohybovych celkl. Déti nejsou jeSté schopny realizovat
detaily pohybu, proto se v tomto kontextu hovofi o ,détské technice“ (Dovalil a kol.,
2002).

Ztoho vyplyva, ze od déti mladSiho Skolniho véku nemlzeme oclekavat

dokonalé technické provedeni pohybu. V tomto obdobi bychom méli déti pfedevsim
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zbavit obav zvodniho prostfedi, klast dlraz na zvladnuti zakladnich plaveckych
dovednosti a nasledné se zaméfit na spravny nacvik pohybu opfeny o rlizna technicka
cviceni, ktera napomahaiji zvladnuti plaveckych pohybu.

Dobfe zvladnuta technika plavecké lokomoce umozni ditéti 1épe se citit a déle
se pohybovat ve vodnim prostfedi bez zjevnych znamek unavy. Jeho pohyby jsou vice
hospodarné a tak neztraci energii dalSimi nezadoucimi pohyby, které jsou zpocCatku pfi
nacviku patrné. Dovalil a kol. (2002) uvadi, ze ,dokonala technika je tedy nejen vysoce
ucelna, ale také hospodarna®“.

Ztoho lze vyvodit, Ze zvladnuti spravné techniky jakéhokoliv plaveckého
zpUsobu je velice dulezité z hlediska Uspornosti energie a schopnosti umét vcas
odhadnout své moznosti. Tim se da pfedchazet nebezpecnym situacim jako je tonuti,
které mezi své obéti nejCastéji fadi tzv. poloplavce. Takovy jedinec mnohdy pfeceriuje
své moznosti, jen kvlli nedostateénému zvladnuti techniky plavani.

V historii proSla technika plaveckych zplUsob( dlouholetym vyvojem. V soucasné
dobé rozli$uje sportovni plavani &tyfi hlavni plavecké zplisoby. Radime mezi né&: kraul,
znak, prsa a motylek. Na zakladnich Skolach se ovéem vyucuiji jen tfi plavecké zpusoby

a to, kraul, znak a jako posledni prsa (Hoch, 1987).

Diagnostika plavecké urovné na zakladé uplavané vzdalenosti

Definice plavce prosla do souc€asnosti mnoha zménami. LiSi se od uplavané
vzdalenosti. V soudasné dobé se v Ceské republice jako plavec definuje ten, kdo bez
znamek vyd&erpani uplave 200 m a zvladne pad do vody (Cechovska, 2006).

Cechovska a Miler (2008) uvadéji dalsi udaje, ve kterych pfi definici plavce

zohledniuji vék jedince. Hodnoty uvadim v nasledujici tabulce:

Tab. &. 1: Orientaéni hodnoty dle uplavané vzdalenosti s ohledem na vék (Cechovska,
Miler, 2008)

Détska populace do 10 let: Dospéla populace:

100 m a vice plavec 200 m a vice plavec

do 100 m castelzcrlwa znalost do 200 m castgcpa znalost
plavani plavani

méné nez 10 m zacateCnik Méné nez10m Uplny neplavec
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Hoch (1987) také definuje a hodnoti plavce podle véku. To znamena, Ze urdita
vékova skupina by méla uplavat danou vzdalenost, aby ji bylo mozné oznacit jako
plavce (in Jursik, 1980):

Tab. €. 2: Hodnoty uplavané vzdalenosti rozdélené dle véku (Jursik, 1980)

Vék Uplavana vzdalenost
do 7 let nejméné 10 m

od 7 do 14 let nejméné 50 m

nad 14 let 100 a vice metrd

Dale Hoch hodnoti jesté skok z vySky 3 metrd, vynaseni pfedmétl z hloubky a
pomoc tonoucimu.

Muzeme si vSimnout, ze udaje o uplavané vzdalenosti mezi Hochem a
Cechovskou se lisi. J& se priklanim spiSe krozdéleni dle uplavané vzdalenosti k
Cechovské, protoZe uplavané metry udavané Hochem nepfedpokladaji osvojeni si jisté
plavecké lokomoce na dobré urovni.

Naopak pfekonani vySe uvedené vzdalenosti 200 m pfedpoklada rozvoj
komplexni plavecké dovednosti na uspokojivé urovni. U takového jedince neni nutné
pochybovat o jeho schopnostech. Uplavana vzdalenost udana v metrech vsak
nevypovida o kvalité techniky a urovni plaveckych dovednosti spojenych napfiklad
s dychanim atd. (Stochl, 2002).

Dale se v literatufe muZeme setkat s dalSimi riznymi nazory na hodnoceni
plavce dle uplavané vzdalenosti. Autofi se v této oblasti neshoduji. Rozmezi v uplavané
vzdalenosti se pohybuje od 10 az po 400 metr. Nejprve byl povazovan za plavce ten,
kdo uplaval 100 m bez jakéhokoliv jiného hodnoceni. Pozdéji se setkavame s nazorem
Koudelky, Ze kromé uplavané vzdalenosti je tfeba brat v potaz i plavecké dovednosti (in
Jursik, 1980).

Kopfiva (1991) napfiklad posuzoval uplavanou vzdalenost testem na 12 minut,
kde uvadi zavislost mezi testovanim na 12 minut, 8 minut, 400 m a 100 m.

V literatufe najdeme i definici neplavce. Tuto kategorii urlili Marcon a
Bélohlavek (in Jursik, 1980). Za neplavce je podle nich jedinec, ktery neni schopen
pfekonat ani 10 metrovou vzdalenost, nebo ji pfekona jen s hrubymi chybami

v plavecké technice.
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Hodnoceni plavecké urovné v plavecké vyuce je dllezité pro:
- stanoveni cilt

- hodnoceni v procesu zdokonaleni

- efektivitu vyuky

- Zjisténi uzkostnych stav(

- zvoleni vhodné metody uceni

- klasifikaci

- hodnoceni vysledku ¢innosti dané plavecké Skoly

S hodnocenim plavecké urovné na Slovensku se mizeme setkat u Bencurikové
a Macejkové (1998). Hodnoti plaveckou zpuUsobilost mladeze ve véku od sedmi do
deseti let. Podstatou tohoto testu je uplavat &i pfekonat co nejdel§i vzdalenost. Ve
vysledcich bylo prokazano, ze ze sledovaného souboru 75 % déti uplavalo jen 3 — 5 m.

Ztoho je mozné vyvodit zavér, ze mezi détmi ve vodnim prostiedi existuji
rozdily v plaveckych dovednostech. V8e zavisi na adaptaci a na zbaveni se obav
z vodniho prostfedi. Samozifejmé& musime brat v potaz vék, jelikoz hodnotit droven
plaveckych dovednosti jedince, ktery si jedté Uplné neosvojil zadny z plaveckych
vytrvalostni a silové schopnosti, které potfebujeme k plavecké lokomoci. Vékové
zvlastnosti musi byt tedy zohledné&ny ve vybéru metod a postupt ve vyudovani (Stochl,
2002).

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou charakterizovany jako pohybova €innost, kterou Ize
provadét po delSi dobu bez zjevného snizeni intenzity. Dovalil (2009) poklada za
vytrvalost cviCeni, ktera se daji provadét niZsi nez maximalni intenzitou co nejdéle. Je
to schopnost odolavat unavé a co nejrychleji se zotavit.

Vytrvalostni schopnosti jsou zavislé na fadé fyziologickych funkci, dulezité jsou
také aspekty psychologické, spojené s trvanim ¢innosti, motivace, vule i pfekonavanim
neprijemnych pocitd.

Uroven vytrvalostnich schopnosti je zavisla na vykonnosti dychaciho a srde¢né
cévniho systému. Dulezitou roli hraje také latkova vyména a uvolfiovani energie ve

svalu s naslednym vytvafenim zasob (Dovalil, 2009).
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Druhy vytrvalostnich schopnosti

Dovalil (2009) vymezuje druhy vytrvalosti podle doby trvani pohybové Cinnosti a

jeji intenzity. Méni se vSak energetické pozadavky a zpusob jejich zabezpedeni.

Tab. ¢. 3: Vymezeni vytrvalostnich schopnosti dle doby trvani pohybové &innosti a

zapojenych energetickych systému (Dovalil, 2009).

Vytrvalost Doba tréil:lioitzihybové Aktivac:yeslzz:rgl]gtickych
Dlouhodoba pres 11 min. O,
Strednédoba 2 -11 min. LA-0,
Kratkodoba 20 s -2 min. LA
Rychlostni do20s ATP - CP

Vytrvalostni schopnosti dle doby trvani vykonu rozdéluje také Kuéera a Truksa
(2000). Jejich uvedené hodnoty jsou shodné s hodnotami, které uvadi Dovalil (2009) viz
tabulka &. 3. LiSi se pouze Mékota a Novosad (2005), ktefi rozdéluji vytrvalost podle
délky pohybové Cinnosti nasledovné:

e Rychlostni vytrvalost: 35s
e Kratkodoba vytrvalost: 35 s — 2 min.
e Stfednédoba vytrvalost: 2 min. — 10 min.

e Dlouhodoba vytrvalost: 10 min. — nékolik hodin

Zvlastnosti vytrvalostni pohybové aktivity déti mladSiho Skolniho véku

Vytrvalostni pohybova aktivita pro tuto vékovou kategorii musi byt postavena
tak, aby zachovavala radost z pohybu. Vytrvalostni schopnosti déti jsou limitovany
biologickymi zakonitostmi. Limitujicim faktorem pro aerobni vykonnost je maximalni
spotfeba kysliku, ktera je u déti nizSi nez u dospélych. B&€hem zatiZeni je naopak u déti
vySSi srdecni frekvence, ktera vyplyva jiz z vysoké klidové srde¢ni frekvence.

Détsky organismus vykazuje lepS$i dispozice pro aerobni zpusob kryti energie.
Maiji vy$Si zuzitkovani volnych aminokyselin pro energetické procesy. Naopak aerobni
kapacita déti je vyrazné omezena. Je podminéna ristem a s pfibyvajicim vékem se
zlepSuje. Télesna zatizitelnost a vykonnost v détském véku je podminéna ristovymi a

strukturalnimi zménami. Rozhoduijici vliv na motorické a psychické vlastnosti ditéte maji
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zmény organl a celych organovych systému. MiadsSi Skolni vék je z hlediska
pohybovych schopnosti nejvhodnéjsi pro ziskavani novych motorickych dovednosti a
pro rozvoj koordinacnich schopnosti (Kuhn, Nisser, Platen, Vafa, 2005).

Vytrvalostni schopnosti na zakladé prfekonané vzdalenosti se vénuji v testu
souvislého plavani. Déti vykazuji vytrvalostni schopnosti, které podmiriuji dalSi faktory.
Kromé genetickych pfedpokladu, vysky, véku, akcelerace, retardace jsou dulezité

svalové dispozice a “pocit pro vodu”. Takzvané citit vodu.

Vyznam vytrvalostniho plavani déti a mladeze

Plavani je specificky sport hlavné z hlediska jeho prostfedi, ve kterém se
vykonava. Vodni prostfedi vzbuzuje pro mnohé pfijemné a pro nékoho nepfijemné
pocity, které zpUsobuiji fyzikalni a chemické vlastnosti vody. Musime se vyrovnavat se
vztlakem, tlakem a odporem vody, dale s teplotou a drazdivosti vody.

Vodni prostfedi ma blahodarné ucinky jak na zdravi tak i télesnou stranku
Clovéka. Vzduch je nad vodou Cisty a bezprasny, proto je vhodny i pro alergiky. Plavani
je po biologické strance jednou z nejucinnéjSich pohybovych aktivit s vyraznou
zdravotni orientaci. Plavani vyvolava Zadouci adaptaéni zmény v organismu.
VSestranné a rovnomérné zatézuje svalstvo. Poloha téla pfi plavani umoznuje stfidat
svalové natéti, uvolnéni a tim pfispiva ke zdokonaleni svalového tonusu. Antigravitacni
ucinky hydrostatického vztlaku vyrovnavaji funkéni poruchy patefe a stavbu dolnich
koncetin. Dochazi k rozvoji funkci dychaciho aparatu a termoregulacnich mechanismu.

Plavani je tedy vhodna pohybova aktivita bez rozdilu véku. Mohou ji provozovat
i obézni lidé, jelikoZ voda nas nadnasi a tim snizuje télesnou hmotnost. Vodni prostfedi
tak zaruCuje nizké urazové riziko, predevsim z pohledu menSiho zatizeni kloubl a
svald ve srovnani s jinymi pohybovymi aktivitami, (Cechovska, 2003, Bélkova, 1998).

Pravidelné plavani sebou pfinasi kladné zmény z hlediska adaptace organismu
na tuto pohybovou aktivitu. Tyka se to rozvoje pfedevSim aerobni vytrvalosti dale
silovych, rychlostnich a koordinaénich schopnosti. V potaz musime brat i genetické
predpoklady, které nelze pfili§ ovlivnit.

Plavani patfi mezi cyklické aerobni aktivity. Jedna se tedy o pohybovou &innost
delSiho trvani, ktera vyzaduje pfisun velkého mnoZstvi kysliku a vede ke zlepSeni
Cinnosti systému zodpovédného za transport a vyuziti kysliku. PFi aerobnim cvieni je

organismus zapojen jako celek a pracuje v tzv. rovnovazném stavu (Cooper, 1986).
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PFiznivé ucinky aerobni pohybové aktivity na organismus:

e zvySuje se celkové mnozstvi krve, lepsi transport kysliku v téle, lepSi schopnost
snaset namahavou télesnou Cinnost

e zvySuje se kapacita plic

¢ mohutni srde¢ni sval, lepSi zasoba krve v srdci pfi kazdé kontrakci

e snizuje se hladina cholesterolu, zmensuje se riziko kornaténi tepen

e pomaha snizeni télesného tuku

e celkové posiluje kosti a svaly

e pomaha zabranovat vzniku ischemické choroby srdecni

V souCasné dobé existuje nepfeberné mnozstvi sportovnich disciplin, kde Ize
aerobni zdatnost zlepSovat. Plavani ma v8ak jednu jedine¢nou pfednost ve srovnani
s jinymi pohybovymi aktivitami. Neni omezeno jen na urcité vékové omezené obdobi.
Lze se mu vénovat i v pfipadé urcitych zdravotnich omezeni, i po Urazech formou
rehabilitace.

Plavecka vyuka na S$kolach zajistuje nejen rozvoj dovednosti, ale téz jeho
prozitkovost. Dobfe vedena plavecka vyuka zvySuje zajem zakl o plavani a vytvari

pfedpoklady pro vybér toho sportu do budoucna.
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2.3.1 Diagnostika plaveckych dovednosti

Soucasti hodnoceni plavecké urovné by mélo byt kromé uplavané vzdalenosti i
hodnoceni urovné osvojeni si zakladnich plaveckych dovednosti a také mira adaptace
na vodni prostfedi. Pouze dobfe adaptovany jedinec, je pfipraven na nacvik konkrétni
techniky plavani. Pfi nedokonalém zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti, jako je
napf. nespravna plavecka poloha ¢i nezvladnuté dychani, neni jedinec schopen provést
technicky spravné plaveckou lokomoci.

Osvojeni si zakladnich plaveckych dovednosti je dulezity predpoklad pro
nasledny nacvik plaveckych pohyb( jednotlivych plaveckych zplsob(. Mélo by
probéhnout vzdy, bez ohledu na vék. Zanedbanim téchto dovednosti vede nasledné
k nedokonalému zvladnuti plaveckych pohyb(l a k nejisté lokomoci. Jedinec je pouhym
poloplavcem.

Pofadi plaveckych dovednosti neni nutné strikiné dodrzovat, jednotlivé
dovednosti se prekryvaji, navazuji na sebe, prolinaji se, vzajemné se v raznych
urovnich podmifiuji. Napfiklad relaxované potopeni obliCeje do vody podmiriuje
splyvavou polohu. Samostatny pad do vody pfedpoklada zvladnuti orientace pod
vodou. Formy nacviku i uroven zvladnuti jednotlivych zakladnich dovednosti se lisi. Dité
se adaptuje na fyzikalni vlastnosti vody a nauci se nékteré dovednosti rychleji hravou
formou, s vyuzitim hracek do vody a plaveckych pomicek.

Zanedbanim a nezvladnutim zakladnich plaveckych dovednosti vznika plavecka
nedostate¢nost. V nazoru na to, kolik jich musime zvladnout a v jaké kvalité, nepanuje
jednotnost (Cechovska, Miler, 2008).

Zakladni plavecké dovednosti jsou nejvice spojovany s pfipravnou plaveckou
vyukou. Za zacCateCniky, neplavce, Ize povazovat déti v predskolnim ¢&i mladSim Skolnim
véku. Pro mnoho déti je vodni prostfedi odliSné od obvyklého prostfedi, ve kterém ma
jiz fadu pohybovych zkuSenosti. Voda tésné obklopuje, studi a nelze se o ni opfit.
Z toho vyplyva, Ze na vodni prostfedi si je tfeba dobfe zvyknout.

V motorickém uceni hraji roli, vedle sZiti se s vodnim prostiedim jesté dalSi
podminky. Neobvyklost prostfedi, novy uditel, skupina, socialni podminky mohou
zpUsobovat problémy. Pokud jedinec vylozené netrpi negativnim vztahem k vodnimu
prostfedi, nebyva problém to pfekonat.

Faze sziti se svodnim prostfedim je mozné povazovat za ukonCenou
v okamziku, kdy zacateCnik nezavaha pfi vstupu do vody, nevyhyba se pocakani
obliCeje, je si jisty pfi pohybu ve vodé chuzi, samostatné experimentuje s pomuckami a

je schopen se soustFedit a plnit zadany pohybovy kol (Cechovska, 2003).
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Pro hodnoceni zakladnich pohybovych dovednosti mizeme pouzit rizné Skaly,
které hodnoti jednotlivé dovednosti. Kazdd dovednost ma svoji bodovou hodnotu. Dle
zvladnuté Urovné obdrzi jedinec urcity pocet bodu. Po prezkouseni vSech dovednosti

se body sectou a vyhodnoti se uroven zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti.

Zakladni plavecké dovednosti dle Cechovské a Milera (2001):
. potopeni hlavy
. otevieni o€i
. vydech do vody
. hvézdice v poloze na zadech

. hvézdice v poloze na bfise

1

2

3

4

5

6. kotoul ve vodé
7. vyneseni dvou pfedmétl z hloubky 2 m
8. pad (skok) do vody

9. vznaseni v poloze na zadech

1

0. splyvani

Tyto zakladni plavecké dovednosti jsou vyu€ovany i v plavecké Skole v Jablonci
nad Nisou. Prolinaji se v kazdé lekci a je dban duraz na jejich dokonalé provedeni a
zvladnuti bez zavahani. Cilem je tedy bezpecny pohyb ve vodé, bez pociti uzkosti
z utopeni. Dokonala adaptace na vodni prostfedi zabezpec€i snadnéjSi a rychlejsi

prabéh dalsi vyuky.
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2.3.2 Diagnostika plavecké lokomoce

Kraul

Pfi kraulu télo plavce zaujima splyvavou polohu téla, aby odpor pfi pohybu
vpied byl co nejmensi. Poloha je mirné Sikma, ramena a horni ¢ast zad jsou ¢aste¢né
pod hladinou. Hlava je oblicejovou €asti ponofena ve vodé. OtoCenim hlavy do strany
tésné nad vodou se provadi vdech. Vykyvy téla kolem jeho podélné osy plavci umozni

Dolni koncetiny plavce stfidavé a vinité kmitaji v rozsahu maximalné 50 cm,
Spicky chodidel jsou nataZzené a sméfuji k sobé. Pohyb vychazi z ky€elniho kloubu a
postupné se pfenasi az do kloubu hlezenniho. Pohyb dolnich koncetin neni jen nahoru
pohybovat v jedné a té samé linii spojené srotaci téla. Plavcovy pohyby dolnich
koncetin maji pfedevSim funkci stabiliza¢ni a vyrovnavaci. Synchronizace pohybu
dolnich koné&etin s pohybem koncetin hornich je dulezity, jelikoz boky jsou diky tomu
nataeny spolu s rameny a chodidla jsou v pravy €as ve spravné pozici pro pohyb
diagonalné do strany. Tim pohyb dolnich konc&etin vyplfuje neutralni postaveni.

Plavec pomoci hornich koncetin vytvafi hlavni hnaci sily. Jeho paZe pracuji
stfidavé a pfenaseji se vpfed vzduchem. Pohyby paZi jsou rozdéleny do péti fazi. Prvni
faze za€ina protnutim vodni hladiny a ,chycenim® vody. Nasleduje faze druha pohybem
doll a vzad. Ohyb v loketnim kloubu zahajuje fazi treti. Ve C&tvrté fazi se paze opét
natahuje, sméfuje nahoru a vzrusta rychlost jejiho pohybu. Tato faze je ukoncena
vytazenim paZe z vody. Posledni pata faze se nazyva fazi prenosu, kde dochazi
k uvolnéni paze nad vodou. Poradi, ve kterém se paze do vody zanofuji — ruka,
predlokti, loket a rameno. Ruka ma miskovity tvar, po protnuti hladiny pokracuje
smérem dolG a vzad, ohyba se v loketnim kloubu a opét se natahuje. Draha pohybu
ruky ma takzvanou esovitou kfivku.

Plavecké dychani souvisi s pohyby pazi. Sklada se z intenzivniho vdechu Usty a
uplného vydechu nosem a usty. Rytmus dychani je individualni, provadi se bud na
jednu stranu, nebo stfidavé na levou a pravou stranu. Plavec provadi vdech otocenim
hlavy k rameni v okamziku, kdy paZe na stejné strané zabér dokoncila a paze na
protilehlé jesté nezacala zabirat. (Cechovské, Miler, 2008, Hannula, 1995, Counsilman,
1994).

26



Znak

Pfi znaku je plavec v horizontalni poloze na zadech. Hlava je ponofena na
uroven usi a lezi spolu s rameny na hladiné vySe nez boky. Télo svira s hladinou urcity
uhel, a ten se méni v zavislosti na rychlosti plavani. Poloha hlavy ovliviuje i polohu
celého téla a je nejstabilnéjSim mistem na téle plavce, bez jakychkoli doprovodnych
pohybl. Hlava spole¢né s bradou plavce je mirné pfitazena k hrudniku. BEhem plavani
ramena i boky rotuji kolem podélné osy v zavislosti na zabéru a pfenosu hornich
koncetin.

Pohyby dolnich koncetin plavce jsou podobné jako u kraulu, ale diky neustalé
rotaci bokl sméfuje kop vice ¢i méné po diagonale smérem k hladiné. Hnaci silu
vytvareji smérem nahoru. Zabérové plochy tvofi narty s pfedkolenim. Zabéry nohou
jsou v Sikmych rovinach a tvofi oporu pro zabéry pazi vedle téla plavce. Pohyb nohou je
pravidelny, rytmicky uvniti linie téla s uvolnénymi kotniky a narty. Maji funkci
vyrovnavaci a pomahaji udrzovat rovnovahu na hladiné.

Horni koncetiny tvofi rozhodujici hnaci silu. Provadéji stfidavy, cyklicky a
rovhomérny pohyb probihajici po uzaviené kfivce. Pohyb je rozdélen na zabérovou
fazi, ktera probiha pod vodou a na fazi pfenosovou, kterd probiha nad hladinou.
Zabérova faze se dale ¢leni na odtlacovani vzad a doll a odtlacovani dovnitf a vzharu.
Zabér zacina protnutim vody v $ifi ramen malikovou hranou. Déle je pohyb dlani veden
podél téla pod hladinou kde se paZe ohyba v lokti. V druhé &asti zabéru dochazi
k napinani a jeji pohyb konéi na urovni stehna. Zde jiz zapésti relaxuje a ruka z vody
vystupuje palcovou hranou napfed. Pfi pfenosové fazi je paze natnuta, zabérové
svalstvo odpociva. Pohyby pazi probihaji po celou dobu proti sobé. Rychlost zabéru
postupné akceleruje s maximem v zavéru zabéru a s nepatrnym zpomalenim pfi
pfechodu z pfitahovani na odtlaCovani.

Dychani neni nutné nacviCovat zvlast, jelikoz plavec se nadechuje v kterémkoli
okamziku. LepSi je ale presto, nadech a vydech koordinovat s pohyby hornich koncetin.
Nadech plavec provadi pfed a po ukonéeni zabéru a vydech pfi zabéru jedné z pazi,
(Cechovska, Miler 2008, Hofer, 2000, Pokorna, 2005, www.eplavani.cz)
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Prsa

Plavec lezi na vodé vpoloze na prsou. Pohyby pazi jsou soucasné a
symetrické. B&hem pohybového cyklu se poloha plavce méni. PFi splyvani je télo
plavce maximalné natazené a snazi se zaujmout hydrodynamickou polohu. Boky jsou
bliz hladiny nez hlava a ramena. Naopak ramena a hlava jsou v nejvyS$Si poloze pfi
ukonceni zabéru hornich koncetin, plavec ma trup propnuty. Vtomto okamziku
nasleduje vdech, pfenos pazi vpred a pfechod opét do splyvavé polohy.

Soucasnost a symetri¢nost vystihuji pohyby dolnich koncetin. Cyklus dolnich
koncetin je rozdélen do tfi fazi. Faze pfipravna, skréovani, probiha ohybanim nohou
v kolenou se snahou dostat chodidla k hladiné. Kolena jsou od sebe vzdalena na §irku
boku. Na konci této faze dochazi k vyto¢eni chodidel do stran, kde vytvari polohu, ktera
se nazyva fajfky. Z této polohy vychazi zabér dolnich konéetin, obloukem vné dal a
nazad dolG. Zabérova faze je ukonfena snozenim a uvolnénim chodidel. Nasleduje
faze splyvani, dolni koncetiny jsou natazené, Spicky nohou jsou mirné vyto€eny dovnit,
narty smeéfuji dolll, ke dnu bazénu. Délka je pfimo umérna intenzité plavani.

Pohyby hornich koncCetin jsou rozdéleny do Ctyf fazi. Prvni pfipravna faze
zaCina ze vzpazZeni, paze se pohybuji pod hladinou od sebe do stran. Druha faze
zabérova zacina ohnutim pazi v loktech a zabérem Sikmo dolud. Zabérové plochy tvofi
vnitfni strany predlokti a dlani. V okamziku, kdy dlané dosahnou urovné loktd, pfitahuje
plavec ohnuté lokty k hrudniku. Hlava a ramena se dostavaji nad hladinu, boky
zUstavaji na hlading, rychle a mohutné se nadechuje. V tfeti pfenosové fazi se paze
pohybuji Svihem vpfed, po dosazeni vzpazeni nasleduje posledni faze splyvani, kdy
plavec vydechuje.

Vdech je proveden na konci zabérové faze a na zacatku prenosové faze, poté
nasleduje dlouhy a plynuly vydech (Cechovska, Miler, 2008, www.ftvs.cuni.cz/

elstudovna).
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2.3.3 Testovani motorickych schopnosti

Burton a Miller (1998) popisuji motorické schopnosti jako obecné vlastnosti,
které pokladaji vykonnost v fadé pohybovych dovednosti. Mékota a Novosad (2005)
charakterizuji motorické schopnosti jako ,obecné kapacity jednotlivce projevujici se ve
vysledcich pohybové €innosti, jinak jsou skryté. Limituji vykonové moznosti jedince a ve
svém komplexu predstavuji urCity strop, ktery nelze prekrodit®. Kondi¢ni motorické
schopnosti, zejména silové a vytrvalostni, se povazuji za zaklad fyzické zdatnosti a jsou

hlavni soucasti test zdatnosti.

Motorické testy

Motorické testy jsou dulezitym prostfedkem télovychovné a sportovni
diagnostiky. Motoricky test Ize v odborném terminu povazovat za védecky podlozenou
zkousku, jejimz cilem je dosahnout kvantitativniho vyjadfeni vysledku. Testovani tedy
obsahuje provedeni zkousky a méfeni. Clovék, ktery se testovani podrobuje, je
testovana osoba a ten kdo testovani provadi, se oznacuje za zkouSejiciho. (Mékota,
Blahus, 1983).

Motorické testy se vyznacluji tim, Ze jejich obsahem je pohybova E&innost
vymezena pohybovym uUkolem testu a pFislusnymi pravidly. Zachycujeme urcité znaky
prab&hu pohybové &innosti, nebo jeji koneény vysledek (Mé&kota, Kovar, Stépnicka,
1988).

Mezi zakladni vlastnosti testu patfi platnost (validita) a spolehlivost (reliabilita).
Spolehlivost neboli reliabilita vypovida a pfesnosti testu a postihuje to, co ma byt
zméFeno. Vyjadtuje velikost chyb pii méfeni. UpIna spolehlivost se projevi napfiklad u
dvakrat opakovaného testu, ktery vykazal identické vysledky. Platnost neboli validita je
kritérium, k némuz se test vztahuje. Vyjadfuje vztah k né€emu mimo test, obvykle
k pfijatelnému méfitku toho, co se ma testovat (Mékota, KovaF, St&pnicka, 1988,
Mékota, Blahus§, 1983).
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Vyznam pouziti motorickych test:

kontrola tréninkového procesu

oveéreni ucinnosti tréninkové metody

informace o urovni pohybovych schopnosti

hodnoceni a pfedpovidani vykonnosti testovanych osob
slouzi pro vybér vhodnych uchazecu

pouziti ve vyzkumu a védé

Lze shrnout, Ze hlavnim praktickym vyznamem testovani je zvySovani pfesnosti

pfi pfedpovidani vykonnosti motorickych testt (Blahus, 1976).
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3. CiLE, UKOLY, HYPOTEZY, METODY

Cile prace

Cilem prace je porovnani plavecké vykonnosti pfed zapocetim a po ukon&eni
plaveckého kurzu u déti mladsiho Skolniho véku na 1. stupni zakladni Skoly v testu
souvislého plavani v Plavecké Skole Jablonec nad Nisou. Vysledky za Skolni rok
2008/2009 nam umoznily zjistit zlepSeni, zhorSeni ¢&i stagnaci déti po absolvovani

plaveckého kurzu.
Ukoly prace
Ke spInéni vytyCeného cile vyzkumu jsme museli spinit tyto ukoly:

1. Vyhledat udaje o détech z dokumentace Plavecké Skoly v Jablonci nad Nisou

2. Zaznamenat do evidencénich listd pocate¢ni uplavanou vzdalenost v testu
souvislého plavani

3. Zaznamenat do evidencénich listd kone¢nou uplavanou vzdalenost v testu
souvislého plavani

4. Ziskané udaje statisticky zpracovat a analyzovat
Porovnat vysledky a posoudit zménu v uplavané vzdalenosti za Skolni rok
2008/2009

6. Vypracovat k vysledk(im pfehledné tabulky a grafy

Hypotézy

Pro nasi praci jsme si zvolili nasledujici hypotézy:

1. pFedpokladame, Ze po absolvovani 10 lekci po 90 minutach plavecké vyuky bude
uplavana vzdalenost v testu souvislého plavani vy$3i po ukoneni vyuky nez na
pocatku vyuky.

2. predpokladame, Ze se vysledky - mezi 2. tfidami, které nastupuji na plaveckou

vyuku poprvé a 3. tfidami, které nastupuji na vyuku podruhé - budou lisit.
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3. predpokladame, Ze po ukonceni plavecké vyuky bude vice jak polovina zaki

povazovana za plavce, tzn., uplave vice jak 200 m bez pferudeni.

Zvolené metody

V nasi praci budeme pfedevsim porovnavat vysledky v testu souvislého plavani.
JelikoZ budeme pracovat s Ciselnymi udaji, pouzijeme metodu kvantitativni. Nasleduje
sbér dat z potfebné literatury. Pro zpracovani vSech informaci vyuzijeme metodu
syntézy, analyzy a metodu srovnavani neboli komparativni.

V dalsi &asti budeme porovnavat vykonnost pfed a po absolvovani plavecké

vyuky, vékové rozdily. Tuto ¢ast zpracujeme s vyuzitim statistickych metod.

Kvantitativni vyzkum

Kvantitativni Setfeni pfinasi numericka data méfenim proménnych. Podstatou je
zkoumani vztah( mezi proménnymi. Realita se zachycuje pomoci proménnych, jejich
hodnoty se zjiStuji méfenim a cilem je nalézt, jaké jsou mezi nimi vztahy a pro¢ tomu
tak je (Punch, 2008).

Gavora (2000) uvadi Ze, ,Kvantitativni vyzkum pracuje s Ciselnymi udaji. Zjistuje
mnozstvi, rozsah nebo frekvenci vyskytu jevil, resp. jejich miru. Ciselné Gdaje se daji
matematicky zpracovat. Je mozno je scitat, vypocitat jejich pramér, vyjadrit
v procentech nebo pouzit dalsi metody matematické statistiky, napfiklad vyjadfit
smérodatnou odchylku.®

Hendl (2005) povazuje za kvantitativni vyzkum ,konstruované koncepty, které
zjistujeme pomoci méreni, v dalSim kroku ziskana data analyzujeme statistickymi
metodami s cilem je explorovat', popisovat, pfipadné& ovéfovat pravdivost nasich

pfedstav o vztahu sledovanych proménnych.

! Explorativni pfistup — zkouma bez pfedem ujasnénych hypotéz danou oblast. Slouzi spiSe k tvorbé

hypotéz nez k jejich ovéfovani (Blahus, 1996).
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Metoda srovnavani neboli metoda komparativni
Pfi této metodé porovnavame vysledky dvou, nebo vice pozorovani a
vyvozujeme ztoho zavéry. Méfeni provadime pomoci jednotek, kdy porovnavame

urcitou veli€inu (KovaF, Blahus, 1973).

Analyza a syntéza

Mezi zakladni a nejCastéji pouzivané metody patfi analyza a syntéza. Jsou to
procesy rozkladani komplexd na &asti a procesy spojovani rozmanitych &asti zpét
v celek.

Analyzu muzeme jednoduSe charakterizovat jako systematicky rozbor. Pomaha
skute¢nosti rozkladem na jednodussi (cs.wikipedia.org).

Analyza podle Hendla (2005) ,spociva v rozdéleni celku na jeho komponenty a
zkoumani, jak tyto komponenty funguiji jako relativné samostatné prvky a jaké jsou mezi
nimi vztahy*.

Syntéza je proti analyze proces opaény, nebo doplfujici. Jde o sjednocovani,
slozeni néjakého pfredmétu, jevu i procesu z jeho zakladnich prvkl at’ jiz myslenkove,
Ci fakticky v néjaky celek. Toto sjednocovani nemusi byt jen u jednotlivych ¢asti, které
byly pfedtim vydéleny analyzou. Syntéza ma v8ak jako metodologicky princip analyzu
vzdy dopliiovat. Tim nam syntéza umoznuje poznani pfedmétu v jeho uplnosti. Pomoci
syntézy nalézame vztahy néjakého jevu k jinym jevim, zafazujeme jev, nebo proces do
vétsiho celku a objashujeme vztahy a mechanismus funkci u tohoto jevu. Syntézou
mulzeme rozumét také takovy proces, pfi némz hledame spojovanim ¢asti v celek
takovou strukturu, ktera by méla nami pfedem pozZzadované chovani. V tomto pfipadé
syntéza neni pouhou skladbou jednotlivych jevl €i procesu, ale je to zaroven kreace
novych celkd, pfipadné jejich proména. Syntéza tedy muze byt hledanim nejvhodné;jsi
varianty dosahované kombinaci jednotlivych prvkd a jejich vlastnosti (nb.vse.cz).

,V syntéze jde naopak o sloZeni ¢asti do celku a o popis hlavnich organizaénich

principy, jimiz se tento celek Fidi v zavislosti na jeho ¢astech” (Hendl, 2005).

Statistické zpracovani

Statistika je vé&da rozvijeni lidské znalosti s pouzitim empirickych dat. Je

dat (cs.wikipedia.org).
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Modus

Modus je hodnota ze souboru, ktera se tam nej¢astéji vyskytuje. Modus obecné
neni urCen jednoznacné (Andél, 2003). Predstavuje jakousi typickou hodnotu
sledovaného souboru a jeho urleni pfredpoklada roztfidéni souboru podle obmén

znaku.

Median

Median je prvek statistického souboru, ktery se po jeho sefazeni vyskytuje
uprostfed. Je to stfedni hodnota, kdy se soubor dat sefadi podle velikosti a vysledkem
je polozka, ktera je v tomto pofadi pfesné uprostied.

Patfi k tzv. robustnim miram polohy, jelikoz i pfes velké zmény nékolika hodnot

ho ovlivni jen malo, nebo vibec ne (Andél, 2003).

Smérodatna odchylka

Smérodatna odchylka je v teorii pravdépodobnosti a statistice ¢asto pouzivanou
mirou statistické disperze. Vypovida o tom, jak moc se od sebe navzajem liSi typické
pfipady v souboru zkoumanych C¢isel. Je-li mala, jsou si prvky souboru vétSinou
navzajem podobné, naopak velka smérodatna odchylka poukazuje na velké vzajemné

odliSnosti (www.az-encyklopedie.info).

Aritmeticky pramér
Aritmeticky pramér je zfejmé nejCastéji pouzivany statisticky pojem. Je to
veli¢ina, ktera vyjadfuje typickou hodnotu popisujici soubor mnoha hodnot. Priimér

vypocCitdme ze souctu vSech hodnot, které vydélime jejich poétem.
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4. METODOLOGICKA CAST

4.1 Metodika vyzkumu

Charakteristika souboru

Zkoumanym souborem jsou déti urcité vékové skupiny, a to ve véku od 7 — 9 let.
Jedna se o déti 2. a 3. tfid zakladnich Skol z Jablonce nad Nisou a okoli. Za Skolni rok
2008/2009, tzn. od zafi do kvétna, proslo testovanim celkem 1033 déti, které byly
klasifikované. Z druhé tfidy proslo testovanim celkem 492 déti a z tfidy treti 541 déti.

Déti z druhé tfidy nastupuji na kurz poprvé. Déti ze tfeti tfidy uz maji jeden kurz
za sebou a nastupuji na vyuku podruhé. Zde je dulezité podotknout, Ze déti ze treti tfidy
absolvovaly plaveckou vyuku ve stejné plavecké Skole i ve tfidé druhé. Obé vékové
skupiny absolvuji kurz, ktery obsahuje 10 lekci po 90 minutach. Vyuku maji Zaci

jedenkrat tydné a vyuéuji je ucitelky plavani s kurzem cvicitele plavani Il. tfidy.
Organizace testovani

NaSe testovani probihalo v plaveckém bazénu o délce 25 metr( v oddélenych
krajnich drahach, tzn. v draze Cislo jedna a v draze Cislo osm. Plavalo se po elipse
vyznaCenym smérem a okraj bazénu byl oznaCen pasmem s useky vyznacujicimi
vzdalenost v metrech. U&elem naseho testu bylo zdolat co nejdel$i vzdalenost. Na
jednotlivych drahach dvé cvicitelky sledovaly a zapisovaly uplavanou vzdalenost s
pfesnosti na 1 metr. Ja jsem byla pfitomna na kazdém pfezkouSeni a dohlizela,
popfipadé, pro hladky pribéh testu, pomohla s méfenim.

Pfed zapocCetim testu byly détem dany pfresné instrukce, jak budou plavat.
Cvicitelky byly vybaveny, psacimi potfebami a zaznamovym archem, kam vysledek
ihned zaznamenaly.

Test zaCinal shromazdénim déti za blok Cislo jedna a za blok €islo osm. Start
byl proveden postupné skokem ze stoje nebo sedu na povel cviCitelky. Kazdy testovany
zak si mohl zvolit libovolny plavecky zpusob, ktery mohl v prabéhu testu ménit. Po
chyceni se drahy, €i okraje bazénu test pro daného jedince skondil, a ten se pfesunul

k okraji bazénu, kde byl zaznamenan jeho vykon v metrech.
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Obdobi testovani

Vyzkum, na kterém jsem pracovala, trval 1 rok. Jednalo se o $kolni rok

2008/2009. Test probihal na plaveckém bazénu v Plavecké Skole Jablonec nad Nisou.
Zpracovani dat

Ziskana data byla zaznamenana do pfipravenych archd. Kromé uplavané
vzdalenosti, jsme také registrovaly dochazku, tfidu a nazev skoly.

Vysledky jsme pfepsali do tabulek v programu Microsoft Excel, kde byly pomoci

statistickych nastroju a maker zpracovany. Nasledné jsme vytvofrili grafy a diagramy.
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4.2 Podminky
Ugcitel plavani

Snahou plavecké Skoly je, aby méla kvalifikované ucitele plavani. Plavecka
Skola v Jablonci nad Nisou zaméstnava 5 ucitelek plavani, které maji odborné vzdélani

a rekvalifikacni kurz cvicitele plavani Il. tfidy.

Kazda ucitelka ovlada a zna:
- zakladni strukturu postupu pfi vyuce plavani
- metody vyuky
- metodické fady
- pomucky a jejich vyuziti
- prvkové plavani
- zasobnik her
- z&kladni vyukovy plan, osnovy
- pedagogickou dokumentaci

- ma kladny vztah k détem
Plavecka Skola

Vroce 1978 vzniklo v Jablonci nad Nisou stfedisko plavecké vyuky pfi
télovychovné jednoté Bizuterie. AZ do roku 1986 vyuka probihala v Méstskych laznich.
Bazén o rozmérech 15 x 5 m ovliviioval kvalitu a rozsah cinnosti plavecké vyuky.
Otevienim nové plavecké haly se diky vétSim prostordm zkvalitnila i plavecka vyuka.
V roce 1995 vznikla sou€asna Plavecka Skola Jablonec nad Nisou. Z poatku méla
plavecka 3kola k dispozici v dopolednich hodinach cely prostor plaveckého arealu.
V soulasnosti probiha vyuka na krajnich drahach, tzn. na drahach €. 1 a 8 a na malém
bazénu. K dispozici je rovnéz areal s atrakcemi. Vyuku vykonava 5 kvalifikovanych

cviCitelek plavani.
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Cilem plavecké vyuky ve vychovné-vzdélavacim procesu je:

e naucit co nejvice zaku plavat;

o vytvaret kladny vztah zakd k vodnimu prostredi;

e rozvijet a upevnovat fyzickou a psychickou zdatnost;

e rozvijet odvahu a schopnost pfekonavat prekazky;

e podporovat otuZilost jako sou€ast prevence nemoci;

e zvladnout dva az tfi plavecké zplsoby (znak, kraul, prsa)

e skoky do vody a orientace pod vodou

Organizace plavecké vyuky

Plavecka Skola zaCina svoji vyuku kazdy rok v zafi a konCi v €ervnu. Nasi
sledovanou skupinou jsou Zaci 2. — 3. tfid. Ty maji vyuku od zafi do kvétna. Za tuto
dobu absolvuji zaci 10 lekci po 90 minutach. Za jeden Skolni rok projde vyukou cca
1100 zakd. Tento pocCet se kazdy rok nepatrné liSi. Vyuka probiha v bazénu o
rozmérech 25 x 16,5 m a v malém bazénu o rozmérech 7,5 x 15 m. Na zacatku prvni
lekce jsou déti vyzkouSeny a rozdéleny do péti druzstev podle svych schopnosti.
Soucasti je i test souvislého plavani, ktery je$té upfesni rozdéleni déti do skupin. Pocet
déti vjednom druzstvu je pfiblizné od 10 do 14 déti. V nejlepSim druzstvu byva

zpravidla o néco vétsi pocet déti nez v druzstvech slab3ich.
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Plavecké pomiucky

V dnesni moderni dobé jsou podle mého nazoru plavecké pomucky nezbytnou
soucasti kvalitni a pestré vyuky. Podle Slvové (2002) se da naucit plavat i s jednou
destic¢kou, takze mnozstvi pomucek neni objektivnim ukazatelem kvality vyuky.

S timto nazorem souhlasim, ale zaroven si myslim, Zze dne$ni doba si pfeci jen
pestiejSi paletu pomUicek zada, a to nejen ve smyslu zaujeti déti, ale také ve zkvalitnéni
a zpestreni plavecké vyuky. Raznorodost plaveckych pomucek vytvafi v ditéti pfijemné
pocity a radost z pobytu ve vodé.

Plavecka Skola v Jablonci nad Nisou se pySni velice dobrym vybavenim.
Pouzivaji se zde pomucky rtizného druhu. Kazda pom(icka ma své misto jen v urcité

fazi vycviku, coz ma kladny dopad na vyuku (Stvova, 2002).

Vybaveni plaveckymi pomUckami

- na pocet déti jedna velka deska
- na 2 mala desticka

- na Y2 déti nadlehCovaci pasy

- na 2 déti nadlehCovaci krouzky
- Z&bavelka

- nadlehCovaci rybicky

- nadlehovaci hranoly a zizaly

- plavecké pontony

- cvicebni podlozky 10mm

- hracky do vody (sila 38 mm)

- vodolepky

- skluzavka velka a mala

- pingpongové micky

- micée velké, stfredni a malé

- puky, obruce, obrucCe se zavazim
- spojovaci popruhy k pontonim
- branky na vodni pdlo

- pontony desky s otvorem

- potapéci krouzky a tyCinky
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Vyziti prostoru bazénu

Plavecka vyuka probiha na osmi-dréhovém bazénu o délce 25 metrl
s postupné se svazujicim dnem, kde na jedné strané je hloubka 1,60 m a na druhé
strané 1,10 m, a to na krajnich drahach ¢. 1 a ¢. 8. Zde jsou déti rozdéleny do Ctyf
druzstev. Obé drahy jsou jesté rozdéleny na dvé Casti. Draha €. 8 je rozdélena na 15 -
ti metrech. Zde plave prvni (nejsilngjsi) a Ctvrté (nejslabsi) druzstvo. To ma k dispozici
usek o délce 10 m. Draha €. 1 je rozdélena v poloviné tzn. na 12,5 m a zde plave druhé
a tfeti druzstvo (viz. nakres). Na malém bazénu, kde je hloubka vody od 0,70 do 0,40
m, probiha vyuka patého druzstva tj. druzstvo neplavci. Voda je ohfivana na

komfortnich 27 °C ve velkém bazénu a na 28°C v malém bazénu.

Parametry bazénu

Velky bazén:
hleublka 1,6 m hloubka 1.1 m
I T T T T T T T T T T T T T T T1 IL T T T T TT1]
& 1 4 =
= =
[icy =
E| [= |
9 B =
[ I
= =
H Z 3 =
L T T T T T T T T T T T L T T T T T T T T T T 1T
25 m
Maly bazén:
otk by okt 1l il
i Ul
| BROUZDALISTE
| hlaukka 0,1 rn
el B[
n i: HALT BAZEN g E
-~ -
' |
1  hikcubko hlaubka
L 07 m 04 m
15 m
A — vodopady B — schody a délici lano C — vodni hfibek
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4.3 Popis testu

Testovani:

Test souvislého plavani se plaval na 25-ti metrovém bazénu na drahach Cislo
jedna a osm. Déti postupné vstupovaly do vody skokem z bloku po hlavé, po nohach
(skupina ¢islo 1 a 2) nebo ze sedu, z kraje bazénu (skupina €islo 3 a 4). Déti plavaly
podél stény na opaénou stranu bazénu, zde se otoCily a plavaly nazpét podél drahy.
Test souvislého plavani pro déti mladSiho Skolniho véku skon il v okamziku preruseni
souvislého plavani chycenim se plavecké drahy nebo kraje bazénu. Zak zdstaval
namisté kam doplaval, a ¢ekal, az k nému pfijde cvicitelka plavani, ktera si zapsala udaj
o uplavané vzdalenosti v metrech. AZ poté mohl Zak vylézt z vody a jit si sednout na
lavi¢ku. Plavecky zpusob si déti mohly vybrat samy a bylo mozné ho v prabéhu testu

ménit. K dispozici nebyly zadné nadleh&ovaci pomucky.
Prvni lekce

Na zacatku prvni lekce se déti nejprve rozdélily do skupin na zakladé
dovednosti v plavani na délce 25 m. Poté kazda cviCitelka u své skupiny provedla test
souvislého plavani. Déti mély moznost predvést své schopnosti a uplavat tolik metru
kolik dokazaly. Déti startovaly skokem ze startovniho bloku nebo ze sedu z kraje
bazénu a plavaly u kraje bazénu tam a podél drahy zpét. V okamziku, kdy se chytily
kraje bazénu nebo drahy, test pro né skoncil. Ulitelka plavani zapsala uplavanou
vzdalenost do zaznamového listu. Na zakladé tohoto testu dochazi jesté k pfipadnému

pferozdéleni do skupin.
Posledni lekce

V této lekci dochazelo k prezkouseni v testu souvislého plavani. Test probihal
naprosto stejné jako v prvni lekci a provadéla ho rovnéz stejna cvicitelka plavani. Ta
zapsala vyslednou vzdalenost do zaznamoveho listu, porovnala obé& uplavané

vzdalenosti a zjistila o kolik se zak zlepSil pfipadné zhorsil.

Na celé testovani jsem dohlizela spolu s feditelkou plavecké Skoly Jifinou Stvovou.
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5. VYSLEDKOVA CAST

NaSe testovani jsme zahgjili ve Skolnim roce 2008/2009. Diky mnohaletym
zkuSenostem plavecké Skoly s testem souvislého plavani, ktera tento test provadi
kazdoro¢né, jsme neméli s organizaci ani kazni zaka zadné problémy. Vysledky Ize
povazovat za spravné a objektivni.

V tomto roce jsme testovali zaky mladsSiho Skolniho véku ze zakladnich Skol
v Jablonci nad Nisou. Jednalo se o Zaky z druhych a tretich tfid.

Pro zpracovani, analyzu a prezentaci nasbiranych dat jsme pouzili MS Excel.
S pomoci jazyka Visual Basic for Applicatios jsme velky objem dat v MS Excel setfidili a
shrnuli do prfehlednych tabulek, které jsme pouzili pro vlastni vyhodnoceni.

Tabulka €. 4 vyhodnocuje dochazku déti do plavecké vyuky.

Tabulka €. 5 je zaméfena na stfedni a maximalni uplavanou vzdalenost na
zaCatku a na konci plavecké vyuky pro oba ro¢niky.

Tabulky €. 6 + 9 jsou zaméfeny na srovnani vstupnich a vystupnich hodnot
uplavané vzdalenosti zvlast pro déti z 2. tfid a pro déti z 3. tfid.

Tabulky &. 10 + 11 jsou zaméfeny na porovnani vstupnich a vystupnich hodnot
uplavané vzdalenosti mezi 2. a 3. tfidou.

V tabulce €. 12 jsou stfedni uplavané vzdalenosti srovnavany z &asového

hlediska a je sledovan jejich vyvoj.
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5.1 Dochazka

Jako prvni jsme vyhodnotili dochazku vSech sledovanych déti. Plavecka vyuka

pro kazdy roénik je stanovena na 10 lekci po 90 minutach.

Tab. €. 4: Pfehled dochazky déti druhych a tfetich tfid na plaveckou vyuku

Sledované déti

divky 255
2. tfida
chlapci 237
divky 266
3. tfida
chlapci 275
Celkem 1033

Z vysledkl vidime, Ze dochazka v plavecké vyuce neklesa pod 80 %, ale

v zadném pfipadé neni 100 %. Proto muZeme prohlasit, Ze dale prezentované vysledky

8,35
8,57
8,34
8,37

jsou po absolvovani osmi lekci po 90 minutach plavecké vyuky.
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5.2 Porovnani uplavané vzdalenosti

Zde porovname stfedni uplavanou vzdalenost vSech déti, které testem prosly od
zaCatku do konce plavecké vyuky. Stfedni hodnoty nam prehledné ukazi obecnou
uroven plaveckych dovednosti a umozni nam prvni zakladni srovnani uplavané
vzdalenosti v riznych fazich vyuky. V nasi praci predpokladame, zZe stfedni uplavana
vzdalenost v testu souvislého plavani bude na konci plavecké vyuky vyS$Si neZz na

zacdatku.

Tab. &. 5: Stfedni a maximalni uplavana vzdalenost v metrech

Uplavana vzdalenosti [ m ]
Metoda pouzita pro vypocet

stfedni hodnoty, 2. tfida 3. tfida
maximalni hodnoty Na zatatku | Nakonci | Nazagatku = Na konci
Vvyuky vyuky vyuky vyuky
Prosty aritmeticky pramér 33 143 85 293
Median — prostfedni hodnota 12,5 50 50 300
Modus — nejCetnéjsi hodnota 0 25 50 500
Maximum — nejvy$8i hodnota 300 750 450 1300

PFi pouziti prostého aritmetického priiméru bylo celkové zlepSeni déti z druhych
tfid 110 m a déti z tretich tfid 208 m. Na téchto &islech vidime, ze rozdil mezi 2. a 3.
tfidou jak v pramérnych uplavanych vzdalenostech na zaCatku a na konci plavecké
vyuky, tak i v celkovém zlepSeni Cini pfiblizné 100%.

Vzhledem k extrémni odliSnosti hlavné hornich hodnot uplavané vzdalenosti (viz
nejvy8si uplavané hodnoty) je vtabulce uvedena prostfedni hodnota statistickych
souborl - median, ktera je v daném pfipadé korektnéjSi a ukazuje jesté lepSi vysledky.

Modus — nejCetnéjSi hodnota uplavané vzdalenosti je v tabulce uvedena jen pro
zajimavost.

Pro detailngjsi hodnoceni plavecké urovné déti mladSiho Skolniho véku a pro
prehlednéjSi prezentaci vysledku jsme si v dalSi ¢asti stanovenou vzdalenost 200 m
rozdeélili na osm Usekl a sledovali, jak se zméni pocty déti v jednotlivych Usecich na
zaCatku a na konci plavecké vyuky oddélené pro déti z druhych a tfetich tfid.

Tabulky jsou pro vétSi nazornost dopinény obrazky s grafickym zpracovanim a

popisem prezentovanych vysledkd.
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Tab. &. 6: Pocet zaku 2. tfid, z celkového podtu 492, ktefi uplavali pfisluSnou vzdalenost

2. trida
N catk Na k i
UPLAVE a zacatku a konci
pocet pocet (%) pocet pocet (%)
>10m 273 55% 432 88%
>25m 113 23% 326 66%
>50 m 59 12% 229 47%
>75 m 54 11% 208 42%
>100 m 38 8% 183 37%
>150 m 31 6% 154 31%
>200 m 9 2% 121 25%
500
450 | 432
400 -
°§ 350 - 326
<< 300 { 273
N | 229
E 250 208 183
Q 200 154
Q 150 | 113 121
100 - 59 54
50 - 38 31
0 ‘
NA ZACATKU NA KONCI
UPLAVE
O>10mE>25mO>50mO>75m B>100m O>150 m @>200 m

Obr. &. 1: PocCet zaku 2 tfid, z celkového poctu 492, ktefi uplavali pfisluSnou vzdalenost

Sledovano a hodnoceno bylo ve druhych tfidach celkem 492 déti (255 dévcat a
237 chlapcu). Tabulka €. 6 a obrazek €. 1 ukazuji, kolik déti uplavalo pfisluSnou
vzdalenost na zacatku a na konci plavecké vyuky. V kazdé uplavané vzdalenosti jsou
vzdy zahrnuty vSechny déti, které danou vzdalenost uplavaly, tzn., ten kdo uplaval vice

jak 200 m, je zahrnut ve vSech pfedchozich vzdalenostech, atd.

V tabulce €. 7 naopak pfifadime ke zvolenym osmi Usekim pouze déti, které

pfislusnou vzdalenost uplavaly tak, aby celkovy soucet byl 492 déti a 100%.
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Tab. €. 7: Celkovy pocet sledovanych déti podle uplavané vzdalenosti — 2. tfida

2. trida
UPLAVE Na zacatku Na konci
pocet pocet (%) pocet pocet (%)
méné nez 10 m 219 45% 60 12%

11-25m 160 33% 106 22%

26-50m 54 11% 97 20%

51-75m 5 1% 21 4%

76 -100 m 16 3% 25 5%
101 - 150 m 7 1% 29 6%
151 -200 m 22 4% 33 7%
201 m a vice 9 2% 121 25%

250 17

200

150

190 i Na zacatku

50 i Na konci
& 6‘(]906‘ \\\c?'
Qv/l' -

2 ,\6‘

2N >

Obr. &. 2: Vysledna pocateCni a kone€na uplavana vzdalenost — 2. tfida

Ve druhé tfidé déti zacinaji s plaveckou vyukou, a jak je vidét z vysledkl
vstupniho testu souvislého plavani, skoro polovina déti neuplave témér nic a dalsi
tfetina déti uplave maximalné 25 m. | pfesto, Ze prvni rok plavecké vyuky je zaméfen
predevSim na seznameni s vodnim prostfedim a zakladni plavecké dovednosti, je
z testu souvislého plavani na konci vyuky vidét znatelny pokrok.

Pocet déti, které neuplavou ani 10 m, se snizil z poloviny na jednu desetinu a
poCet déti, které uplavou maximalné 25 m, se snizil z jedné tfetiny na jednu pétinu. Na
dalSich usecich vidime vzdy mirné zlepSeni, ale plavcl, tedy déti, které uplavou nad

200 metrq, byla na konci cela jedna Ctvrtina z celkového poctu 492 déti.
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Tab. &. 8: Pocet zaku 3 tfid, z celkového podtu 541, ktefi uplavali pfisluSnou vzdalenost

3. trida
s Na k .
UPLAVE Na zacatku a konci
Pocet pocet (%) pocet pocet (%)
>10 m 461 85% 527 97%
>25m 324 60% 456 84%
>50 m 198 37% 389 72%
>75 m 179 33% 375 69%
>100 m 139 26% 350 65%
>150 m 121 22% 336 62%
>200 m 60 11% 302 56%
600
527
500 | 461
'S 400 - >0 375
<L 324
N
— 300 -
3 198
O 200 | e
o 139 15
100 - 60
0
NA ZACATKU NA KONCI
UPLAVE
O>0mE>25mO>50mO>75m B>100m @>150 m @>200 m

Obr. &. 3: Pocet zaku 3 tfid, z celkového poctu 541, ktefi uplavali pfisluSnou vzdalenost

Sledovano a hodnoceno bylo ve tietich tfidach celkem 541 déti (266 dévcat a
275 chlapcu). Tabulka €. 8 a obrazek €. 3 ukazuiji, kolik déti uplavalo pfislusnou
vzdalenost na zaCatku a na konci plavecké vyuky. V kazdé uplavané vzdalenosti jsou
vzdy zahrnuty v8echny déti, které danou vzdalenost uplavaly, tzn., ten kdo uplaval vice

jak 200 m, je zahrnut ve vSech pfedchozich vzdalenostech, atd.

V tabulce €. 9 naopak pfifadime ke zvolenym osmi Usekiim pouze déti, které

pfislusnou vzdalenost uplavaly tak, aby celkovy soucet byl 541 déti a 100%.
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Tab. €. 9: Celkovy pocet sledovanych déti podle uplavané vzdalenosti — 3. tfida

3. trida
UPLAVE Na zacatku Na konci
pocet pocet (%) pocet pocet (%)
méné nez 10 m 80 15% 14 3%
11-25m 136 25% 71 13%
26 -50m 126 23% 67 12%
51-75m 19 4% 15 3%
76 -100 m 40 7% 25 5%
101 - 150 m 18 3% 14 3%
151 -200 m 62 11% 33 6%
201 m a vice 60 1% 302 56%
350 v
300
250 -
200 -
150
u Na zacatku
100 .
& Na konci
50
0
J"V
(/]
&?}0
()

Obr. &. 4.: Vysledna pocatecni a konec¢na uplavana vzdalenost — 3. tfida

Ve tfeti tfidé déti nastupuji na plaveckou vyuku podruhé. V plavecké vyuce tedy
navazuji na dovednosti ziskané z pfedchoziho roku. Jak je vidét ze vstupniho testu
souvislého plavani, vysledky se téméf shoduji s vystupnimi hodnotami druhé tfidy.
Druhy rok plavecké vyuky je uz pfevazné zaméfen na nacvik a procvicovani
jednotlivych plaveckych zplsobu. Z testu souvislého plavani na konci druhého roku
plavecké vyuky vidime, ze pocCet neplavcl klesl na jednu pétinu ve srovnani
s poCatkem. O jednu polovinu se snizily i polty déti, které uplavaly maximalné 25 m
nebo 50 m. V dalSich sledovanych Usecich se pocty déti témér nelisi, ale pocet plavcd,
ktefi uplavou vice jak 200 m, stoupl nad jednu polovinu z celkového poc¢tu 541 déti.
Z toho 266 divek a 275 chlapcu.
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5.3 Porovnani vysledki mezi druhou a treti tfidou

Pfedpokladame, Ze vysledky mezi druhymi tfidami, které nastupuji na vyuku
poprvé a tretimi tfidami, které pokracuji ve vyuce, se budou liSit. V obou pfipadech

pfedpokladame dalSi patrné zlepseni.

Tab. &. 10: Porovnani celkového poctu sledovanych déti podle uplavané vzdalenosti na

zaCatku vyuky — 2. a 3. tfida

2. trida 3. tiida
UPLAVE Na zaéatku Na zaéatku
pocet pocet (%) pocet pocet (%)

méné nez 10 m 219 45% 80 15%
11-25m 160 33% 136 25%
26-50m 54 11% 126 23%
51-75m 5 1% 19 4%
76 -100 m 16 3% 40 7%
101 -150 m 7 1% 18 3%
151 -200 m 22 4% 62 11%
201 m a vice 9 2% 60 11%

250

200

150

100 u Na za&atku 2. tfida

i Na zaéatku 3. tfida

Obr. &. 5: Porovnani poc¢atecni uplavané vzdalenosti — 2. a 3. tfida
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Tab. €. 11: Porovnani celkového poctu sledovanych déti podle uplavané vzdalenosti na

konci vyuky — 2. a 3. tfida

2. trida 3. tiida
UPLAVE Na konci Na konci
pocet pocet (%) pocet pocet (%)

méné nez 10 m 60 12% 14 3%
11-25m 106 22% 71 13%
26-50m 97 20% 67 12%
51-75m 21 4% 15 3%
76 -100 m 25 5% 25 5%
101 -150 m 29 6% 14 3%
151-200m 33 7% 33 6%
201 m a vice 121 25% 302 56%

u Nakonci 2. tiida

u Nakonci 3. tiida

Obr. €. 6: Porovnani kone¢né uplavané vzdalenosti — 2. a 3. tfida

Test souvislého plavani na konci plavecké vyuky jak druhych, tak tfetich tfid
prokazuje dalSi zlepSeni plavecké vykonnosti déti mladSiho Skolniho véku nez na
pocatku.

Pocet déti, které uplavaly vzdalenost do 50 m, se snizil pfiblizné na polovinu. Co
je ale daleko dulezitéjsi, stoupl o 150 % pocet déti (za zaklad = 100% je brana hodnota

121), které uplavaly vice jak 200 m a ziskaly tak oznaceni plavec.
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6. DISKUZE

Zaznamenanim a porovnavanim pocate€nich a koneénych uplavanych
vzdalenosti dosazenych v testu souvislého plavani jsme prokazali, Ze nase predpoklady
byly spravné.

Rozsah plavecké vyuky je pro druhou i tfeti tfidu stanoven na 10 lekci po 90
minutach. Z vyhodnoceni dochazky jsme zjistili, ze pfedpokladany (stanoveny) rozsah
plavecké vyuky je pouze teoreticky, nebot 100% dochazku mélo pouze 300 déti
z celkového poctu 1 033 sledovanych déti, coz je 29%. PFi hodnoceni vysledku je proto
tfeba si uvédomit a zdUraznit, ze plavecka vyuka sice prakticky probiha v 10-ti lekcich
po 90 minutach, ale vétSina déti se zu€astni pouze 8-mi lekci po 90 minutach. Proto
v zavéreCném vyhodnoceni uvadime, ze ziskané a prezentované vysledky jsou po 8-mi
lekcich po 90 minutach.

Do vysledk(l testovani jsme zahrnuli i déti, které na zacatku i konci plavecké
vyuky, jak ve druhé, tak ve tfeti tfidé neuplavaly nic, tedy 0 m. Z celkového poctu 1 033,
to bylo 111 déti (11%) na zacatku plavecké vyuky a 12 déti (1%) na konci plavecké
vyuky. V tomto 1% jsou déti, které maji az panickou hriizu z vodniho prostfedi a za
vySe zminénych 8 + 8 lekci nezvladly ani potopit hlavu nebo skon ily u splyvani.

Na détech z 2. tfid bylo patrné, a potvrdili to i vstupni testy souvislého plavani,
Ze s plaveckou vyukou zacinaji, na rozdil od déti z 3. tfid, které v plavecké vyuce
pokraCovaly a navazovaly tak na plavecké dovednosti ziskané v pfedchozim roce. Déti
z 2. tfid mély tedy slab$i jak po¢atecni, tak konecné vysledky.

Vysvétleni je dano tim, Ze déti, které pfichazeji na vyuku poprvé, tedy 2. tfida,
ma jiny obsah vyuky, nez déti, které uz jednou vyukou prosly. Vyuka pro zacinajici
plavce je zaméfena vice na herni charakter, zbaveni se obav z vodniho prostfedi a
hlavné na dokonalé zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti. Vyuka vychazi ze
struktury zakladni plavecké vyuky, neustale se obohacuje o dalSi prvky a pfizpusobuje
se urovni déti ve skupiné.

Déti z 3. tfidy mély tu vyhodu, Ze zaklady plavecké vyuky uz proSly a tak bylo
mozné zacCit se samotnym nacviCovanim a zdokonalovanim jednotlivych plaveckych
zpUsob(l. Také pozornost déti ve 3. tfidé je uz lepSi nez v pfedchozim roc¢niku. Vétsi
soustfedénost a koncentrovanost déti na pokyny ucitele se ukazala v koneCném

vysledku jako rozhodujici.
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7. ZAVERY

Provedenim testu souvislého plavani u déti mlad$iho Skolniho véku, jsme chtéli
prokazat, a prokazali, ze plavecka vyuka, pokud je soucasti Skolni télesné vychovy na
zakladni Skole, je velice prospésna a dllezita. Déti se zbavi obav z vodniho prostfedi,
které skyta mnoho nebezpeéi a nauéi se v pfevazné vétsiné plavat nejmeéné jednim
plaveckym zpUsobem.

V zavéru se vratime k hypotézam, které jsme si pro nasi praci zvolili a srovhame
tyto predpoklady s vysledky, které jsme ziskali v praktické vyuce, pfi které déti
absolvovaly primérné 8 lekci po 90 minutach. Sledovano a hodnoceno bylo celkem
1 033 déti. Ve 2. tfidach bylo 492 déti (255 dévc€at a 237 chlapcll). Ve 3. tfidach bylo
541 déti (266 dévcat a 275 chlapch).

V hypotéze €. 1 jsme pFfedpokladali, Ze po absolvovani plaveckého vycviku bude
uplavana vzdalenost v testu souvislého plavani vys$si po ukonceni plavecké vyuky nez
na pocatku vyuky, a to jak u déti z druhych ftfid, tak i u déti ztfid tfetich. Tento
predpoklad se potvrdil. Déti z 2. tfid se zlepSily o 37,5 m. Uplavana stfedni vzdalenost
na zacatku byla 12,5 m a na konci 50 m. Déti z 3. tfid se zlepSily o 250 m. Na zacatku
uplavaly 50 m a na konci 300 m.

V hypotéze €. 2 jsme pfedpokladali, Ze vysledky mezi 2. tfidami, které nastupuji
na plaveckou vyuku poprvé a mezi 3. tfidami, které nastupuji na vyuku podruhé, se
budou lisit. Tento pfedpoklad se také potvrdil. Druha tfida, ktera nastoupila na vyuku
poprvé, prokazala opravdu slabsi vysledky nez tfida tfeti, ktera nastoupila na vyuku
podruhé. Dale uvadime kategorie, ve kterych doslo k nejvyraznéjSim rozdilim
(zlepSenim). Pocet neplavcu se snizil z 12% na 3%. Pocet déti, které uplavaly pouze 25
m, se snizil z 22 % na 13 % a pocet déti, které uplavaly jenom 50 m, se snizil z 20% na
12%. Naproti tomu pocet déti, které uplavaly 200 m a vice, se zvysil z 25% na 56%.

V hypotéze ¢&. 3 jsme predpokladali, Ze po ukonceni plavecké vyuky bude vice
jak polovina zakll povazovana za plavce, tzn., uplave vice jak 200 m bez preruseni.
Zde je potfeba upfesnit, Ze terminem plavecka vyuka myslime absolvovani obou
plaveckych kurzu. Proto pro posouzeni splnéni tohoto pfedpokladu musime pouzit
jenom vysledky ze zavérecného testu souvislého plavani 3. tfid. | tento pfedpoklad se
naplnil, nebot 302 déti z 541 hodnocenych uplavalo vice nez 200 m. To znamena, Ze
56% déti z 3. tfid uplavalo 200 m a mohou byt tedy podle stanovenych Kkritérii

povazovani za plavce.
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Na zaveér Ize prohlasit Ze, jak podle naSich pfedpokladd, tak podle provedenych
testl souvislého plavani a jejich vyhodnoceni, dochazi pfi plavecké vyuce u déti
mladS$iho Skolniho véku k vyznamnym pokrokim, nebot’ vzorek vici vychozim neboli
nulovym hypotézam nestoji v zadném protimluvu, a to nejen pfi nabyvani zakladnich
plaveckych dovednosti, ale také pfi vlastnim osvojovani plavecké lokomoce.

Proto Ize konstatovat, zZe plavani je dulezitou soucasti pohybové gramotnosti a
dle mého nazoru by se pfedmét plavani (plavecka vyuka) mél stat povinnou soucasti
Skolnich osnov, a to nejen, pro zakladni Skoly. Hovofi pro to jak provedené testovani,
tak i zavérecna tabulka ¢€.12, ktera dokumentuje vyvoj plaveckych dovednosti v ¢ase.

Plavani patfi k zakladnimu vzdélani kazdého €lovéka, a proto bychom ho neméli
zanedbavat pravé v détském véku. Je vidét, Ze po absolvovani plavecké vyuky na
zakladni Skole jsou u zakl patrné opravdu znaéné pokroky, které jsme prokazali nasim

testem souvislého plavani v Plavecké Skole Jablonec nad Nisou.

Tab. €. 12:
Pomérné ukazatele vyvoje uplavané vzdalenosti s pohyblivym zakladem
Median - Stfedni uplavana vzdalenost [ m ]
2. tfida 3. tfida
Na zacatku vyuky Na konci vyuky Na zacCéatku vyuky Na konci vyuky
12,5 50 50 300
37,5 0 250

Grafické vyjadfeni tabulky 12

350

300 - /
—_
£ 250
(=)
c 200 -
S 150 -
g 100
=

50 -
0 ‘ ‘
Na zacatku Na konci Na zacCatku Na konci
2 tfida 3 tiida
Casova osa
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9. PRILOHY

Pfiloha €. 1: Dochazkovy list pro plavce — 1. — 4. skupinu na velkém bazénu (pfedni
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Pfiloha ¢. 2: Dochazkovy list pro plavce — 1. — 4. skupinu na velkém bazénu (zadni

strana)

Splyvani- biicho, hiibek, hvézda-b-z
Skoky- +balon,deska, kolej,pady,Sipka

Dech.cviceni-u kraje, vyskoky,zadrzens

balonky, s deskou u kraje, obrude,
PREKAZKOVA DRAHA, obrute, skluzavka, vel.desky, puky

Loveni- zebiik, z kraje Sipkou, potopenim
Orientace-kotrmelec deska, stojka,
Pocit vody-otaceni, tleskani, Slapani

KRAULpo]oha-sucho, nohy-kraj, paze sucho
- ploutve
-bez dechu - podplavani vel. desky +nohy, souhra
-nohy + deska, dechova cviceni,zadrzeny vydech
+ krouzek, balonek, bez pomiicky
-paze +pomucka, rozloZené- dech.cvi¢eni
-souhra- pasek, pretaceni na znak, tech. cviceni

ZNAKpoloha sucho, nohy u kraje, paze sucho

- ploutve
-nohy + pomticka, paZe pod hlavou, ve spazeni
- bez pomiicky - = -, motylek

-paze + pomiucka, deska, krouzek,
-souhra — pdsek, tech.cviceni, znak soupaz

PRSA paze — sucho, nohy — sucho, sl
Ploutve PP+KN
-paze + kraul nohy + dechové cviéeni, ploutve
+ pomiicka — pasek, koberec, kolej, nudle
-nohy — §lapéni, kraj,
+ pomticka — deska, koberec, na zidech
-souhra-pasek, kolejnice, nudle, hranol
- bez pomiicky, tech.cvideni
CO NEJDAL POD VODOU
MERENI 25 m 50m
VYTRVALOST
SOUTEZE co nejdal bez dechu - jen nohy kraul
- souhra kraul
- co nejvic pukd

ATRAKCE, reka, tobogéu, balon
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skupina na malém bazénu (pfedni

Pfiloha &. 3: Dochazkovy list pro neplavce — 5.

strana)
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Pfiloha €. 4: Dochazkovy list pro neplavce — 5. skupina na malém bazénu (zadni
strana)

NEPLAVCI 11213(4(5]6(7(81]9

HRY -zvitatka--zabky kacky,delfini,
-lachtani, tuéidci, krokodylei, ¢api atd
Chrli¢e- lepicky, puky, obruce
Piebéhy- toeni pazi,
Prekazkovi draha — skluzavka, obruce,
vel.desky, puky,

DECHOVA CVICENI
- misky,foukdni do balonkt, u kraje

-s pomuckou — deska, krouZek, prevaZeni pifedmeétt
- ve dvojicich — pumpy, koniéek

POTAPENI - loveni predméti
-obruée + puky

- pod velké desky, koberce, kolejni¢ky.nudle
- VB u Zebtiku, do okénka z kraje

SKOKY- do obruce, okénka , Sipka

VB + pomiicka, hiebik. svi¢ka, kufr, z bloku,

ORIENTACE -kotrmelec z okr. + deska
-stojky, kotrmelce, val.sudi

SPLYVANI P - s pomiickou: koberec,deska, nudle
- vedvojicich
-hiibek
-hvézdicka TE S T
SPLYVANI Z-: koberec, Ziba kolejnice
-hvézdicka, pretoéeni

KRAUL KN -s pomickou- pfevaZeni piedmeéti
ploutve - bez nadechu

- s pomuickou+dychéani

- bez pomiicky raketa,

KP- s nadlehéenim souhra bez dychani

s deskou+dychani
souhra s dychanim a pasek. bez pasku
ZNAK ZN- Ziba, koberee, nudle, krouzky+pasek
pasek: motylek, ruce ve spazeni +krouzek
ZP- pasek, rozloZzeng, soupaZ, s deskou

bez pomucky
PRSA - PP + KN + pomicka + dech. cvieni
ploutve bez pomicky

ATRAKCE, tobogdn, feka, balon
Hry v atrakeich-vylov feky -tobogan+bal
Soutéze: Stafety, loveni pfedméti
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Pfiloha €. 5: Mokré vysvédceni pro 1. skupinu (delfini)

Plavecka 3kola
Jablonec nad Nisou

Mmokreg
vysveédcens

R
jméno
m’,—m' UpfaVUf } ] MWU’OSf i’ h
" jsem | m) 10min. | J
e e
- - : 7 wirvalost | E skocim )
Konecny stav: vplavu | ey .\ Sipku | |
R \ y z bloku \. p
uplavu "ﬁ B ung 1 =‘ e [ ‘
' 1 cas 25m | | Cas50m |
Hodnoceni: kraul ‘ znak I } prsa |
LS o \ /
Celkova znamka:
ucitelfka) plavani: dne:
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PFiloha €. 6: Mokré vysvédceni pro 2. skupinu (velryby)

Plavecka Skola
Jablonec nad Nisou

/Mmokrga
vysvédCeny

jméno

Pocatecni stav: spiyvam | Up:f:ﬂ .
Koneény : umim | 7 skodim ‘ skocim |

onecny stav: hibecek 7 bloku ‘ sipku |
po digg{;i = wf&’:’:fz’ ¢as 25m ‘ uplavu
Hodnocenf: kraul znak prsa |

Celkova znaémka:

ucitelfka) plavani: dne
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Pfiloha €. 7: Mokré vysvéd&eni pro 3. skupinu (ryby)

Plavecka skola
Jablonec nad Nisou

2%

VysvedCen;

jméno
Pocéateéni stav: splyvam et
Konecny stav:
Hodnoceni:

Celkova znamka:
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Pfiloha €. 8: Mokré vysvédceni pro 4. skupinu (Zelvy)

Plaveckd Skola
Jablonec nad Nisou

VySveédCen;

T = ﬁ

jméno
fopim " uplaval
oot (o)
Co jsem se naucil a umim: HERE poc vierin

- . .. .
A na bfisku na zddech hfibecek

70cm( )

wiovmpuk  270m0) skocmdo  ppcm ()
Ziiem( ) ~Podbly '

v malém bazénu ()
I i
vplavy vevelkem bazeny () Celkovd zndmka:

ucitelfkal plavani: dne:
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Pfiloha €. 9: Mokré vysvédZeni pro 5. skupinu na malém bazénu (krokodylci)

Plaveckd skola
Jablonec nad Nisou

Mmokreg
vysvédCen/

Cojsemumél: 70" splyvam g |
Co jsem se naucil a umim: ydrzim pod vodot
) nazddech
m[ =
ovirm puk
o ' .~ Celkovd znémka:

ucitelfkal plavant
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Pfiloha €. 10: Zadni strana mokrého vysvédéeni — stejné pro vSechny skupiny

Hodnoceni plaveckych dovednosti

neplavec ® uplavu méné neZ 10m

zacatecnik uplavu 10 aZ 50m

uplavu az 200m
casna25m:35s
vylovim puk z hloubky 1,20 m

dobry

vytrvalost 10 min.: vice nez 350m
umim kraul, znak, prsa

casna 25m: 25s

casna 50m: 55s

plavec vyborny

uplavu vice neZ 200m

sko¢im Sipku z bloku

vylovim puky z hloubky 1,60 m
uplavu pod vodou vice neZ 10m

potapéc

Desatero bezpecéného plavani

Neskdkej do neznémé vody!

Nikdy nepodceriuj nebezpedi vody a nepreceriuj své sily!
Po jidle muZes vstoupit do vody s hodinovym odstupem!
Nevstupuj do vody uhFaty po béhu nebo jiné néamaze!
Nevstupuj do vody naréz, vZdy se musis pfedem ochladit!

L U S

Neplav v blizkosti plavidel, jezu, vypusti vodnich nadrzi
a dodrzuj zékazy koupani!

b

PFi plavani na vétsi vzdalenosti neplav nikdy sam!

®

Nevstupuj do vody po nemoci!
9. Ve vodé nesmi3 byt nikdy sam!

10. Dodrzuj pravidla chovani v bazénech a na koupalistich!

66



	1. ÚVOD
	2. TEORETICKÁ VÝCHODISKA 
	2.1 Vývojové charakteristiky dětí mladšího školního věku  
	2.1.1 Tělesný rozvoj
	2.1.2 Pohybový rozvoj
	2.1.3 Psychosociální charakteristiky dítěte

	2.2 Didaktika plavání v dětském věku 
	2.2.1 Přípravná plavecká výuka
	2.2.2 Základní plavecká výuka

	 2.3 Diagnostika plavecké úrovně 
	2.3.1 Diagnostika plaveckých dovedností
	2.3.2 Diagnostika plavecké lokomoce 
	2.3.3 Testování motorických schopností  


	 3. CÍLE, ÚKOLY, HYPOTÉZY, METODY 
	 4. METODOLOGICKÁ ČÁST
	4.1 Metodika výzkumu
	4.2 Podmínky
	4.3 Popis testu 

	5. VÝSLEDKOVÁ ČÁST 
	 5.1 Docházka
	 5.2 Porovnání uplavané vzdálenosti
	5.3 Porovnání výsledků mezi druhou a třetí třídou

	6. DISKUZE
	7. ZÁVĚRY
	 8. LITERATURA
	9. PŘÍLOHY 

