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1 ÚVOD

Zvládat vodní prostředí je jednou ze základních dovedností, prostřednictvím

které je možné udržovat dobrý zdravotní stav, kompenzovat každodenní často

jednostrannou zátěž dětí i dospělých, ale hlavně chránit vlastní život či život jiných

ohrožených vodním prostředím. Jakékoliv pochyby o důležitosti plavecké výuky tedy

rozhodně nejsou na místě. Přesto však řada dětí, která prošla povinnou plaveckou

výukou na prvním stupni základní školy (ZŠ) neovládá dostatečně ani základní plavecké

dovednosti a těžce se pak zapojuje do zdokonalovací plavecké výuky na druhém stupni.

A co víc, mnohé děti ani nemají potřebu a touhu se v plavání zdokonalovat a vůbec na

lekce plavání docházet. Je částečně pochopitelné, že nemají plavání rády, když plavecké

dovednosti dostatečně nezvládají a vodní prostředí je stresuje. Situace je tím horší, že je

tato absence rodiči i učiteli tolerována a omlouvána. Otázkou tedy zůstává, jak správně

žáky motivovat, jak výuku zpestřit a přizpůsobit tak, aby byla vhodná pro děti, které

zvládají plavecké dovednosti na různé úrovni, ačkoliv jsou ve stejném ročníku a stejné

třídě. Pomocí jakých metod dosáhnout cílů, které si na začátku plavecké výuky pro

rozvoj plavecké gramotnosti stanovíme.

Výuka plavání samozřejmě musí brát v úvahu často uváděné různé specifické

potřeby žáků v souvislosti s jejich zdravotním stavem, např. vadné držení těla a jiná

ortopedická oslabení, poruchy respiračního systému, vrozené poruchy srdečně-cévního

systému aj.  Výuka by tedy měla být zaměřena vedle zvyšování plavecké gramotnosti

také na zdravotně orientovanou zdatnost a optimálně dítě rozvíjet po tělesné, duševní,

ale také sociální stránce. Posilovat v dětech potřebu pohybu, spolupráce a komunikace

v dané sociální skupině, a také rozvíjet sebevědomí jedince. S těmito aspekty by měl

korespondovat samozřejmě respekt žáků k učiteli, důvěra k jeho osobě a potřeba

spolupráce s ním. Posílení všech těchto složek by mělo vést nejen ke zlepšení plavecké

úrovně a zvýšení plavecké výkonnosti žáků, která je jedním z nezbytných ukazatelů

efektivity plavecké výuky, ale také podporovat emocionalitu dětí a jejich kladný vztah

k  výuce  plavání.  Veškeré  tyto  úkoly  mohou  být  však  ještě ztížené  faktem,  že  dítě

v období středního školního věku, tj. přibližně ve věku 10-12 let, začíná dospívat,
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nastupuje puberta a s ní spojené psychické i tělesné změny. Tyto změny je dobré znát,

respektovat je a výuku plavání jim náležitě přizpůsobit.

Plavecké podmínky však nemusí být vždy ideální. Může se jednat o

nepřiměřenou hloubku bazénu pro realizaci dané etapy plavecké výuky či nevhodné

organizační uspořádání. Vyhrazení plaveckých drah pro začátečníky uprostřed bazénu

bez možnosti kontaktu s okrajem a se dnem, možnost plavání pouze na délku bazénu,

nikoliv na šířku, není tak možné volit mezi hloubkou či mělčinou a zkrátit uplavanou

vzdálenost. Málo plaveckých drah pro velký počet plavců může také značně omezit

výuku. Ve velkých bazénech, které během plavecké výuky navštěvuje také veřejnost,

může být problém s akustikou. Na učitele jsou kladeny velké hlasové nároky a kontakt

mezi učitelem a žákem je tak oslaben. Také nepřiměřená délka plavecké dráhy může

značně ovlivnit efektivitu výuky, její pestrost a samozřejmě i bezpečnost plavců.  I když

existuje v současné době velké množství nejrůznějších plaveckých pomůcek a plně

vybavené moderní bazény, může nastat i situace, kdy je základní či zdokonalovací

plavecká výuka realizována v bazénech, které tyto podmínky nesplňují. Vlivem všech

těchto negativních jevů se mohou u některých dětí objevit psychické zábrany mnohdy

přerůstající ve strach, který způsobuje nelibost k plavecké výuce konané v těchto

podmínkách a značně limituje pohybové učení dětí. Výuku v nevhodných podmínkách

je proto třeba modifikovat- přizpůsobit učební obsah plaveckých lekcí, volit vhodné

didaktické styly, více dbát na bezpečnost při výuce, ale také na pestrost obsahu,

zařazovat hrová cvičení, která pomohou dětem strach z vody či z hloubky odbourat,

budou je motivovat ke zlepšování individuální plavecké úrovně a podporovat jejich

kladný vztah k pohybovým aktivitám nejen ve vodě.
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2 TEORETICKÁ ČÁST

2.1 CHARAKTERISTIKA DĚTÍ ŠKOLNÍHO VĚKU

Vstup do školy představuje pro dítě značnou zátěž. Doposud bylo zvyklé si hrát

a dělat ve velké míře, co chce, nyní musí svůj čas trávit ve škole a učením, s tímto

omezením se ne všechny děti snadno vyrovnávají. Kolem šestého roku by měly děti

dosahovat tzv. školní zralosti, která zahrnuje jisté požadavky na duševní, tělesnou i

sociální úroveň jedince. Podle Heluse (2003) je to např. schopnost koncentrovat

pozornost a aktivizovat své schopnosti, přizpůsobit se režimu vyučování, schopnost

akceptovat příkazy autorit, ovládat svou afektivitu- překonat vztek, lítost, spolupracovat

s dětmi atd. Havrdová (2002) posuzuje tělesný stav dětí- tělesnou zdatnost, zdravotní

stav, rozvoj jemné motoriky a senzomotorické koordinace (manuální obratnosti);

celkovou duševní vyspělost- také zvládnutí řeči, úroveň porozumění, kvalitu

myšlenkových operací; emoční a sociální zralost- kontrola citů a impulsů, schopnost

samostatně vyhledávat úkoly a dokončovat je; dále rozvoj senzomotoriky a laterality.

Škola zásadním způsobem ovlivňuje další rozvoj dětské osobnosti a projevuje se i

v oblasti sebehodnocení. Dosažení školní zralosti je důležitou podmínkou úspěšného

zařazení dítěte do školy a tím i do dalšího sociálního života.

V době, kdy děti přicházejí do školy, dochází rovněž ke kvalitativní proměně

jejich uvažování. Skorunková (2007) uvádí Piagetovu teorii kognitivního vývoje, ve

které je toto období, trvající od 6-7 let do 11-12 let, nazváno stadiem konkrétních

operací. Myšlení dětí je vázáno na konkrétní, reálný svět objektů a událostí, dítě je

schopno užívat logických operací a dřívější egocentrické myšlení přechází na myšlení,

které pracuje s informacemi z vnějšího světa. Dle Vágnerové (2005) je ze školského

hlediska takový způsob myšlení typický pro žáky prvního stupně základní školy.

Zrání dětského organismu, především centrální nervové soustavy, se projevuje

změnou celkové reaktivity. V období mladšího školního věku dochází ke zvýšení

emoční stability, dítě je citově vyrovnanější a odolnější vůči zátěži. Havrdová (2002)

označuje toto období dokonce jako nejstabilnější období dětství. Děti bývají
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optimistické, mají tendenci prožívat veškeré dění pozitivním způsobem a všechny

informace přijímat nekriticky. Až ke konci období dětství se tento přístup mění a dítě se

ke svému okolí, především k autoritám, stává kritičtější. Specifickým projevem dětí

školního věku vyvolávajícím emoční reakce je žertování na úkor druhých, jejich

provokování. Konflikty mezi vrstevníky pak často vyplývají z toho, že jednotlivé děti

prožívají a hodnotí situaci jinak (Vágnerová, 2005). Hra zastává v tomto období stále

důležitou roli. Náměty her jsou již složitější, reálnější a obsahují prvek soutěživosti.

Oblíbené jsou pohybové, konstruktivní, ale i skupinové hry.

Zejména v mladším školním věku má dítě tendenci přeceňovat své možnosti a

bez vnější kontroly není schopné vlastní sebereflexe, není schopné zhodnotit svůj

výkon. Nedokáže odhadnout obtížnost úkolu, proto často pracuje neefektivně a nemá

představu, jak dlouho mu bude trvat, než úkol splní. Dítě se snaží uspět, být pozitivně

oceněno, a pokud toto očekávání není naplněno, mohou se objevit pocity méněcennosti

a vlastní neschopnosti. Erikson (In Vágnerová, 2005) říká, že se dítě snaží splnit

požadavky a očekávání dospělých tak, aby si zachovalo jejich pozitivní sebehodnocení.

Havrdová (2002) uvádí příklad, v němž hovoří o negativním jevu, který může mít

neblahý vliv jak na psychiku, tak na další výkony žáka. Zejména ve škole může dojít

neobratným jednáním učitele k tzv. zaškatulkování dítěte, kdy pedagog dítě přesvědčí o

tom, že je v některé činnosti horší než ostatní. Toto „zařazení“ nejcitlivěji vnímají děti

mezi 4. - 6. ročníkem, což je období středního školního věku, kdy děti přecházejí

z prvního stupně základní školy na druhý.

Dítě středního školního věku je obvykle zaměřené extravertně, zajímá se o vše,

co se děje kolem něj, je otevřené světu. Vše většinou vnímá optimisticky a pozitivně.

Důležitým požadavkem pro dítě je v tomto období spravedlnost a dodržování

stanovených norem. Jedinec má potřebu patřit k určité vrstevnické skupině, která si

vytváří vlastní pravidla. Pokud někdo tato pravidla porušuje, bývá skupinou odmítán.

V této době se také může poprvé objevit šikanování dětí, které zpravidla nesplňují

požadavky skupinových norem a odlišují se od ostatních.

Přechodným obdobím mezi dětstvím a dospělostí je období pubescence, což je

zároveň prví fází dospívání a trvá přibližně od 11 do 15 let (starší školní věk). Dochází

k velkým změnám jak fyziologickým, tak psychickým. Mohou se zde však objevit

značné rozdíly mezi stupněm dosažených biologických změn, psychickým a sociálním
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stupněm vývoje jedince (Havrdová, 2002) a taktéž značné rozdíly ve vývoji jedinců

navzájem. Osobnost dospívajícího je kritická, vůči svým chybám však minimálně.

Odmítá podřazenou roli, a zatímco mladší školní děti poznávají svět takový, jaký je, pro

dospívajícího je důležitější budoucnost, vidina cílů a představa ideálů. Skorunková

(2007) zdůrazňuje v období dospívání rozvoj schopnosti introspekce jako nový způsob

sebepoznávání. Pubescent se zaměřuje na své pocity, prožitky, myšlenky a objevuje tak

svůj vnitřní svět. Jeho osobnost je nestálá, nevyrovnaná, impulzivní a veškeré situace

velmi silně citově prožívá. V extrémních případech se zde mohou vyskytovat neurotické

projevy, obsedantní a hysterické poruchy a problémem často může být požívání

návykových látek. U dívek se můžeme setkat také s mentální anorexií či bulimií.

Vlivem změny hladiny hormonů a zrychlením růstu je organismus jedince rychleji

unavitelný a nervová soustava je oslabená. Všechny tyto změny mohou způsobit

zhoršení učení i výkonu pubescenta. Významnou roli hraje v tomto období volba

vhodné pohybové aktivity, která pomáhá uvolnit napětí a zvýšit citovou stabilitu.

Školní věk, tj. období základní školy, lze podle Vágnerové (2005) rozdělit na tři

dílčí fáze:

1. Raný školní věk- trvá od nástupu do školy, tj. přibližně od 6.-7. roku věku, až

do 8.-9.roku věku. Je pro něj charakteristická změna sociálního postavení i různé

vývojové proměny, které se projevují především ve vztahu ke škole.

2. Střední školní věk- trvá od 8 do 12 let, tj. doby, kdy dítě přechází na 2. stupeň

základní školy a začíná dospívat. V průběhu této fáze také dochází k různým

změnám, které lze považovat za přípravu na období dospívání.

3. Starší školní věk, resp. období 2. stupně základní školy, trvá do ukončení

povinné školní docházky, to znamená přibližně do 15 let. Z biologického

hlediska jde o období pubescence, tj. první fáze dospívání.

Jiné, podrobnější dělení dle Novotné, Hříchové a Miňhové (In Vágnerová, 2005):

1. Mladší školní věk- 6-11 let

2. Pubescence- 11-13 let- prepubescence, 13-15 let pubescence
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3. Adolescence- 10-12 let- preadolescence, 13-16 let raná adolescence, 17-21 let-

pozdní adolescence

Základní  školy  rozdělují  dětský  věk  na  1.  a  2.  stupeň.  Do  1.  stupně spadá  1.  -  5.

třída, 2. stupeň zahrnuje 6. - 9. třídu.

2.2 CHARAKTERISTIKA 11LETÉHO DÍTĚTE

Naše pozornost je zaměřena na 11leté dítě, na dítě v konci období středního

školního věku, při přechodu z 1. stupně základní školy na 2. stupeň. Postupně také dítě

přechází do fáze puberty, dospívání. Nástup puberty je však u každého jedince velice

individuální. Přesto se můžeme u některých autorů setkat s takovým dělením dětského

věku, ve kterém období 11. roku života zahrnují přímo do období pubescence. Toto

období je však charakteristické spíše emoční labilitou, konflikty a afekty, zatímco

střední školní věk je podle Havrdové (2002) nazýván obdobím klidového stavu. Protože

se dítě na dospívání teprve připravuje a tělesné zrání nemusí být u všech jedinců

v tomto věku tak znatelné, ačkoliv může někdy puberta přijít předčasně, vyhovuje nám

dělení dle Vágnerové (2005), obdobně též Havrdové (2002) či Skorunkové (2007).

V období od 8 do 12 let se děti ve všech oblastech rozvíjejí plynule. Vše

přijímají otevřeně, realisticky a mají tendenci vidět svět pozitivně. Vyžadují též určitá

pravidla, kterými se mohou řídit a pomocí kterých mohou dosáhnout jistého výsledku,

aby byly spokojeni ony sami i dospělí. Úkoly, které nejsou v souladu s danými pravidly,

pak zásadně odmítají plnit. S tím souvisí jejich smysl pro spravedlnost. Děti velice

citlivě vnímají, zda nároky učitele odpovídají předem stanoveným pravidlům a zda je

hodnocení učitele spravedlivé (Skorunková, 2007).

Děti v tomto věku mají potřebu patřit k určité skupině vrstevníků, ve které se

opět respektují normy, které si skupina sama stanoví. Zde také může jedinec nejlépe

naplnit potřebu seberealizace, sdílet s ostatními společné prožitky, vzájemně si pomáhat

apod. Pokud se však někdo vymyká normám dané skupiny nebo porušuje nastavená

pravidla, je odtud vyloučen. V takových případech se mohou objevovat slovní nebo i

fyzické ataky ze strany příznivců skupiny vůči tomuto jedinci. Ten pak může trpět

pocity méněcennosti a úzkostí. V této situaci se může ocitnout i dítě s poruchou učení,
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lehkou mozkovou dysfunkcí nebo i dítě více intelektuálně nadané. Proto je třeba,

zejména ze strany učitele, skupinu dětí vnímat, pozorovat, poznat blíže její návyky, aby

se předešlo negativním či agresivním projevům mezi dětmi, v extrémním případě také

šikaně.

Dalším znakem tohoto období, jak uvádí Havrdová (2002) je vznik relativně

pevných vztahů ve skupině dětí stejného pohlaví. Častěji vznikají chlapecké a dívčí

skupinky, což je dáno rozvojem mužské a ženské role. Děvčata a chlapci bývají v tomto

období od sebe nejvíce vzdáleny. Liší se nejen svými zájmy, kdy chlapci na rozdíl od

dívek vyhledávají spíše pohybové, soutěživé a dobrodružné hry, ale i velikostí skupiny.

Dívky vytvářejí menší společenství, začínají se zajímat spíše o vlastní vzhled a o vztahy

lidí kolem. I způsob komunikace je odlišný. Všechny tyto rozdíly staví učitele do

obtížné role, protože spolu obvykle skupinka chlapců a skupinka děvčat nechce příliš

spolupracovat.

Střední školní věk je dobou soutěžení. Dle Matějčka (1999) to souvisí jednak

s velkým pokrokem v pohybovém vývoji dětí, jednak s vývojem intelektovým, který

jim nyní umožňuje chápat pravidla hry a přijímat je jako závazná. Osobnost jedinců

však ještě nebývá tak vyspělá, aby vždy všichni uznali velké vítězství soupeře a krutou

porážku vlastní osoby. V tomto směru se zvyšuje i hodnota tělesné zdatnosti v životě

dítěte. Je-li v tomto věku dítě pohybově nějak omezeno, je neobratné, nešikovné,

nemotorné či trpí nadváhou, je oproti ostatním dětem ve značné nevýhodě a své

neúspěchy nese velice těžce. Význam tělesné výchovy (a tedy i výuky plavání) jako

školního předmětu a působení pedagoga na děti je zde poměrně prioritní. V těchto

případech je podle Matějčka (1999) a také Smékala, Lacinové, Kukly (2004) vhodné

volit méně soutěživé formy, které nevyžadují kolektivní souhru a zaměřit se na to, co

může dítě dělat samo, aby ostatním nekazilo hru a nebylo z kolektivu vylučováno.

Individuální a citlivý přístup učitele k volbě pohybových činností vhodných pro

oslabené dítě a jeho následné hodnocení, zejména v tělesné výchově je pak velmi

podstatné, neboť může dítěti pomoci zbavit se alespoň z části pocitů méněcennosti a

neobratnosti.

Zdravý dětský organismus, který je v tomto období na velice dobré úrovni, lze

přiměřenými způsoby a metodami systematicky a soustavně zatěžovat.  Objem srdce,

jak uvádí Vilímová (2002), je relativně vyšší než u dospělých, což působí kladně na
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krevní oběh, na okysličování a výživu tkání.  Pozitivem je také fakt, že srdeční

frekvence dosahuje po fyzickém nebo psychickém zatížení normálních hodnot velmi

rychle. Pravidelná pohybová aktivita pozitivně stimuluje nejen emocionální prožívání

dítěte, má zároveň značný vliv na celý tělesný vývoj. Posiluje svalový systém, působí

preventivně proti vadnému držení těla, posiluje imunitu dětí a je důležitá pro dozrávání

kostní tkáně. Zkušenosti s pohybovými aktivitami navíc ovlivňují vztah jedince

k aktivnímu pohybu i v dospělosti.

2.3 POHYBOVÉ UČENÍ VE ŠKOLNÍM VĚKU

„Motorika rozhodujícím způsobem ovlivňuje chování jedince v celém průběhu

jeho života. Zdrojem všech změn v obsahu a formách chování je působení zákonitostí

biologického vývoje, přičemž existuje přímá závislost mezi motorickými a psychickými

aspekty. Těsný vztah mezi motorickým a smyslovým vývojem je patrný zvláště v raném

dětství, později se tento vztah postupně uvolňuje. Pro motoriku je typické, že poskytuje

velmi mnoho podnětů pro vývoj člověka, které účinně stimulují tempo i kvalitu tohoto

procesu.“ (Choutka a kol., 1999)

Motorické učení je jedním ze základních druhů učení. Má značné uplatnění

v tělesné výchově a sportu, ale také při osvojování různých jiných pohybových činností

v běžném životě.

Při pohybovém učení dětí je nutné respektovat specifické zákonitosti

jednotlivých vývojových období. Pro tato období zároveň volíme věku a stupni vývoje

přiměřené prostředky a metody učení tak, aby účinnost tělovýchovného procesu byla

maximální.

Mladší školní věk

Období mladšího školního věku je charakteristické jistou vyrovnaností mezi

biologickými a psychologickými složkami vývoje. Nazývá se též „zlatým věkem“

motoriky  a  mělo  by  se  mu  věnovat  mnoho  pozornosti.  Děti  v  tomto  věku  mají

k pohybovému učení dobré předpoklady jak psychické, tak fyzické. Mají radost
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z pohybu, stále preferují herní činnosti, které mají stále častěji soutěžní charakter. Tato

spontánnost a pro tento věk přirozený reálný způsob myšlení usnadňuje cílevědomější

osvojování a zdokonalování nových pohybových dovedností a následně jejich využití v

praxi. Jako nezbytný předpoklad těchto příznivých podmínek se jeví dostatečně

rozvinuté koordinační schopnosti, tzn. centrální nervová soustava a, jak uvádí Choutka

a kol. (1999), vyrovnanost fungování motoriky, psychiky a činnosti vnitřních orgánů.

Přirozeně se také rozvíjí všechny pohybové schopnosti, které napomáhají dalšímu učení

se pohybovým dovednostem.

Způsob myšlení, typický pro tento věk, je konkrétní a logický. Myšlení dětí je

vázáno vždy na nějakou skutečnost, popřípadě na konkrétní představy. Děti vycházejí

především z vlastní zkušenosti, proto si vše potřebují prakticky vyzkoušet nebo znát

konkrétní příklad či vidět názornou pomůcku apod. (Skorunková, 2007)

Střední školní věk

Toto období je v první fázi plynulým pokračováním předchozího vývoje, bez

dramatických změn jak v psychice, tak v tělesném vývoji dětí. Teprve v určitém

okamžiku ke konci období, který je velmi individuální, nastupují vlivy puberty, které

mohou, ale také nemusí narušit motorický vývoj jedince. Příčinou těchto změn je

zvýšení hladiny hormonů, ovlivňujících celou fázi dospívání, psychiku jedince a vývoj

sekundárních pohlavních znaků. V pohybovém projevu dospívajícího to může znamenat

narušení jeho hybného stereotypu, svalové balance vlivem rychlého růstu dlouhých

kostí a zaostáváním rozvoje svalové hmoty. Zvýšená nemotornost tak typická pro toto

období, je tedy důsledkem nejen rychlého růstu, ale také emoční rozladěností a vnitřním

napětím. Zatímco na začátku období středního školního věku výkonnost dětí vzrůstala a

děti měly o pohybové aktivity přirozený zájem, ke konci období s nástupem puberty a

výše zmíněných psychofyziologických změn může zájem o tyto aktivity vymizet.

Důvodem může být pocit vlastní neschopnosti či nemotornosti, pokles výkonnosti apod.

I tyto stavy jsou ale individuální. Citlivým přístupem trenéra či učitele může být toto

období překonáno bez větších potíží a úroveň pohybových schopností se může i nadále

zvyšovat. Rozvíjí se abstraktní myšlení a paměť, zvyšuje se rychlost učení a snižuje
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počet potřebných opakování (Vilímová, 2002). Tělesná výchova a sportovní aktivity

mají na jedince v tomto období obzvláště formativní vliv.

Starší školní věk

Starší školní věk, jehož začátek splývá s koncem období středního školního

věku, sehrává ve své druhé fázi ve vývoji motoriky opět vyrovnávací a zklidňující roli.

Tempo růstu tělesné výšky i hmotnosti se snižuje, proporce jednotlivých částí těla se

vyrovnávají. Jak uvádí Vilímová (2002), u dívek dochází ke zvýšení množství

podkožního tuku, u chlapců pozorujeme výrazný nárůst svalové hmoty, což může

způsobit pokles kloubní pohyblivosti a pohyblivosti páteře. Zvyšují se však jejich silové

schopnosti (anaerobní výkony) i aerobní výkony, neboť jsou chlapci ve větší míře

schopni mobilizovat volní úsilí, jsou odolnější vůči laktátu a jejich tělo dokáže ve svůj

prospěch lépe využívat kyslík, než jak je tomu u dívek. Chlapci kladou důraz především

na výkon, který jim umožňuje seberealizaci, kdežto dívky dávají přednost spíše

pohybovým aktivitám estetického rázu zaměřených na zlepšení tělesného vzhledu.

Motorický i senzorický vývoj se na konci tohoto období postupně dokončuje.

2.3.1 DRUHY MOTORICKÉHO UČENÍ

Motorické učení je proces, který člověka provází od nejútlejšího věku a zasahuje

do všech oblastí jeho života. Dynamika jeho vývoje přitom závisí na úrovni vývoje

člověka. Aspektů učení je mnoho, pro naše potřeby však postačí motorické učení

člověka v oblasti tělesné výchovy a sportu.

Motorické učení má dvě formy. Nepřímou, která je spontánní, přirozená a děje

se nezávisle na vůli člověka (je řízena vývojem centrální nervové soustavy) a formu

přímou, kdy učení probíhá záměrně a uvědoměle. Toto učení můžeme pro upřesnění

rozdělit na další druhy, které nám mohou pomoci lépe se orientovat v pedagogické

praxi.

Rychtecký (In Choutka, 1999) rozlišuje tyto druhy učení:

- imitační (nápodoba)
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- instrukční

- zpětnovazebné

- problémové

- ideomotorické

Imitační učení nebo také učení nápodobou využíváme převážně při práci s dětmi

a začátečníky. Je to nejrozšířenější forma učení a uplatňuje se především při osvojování

jednoduchých pohybů, které lze snadno předvést. Jedinci se pozorováním s těmito

pohyby seznamují a snaží se je napodobovat. U starších dětí, adolescentů a dospělých se

učení nápodobou užívá při osvojování náročnějších dovedností za předpokladu, že mají

cvičící určitou zásobu zkušeností a dokážou dostatečně myšlenkově zpracovat zadaný

úkol (Choutka, 1999). Nezbytným předpokladem tohoto učení je vytvoření správné

představy cvičících pomocí co nejpřesnější ukázky. Mnohonásobným opakováním se

pak nová pohybová dovednost zdokonaluje a případné chyby se odstraňují dalším a

dalším předváděním kvalitní ukázky.

Instrukční učení patří také k velice často využívaným druhům učení

v tělovýchovné praxi. Představu o pohybu si jedinec vytváří pomocí přímé slovní

instrukce učitele. Často je tento druh spojován i s názornou ukázkou, kterou jsme

popisovali výše a která podstatně zvyšuje účinky tohoto typu učení. Podmínkou

kladného působení instrukcí na jedince je alespoň jeho základní znalost odborného

názvosloví. Složitost instrukcí samozřejmě přizpůsobujeme věku a zkušenostem

cvičenců,  ale  také  složitosti  a  obtížnosti  učené  dovednosti.  Přitom  je  důležité,  aby

pedagog věnoval zvýšenou pozornost opravování chyb v provedení nové dovednosti.

Instrukční učení využíváme zejména u vyspělejších cvičenců, kteří přesněji

chápou strukturu pohybových dovedností a zvládají složitější pohyby. Můžeme zde již

využívat analyticko-syntetický způsob učení a vhodně využívat předchozích

pohybových zkušeností.

Zpětnovazebné učení vychází z metody „pokus-omyl“. Cvičenec se dozví

výsledek svého pokusu až po jeho uskutečnění, a to buď na základě vlastní reakce, nebo

prostřednictvím učitele. Ideální je, pokud jedinec získává a zpracovává informace jak
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vnitřní, tak vnější. Na základě těchto informací pak dokáže efektivně ohodnotit

výsledky svého pokusu, popř. zlepšit jeho příští provedení.

Problémové učení je určeno vyspělým žákům, kteří se chtějí ve svých

dovednostech dále zdokonalovat a zvyšovat tak svůj osobní výkon. Je to náročný druh

učení jak pro cvičence, tak pro pedagoga. Na základě vlastní vysoké úrovně

připravenosti, schopnostech analýzy a kreativity jedinec sám nalézá nejúčinnější řešení

zadaného úkolu. V běžné praxi se tento druh učení však příliš nevyskytuje.

Ideomotorické učení vhodně doplňuje všechny výše uvedené druhy učení. Dá se

také nazvat „učením v představách“. Jde v něm o myšlenkové prožívání pohybu a

promýšlení jeho jednotlivých částí. Takovými představami si může jedinec upevňovat

pohybové dovednosti, a to bez užití aktivního pohybu. Tento způsob učení může

cvičenec využít kdykoliv se mu zachce, jedinou podmínkou pro maximální efektivitu je

dokonalá představa učené pohybové dovednosti.

2.3.2 FÁZE MOTORICKÉHO UČENÍ

V průběhu motorického učení lze rozlišit několik fází. Někteří autoři uvádí tři,

jiní popisují čtyři fáze. My se pro přesnější představu budeme držet dělení dle Vilímové

(2002) či Choutky (1999) a vymezíme čtyři fáze motorického učení, které na sebe

plynule navazují.

1. fáze- generalizace

V první fázi motorického učení se žák na základě zrakových, sluchových,

polohových, pohybových a dalších informací seznamuje s novou pohybovou

dovedností, vytváří si jistou představu a pokouší se ji poprvé prakticky napodobit.

Protože je pro jedince tato dovednost zcela nová, mentální aktivita je vysoká a zapojuje

se nadměrné množství svalových skupin, než bude potřeba ve střední nebo konečné fázi

nácviku. První pokusy jsou nekoordinované a v pohybovém projevu můžeme pozorovat

i řadu dalších nežádoucích souhybů. Soustavným opakováním dovednosti,

zpřesňováním informací ze strany učitele a upozorňováním na chyby dochází k omezení

těchto negativních jevů a postupnému hledání optimálního řešení. Jak uvádí Choutka
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(1999), hlavním úkolem této první fáze učení je provedení osvojované pohybové

dovednosti jako celku a její zvládnutí v hrubé koordinační struktuře.

2. fáze- diferenciace

Druhá fáze motorického učení je etapou nácviku a opakování, čímž dochází ke

zpevňování pohybů, které jsou již blíže ke správnému provedení nacvičované

dovednosti. I v této fázi je velice důležitá zpětná vazba, která podstatným způsobem

ovlivňuje rychlost učení a kvalitu výsledného provedení. Vnější projev jedince jej již

koordinovanější a plynulejší, množství zapojovaných svalových skupin se snižuje a

jednotlivé pohyby jsou cíleněji zaměřené. Protože hlavním rysem fáze diferenciace je

neustálé opakování a procvičování, může dojít na základě tohoto stereotypu k tzv. plató

efektu, který se projevuje snížením zájmu o danou pohybovou činnost a celkovým

snížením aktivity žáků. Je proto důležité žáka vhodně motivovat, volit pestřejší program

výukové jednotky, obměňovat metody nácviku dovednosti apod.

3. fáze- automatizace

Jak již napovídá název, pohybový projev jedince v této fázi motorického učení

se stává automatickým, bezchybným. Pohyby již nejsou soustředěně sledovány, a tak

může být pozornost cvičence zaměřena více na vnější okolnosti, jako například

sledování soupeře ve hře apod. Pohyby jsou koordinované a z hlediska energetického

ekonomické. V tomto období je obzvláště vhodné obměňovat či ztěžovat podmínky

učení, vystavovat tak cvičence rušivým vlivům, spojovat osvojené prvky v nejrůznější

kombinace a řady, aby docházelo k dalšímu individuálnímu nárůstu výkonnosti.

4. fáze- kreativní

Nebo také fáze tvořivé asociace či tvořivé koordinace. K automatizaci pohybů se

přidává tvořivost (kreativita) a pohybový projev jedince přechází v jeho osobní styl.

Dokonale osvojené pohybové dovednosti cvičenec převádí do praxe, kreativně je

přizpůsobuje proměnlivým podmínkám a hledá nové přístupy v řešení. Toto učení se
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uplatňuje především ve sportovních hrách, úpolových sportech, v gymnastice či

v krasobruslení.

2.3.3 PŘEDPOKLADY A PODMÍNKY MOTORICKÉHO UČENÍ

Proces a účinnost motorického učení ovlivňuje žák, učitel a zejména podmínky a

předpoklady, za kterých se učení realizuje. Právě tyto podmínky a předpoklady jsou

hnací silou žáka ke zvyšování jeho výkonnosti a nezbytným studijním materiálem pro

učitele, který se pomocí nich učí, jak na žáka efektivně působit. Choutka (1999) nám

předkládá dělení podmínek na vnější a vnitřní.

K vnějším podmínkám patří v první řadě společenské prostředí, ve kterém

pedagogický proces probíhá. Je zde zahrnuta jak celková společenská atmosféra, tak

stránka materiální. Řeč, jako prostředek vzájemného dorozumívání a výměny

zkušeností, u dětí pak jako základní prostředek poznávání a výsledky učení, které mohou

být novou motivací k dalšímu pokračování v učebním procesu. Jsou to všechny formy

ocenění a veřejného uznání.

Do vnitřních podmínek řadíme zejména pohybové předpoklady jedince. Žák

musí mít určitou míru pohybového nadání, pohybových zkušeností a odpovídající

úroveň pohybových schopností (i psychických komponentů), aby se mohl učit novým

dovednostem. Učitel pak musí žáky včas na dovednosti připravit, a to výběrem

vhodných prostředků a metod, které budou tyto schopnosti rozvíjet.

Motivace je hybnou silou procesu motorického učení. Je založena na vnějších a

vnitřních motivech (příčinách jednání), které velmi úzce souvisejí s naplněním lidských

potřeb a zájmů. Vnější motivace přichází ze společenského prostředí, od učitele, rodičů,

kolektivu apod. Zejména učitel by měl znát a rozvíjet zájmy svých žáků, využívat

kladné motivace a potlačovat tu negativní, využívat u žáků potřeby uznání a

seberealizace. Vnitřní motivace pak souvisí s mírou vrozených dispozic jedince, s jeho

osobnostními vlastnostmi (houževnatostí, vytrvalostí,…) apod.

Žák má také pochopit, proč se má danou pohybovou dovednost učit, pochopit

význam motorického učení a ztotožnit se s ním. Úkolem učitele je určovat žákům
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postupně splnitelné cíle, využívat vhodných metod a postupů a tím žáky podporovat a

utvrzovat ve správnosti jejich konání.

Hošek a Rychtecký (1975) k vnitřním podmínkám motorického učení řadí ještě

problematiku emocí a vůle člověka. Stručně a výstižně tuto problematiku popisuje také

Vilímová (2002). Uvádí, že žák by měl dosáhnout optimální aktivační úrovně. Tu

můžeme chápat jako optimální psychický stav jedince, kdy nepřevažuje ani nadměrná

nervozita, stres či přehnaný pocit zodpovědnosti, ale kdy jedinec není ani apatický a

netrpí pocity nedůvěry v sebe sama nebo pocity lhostejnosti. Emoce jedince by měly být

stenické, podporující motorické učení (radost, úspěch,…) a astenické by měly být

potlačeny, neboť motorické učení znemožňují (bolest, žal, nedůvěra, neúspěch,…).

Emocionální a volní prožívání žáka nejvíce ovlivňuje právě učitel, který pomocí

individuálního přístupu a stanovování postupných optimálních cílů může zvýšit hodnotu

a prestiž dosahovaného cíle, odstranit strach či nedůvěru žáků a zvýšit tak jejich

sebevědomí a volní úsilí.

2.4 ETAPY PLAVECKÉ VÝUKY

Plavecká výuka probíhá optimálně ve třech na sebe navazujících a vzájemně se

ovlivňujících etapách- přípravné, základní a zdokonalovací.

Přípravná plavecká výuka

Úkolem první etapy je zprostředkovat dětem možnost všestranné adaptace na

vodní prostředí (Bělková, 1998).  Didaktickým záměrem této etapy je zvládnutí

základních plaveckých dovedností, mezi které patří dle Čechovské a Milera (2008) pět

skupin dovedností spojených 1. s výdechy pod hladinou (plavecké dýchání), 2. se

vznášením ve vodě (dovednost zaujmout hydrodynamickou splývavou polohu), 3.

s pády a skoky do vody, 4. s ponořením a potápěním (dovednost orientovat se ve vodě),

5. s vnímáním vodního prostředí a dílčích záběrových pohybů (rozvoj pocitu vody).
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Přípravná plavecká výuka by měla ideálně proběhnout v předškolním věku,

nejpozději do věku 6 let.

Základní plavecká výuka

Základní etapa plavecké výuky má za cíl naučit děti alespoň jednomu

plaveckému způsobu, kterým by měly bez dopomoci zvládnout uplavat vzdálenost 25

m. Zároveň má vytvořit předpoklady pro nácvik dalších plaveckých způsobů. Probíhá

většinou na 1. stupni ve 2., nejpozději ve 4. ročníku základní školy v rámci výuky

tělesné výchovy.

Děti mladšího školního věku mají stále velkou touhu si hrát. Hra je tedy

nejvhodnějším prostředkem, jak děti nenásilně seznámit s vlastnostmi vodního prostředí

a naučit je využívat ve svůj vlastní prospěch. K volbě hry se však musí přistupovat

citlivě. Pokud se děti učí novým plaveckým dovednostem, je důležité, aby se soustředily

a vnímali pokyny učitele. Při hře tomu tak vždy být nemusí. Proto by měl učitel střídat

části výuky tak, aby se po určitou dobu děti zcela soustředily na jeho pokyny, v další

části pak volit různě emotivní a různě zaměřené hry, které jsou vhodné pro danou část

vyučovací jednotky a její obsah.

Zdokonalovací plavecká výuka

Zdokonalovací plavecká výuka by se měla realizovat v rámci tělesné výchovy na

2. stupni základní školy, eventuálně v nižších ročnících středních škol. Je to poslední

článek procesu plavecké výuky a jeho konečným záměrem, jak uvádí Bělková (1998),

je vybavit děti a mládež kvalitními dovednostmi, které skutečně zajistí jejich bezpečnost

ve vodě. Dílčím úkolem této fáze je, aby děti bez dopomoci uplavaly jedním plaveckým

způsobem alespoň 200 m.

I v dalších bodech souhlasíme s Bělkovou (1998), která ve zdokonalovací etapě

plavecké výuky preferuje důležité cíle. Je to například vedení žáků k tomu, aby

poznávali vlastní možnosti a zdokonalovali své plavecké dovednosti a zároveň jejich

výchova smyslu pro zodpovědnost a bezpečnost vlastní i druhých. Abychom v dětech

podporovaly kladný vztah k aktivitám ve vodě, je také nezbytné vkládat do výuky
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motivační hry a cvičení, které jim přinesou radostné zážitky a dobrý pocit při pobytu ve

vodním prostředí.

Abychom zdárně dospěli k cílům, musíme mít na mysli také úkoly, které by

zdokonalovací plavecká výuka měla plnit. Mezi nejdůležitější patří dokonalé zvládnutí

základních plaveckých dovedností. Sem řadíme potopení hlavy, plavecké dýchání,

splývavá poloha na prsou a na zádech a změny těchto poloh, skoky z okraje bazénu a

lovení předmětů. Tyto dovednosti by děti po absolvování přípravné a základní plavecké

výuky již měly bezpečně ovládat, v praxi tomu však leckdy tak není. Dalším úkolem je

samozřejmě zdokonalení již osvojené plavecké techniky, případně korekce chybných

návyků, nácvik dalších plaveckých způsobů a specifických dovedností, jako například

prvků záchranného plavání (šlapání vody, zanoření, tažení tonoucího apod.). Vhodné je

též soustavně zvyšovat úroveň dovednosti souvislého plavání, seznámit děti s prvky

synchronizovaného plavání a vodního póla.

2.5 DIDAKTIKA PLAVÁNÍ

Přivykat děti na vodní prostředí lze již od útlého věku. Novorozenci a kojenci

jsou na vodní prostředí dobře adaptováni, a pokud je dítě pravidelně vedeno k pobytu ve

vodě a hraní si v ní, nebývají ani v budoucích letech problémy s výukou plavání. Není-li

dítě pravidelně stimulováno, adaptace na vodní prostředí klesá (Hoch, 1991).

Zatímco u nejmenších dětí se pouze využívá přirozených hrabavých pohybů,

jejichž usměrňováním získává dítě nevědomky první pohybové zkušenosti, teprve

přibližně ve čtvrtém roce života (předškolní věk) je dítě schopné pohyb vědomě

napodobovat a vlivem rozvoje smyslového vnímání se vlastní vnitřní motivací učit

plavat. Zde již můžeme mluvit o plavecké výuce. „Zlatým věkem“ motoriky nazýváme

období mezi 9. a 10. rokem dítěte. Děti v tomto věku většinou velmi dobře přijímají

vodní prostředí, mají již dostatečné pohybové zkušenosti a natolik vyvinutou centrální

nervovou soustavu, aby zvládly jednoduché záběrové pohyby. Po určitou dobu se

dovedou soustředit na úkol a spolupracovat s učitelem. Děti v tomto věku navíc

dokážeme snadno emotivně zaujmout pomocí nějaké hry či vysvětlením důležitosti

dané pohybové činnosti. To vše se jeví jako ideální podmínky pro výuku. S výukou
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plavání se často začíná dříve, než jsou dosaženy optimální podmínky

psychomotorického vývoje dítěte, rodiče či pedagogové se pak mohou dostávat při

výuce do nepříznivých situací, např. spojených s nízkou schopností koncentrace dítěte

na plnění pohybových úkolů, nedostatečnou svalovou zdatností pro záběrové pohyby

apod. (Čechovská, Miler, 2008). S adaptací na vodní prostředí však není třeba otálet.

Čím dříve si děti začnou připadat ve vodním prostředí „jako doma“, tím snadněji se jim

potom bude základní plaveckou výukou procházet a pocity strachu a nejistoty jim

budou cizí.

Pro nácvik plavecké lokomoce určitým plaveckým způsobem musíme nejprve

vytvořit správnou představu o pohybu, až potom se pokusit převést představu na

skutečný pohyb. Žák musí vědět a pochopit, co se od něj požaduje. Až poté je schopný

prvních pokusů. Ukázka je velmi důležitou součástí učení a spolu se zkušenostmi, které

děti získávají při dalším nácviku pohybových dovedností, slouží k tomu, že si snadněji a

rychleji osvojí správnou strukturu a rytmus plaveckých pohybů. Ukázka, stejně jako

popis nacvičované dovednosti a obtížnost dovednosti samotné však musí být přiměřená

věku a dosavadním zkušenostem dětí. Aby si děti novou dovednost brzy, kvalitně a

trvale osvojili, musí nácvik probíhat systematicky a soustavně a jednotlivá cvičení, která

vedou k nácviku této dovednosti, na sebe musí logicky navazovat.

2.5.1 PODÍNKY VHODNÉ PRO VÝUKU

Ideálními plaveckými podmínkami se mnoho autorů nezabývá. Dá se říci, že se

považuje za samozřejmé, aby se ideálně plavecká výuka konala v bazénu, kde se děti

mohou pohybovat jak na mělčině, tak i v hloubce, v bazéně s nízkým přepadovým

okrajem. Ideálními podmínkami pro přípravnou plaveckou výuku se bezesporu jeví

mělký bazén (neplavci voda po pás až po prsa), s teplotou vody kolem 28-29°C, později

pak hluboký větší bazén (25 m) s alespoň obvyklou teplotou vody kolem 26°C

(Čechovská, Miler 2008).

Může ale nastat i situace taková, že se ve skupince žáků absolvujících

zdokonalovací plaveckou výuku objeví úplný začátečník nebo žák s velkým strachem

z vody. Když se k tomu přidají nepříznivé plavecké podmínky, což může být například

nepřiměřená hloubka bazénu, kde děti nikde nestačí a kde ani učitel kvůli hloubce
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nemůže dávat kontaktní dopomoc, může se vyskytnout opravdový problém. V takových

případech často dochází k nadužívání nadlehčovacích pomůcek, které dítěti brání

v dostatečné adaptaci na vodní prostředí. U zdatnějších plavců, kteří dostatečně ovládají

plaveckou lokomoci, nemusí být hloubka bazénu na závadu, obecně pro plaveckou

výuku je však nevhodná.

Pro většinu žáků není nutné používat nadlehčovacích pomůcek upevněných na

tělo. Jen ve výjimečných případech můžeme k tomu opatření přistoupit, obecně je ale

nutností, aby se dítě adaptovalo na vodní prostředí bez jakéhokoliv nadlehčení.

Využívání nadlehčovacích pomůcek musí být vždy účelné a jen po dobu

nezbytně nutnou k tomu, aby se žák vyrovnal s podmínkami výuky. Jako učitelé

nesmíme dopustit, aby jejich používání dále omezovalo správné provádění plaveckých

pohybů. Za použití nadlehčovacích pomůcek děti nemají možnost v takové míře pocítit

vztlak vody, ztrátu rovnováhy, odpor vody při pohybu, vlastními pokusy nemohou

zjistit, jak se vhodně položit na vodu atp. Nadlehčovací pomůcky zvyšují polohu těla a

tím snižují možnost přelití vody přes obličej. Žák se tak sice cítí bezpečněji a je

klidnější (Hoch a kol. 1983), což je nesporná výhoda zejména u začátečníků, pokročilí

plavci by již však měli být na takové úrovni adaptace na vodní prostředí, že by měli

obličej bez problémů potápět pod vodu. Není na místě, aby se pomocí nadlehčovacích

pomůcek zabraňovalo potopení obličeje a dítě se omezovalo v pohybu a v dalším

hlubším seznamování s vodním prostředím. Jak uvádí Roztočil a Stloukalová (In

Čechovská 2003), v konečném důsledku je narušen i výchovný cíl plavecké výuky, kdy

dítě vlivem neustálého používání nadlehčovacích pomůcek není schopné odhadnout

vlastní možnosti, není nuceno překonávat psychické zábrany a vyrovnávat se se

stresovými situacemi. Nedochází ani k rozvoji tak důležitých morálně volních

vlastností. Současně dítě připravujeme o možnost citového prožitku, pocitu, že „něco“

dokázalo.  Využívat i další pomůcky k plavecké výuce je žádoucí, zpestřují a při dobré

volbě usnadňují nebo zefektivňují učení ve vodě (Čechovská, Miler 2008), ale jejich

upřednostňování a ulehčování si práce pomocí nich, není rozhodně k dobru.

S dobrými plaveckými podmínkami souvisí i bezproblémové zvládnutí výuky

pedagogem, cvičitelem. Počet žáků cvičících ve vodě se při plavecké výuce třídy

omezuje obecnými pravidly bezpečnosti. Pedagog by si ještě sám měl určit, kolik žáků

v konkrétních podmínkách zvládne. Měl by přihlížet k jejich plavecké úrovni, k místu,
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kde se výuka koná, i ke kázni žáků. Zkušený pedagog by měl podle Talpy (1990)

v optimálních podmínkách zvládnout i 20 žáků. Jestliže však nevyhovuje místo výuky,

jestliže pedagog žáky kázeňsky nezvládá nebo vyskytují-li se ve skupině bojácní žáci,

potom by se měl počet žáků v družstvu úměrně snížit, aby byl umožněn individuální

přístup k těmto žákům. Toto je pro jednoho pedagoga samozřejmě náročnější na

organizaci, při nekázni dětí se může snižovat efektivita výuky a také sledování

bezpečnosti při plavání může být obtížnější. Je nezbytně nutné věnovat bezpečnosti při

výuce velkou pozornost a dbát na to, aby všichni žáci dodržovali bezpodmínečně

pokyny učitele. Klást důraz na kázeň a dodržování veškerých organizačních a

pracovních postupů, které učitel stanoví. Žáci musí jednat tak, aby nezpůsobili zranění

sobě ani jiným.

Talpa (1990) ve svém přehledu bezpečnostních opatření uvádí, že každý žák

před absolvováním plavecké výuky musí být prohlédnut školním lékařem, který

rozhodne o jeho účasti či neúčasti na výuce. V každém případě důležité, aby byl učitel

seznámen se zdravotním stavem žáků, plavců. Přes nachlazení, horečku, kožní vyrážky,

kdy je plavání zakázáno, se mohou objevit i závažnější onemocnění srdce, sluchového

aparátu, epilepsie atp. Těmto dětem je pak třeba věnovat zvláštní pozornost. Učitel by

neměl do výuky nutit děti, které se necítí zdrávy.

Učitel by si měl každou vyučovací jednotku správně časově i obsahově

naplánovat, případně promyslet alternativní řešení, aby mohl výuku operativně

přizpůsobit stávajícím podmínkám. Obsahová náplň vyučovací jednotky musí být

samozřejmě přiměřená věku, plavecké úrovni, zdravotnímu stavu a aktuálnímu

psychickému i fyzickému stavu žáků. Nesmíme děti přetěžovat, ale také ani dovolit, aby

se žáci nudili, nebo jim byla zima. V takových případech ztrácejí děti o výuku zájem,

jsou nepozorné a apatické.

Pro zajištění maximální bezpečnosti by měl mít učitel neustálý přehled nad

všemi žáky. Všechny potřebné pomůcky by měl mít připravené ve své blízkosti nebo si

za sebe zajistit náhradu, pokud by potřeboval na okamžik odejít.
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2.5.2 ČÍM ZAČÍT PLAVECKOU VÝUKU

Švec a Roztočil (1996) striktně říkají, že je nutné plavecké pohyby cvičit

nejdříve na suchu a potom až ve vodě, Hoch (1991) zase zdůrazňuje, že základním

úkolem plavecké výuky je nacvičovat pohyb tak, aby odpovídal požadavkům plavání, a

to je možné jen tehdy, nacvičuje-li se ve vodě. Tento názor zastává i Preislerová (1984),

která říká, že na suchu se nikdo plavat nenaučí, a proto nácvik plaveckých pohybů na

suchu může mít jen pomocný charakter. Dále uvádí, že cvičení na suchu představuje jen

první pokusy o vyjádření formy pohybu bez časově prostorových charakteristik, a proto

je průběh pohybu velmi nepřesný a význam cvičení na suchu má tedy jen informační

význam. Tento názor se shoduje s naším. Cvičení na suchu má přesto určitá pozitiva.

Jak píše Čechovská (2008), na suchu si může začátečník s větším soustředěním

uvědomit výchozí polohu záběrových pohybů a postavení částí těla v průběhu

záběrových pohybů nebo se může v klíčových momentech pohybu zastavit. Některé

pohyby může také provádět izolovaně a nezávisle na nutnosti udržování splývavé

polohy, jak by tomu bylo ve vodě. Může zároveň více využívat zrakové kontroly a

korigovat si tak vlastní pohyb. Při cvičení na suchu se můžeme se začátečníkem lépe

domlouvat a opravovat chybné pohyby, zároveň ho lépe pohybem provádět.  Pohyb na

suchu se však nedá nacvičovat do dokonalosti, to lze až ve vodě, kde jedinec může

pocítit a využít vlastností vodního prostředí. Význam cvičení na suchu pak narůstá

především u starších začátečníků, pro které je důležitou pomůckou porozumět

pohybovému úkolu, vytvořit si správnou představu o průběhu, případně i dynamice

pohybu (Čechovská, Miler, 2008).

Na otázku, který plavecký způsob učit jako první, není zcela jednoznačná

odpověď. Plavečtí odborníci odpovídají různě a každý z nich má svou, určitými

argumenty podloženou pravdu. Ať už zvolíme jakýkoliv plavecký způsob, setkáme se

vždy s jistými výhodami i nevýhodami. Některé z nich uvádí ve svém přehledu Svozil

(1992).
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Tabulka 1 Výběr plaveckých způsobů pro výuku

Výhody Nevýhody
Znak

• pro začátečníky snadnější dýchání
• výhodná poloha při nácviku

(opravování chyb)
• jistá podobnost s kraulem (možnost

transferu)
• nejmenší silové nároky

• nutně velmi dobře zvládnuté splývání
• technika vyžaduje důraz a přesnost

tam, kde to u ostatních způsobů
nečekáme

Prsa
• nejrozšířenější způsob v naší populaci
• vhodné uplatnění ve starším věku

• technika pohybu (hlavně nohou)
je velmi obtížná

• z anatomického hlediska nejsou
pohyby v kolenním kloubu přirozené

• zafixované chybné návyky se velmi
špatně odstraňují, velký odpor vody

• velký odpor vody

Kraul
• jednoduché pohyby vhodné pro

komplexní výuku
• po zvládnutí si žáci rychleji osvojí

techniku znak

• nutné velmi dobře zvládnout techniku
dýchání

• nesprávné dýchání má vliv na polohu
těla, porušení symetrie, atd.

Motýlek
• pro svou náročnost není vhodný pro výuku jako první plavecký způsob

Dle Čechovské a Milera (2008) se pro mladší děti doporučují spíše střídavé

techniky plavání, protože mají jednodušší pohybovou strukturu. U kraulového způsobu

dle jejich slov panují obavy ze zvládnutí koordinace mezi pohyby paží a dýcháním, u

znaku se můžeme často složitě potýkat se splývavou polohou. Plavecký způsob prsa je

pak technicky ještě náročnější a úspěšněji ho zvládají zpravidla z hlediska

koordinačních schopností nadanější a z hlediska pozornosti a spolupráce soustředěnější

dívky. Prsařský způsob vyžaduje více vedení pohybu ve vodě a je náročnější na

podmínky výuky.

Zkušenosti z vlastní praxe nás postupem času přivedly k názoru, že je nejlépe

začít děti učit plavecký způsob kraul společně se znakem a plaveckým způsobem prsa

plaveckou výuku uzavírat. V případě dotace 20 vyučovacích jednotek a podle

podmínek, ve kterých se výuka realizuje, nemusíme ani plavecký způsob prsa

zařazovat. Tento postup se nám osvědčil i ve zdokonalovací plavecké výuce, neboť i
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sem docházejí děti, které by spíš než zdokonalovací plaveckou výuku měly ještě znovu

absolvovat výuku základní. Dalším důvodem, proč zařazujeme znak a kraul jako první

vyučované plavecké způsoby je ten, že je děti ve většině případů v dostatečné míře

neovládají, ať už se to týká splývavé polohy, plaveckého dýchání či celé souhry.

Z tohoto hlediska může být skupina po určitou dobu přiměřeně výkonnostně vyrovnaná,

organizace jednodušší a všechny děti si tak dostatečně osvojí základní dovednosti, na

které pak mohou navazovat v další výuce.

Některé školy mají plaveckou výuku jen jedno pololetí, v jiných školách se zase

střídají po čtrnácti dnech na plavání dívky a chlapci. Počet a efektivita lekcí se tak

podstatně snižuje. I z tohoto důvodu nevolíme plavecký způsob prsa jako prioritní, ale

důraz klademe na základní a relativně jednoduché plavecké pohyby nohou a rukou,

které vycházejí především z plaveckého způsobu znak či kraul. Tyto dva plavecké

způsoby jsou si v lecčem podobné, tím se ideálně doplňují a jejich osvojení většinou

nečiní potíže. Splývavá poloha je v tomto případě samozřejmě nutností, stejně tak

správná souhra dýchání a pohybů paží. Pokud si děti tyto základní plavecké dovednosti

dokonale osvojí, neměl by se vyskytnout žádný zásadní problém při učení se další

plavecké lokomoci.

2.5.3 JAK POSTUPOVAT PŘI VÝUCE

Cílem plavecké výuky je dokonalé osvojení si plaveckých dovedností, které

vedou ke kvalitní technice jednotlivých plaveckých způsobů. Jenom správná a účelná

technika plavání je totiž bezpečná. Zejména ve zdokonalovací plavecké výuce se proto

soustředíme na zpřesňování plaveckých pohybů z hlediska jejich struktury, ale také

dynamiky. Svoji pozornost věnujeme odstranění špatných plaveckých návyků dětí,

odstranění zbytečných a neúčelných pohybů, tím děti učíme technicky přesnějším a

efektivnějším plaveckým záběrům. Učíme děti relaxaci a přivykáme je efektivnějšímu

využívání vlastností vodního prostředí, abychom odstranili přebytečné svalové napětí

v jednotlivých plaveckých polohách. Snažíme se o to, aby plavecké pohyby byly

plynulé, koordinované s pravidelným plaveckým dýcháním.
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Přeučování nesprávných plaveckých návyků může být velice zdlouhavou

záležitostí. Stejně tak neustálé opakování a procvičování stále stejných dovedností může

být pro žáky nudné a nepřitažlivé. Jako učitelé bychom si měli klást za cíl, aby se na

naší výuce děti pokud možno nikdy nenudily, něco se naučily a těšily se na hodinu

příští. Není však snadné přizpůsobit výuku všem. Didaktika plavání nám nabízí mnoho

různých způsobů řešení této nevýhodné situace, a to jak z hlediska organizace plavecké

výuky, metod, kterými můžeme na žáky působit či didaktických řídících stylů, které

můžeme použít a kombinovat. Vše ostatní, co neuvádí odborná literatura, musíme nalézt

ve své vlastní fantazii.

Plavecká výuka by měla být nejen motivující a zábavná, ale především účelová a

efektivní.

2.5.3.1 Organizace plavecké výuky ve zdokonalovací etapě

S ideálními podmínkami, jako výkonově vyrovnanou skupinou žáků, se ve

zdokonalovací etapě plavecké výuky setkáme jen velmi výjimečně. Odlišnosti v úrovni

plavecké zdatnosti žáků si žádají také odlišné a pro jedince přiměřené úkoly a

individuální přístup. To staví učitele do nelehké role. Aby výuka přinesla užitek všem,

je nutné žáky rozdělit podle úrovně plaveckých dovedností do skupin, přičemž každá

skupina dostane sobě přijatelný program.

Učitel by měl být schopen sledovat chyby v provedení průběžně u všech žáků.

Individuální přístup, zejména u těch slabších nelze opomíjet. Není ale možné se věnovat

střídavě jednotlivcům na úkor celku. Pouze v případech, kdy některý žák zadaný úkol

nepochopí nebo ho nedovede provést, je třeba mu cvičení znovu individuálně vysvětlit.

Mělo by však jít o výjimky a žáci v družstvech by měli pracovat společně.

Aby měl učitel všechny žáky na dohled a aby všichni žáci viděli učitele, vede

cvičení z okraje bazénu. Chce-li něco ukázat ve vodě, musí všichni žáci opustit vodu a

sledovat ho ze břehu. Před vlastní ukázkou učitel žáky upozorní, na co se mají zaměřit.

Ukázka musí být přesná, prováděná pomalu a několikrát za sebou. Pouze v případě, že

si žák není vědom své chyby, je vhodné předvést chybný pohyb v kontrastu se

správným. Ukázku může také předvést některý z žáků, o kterém jsme si jisti, že daný

pohyb velmi dobře zvládá. V tomto případě může učitel ostatním žákům pohyb názorně
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popisovat. Osobní ukázka učitelem je však dětmi velmi dobře vnímána a učitel si tak

může vhodně zvýšit prestiž u svých žáků.

Pokud máme ve výuce možnost využít šířku bazénu místo celé délky, je vhodné,

zejména při nácviku nových plaveckých dovedností, plavat na kratší vzdálenost.

V tomto případě plavou všichni žáci v řadě vedle sebe. Na delší vzdálenosti, na délku

bazénu pak plavou s přiměřenými rozestupy nejčastěji za sebou po elipse. Při nácviku

pádů a  skoků do  vody  je  třeba  dbát  na  to,  aby  žáci  cvičení  prováděli  na  povel  a

současně. Po vynoření pak ihned opouští místo dopadu a umožňují tak bezpečné skoky

dalším. Při individuálních skocích je třeba stanovit pravidlo, které jasně říká, že další

žák  smí  skákat  teprve  tehdy,  když  se  předcházející  vynoří  a  odplave  do  určité

vzdálenosti z místa dopadu. V žádném případě nesmí děti skákat do vody s rozběhem a

bez kontroly, zda mají místo dopadu ve vodě volné.

Doba trvání vyučovací jednotky je 45 min. Obsah každé vyučovací jednotky se

pak liší podle plánovaného učiva a plavecké úrovně žáků. V úvodní části se žákům

stručně připomene cvičení probírané v minulé hodině a seznámí se s dalším programem.

Nejprve se zopakují dříve úspěšně provedená cvičení, například v rámci rozplavání a

poté výuka pokračuje nácvikem nových prvků a zdokonalováním dovedností

z předchozí vyučovací jednotky. Bezprostřední oprava žáků je samozřejmostí. S úrovní

osvojení plaveckých dovedností postupně zvyšujeme počet opakování, prodlužujeme

plavané úseky a v závěru vyučovací jednotky vhodně zařazujeme nové zábavná

plavecká cvičení, skoky do vody, hry apod. Výuku je třeba organizovat tak, aby se

cvičení vyžadující plnou koncentraci pozornosti střídala s činnostmi, které tuto

pozornost nevyžadují. Mohou to být např. jednoduché hry, cvičení rozvíjející odvahu

nebo relaxační cvičení. Před rozloučením je vhodné průběh vyučovací jednotky krátce

zhodnotit, popřípadě připomenout, na co se žáci mají připravit příště.

2.5.3.2 Didaktické zásady ve výuce plavání

Výuka plavání je pedagogický proces, který pro svou maximální účinnost musí

respektovat jisté zásady. Dle Talpy (1990) uvádíme 4 hlavní.

Zásada postupnosti dává důraz na logické uspořádání prvků ve výuce. Měli

bychom vždy volit prvky, cvičení a hry ve vodě od snadnějších po obtížnější. Při učení
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se plaveckým způsobům tak například učíme děti nejprve dílčím pohybům horních a

dolních končetin a plaveckému dýchání a až poté přecházíme ke spojování těchto

dovedností. Po zvládnutí celého plaveckého způsobu je pak třeba postupně prodlužovat

uplavanou vzdálenost a tím tzv. vyplavat to, co do konečné techniky nepatří, jako je

křečovitost, nadměrné svalové napětí a přebytečné neúčelné pohyby.

Zásada přiměřenosti sleduje výši požadavků, které klademe na žáky. Tyto

požadavky mají být úměrné jejich věku, pohlaví, zdravotnímu a psychickému stavu,

stávající úrovni pohybových schopností, dosavadním plaveckým zkušenostem a

plavecké zdatnosti. Vzhledem k postupnému zvyšování plavecké úrovně žáků se však

musí i tyto požadavky dále úměrně zvyšovat.

Zásada pravidelnosti přikládá důležitost soustavnému opakování a procvičování.

Dlouhodobé přestávky v nácviku totiž nejenže snižují výkonnost organismu plavců, ale

u začátečníků mohou i vyhasnout dostatečně neosvojené pohybové návyky. Interval

mezi jednotlivými výukovými jednotkami by neměl přesáhnout jeden týden. Ideální by

bylo organizovat plavecký kurz s každodenní výukou.

Zásada názornosti staví na první místo vytvoření správné představy, která je

základním předpokladem nácviku. Prostředkem k jejímu vytvoření může být buď

ukázka, výklad, nebo ideálně kombinace obojího. Výklad musí být jasný, přesný,

stručný a srozumitelný, jen takový, aby doplnil celkovou představu. Další možností

názorného předvedení daného prvku je názorná pomůcka. Tou může být např. kresba,

fotografie, kinogram, videozáznam atp.

Další zásadou je vedoucí úloha učitele a uvědomělost a aktivita žáků. Učitel by

si  měl  svými  teoretickými  znalostmi  a  osobním  příkladem  získat  v  očích  dětí  obdiv  a

autoritu. Tím je zároveň motivuje k další činnosti a osobnímu zvyšování plavecké

úrovně. Žáci by se měli s úkoly v plavecké výuce ztotožnit a chtít se svému učiteli

vyrovnat. U začátečníků tento osobní příklad pomáhá odstranit strach z vody a

překonávat další překážky.
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2.5.3.3 Vyučovací postupy

Podle jistých pravidel se musíme řídit i při výběru vyučovacích postupů.

Důležité je respektování věku cvičenců, časové dotace pro jednu vyučovací jednotku a

volby plaveckého způsobu, který jsme se rozhodli učit. Vilímová (2002) dělí vyučovací

postupy na tři základní.

Komplexní postup je opakem analyticko-syntetického. Pohyb se snažíme naučit

rovnou jako celek. Nevěnujeme tolik pozornosti kvalitě pohybů, nezdůrazňujeme

detaily, ale jde nám především o to, aby děti zvládly pohyb v jeho základní hrubé

podobě bez  nároků na  přesnost.  Děti  si  tak  snadněji  vytvoří  představu  o  tom,  jak  má

pohyb vypadat a co se vlastně mají učit. Tento postup se používá nejčastěji u

předškolních dětí, které se učí převážně napodobováním. Vhodnými plaveckými

způsoby pro tento systém jsou znak a kraul, protože jsou z hlediska pohybové struktury

jednoduché a přirozené.

Analyticko-syntetický postup je nejrozšířenější a nejpoužívanější zejména při

nácviku plaveckého způsobu prsa, při výuce starších dětí, event. dospělých (Preislerová,

1987). Jeho systém spočívá v tom, že neučíme cvičence pohyb jako celek, ale po

částech, které po jejich osvojení spojujeme. Nejprve se věnujeme poloze těla na vodě,

plaveckému dýchání, poté pohybům dolních a horních končetin. Pokud tato cvičenci

zvládnou, jednotlivé prvky spojujeme, např. splývání s pohybem nohou, dýchání

s pohybem paží a až poté učíme celé souhře. Mezi nejobtížnější úkoly tohoto systému

patří právě sladění všech prvků dohromady. Proto bychom neměli u nácviku

jednotlivých pohybů zbytečně dlouho otálet a snažit se dojít k celkové souhře co

nejdříve.

Synteticko-analytický postup vychází z rovnocennosti obou předchozích.

Nejprve se děti musí dokonale seznámit s vodou, osvojit si základní plavecké

dovednosti tak, aby udržely splývavou polohu těla. Poté se učí plavecký způsob jako

celek, v jeho hrubé podobě a střídavě s tím procvičují jednotlivé plavecké prvky.

Nejen díky možnosti využívání různých nadlehčovacích pomůcek

upřednostňujeme spíše postup analyticko-syntetický. Jeho přednosti při výuce dětí

středního školního věku jsou nesporné.
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2.5.3.4 Didaktické řídící styly ve zdokonalovací výuce plavání

Jakým stylem budeme učit, je jen na nás. Můžeme dát přednost stylům

tradičním, ve kterých dáváme žákům pokyny a určujeme, co mají a nemají dělat nebo

jim můžeme umožnit pracovat samostatně, rozhodnout v rámci vlastních možností a

zájmů o obtížnosti či obsahu cvičení. I to má vliv na motivaci žáků, na jejich chuť do

učení a také rychlost učení se jednotlivým dovednostem. Učitel by neměl ulpívat na

jedné možnosti vedení výuky. Přináší to stereotyp a sníženou aktivitu dětí. Vilímová

(2002) uvádí celou škálu didaktických řídících stylů. Pro naši praxi si však vybereme

pouze některé z nich.

Styl příkazový je tradiční, léty prověřenou formou vedení výuky. Jako každý ze

stylů má však své výhody i nevýhody. Jednou z výhod je bezesporu vysoká efektivita

využití učebního času. Veškerá rozhodnutí, která se týkají obsahu vyučovací jednotky,

provádí učitel a žáci pouze následují jeho pokynů. Další výhodou této metody je, že se

žáci učí přizpůsobovat autoritě, pracují ve skupině, provádějí stejná cvičení, mají

stejnou zátěž. Učitel tak může lépe kontrolovat a opravovat jejich chyby, většinou jsou

takto vedení žáci i více ukáznění. Tento styl je však poněkud svazující a

nepřizpůsobivý.

Styl praktický (úkolový) se vyznačuje tím, že učitel přenáší část svých rozhodnutí

na samotného žáka. Učitel volí učivo i metodu, jakou bude žák dané úkoly plnit. Žák

poté rozhoduje například o výběru z navržených možností cvičení, o individuálním

rytmu a tempu jejich plnění.

Reciproční řídící styl je vhodný zejména u pokročilejších starších žáků, kteří

mají jisté pohybové zkušenosti. Učitel zadá pohybový úkol, vysvětlí nebo ukáže jeho

správné provedení a rozdělí žákům instrukce, co mají v provedení svého partnera

pozorovat. Žáci cvičí ve dvojicích nebo ve skupinách a střídají se ve funkci cvičence a

pozorovatele. Pozorovatel pak hodnotí provedení dané pohybové dovednosti cvičence

podle určených kritérií. Učitel by měl sledovat oba žáky, ale zpětnou informaci by měl

dávat pouze pozorovateli, ne cvičenci, neboť si pak role vymění. Lze využít i úkolové

karty, na nichž jsou kritické body pozorování vyznačeny. Tento styl je časově poměrně

náročný a ne příliš vhodný z hlediska delšího pobytu dětí na suchu, avšak ze strany žáků

kladně přijímaný.
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Řídící styl se sebehodnocením je založen na podobném principu, jako styl

reciproční, ale tentokrát žák provádí zadaný úkol samostatně a poté se snaží posoudit

správnost jeho provedení. Žáci již musí mít dostatečnou zásobu teoretických znalostí a

dříve osvojených pohybových dovedností, aby byli schopni pohyb promýšlet a

korigovat sami u sebe. Učitel pak také žákům poskytne v případě potřeby zpětné

informace.

Řídící styl s nabídkou můžeme využít především pro kondičně zaměřenou nebo

procvičovací část vyučovací jednotky. Učitel určí obsah učiva, ale žák si již samostatně

volí obtížnost a náročnost pohybové činnosti (Vilímová, 2002, Svozil, 1992). Děti mají

například za úkol uplavat 50 m znakovýma nohama. Už není určeno, zda mají mít ruce

ve vzpažení, u těla nebo pod hlavou, zda mají plavat s deskou či bez ní. Je na každém,

jakou variantu si zvolí.

Hlavní hodnotou využívání různých didaktických řídících stylů je zvýšení

motivace, spolupráce a aktivního zapojení žáků. To všechno dokáže nesmírně zvýšit

efektivitu výuky a hodnocení v očích žáků.

2.5.3.5 Metodický postup nácviku jednotlivých plaveckých způsobů ve

zdokonalovací plavecké výuce

Dřív, než začneme s výukou jednotlivých plaveckých způsobů, musíme se

ujistit, že děti bezpečně ovládají základní plavecké dovednosti (potápění, dýchání do

vody, vznášení, splývání), které měly získat v předchozí etapě základního plavání.

Pokud tomu tak není, je naším úkolem zaměřit se nejprve na tyto dovednosti a až poté

přejít k nácviku plaveckých způsobů. I v případě, že děti základní plavecké dovednosti

ovládají, není na závadu, pokud jejich procvičování věnujeme pozornost například ve

chvílích odpočinku mezi jednotlivými úkoly.

Ještě před nácvikem výdechu do vody učíme děti u okraje bazénu kontrolovaně,

pomalu potopit obličej s krátkou výdrží a poté celou hlavu se zadrženým dechem.

Postupně dobu pobytu pod vodou prodlužujeme. Poté můžeme začít nacvičovat

výdechy, a to nejprve do hladiny, následně pod hladinou, ústy, nosem a kombinací

obojího. Pokud toto děti ovládají, můžeme přistoupit k nácviku potápění. Ten

provádíme v přiměřené hloubce. Nejprve se děti potápějí „po nohou“, kdy stojí čelem
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ke stěně bazénu a pomocí odrazu rukou se snáze zanoří, poté mohou zkoušet i bez

opory. Snahou je vydržet pod vodou co nejdéle se zadrženým dechem, později

s prodlouženým výdechem. Dbáme na to, aby měly děti pod hladinou otevřené oči a aby

si po vynoření neotíraly obličej. Zrakovou kontrolu můžeme zajistit tak, že určíme

dvojice, oba dva ve dvojici se potopí naproti sobě, jeden z nich ukáže určitý počet prstů

a ten druhý musí říct výsledek. Prohloubený výdech také můžeme nacvičovat zábavnou

formou opět ve dvojicích, kdy se oba ve dvojici potopí a snaží se na sebe pod vodou

křičet nebo říct pomalu své jméno. Dobu pobytu pod vodou můžeme také prodloužit

vložením úkolu, kdy se mají děti dotknout nohama dna, v menší hloubce si případně na

dno sednout či lehnout. Po zvládnutí dovednosti zanoření „po nohou“ můžeme přejít

k nácviku potápění „po hlavě“. V tom nám může velice vhodně pomoci ručkování po

schůdcích nebo po tyči. Tuto dovednost můžeme později vhodně spojit s lovením

předmětů.

Dovednost vznášení ve  vodorovné  či  šikmé  poloze  a splývání jsou nutnými

předpoklady pro všechny plavecké způsoby, a proto je důležité jim věnovat zvýšenou

pozornost. Při vznášení opakujeme polohy jako hříbek, hvězda, šipka, procvičujeme

také přechody z polohy na prsou do polohy znak. Ke správnému provedení nám hlavně

ze začátku u méně obratných plavců může dopomoci plavecká nudle, kterou žák drží

v natažených rukách před tělem. Usilujeme však o to, aby všichni žáci brzy zvládli

provést dovednost bez pomoci jakékoliv pomůcky či nadlehčení. Splývání nacvičujeme

také v obou polohách, možno s plaveckou deskou a později bez ní, s odrazem ode dna,

či s odrazem od stěny bazénu. Upozorňujeme děti na zpevněné tělo, natažené paže,

vysokou polohu boků, hlavu v prodloužení trupu a výdech do vody v případě splývání

v poloze na prsou. Pro zvýšení motivace a prodloužení vzdálenosti splývání můžeme

zvolit proplouvání obručí, kterou držíme v určité vzdálenosti od kraje bazénu.

ZNAK

Výhodou plaveckého způsobu znak je poměrně snadná struktura prováděných

pohybů, bez nutnosti vydechovat do vody. Nevýhodou je však špatná zraková kontrola

při plavání a ztížená orientace na hladině. Správnou znakovou techniku můžeme ocenit i

z hlediska zdravotního. Pro naučení se plaveckému způsobu znak je nejdůležitějším

požadavkem zvládnutá splývavá poloha na zádech.
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Poloha těla

Děti přivykáme tzv. ideální splývavé poloze na zádech, kdy se řídíme stejnými

postupovými kroky jako u splývání v poloze na zádech. Dokonalému osvojení této

polohy nám mohou pomoci různá cvičení se změnou poloh, nácviku splývavé polohy na

boku, cvičení s využitím plavecké desky, kterou má dítě na prsou, v natažených pažích

na stehnech, pod hlavou či ve vzpažení nebo cvičení s různou polohou paží při plavání

bez desky. Velmi bojácným dětem můžeme dát do začátku místo plavecké desky pro

větší jistotu plaveckou nudli či nadlehčovací pás, aby se vůbec dokázaly položit na

vodu. Pro mnoho začátečníků je tato poloha neakceptovatelná a takovéto pomůcky jim

mohou pomoci strach odstranit nebo alespoň snížit.

Chyby,  které  mohou  nastat  a  kterým  je  třeba  věnovat  maximální  pozornost,

bývají nejčastěji vysazené boky, nezpevněný trup, nohy příliš hluboko, křečovitě

předkloněná hlava a ruce, které nejsou v prodloužení trupu, ale pokrčené vedle hlavy

nebo zvednuté nad hladinu.

Pohyby dolních končetin

Pohyby dolních končetin jsou obdobné jako u kraulu. Přesto můžeme u dětí

pozorovat značné rozdíly v technice provedení znakových a kraulových nohou.

Z našeho pozorování děti za pohybu dolních končetin snadněji udržují polohu těla na

zádech, než polohu těla na prsou. Za vinu dáváme nedokonale zvládnuté plavecké

dýchání či nedostatečnou výdrž ve splývavé poloze. Při nácviku děti upozorňujeme na

nutnost neustálých záběrů dolními končetinami z důvodu snadnějšího udržení správné

polohy těla a na techniku záběrů, které jsou prováděny mírně šikmo- palce nohou

nesměřují vně, ale dovnitř (pronace v hlezenním kloubu). Dále je důležité, aby nárty

pružně dokončovaly pohyb až k hladině, přičemž by se kolena neměla dostávat nad

hladinu (Bělková, 1998). To by svědčilo o tzv. cyklistickém záběru, kdy pohyb

nevychází z kyčlí, ale jen z nadměrně pokrčených kolen.

U dětí středního školního věku a v podmínkách našeho bazénu (vysoké okraje,

hladina vody nízko, hloubka po celé délce bazénu) nevyužíváme nácvik záběrů dolních

končetin v sedu na okraji bazénu, ani cvičení znakových nohou po odrazu ode dna, jako
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by tomu mohlo být ve vhodnějších podmínkách, ale přecházíme rovnou na nácvik

znakových nohou po odrazu od kraje bazénu. Přes tyto změny v metodické řadě jsme

nezaznamenali žádná negativa. Děti tyto úkoly většinou bez problémů zvládají a v učení

se posouvají rychle kupředu.

Nejprve volíme plavecká cvičení s deskou, bojácným žákům vyhovuje spíše

plavecká nudle, a až poté, co v nich děti získají jistotu, přecházíme na plavání bez

pomůcek (u bojácných žáků nejprve vyměníme plaveckou nudli za desku a až poté

plaveme bez pomůcek), kdy si děti již samy musí vyhledat ideální polohu na vodě. Při

použití plavecké desky využíváme různé možnosti jejího držení. Ve cvičeních se

většinou shodujeme s Bělkovou (1998), stanovili jsme však jiné pořadí. Začínáme se

cvičením, kdy žák drží desku pod hlavou, lokty má na hladině vytočeny do stran.

V pořadí druhé cvičení je poloha s deskou na břiše či na stehnech, kdy dítě tlačí boky

vzhůru k desce (toto cvičení uvádí Bělková, 1998, jako první). Nejobtížnějším cvičením

v této řadě je držení desky ve vzpažení na hladině.

Při zdokonalování pohybu bez použití plavecké desky měníme polohu paží nebo

zároveň pro upevnění polohy těla využíváme rotace pánve. Nejjednodušší polohou jsou

obě paže u těla (v připažení) nebo paže pod hlavou. Tato poloha je u každého

individuální. Některé děti lépe snášejí paže pod hlavou, neboť jim to připomíná cvičení

s deskou, kde mohou využívat opory hlavy a soustředit se tak více na pohyb dolních

končetin. Mezi nejobtížnější cvičení patří znakové nohy s rukama ve vzpažení. Toto

cvičení dělá leckterým dětem problémy, ačkoliv celou znakovou souhru zvládají

poměrně dobře. Pro ulehčení této polohy můžeme nechat jednu ruku ve vzpažení a

druhou připažit. Těžiště těla se tím lehce vyrovná a děti cvičení lépe snášejí. Mezi

oblíbená cvičení u dětí patří právě toto cvičení, které pracovně nazýváme „superman“ a

potom také plavání znakových nohou se střídavým vytáčením boků vpravo, srovnáním

do výchozí polohy a vlevo. Tato změna v rotaci pánve se provádí vždy po šesti nebo

čtyřech kopech.

Mezi nejčastější chyby patří tzv. cyklistický pohyb, připomínající spíše šlapání

vody. Zde je důležité děti upozorňovat na propnutá kolena a špičky se současným

vtáčením palců dovnitř. Vhodné je též plavání s plaveckou deskou, kterou držíme na

stehnech či nad koleny. Objevuje se též vytáčení kolen vně; požadujeme tedy, aby dítě
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drželo kolena u sebe. Další závažnou chybou je také neschopnost udržet splývavou

polohu, kdy dítěti klesají nohy. To bývá většinou příčinou nedostatečného svalového

úsilí (Čechovská, Miler, 2008).

Pokud mají žáci dostatečně osvojený pohyb dolních končetin, můžeme pro

motivaci plavat kratší úseky na čas nebo jako soutěž ve dvojicích či plavat na delší

vzdálenost. Vhodné je pak toto náležitě ocenit nebo alespoň slovně ohodnotit.

Pohyby horních končetin a souhra

Horní končetiny zabírají obdobně jako u kraulu střídavě, kdy nad hladinou

probíhá fáze přenosu a záběrová fáze začíná zanořením natažené paže do vody v šíři

ramen a končí v úrovni kyčelního kloubu. Samotný záběr je pak veden dlaní podél těla

pod hladinou, kdy paži pozvolna ohýbáme v lokti (Čechovská, Miler, 2008). Pro

potřeby zdokonalovací výuky plavání však zatím netrváme na ohnutí paže v lokti

v průběhu záběru (Bělková, 1998). Pohyby paží se neustále střídají, zatímco jedna vede

záběr, druhá je ve fázi uvolněného přenosu, kdy jde přes předpažení do výchozí polohy.

Protože cvičení samostatných paží je velice obtížné a pro děti středního školního

věku nevhodné, provádíme ho pouze v kombinaci s pohybem dolních končetin. Pohyb

nohou však musí být natolik intenzivní, aby pomáhal udržovat správnou polohu těla na

vodě. Žákům je tedy třeba toto neustále připomínat, neboť mají tendenci soustředit se

pouze na nový pohyb paží a intenzita kopů, které ještě nejsou zcela automatické, se tím

snižuje.

Před zahájením vlastního nácviku práce paží můžeme pohyb vyzkoušet nejprve

na suchu, aby si děti uvědomily přesný průběh záběru a my je mohli lépe upozornit na

uzlové body, případně provést pohybem. Nácvik ve vodě začínáme s využitím plavecké

desky, kterou si dítě přidržuje jednou rukou na břiše. Druhá ruka opakovaně provádí

záběr, vždy s krátkou výdrží v připažení. Následně se ruce na desce i v záběru

pravidelně střídají. Dalším cvičením, již prováděným bez plavecké desky, které se nám

velice osvědčilo, je „dobíhaný“ znak. Paže se při tomto cvičení po každém jednom

záběru „setkají“ v připažení a zde chvíli setrvají. Dítě má tak možnost upravit polohu

těla. Toto cvičení později zkoušíme i s rukama ve vzpažení. Záběry poté střídáme
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rychleji, tak, aby se paže již nedobíhaly. Přejdeme tak plynule v celou znakovou souhru,

která nám většinou nedělá problémy. Zvláště dívky zvládají plavecký způsob znak

velmi dobře.

Jako nejčastější chyby můžeme pozorovat pokrčené paže ve fázi přenosu a

v přípravné fázi, které jsou navíc daleko od podélné osy těla, výjimečně mohou jít

křížem přes osu. Většinou však nastává první situace. Může to být následkem

nedostatečné pohyblivosti v ramenním kloubu nebo jen neuvědoměním si správnosti

provedení pohybu. Další chybou může být špatné vedení záběru, který probíhá buď pod

tělem, nebo v malé hloubce a po krátké dráze. Vhodné je vyzkoušet a vysvětlit pohyb

znovu na suchu, v případě nedokončování záběru uložit úkol, aby se žák vždy dotkl

palcem  ruky  dokončující  záběr  stehna  na  souhlasné  straně těla.  Pokud  je  záběr  veden

příliš pokrčenou uvolněnou paží, upozorňujeme žáka, aby měl paže neustále natažené.

Vlivem odporu vody se mu pak samy při záběru lehce ohnou, aniž by to dělal vědomě.

Stejně tak dbáme na uvolněně natažených pažích ve fázi přenosu. V konečné fázi

znakové techniky se již paže nedobíhají v připažení ani ve vzpažení, všímáme si proto i

této chyby a žáky na ni důsledně upozorňujeme. V celé souhře se pak objevují chyby,

které jsme mohly pozorovat i při nácviku dolních či horních končetin, případně

splývavé polohy. Jednou z nejčastějších je neuvolněná poloha na vodě, vysazování

boků, nedostatečná frekvence záběrů dolních končetin, křečovitý předklon hlavy nebo

naopak nadměrný záklon hlavy.

Dýchání u znaku není třeba nijak zvlášť nacvičovat, děti si ho většinou

přizpůsobí podle svých potřeb. Nádech je však většinou prováděn v okamžiku, kdy je

jedna paže ve vzpažení a druhá v připažení, vydechujeme pak při záběru jedné z paží

(Čechovská, Miler, 2008).

KRAUL

Plavecký způsob kraul vyžaduje o něco vyšší adaptaci na vodní prostředí, než je

tomu u znaku. Ve své dokonalé technické podobě je nejrychlejším plaveckým

způsobem. Hlavní hnací silou jsou záběry horních končetin a stejně jako znak se

vyznačuje jejich střídavou prací.
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Poloha těla

Poloha těla na vodě by měla být tzv. hydrodynamická nebo také ideálně

splývavá, zkrátka taková, aby měl plavec při pohybu co nejmenší odpor vody. Hlava by

tedy měla být po co nejdelší dobu ponořená ve vodě, v prodloužení trupu. Vdech je

prováděn pouze otočením hlavy do strany, nikoliv jejím zvedáním. Nácvik správné

polohy těla provádíme pomocí stejných cvičení, která nám sloužila při nácviku

splývání. S využitím plavecké desky nebo bez ní, v poloze na zádech, na prsou, na

boku, se změnou těchto poloh, s různou polohou paží atd. Nejčastější chybou je hlava

v záklonu při nádechu nebo při výdechu v předklonu, kdy se boky dostávají nad hladinu

(Čechovská, Miler, 2008).

Pohyby dolních končetin

Dolní končetiny provádějí střídavý uvolněný pohyb, který stejně jako u znaku

vychází z kyčlí. Frekvence pohybů by měla být o něco vyšší než u znakových nohou,

aby plavec při nádechu neztrácel na rychlosti. Rozsah kopu je zároveň menší, než u

znaku. Špičky chodidel jsou natažené a palce směřují dovnitř, nikoliv ven. Záběrové

pohyby dolních končetin mají hlavně funkci vyrovnávací a stabilizační (Čechovská,

Miler, 2008), značnou měrou se tedy podílejí na udržování optimální polohy těla.

Podobně jako u nácviku znakových nohou i zde vynecháváme v metodické řadě

cvičení v sedu na okraji bazénu z důvodů nevýhod bazénu. Stejně tak u dětí v páté třídě

nevolíme nácvik záběrů v závěsu u stěny, ale věnujeme se rovnou kraulovým nohám po

odrazu do splývání. Jen ve výjimečných případech, u úplných začátečníků,

vysvětlujeme pohyb dolních končetin u okraje bazénu. Většinou však toto není nutné.

Kraulové nohy nacvičujeme nejprve s pomocí plavecké desky, kterou děti drží na jejím

vzdálenějším konci, předloktí mají položené shora na desce. Toto cvičení provádíme

nejprve se zadrženým dechem tak, aby děti vydržely se skloněnou hlavou pod vodou co

nejdéle, po výdechu a nádechu, který je proveden mírným záklonem hlavy pak provádí

cvičení znovu. Poté provádíme cvičení již s výdechem do vody, nádech je proveden

opět záklonem hlavy. S využitím desky učíme děti i pohybu kraulových nohou v poloze

na boku, který nám slouží zároveň jako průprava k nácviku správného dýchání.

V poloze na boku je spodní paže ve vzpažení a drží desku na jejím vzdálenějším konci.
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Předloktí leží shora na desce. Druhá ruka je v připažení a hlava leží v úklonu na rameni

spodní paže. Dýchání může buď probíhat nad hladinou, nebo pootočením hlavy může

dojít k výdechu do vody. Procvičujeme obě možnosti a střídáme polohu na levém a

pravém boku. Stejná cvičení následně využíváme i při plavání bez desky. Neustále

klademe důraz na frekvenční práci dolních končetin a výdrž ve splývavé poloze.

Nejčastější chybou v provedení je nadměrné krčení nohou v kolenou a tzv.

cyklistický pohyb (podobný jízdě na kole), kdy je zřejmá také flexe v hlezenních

kloubech. Na podobném principu je založena další chyba, a to krčení nohou v kolenou

se snahou odtlačit chodidly vodu vzad (podobné šlapání vody). Žáky navádíme

k propnutí kolen a špiček se současným vtočením palců dovnitř. Pokud toto nepomáhá,

zkoušíme a vysvětlujeme pohyb na suchu. Vlivem záklonu hlavy a špatné polohy těla

mohou dětem nohy klesat příliš hluboko pod hladinu. Vracíme se tedy k nácviku

správného dýchání do vody. Naopak se může stát, že se nohy dostávají příliš vysoko

nad hladinu. Může to být přílišným předklonem hlavy při výdechu nebo špatným

pohybem dolních končetin, kdy je pohyb veden více do zanožení, než do hloubky. Zde

je nejlepší kontaktní dopomoc, která usměrňuje rozsah pohybu. S tímto případem se

však příliš často nesetkáváme.

Pohyby horních končetin, dýchání, souhra

Hlavní hnací silou v plaveckém způsobu kraul je pohyb horních končetin. Jak

uvádí Čechovská, Miler, 2008, paže provádějí střídavý pohyb po uzavřené křivce a ve

vzpažení se mohou mírně dobíhat. Přenášejí se uvolněně v pokrčení vpřed vzduchem.

Do vody se zanořují v pořadí ruka, předloktí, loket a rameno. Po zasunutí paže do vody

dochází k zahájení záběru, který je veden po esovité dráze a končí až v oblasti

kyčelního kloubu. Pro potřeby zdokonalovací plavecké výuky můžeme popis pohybů

horních končetin částečně zjednodušit. Důležitým požadavkem je miskovitý tvar ruky,

neboť mají děti tendenci plavat s prsty od sebe, a záběr nataženou paží pod podélnou

osou těla po co nejdelší dráze v předozadním směru, s uvolněnou fází přenosu (Bělková,

1998). Děti bychom dále měli vést ke správnému plaveckému dýchání, které se

vyznačuje rychlým intenzivním nádechem a úplným postupným výdechem pod

hladinou provedeným ideálně ústy i nosem. Vdech provádíme po otočení hlavy

k rameni.
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Před zahájením cvičení ve vodě vysvětlíme pohyb horních končetin na suchu.

Zdůrazníme skloněnou hlavu a provedení nádechu. Jako první uvádíme cvičení

s plaveckou deskou za doprovodu pohybu dolních končetin, které nám stabilizují polohu

těla na vodě. První záběry děti provádějí střídavě oběma pažemi se zadrženým dechem,

výdech a nádech se děje mírným záklonem hlavy (brada ve vodě), kdy obě paže

spočívají na desce, pohyb dolních končetin se nemění. Totéž zkoušíme s prodlouženým

výdechem do vody a s nádechem provedeným opět mírným záklonem hlavy, s pažemi

na desce. Následuje plavání kraulových nohou v poloze na boku, kdy v pravidelných

intervalech děti střídají strany a paži přenášejí vrchem. Dále se nám velice osvědčilo

střídání polohy na prsou a polohy na boku, kdy děti provedou 2-4 záběry pažemi se

zadrženým dechem a skloněnou hlavou v poloze na prsou a poté přejdou na krátký

okamžik do polohy na bok, kde vydechnou, nadechnou a znovu přejdou do polohy na

prsou a provedou další záběry. Totéž později zkoušíme s výdechem do vody při

kraulových záběrech, v poloze na boku pouze „odpočíváme“. Postupně se snažíme

polohu na prsou prodlužovat a polohu na boku zkracovat. Jako poslední provádíme

cvičení kraulových paží s výdechem do vody a nádechy do strany. Vhodné je stanovit

doporučenou frekvenci nádechů, např. nádech po každých dvou záběrech. Takto

uplavanou vzdálenost se snažíme postupně prodlužovat. Všechna uvedená cvičení se

děti učí také bez plavecké desky. Přes kraul, kdy se paže dobíhají ve vzpažení, kde

krátce setrvají, plynule přejdeme k celé souhře. Délku plavaných úseků opět postupně

prodlužujeme.

Mezi nejčastější chyby v provedení se řadí zkrácený záběr paží. Ten můžeme

odstranit za použití plavecké desky, kterou má jedinec v natažené paži a druhá paže se

musí této desky před vlastním záběrem dotknout, při konci záběru se pak dotýká stehna

na souhlasné straně těla. Stejně můžeme řešit chybně provedený záběr stranou od

podélné osy těla nebo vedený křížem přes osu těla, kdy nám deska vpředu slouží jako

záchytný středový bod, odkud se musí záběr začínat. Pokud se paže dobíhají ve

vzpažení nebo v připažení, zaměříme se na to, aby se paže v žádném bodě nedobíhaly a

zabíraly vždy proti sobě. V pokročilejší výuce nám již nevyhovuje zanořování celé

plochy paže současně. Zde upozorňujeme na zanoření paže v určeném pořadí jejích

jednotlivých segmentů a vytažení paže z vody s vysokou polohou lokte, avšak

maximálně uvolněně. Při nepochopení provádíme žáky pohybem na suchu. Špatný

nádech provedený záklonem hlavy místo jejím otočením může zapříčinit špatnou
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polohu těla na vodě, poklesnutí nohou a prohnutí v oblasti beder. V takovém případě se

znovu vracíme k nádechu přes polohu na boku nebo k nácviku dýchání u kraje bazénu.

Zpočátku děti nenutíme ke střídavým nádechům na obě strany, umožníme jim si vybrat

pro ně vhodnější alternativu. Často se stává, že děti nedokonale vydechnou pod vodou a

tento výdech ještě dokončují ve fázi, kdy se mají již pouze nadechovat. Nadměrně

prodloužený nádech zase narušuje polohu těla a znemožňuje plynulý přenos paže.

V těchto případech je vhodné vrátit se zpět k průpravným cvičením pro plavecké

dýchání.

PRSA

Plavecký způsob prsa patří mezi nejstarší sportovní plavecké techniky

(Čechovská, Miler, 2008), a proto je možná z hlediska tradice v mnohých učebnicích

didaktiky plavání uváděn na čestné první místo. Tento způsob je však velice náročný

jak z hlediska časoprostorové orientace, tak pohybové koordinace. Pohyby horních a

dolních končetin musí být prováděny současně a symetricky, což klade na žáky značné

nároky. Má však i svá pozitiva. Umožňuje dobrou orientaci plavce a za předpokladu

dobře zvládnuté techniky dává možnost vytrvalého plavání na delší vzdálenosti, což

může být potřebné zejména v přírodních podmínkách (Bělková, 1998). Na rozdíl od

znaku a kraulu je zde hlavní hnací silou záběr dolních končetin.

Do výuky zdokonalovacího plavání si často děti přinesou jisté náznaky této

plavecké techniky, ne vždy jsou však správné. Jejich přeučování je pak velice náročné

jak pro učitele, tak pro žáka.

Poloha těla

Poloha těla se v průběhu záběrů mění. Při ukončení záběru horních končetin se

dostává horní polovina těla nad hladinu, dochází k lehkému prohnutí v oblasti beder. Po

nádechu dokončují záběr dolní končetiny a paže přecházejí do splývání. V tomto

okamžiku se plavec snaží zaujmout co nejpříhodnější splývavou (hydrodynamickou)

polohu. Pro zlepšení polohy těla se zaměříme znovu na splývavé polohy v poloze na
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prsou i na zádech a snažíme se o maximální prodloužení doby splývání po odrazu od

stěny.

Pohyby dolních končetin

Pohyby dolních končetin jsou obtížné a žákům dělají většinou značné potíže.

Můžeme  je  rozdělit  na  tři  fáze,  fázi  skrčování,  fázi  záběru  a  fázi  splývání.  Kolena  by

měla při těchto pohybech zůstávat spíše u sebe, vzdálit se maximálně na šíři boků,

zatímco paty se pohybují po oblouku vně až do natažených nohou (snožení), kdy

dochází k výdrži ve splývání. Nejdůležitější před samotným záběrem je vytočení

chodidel vně se současnou flexí v hlezenních kloubech („fajfky“). Záběr by měl být

energický, zatímco pokrčení kolen a příprava na další záběr, která se koná proti směru

pohybu, má být pomalejší, aby docházelo k co nejmenším ztrátám rychlosti.

Pro maximální názornost učíme děti pohybu nejprve na suchu a v případě

potřeby je provádíme pohybem. V našich podmínkách není možné dávat dětem osobní

dopomoc ve vodě, proto rovnou přecházíme k nácviku záběrových pohybů s využitím

plavecké desky. Tu děti drží na jejím vzdálenějším konci. Upozorňujeme na to, aby

desku netlačily pod vodu, ale aby deska lehce klouzala po hladině. Zpočátku

nevyžadujeme výdechy do vody, ale korigujeme záklon hlavy. Brada by měla být stále

co nejblíže u hladiny. Vyžadujeme, aby děti prováděly pohyby pomalu a soustředěně,

s prodlouženou fází splývání. Neustále podáváme dětem zpětné informace o provádění

pohybů. Polohu na prsou můžeme vhodně střídat s pohybem prsařských nohou v poloze

na zádech, kdy dojde i ke kompenzaci záklonu hlavy a zvýšenému prohnutí v bedrech.

Pokud děti ovládají techniku záběrů, můžeme přidat plavecké dýchání. Většina dětí

k němu stejně sama postupně v průběhu nácviku nohou inklinuje, takže tuto dovednost

v podstatě jen prohloubíme.

Podstatnou chybou je nesouměrný záběr dolních končetin nebo nedostatečná

flexe v hlezenních kloubech (tzv. „propichování vody“). Záběr je pak málo účinný,

neboť jsou záběrové plochy nevhodně nastaveny. V tomto případě provádíme žáka

znovu pohybem na suchu. Pokud se v přípravné fázi záběru příliš zvedají boky,

důvodem je krčení kolen pod břicho namísto přibližování pat k hýždím. Zde je na místě

opět provést žáka pohybem v lehu na břiše. Chybou je také pohyb kolen do stran, kdy
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paty zůstávají u sebe. Řešení je stejné jako u předchozích potíží. Nedokončení záběru

nohou a nevýraznou fázi splývání pak můžeme korigovat zábavnější formou, kdy mají

děti přeplavat pomocí co nejmenšího počtu záběrů určitou vzdálenost a poté vyhlásíme

vítěze.

Pohyby horních končetin, dýchání, souhra

Při záběru paží můžeme opět pohyb rozdělit na čtyři fáze. Přípravnou,

záběrovou, fázi přenosu a splývání. Ze splývavé polohy provádíme záběr miskovitě

tvarovanými dlaněmi mírně do strany a především dolů a vzad na úroveň osy ramenní,

ne dál. Často děti provádějí záběr do stran po povrchu hladiny, někdy záběr končí až

v úrovni boků, prsty rukou mají od sebe. Na tyto chyby je třeba neustále upozorňovat.

Pohyby paží nacvičujeme také nejprve na suchu, ve stoji rozkročném a v

předklonu a hned v zápětí vkládáme pohyb hlavy, jak mu bude při výdechu do vody.

Vysvětlíme též pohyb dolních končetin v souhře s pažemi. Když žáci pohyb dostatečně

pochopí, přecházíme k nácviku do vody. Zde zkoušíme pohyby horních končetin

rovnou ve spojení s pohybem dolních končetin, protože nemáme k dispozici mělčinu,

kde by se tato dovednost mohla procvičovat samostatně. Zjistili jsme ale, že u dětí

středního školního věku s jistými pohybovými zkušenostmi toto není takovou

překážkou. Poměrně rychle si osvojí celou plaveckou souhru. Musíme však neustále

dbát přesného provádění a správného načasování jednotlivých pohybů. Postupně, po

upevnění si souhry paží a nohou přidáváme pravidelné výdechy do vody. Pro upřesnění

ještě můžeme provést cvičení na suchu, aby si děti uvědomily, v jaké fázi práce paží

mají provádět nádech a kdy výdech. Zdůrazníme také prodloužené splývání ve fázi

výdechu. Vhodné cvičení pro začátečníky nabízí Čechovská, Miler (2008), kdy se

provede jeden pohybový cyklus velmi rychle, následuje krátké splývání a poté jeden

pohybový cyklus velmi pomalu s dlouhou fází splývání. Po osvojení si celé souhry

můžeme využívat kombinací s jinými plaveckými způsoby, například prsařské paže a

kraulové nohy nebo prsařské nohy v poloze na znak, paže provádějí znakový záběr

současně (znak soupaž). Pak už jen prodlužujeme plavané úseky a stále poskytujeme

dětem zpětnou vazbu.
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Mezi nejčastější chyby se řadí záběr vedený po hladině. V tomto případě nejvíce

pomůže, pokud žáka znovu provedeme pohybem a upřesníme tak jeho představu. Pokud

je záběr veden za osu ramenní, můžeme využít plavecké nudle, na které leží plavec

hrudníkem a která mu neumožní provést pohyb paží dál. Žák může nebo nemusí

provádět záběr nohama. Toto cvičení provádíme však jen po dobu nutnou k uvědomění

si správnosti pohybu, neboť plavecká nudle nepřiměřeně zvyšuje polohu těla plavce a

dochází k nadměrnému prohýbání bederní páteře při nádechu. Dalším problémem je

nedokončený nebo krátký výdech do vody a s tím často související nedostatečná výdrž

ve splývání. Znovu se snažíme maximálně prodloužit fázi splývání například pomocí

vyhlášení soutěže, kdo přeplave bazén na menší počet záběrů.

2.5.4 DALŠÍ PLAVECKÉ DOVEDNOSTI, HRY A HERNÍ CVIČENÍ
V HLUBOKÉ VODĚ

Nejrůznější netradiční a pro děti neznáme plavecké dovednosti, hry a herní

cvičení o mnoho zvyšují jejich zájem a motivaci k pobytu ve vodě, kdy se zábavnou

formou učí prvkům, které nejenom rozvíjejí jejich schopnosti a odvahu, ale mohou jim

nebo druhým také zachránit život. Mezi tyto dovednosti řadíme pády a skoky do vody,

prvky záchranného plavání, individuální i skupinové hry a soutěže a herní cvičení.

Uvádíme zde jen ty, které jsou realizovatelné v podmínkách hlubokého bazénu.

Využití skoků a pádů do vody ve zdokonalovací etapě plavecké výuky velmi

přehledně a detailně popisuje Kovařovic (In Čechovská, 2003). Baterie skoků v této

etapě navazuje na základní plaveckou výuku, kde si měly děti již osvojit základní

plavecké dovednosti, jeden plavecký způsob i základní skoky a pády do vody. Měly by

tedy být dobře adaptovány na vodní prostředí bez jakýchkoliv negativních pocitů. Pády

a skoky do vody ve zdokonalovací etapě již předpokládají samostatný rozhodný skok,

kdy dochází samozřejmě k hlubšímu zanoření, než tomu bylo při skocích s dopomocí.

To tedy předpokládá i dobrou schopnost orientace pod hladinou se zrakovou kontrolou

a dobrou koordinaci pohybů.  Přes veškerou rozhodnost a velký zájem dětí o skoky do

vody je třeba dbát na maximální bezpečnost, kvalifikovanou dopomoc při učení se

novým skokům, správnou organizaci, přesné vysvětlení průběhu pohybu, postavení

chodidel na odrazové hraně atd.
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Kovařovic (In Čechovská, 2003) uvádí několik pádů do vody, které nám mohou

posloužit jako dobrý nácvik ke startovnímu skoku. Je to například:

· pád ze sedu po hlavě, paže ve vzpažení

· pád napřed schylmo

Popisuje i další základní pády a skoky, vhodné pro zařazení do zdokonalovací

plavecké výuky. Jsou to:

· pád nazad schylmo (klín; úchop za kotníky)

· pád napřed skrčmo (vajíčko; podobné kotoulu vpřed)

· skok krokem s přinožením (v průběhu pohybu vzpažit)

· skok ze dřepu (v průběhu pohybu vzpažit)

· přímý skok napřed/ nazad

· přímý skok napřed/ nazad s půlobratem (vrtule)

Mezi další dětmi oblíbené skoky do vody můžeme řadit kufr (ve vzduchu skrčit

přednožmo, uchopit kolena, v této poloze dopadnout do vody), roznožku (po odrazu do

výšky roznožit a před dopadem snožit) a další skoky s využitím nejrůznějších pomůcek:

· proskakování obruče (startovním skokem nebo přímým skokem)

· dopadem do obruče ležící na hladině (přímý skok, startovní skok)

· přeskakování tyče (startovní skok, skok do dálky, do výšky)

· chytání míče v letu

Skoky můžeme provádět buď individuálně z okraje bazénu nebo z bloku, nebo

také skupinově z okraje bazénu, kdy děti stojí přibližně 1 m od sebe a skáčou určeným
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způsobem buď kaskádovitě (postupně jako vlna jeden po druhém) nebo všichni

najednou. Dětmi oblíbený je skupinový skok stylem „kufr“.

Neméně oblíbenou a pro děti zajímavou činností ve vodě je nácvik záchrany

tonoucích, resp. dopomoci unavenému plavci. Svozil (1992) dokonce uvádí, že nácvik

záchrany tonoucích je od počátku nedílnou součástí plaveckého výcviku. Jako součást

obsahu zdokonalovací plavecké výuky jsme jako příklad vybrali tato cvičení (Bělková,

1998 a Svozil, 1992):

· Dopomoc tažením- Dopomáhající  táhne unaveného plavce za sebou a ten se ho

drží za ramena. Oba jsou v poloze na prsou, dopomáhající plave prsa, unavený

může pomáhat kraulovýma nohama. Děti upozorňujeme na to, aby se unavený

plavec pouze lehce držel pomáhajícího a nechal se táhnout.

· Dopomoc dvěma plavci- Unavený plavec je uprostřed mezi dvěma plavci a drží

se jich za vnitřní ramena. Všichni jsou v poloze na prsou. Dopomáhající plavou

prsa, musí plavat stejným tempem a nesmí se od sebe vzdalovat.

· Most- Dopomáhající plavou za sebou prsa, unavený je v poloze na prsou mezi

nimi. Předního dopomáhajícího se drží za ramena a nárty má položeny na

ramenech zadního.

Šlapání vody je užitečným prostředkem sebezáchrany. Můžeme ho procvičovat

formou soutěže, kdo déle vydrží daným způsobem šlapat vodu nebo kdo dodrží časový

limit. Zkoušíme šlapání vody s různou polohou paží- jedna paže ve vzpažení, obě paže

ve vzpažení, ruce v týl. Stejně tak můžeme udržovat tělo na hladině pouze krouživými

pohyby paží, kdy jsou nohy snožené a směřují ke dnu.

Hry a herní cvičení ve vodě jsou vždy vítanou aktivitou žáků. Bojácní leckdy

aspoň z části zapomenou na strach, projeví se tvořivost, hravost, taktika a zdravá

soutěživost dětí. Skupina žáků se naučí spolupracovat, komunikovat, podporovat druhé,

společně se radovat z úspěchů a vyrovnávat se s případnými neúspěchy. Vlivem vlastní
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vnitřní motivace se každý snaží být ten nejlepší. Uvádíme výběr jednodušších i

složitějších cvičení a her, které jsou vhodné pro hluboký bazén bez možnosti dosahu na

dno.

· kotoul vpřed a vzad (rozvoj obratnosti a orientace pod vodou)

· odraz od stěny pod hladinu s podplaváním velké desky nebo vynořením se

v obruči

· kdo vydrží déle pod vodou

· lovení předmětů (kdo vyloví více předmětů na jedno ponoření; kdo vyloví dřív

předmět)

· výdechy do vody u stěny bazénu („pumpa“; jeden ze dvojice se zanoří a

vydechne do vody, když se vynoří, druhý už musí být pod hladinou)

· „stříhání“ pod vodou u stěny bazénu (dvojice se potopí a pod vodou hrají

„kámen, nůžky, papír)

· přetlačování ve dvojici (dva žáci naproti sobě drží desku, na povel se snaží

kraulovýma nohama zatlačit protivníka za stanovenou hranici)

· závod spojených dvojic I. (např. první z dvojice plave prsové paže, druhý ho drží

podhmatem za kotníky a plave kraulové nohy; první plave znakové paže

v poloze na znak, druhý ho drží podhmatem za kotníky a plave prsové nohy

v poloze na prsou)

· závod spojených dvojic II. (oba ve dvojici v poloze na znak vedle sebe, drží se

za vnitřní paže, vnějšími pažemi provádějí znakový záběr, nohy též znakové;

totéž možné i u plaveckého způsobu kraul, což je však obtížnější)

· závod s handicapem (lepší plavci dohánějí slabší, kteří mají určitý předstih nebo

slabší plavci nebo družstvo plave rychlejším způsobem- kraulem, lepší

pomalejším způsobem- prsama)
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· závody lodí (jednotlivci nebo družstva závodí na velké desce, snaží se co

nejrychleji s využitím záběrových pohybů paží dostat k metě; nebo v lehu na

břiše pomocí záběrových pohybů nohou)

· převozník (trojice má velkou desku, jeden z trojice sedí na desce, zbylí dva ho

určeným způsobem táhnou)

· štafety

- všichni plavou jedním způsobem/libovolným způsobem/každý jedním

způsobem, který určí učitel

- prvkové plavání s malou deskou nebo s plaveckou nudlí

- plavání spojené s další činností- v průběhu plavání kotoul vpřed, vzad,

vylovení předmětu

- plavání ve dvojicích v různých obměnách (předání štafety až po doplavání

slabšího člena dvojice)

- plavání s využitím míče (míče se může hráč dotýkat pouze hlavou, nohama,…)

- plavání s úkolem (celé družstvo přeplave danou vzdálenost, na druhé straně

postaví z připravených pomůcek loď, přičemž musí využít všechny tyto

pomůcky, např. dvě velké desky, čtyři nudle, dvě malé desky; na tomto plavidle

se celý tým dopraví zpět)

- s dopomocí unavenému plavci (střídáme funkce dopomáhajícího a unaveného)

· přebíhání spojených velkých desek
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3 CÍLE, ÚKOLY, HYPOTÉZY

Cíl práce

Cílem práce je navrhnout a ověřit vhodné didaktické kroky při nácviku

plaveckých dovedností ve zdokonalovací plavecké výuce školních dětí v podmínkách

hloubky. Dále vytvořit inventář her a hrových cvičení vhodných k realizaci v hlubokém

bazénu. Prostřednictvím analýzy odborné literatury a realizací experimentální výuky

budeme schopni formulovat nové poznatky a uvést praktické zkušenosti jako

doporučení pro praxi.

Práce by měla být přínosem pro učitele a cvičitele, kteří se zabývají plaveckou

výukou dětí středního školního věku.

Úkoly práce

Pro dosažení stanoveného cíle je nutné splnit následující úkoly:

1. studium a zpracování odborné literatury k řešenému problému

2. příprava úvodního, průběžného a závěrečného testování plavecké úrovně

3.  vytvoření rámcového programu a písemných příprav na jednotlivé vyučovací

jednotky

4. zajištění podmínek pro realizaci experimentu

5. výběr probandů

6. realizace experimentální zdokonalovací plavecké výuky

7. sběr dat, sledování reakcí probandů a vedení podrobné dokumentace

8. analýza výsledků, zhodnocení experimentu, stanovení závěrů a doporučení pro

praxi

9. vytvoření písemné zprávy o řešení problému
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Hypotézy

Realizací a následnou analýzou experimentální zdokonalovací plavecké výuky

dětí středního školního věku potvrdíme, či vyvrátíme následující hypotézy.

1. Plavecká výuka v nevyhovujících plaveckých podmínkách se bude od výuky

v ideálních podmínkách odlišovat modifikovaným postupem při osvojování si

plaveckých dovedností.

2. Vzhledem k nepřiměřené hloubce bazénu nebude zcela možná kontaktní dopomoc

učitele, a proto se bude muset v jistých případech přistoupit k  nadužívání

nadlehčovacích plaveckých pomůcek, příp. k vyloučení určitých cvičení nebo

plaveckých dovedností z výukového plánu.

3. Vzhledem k velké hloubce bazénu nebude moci provádět učitel žáka pohybem ve

vodě.

4. Nevhodné podmínky, ve kterých se bude výuka realizovat, neumožní dostatečně

pestrou výuku. Děti bude třeba více motivovat slovně a využívat specifických

hrových cvičení.

5. Vzhledem k nedostatečné vstupní plavecké způsobilosti některých dětí bude

zdokonalovací plavecká výuka v jistých bodech obdobná jako výuka základní.

6. Protože není možné plavání na šířku bazénu, ale pouze 25m vzdálenosti, děti

budou potřebovat delší dobu odpočinku mezi jednotlivými cvičeními, celkový

počet jednotlivých cvičení tím ve VJ klesne.

7. Díky snížení počtu cvičení v VJ bude třeba vybírat cvičení podstatná pro nácvik

jednotlivých plaveckých způsobů, avšak ne na úkor pestrosti výuky.

8. Z hlediska organizace a s přihlédnutím k hloubce bazénu, kdy nemůže dávat učitel

osobní dopomoc z vody, bude třeba skupinu rozdělit na slabší a zdatnější plavce,

přičemž ti slabší budou plavat v dráze u kraje bazénu, aby s nimi mohl učitel lépe

komunikovat, příp. dávat dopomoc alespoň z okraje bazénu.

9. Z důvodů bezpečnosti, zabránění srážky dvou plavců a případnému potopení se

pod hladinu bude nutné dbát na dostatečné rozestupy mezi jednotlivci (kdy jako

první plavou ti rychlejší) a dodržovat přesně stanovený směr plavání v drahách.
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10. Při vedení výuky pouze z okraje bazénu bude mít učitel lepší možnost kontroly

plavajících, což vede ke zvýšení bezpečnosti i možnosti opravování chyb

v plavecké technice. Všichni žáci mohou též lépe pozorovat učitele, který jim

naznačuje, jak správně provádět daný plavecký pohyb, a to i v průběhu plavání.

11. Při vedení výuky pouze z okraje bazénu nemůže dávat učitel osobní dopomoc

plavci, v případě účasti neplavců nebo slabších plavců ve výuce musí více

využívat nadlehčovacích pomůcek.
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4 METODICKÁ ČÁST

4.1 ORGANIZACE SBĚRU DAT

Pedagogický výzkum probíhal v bazéně sportovního klubu SK Radbuza Plzeň

od září do června 2009/2010. V tomto časovém období proběhlo v každém pololetí 20

vyučovacích jednotek, tedy celkem 40 vyučovacích jednotek za školní rok. Děti

docházely na plaveckou výuku 1x týdně, vždy každé pondělí od 11:30 do 12:15 hod.

Výuka plavání probíhala u žáků 5. třídy 10. základní školy v Plzni, školy s rozšířenou

výukou informatiky a tělesné výchovy se zaměřením na házenou. Po celý školní rok se

děti zúčastňují v rámci tělesné výchovy také výuky plavání.

Zdokonalovací plavecká výuka probíhala ve 25m bazéně v Plzni, který byl

postaven v roce 1974 (velký bazén a sauna) jako součást střední průmyslové školy.

Později, v roce 1984 byl dostavěn ještě malý bazén. V současné době je areál v majetku

ČSTV a je předán k užívání Sportovnímu klubu Radbuza Plzeň o. s. Financováním

plaveckého bazénu se nyní zabývá ČSTV a město Plzeň.

Kapacita velkého plaveckého bazénu je 150 osob (v hale). Rozměry velkého

bazénu jsou 12x25 m, návštěvníkům je tedy k dispozici 6 drah o šířce 2 m a délce 25 m.

Minimální hloubka je zde 1,95 m a maximální 2,45 m. Přístup do bazénu je po

schůdkách nebo z bloků, po celé délce bazénu jsou na každé straně žlábky pro odtok

vody a úzký stupínek (vyvýšení dna) těsně u stěny, vzdálenost hladiny vody k hornímu

okraji bazénu je cca 30 cm.

Pro výuku plavání byly vyhrazeny dvě krajní dráhy, které byly od zbytku bazénu

odděleny. Výuka se konala za běžného provozu, kdy mohla ostatní dráhy využívat

veřejnost. Teplota vody se pohybovala v rozmezí 26-27,5°C.

Na bazéně je klasická dlažba, takže mokrý povrch je značně kluzký. Dívky mají

přístup na bazén ze schodů, které mají sice na okrajích protiskluzové zábrany, přesto
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však jsou za mokra také kluzké. Bylo tedy nutné děti neustále upozorňovat, aby na

bazénu neběhaly a ze schodů chodily opatrně.

Plavecká výuka byla uskutečňována pod vedením cvičitelky plavání s kvalifikací

cvičitelka plavání 3. třídy a za pasivní účasti třídní učitelky.

Pedagogického výzkumu se zúčastnilo 16 probandů základní školy v Plzni.

Souhlas k výzkumu byl dán paní učitelkou tělesné výchovy, doprovázející děti na

plavání, která byla přítomna na všech hodinách plavání a mohla se libovolně zapojovat

do výuky.

4.2 VÝZKUMNÝ SOUBOR

Pedagogického výzkumu se zúčastnilo 16 probandů ve věku 10-11 let, z toho 11

chlapců a 5 děvčat. Všichni probandi docházeli do stejné třídy a v minulých letech

prošli základní plaveckou výukou, většina z nich na jednom z plaveckých bazénů

v Plzni. Na lekce plavání docházely děti většinou pravidelně, v průměru měly čtyři

absence za celý školní rok, a to z důvodů nemoci či z důvodů školních prázdnin. Žádný

z probandů netrpěl strachem z vody. Úvodní testování základních plaveckých

dovedností zobrazených v tabulce 2 nám ukazuje převážně dobrou plaveckou

způsobilost všech probandů, pouze v jednom případě můžeme pozorovat nižší bodové

ohodnocení všech testovaných dovedností. Taktéž až na jednoho chlapce a jednu dívku

všichni probandi na začátku první lekce uplavali souvisle 50 m bez známek vyčerpání,

avšak ne zcela správnou plaveckou technikou.

Pro bližší poznání skupiny probandů uvádíme následující příklady: proband A je

bývalým závodním plavcem, disponuje optimální plaveckou technikou, ale nemá

motivaci ke zvyšování výkonnosti; proband B má potíže s udržením pozornosti a se

soustředěním, jeho chování je impulsivní, skáče učiteli do řeči, je netrpělivý, neklidný,

vykřikuje a při dlouhodobějším plaveckém výkonu se rychle se unaví; proband C je po

ukončené léčbě poranění páteře, má optimální plaveckou techniku, dobrou výkonnost,

ale vzhledem ke svému předchozímu zranění má zakázány skoky do vody; proband D je

subtilní dívka s nízkou aerobní zdatností, kdy se jí již při krátkodobé námaze značně

zrychlí dechová i tepová frekvence a brzy po zahájení činnosti můžeme pozorovat
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známky únavy, díky čemuž jsou nutné časté přestávky; proband E, chlapec

s nepřijatelnou plaveckou technikou, bojí se potopit obličej, nezvládá dýchání do vody,

nedovede zaujmout optimální splývavou polohu na vodě a má špatný pohyb horních i

dolních končetin. Dále je ve skupině několik dětí s problémy při dýchání do vody,

zejména za pohybu, a s ne zcela optimální plaveckou technikou.

Na začátku plavecké výuky byla skupina plavecky značně nevyrovnaná, děti

nespolupracovaly, byly neukázněné a projevovaly se rozpory mezi skupinou děvčat a

skupinou chlapců. Třídu jsme tedy rozdělili na dvě skupiny. Skupinu A- děvčata a tři

slabší chlapci v dráze u okraje bazénu, skupinu B- ostatní chlapci.

4.3 METODY

Prostřednictvím metody přímého zúčastněného pozorování jsme získali

konkrétní údaje o počáteční úrovni plaveckých dovedností žáků. Stejným způsobem

probíhalo i závěrečné testování. Vlastní hodnocení plaveckých dovedností bylo

provedeno jedním pozorovatelem, který poté připravil a vedl zdokonalovací plaveckou

výuku celých 2x20 vyučovacích jednotek. Některé záznamy byly prováděny v průběhu

vyučovací jednotky a některé ihned po ukončení vyučování. Pozorování bylo zaměřeno

na kvalitu provedení jednotlivých základních plaveckých dovedností - potopení hlavy,

splývavé polohy na prsou a na zádech, výdechy do vody, skoky z okraje bazénu,

zanoření a vylovení předmětů, přetočení těla kolem podélné osy při splývání; ale také

na individuální projevy dětí ve vodním prostředí. Všechny vyučovací jednotky byly

zapsány a v závěru byla vyhodnocena úroveň zvládnutí postupových kroků nácviku

jednotlivých plaveckých dovedností konkrétními probandy.

Pro zhodnocení úspěšnosti jednotlivých probandů po absolvování

pedagogického experimentu jsme zvolili posuzovací škály podle Štochla (2002),

hodnotící úroveň adaptace na vodní prostředí a zvládnutí základních plaveckých

dovedností.
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Posuzovací škály pro základní plavecké dovednosti:

1. Potopení hlavy

2. Splývavá poloha na prsou

3. Splývavá poloha na zádech

4. Výdech do vody

5. Skok z okraje bazénu

6. Výlov dvou předmětů

7. Přetočení těla kolem podélné osy při splývání

K hodnocení jsme využili i rozhovor s probandy a s třídní učitelkou. Vstupní

testování plaveckých dovedností bylo provedeno v průběhu 1. vyučovací jednotky, 19.

vyučovací jednotku proběhlo průběžné testování, 39. vyučovací jednotku závěrečné

testování probandů. Děti byly testovány po dvojicích.

Hodnotili jsme také zvládnutí postupových kroků při učení se jednotlivým

dovednostem a plaveckým způsobům- nácvik plaveckého dýchání (tabulka 5) a

plaveckých poloh (tabulka 6, 7, 8, 9), aerobní zdatnost a výkonnost (tabulka 10, 11), na

základě přímého pozorování se slovně hodnotily nejoblíbenější plavecké prvky u

probandů a přijetí netradičních plaveckých pomůcek a hrových cvičení.

Plavecké dovednosti probandů byly posuzovány v části bazénu s hloubkou 1,95

m a teplotou vody cca 27° C, tedy v ne příliš ideálních podmínkách (vysoká hladina

vody, kde dítě nestačí a nízká teplota vody). Výsledky probandů ukazují tabulky číslo 2-

11 a graf číslo 1 a 2.

Výzkum byl prováděn ve standardních podmínkách v plaveckém bazéně SK

Radbuza Plzeň za běžného provozu.
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4.4 PROGRAM PEDAGOGICKÉHO VÝZKUMU

Program zdokonalovací plavecké výuky byl sestaven na základě didaktických

zásad s přihlédnutím k základní plavecké výuce. Byl upraven vzhledem k individuální

plavecké úrovni a individuálním zvláštnostem žáků tak, aby byli všichni schopni

zvládnout program výuky, aby se u všech žáků zlepšila plavecká technika, a tím se

skupina stala vyrovnanější a zároveň, aby vyučovací jednotky na sebe mohly svým

obsahem navazovat. Obsahem vyučovacích jednotek byla průpravná a hrová cvičení

vedoucí k nácviku základních plaveckých dovedností a plaveckých způsobů se zřetelem

na nácvik plaveckého dýchání a plaveckých poloh.

 Pro každou vyučovací jednotku byl zvolen hlavní cíl, který se v průběhu výuky

přizpůsoboval potřebám a momentálnímu stavu dětí. V rámci hodnocení adaptace na

vodní prostředí, úrovně zvládnutí základních plaveckých dovedností a rozdělení dětí do

skupin bylo provedeno vstupní testování, na konci prvního školního pololetí průběžné

testování a předposlední vyučovací jednotku závěrečné testování, abychom mohli i

slovně zhodnotit stávající plaveckou úroveň dětí.

Schéma vyučovací jednotky mělo klasickou podobu, skládalo se z úvodní,

průpravné, hlavní a závěrečné části.
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5 VÝSLEDKOVÁ ČÁST

V tabulkách jsou probandi seřazeni zcela náhodně, nikoliv podle výkonnosti.

Přehled vstupní úrovně zvládnutí základních plaveckých dovedností jednotlivými žáky

ukazuje tabulka 2. Zjišťujeme, že na začátku zdokonalovací plavecké výuky mají pouze

tři probandi maximální počet získaných bodů. Jednotlivé plavecké dovednosti byly

bodovány v rozmezí 1-5 bodů. Nejlepší hodnocení 5 bodů, nejhorší 1 bod. Toto

hodnocení nalezneme v tabulkách 2, 9 a 11. Hodnocení, které jsme prováděli 1.

vyučovací jednotku, vidíme v tabulce 2, 19. vyučovací jednotku v tabulce 3 a 39.

vyučovací jednotku v tabulce 4. Pokud porovnáme výsledky v tabulce 2 a 3 (po 20

vyučovacích jednotkách), zjistíme, že rozdíly nejsou příliš výrazné. Z tabulky 4 je již

patrné značné zlepšení u všech probandů ve všech plaveckých dovednostech nebo u

některých udržení původní úrovně. Horší výsledky mají ti, kteří nedocházeli na

plaveckou výuku pravidelně, což byli z pravidla právě výkonově slabší žáci.

Tabulka 2 Adaptace na vodní prostředí a zvládnutí základních plaveckých

dovedností (1. vyučovací jednotka)

Proband ®

Plavecká dovednost ¯

P
1

P
2

P
3

P
4

P
5

P
6

P
7

P
8

P
9

P
10

P
11

P
12

P
13

P
14

P
15

P
16

Potopení hlavy 5  5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 2

Splývavá poloha na
prsou

5  4 5 4 5 5 5 5 3 4 5 3 5 5 5 2

Splývavá poloha na
zádech

3  3 5 3 4 3 5 5 4 3 5 3 5 5 5 4
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Tabulka 2 pokračování

Výdech do vody 4 4 5 4 5 5 5 5 4 5 5 3 5 5 5 2

Skok z okraje bazénu 5 5 5 5 4 5 5 4 5 5 5 4 5 5 5 2

Výlov dvou předmětů 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 1 5 5 4 1

Přetočení kolem podélné osy 4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 5 3 5 4 5 1

Tabulka 3 Adaptace na vodní prostředí a zvládnutí základních plaveckých
dovedností (19. vyučovací jednotka)

Proband ®

Plavecká dovednost ¯

P
1

P
2

P
3

P
4

P
5

P
6

P
7

P
8

P
9

P
10

P
11

P
12

P
13

P
14

P
15

P
16

Potopení hlavy 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3

Splývavá poloha na prsou 5 5 5 4 5 5 5 5 4 4 5 4 5 5 5 3

Splývavá poloha na
zádech

4 4 5 4 4 4 5 5 4 5 5 3 5 5 5 4

Výdech do vody 5 5 5 4 5 5 5 5 4 5 5 3 5 5 5 3

Skok z okraje bazénu 5 5 5 5 4 5 5 4 5 5 5 4 5 5 5 3

Výlov dvou předmětů 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 2 5 5 4 1

Přetočení kolem podélné
osy

4 4 5 3 4 5 5 4 4 4 5 3 5 4 5 2
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Tabulka 4 Adaptace na vodní prostředí a zvládnutí základních plaveckých
dovedností (39. vyučovací jednotka)

Proband ®

Plavecká dovednost ¯

P
1

P
2

P
3

P
4

P
5

P
6

P
7

P
8

P
9

P
10

P
11

P
12

P
13

P
14

P
15

P
16

Potopení hlavy 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

Splývavá poloha na prsou 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 4 5 5 5 3

Splývavá poloha na
zádech

5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4

Výdech do vody 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 4

Skok z okraje bazénu 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 4

Výlov dvou předmětů 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 3 5 5 4 2

Přetočení kolem podélné
osy

5 5 5 4 4 5 5 4 4 5 5 4 5 5 5 2

Graf 1 Adaptace na vodní prostředí, zvládnutí základních plaveckých dovedností
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Na grafu 1, který se odkazuje na tabulku 2, 3 a 4, vidíme průměr bodového

hodnocení plaveckých dovedností jednotlivých probandů. Průměr 1 vychází z úvodního

testování v tabulce 2, průměr 2 z druhého průběžného testování v tabulce 3 a průměr 3

koresponduje s výsledky závěrečného testování v tabulce 4. V grafu je zaznamenána

hodnota z prvního a třetího testování, které nám ukazují výrazné zlepšení v provedení

plaveckých dovedností u všech probandů.

Přehled výsledků z hodnocení plaveckého dýchání podává tabulka 5. Ukazuje,

že v klidových podmínkách je celkem 9 probandů schopno veškeré postupové kroky

provést dobře.

Tabulka 5 Hodnocení plaveckého dýchání
Proband®

Postupové
kroky ¯

P 1 P 2 P 3 P 4 P 5 P 6 P 7 P 8 P 9

Výdech do
hladiny

J J J J J J J J J

Prudký,
krátký
výdech jen
ústy

J J J J J J J J J

Prohloubený
výdech-
předklon
hlavy

J J J

výdech
proveden
rychle J J J J

výdech
proveden
rychle

Prohloubený
výdech-
podřep,
otevření očí

J J J

výdech
proveden
rychle J J J J

výdech
proveden
rychle

Dlouhý
postupný
výdech J J J

výdech
proveden
rychle J J J J

výdech
proveden
rychle

Výdech
spojený
s pohybový
m úkolem

J J J

výdech
proveden
rychle J J J J

výdech
proveden
rychle



65

Tabulka 5 pokračování

Výdech ústy
i nosem

J J J

provedeno
rychle

J J J J

provedeno
rychle

Opakovaný
výdech,
rytmizované
výdechy J J J J J J

dovednost
provedena
rychle

dovednost
provedena
rychle

J dovednost byla provedena dovednost nebyla provedena

Tabulka 5 druhá část
Proband®

Postupové
kroky ¯

P 10 P 11 P 12 P 13 P 14 P 15 P 16

Výdech do
hladiny J J J J J J

výdech
proveden
rychle

Prudký,
krátký
výdech jen
ústy

J J J J J J J

Prohloubený
výdech-
předklon
hlavy

J J J J J J

Prohloubený
výdech-
podřep,
otevření očí

J J J J

dovednost
provedena
rychle

Dlouhý
postupný
výdech J J J J J

Výdech
spojený
s pohybovým
úkolem

J J J J

dovednost
provedena
rychle

Výdech ústy i
nosem J J J

dovednost
provedena
rychle J

Opakovaný
výdech,
rytmizované
výdechy

J J J J J

Přehled nácviku a hodnocení úspěšnosti zvládnutí plaveckých poloh podávají
tabulky 6-9.
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Tabulka 6 Polohování na zádech
Proband®

Postupové

kroky ¯

P 1 P 2 P 3 P 4 P 5 P 6 P 7 P 8 P 9

Vznášení

v šikmé

poloze J J J J J J J J

bez

dostatečné

výdrže

Hvězdice

J J J

bez

dostatečné

výdrže J J J J

bez

dostatečné

výdrže

Klidová

splývavá

poloha J J J

bez

dostatečné

výdrže J J J J

bez

dostatečné

výdrže

Tabulka 6 pokračování
Proband®

Postupové
kroky ¯

P 10 P 11 P 12 P 13 P 14 P 15 P 16

Vznášení
v šikmé
poloze J J

bez
dostatečné
výdrže J J J

pouze s
pomůckou

Hvězdice

J J

bez
dostatečné
výdrže,
s pomůckou

J J J

pouze s
pomůckou

Klidová
splývavá
poloha J J J J J

Největší problémy při polohování na zádech činilo zaujmutí klidové splývavé

polohy a výdrž v ní. Ani po několika pokusech toto cvičení některé děti zcela nezvládly.

Nejistota některých dětí byla zřejmá také v poloze hvězdice. Poloha těla byla křečovitá,

děti měly tendenci zvedat hlavu a sedat si do vody. Za použití pomůcky bylo provedení

jistější a děti klidnější.
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Tabulka 7 Polohování na prsou

Proband®

Postupové

kroky ¯

P 1 P 2 P 3 P 4 P 5 P 6 P 7 P 8 P 9

Vznášení

v šikmé

poloze
J J J J J J J J

rychle, bez

dostatečné

výdrže

Hvězdice

J J J J J J J J

rychle, bez

dostatečné

výdrže

Klidová

splývavá

poloha
J J J J J J J J

rychle, bez

dostatečné

výdrže

Tabulka 7 pokračování
Proband®

Postupové
kroky ¯

P 10 P 11 P 12 P 13 P 14 P 15 P 16

Vznášení
v šikmé
poloze J J

s pomůckou,
bez výdechu
do vody J J J

rychle,
s pomůckou,
bez výdechu
do vody

Hvězdice

J J

rychle,
s pomůckou,
bez výdechu
do vody

J J J

rychle,
s pomůckou,
bez výdechu
do vody

Klidová
splývavá
poloha J J

rychle,
s pomůckou,
bez výdechu
do vody

J J J

U polohování na prsou činilo největší problémy nezvládnuté plavecké dýchání.

Děti nevydržely s dechem a rychle si stoupaly. S pomůckou bylo provedení klidnější,

přesto však bez dostatečné výdrže v poloze a s rychlým nebo žádným výdechem do

vody.



68

Tabulka 8 Splývání

Proband®

Postupové

kroky ¯

P 1 P 2 P 3 P 4 P 5 P 6 P 7 P 8 P 9

Splývání

na prsou

po odrazu

od stěny

J J J J J J J J

bez

dostatečné

výdrže

Splývání

na zádech

po odrazu

od stěny

J J J

bez

dostatečné

výdrže
J J J J

bez

dostatečné

výdrže

Tabulka 8 pokračování
Proband®

Postupové
kroky
¯

P 10 P 11 P 12 P 13 P 14 P 15 P 16

Splývání na
prsou po
odrazu od
stěny

J J

s pomůckou,
bez výdrže,
bez výdechu
do vody

J J J

Splývání na
zádech po
odrazu od
stěny

J J

bez
dostatečné
výdrže J J J

Splývání a změny poloh úzce souvisejí s polohováním v obou polohách a na

úrovni zvládnutí plaveckého dýchání, což můžeme vidět i na hodnocení dovedností

v tabulkách 8 a 9.
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Tabulka 9 Změny poloh

Proband®

Dovednost

¯

P 1 P 2 P 3 P 4 P 5 P 6 P 7 P 8 P 9

Poloha

skrčmo-

hříbek

J J J J J J J J

bez

dostatečné

výdrže

Přechod
ze
splývavé
polohy na
zádech do
polohy na
prsou

J J J

bez

dostatečné

výdrže J J J J

bez

dostatečné

výdrže

Tabulka 9 pokračování
Proband ®

Dovednost
¯

P 10 P 11 P 12 P 13 P 14 P 15 P 16

Poloha
skrčmo-
hříbek

J J

s pomůckou,
rychle, bez
dostatečné
výdrže J J J

Přechod ze
splývavé
polohy na
zádech do
polohy na
prsou

J J

přetočení
pouze
naznačeno

J

bez
dostatečné
výdrže

J

Testování plavecké výkonnosti bylo zaměřeno na plavecké způsoby znak a

kraul, které se přednostně objevovaly ve výuce a dále na plaveckou vytrvalost. Tu mohli

žáci zaplavat libovolným plaveckým způsobem, který nesměli v průběhu plavání měnit.

Porovnání výsledků z měření 18. a 38. hodinu můžeme vidět na grafu 2, 3 a 4.
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Tabulka 10 Plavecká výkonnost (18. vyučovací jednotka)

Proband®

Vzdálenost,

způsob

¯

P 1 P 2 P 3 P 4 P 5 P 6 P 7 P 8 P 9

vytrvalost 15

m (m) 375 600 550 300 325 675 550 525 200

25 m kraul

(sec.) 0:30 0:21 0:20 0:30 0:35 0:22 0:34 0:27 0:36

50 m znak

(sec.) 0:56 0:52 0:56 0:64 0:57 0:59 0:61 0:59 0:63

Tabulka 10 pokračování
Proband®

Vzdálenost,
způsob
¯

P 10 P 11 P 12 P 13 P 14 P 15 P 16

vytrvalost
15 min. (m) 550 475 400 400 350 375 200

25 m kraul
(sec.) 0:24 0:22 0:37 0:32 0:32 0:33

50m znak
(sec.) 0:56 0:55 0:75 0:74 0:72 0:71 0:91
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Tabulka 11 Plavecká výkonnost (38. vyučovací jednotka)
Proband®

Vzdálenost,

způsob ¯

P 1 P 2 P 3 P 4 P 5 P 6 P 7 P 8 P 9

vytrvalost 15

min. (m)

450 700 650 450 350 700 625 525 250

25m kraul

(sec.) 0:27 0:20 0:19 0:28 0:31 0:20 0:31 0:27 0:35

50m znak

(sec.) 0:52 0:48 0:51 0:58 0:54 0:55 0:60 0:58 0:62

Tabulka 11 pokračování
Proband®

Vzdálenost,
způsob¯

P 10 P 11 P 12 P 13 P 14 P 15 P 16

vytrvalost
15 min. (m) 675 650 450 475 425 375 225

25m kraul
(sec.) 0:22 0:22 0:35 0:29 0:30 0:30 0:47

50m znak
(sec.) 0:51 0:49 0:63 0:68 0:62 0:68 0:85

Grafy 2, 3 a 4 vycházející z tabulky 10 a 11 a porovnávají výsledky z plavání

vytrvalosti 15 minut, 25 m kraul a 50 m znak. Žlutě zvýrazněné hodnoty značí výsledky

z druhého testování. Z grafů je zřejmé, že u všech probandů došlo po 20 vyučovacích

jednotkách k viditelnému zlepšení zaplavaných časů či uplavané vzdálenosti. Zejména

v rozvoji plavecké vytrvalosti můžeme pozorovat velký pokrok.
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Graf 2 Testování plavecké vytrvalosti

Graf 3 a 4 Testování plavecké rychlosti- 25 m kraul a 50 m znak

Na konci prvního pololetí, po 20 vyučovacích jednotkách zdokonalovací

plavecké výuky se u probandů objevilo značné zlepšení jak v plavecké technice, tak ve

výkonnosti, také vztahy mezi dětmi ve skupině a mezi dětmi a učitelem se posílily. Na

konci druhého pololetí, celkem po absolvování 40 hodin plavecké výuky zvládaly děti

dobře plaveckou techniku, zvýšila se úroveň aerobní i silové zdatnosti, skupina byla

kompaktnější z hlediska sociálního i výkonového a některé děti se dobře umístily na

plaveckých závodech základních škol.
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5.1 OBLÍBENÉ PLAVECKÉ PRVKY A NOVÁ HROVÁ CVIČENÍ

Do probandy preferovaného obsahu učiva můžeme zařadit veškerá cvičení

s plaveckou nudlí. První pololetí měly děti možnost plavat pouze s plaveckými deskami,

a proto pro ně byla nudle příjemnou změnou a rozptýlením. Navíc se nudle ukázaly ve

srovnání s plaveckými deskami univerzálnější plaveckou pomůckou. Pomocí

plaveckých nudlí mohl být obsah pestřejší jak v plaveckých, tak v hrových cvičeních,

byly ideální pomůckou pro relaxaci a prvky zdravotního plavání. Slabším plavcům byly

vhodnou oporou, umožnily jim více se uvolnit, zaujmout výhodnější polohu ve vodě a

tím také podpořit jejich jistotu a pozitivní prožívání celé výuky.

Oblíbeným cvičením se pro probandy stal také sculling v poloze na zádech a

ručkování po hadici, která byla natažena ve vodě z jednoho okraje bazénu na druhý, a to

s dopomocí, nebo bez dopomoci kraulových nohou. Probandi rovněž vítali skoky do

vody s úkoly, lovení předmětů, plavání s velkými deskami, nejrůznější soutěživé formy

štafet, prvky záchranného plavání, resp. dopomoc unavenému plavci, „vrtule“ (tj.

dva/čtyři záběry znakové a dva/čtyři záběry kraulové, pravidelné změny polohy

znakové a polohy na prsou), hybridní plavecké způsoby.

Rady do praxe nám dává Bělková (1998) a také z našich zkušeností můžeme

doporučit následující systém vedení výuky. Je vhodné, když učitel stanoví program

družstva a napíše jej na kartičku. V každém družstvu určí vedoucího a kartičku (papír)

„nalepí“ na mokrou stěnu bazénu (nebo na blok). Podle tohoto programu pak mohou

družstva do značné míry plnit své úkoly samostatně. Funkci pomocníků mohou převzít i

omlouvající se žáci. Učitel se tak může více věnovat těm jedincům, kteří jeho pomoc

nejvíce potřebují. Pokud zaměstná začátečníky, může naopak s dalšími družstvy

nacvičit některé další prvky plavání.

V rámci rozplavání byla dětmi pozitivně přijímána hra „ O štěstí“. Každé dítě si

hodilo kostkou a podle toho, které číslo mu na kostce padlo, plavalo 25 m daným

cvičením, které si přečetlo na úkolové kartě (obr. 1) přilepené na stěně. Po uplavaném

bazénu vylezlo z vody, po suchu se chůzí vrátilo zpět k hracímu plánu a hodilo si

kostkou znovu. Tímto způsobem si každý hodil postupně 4x, celkem tedy uplaval 4x 25
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m. Mohlo se i stát, že někdo plaval jedno cvičení dvakrát, záleželo na štěstí každého

hráče.

Obr. 1 Úkolová karta hry „O štěstí“

Při rozplavání s plaveckou nudlí jsme také

zaznamenali pozitivní ohlasy. Cvičení „Znak

kombi“, „Kraul kombi“ a „Prsa kombi“ spočívaly

v uplavání 25 m celou souhrou danou názvem

cvičení, na druhé straně bazénu si děti vzaly

plaveckou nudli, chytly si ji předem určeným

způsobem a plavaly znakové, kraulové či prsové

nohy 25 m zpět. Toto cvičení se mohlo zařadit i na

konec hlavní části vyučovací jednotky jako soutěž

pro týmy.

Velmi vstřícně byla vnímána cvičení, při kterých jsme předali zodpovědnost za

plaveckou úroveň svých „svěřenců“ jednotlivým žákům. Vytvořili jsme dvě skupiny,

každý člen skupiny dostal na základě svého zájmu za úkol nejprve stručně vysvětlit a

poté předvést dané plavecké cvičení (např. celá souhra znak, celá souhra kraul, celá

souhra prsa, znakové nohy s deskou, prsové nohy s deskou, kraulové nohy s deskou,

znak dobíhaně, kraul dobíhaně, atd.). Všichni poté plavali 2x 25 m popsaným cvičení,

kdy vedoucí úkolu plaval jako první.

Ve druhém pololetí, kdy už měli žáci dostatečně osvojeny jednotlivé plavecké

způsoby, jsme pro zpestření hlavní části vyučovací jednotky využívali hrových cvičení

na rozvoj pohybových schopností. Jedním z těchto cvičení byl například „Polohový

závod“. Ten spočíval v uplavání celkem 75m vzdálenosti, děti zaplavaly souvisle 25 m

znak, 25 m prsa a nakonec 25 m kraul. Závod nebyl hodnocen podle zaplavaných časů,

ale za překonání dané vzdálenosti určitou technikou. Pokud děti uplavaly bez přestávky

všechny tři vzdálenosti, získaly 3 body, za dvě uplavané vzdálenosti 1 bod a za jednu 0

bodů. Toto bodové ocenění jsme převáděli do celkového hodnocení jednotlivých žáků

za celé pololetí. To bylo směrodatné pro výsledné umístění plavců ve „Velké

olympiádě“, která byla zahájena počátkem druhého pololetí, výsledky pak byly
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vyhlášeny na konci kurzu. Žáci tak měli v průběhu celého pololetí možnost získávat

v různých individuálních i týmových soutěžích cenné body, které se v závěru sečetly, a

stanovilo se tak pořadí nejlepších plavců. Pokud byly soutěže týmové, pak získali

všichni členové týmu stejný počet bodů (např. za 1. místo 5 bodů, za 2. místo 3 body),

podpořila se tedy motivace a snaha i u slabších žáků, kteří tímto způsobem mohli získat

vyšší počet bodů, než jen v individuálních soutěžích.

Hra „Člověče ve vodě, nezlob se“ je zaměřena na rozvoj plavecké vytrvalosti a

je vhodným doplňkem hlavní části vyučovací jednotky v rámci procvičování dříve

naučených dovedností. Každý hráč v této hře má svoji hrací figurku, kterou postupuje

po hracím plánu (obr. 2) vždy o jedno políčko vpřed po každých uplavaných 25

metrech. Způsob plavání určují tři úkolové karty (obr. 3). Z každé této karty si může

hráč vybrat libovolné plavecké cvičení, toto cvičení může i několikrát opakovat nebo si

pokaždé zvolit jiné. V prvních třech barevně odlišených řádcích hracího plánu (1-3) si

hráči vybírají z úkolové karty č. 1, v řádcích 4-5 z karty č. 2 a v řádcích 7-10 z karty č.

3. Cílem každého hráče je dostat se co nejdříve s figurkou do cíle na políčko číslo 10.

Pokud bychom tuto hru chtěli zařadit do celkového pololetního bodového hodnocení,

můžeme za každý uplavaný úsek 25 m dát jeden bod. Jako bonus pro prvního v cíli pak

přidat tři body, pro druhého dva a třetího jeden bod navíc.

Obr. 2 Hrací plán „Člověče ve vodě, nezlob se“

Tuto hru děti přijímaly s nadšením, neboť

měly možnost si sami zvolit, jaké plavecké cvičení

jim z dané nabídky vyhovuje nejvíce a čím tedy

stanovený úsek poplavou. Úkolové karty byly

sestaveny tak, aby děti formou hry procvičovaly

prvkové plavání, celou souhru, i pro děti zábavné a

pro rozvoj plavecké koordinace vhodné hybridní

plavecké způsoby.
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Obr. 3 Úkolové karty č. 1, 2, 3

 „Z pobřeží na pobřeží“ je hra, pomocí které můžeme opět vhodně a zábavně

nahradit hlavní část vyučovací jednotky. Procvičuje základní plavecké způsoby,

objevuje se zde prvkové plavání i hybridní plavecké způsoby. Hra je původně určena

pro dvojice a rozvíjí tedy spolupráci, komunikaci a toleranci partnerů ve dvojici, ale lze

ji hrát i individuálně. Dvojice hráčů určuje učitel tak, aby byly přiměřeně výkonově

vyrovnané. Každá dvojice má dohromady jednu hrací figurku, kterou po uplavání úkolu

napsaném na hracím plánu (obr. 4) postupuje ve směru šipek vždy o jedno políčko

vpřed. Členové dvojice musí plavat všechna cvičení společně, musí se tedy navzájem

přizpůsobovat rychlostí plavání, ale také se domlouvat na zvolených cvičeních a taktice

hry, neboť jsou dvě možnosti, jak a kudy cestu z pobřeží na pobřeží absolvovat. Cílem

každé dvojice je opět dostat se co nejrychleji do cíle, „na druhý břeh“. Účastníky hry

jsme v závěru ohodnotili slovně, a zároveň jsme jim přičetli body do celkového

hodnocení „Velké olympiády“. První dvě dvojice, které úspěšně prošli tratí, získali 10

bodů, třetí dvojice 9 bodů, čtvrtí 8 bodů, pátí 7 bodů, šestí 6 bodů, sedmí 5 bodů, osmí 4

body, devátí 3 body a zbylé dvojice, které splnily všechny úkoly na své trati, získali 2

body. I ti nejslabší žáci měli možnost se dobře umístit, díky vyrovnanosti soutěžících

dvojic.

Tato hra sklidila u žáků asi největší úspěch, i když zpočátku zejména zdatnější

plavci negativně vnímali rozdělení do dvojic, neboť k sobě získali slabšího partnera.

Důležité bylo probudit v těchto žácích nutnost spolupráce, protože pouze dvojice jako

celek mohla získat body a postupovat ve hře dál. Zdatnější plavci se tedy stali jakýmisi
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rádci, pomocníky či trenéry a podporovali tak maximální osobní výkon druhého ve

dvojici.

Obr. 4 Hrací plán „Z pobřeží na pobřeží“

Pro konec hlavní části vyučovací

jednotky nebo pro závěrečnou část jsme

nechávali prostor pro volné koupání nebo

podle náplně hlavní části volili herní zakončení

vyučování. I zde se v inventáři her objevilo

několik velmi oblíbených činností. Mezi

nejoblíbenější, avšak časově náročnější patří

„Vodní pólo na nudlích“. Využili jsme plavecký bazén našíř, postranní čáry hřiště byly

vymezeny čelem bazénu na jedné straně a schůdky na druhé straně (délka hřiště 12 m,

šířka 2,5 m). Celá šířka hřiště byla určena jako brána. Zjednodušená pravidla hry jsme

předem vysvětlili, hráči byli rozlišeni barvou plaveckých nudlí na modré a červené.

Hráči sedí na nudli obkročmo, mohou se pohybovat pomocí paží i nohou. Počet

získaných bodů v soutěži jsme opět použili do celkového hodnocení, přičemž každému

členu družstva bylo přičteno do osobního hodnocení tolik bodů, kolik jeho tým během

hry získal.

Lovení puků se těšilo rovněž velké oblibě. Pro zvýšení motivace jsme dali dětem

opět  možnost,  získat  další  body  nejen  pro  sebe,  ale  i  pro  svůj  tým.  Hru  jsme  nazvali

„Chytrý lovec“. Na puky jsme nalepili lístky s nejrůznějšími otázkami, jednoduchými

matematickými úkoly, hádankami atd. Hra se odehrávala v nejméně hluboké části

bazénu. Každý z týmu postupně vylovil jeden puk, a pokud správně zodpověděl otázku,

získal pro své družstvo dva body. Za jeden bod pak byly otázky přilepené na destičkách,

které volně plavaly po hladině a které se mohly stát snadnou kořistí těch, kteří si na

lovení puků netroufli. Každý mohl vylovit několik puků nebo posbírat několik destiček,

avšak až poté, co znovu přišel na řadu. Dobu hry jsme stanovili na 10 minut.
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Obr. 5 Puk s otázkou Obr. 6 Záchranný pás

Štafety, jako další týmová soutěž, byly žáky velice pozitivně přijímány.  Při

štafetě s názvem „Záchranář“ každý soutěžící plaval libovolným způsobem se

záchranným pásem (nadlehčovací pás a na něm přivázaná destička) 25 m, přičemž

musel po cestě zachránit kachničku nebo jinou nafukovací hračku, která plavala na

hladině. Tu si záchranář následně posadil na destičku přivázanou na pásu a dopravil ji

na břeh. Záchranný pás si každý záchranář mohl nasadit libovolným způsobem a tento

pás byl zároveň předáván jako štafeta pro dalšího v týmu, který čekal na druhé straně

bazénu. Zvítězilo družstvo, v kterém každý člen zachránil jednu kachničku a jehož

účastníci stáli vyrovnáni ve dvou zástupech (na každé straně bazénu polovina družstva).

Členové vítězného družstva získali 6 bodů, poražení 3 body do celkového osobního

hodnocení. V případě účasti tří týmů by bylo hodnocení za 1. místo 6 bodů, 2. místo 4

body a 3. místo 2 body.

Další oblíbenou soutěží se stala štafeta „Na severní pól“. Soutěžící měli za úkol

přeplavat libovolným způsobem na velké desce co nejrychleji „Severní ledový oceán“

(25 m dlouhý bazén) a aby jim po cestě nebyla zima, předávali si jako štafetu nejen loď,

ale i tričko, které měli na sobě. Zvítězilo družstvo, jehož členové jako první úspěšně

přeplavali stanovenou vzdálenost bez porušení pravidel, pomůcky byly vyndány z vody

a soutěžící stáli vyrovnáni ve dvou zástupech (na každé straně bazénu polovina

družstva). Členové vítězného družstva získali 6 bodů, poražení jako cenu útěchy 3 body.

V případě účasti tří týmů by bylo hodnocení za 1. místo 6 bodů, 2. místo 4 body a 3.

místo 2 body. Všichni museli uplavat danou vzdálenost, jinak by ani poražený tým

nezískal nic.

„Bodovací závod“ je jednoduchá forma štafety. Na dně bazénu v nejmenší

hloubce leží množství puků, volně na hladině plavou destičky, plavecké nudle, míče
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apod. Každý účastník týmu plave 25 m libovolným způsobem a po cestě sbírá body tak,

že vyloví puk, sebere desku, nudli (vždy ale pouze jeden předmět) a dopraví ji na druhý

konec bazénu, kde ji zanechá. Jakmile vyleze z vody, může plavat další člen týmu.

Předchozí závodník se vrací zpět na začátek štafety a čeká, až zase přijde na řadu. Tímto

způsobem se, po dobu např. 5 minut, snaží každý tým nasbírat co nejvíce bodů.

Každý závodník si v této hře přišel na své a mohl velkým dílem přispět

k celkovému hodnocení týmu. Projevila se zde i vhodně či nevhodně zvolená taktika

každého družstva a individuální přehodnocení sil a možností jedince. Vylovené

předměty jsme hodnotili takto: puk= 5 bodů, vše ostatní= 2 body.

Zatímco první pololetí bylo zaměřené především na dokonalé zvládnutí

základních plaveckých dovedností a plaveckých způsobů, druhé pololetí jsme se snažili

pojmout více zábavně, zároveň však rozvíjet plavecké schopnosti jako je rychlost, síla a

vytrvalost a posilovat vztahy ve skupině. Kdybychom hodnotili druhé pololetí jako

celek, výrazným motivačním činitelem zde bylo zahájení „Velké olympiády“. Do každé

vyučovací jednotky jsme zařadili jednu nebo dvě činnosti, ve kterých mohly děti sbírat

body do celkového hodnocení. Tyto body však mohli získat i během běžné vyučovací

jednotky, kdy jsme si např. podle výsledků z různých měření (50 m znak, 15 min.

vytrvalost,…) stanovili bodovou škálu, do které jsme výsledky plavců zařadily. Vždy

po několika vyučovacích jednotkách jsme zveřejnili dosavadní celkový počet bodů,

podle kterého mohly děti zjistit své postavení v celé skupině. Protože jsme volili jak

individuální, tak týmové soutěže, přispěli jsme ke zvýšení motivace i u slabších žáků.

Jednotlivá cvičení v soutěžích byla zaměřena na rozvoj plaveckých schopností a

procvičování osvojených plaveckých dovedností, to vše formou hry, vycházející

z přirozené soutěživosti dětí.

Volba didaktických řídících stylů

Zejména v hlavní části vyučovací jednotky se nám osvědčil řídící styl příkazový.

Žáci se v této části mají maximálně soustředit na nové pohybové dovednosti a je

důležité, aby vnímali a plnili pokyny učitele. Pokud byl obsah vyučovací jednotky

zaměřen na procvičování, používání tohoto stylu jsme se snažili omezit.
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Kladné ohlasy jsme také získali využitím recipročního řídícího stylu. Osvědčil se

nám systém, kdy postupně po jednom žáci předvádí zadaný pohybový úkol a ostatní je

pozorují, než na ně přijde řada. Učitel komentuje kvalitu pohybu plavce, přičemž děti

mohou do komentáře volně vstupovat a přidávat své postřehy a připomínky. Tento

systém bychom zařadili na konec hlavní části vyučovací jednotky.

Styl praktický (úkolový), kdy žák rozhoduje například o výběru z navržených

možností cvičení (viz. hra „O štěstí“), jsme využívali zejména při individuálním

rozplavání žáků v průpravné části vyučovací jednotky.

V případě vyučovací jednotky zaměřené na procvičování jsme volili řídící styl

s nabídkou.
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6 DISKUSE

Až do zahájení plavecké výuky, kdy jsme se seznámili se skupinou probandů,

před námi stála otázka, jak budou děti reagovat na plavecký bazén, kde v žádných

místech nevystačí a jediným místem odpočinku jim budou okraje bazénu. V této

skupině probandů však děti neměly z hloubky obavy a dokonce i slabší plavci bez

problémů vstoupili do vody. Po úvodních dvou vyučovacích jednotkách, ve kterých

jsme testovali úroveň plaveckých dovedností žáků, jsme děti rozdělili do dvou skupin,

kdy ve skupině A byli zdatnější chlapci a ve skupině B dívky a slabší chlapci, kteří

plavali u okraje bazénu. Tímto rozdělením žáků jsme nečekaně dosáhli jisté

vyrovnanosti z hlediska společného zájmu jednotlivých skupin, kdy se zdatnější chlapci

navzájem motivovali k lepším výkonům, druhá skupina pak dbala více na kvalitu

provedení jednotlivých dovedností, čímž se skupině chlapců poměrně rychle vyrovnala.

Všechny děti absolvovaly stejný plán výuky, jen slabší žáci postupovali o něco

pomaleji, některé dovednosti potřebovali procvičovat déle.

Skupina žáků byla podle úvodního testování ve svých plaveckých dovednostech,

až na dva jedince, poměrně vyrovnána a v průměru dobře bodově ohodnocena. Pokud

jsme se však zaměřili na jednotlivé testované dovednosti zvlášť, zjistili jsme značné

nedostatky. Toto testování bylo prováděno v klidových podmínkách. I ty dovednosti,

které děti zvládly dobře po převedení do praktických pohybů, jednotlivých plaveckých

prvků, už tak potěšující nebyly. Z toho jsme usoudili, že je třeba, aby si základní

plavecké dovednosti žáci ještě dostatečně osvojili, když k tomu nedošlo v základní

plavecké výuce. I v jiných prvcích se naše výuka podobala výuce základní, což se však

později pozitivně promítlo v celkové technice plaveckých způsobů.

Metodický postup při osvojování si jednotlivých plaveckých dovedností a

způsobů byl v jistých bodech odlišný od plavecké výuky v optimálních podmínkách.

Některá cvičení se musela zcela vynechat. Týkalo se to především těch, která se

provádějí zpočátku nácviku jednotlivých dovedností, kdy je nutný kontakt plavce se

dnem bazénu nebo kontaktní dopomoc učitele. U procvičování následujících, pro nás

prvotních cvičení, se pak muselo zůstávat déle, což snižovalo emotivitu žáků. Také při

korekci chybného provedení některého prvku učitel nemohl provést žáka pohybem ve
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vodě. Musel tedy toto učinit na suchu, ačkoliv se tím snižovala bezpečnost plavců a žák

na suchu byl vystaven prochládání.

Pro výuku jsme měli k dispozici pouze tři plavecké dráhy o délce 25 m. Nebylo

tedy možné plavat na šířku bazénu a z důvodu hloubky si ani dráhu zkracovat. Žáci tedy

museli uplavat daným cvičením vždy celou vzdálenost, slabší žáci si případně mohli u

žlábku chvíli odpočinout. Po uplavání dané vzdálenosti potřebovali děti zejména ze

začátku delší čas na odpočinek, aby se mohly dostatečně soustředit na další cvičení.

Tyto přestávky nám však ve výsledku nevadily, protože jsme v jejich průběhu mohli

procvičovat dýchání do vody, zanořování, splývání a další základní dovednosti, které

nejen zvyšovaly kvalitní provádění dalších plaveckých pohybů, ale přispěly i k aktivní

relaxaci dětí. Počet plaveckých cvičení ve výuce vztahujících se k nácviku jednotlivých

plaveckých způsobů nám tímto sice poklesl, děti se však v základních dovednostech

brzy zlepšily a další učení se plaveckým způsobům probíhalo s menšími obtížemi. Aby

se nám nesnížila aktivace žáků, jednotlivé plavecké dovednosti u stěny bazénu jsme

nacvičovali formou hry ve dvojicích nebo jako soutěže jednotlivců.

Nezbytné bylo, aby si děti z důvodů vysokých požadavků na bezpečnost navykly

na skákání do vody pouze z bloků a pouze na pokyn učitele. V případě, že jim bylo

dovoleno, aby skákaly samostatně, musely mít neustále na paměti kontrolu místa

dopadu ještě před tím, než skočí. Toto jsme zdůrazňovali především u soutěží, kdy

silnější, než cokoliv jiného byla motivace a touha zvítězit a děti by se tak mohly snadno

zranit. Také při plavání v drahách jsme dbali na to, aby žáci dodržovali dostatečné

rozestupy, a zdatnější plavce jsme stavěli na první pozice, aby nedocházelo ke srážkám

či zbytečnému přerušování plavání. Později děti již toto bez problémů respektovaly.

Vzhledem k tomu, že celá výuka byla vedena učitelem převážně ze břehu

bazénu, nácvik některých prvků byl zdlouhavější, zejména u slabších plavců. Zde také

mohl učitel dávat osobní dopomoc jen z okraje, což bylo značně nevýhodné z důvodu

nízké úrovně hladiny vody. V případech, kdy se jedinec necítil jistě, jsme místo osobní

dopomoci více využívali nadlehčovacích pomůcek. Výhodou však byla přehlednost,

kdy mohl učitel z vyvýšeného místa poměrně dobře sledovat celou skupinu a opravovat

chyby v provedení. Děti měli též lepší možnost vidět učitele, a to i v průběhu plavání.

Pokud by žáci plavali na šířku bazénu všichni vedle sebe, učitelovi pokyny by nebyly

tak účinné.
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Žáci byli zpočátku výuky poměrně neukáznění a motivovat je pro daná účelná

plavecká cvičení bylo celkem obtížné. Osvojení si základní představy prvků plaveckých

způsobů dětem však netrvalo příliš dlouho, proto jsme do výuky zařadili různá herní

cvičení, která podpořila jejich motivaci. Tato cvičení nebyla soutěžního charakteru,

mohli jsme tedy stále dohlížet na techniku provedení. Pro další zvýšení vnitřní aktivace

žáků jsme prováděli průběžná hodnocení plavaných cvičení, která jsme zaznamenávali

do archu a dávali k nahlédnutí.

I přes to, že jsme se obávali nedostatku her a hrových cvičení určených pro

hluboký bazén, nepotýkali jsme se s nedostatkem pestrosti cvičení ve výuce a

s nezájmem dětí. Také touha dětí po soutěžení a jejich potřeba být neustále lepší než

ostatní, nás přiměla ke kombinaci různých didaktických řídících stylů, jejichž uplatnění

je skutečně široké a je škoda jich ve výuce nevyužít, ačkoliv mohou být netradiční a

náročnější na přípravu i organizaci. Vymýšlení nových či předkládání neobvyklých her

a cvičení zvýšilo efektivitu výuky, byť někdy jen pocitově, z hlediska zájmu dětí. Takto

kladně motivované děti mají však potom větší chuť do povinností, které jim jinak

připadají nudné a nezáživné. Upevňuje se také vztah dětí k učiteli. Děti mají pocit, že se

jim učitel skutečně věnuje a dokážou to náležitě ocenit. Osvědčil se nám také systém

neustálého hodnocení, kdy děti z každého dobře provedeného či splněného úkolu

mohou něco získat. Protože nejsou všichni stejně fyzicky zdatní a při neustále se

opakujícím nízkém bodovém hodnocení by dětem rychle pokleslo sebevědomí, volili

jsme hry a soutěže pro týmy, kde byl každý jedinec týmu ohodnocen. Bodové

hodnocení družstev bylo nastaveno tak, aby i ti, kteří nezvítězili, získali nějaké body.

Každý tak měl motivaci soutěž dokončit, i když nebyl nejrychlejší. Stejný cíl, zvýšení

motivace dětí, nás vedl k vyhlášení „Velké olympiády“. Soutěže, kdy děti během celého

pololetí v různých technických cvičeních, testováních naučených dovedností, měřeních

zaplavaných časů jednotlivými způsoby, v individuálních soutěžích i v soutěžích

družstev mohly získat cenné body. Na konci pololetí se jim k tomu přičetly ještě body

za docházku na výuku. Na závěr plavecké výuky bylo velké vyhlášení výsledků

„olympiády“ a děti byly náležitě oceněni medailemi (fidorka), diplomy, sladkostmi,

byla předána čestná uznání a významná ocenění. Každý účastník byl dle svých zásluh

odměněn. Tento systém výuky byl velmi náročný zejména na přípravu a zpracovávání

výsledků, avšak aktivita a spolupráce dětí tím o mnoho vzrostla. Vylepšily se také
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vztahy ve skupině dětí, čehož si s přihlédnutím k prvotním podmínkám nesmírně

vážíme.
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7 ZÁVĚR

Cílem výzkumu bylo navrhnout a ověřit model zdokonalovací plavecké výuky

vhodné pro nácvik plaveckých dovedností a plavecké lokomoce školních dětí

v podmínkách hlubokého bazénu. Dále pak vytvořit inventář her a hrových cvičení

vhodných pro realizaci modelové výuky. Realizací pedagogického výzkumu jsme

zjistili, že hluboký bazén není pro výuku školních dětí vhodný z hlediska didaktiky i

z hlediska bezpečnosti. Ačkoliv děti většinou poměrně brzy přivyknou ztíženým

podmínkám, úpravy v didaktice plaveckých dovedností i plavecké lokomoce nemusí být

pro všechny akceptovatelné.

Slabší žáci si zprvu získávali důvěru k hlubokému bazénu zejména

prostřednictvím nadlehčovacích pomůcek, protože nebyla možná kontaktní dopomoc

učitele. Velmi si oblíbili plaveckou nudli, která se stala vhodnou a oblíbenou pomůckou

i u ostatních žáků. Našla si své místo jak při hrách, procvičování jednotlivých

plaveckých prvků, při relaxačních cvičeních, tak při závěrečném volném koupání.

Zdatnější plavci byli obvykle více neukáznění a měli potřebu se předvádět před

ostatními. Takového žáka jsme stavěli do pozice demonstrátora nebo jako vedoucího

týmu, případně jsme ho pověřili nějakým důležitým úkolem. U skutečně dobrých plavců

jsme pak postoupili ve výuce plavecké techniky dál, zařazovali jsme obtížnější plavecká

cvičení nebo prodlužovali délku plavaných úseků.

Čím se stávala skupina žáků plavecky vyrovnanější, tím se posilovala i

soudržnost kolektivu. Dívky byly technicky i výkonově poměrně zdatné a chlapcům se

v leckterých případech rovnaly. V technice plavání často i převyšovaly. Nadšení

chlapců pro soutěže a hry akceptovaly i dívky a byly jim vyrovnanými soupeři.

Důležitý cílem výuky se stala potřeba posílit v dětech touhu po vlastním

úspěchu. Toho jsme mohli dosáhnout vhodnou motivací, součástí které bylo i časté

hodnocení a využívání netradičních prvků ve výuce. I z obyčejného testování

plaveckých schopností se pak mohla stát hra, bez zbytečného stresu a nedůvěry ve

vlastní úspěch, zejména u slabších plavců. Místo direktivního autoritativního přístupu

učitele jsme dětem dávaly prostor pro přizpůsobení cvičení vlastním potřebám, dávali

jsme jim jistou dávku zodpovědnosti za výkon svůj i členů své skupiny, měly prostor
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pro tvořivost a rozvoj vlastních schopností. Tento systém byl však řízený a

usměrňovaný. Veškerá hrová cvičení a hry byly účelově zaměřeny. Procvičovaly

jednotlivé plavecké dovednosti a rozvíjely schopnost souvislého plavání.

Důležitým a neustále se opakujícím prvkem ve výuce bylo procvičování

základních plaveckých dovedností v jejich nejrůznějších obměnách. To se ukázalo jako

nezbytný základ pro efektivní učení se dalším dovednostem a rychlejšímu osvojování

plaveckých způsobů.

Nedostatek našeho výzkumu vidíme v malém množství probandů. Výhodnější

by bylo porovnání výsledků našich probandů s výsledky jiné skupiny vyučované

běžným způsobem v optimálních plaveckých podmínkách. Zajímavé by také bylo

porovnání našeho obsahu plavecké výuky s jiným v obdobně ztížených podmínkách.
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