1 UVOD

Zvladat vodni prostiedi je jednou ze zékladnich dovednosti, prostiednictvim
které je mozné udrzovat dobry zdravotni stav, kompenzovat kazdodenni casto
jednostrannou zatéz deti 1 dospélych, ale hlavné chranit vlastni Zivot ¢i Zivot jinych
ohrozenych vodnim prostfedim. Jakékoliv pochyby o dulezitosti plavecké vyuky tedy
rozhodné nejsou na misté. Presto vSak tada déti, kterd prosla povinnou plaveckou
vyukou na prvnim stupni zakladni §koly (ZS) neovlada dostateéné ani zakladni plavecké
dovednosti a téZce se pak zapojuje do zdokonalovaci plavecké vyuky na druhém stupni.
A co vic, mnohé déti ani nemaji potebu a touhu se v plavani zdokonalovat a viibec na
lekce plavani dochazet. Je ¢astecné pochopitelné, Ze nemaji plavani rady, kdyz plavecké
dovednosti dostate¢né nezvladaji a vodni prostiedi je stresuje. Situace je tim horsi, Ze je
tato absence rodici i uciteli tolerovana a omlouvana. Otazkou tedy ziistava, jak spravné
zaky motivovat, jak vyuku zpestfit a pfizptisobit tak, aby byla vhodna pro déti, které
zvladaji plavecké dovednosti na rizné urovni, ackoliv jsou ve stejném ro¢niku a stejné
ttidé. Pomoci jakych metod dosédhnout cili, které¢ si na zacatku plavecké vyuky pro

rozvoj plavecké gramotnosti stanovime.

Vyuka plavani samoziejm¢ musi brat v tivahu Casto uvadéné rizné specifické
potfeby zakl v souvislosti s jejich zdravotnim stavem, napi. vadné drzeni téla a jina
ortopedickd oslabeni, poruchy respiracniho systému, vrozené poruchy srdecné-cévniho
systému aj. Vyuka by tedy méla byt zaméfena vedle zvySovani plavecké gramotnosti
také na zdravotné orientovanou zdatnost a optimalné dité rozvijet po télesné, duSevni,
ale také socialni strance. Posilovat v détech pottebu pohybu, spoluprace a komunikace
v dané socialni skuping, a také rozvijet sebevédomi jedince. S témito aspekty by mél
korespondovat samoziejme respekt zakl k uditeli, divéra k jeho osobé a potieba
spoluprace s nim. Posileni vSech téchto slozek by mélo vést nejen ke zlepSeni plavecké
urovné a zvySeni plavecké vykonnosti zakt, ktera je jednim z nezbytnych ukazatel
efektivity plavecké vyuky, ale také podporovat emocionalitu déti a jejich kladny vztah
k vyuce plavani. Veskeré tyto tkoly mohou byt vSak jesté ztizené¢ faktem, ze dité

v obdobi stfedniho Skolniho véku, tj. pfiblizné ve veéku 10-12 let, zacind dospivat,



nastupuje puberta a s ni spojené psychické i télesné zmény. Tyto zmény je dobré znat,

respektovat je a vyuku plavani jim nalezité pfizptisobit.

Plavecké¢ podminky vSak nemusi byt vzdy idedlni. Muze se jednat o
nepfimétenou hloubku bazénu pro realizaci dané etapy plavecké vyuky ¢i nevhodné
organiza¢ni uspofddani. Vyhrazeni plaveckych drah pro zacate¢niky uprostted bazénu
bez moznosti kontaktu s okrajem a se dnem, moznost plavani pouze na délku bazénu,
nikoliv na §ifku, neni tak mozné volit mezi hloubkou ¢i mél¢inou a zkratit uplavanou
vzdalenost. Malo plaveckych drah pro velky pocet plavei mize také znacné omezit
vyuku. Ve velkych bazénech, které béhem plavecké vyuky navstévuje také vefejnost,
mize byt problém s akustikou. Na ucitele jsou kladeny velké hlasové naroky a kontakt
mezi ucitelem a zakem je tak oslaben. Také nepiiméfena délka plavecké drahy muze
zna¢né ovlivnit efektivitu vyuky, jeji pestrost a samoziejme i bezpecnost plavct. I kdyz
existuje v soucasné dob& velké mnozstvi nejriznéjsich plaveckych pomtcek a plné
vybavené moderni bazény, miiZze nastat i situace, kdy je zékladni ¢i zdokonalovaci
plavecka vyuka realizovana v bazénech, které tyto podminky nespliiuji. Vlivem vsech
téchto negativnich jevli se mohou u nékterych déti objevit psychické zabrany mnohdy
pfertstajici ve strach, ktery zpusobuje nelibost k plavecké vyuce konané v téchto
podminkach a zna¢né limituje pohybové uceni déti. Vyuku v nevhodnych podminkach
je proto tfeba modifikovat- ptizptisobit u¢ebni obsah plaveckych lekci, volit vhodné
didaktické styly, vice dbat na bezpecnost pfi vyuce, ale také na pestrost obsahu,
zatazovat hrovéa cviCeni, kterd pomohou détem strach z vody ¢i z hloubky odbourat,
budou je motivovat ke zlepSovani individudlni plavecké trovné a podporovat jejich

kladny vztah k pohybovym aktivitim nejen ve vodé.



2 TEORETICKA CAST

2.1 CHARAKTERISTIKA DETI SKOLNIiHO VEKU

Vstup do skoly piedstavuje pro dité znacnou zatéz. Doposud bylo zvyklé si hrat
a delat ve velké mife, co chce, nyni musi svlij ¢as travit ve Skole a ucenim, s timto
omezenim se ne vSechny déti snadno vyrovnavaji. Kolem Sestého roku by mély déti
dosahovat tzv. Skolni zralosti, kterd zahrnuje jisté pozadavky na duSevni, télesnou i
socialni urovenn jedince. Podle Heluse (2003) je to napf. schopnost koncentrovat
pozornost a aktivizovat své schopnosti, pfizptisobit se rezimu vyucovani, schopnost
akceptovat ptikazy autorit, ovladat svou afektivitu- ptekonat vztek, litost, spolupracovat
s détmi atd. Havrdova (2002) posuzuje télesny stav déti- télesnou zdatnost, zdravotni
stav, rozvoj jemné¢ motoriky a senzomotorické koordinace (manuélni obratnosti);
celkovou dusevni vyspélost- také zvladnuti feci, Urovenn porozuméni, kvalitu
myslenkovych operaci; emocni a socidlni zralost- kontrola citli a impulst, schopnost
samostatné vyhledavat ukoly a dokoncovat je; dale rozvoj senzomotoriky a laterality.
Skola zasadnim zptisobem ovliviiuje dal§i rozvoj détské osobnosti a projevuje se i
v oblasti sebehodnoceni. DosaZeni Skolni zralosti je diileZitou podminkou UspéSného

zatazeni ditéte do Skoly a tim 1 do dalSiho socidlniho zivota.

V dobe¢, kdy déti prichdzeji do Skoly, dochazi rovnéz ke kvalitativni proméné
jejich uvazovani. Skorunkové (2007) uvadi Piagetovu teorii kognitivniho vyvoje, ve
které je toto obdobi, trvajici od 6-7 let do 11-12 let, nazvano stadiem konkrétnich
operaci. Mysleni déti je vdzano na konkrétni, redlny svét objektii a udalosti, dit¢ je
schopno uzivat logickych operaci a diivéjsi egocentrické mysleni pfechazi na mysleni,
které pracuje s informacemi z vnéjSiho svéta. Dle Vagnerové (2005) je ze Skolského

hlediska takovy zptisob mysleni typicky pro zéky prvniho stupné zékladni Skoly.

Zrani détského organismu, predev§im centrdlni nervové soustavy, se projevuje
zménou celkové reaktivity. V obdobi mladsiho Skolniho veéku dochdzi ke zvySeni
emocni stability, dité je citov€é vyrovnangjs$i a odoInéjsi vici zatézi. Havrdova (2002)
oznacuje toto obdobi dokonce jako nejstabilnéj$i obdobi détstvi. Dé&ti byvaji
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optimistické, maji tendenci prozivat veskeré déni pozitivnim zpisobem a vSechny
informace ptijimat nekriticky. AZ ke konci obdobi détstvi se tento ptistup meni a dité se
ke svému okoli, pfedevS§im k autoritdm, stava kritictéj$i. Specifickym projevem déti
Skolniho veéku vyvolavajicim emocni reakce je Zertovani na ukor druhych, jejich
provokovani. Konflikty mezi vrstevniky pak €asto vyplyvaji z toho, Ze jednotlivé déti
prozivaji a hodnoti situaci jinak (Vagnerova, 2005). Hra zastava v tomto obdobi stale

vvvvvv

Oblibené jsou pohybové, konstruktivni, ale 1 skupinové hry.

Zejména v mlad$im Skolnim v€ku mé dité tendenci piecenovat své moznosti a
bez vnéjsi kontroly neni schopné vlastni sebereflexe, neni schopné zhodnotit sviij
vykon. Nedokéze odhadnout obtiznost tkolu, proto Casto pracuje neefektivné a nema
pfedstavu, jak dlouho mu bude trvat, nez kol splni. Dité se snazi uspét, byt pozitivné
ocenéno, a pokud toto oc¢ekavani neni naplnéno, mohou se objevit pocity ménécennosti
a vlastni neschopnosti. Erikson (In Végnerova, 2005) tikd, Zze se dité snazi splnit
pozadavky a ocekévani dospélych tak, aby si zachovalo jejich pozitivni sebehodnoceni.
Havrdova (2002) uvadi ptiklad, vnémz hovoifi o negativnim jevu, ktery miize mit
neblahy vliv jak na psychiku, tak na dal§i vykony zaka. Zejména ve Skole muze dojit
neobratnym jednanim ucitele k tzv. zaskatulkovani ditéte, kdy pedagog dité presvédci o
tom, Ze je v nekteré ¢innosti horsi nez ostatni. Toto ,,zafazeni* nejcitlivéji vnimaji déti
mezi 4. - 6. ro¢nikem, coZ je obdobi stfedniho Skolnitho véku, kdy déti prechaze;ji

z prvniho stupné zdkladni Skoly na druhy.

Dité stredniho skolniho veku je obvykle zamétfené extravertné, zajima se o vse,
co se déje kolem ngj, je oteviené svétu. VSe vétSinou vnima optimisticky a pozitivng.
Dulezitym pozadavkem pro dit€¢ je vtomto obdobi spravedlnost a dodrzovani
stanovenych norem. Jedinec ma potiebu patfit k urcité vrstevnické skupiné, kterd si
vytvari vlastni pravidla. Pokud nékdo tato pravidla porusuje, byva skupinou odmitan.
V této dob¢ se také mlze poprvé objevit Sikanovani déti, které zpravidla nespliuji
pozadavky skupinovych norem a odliSuji se od ostatnich.

Ptechodnym obdobim mezi détstvim a dospélosti je obdobi pubescence, coz je
zaroven prvi fazi dospivani a trva ptiblizné od 11 do 15 let (starsi skolni vek). Dochéazi
k velkym zménam jak fyziologickym, tak psychickym. Mohou se zde vSak objevit
zna¢né rozdily mezi stupném dosaZenych biologickych zmén, psychickym a socidlnim
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stupném vyvoje jedince (Havrdova, 2002) a taktéz znacné rozdily ve vyvoji jedinct
navzajem. Osobnost dospivajiciho je kriticka, vi¢i svym chybdm vSak minimalné.
Odmit4 podfazenou roli, a zatimco mladsi Skolni déti poznavaji svét takovy, jaky je, pro
dospivajiciho je diilezit€jsi budoucnost, vidina cili a ptedstava ideald. Skorunkova
(2007) zdaraziuje v obdobi dospivani rozvoj schopnosti introspekce jako novy zptisob
sebepozndvani. Pubescent se zaméfuje na své pocity, prozitky, myslenky a objevuje tak
svlj vnitini svét. Jeho osobnost je nestald, nevyrovnand, impulzivni a veSkeré situace
velmi silné citové proziva. V extrémnich ptipadech se zde mohou vyskytovat neurotické
projevy, obsedantni a hysterické poruchy a problémem casto mize byt pozivani
navykovych latek. U divek se mlzeme setkat také s mentalni anorexii ¢i bulimii.
Vlivem zmény hladiny hormont a zrychlenim ristu je organismus jedince rychleji
unavitelny a nervova soustava je oslabend. VSechny tyto zmény mohou zplsobit
zhorSeni u€eni 1 vykonu pubescenta. Vyznamnou roli hraje vtomto obdobi volba

vhodné pohybové aktivity, kterd pomaha uvolnit napéti a zvysit citovou stabilitu.

Skolni v&k, tj. obdobi zakladni §koly, lze podle Vagnerové (2005) rozdélit na tii

dil¢i faze:

1. Rany Skolni vék- trva od nastupu do Skoly, tj. pfiblizné od 6.-7. roku véku, az
do 8.-9.roku veku. Je pro n¢j charakteristickd zména socidlniho postaveni i rizné

vyvojové promény, které se projevuji predev§im ve vztahu ke skole.

2. Stiedni Skolni vék- trva od 8 do 12 let, tj. doby, kdy dité¢ pfechazi na 2. stupeini
zakladni Skoly a zacind dospivat. V pribchu této faze také dochazi k riznym

zménam, které lze povazovat za pfipravu na obdobi dospivani.

3. StarSi Skolni vék, resp. obdobi 2. stupné zakladni Skoly, trvd do ukonceni
povinné Skolni dochdzky, to znamena piiblizné do 15 let. Z biologického

hlediska jde o obdobi pubescence, tj. prvni faze dospivani.
Jiné, podrobngjsi déleni dle Novotné, Hiichové a Miithové (In Vagnerova, 2005):
1. Mladsi Skolni vék- 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 rand adolescence, 17-21 let-

pozdni adolescence

Zéakladni Skoly rozd€luji détsky veék na 1. a 2. stupent. Do 1. stupné spada 1. - 5.
ttida, 2. stupen zahrnuje 6. - 9. tfidu.

2.2 CHARAKTERISTIKA 11LETEHO DITETE

Nase pozornost je zaméfena na 1lleté dité, na dit€¢ v konci obdobi stfedniho
Skolniho véku, pti pfechodu z 1. stupné zakladni Skoly na 2. stupeni. Postupné také dité
prechazi do faze puberty, dospivani. Nastup puberty je vSak u kazdého jedince velice
individualni. Pfesto se mizeme u nékterych autori setkat s takovym délenim détského
véku, ve kterém obdobi 11. roku Zzivota zahrnuji piimo do obdobi pubescence. Toto
obdobi je vSak charakteristické¢ spiSe emocni labilitou, konflikty a afekty, zatimco
sttedni Skolni v€k je podle Havrdové (2002) nazyvan obdobim klidového stavu. Protoze
se dit¢ na dospivani teprve pfipravuje a télesné zrani nemusi byt u vSech jedinch
v tomto véku tak znatelné, ackoliv mize n¢kdy puberta piijit pred¢asné, vyhovuje ndm

déleni dle Véagnerové (2005), obdobné téz Havrdové (2002) ¢i Skorunkové (2007).

V obdobi od 8 do 12 let se déti ve vSech oblastech rozvijeji plynule. Vse
pfijimaji oteviené, realisticky a maji tendenci vidét svét pozitivné. Vyzaduji téz urcita
pravidla, kterymi se mohou fidit a pomoci kterych mohou dosédhnout jistého vysledku,
aby byly spokojeni ony sami i dospé&li. Ukoly, které nejsou v souladu s danymi pravidly,
pak zasadné¢ odmitaji plnit. S tim souvisi jejich smysl pro spravedlnost. Déti velice
citlivé vnimaji, zda naroky ucitele odpovidaji pfedem stanovenym pravidlim a zda je

hodnoceni ucitele spravedlivé (Skorunkova, 2007).

Déti v tomto véku maji potfebu patfit k urcité skupiné vrstevniki, ve které se
opét respektuji normy, které si skupina sama stanovi. Zde také mize jedinec nejlépe
naplnit potfebu seberealizace, sdilet s ostatnimi spolecné prozitky, vzédjemné si pomahat
apod. Pokud se vSak nékdo vymyk4 normam dané skupiny nebo porusuje nastavena
pravidla, je odtud vyloucen. V takovych piipadech se mohou objevovat slovni nebo i
fyzické ataky ze strany piiznivci skupiny vic¢i tomuto jedinci. Ten pak muze trpét

pocity ménécennosti a uzkosti. V této situaci se miize ocitnout i dit€ s poruchou uceni,
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lehkou mozkovou dysfunkci nebo i dit¢ vice intelektudlné¢ nadané. Proto je tfeba,
zejména ze strany ucitele, skupinu déti vnimat, pozorovat, poznat bliZe jeji navyky, aby
se pfedeslo negativnim ¢i agresivnim projevim mezi détmi, v extrémnim piipadé také
Sikané.

DalSim znakem tohoto obdobi, jak uvadi Havrdova (2002) je vznik relativné
pevnych vztahii ve skuping déti stejného pohlavi. Cast&ji vznikaji chlapecké a divéi
skupinky, coz je dano rozvojem muzské¢ a Zenské role. Dévcata a chlapci byvaji v tomto
obdobi od sebe nejvice vzdéaleny. Lisi se nejen svymi zajmy, kdy chlapci na rozdil od
divek vyhledavaji spiSe pohybové, soutézivé a dobrodruzné hry, ale i velikosti skupiny.
Divky vytvaieji mensi spolecenstvi, zac¢inaji se zajimat spiSe o vlastni vzhled a o vztahy
lidi kolem. I zptsob komunikace je odliSny. VSechny tyto rozdily stavi ucitele do
obtizné role, protoze spolu obvykle skupinka chlapcti a skupinka dév€at nechce pftilis

spolupracovat.

Stfedni Skolni vek je dobou soutézeni. Dle Matéjcka (1999) to souvisi jednak
s velkym pokrokem v pohybovém vyvoji déti, jednak s vyvojem intelektovym, ktery
jim nyni umoziluje chapat pravidla hry a pfijimat je jako zdvazna. Osobnost jedinct
vSak jesté nebyva tak vyspéld, aby vzdy vSichni uznali velké vitézstvi soupete a krutou
porazku vlastni osoby. V tomto sméru se zvySuje i hodnota télesné zdatnosti v Zivoté
ditéte. Je-li vtomto veku dit€¢ pohybové néjak omezeno, je neobratné, nesikovné,
nemotorné ¢i trpi nadvahou, je oproti ostatnim détem ve znacné nevyhodé a své
neuspéchy nese velice t¢Zzce. Vyznam télesné vychovy (a tedy i vyuky plavani) jako
Skolniho pfedmétu a pisobeni pedagoga na déti je zde pomérné prioritni. V téchto
ptipadech je podle Matéjcka (1999) a také Smékala, Lacinové, Kukly (2004) vhodné
volit méné soutézivé formy, které nevyzaduji kolektivni souhru a zamétit se na to, co
mize dit¢ delat samo, aby ostatnim nekazilo hru a nebylo z kolektivu vylu¢ovano.
Individualni a citlivy ptistup ucitele k volbé pohybovych ¢innosti vhodnych pro
oslabené dité¢ a jeho nasledné hodnoceni, zejména v télesné vychové je pak velmi
podstatné, nebot’ mize ditéti pomoci zbavit se alespont z ¢asti pociti ménécennosti a

neobratnosti.

Zdravy détsky organismus, ktery je v tomto obdobi na velice dobré urovni, lze
pfiméfenymi zplisoby a metodami systematicky a soustavné zatézovat. Objem srdce,
jak uvadi Vilimova (2002), je relativné vyssi nez u dospélych, coz ptsobi kladné na
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krevni ob¢h, na okyslicovani a vyzivu tkani. Pozitivem je také fakt, ze srdecni
frekvence dosahuje po fyzickém nebo psychickém zatizeni normalnich hodnot velmi
rychle. Pravidelnd pohybova aktivita pozitivné stimuluje nejen emociondlni prozivani
ditéte, ma zaroven znacny vliv na cely télesny vyvoj. Posiluje svalovy systém, plisobi
preventivné proti vadnému drZeni téla, posiluje imunitu déti a je dilezita pro dozravani
kostni tkan€. ZkuSenosti s pohybovymi aktivitami navic ovliviiuji vztah jedince

k aktivnimu pohybu i v dospélosti.

2.3 POHYBOVE UCENI VE SKOLNIM VEKU

,Motorika rozhodujicim zplisobem ovliviiuje chovani jedince v celém pribéhu
jeho Zivota. Zdrojem vSech zmén v obsahu a formach chovani je plsobeni zékonitosti
biologického vyvoje, pfiCemz existuje piima zavislost mezi motorickymi a psychickymi
aspekty. Tésny vztah mezi motorickym a smyslovym vyvojem je patrny zvlasté v raném
détstvi, pozd¢ji se tento vztah postupné uvoliiuje. Pro motoriku je typické, Ze poskytuje
velmi mnoho podnétl pro vyvoj Cloveka, které G€inné stimuluji tempo i kvalitu tohoto

procesu.” (Choutka a kol., 1999)

Motorické uceni je jednim ze zakladnich druhi uceni. Ma znacné uplatnéni
v télesné vychove a sportu, ale také pii osvojovani riznych jinych pohybovych ¢innosti
v bézném Zzivote.

Pii pohybovém wuceni déti je nutné respektovat specifické zdkonitosti
jednotlivych vyvojovych obdobi. Pro tato obdobi zaroven volime véku a stupni vyvoje
pfiméiené prostiedky a metody uceni tak, aby Ucinnost télovychovného procesu byla

maximalni.

MIladsi Skolni vék

Obdobi mladsiho Skolniho véku je charakteristické jistou vyrovnanosti mezi
biologickymi a psychologickymi slozkami vyvoje. Nazyva se téz ,zlatym vékem*
motoriky a mélo by se mu vénovat mnoho pozornosti. Dé&ti vtomto véku maji

k pohybovému uceni dobré ptedpoklady jak psychické, tak fyzické. Maji radost
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z pohybu, stale preferuji herni ¢innosti, které¢ maji stale Castéji soutézni charakter. Tato
spontannost a pro tento veék ptirozeny redlny zplsob mysleni usnadiuje cilevédomeé;jsi
osvojovani a zdokonalovani novych pohybovych dovednosti a nasledné jejich vyuziti v
praxi. Jako nezbytny pifedpoklad téchto piiznivych podminek se jevi dostatecné
rozvinuté koordina¢ni schopnosti, tzn. centralni nervova soustava a, jak uvadi Choutka
a kol. (1999), vyrovnanost fungovani motoriky, psychiky a ¢innosti vnitfnich organt.
Piirozen¢ se také rozviji vSechny pohybové schopnosti, které napomahaji dalsimu uceni

se pohybovym dovednostem.

Zpusob mysleni, typicky pro tento vk, je konkrétni a logicky. Mysleni déti je
vazano vzdy na néjakou skutecnost, poptfipad¢ na konkrétni piedstavy. Déti vychazeji
pfedevSim z vlastni zkuSenosti, proto si vSe potiebuji prakticky vyzkouSet nebo znat

konkrétni priklad ¢i vidét ndzornou pomiicku apod. (Skorunkova, 2007)

Stredni Skolni vék

Toto obdobi je v prvni fazi plynulym pokra¢ovanim ptedchoziho vyvoje, bez
dramatickych zmén jak v psychice, tak v télesném vyvoji déti. Teprve v uritém
okamziku ke konci obdobi, ktery je velmi individudlni, nastupuji vlivy puberty, které
mohou, ale také nemusi naruSit motoricky vyvoj jedince. Pti¢inou téchto zmén je
zvySeni hladiny hormont, ovliviiujicich celou fazi dospivani, psychiku jedince a vyvoj
sekundarnich pohlavnich znaki. V pohybovém projevu dospivajiciho to miize znamenat
naruseni jeho hybného stereotypu, svalové balance vlivem rychlého ristu dlouhych
kosti a zaostdvanim rozvoje svalové hmoty. ZvySend nemotornost tak typické pro toto
obdobi, je tedy disledkem nejen rychlého ristu, ale také emocni rozladénosti a vnitfnim
napétim. Zatimco na za¢atku obdobi stfedniho Skolniho véku vykonnost déti vzristala a
déti mely o pohybové aktivity pfirozeny zdjem, ke konci obdobi s ndstupem puberty a
vySe zminénych psychofyziologickych zmén mlze zajem o tyto aktivity vymizet.
Dtvodem mutiZe byt pocit vlastni neschopnosti ¢i nemotornosti, pokles vykonnosti apod.
I tyto stavy jsou ale individualni. Citlivym pfistupem trenéra ¢i ucitele mize byt toto
obdobi pfekonano bez vétsich potizi a troven pohybovych schopnosti se miize 1 nadale

zvySovat. Rozviji se abstraktni mySleni a pamét, zvySuje se rychlost uceni a snizuje
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pocet pottebnych opakovani (Vilimova, 2002). T¢lesnd vychova a sportovni aktivity

maji na jedince v tomto obdobi obzvlasté formativni vliv.

Starsi Skolni vék

Starsi Skolni ve€k, jehoz zacatek splyva s koncem obdobi stfedniho Skolniho
véku, sehrava ve své druhé fazi ve vyvoji motoriky opét vyrovnavaci a zklidiujici roli.
Tempo rastu télesné vysky i hmotnosti se snizuje, proporce jednotlivych ¢asti téla se
vyrovnavaji. Jak uvadi Vilimova (2002), u divek dochdzi ke zvySeni mnozstvi
podkozniho tuku, u chlapcti pozorujeme vyrazny nértst svalové hmoty, coz miize
zpusobit pokles kloubni pohyblivosti a pohyblivosti patete. Zvysuji se vSak jejich silové
schopnosti (anaerobni vykony) i aerobni vykony, nebot’ jsou chlapci ve véts§i mire
schopni mobilizovat volni usili, jsou odolnéjsi vici laktatu a jejich télo dokaze ve svij
prospéch 1épe vyuzivat kyslik, nez jak je tomu u divek. Chlapci kladou daraz predevsim
na vykon, ktery jim umoziluje seberealizaci, kdezto divky davaji ptfednost spiSe
pohybovym aktivitim estetického rdzu zamétenych na zlepSeni télesného vzhledu.

Motoricky i senzoricky vyvoj se na konci tohoto obdobi postupné dokoncuje.

2.3.1 DRUHY MOTORICKEHO UCENI

Motorické uceni je proces, ktery ¢loveéka provazi od nejatlejsiho véku a zasahuje
do vSech oblasti jeho Zivota. Dynamika jeho vyvoje pfitom zavisi na urovni vyvoje
Clovéka. Aspektli uceni je mnoho, pro nase potiteby vSak postaci motorické uceni

¢loveka v oblasti télesné vychovy a sportu.

Motorické uc¢eni ma dvé formy. Neprimou, ktera je spontanni, pfirozena a déje
se nezavisle na vuli ¢loveéka (je fizena vyvojem centralni nervové soustavy) a formu
primou, kdy uceni probihd zdmérné a uvédoméle. Toto uceni mizeme pro upiesnéni
rozdélit na dal§i druhy, které ndm mohou pomoci lépe se orientovat v pedagogické

praxi.

Rychtecky (In Choutka, 1999) rozliSuje tyto druhy uceni:

- imita¢ni (ndpodoba)
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- nstrukéni

- zpétnovazebné
- problémové

- ideomotorické

Imitacni uceni nebo také uceni napodobou vyuzivame prevazné pii praci s détmi
a zaCatecniky. Je to nejrozsifenéjsi forma uceni a uplatiiuje se pfedevsim pii osvojovani
jednoduchych pohybti, které¢ lze snadno ptedvést. Jedinci se pozorovanim s témito
pohyby seznamuji a snazi se je napodobovat. U starSich déti, adolescentt a dospélych se
uceni napodobou uziva pti osvojovani ndrocnéjsich dovednosti za predpokladu, ze maji
cvicici urcitou zasobu zkuSenosti a dokdzou dostatecné myslenkové zpracovat zadany
ukol (Choutka, 1999). Nezbytnym piedpokladem tohoto uceni je vytvofeni spravné
predstavy cvi¢icich pomoci co nejpfesnéjsi ukazky. Mnohondsobnym opakovanim se
pak nova pohybova dovednost zdokonaluje a pfipadné chyby se odstranuji dal$im a

dal§im predvadénim kvalitni ukdzky.

Instrukcni  uceni patii také kvelice cCasto vyuzivanym druhiim uceni
v télovychovné praxi. Pfedstavu o pohybu si jedinec vytvaii pomoci pfimé slovni
instrukce uéitele. Casto je tento druh spojovan i s nazornou ukéazkou, kterou jsme
popisovali vySe a kterd podstatné¢ zvySuje ucinky tohoto typu uceni. Podminkou
kladného plsobeni instrukei na jedince je alespon jeho zdkladni znalost odborného
nazvoslovi. Slozitost instrukci samoziejmé ptizpisobujeme véku a zkuSenostem
cviCenctll, ale také slozitosti a obtiznosti uc¢ené dovednosti. Pfitom je dilezité, aby
pedagog vénoval zvysenou pozornost opravovani chyb v provedeni nové dovednosti.

Instrukéni u€eni vyuzivame zejména u vyspélejSich cvicenct, kteti piesnéji
chapou strukturu pohybovych dovednosti a zvladaji slozit¢jsi pohyby. Miizeme zde jiz
vyuzivat analyticko-synteticky zplsob uceni a vhodné vyuzivat pfedchozich

pohybovych zkuSenosti.

Zpétnovazebné uceni vychazi z metody ,pokus-omyl“. Cvienec se dozvi
vysledek svého pokusu az po jeho uskute¢néni, a to bud’ na zakladé¢ vlastni reakce, nebo

prostiednictvim ucitele. Idedlni je, pokud jedinec ziskava a zpracovava informace jak
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vnitini, tak vnéjsi. Na zdkladé téchto informaci pak dokaze efektivné ohodnotit

vysledky svého pokusu, popft. zlepsit jeho pfisti provedeni.

Problémové uceni je urCeno vyspélym zakim, ktefi se chtéji ve svych
dovednostech dale zdokonalovat a zvySovat tak sviij osobni vykon. Je to naro¢ny druh
uceni jak pro cviCence, tak pro pedagoga. Na zékladé vlastni vysoké urovné
ptipravenosti, schopnostech analyzy a kreativity jedinec sdm naléza neju¢innéjsi feseni

zadaného tkolu. V béZzné praxi se tento druh uceni vsak ptili§ nevyskytuje.

Ideomotorické uceni vhodné dopliuje vSechny vySe uvedené druhy uceni. D4 se
také¢ nazvat ,uCenim v predstavach®. Jde vném o myslenkové prozivani pohybu a
promysleni jeho jednotlivych ¢asti. Takovymi predstavami si mize jedinec upeviiovat
pohybové dovednosti, a to bez uziti aktivniho pohybu. Tento zplisob uceni miize
cvicenec vyuzit kdykoliv se mu zachce, jedinou podminkou pro maximalni efektivitu je

dokonala predstava u¢ené pohybové dovednosti.

2.3.2 FAZE MOTORICKEHO UCENI

V pribéhu motorického uceni lze rozliSit nékolik fazi. Néktetfi autoti uvadi tfi,
jini popisuji Ctyfi faze. My se pro ptfesnéjsi predstavu budeme drzet déleni dle Vilimové
(2002) ¢i Choutky (1999) a vymezime ctyii faze motorického uceni, které na sebe

plynule navazuji.

1. faze- generalizace

V prvni fazi motorického uceni se zdk na zaklad¢ zrakovych, sluchovych,
polohovych, pohybovych a dalSich informaci seznamuje snovou pohybovou
dovednosti, vytvari si jistou pfedstavu a pokousi se ji poprvé prakticky napodobit.
Protoze je pro jedince tato dovednost zcela nova, mentalni aktivita je vysoka a zapojuje
se nadmérné mnozstvi svalovych skupin, nez bude potieba ve sttedni nebo konecné fazi
nacviku. Prvni pokusy jsou nekoordinované a v pohybovém projevu miiZzeme pozorovat
i fadu dalSich nezadoucich souhybll. Soustavnym opakovanim dovednosti,
zptestovanim informaci ze strany ucitele a upozorfiovanim na chyby dochéazi k omezeni
téchto negativnich jevii a postupnému hledéni optimalniho feSeni. Jak uvadi Choutka
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(1999), hlavnim tukolem této prvni faze uceni je provedeni osvojované pohybové

dovednosti jako celku a jeji zvladnuti v hrubé koordinac¢ni struktuie.

2. faze- diferenciace

Druhé faze motorického uceni je etapou nacviku a opakovani, ¢imz dochazi ke
zpevilovani pohybii, které jsou jiz blize ke spravnému provedeni nacviCované
dovednosti. I v této fazi je velice dilezitd zpétna vazba, kterd podstatnym zptisobem
ovliviiuje rychlost uceni a kvalitu vysledného provedeni. Vnéjsi projev jedince jej jiz
koordinovanéj$i a plynulej$i, mnozstvi zapojovanych svalovych skupin se snizuje a
jednotlivé pohyby jsou cilenéji zaméfené. Protoze hlavnim rysem faze diferenciace je
neustalé opakovani a procvi¢ovani, mize dojit na zdkladé tohoto stereotypu k tzv. plato
efektu, ktery se projevuje snizenim zdjmu o danou pohybovou cinnost a celkovym
snizenim aktivity zaku. Je proto dllezité zdka vhodné motivovat, volit pestiejsi program

vyukové jednotky, obméinovat metody nacviku dovednosti apod.

3. faze- automatizace

Jak jiz napovida nazev, pohybovy projev jedince v této fazi motorického uceni
se stavd automatickym, bezchybnym. Pohyby jiz nejsou soustfedéné sledovany, a tak
miize byt pozornost cviCence zaméfena vice na vnéj$i okolnosti, jako naptiklad
sledovani soupete ve hie apod. Pohyby jsou koordinované a z hlediska energetického
ekonomické. V tomto obdobi je obzvlasté vhodné obméiovat ¢i ztézovat podminky
uceni, vystavovat tak cvicence ruSivym vliviim, spojovat osvojené prvky v nejriznéjsi

kombinace a fady, aby dochazelo k dal§imu individudlnimu nariistu vykonnosti.

4. faze- kreativni

Nebo také faze tvotivé asociace ¢i tvofivé koordinace. K automatizaci pohybi se
pridava tvotivost (kreativita) a pohybovy projev jedince ptechazi v jeho osobni styl.
Dokonale osvojené pohybové dovednosti cvicenec pievadi do praxe, kreativné je

ptizpisobuje proménlivym podminkdm a hledd nové pfistupy v feSeni. Toto uceni se
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uplatituje predevSim ve sportovnich hrach, uUpolovych sportech, v gymnastice ci

v krasobrusleni.

2.3.3 PREDPOKLADY A PODMINKY MOTORICKEHO UCENI

Proces a uc¢innost motorického uceni ovliviiuje zak, ucitel a zejména podminky a
predpoklady, za kterych se uceni realizuje. Pravé tyto podminky a ptedpoklady jsou
hnaci silou zéka ke zvySovani jeho vykonnosti a nezbytnym studijnim materidlem pro
ucitele, ktery se pomoci nich uci, jak na zaka efektivné ptisobit. Choutka (1999) ndm
predklada déleni podminek na vnéjsi a vnitini.

K vnéjSim podminkdm patii v prvni fadé spolecenské prostredi, ve kterém
pedagogicky proces probihd. Je zde zahrnuta jak celkova spolecenskd atmosféra, tak
stranka materidlni. Rec¢, jako prostiedek vzdjemného dorozumivani a vymény
zkuSenosti, u déti pak jako zakladni prostfedek poznavani a vysledky uceni, které mohou
byt novou motivaci k dalSimu pokracovani v u¢ebnim procesu. Jsou to vSechny formy

ocenéni a vefejného uznani.

Do vnitinich podminek fadime zejména pohybové predpoklady jedince. Zak
musi mit ur¢itou miru pohybového nadéni, pohybovych zkuSenosti a odpovidajici
urovenn pohybovych schopnosti (i psychickych komponentll), aby se mohl u¢it novym
dovednostem. Ucitel pak musi zdky vc€as na dovednosti pfipravit, a to vybérem

vhodnych prostfedkti a metod, které budou tyto schopnosti rozvijet.

Motivace je hybnou silou procesu motorického uceni. Je zalozena na vnéjSich a
vnitinich motivech (pfic¢inach jednani), které velmi uzce souviseji s naplnénim lidskych
potieb a zajml. Vnéj$i motivace pfichazi ze spole¢enského prostiedi, od ucitele, rodict,
kolektivu apod. Zejména ucitel by mél znat a rozvijet zajmy svych zaki, vyuzivat
kladné motivace a potlacovat tu negativni, vyuzivat u zakt potieby uznani a
seberealizace. Vnitfni motivace pak souvisi s mirou vrozenych dispozic jedince, s jeho

osobnostnimi vlastnostmi (houZevnatosti, vytrvalosti,...) apod.

74k mé také pochopit, pro¢ se ma danou pohybovou dovednost uéit, pochopit

vyznam motorického uceni a ztotoznit se s nim. Ukolem ucitele je urcovat zadkim
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postupné splnitelné cile, vyuzivat vhodnych metod a postupii a tim zaky podporovat a

utvrzovat ve spravnosti jejich konani.

Hosek a Rychtecky (1975) k vnitinim podminkam motorického uceni fadi jeSté
problematiku emoci a viile ¢lovéka. Struéné a vystizné tuto problematiku popisuje také
Vilimova (2002). Uvadi, ze zak by mél dosdhnout optimalni aktivani Grovné. Tu
miizeme chapat jako optimalni psychicky stav jedince, kdy nepfevazuje ani nadmérna
nervozita, stres ¢i prehnany pocit zodpovédnosti, ale kdy jedinec neni ani apaticky a
netrpi pocity nediivéry v sebe sama nebo pocity lhostejnosti. Emoce jedince by mély byt
stenické, podporujici motorické uceni (radost, uspéch,...) a astenické by mély byt
potlaceny, nebot’ motorické uceni znemoziuji (bolest, zal, nedivéra, neuspéch,...).
Emociondlni a volni prozivani zdka nejvice ovliviiuje pravé ucitel, ktery pomoci
individualniho pfistupu a stanovovani postupnych optimalnich cilit miize zvysit hodnotu
a prestiz dosahovaného cile, odstranit strach ¢i nedivéru zakti a zvysit tak jejich

sebevédomi a volni usili.

2.4 ETAPY PLAVECKE VYUKY

Plavecké vyuka probihd optimdIn¢ ve tfech na sebe navazujicich a vzajemné se

ovliviiyjicich etapach- ptipravné, zakladni a zdokonalovaci.

Piipravna plavecka vyuka

Ukolem prvni etapy je zprostfedkovat détem moznost viestranné adaptace na
vodni prostfedi (Bélkova, 1998). Didaktickym zadmérem této etapy je zvladnuti
zékladnich plaveckych dovednosti, mezi které patii dle Cechovské a Milera (2008) pét
skupin dovednosti spojenych 1. s vydechy pod hladinou (plavecké dychéni), 2. se
vznasenim ve vod¢ (dovednost zaujmout hydrodynamickou splyvavou polohu), 3.
s pady a skoky do vody, 4. s ponofenim a potdpénim (dovednost orientovat se ve vodg),

5. s vnimanim vodniho prosttedi a dil¢ich zabérovych pohybii (rozvoj pocitu vody).
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Piipravnd plavecka vyuka by méla idedln¢ prob&hnout v predSkolnim véku,

nejpozdéji do véku 6 let.

Zikladni plavecka vyuka

Zakladni etapa plavecké vyuky méa za cil naucit déti alesponn jednomu
plaveckému zpiisobu, kterym by mély bez dopomoci zvladnout uplavat vzdalenost 25
m. Zaroven ma vytvoftit pfedpoklady pro nacvik dalSich plaveckych zpisobd. Probiha
vétSinou na 1. stupni ve 2., nejpozdeji ve 4. rocniku zakladni Skoly v ramci vyuky

télesné vychovy.

Déti mladsiho Skolniho véku maji stale velkou touhu si hrat. Hra je tedy
nejvhodnéjsim prostfedkem, jak déti nenasiln€ seznamit s vlastnostmi vodniho prostredi
a naulit je vyuzivat ve sviij vlastni prospéch. K volbé hry se vSak musi ptistupovat
citlivé. Pokud se déti u¢i novym plaveckym dovednostem, je dilezité, aby se soustfedily
a vnimali pokyny ucitele. Pfi hie tomu tak vzdy byt nemusi. Proto by m¢l ucitel stiidat
¢asti vyuky tak, aby se po urc¢itou dobu déti zcela soustfedily na jeho pokyny, v dalsi
casti pak volit rizné emotivni a rizné zamétené hry, které jsou vhodné pro danou ¢ast

vyucovaci jednotky a jeji obsah.

Zdokonalovaci plavecka vyuka

Zdokonalovaci plavecka vyuka by se méla realizovat v ramci télesné vychovy na
2. stupni zakladni Skoly, eventualné v nizsich roc¢nicich stfednich Skol. Je to posledni
¢lanek procesu plavecké vyuky a jeho koneCnym zdmérem, jak uvadi Bélkova (1998),
je vybavit déti a mladez kvalitnimi dovednostmi, které skute¢n¢ zajisti jejich bezpecnost
ve vodé. Dilcim ukolem této faze je, aby déti bez dopomoci uplavaly jednim plaveckym

zpuisobem alespon 200 m.

I v dal$ich bodech souhlasime s Bélkovou (1998), ktera ve zdokonalovaci etapé
plavecké vyuky preferuje dilezité cile. Je to napfiklad vedeni Zakl k tomu, aby
poznavali vlastni moznosti a zdokonalovali své plavecké dovednosti a zaroven jejich
vychova smyslu pro zodpovédnost a bezpecnost vlastni i druhych. Abychom v détech
podporovaly kladny vztah k aktivitdim ve vodé, je také nezbytné vkladat do vyuky
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motivacni hry a cviceni, které jim pfinesou radostné zazitky a dobry pocit pfi pobytu ve
vodnim prostiedi.

Abychom zdéarné¢ dospéli k cilim, musime mit na mysli také dkoly, které by
zdokonalovaci plavecka vyuka méla plnit. Mezi nejdileZzitéjsi patii dokonalé¢ zvladnuti
zakladnich plaveckych dovednosti. Sem fadime potopeni hlavy, plavecké dychéni,
splyvava poloha na prsou a na zddech a zmény téchto poloh, skoky z okraje bazénu a
loveni predmétti. Tyto dovednosti by déti po absolvovani ptipravné a zakladni plavecké
vyuky jiz mély bezpecné ovladat, v praxi tomu vsak leckdy tak neni. Dal$im tkolem je
samoziejmé zdokonaleni jiz osvojené plavecké techniky, ptipadné korekce chybnych
navyki, nacvik dalSich plaveckych zplisobl a specifickych dovednosti, jako naptiklad
prvkl zachranného plavani (Slapani vody, zanofeni, tazeni tonouciho apod.). Vhodné je
téz soustavné zvySovat uroveil dovednosti souvislého plavani, sezndmit déti s prvky

synchronizovaného plavani a vodniho pdla.

2.5 DIDAKTIKA PLAVANI

Privykat déti na vodni prostfedi lze jiz od tlého v€éku. Novorozenci a kojenci
jsou na vodni prostiedi dobte adaptovani, a pokud je dité pravidelné vedeno k pobytu ve
vodé¢ a hrani si v ni, nebyvaji ani v budoucich letech problémy s vyukou plavani. Neni-li

dité pravidelné stimulovano, adaptace na vodni prosttedi klesa (Hoch, 1991).

Zatimco u nejmensSich déti se pouze vyuziva piirozenych hrabavych pohybii,
jejichz usmérnovanim ziskava dit¢ nevédomky prvni pohybové zkuSenosti, teprve
pfiblizné¢ ve ctvrtém roce zivota (predskolni vék) je dit¢ schopné pohyb védomé
napodobovat a vlivem rozvoje smyslového vnimani se vlastni vnitini motivaci ucit
plavat. Zde jiz mizeme mluvit o plavecké vyuce. ,,Zlatym v€kem* motoriky nazyvame
obdobi mezi 9. a 10. rokem ditéte. Déti v tomto veku vétSinou velmi dobie piijimaji
nervovou soustavu, aby zvladly jednoduché zabérové pohyby. Po urcitou dobu se
dovedou soustiedit na kol a spolupracovat sucitelem. D¢ti vtomto veéku navic
dok4dzeme snadno emotivné zaujmout pomoci n¢jaké hry ¢i vysvétlenim dilezitosti

dané pohybové Cinnosti. To vSe se jevi jako idealni podminky pro vyuku. S vyukou
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plavani se Casto =zalind dfive, nez jsou dosaZzeny optimalni podminky
psychomotorického vyvoje ditéte, rodi¢e ¢i pedagogové se pak mohou dostavat pii
vyuce do nepfiznivych situaci, napt. spojenych s nizkou schopnosti koncentrace ditéte
na plnéni pohybovych ukolli, nedostatecnou svalovou zdatnosti pro zabérové pohyby
apod. (Cechovska, Miler, 2008). S adaptaci na vodni prostiedi vak neni tfeba otélet.
Cim dtive si déti zaénou ptipadat ve vodnim prostfedi ,,jako doma“, tim snadngji se jim
potom bude zakladni plaveckou vyukou prochazet a pocity strachu a nejistoty jim

budou cizi.

Pro néacvik plavecké lokomoce uréitym plaveckym zplisobem musime nejprve
vytvofit spravnou piedstavu o pohybu, az potom se pokusit prevést predstavu na
skuteény pohyb. Zak musi védét a pochopit, co se od n&j pozaduje. AZ poté je schopny
prvnich pokust. Ukazka je velmi dillezitou soucasti uceni a spolu se zkusenostmi, které
déti ziskavaji ptfi dalSim nacviku pohybovych dovednosti, slouzi k tomu, Ze si snadnéji a
rychleji osvoji spravnou strukturu a rytmus plaveckych pohybt. Ukdzka, stejné jako
popis nacvi¢ované dovednosti a obtiznost dovednosti samotné vSak musi byt pfimérena
véku a dosavadnim zkuSenostem déti. Aby si déti novou dovednost brzy, kvalitné a
trvale osvojili, musi nacvik probihat systematicky a soustavné a jednotliva cviceni, kterad

vedou k ndcviku této dovednosti, na sebe musi logicky navazovat.

2.5.1 PODINKY VHODNE PRO VYUKU

Idealnimi plaveckymi podminkami se mnoho autor nezabyva. Da se fici, Ze se
povaZuje za samoziejmé, aby se idealné plaveckd vyuka konala v bazénu, kde se déti
mohou pohybovat jak na mél¢ing€, tak i v hloubce, v bazéné s nizkym piepadovym
okrajem. Idedlnimi podminkami pro piipravnou plaveckou vyuku se bezesporu jevi
mélky bazén (neplavci voda po pas az po prsa), s teplotou vody kolem 28-29°C, pozd¢ji
pak hluboky vétsi bazén (25 m) s alespon obvyklou teplotou vody kolem 26°C
(Cechovska, Miler 2008).

Muze ale nastat i situace takova, Ze se ve skupince zdka absolvujicich
zdokonalovaci plaveckou vyuku objevi uplny zacatecnik nebo Zak s velkym strachem
z vody. Kdyz se k tomu ptidaji nepriznivé plavecké podminky, coz mize byt napiiklad

nepfimefena hloubka bazénu, kde déti nikde nestaci a kde ani ucitel kvali hloubce
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nemuze davat kontaktni dopomoc, miize se vyskytnout opravdovy problém. V takovych
ptipadech casto dochazi k naduzivani nadlehovacich pomtcek, které ditéti brani
v dostatené adaptaci na vodni prostfedi. U zdatnéjSich plavet, ktefi dostatecné ovladaji
plaveckou lokomoci, nemusi byt hloubka bazénu na zavadu, obecné pro plaveckou

vyuku je vSak nevhodna.

Pro vétSinu zakl neni nutné pouzivat nadlehcovacich pomicek upevnénych na
télo. Jen ve vyjimecnych ptipadech mizeme k tomu opatieni pfistoupit, obecné je ale

nutnosti, aby se dité adaptovalo na vodni prostiedi bez jakéhokoliv nadlehceni.

Vyuzivani nadlehcovacich pomiicek musi byt vzdy ucelné a jen po dobu
nezbytné nutnou k tomu, aby se zdk vyrovnal spodminkami vyuky. Jako ucitelé
nesmime dopustit, aby jejich pouzivani didle omezovalo spravné provadéni plaveckych
pohybtl. Za pouziti nadleh¢ovacich pomiicek déti nemaji moznost v takové miie pocitit
vztlak vody, ztratu rovnovahy, odpor vody pii pohybu, vlastnimi pokusy nemohou
zjistit, jak se vhodné polozit na vodu atp. Nadlehcovaci pomticky zvySuji polohu téla a
tim snizuji moznost pieliti vody pies oblidej. Zak se tak sice citi bezpedngji a je
klidné€jsi (Hoch a kol. 1983), cozZ je nesporna vyhoda zejména u zacatecniki, pokrocili
plavci by jiz vSak méli byt na takové trovni adaptace na vodni prostiedi, ze by méli
oblicej bez problému potapét pod vodu. Neni na misté, aby se pomoci nadlehcovacich
pomucek zabratiovalo potopeni obliCeje a dit¢ se omezovalo v pohybu a v dalSim
hlubsim seznamovani s vodnim prostfedim. Jak uvadi Roztocil a Stloukalovd (In
Cechovska 2003), v kone¢ném diisledku je narusen i vychovny cil plavecké vyuky, kdy
dit¢ vlivem neustalého pouzivani nadlehcovacich pomiicek neni schopné odhadnout
vlastni mozZnosti, neni nuceno piekondvat psychické zibrany a vyrovndvat se se
stresovymi situacemi. Nedochazi ani krozvoji tak dulezitych moralné¢ volnich
vlastnosti. Soucasné dité ptipravujeme o moznost citového prozitku, pocitu, Ze ,,néco*
dokazalo. Vyuzivat i dalsi pomticky k plavecké vyuce je Zadouci, zpestiuji a pii dobré
volb& usnadiiuji nebo zefektiviuji uéeni ve vodé (Cechovska, Miler 2008), ale jejich

upiednostiiovani a ulehcovani si prace pomoci nich, neni rozhodn¢ k dobru.

S dobrymi plaveckymi podminkami souvisi i bezproblémové zvladnuti vyuky
pedagogem, cviCitelem. Pocet Zaku cviCicich ve vodé se pii plavecké vyuce tiidy
omezuje obecnymi pravidly bezpecnosti. Pedagog by si jesté sam mél urcit, kolik zakt

v konkrétnich podminkach zvladne. M¢l by ptihlizet k jejich plavecké urovni, k mistu,
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kde se vyuka kond, i ke kazni zakd. Zkuseny pedagog by mél podle Talpy (1990)
v optimalnich podminkéch zvladnout i 20 zaki. Jestlize vSak nevyhovuje misto vyuky,
jestlize pedagog zaky kazensky nezvlada nebo vyskytuji-li se ve skupiné bojacni zaci,
potom by se mél pocet zakli v druzstvu umérné snizit, aby byl umoznén individuélni
ptistup ktémto zdkim. Toto je pro jednoho pedagoga samoziejmé naro¢néjSi na
organizaci, pii nekdzni déti se mlZze snizovat efektivita vyuky a také sledovani
bezpecnosti pii plavani miize byt obtiznéjsi. Je nezbytné nutné vénovat bezpecnosti pri
vyuce velkou pozornost a dbat na to, aby vSichni Zaci dodrzovali bezpodminecné
pokyny ucitele. Klast diraz na kdzen a dodrzovani veskerych organizacnich a
pracovnich postupti, které uéitel stanovi. Zaci musi jednat tak, aby nezptsobili zranéni
sob¢ ani jinym.

Talpa (1990) ve svém piehledu bezpecnostnich opatfeni uvadi, ze kazdy zak
pfed absolvovanim plavecké vyuky musi byt prohlédnut Skolnim Iékarem, ktery
rozhodne o jeho ucasti €i netcasti na vyuce. V kazdém piipad¢ dilezité, aby byl ucitel
sezndmen se zdravotnim stavem zakd, plavci. Pfes nachlazeni, horecku, kozni vyrazky,
aparatu, epilepsie atp. Témto détem je pak tieba vénovat zvlastni pozornost. Ucitel by

nemél do vyuky nutit déti, které se neciti zdravy.

Ucitel by si mél kazdou vyuCovaci jednotku spravné casové i obsahové
naplanovat, pfipadné promyslet alternativni feSeni, aby mohl vyuku operativné
ptizptsobit stavajicim podminkdm. Obsahova napli vyufovaci jednotky musi byt
samoziejm¢ piiméfena veéku, plavecké urovni, zdravotnimu stavu a aktudlnimu
psychickému i fyzickému stavu zakli. Nesmime déti pretézovat, ale také ani dovolit, aby
se zaci nudili, nebo jim byla zima. V takovych ptipadech ztraceji déti o vyuku zédjem,

jsou nepozorné a apatické.

Pro zajisténi maximalni bezpecnosti by mél mit ucitel neustaly ptehled nad
vsemi zaky. VSechny pottebné pomicky by mél mit piipravené ve své blizkosti nebo si

za sebe zajistit ndhradu, pokud by potfeboval na okamzik odejit.
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2.5.2 CiM ZACIT PLAVECKOU VYUKU

Svec a Roztoéil (1996) striktng Fikaji, ze je nutné plavecké pohyby cvidit
nejdiive na suchu a potom az ve vod¢, Hoch (1991) zase zduraznuje, ze zdkladnim
ukolem plavecké vyuky je nacviCovat pohyb tak, aby odpovidal pozadavkiim plavani, a
to je mozné jen tehdy, nacvicuje-li se ve vod¢€. Tento nazor zastava i Preislerova (1984),
ktera tika, ze na suchu se nikdo plavat nenauci, a proto nacvik plaveckych pohybt na
suchu miZe mit jen pomocny charakter. Dale uvadi, Ze cviceni na suchu pfedstavuje jen
prvni pokusy o vyjadieni formy pohybu bez ¢asové prostorovych charakteristik, a proto
je priubéh pohybu velmi nepfesny a vyznam cvic¢eni na suchu ma tedy jen informacni
vyznam. Tento ndzor se shoduje s nasim. Cviceni na suchu ma ptesto urcita pozitiva.
Jak pise Cechovska (2008), na suchu si mize za¢atenik s vét§im soustiedénim
uvédomit vychozi polohu zabérovych pohybli a postaveni ¢asti téla v prabéhu
zabérovych pohybl nebo se mize v kliCovych momentech pohybu zastavit. Nékteré
pohyby mutze také provadét izolované a nezdvisle na nutnosti udrZzovani splyvavé
polohy, jak by tomu bylo ve vodé. Muze zaroven vice vyuzivat zrakové kontroly a
korigovat si tak vlastni pohyb. Pfi cviceni na suchu se miZzeme se zacateCnikem Iépe
domlouvat a opravovat chybné pohyby, zaroven ho lépe pohybem provadét. Pohyb na
suchu se vSak ned4 nacvicovat do dokonalosti, to lze az ve vodé¢, kde jedinec mulze
pocitit a vyuzit vlastnosti vodniho prostfedi. Vyznam cviceni na suchu pak narGsta
pfedev§im u starSich zacatecnikli, pro které je dilezitou pomilckou porozumeét
pohybovému ukolu, vytvofit si spravnou ptfedstavu o pribéhu, piipadné i dynamice

pohybu (Cechovska, Miler, 2008).

Na otazku, ktery plavecky zplsob ucit jako prvni, neni zcela jednoznacna
odpovéd’. Plavecti odbornici odpovidaji rizné a kazdy znich ma svou, uréitymi
argumenty podlozenou pravdu. At uz zvolime jakykoliv plavecky zplsob, setkame se
vzdy s jistymi vyhodami i nevyhodami. Nékteré z nich uvadi ve svém piehledu Svozil

(1992).
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Tabulka 1 Vybér plaveckych zptisobii pro vyuku

Vyhody Nevyhody
Znak
+ pro zacateCniky snadnéj$i dychani * nutné velmi dobie zvladnuté splyvani
* vyhodna poloha pfinadcviku + technika vyZzaduje diiraz a piesnost
(opravovani chyb) tam, kde to u ostatnich zptsobii
* jista podobnost s kraulem (moZnost necekame
transferu)
* nejmensi silové naroky
Prsa
* nejrozSifenéjsi zpiisob v nasi populaci | ¢ technika pohybu (hlavné nohou)
* vhodné uplatnéni ve star§im véku je velmi obtizna

 z anatomického hlediska nejsou
pohyby v kolennim kloubu ptirozené

+ zafixované chybné navyky se velmi
Spatné odstranuji, velky odpor vody

 velky odpor vody

Kraul
* jednoduché pohyby vhodné pro » nutné velmi dobte zvladnout techniku
komplexni vyuku dychani
* po zvladnuti si zaci rychleji osvoji * nespravné dychani ma vliv na polohu
techniku znak téla, poruseni symetrie, atd.
Motylek

* pro svou naro¢nost neni vhodny pro vyuku jako prvni plavecky zptsob

Dle Cechovské a Milera (2008) se pro mladsi déti doporuduji spise stiidavé
techniky plavani, protoze maji jednodussi pohybovou strukturu. U kraulového zpisobu
dle jejich slov panuji obavy ze zvladnuti koordinace mezi pohyby pazi a dychdnim, u
znaku se miizeme cCasto slozité potykat se splyvavou polohou. Plavecky zptisob prsa je
pak technicky jeSt€é ndrocnéjsi a uspéSnéji ho zvladaji zpravidla z hlediska
koordinac¢nich schopnosti nadanéjsi a z hlediska pozornosti a spoluprace soustiedéné;si
divky. Prsafsky zplsob vyzaduje vice vedeni pohybu ve vodé a je narocnéjsi na

podminky vyuky.

ZkuSenosti z vlastni praxe nas postupem casu privedly k ndzoru, Ze je nejlépe
zacit déti ucit plavecky zpiisob kraul spolecné se znakem a plaveckym zpisobem prsa
plaveckou vyuku wuzavirat. V ptipadé¢ dotace 20 vyucovacich jednotek a podle
podminek, ve kterych se vyuka realizuje, nemusime ani plavecky zplisob prsa

zatazovat. Tento postup se nam osveédcil 1 ve zdokonalovaci plavecké vyuce, nebot’ i
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sem dochazeji déti, které by spi§ nez zdokonalovaci plaveckou vyuku mély jesté znovu
absolvovat vyuku zdkladni. Dal$im divodem, pro¢ zatazujeme znak a kraul jako prvni
vyucované plavecké zplsoby je ten, ze je déti ve vétSiné pripadid v dostateCné mite
neovladaji, at’ uz se to tykd splyvavé polohy, plaveckého dychani ¢i celé¢ souhry.
Z tohoto hlediska mize byt skupina po urcitou dobu piimétené vykonnostné vyrovnana,
organizace jednodus$$i a vSechny déti si tak dostatecné osvoji zékladni dovednosti, na

které pak mohou navazovat v dalsi vyuce.

Nékteré skoly maji plaveckou vyuku jen jedno pololeti, v jinych Skolach se zase
stiidaji po C¢trnacti dnech na plavani divky a chlapci. Pocet a efektivita lekci se tak
podstatné snizuje. I z tohoto diivodu nevolime plavecky zplsob prsa jako prioritni, ale
diraz klademe na zdkladni a relativné jednoduché plavecké pohyby nohou a rukou,
které vychazeji predev§im z plaveckého zplsobu znak ¢i kraul. Tyto dva plavecké
zpusoby jsou si v lecCem podobné, tim se idedlné dopliuji a jejich osvojeni vétSinou
neCini potize. Splyvava poloha je vtomto piipadé samoziejmé nutnosti, stejné tak
spravna souhra dychani a pohybt pazi. Pokud si déti tyto zakladni plavecké dovednosti
dokonale osvoji, nemél by se vyskytnout zadny zasadni problém pii uceni se dalsi

plavecké lokomoci.

2.5.3 JAK POSTUPOVAT PRI VYUCE

Cilem plavecké vyuky je dokonalé osvojeni si plaveckych dovednosti, které
vedou ke kvalitni technice jednotlivych plaveckych zplsobi. Jenom spravnéd a ucelna
technika plavani je totiz bezpecna. Zejména ve zdokonalovaci plavecké vyuce se proto
soustfedime na zptesiiovani plaveckych pohybl z hlediska jejich struktury, ale také
dynamiky. Svoji pozornost vénujeme odstranéni Spatnych plaveckych navykl déti,
odstranéni zbytecnych a netcelnych pohybi, tim déti u¢ime technicky pfesnéjSim a
efektivnéjsim plaveckym zabérim. Ucime déti relaxaci a pfivykame je efektivnéjSimu
vyuzivani vlastnosti vodniho prostiedi, abychom odstranili piebyte¢né svalové napéti
v jednotlivych plaveckych polohdch. Snazime se o to, aby plavecké pohyby byly

plynulé, koordinované s pravidelnym plaveckym dychanim.
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PreuCovani nespravnych plaveckych ndvykii mlze byt velice zdlouhavou
zalezitosti. Stejné tak neustalé opakovani a procviCovani stale stejnych dovednosti mtize
byt pro zéky nudné a nepftitazlivé. Jako ucitelé bychom si méli klast za cil, aby se na
nasi vyuce déti pokud mozno nikdy nenudily, néco se naucily a téSily se na hodinu
ptisti. Neni vSak snadné ptfizpisobit vyuku vSem. Didaktika plavdni ndm nabizi mnoho
raznych zpisobl feSeni této nevyhodné situace, a to jak z hlediska organizace plavecké
vyuky, metod, kterymi mizeme na zaky pusobit ¢i didaktickych fidicich styla, které
mizeme pouzit a kombinovat. V§e ostatni, co neuvadi odborna literatura, musime nalézt

ve své vlastni fantazii.

Plavecké vyuka by méla byt nejen motivujici a zdbavna, ale pfedevsim ucelové a

efektivni.

2.5.3.1 Organizace plavecké vyuky ve zdokonalovaci etapé

S idealnimi podminkami, jako vykonové vyrovnanou skupinou zikl, se ve
zdokonalovaci etapé plavecké vyuky setkame jen velmi vyjimecné. OdliSnosti v Grovni
plavecké zdatnosti zadkt si zddaji také odliSné a pro jedince pfiméfené ukoly a
individualni ptistup. To stavi ucitele do nelehké role. Aby vyuka ptinesla uzitek vSem,
je nutné zaky rozdélit podle urovné plaveckych dovednosti do skupin, pticemz kazda

skupina dostane sob¢ pfijatelny program.

Ucitel by mél byt schopen sledovat chyby v provedeni priibézné u vSech zakd.
Individualni pfistup, zejména u téch slabsich nelze opomijet. Neni ale mozné se vénovat
sttidavé jednotliveiim na tkor celku. Pouze v pfipadech, kdy n¢ktery zak zadany tkol
nepochopi nebo ho nedovede provést, je tteba mu cvi¢eni znovu individualné vysvétlit.

M¢lo by vSak jit o vyjimky a Zaci v druzstvech by méli pracovat spole¢né.

Aby mél ucitel vSechny zaky na dohled a aby vSichni Zéci vidéli ucitele, vede
cviceni z okraje bazénu. Chce-li néco ukazat ve vod¢, musi vSichni zaci opustit vodu a
sledovat ho ze brehu. Pied vlastni ukdzkou ucitel Zdky upozorni, na co se maji zamefit.
Ukéazka musi byt pfesnd, provadénd pomalu a n€kolikrat za sebou. Pouze v piipad¢, Ze
si zak neni védom své chyby, je vhodné ptredvést chybny pohyb v kontrastu se
spravnym. Ukazku mize také predvést nektery z zakl, o kterém jsme si jisti, Ze dany
pohyb velmi dobfe zvlada. V tomto piipadé mize ulitel ostatnim zdkiim pohyb nézorné
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popisovat. Osobni ukazka ucitelem je vSak détmi velmi dobfe vnimana a ucitel si tak
miize vhodné€ zvysit prestiz u svych zaku.

Pokud mame ve vyuce moznost vyuzit Sitku bazénu misto cel¢ délky, je vhodné,
zejména pii nacviku novych plaveckych dovednosti, plavat na krat$i vzdalenost.
V tomto ptipad¢ plavou vSichni zaci v fad¢ vedle sebe. Na delsi vzdalenosti, na délku
bazénu pak plavou s pfiméfenymi rozestupy nejcastéji za sebou po elipse. Pti nacviku
padl a skokl do vody je tfeba dbat na to, aby zaci cviCeni provadéli na povel a
soucasné. Po vynofeni pak ihned opousti misto dopadu a umoziuji tak bezpecné skoky
dalsim. Pfi individudlnich skocich je tfeba stanovit pravidlo, které jasné tika, ze dalsi
zak smi skakat teprve tehdy, kdyz se pfedchéazejici vynoii a odplave do urcité
vzdalenosti z mista dopadu. V zddném piipad¢ nesmi déti skakat do vody s rozbéhem a

bez kontroly, zda maji misto dopadu ve vod¢ volné.

Doba trvani vyucovaci jednotky je 45 min. Obsah kazdé vyucovaci jednotky se
pak 1i8i podle planovaného uciva a plavecké trovné zakl. V Gvodni ¢asti se zakim
stru¢né pfipomene cvic¢eni probirané v minulé hodin€ a sezndmi se s dal$im programem.
Nejprve se zopakuji diive Uispé$né provedend cviceni, naptiklad v ramci rozplavani a
poté vyuka pokracuje nacvikem novych prvki a zdokonalovanim dovednosti
z predchozi vyu€ovaci jednotky. Bezprostfedni oprava zakl je samoziejmosti. S tirovni
osvojeni plaveckych dovednosti postupné zvySujeme pocet opakovani, prodluzujeme
plavané tseky a vzavéru vyucovaci jednotky vhodné zatazujeme nové zabavna
plavecka cviceni, skoky do vody, hry apod. Vyuku je tfeba organizovat tak, aby se
cviceni vyzadujici plnou koncentraci pozornosti stfidala s Cinnostmi, které tuto
pozornost nevyzaduji. Mohou to byt napt. jednoduché hry, cviceni rozvijejici odvahu
nebo relaxaéni cvieni. Pfed rozloucenim je vhodné pribéh vyucovaci jednotky kratce

zhodnotit, popiipadé pfipomenout, na co se zaci maji ptipravit priste.

2.5.3.2 Didaktické zasady ve vyuce plavani

Vyuka plavani je pedagogicky proces, ktery pro svou maximalni Gi¢innost musi
respektovat jisté zasady. Dle Talpy (1990) uvadime 4 hlavni.
Zasada postupnosti dava diraz na logické uspotfadani prvka ve vyuce. M¢li

bychom vzdy volit prvky, cviceni a hry ve vod¢ od snadnéjsSich po obtiznéjsi. Pti uceni
32



se plaveckym zpiisoblim tak naptiklad uc¢ime déti nejprve diléim pohybim hornich a
dolnich koncetin a plaveckému dychani a az poté prechdzime ke spojovani téchto
dovednosti. Po zvladnuti celého plaveckého zplisobu je pak tifeba postupné prodluzovat
uplavanou vzdélenost a tim tzv. vyplavat to, co do kone¢né techniky nepatii, jako je

kiecovitost, nadmérné svalové napéti a prebyte¢né neticelné pohyby.

Zasada primérenosti sleduje vysi pozadavki, které klademe na zaky. Tyto
pozadavky maji byt umérné jejich veku, pohlavi, zdravotnimu a psychickému stavu,
stavajici trovni pohybovych schopnosti, dosavadnim plaveckym zkuSenostem a
plavecké zdatnosti. Vzhledem k postupnému zvySovani plavecké urovné zakl se vSak

must 1 tyto pozadavky dale umérné zvysovat.

Zasada pravidelnosti ptiklada dilezitost soustavnému opakovani a procvicovani.
Dlouhodobé ptestavky v nacviku totiz nejenze snizuji vykonnost organismu plavct, ale
u zaCatecniki mohou i vyhasnout dostate¢né neosvojené pohybové navyky. Interval
mezi jednotlivymi vyukovymi jednotkami by nemél pfesdhnout jeden tyden. Idedlni by

bylo organizovat plavecky kurz s kazdodenni vyukou.

Zasada nazornosti stavi na prvni misto vytvofeni spravné predstavy, ktera je
zakladnim predpokladem nacviku. Prostiedkem k jejimu vytvofeni muze byt bud
ukazka, vyklad, nebo ide4dlné¢ kombinace obojiho. Vyklad musi byt jasny, piesny,
struny a srozumitelny, jen takovy, aby doplnil celkovou pfedstavu. Dal$i moZnosti
nazorné¢ho predvedeni dané¢ho prvku je ndzornad pomicka. Tou miZze byt napi. kresba,

fotografie, kinogram, videozdznam atp.

Dalsi zasadou je vedouct uloha ucitele a uvédomélost a aktivita Zaku. Ucitel by
si mél svymi teoretickymi znalostmi a osobnim piikladem ziskat v ocich déti obdiv a
autoritu. Tim je zaroven motivuje k dal$i ¢innosti a osobnimu zvySovani plavecké
trovné. Zaci by se méli s tikoly v plavecké vyuce ztotoznit a chtit se svému uéiteli
vyrovnat. U zacfatecnikd tento osobni piiklad pomaha odstranit strach zvody a

ptekonavat dalsi prekazky.
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2.5.3.3 Vyucovaci postupy

Podle jistych pravidel se musime ftidit 1 pfi vybéru vyucovacich postupd.
Dulezité je respektovani véku cvicenct,, ¢asové dotace pro jednu vyucovaci jednotku a
volby plaveckého zptsobu, ktery jsme se rozhodli ucit. Vilimova (2002) d€li vyucovaci

postupy na tfi zadkladni.

Komplexni postup je opakem analyticko-syntetického. Pohyb se snazime naucit
rovnou jako celek. Nevénujeme tolik pozornosti kvalité pohybl, nezdiraziiujeme
detaily, ale jde ndm pfedevSim o to, aby déti zvladly pohyb v jeho zdkladni hrubé
podobé bez ndrokl na piesnost. Déti si tak snadnéji vytvoii piedstavu o tom, jak ma
pohyb vypadat a co se vlastné maji ucit. Tento postup se pouziva nejcastéji u
pfedSkolnich déti, které se uc¢i pfevazné napodobovanim. Vhodnymi plaveckymi
zpusoby pro tento systém jsou znak a kraul, protoze jsou z hlediska pohybové struktury

jednoduché a ptirozené.

Analyticko-synteticky postup je nejrozSirenéjsi a nejpouzivanéjsi zejména pii
nacviku plaveckého zplisobu prsa, pii vyuce starSich déti, event. dospélych (Preislerova,
1987). Jeho systém spociva v tom, ze neuc¢ime cvience pohyb jako celek, ale po
¢astech, které po jejich osvojeni spojujeme. Nejprve se vénujeme poloze téla na vode,
plaveckému dychéni, poté pohybim dolnich a hornich koncetin. Pokud tato cvienci
zvladnou, jednotlivé prvky spojujeme, napt. splyvani s pohybem nohou, dychani
s pohybem pazi a az poté u¢ime celé souhfe. Mezi nejobtiznéjsi ukoly tohoto systému
patii pravé sladéni vSech prvkl dohromady. Proto bychom neméli u nacviku
jednotlivych pohybli zbyte¢né dlouho otédlet a snazit se dojit k celkové souhie co
nejdiive.

Synteticko-analyticky postup vychazi zrovnocennosti obou ptedchozich.
Nejprve se déti musi dokonale seznamit s vodou, osvojit si zakladni plavecké
dovednosti tak, aby udrzely splyvavou polohu téla. Poté se uci plavecky zplsob jako

celek, v jeho hrubé podobé¢ a stfidave s tim procvicuji jednotlivé plavecké prvky.

Nejen diky moznosti vyuzivani riznych nadlehcovacich pomicek
uptednostilujeme spiSe postup analyticko-synteticky. Jeho pfednosti pii vyuce déti

sttedniho Skolniho véku jsou nesporné.
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2.5.3.4 Didaktické ridici styly ve zdokonalovaci vyuce plavani

Jakym stylem budeme ucit, je jen na nds. Mizeme déat prednost stylim
tradicnim, ve kterych ddvame zakiim pokyny a urCujeme, co maji a nemaji délat nebo
jim mizeme umoznit pracovat samostatn¢, rozhodnout v ramci vlastnich mozZnosti a
zajmil o obtiznosti ¢i obsahu cviceni. I to ma vliv na motivaci zaki, na jejich chut’ do
uceni a také rychlost uceni se jednotlivym dovednostem. Ucitel by nemél ulpivat na
jedné moznosti vedeni vyuky. Pfind$i to stereotyp a snizenou aktivitu déti. Vilimova
(2002) uvadi celou skalu didaktickych fidicich styli. Pro nasi praxi si vSak vybereme

pouze nékteré z nich.

Styl prikazovy je tradiCni, léty provétenou formou vedeni vyuky. Jako kazdy ze
styld ma vSak své vyhody i nevyhody. Jednou z vyhod je bezesporu vysoka efektivita
vyuziti uebniho Casu. Veskera rozhodnuti, kterad se tykaji obsahu vyucovaci jednotky,
provadi ucitel a zaci pouze nasleduji jeho pokynt. Dalsi vyhodou této metody je, Ze se
zaci u¢i prizptisobovat autorité, pracuji ve skuping, provadéji stejna cviceni, maji
stejnou zatéz. Ucitel tak mize 1épe kontrolovat a opravovat jejich chyby, vétSinou jsou
takto vedeni zaci i1 vice ukdznéni. Tento styl je vSak ponckud svazujici a
neptizpisobivy.

Styl prakticky (ikolovy) se vyznacuje tim, ze ucitel pfendsi c¢ast svych rozhodnuti
na samotného Zaka. Ugitel voli u¢ivo i metodu, jakou bude 4k dané tkoly plnit. Zak
poté rozhoduje napiiklad o vybéru z navrzenych moznosti cviceni, o individudlnim
rytmu a tempu jejich plnéni.

Reciprocni ridici styl je vhodny zejména u pokrocilejSich starSich zaku, ktefti
maji jisté pohybové zkusenosti. Ucitel zadd pohybovy ukol, vysvétli nebo ukéze jeho
spravné provedeni a rozdéli zakim instrukce, co maji v provedeni svého partnera
pozorovat. Zaci cvi¢i ve dvojicich nebo ve skupinach a stiidaji se ve funkci cvitence a
pozorovatele. Pozorovatel pak hodnoti provedeni dané pohybové dovednosti cvicence
podle ur¢enych kritérii. Ucitel by mél sledovat oba Zzaky, ale zpétnou informaci by mél
davat pouze pozorovateli, ne cvi¢enci, nebot’ si pak role vyméni. Lze vyuzit i ukolové
karty, na nichz jsou kritické¢ body pozorovani vyznaceny. Tento styl je Casové pomérné
naro¢ny a ne piili§ vhodny z hlediska del§iho pobytu déti na suchu, avSak ze strany zakt

kladné pfijimany.
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Ridici styl se sebehodnocenim je zalozen na podobném principu, jako styl
recipro¢ni, ale tentokrat zak provadi zadany ukol samostatné a poté se snazi posoudit
spravnost jeho provedeni. Zaci jiz musi mit dostateénou zasobu teoretickych znalosti a
diive osvojenych pohybovych dovednosti, aby byli schopni pohyb promyslet a
korigovat sami u sebe. UCcitel pak také zakliim poskytne v piipade potiteby zpétné

informace.

Ridici styl s nabidkou mizeme vyuzit predevsim pro kondiéné zaméfenou nebo
procvi¢ovaci ¢ast vyucovaci jednotky. Ucitel ur¢i obsah uciva, ale zak si jiz samostatné
voli obtiznost a naro¢nost pohybové ¢innosti (Vilimova, 2002, Svozil, 1992). Déti maji
napiiklad za ukol uplavat 50 m znakovyma nohama. UZ neni uréeno, zda maji mit ruce
ve vzpazeni, u téla nebo pod hlavou, zda maji plavat s deskou ¢i bez ni. Je na kazdém,

jakou variantu si zvoli.

Hlavni hodnotou vyuzivani rtiznych didaktickych fidicich styli je zvySeni
motivace, spoluprace a aktivniho zapojeni zakd. To vSechno dokadZze nesmirné zvysit

efektivitu vyuky a hodnoceni v o¢ich zakd.

2.5.3.5 Metodicky postup nacviku jednotlivych plaveckych zptisobi ve

zdokonalovaci plavecké vyuce

Diiv, nez zaneme s vyukou jednotlivych plaveckych zplsobl, musime se
ujistit, ze déti bezpe¢né ovladaji zdkladni plavecké dovednosti (potapéni, dychani do
vody, vznaSeni, splyvani), které mély ziskat v pfedchozi etapé zakladniho plavani.
Pokud tomu tak neni, je nasSim tkolem zaméfit se nejprve na tyto dovednosti a az poté
ptejit k ndcviku plaveckych zptisobt. I v ptipad¢, ze déti zakladni plavecké dovednosti
ovladaji, neni na zavadu, pokud jejich procvicovani vénujeme pozornost napiiklad ve

chvilich odpoc¢inku mezi jednotlivymi tkoly.

Jesté pred nacvikem vydechu do vody ucime déti u okraje bazénu kontrolovang,
pomalu potopit oblicej s kratkou vydrzi a poté celou hlavu se zadrzenym dechem.
Postupné¢ dobu pobytu pod vodou prodluzujeme. Poté muizeme zacit nacviCovat
vydechy, a to nejprve do hladiny, nasledné¢ pod hladinou, Usty, nosem a kombinaci
obojiho. Pokud toto déti ovladaji, mizeme pfistoupit k nacviku potdpéni. Ten

provadime v pfiméfené hloubce. Nejprve se déti potapéji ,,po nohou®, kdy stoji ¢elem
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ke sténé bazénu a pomoci odrazu rukou se sndze zanofi, poté mohou zkouset i bez
opory. Snahou je vydrzet pod vodou co nejdéle se zadrzenym dechem, pozdé&ji
s prodlouzenym vydechem. Dbame na to, aby mély déti pod hladinou oteviené oci a aby
si po vynofeni neotiraly oblicej. Zrakovou kontrolu mizeme zajistit tak, Ze urcime
dvojice, oba dva ve dvojici se potopi naproti sob¢, jeden z nich ukaze urcity pocet prstl
a ten druhy musi fict vysledek. Prohloubeny vydech také miizeme nacviCovat zabavnou
formou opét ve dvojicich, kdy se oba ve dvojici potopi a snazi se na sebe pod vodou
kti¢et nebo fict pomalu své jméno. Dobu pobytu pod vodou miizeme také prodlouzit
vloZenim ukolu, kdy se maji déti dotknout nohama dna, v mensi hloubce si pfipadné na
dno sednout ¢i lehnout. Po zvladnuti dovednosti zanofeni ,,po nohou* mizeme pfejit
k nacviku potapéni ,,po hlavé®. V tom ndm muze velice vhodné pomoci ruckovani po
schiidcich nebo po ty¢i. Tuto dovednost mlizeme pozdé€ji vhodné spojit s lovenim
predmétu.

Dovednost vzndseni ve vodorovné ¢i Sikmé poloze a splyvani jsou nutnymi
ptedpoklady pro vSechny plavecké zpusoby, a proto je dilezité jim vénovat zvySenou
pozornost. Pfi vznaSeni opakujeme polohy jako hiibek, hvézda, Sipka, procvicujeme
také prechody z polohy na prsou do polohy znak. Ke spravnému provedeni ndm hlavné
ze zaCatku u méné obratnych plavcid mize dopomoci plaveckd nudle, kterou zak drzi
v natazenych rukach pied télem. Usilujeme vSak o to, aby vSichni Zaci brzy zvladli
provést dovednost bez pomoci jakékoliv pomucky ¢i nadlehCeni. Splyvani nacvicujeme
také v obou polohach, mozno s plaveckou deskou a pozdéji bez ni, s odrazem ode dna,
¢i s odrazem od stény bazénu. Upozoriiujeme déti na zpevnéné télo, natazené paze,
vysokou polohu bokti, hlavu v prodlouZeni trupu a vydech do vody v ptipad¢ splyvani
v poloze na prsou. Pro zvySeni motivace a prodlouzeni vzdalenosti splyvani mizeme

zvolit proplouvani obruci, kterou drzime v urcité vzdalenosti od kraje bazénu.

ZNAK

Vyhodou plaveckého zpisobu znak je pomérné¢ snadnd struktura provadénych
pohybti, bez nutnosti vydechovat do vody. Nevyhodou je vSak Spatna zrakova kontrola
ptiplavani a ztizena orientace na hlading. Spravnou znakovou techniku mizeme ocenit i

vvvvvv

pozadavkem zvladnuté splyvava poloha na zadech.
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Poloha téla

Déti privykame tzv. idealni splyvavé poloze na zadech, kdy se fidime stejnymi
postupovymi kroky jako u splyvéani v poloze na zaddech. Dokonalému osvojeni této
polohy nam mohou pomoci rtizna cviceni se zménou poloh, nacviku splyvavé polohy na
boku, cvifeni s vyuzitim plavecké desky, kterou mé dité na prsou, v natazenych pazich
na stehnech, pod hlavou ¢i ve vzpaZeni nebo cvi€eni s rliznou polohou pazi pii plavani
bez desky. Velmi bojacnym détem mlzeme dat do zacatku misto plavecké desky pro
vétsi jistotu plaveckou nudli ¢i nadlehcovaci pas, aby se viibec dokazaly polozit na
vodu. Pro mnoho zacate¢nikt je tato poloha neakceptovatelnd a takovéto pomticky jim

mohou pomoci strach odstranit nebo alespon snizit.

Chyby, které mohou nastat a kterym je tieba vénovat maximalni pozornost,
byvaji nejcastéji vysazené boky, nezpevnény trup, nohy pftili§ hluboko, kiecovité
predklonénd hlava a ruce, které nejsou v prodlouzeni trupu, ale pokréené vedle hlavy

nebo zvednuté nad hladinu.

Pohyby dolnich koncetin

Pohyby dolnich koncetin jsou obdobné jako u kraulu. Pfesto mizeme u déti
pozorovat znacné rozdily v technice provedeni znakovych a kraulovych nohou.
Z naSeho pozorovani déti za pohybu dolnich koncetin snadnéji udrzuji polohu téla na
zadech, neZ polohu téla na prsou. Za vinu ddvame nedokonale zvladnuté plavecké
dychani ¢i nedostatecnou vydrz ve splyvavé poloze. Pti ndcviku déti upozoriiujeme na
nutnost neustalych zabéri dolnimi koncetinami z divodu snadnéj$iho udrzeni spravné
polohy téla a na techniku zdbért, které jsou provadény mirn¢ Sikmo- palce nohou
nesmé&fuji vné, ale dovnitt (pronace v hlezennim kloubu). Dale je dilezité, aby narty
pruzné dokoncovaly pohyb az k hlading, pficemz by se kolena neméla dostavat nad
hladinu (Bélkova, 1998). To by svédCilo o tzv. cyklistickém zabéru, kdy pohyb

nevychazi z ky¢li, ale jen z nadmérné pokrcenych kolen.

U déti stiedniho Skolniho véku a v podminkach naSeho bazénu (vysoké okraje,
hladina vody nizko, hloubka po celé délce bazénu) nevyuzivame nacvik zabérti dolnich

koncetin v sedu na okraji bazénu, ani cvi¢eni znakovych nohou po odrazu ode dna, jako
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by tomu mohlo byt ve vhodnéjSich podminkach, ale ptfechdzime rovnou na nacvik
znakovych nohou po odrazu od kraje bazénu. Pfes tyto zmény v metodické fad¢ jsme
nezaznamenali Zddna negativa. DéEti tyto tikoly vétSinou bez problému zvladaji a v uceni

se posouvaji rychle kupiedu.

Nejprve volime plavecka cviceni s deskou, bojacnym zakiim vyhovuje spise
plavecka nudle, a az poté, co vnich déti ziskaji jistotu, pfechdzime na plavani bez
pomtcek (u bojacnych zakl nejprve vyménime plaveckou nudli za desku a az poté
plaveme bez pomticek), kdy si déti jiz samy musi vyhledat idedlni polohu na vod¢. Pri
pouziti plavecké desky vyuzivame riizné moznosti jejiho drzeni. Ve cviCenich se
vétSinou shodujeme s Bélkovou (1998), stanovili jsme vSak jiné potfadi. Zainame se
cvicenim, kdy zdk drzi desku pod hlavou, lokty ma na hladin¢ vytoCeny do stran.
V poradi druhé cviceni je poloha s deskou na biiSe ¢i na stehnech, kdy dité tlaci boky
vzhtru k desce (toto cviceni uvadi Bélkova, 1998, jako prvni). Nejobtizn€jsim cvi€enim

v této fad¢ je drzeni desky ve vzpaZeni na hlading.

Pti zdokonalovani pohybu bez pouZziti plavecké desky ménime polohu pazi nebo
zaroven pro upevnéni polohy téla vyuzivame rotace panve. Nejjednodussi polohou jsou
obé paze u téla (v pfipazeni) nebo paze pod hlavou. Tato poloha je u kazdého
individualni. N&které déti l1épe snaseji paze pod hlavou, nebot’ jim to pfipomind cviceni
s deskou, kde mohou vyuzivat opory hlavy a sousttedit se tak vice na pohyb dolnich
koncetin. Mezi nejobtiznéjsi cviceni patii znakové nohy s rukama ve vzpazeni. Toto
cviceni déla leckterym détem problémy, ackoliv celou znakovou souhru zvladaji
pomérné dobfe. Pro ulehéeni této polohy mlzeme nechat jednu ruku ve vzpazeni a
oblibend cviceni u déti patii praveé toto cviceni, které pracovné nazyvame ,,superman’ a
potom také plavani znakovych nohou se stiidavym vytacenim boktli vpravo, srovnanim
do vychozi polohy a vlevo. Tato zména v rotaci panve se provadi vzdy po Sesti nebo

¢tyfech kopech.

Mezi nejCastéjsi chyby patii tzv. cyklisticky pohyb, pfipominajici spiSe Slapani
vody. Zde je dilezité déti upozorniovat na propnuta kolena a Spicky se soufasnym
vtacenim palcti dovniti. Vhodné je téz plavani s plaveckou deskou, kterou drzime na

stehnech ¢i nad koleny. Objevuje se téz vytaCeni kolen vné; pozadujeme tedy, aby dité
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drzelo kolena u sebe. Dalsi zavaznou chybou je také neschopnost udrzet splyvavou
polohu, kdy ditéti klesaji nohy. To byva vétSinou pfi¢inou nedostate¢ného svalového

tsili (Cechovska, Miler, 2008).

Pokud maji Zaci dostate¢n¢ osvojeny pohyb dolnich koncetin, mlizeme pro
motivaci plavat krat$i useky na Cas nebo jako soutéz ve dvojicich ¢i plavat na delsi

vzdalenost. Vhodné je pak toto nalezité ocenit nebo alespon slovné ohodnotit.

Pohyby hornich koncetin a souhra

Horni koncetiny zabiraji obdobné¢ jako u kraulu stfidavé, kdy nad hladinou
probiha fdze pfenosu a zabérova fize zacind zanofenim nataZené paze do vody v §ifi
ramen a konci v trovni kyc€elniho kloubu. Samotny zabér je pak veden dlani podél téla
pod hladinou, kdy paZi pozvolna ohybame v lokti (Cechovska, Miler, 2008). Pro
potteby zdokonalovaci vyuky plavani vSak zatim netrvame na ohnuti paze v lokti
v priabéhu zabéru (Bélkova, 1998). Pohyby pazi se neustale sttidaji, zatimco jedna vede

zabér, druhd je ve fazi uvolnéného ptenosu, kdy jde pies ptredpazeni do vychozi polohy.

Protoze cviCeni samostatnych pazi je velice obtizné a pro déti stfedniho Skolniho
véku nevhodné, provadime ho pouze v kombinaci s pohybem dolnich koncetin. Pohyb
nohou vSak musi byt natolik intenzivni, aby pomahal udrzovat spravnou polohu téla na
vod&. Zakam je tedy tfeba toto neustile pfipominat, nebot’ maji tendenci sousttedit se
pouze na novy pohyb pazi a intenzita kopt, které jesté nejsou zcela automatické, se tim

snizuje.

Pted zahéjenim vlastniho nacviku prace pazi mizeme pohyb vyzkouset nejprve
na suchu, aby si déti uvédomily piesny prubéh zabéru a my je mohli Iépe upozornit na
uzlové body, ptipadné provést pohybem. Nacvik ve vodé zacindme s vyuzitim plavecké
desky, kterou si dité pfidrzuje jednou rukou na bfiSe. Druhd ruka opakované provadi
zabér, vzdy s kratkou vydrzi v pfipazeni. Nasledné se ruce na desce i v zabéru
pravidelné stfidaji. DalSim cvienim, jiz provadénym bez plavecké desky, které se ndm
velice osvédcilo, je ,,dobihany* znak. Paze se pii tomto cviceni po kazdém jednom
zabéru ,,setkaji* v ptfipazeni a zde chvili setrvaji. Dité ma tak moznost upravit polohu

téla. Toto cviCeni pozdéji zkouSime i1 srukama ve vzpazeni. Zabéry poté stiidame
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rychleji, tak, aby se paze jiz nedobihaly. Pfejdeme tak plynule v celou znakovou souhru,
kterd nam vétSinou nedé€ld problémy. Zvlasteé divky zvladaji plavecky zplisob znak

velmi dobfe.

Jako nejCast€jSi chyby miZeme pozorovat pokréené paze ve fazi pfenosu a
v ptipravné fazi, které jsou navic daleko od podélné osy téla, vyjimeéné mohou jit
kfizem ptes osu. VétSinou vSak nastadva prvni situace. Muze to byt nasledkem
nedostatecné pohyblivosti v ramennim kloubu nebo jen neuvédoménim si spravnosti
provedeni pohybu. Dalsi chybou miize byt Spatné vedeni zabéru, ktery probiha bud’ pod
télem, nebo v malé hloubce a po kratké draze. Vhodné je vyzkousSet a vysvétlit pohyb
znovu na suchu, v pfipadé¢ nedokoncovani zabéru ulozit ukol, aby se zdk vzdy dotkl
palcem ruky dokoncujici zabér stehna na souhlasné strané téla. Pokud je zabér veden
ptili§ pokréenou uvolnénou pazi, upozoriiujeme zéka, aby mél paze neustale natazené.
Vlivem odporu vody se mu pak samy pfi zdbéru lehce ohnou, aniz by to délal védomé.
Stejné tak dbame na uvolnéné nataZenych pazich ve fazi prfenosu. V konecné fézi
znakové techniky se jiz paze nedobihaji v pfipaZeni ani ve vzpazeni, v§imame si proto i
této chyby a zdky na ni disledné upozornujeme. V celé souhie se pak objevuji chyby,
které jsme mohly pozorovat i pii ndcviku dolnich ¢i hornich koncetin, ptipadné
splyvavé polohy. Jednou z nejcastéjSich je neuvolnénd poloha na vodé, vysazovani
boktl, nedostate¢na frekvence zabérti dolnich koncetin, kiecovity predklon hlavy nebo

naopak nadmérny zéklon hlavy.

Dychani u znaku neni tfeba nijak zvlaSt nacviCovat, déti si ho vétSinou
ptizptsobi podle svych potieb. Nadech je vSak vétSinou provadén v okamziku, kdy je
jedna paze ve vzpazeni a druhd v pfipaZeni, vydechujeme pak pii zabéru jedné z pazi

(Cechovska, Miler, 2008).

KRAUL

Plavecky zptisob kraul vyzaduje o néco vyssi adaptaci na vodni prostiedi, nez je
tomu u znaku. Ve své dokonalé technické podobé je nejrychlej§im plaveckym
zpusobem. Hlavni hnaci silou jsou zabéry hornich koncetin a stejné¢ jako znak se

vyznacuje jejich sttidavou praci.
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Poloha téla

Poloha téla na vodé¢ by méla byt tzv. hydrodynamickd nebo také idedlné
splyvava, zkratka takova, aby mél plavec pfi pohybu co nejmensi odpor vody. Hlava by
tedy méla byt po co nejdelsi dobu ponotfena ve vode¢, v prodlouzeni trupu. Vdech je
provadén pouze otoCenim hlavy do strany, nikoliv jejim zvedanim. Nacvik spravné
polohy téla provadime pomoci stejnych cviceni, kterda ndm slouzila pfi ndcviku
splyvani. S vyuzitim plavecké desky nebo bez ni, v poloze na zadech, na prsou, na
boku, se zménou té€chto poloh, s riznou polohou pazi atd. Nejcastéjsi chybou je hlava
v zéklonu pfi nddechu nebo pti vydechu v predklonu, kdy se boky dostavaji nad hladinu

(Cechovska, Miler, 2008).

Pohyby dolnich koncetin

Dolni koncetiny provadéji stiidavy uvolnény pohyb, ktery stejné jako u znaku
vychazi z ky¢li. Frekvence pohybll by méla byt o néco vyssi nez u znakovych nohou,
aby plavec pifi nadechu neztracel na rychlosti. Rozsah kopu je zaroveni mensi, nez u
znaku. Spi¢ky chodidel jsou natazené a palce sméfuji dovnitf, nikoliv ven. Zab&rové
pohyby dolnich kondetin maji hlavné funkci vyrovnavaci a stabilizaéni (Cechovska,

Miler, 2008), zna¢nou mérou se tedy podileji na udrzovani optimalni polohy téla.

Podobné jako u nacviku znakovych nohou i zde vynechavame v metodické fadé
cviceni v sedu na okraji bazénu z diivodi nevyhod bazénu. Stejné tak u déti v paté tiidé
nevolime nacvik zabérl v zavésu u stény, ale vénujeme se rovnou kraulovym nohdm po
odrazu do splyvani. Jen ve vyjimecnych ptipadech, u uplnych zacate¢niki,
vysvétlujeme pohyb dolnich koncetin u okraje bazénu. VéEtSinou vSak toto neni nutné.
Kraulové nohy nacvi¢ujeme nejprve s pomoci plavecké desky, kterou déti drzi na jejim
vzdalenéjSim konci, predlokti maji poloZzené shora na desce. Toto cviceni provadime
nejprve se zadrzenym dechem tak, aby déti vydrzely se sklonénou hlavou pod vodou co
nejdéle, po vydechu a nadechu, ktery je proveden mirnym zaklonem hlavy pak provadi
cvi¢eni znovu. Poté provadime cviceni jiz s vydechem do vody, nadech je proveden
opét zaklonem hlavy. S vyuzitim desky u¢ime déti i pohybu kraulovych nohou v poloze
na boku, ktery ndm slouzi zarovenl jako priprava k nacviku spravného dychéni.

V poloze na boku je spodni paze ve vzpazeni a drzi desku na jejim vzdalenéjSim konci.
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Predlokti lezi shora na desce. Druhd ruka je v pfipazeni a hlava lezi v uklonu na rameni
spodni paze. Dychani mize bud’ probihat nad hladinou, nebo pooto¢enim hlavy mize
dojit k vydechu do vody. Procvi¢ujeme ob€ moznosti a stfidame polohu na levém a
pravém boku. Stejnd cvi¢eni néasledné vyuzivdme 1 pii plavani bez desky. Neustale

klademe diraz na frekvencni praci dolnich koncetin a vydrz ve splyvavé poloze.

Nejcastejsi chybou v provedeni je nadmérné kréeni nohou v kolenou a tzv.
cyklisticky pohyb (podobny jizdé na kole), kdy je ziejma také flexe v hlezennich
kloubech. Na podobném principu je zaloZena dalsi chyba, a to kréeni nohou v kolenou
se snahou odtla¢it chodidly vodu vzad (podobné $lapani vody). Zaky navadime
k propnuti kolen a $picek se soucasnym vto¢enim palcti dovnitf. Pokud toto nepoméha,
zkouSime a vysvétlujeme pohyb na suchu. Vlivem zdklonu hlavy a Spatné polohy téla
mohou détem nohy klesat pfili§ hluboko pod hladinu. Vracime se tedy k nacviku
spravného dychani do vody. Naopak se miZze stat, Ze se nohy dostavaji pfili§ vysoko
nad hladinu. Muze to byt pfiliSnym ptfedklonem hlavy pfi vydechu nebo Spatnym
pohybem dolnich koncetin, kdy je pohyb veden vice do zanoZeni, nez do hloubky. Zde
je nejlepsi kontaktni dopomoc, kterd usmériiuje rozsah pohybu. S timto piipadem se

vsak ptili§ Casto nesetkavame.

Pohyby hornich kondetin, dychani, souhra

Hlavni hnaci silou v plaveckém zptsobu kraul je pohyb hornich koncetin. Jak
uvadi Cechovska, Miler, 2008, paZze provadéji stiidavy pohyb po uzaviené kiivce a ve
vzpazeni se mohou mirn¢ dobihat. Piendseji se uvolnéné v pokréeni vpred vzduchem.
Do vody se zanotuji v potadi ruka, predlokti, loket a rameno. Po zasunuti paze do vody
dochdzi k zahajeni zdbéru, ktery je veden po esovité draze a kon¢i az v oblasti
kycelniho kloubu. Pro potfeby zdokonalovaci plavecké vyuky miizeme popis pohybi
hornich koncetin ¢aste¢né zjednodusit. Dulezitym pozadavkem je miskovity tvar ruky,
nebot’ maji déti tendenci plavat s prsty od sebe, a zabér natazenou pazi pod podélnou
osou téla po co nejdelsi draze v predozadnim sméru, s uvolnénou fazi ptenosu (Bélkova,
1998). Déti bychom déale méli vést ke spravnému plaveckému dychani, které se
vyznacuje rychlym intenzivnim nddechem a uplnym postupnym vydechem pod
hladinou provedenym idealné usty i nosem. Vdech provadime po otoceni hlavy

k rameni.
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Pied zahdjenim cviceni ve vod¢ vysvétlime pohyb hornich koncetin na suchu.
Zdlraznime sklonénou hlavu a provedeni nadechu. Jako prvni uvadime cviceni
s plaveckou deskou za doprovodu pohybu dolnich koncetin, které nam stabilizuji polohu
téla na vodé. Prvni zabéry déti provadéji sttidaveé obéma pazemi se zadrzenym dechem,
vydech a nadech se déje mirnym zaklonem hlavy (brada ve vodé€), kdy obé paze
spocivaji na desce, pohyb dolnich koncetin se neméni. Totéz zkousime s prodlouzenym
vydechem do vody a s nddechem provedenym opét mirnym zaklonem hlavy, s pazemi
na desce. Nasleduje plavani kraulovych nohou v poloze na boku, kdy v pravidelnych
intervalech déti sttidaji strany a pazi piendseji vrchem. Dale se nam velice osvédcilo
sttidani polohy na prsou a polohy na boku, kdy déti provedou 2-4 zabéry pazemi se
zadrZzenym dechem a sklonénou hlavou v poloze na prsou a poté piejdou na kratky
okamzik do polohy na bok, kde vydechnou, nadechnou a znovu ptejdou do polohy na
prsou a provedou dalsi zabéry. Totéz pozdéji zkousime s vydechem do vody pfi
kraulovych zabérech, v poloze na boku pouze ,,odpocivame*. Postupné se snazime
polohu na prsou prodluzovat a polohu na boku zkracovat. Jako posledni provadime
cviceni kraulovych pazi s vydechem do vody a naddechy do strany. Vhodné je stanovit
doporucenou frekvenci nadechti, napf. nddech po kazdych dvou zabérech. Takto
uplavanou vzdalenost se snazime postupné prodluzovat. VSechna uvedena cviceni se
déti uci také bez plavecké desky. Pres kraul, kdy se paze dobihaji ve vzpaZeni, kde
kréatce setrvaji, plynule ptejdeme k celé souhfe. Délku plavanych usekli opét postupné

prodluzujeme.

Mezi nejcastéj$i chyby v provedeni se fadi zkraceny zabér pazi. Ten mizeme
odstranit za pouziti plavecké desky, kterou ma jedinec v nataZzené pazi a druhd paze se
musi této desky pred vlastnim zadbérem dotknout, pti konci zdbéru se pak dotyka stehna
na souhlasné strané¢ téla. Stejné mizeme feSit chybné provedeny zabér stranou od
podélné osy téla nebo vedeny kiizem pies osu téla, kdy nam deska vpiedu slouzi jako
zachytny stfedovy bod, odkud se musi zabér zainat. Pokud se paze dobihaji ve
vzpazeni nebo v pfipazeni, zamétime se na to, aby se paze v zadném bod¢ nedobihaly a
zabiraly vzdy proti sobé. V pokrocilej§i vyuce ndm jiz nevyhovuje zanofovani celé
plochy paze soucasné. Zde upozoriiujeme na zanoieni paze v uréeném potadi jejich
jednotlivych segmenti a vytaZzeni paze zvody s vysokou polohou lokte, avSak
maximéalné uvolnéné. Pii nepochopeni provadime ziky pohybem na suchu. Spatny

nadech provedeny zdklonem hlavy misto jejim oto¢enim miZze zapfiCinit Spatnou
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polohu téla na vod¢, poklesnuti nohou a prohnuti v oblasti beder. V takovém ptipadé se
znovu vracime k naddechu ptes polohu na boku nebo k nacviku dychani u kraje bazénu.
Zpocatku déti nenutime ke stfidavym nddechiim na obé€ strany, umoznime jim si vybrat
pro n& vhodn&jsi alternativu. Casto se stava, ze déti nedokonale vydechnou pod vodou a
prodlouzeny nadech zase narusuje polohu téla a znemoznuje plynuly pienos paze.
V téchto piipadech je vhodné vratit se zpét k pripravnym cviCenim pro plavecké

dychani.

PRSA

Plavecky zplsob prsa patii mezi nejstar$i sportovni plavecké techniky
(Cechovské, Miler, 2008), a proto je mozna z hlediska tradice v mnohych uéebnicich
didaktiky plavani uvadén na Cestné prvni misto. Tento zpisob je vSak velice naro¢ny
jak z hlediska Casoprostorové orientace, tak pohybové koordinace. Pohyby hornich a
dolnich koncetin musi byt provadény soucasné a symetricky, coz klade na zaky znacné
naroky. Ma vSak i sva pozitiva. Umoziiuje dobrou orientaci plavce a za predpokladu
dobfe zvladnuté techniky davd moZnost vytrvalého plavani na delSi vzdéalenosti, coz
mize byt potfebné zejména v prirodnich podminkéch (Bélkova, 1998). Na rozdil od

znaku a kraulu je zde hlavni hnaci silou zabér dolnich koncetin.

Do vyuky zdokonalovaciho plavani si Casto déti pfinesou jisté naznaky této
plavecké techniky, ne vzdy jsou vSak spravné. Jejich pfeucovani je pak velice naro¢né

jak pro ucitele, tak pro zéka.

Poloha téla

Poloha téla se v prubehu zabéri méni. Pfi ukonceni zabéru hornich koncetin se
dostava horni polovina téla nad hladinu, dochézi k lehkému prohnuti v oblasti beder. Po
nadechu dokoncuji zabér dolni koncetiny a paze piechazeji do splyvani. V tomto
okamziku se plavec snazi zaujmout co nejpiihodnéjsi splyvavou (hydrodynamickou)

polohu. Pro zlepSeni polohy téla se zamétime znovu na splyvavé polohy v poloze na
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prsou i na zadech a snazime se o maximalni prodlouzeni doby splyvani po odrazu od

stény.

Pohyby dolnich koncetin

Pohyby dolnich koncetin jsou obtizné a zakiim délaji vétSinou znacné potize.
Miuzeme je rozdélit na tfi faze, fazi skrcovani, f4zi zabéru a fazi splyvani. Kolena by
méla pii téchto pohybech ziistavat spiSe u sebe, vzdalit se maximalné na $ifi bok,
zatimco paty se pohybuji po oblouku vné az do natazenych nohou (snozeni), kdy
dochazi k vydrzi ve splyvani. Nejdulezitéjsi pred samotnym zabérem je vytoceni
chodidel vné se soucasnou flexi v hlezennich kloubech (,,fajfky*). Zabér by mél byt
energicky, zatimco pokréeni kolen a piiprava na dalsi zabér, ktera se kona proti sméru

pohybu, ma byt pomalejsi, aby dochazelo k co nejmensim ztratdm rychlosti.

Pro maximalni nazornost ucime déti pohybu nejprve na suchu a v pripadé
potfeby je provadime pohybem. V nasich podminkach neni mozné davat détem osobni
dopomoc ve vod¢, proto rovnou piechazime k nacviku zadbérovych pohybu s vyuzitim
plavecké desky. Tu déti drzi na jejim vzdalenéjSim konci. Upozoriiujeme na to, aby
desku netlacily pod vodu, ale aby deska lehce klouzala po hlading. Zpocatku
nevyzadujeme vydechy do vody, ale korigujeme zaklon hlavy. Brada by méla byt stale
co nejblize u hladiny. Vyzadujeme, aby déti provadély pohyby pomalu a soustfedéné,
s prodlouzenou fazi splyvani. Neustale podavame détem zpétné informace o provadeéni
pohybii. Polohu na prsou miizeme vhodné stfidat s pohybem prsafskych nohou v poloze
na zadech, kdy dojde i ke kompenzaci zaklonu hlavy a zvySenému prohnuti v bedrech.
Pokud déti ovladaji techniku zabérti, mizeme ptidat plavecké dychani. VétSina déti
k nému stejné¢ sama postupné v prub¢hu nacviku nohou inklinuje, takze tuto dovednost

v podstat¢ jen prohloubime.

Podstatnou chybou je nesoumérny zabér dolnich koncetin nebo nedostatecna
flexe v hlezennich kloubech (tzv. ,propichovani vody®). Zabér je pak malo ucinny,
nebot’ jsou zabérové plochy nevhodné nastaveny. V tomto piipadé provadime Zzaka
znovu pohybem na suchu. Pokud se v pfipravné fazi zabéru ptili§ zvedaji boky,
divodem je kréeni kolen pod bticho namisto pfiblizovani pat k hyzdim. Zde je na misté

opét provést zadka pohybem v lehu na btiSe. Chybou je také pohyb kolen do stran, kdy
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paty zlstavaji u sebe. ReSeni je stejné jako u predchozich potizi. Nedokonceni zébéru
nohou a nevyraznou fazi splyvani pak mizeme korigovat zabavné;jsi formou, kdy mayji
déti preplavat pomoci co nejmensiho poctu zabérl urcitou vzdalenost a poté vyhlasime

vitéze.

Pohyby hornich kondetin, dychani, souhra

Pii zabéru pazi mizeme opét pohyb rozdéelit na ctyfi faze. Pripravnou,
zabérovou, fazi ptenosu a splyvani. Ze splyvavé polohy provadime zdbér miskovité
tvarovanymi dlanémi mirn€ do strany a pfedevSim doli a vzad na Groven osy ramenni,
ne dal. Casto dé&ti provadéji zabér do stran po povrchu hladiny, n&kdy zabér konéi az

v urovni bokd, prsty rukou maji od sebe. Na tyto chyby je tieba neustéle upozornovat.

Pohyby pazi nacviCujeme také nejprve na suchu, ve stoji rozkro¢ném a v
pfedklonu a hned v zépéti vkladame pohyb hlavy, jak mu bude pii vydechu do vody.
Vysvétlime téZ pohyb dolnich koncetin v souhie s pazemi. KdyZz zaci pohyb dostate¢né
pochopi, pfechdzime k nacviku do vody. Zde zkouSime pohyby hornich koncetin
rovnou ve spojeni s pohybem dolnich koncetin, protoze nemame k dispozici mél¢inu,
kde by se tato dovednost mohla procviCovat samostatné. Zjistili jsme ale, ze u déti
sttedniho Skolniho veéku s jistymi pohybovymi zkuSenostmi toto neni takovou
prekazkou. Pomérné rychle si osvoji celou plaveckou souhru. Musime vSak neustale
dbat ptesného provadeéni a spravného nacasovani jednotlivych pohybl.. Postupné, po
upevnéni si souhry pazi a nohou pfiddvame pravidelné vydechy do vody. Pro uptesnéni
jesté mizeme provést cviceni na suchu, aby si déti uvédomily, v jaké fazi prace pazi
maji provadét nddech a kdy vydech. ZdlUraznime také prodlouzené splyvani ve fazi
vydechu. Vhodné cviéeni pro zalate¢niky nabizi Cechovska, Miler (2008), kdy se
provede jeden pohybovy cyklus velmi rychle, nasleduje kratké splyvéani a poté jeden
pohybovy cyklus velmi pomalu s dlouhou fazi splyvani. Po osvojeni si celé souhry
mizeme vyuzivat kombinaci s jinymi plaveckymi zplisoby, naptiklad prsaiské paze a
kraulové nohy nebo prsaiské nohy v poloze na znak, paze provadéji znakovy zabér
soucasné (znak soupaz). Pak uz jen prodluzujeme plavané useky a stile poskytujeme

détem zpétnou vazbu.
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Mezi nejCastejsi chyby se tadi zabér vedeny po hlading. V tomto piipadé nejvice
pomiize, pokud Zéka znovu provedeme pohybem a upfesnime tak jeho ptedstavu. Pokud
je zébér veden za osu ramenni, mizeme vyuzit plavecké nudle, na které lezi plavec
hrudnikem a kterd mu neumoZni provést pohyb pazi dal. Zak miZe nebo nemusi
provadét zabér nohama. Toto cviceni provadime vSak jen po dobu nutnou k uvédomeéni
si spravnosti pohybu, nebot’ plaveckd nudle nepiiméfené zvysuje polohu téla plavce a
dochazi k nadmérnému prohybdni bederni patete pfi naddechu. Dal§im problémem je
nedokonceny nebo kratky vydech do vody a s tim Casto souvisejici nedostatecna vydrz
ve splyvani. Znovu se snazime maximalné prodlouzit fazi splyvani naptiklad pomoci

vyhlaseni soutéze, kdo pteplave bazén na mensi pocet zabért.

2.5.4 DALSI PLAVECKE DOVEDNOSTI, HRY A HERNi CVICENI
V HLUBOKE VODE

Nejruznéjsi netradi¢ni a pro déti nezndme plavecké dovednosti, hry a herni
cvi¢eni o mnoho zvySuji jejich zdjem a motivaci k pobytu ve vodé, kdy se zabavnou
formou uci prvkiim, které nejenom rozvijeji jejich schopnosti a odvahu, ale mohou jim
nebo druhym také zachranit zivot. Mezi tyto dovednosti fadime pady a skoky do vody,
prvky zachranného plavani, individudlni i skupinové hry a soutéze a herni cviceni.

Uvadime zde jen ty, které jsou realizovatelné v podminkéach hlubokého bazénu.

Vyuziti skokti a padi do vody ve zdokonalovaci etapé plavecké vyuky velmi
prehledné a detailng popisuje Kovatovic (In Cechovska, 2003). Baterie skoki v této
etapé navazuje na zakladni plaveckou vyuku, kde si mély déti jiz osvojit zakladni
plavecké dovednosti, jeden plavecky zptsob i zédkladni skoky a pady do vody. M¢ly by
tedy byt dobfe adaptovany na vodni prostedi bez jakychkoliv negativnich pocitii. Pady
a skoky do vody ve zdokonalovaci etapé¢ jiz predpokladaji samostatny rozhodny skok,
kdy dochézi samoziejmé k hlubSimu zanofeni, nez tomu bylo pti skocich s dopomoci.
To tedy pfedpoklada i dobrou schopnost orientace pod hladinou se zrakovou kontrolou
a dobrou koordinaci pohybti. Ptes veskerou rozhodnost a velky zdjem déti o skoky do
vody je tfeba dbat na maximalni bezpecnost, kvalifikovanou dopomoc pii uceni se
novym skoklim, spravnou organizaci, pfesné vysvétleni pritbéhu pohybu, postaveni

chodidel na odrazové hrané atd.
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Kovatovic (In Cechovska, 2003) uvadi nékolik padii do vody, které ndm mohou

poslouzit jako dobry nacvik ke startovnimu skoku. Je to naptiklad:

e pad ze sedu po hlave, paze ve vzpazeni
e pad napted schylmo

Popisuje i dalsi zékladni pady a skoky, vhodné pro zatazeni do zdokonalovaci

plavecké vyuky. Jsou to:
¢ pad nazad schylmo (klin; Gchop za kotniky)
e pad napted skrémo (vajicko; podobné kotoulu vpred)
e skok krokem s pfinoZenim (v pribéhu pohybu vzpazit)
e skok ze dfepu (v priabéhu pohybu vzpazit)
e piimy skok napied/ nazad

e piimy skok napfed/ nazad s piilobratem (vrtule)

Mezi dal$i détmi oblibené skoky do vody mizeme tadit kufr (ve vzduchu skréit
pfednozmo, uchopit kolena, v této poloze dopadnout do vody), roznozku (po odrazu do

vysky roznozit a pied dopadem snozit) a dalsi skoky s vyuZitim nejriznéjSich pomiicek:
e proskakovani obruce (startovnim skokem nebo piimym skokem)
e dopadem do obruce lezici na hladin€ (pfimy skok, startovni skok)
o preskakovani tyCe (startovni skok, skok do dalky, do vysky)

e chytani mice v letu

Skoky mizeme provadét bud’ individualné z okraje bazénu nebo z bloku, nebo

také skupinoveé z okraje bazénu, kdy déti stoji priblizné¢ 1 m od sebe a skacou urcenym
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zpusobem bud kaskadovité (postupné jako vlna jeden po druhém) nebo vSichni

najednou. Détmi oblibeny je skupinovy skok stylem ,,kufr.

Nemén¢ oblibenou a pro déti zajimavou ¢innosti ve vodé je nacvik zachrany
tonoucich, resp. dopomoci unavenému plavci. Svozil (1992) dokonce uvadi, Ze nacvik
zachrany tonoucich je od poc¢atku nedilnou soucésti plaveckého vycviku. Jako soucést
obsahu zdokonalovaci plavecké vyuky jsme jako ptiklad vybrali tato cviceni (Bélkova,

1998 a Svozil, 1992):

e Dopomoc tazenim- Dopoméahajici tdhne unaveného plavce za sebou a ten se ho
drzi za ramena. Oba jsou v poloze na prsou, dopomahajici plave prsa, unaveny
miize pomahat kraulovyma nohama. DéEti upozoriiujeme na to, aby se unaveny

plavec pouze lehce drzel pomahajiciho a nechal se tdhnout.

e Dopomoc dvema plavci- Unaveny plavec je uprostfed mezi dvéma plavci a drzi
se jich za vnitini ramena. VSichni jsou v poloze na prsou. Dopomahajici plavou

prsa, musi plavat stejnym tempem a nesmi se od sebe vzdalovat.

e Most- Dopoméahajici plavou za sebou prsa, unaveny je v poloze na prsou mezi
nimi. Pfedniho dopomadhajiciho se drzi za ramena a narty ma polozeny na

ramenech zadniho.

Slapdani vody je uzite¢nym prostiedkem sebezachrany. Mizeme ho procvi¢ovat
formou soutéze, kdo déle vydrzi danym zplisobem Slapat vodu nebo kdo dodrzi ¢asovy
limit. ZkouSime Slapani vody s rtiznou polohou pazi- jedna paze ve vzpazeni, obé paze
ve vzpazeni, ruce v tyl. Stejné tak miizeme udrZovat télo na hladin€¢ pouze krouzivymi

pohyby pazi, kdy jsou nohy snoZené a smétuji ke dnu.

Hry a herni cviceni ve vodé jsou vzdy vitanou aktivitou zakl. Bojacni leckdy
asponl z Casti zapomenou na strach, projevi se tvofivost, hravost, taktika a zdrava
soutézivost déti. Skupina zakl se nauci spolupracovat, komunikovat, podporovat druhé,

spole¢né se radovat z Uspéchli a vyrovnavat se s pfipadnymi neuspéchy. Vlivem vlastni
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vnitini motivace se kazdy snazi byt ten nejlepsi. Uvadime vybér jednodusSich i
slozit&jSich cviCeni a her, které jsou vhodné pro hluboky bazén bez moznosti dosahu na

dno.
e kotoul vpted a vzad (rozvoj obratnosti a orientace pod vodou)

e odraz od stény pod hladinu s podplavanim velké desky nebo vynofenim se

v obruci
e kdo vydrzi déle pod vodou

e loveni pfedmétt (kdo vylovi vice pfedmétl na jedno ponoieni; kdo vylovi diiv

predmét)

e vydechy do vody u stény bazénu (,,pumpa®; jeden ze dvojice se zanofi a

vydechne do vody, kdyz se vynoti, druhy uz musi byt pod hladinou)

o stithani“ pod vodou u stény bazénu (dvojice se potopi a pod vodou hraji

,kamen, niizky, papir)

e pietlacovani ve dvojici (dva Zéaci naproti sobé drzi desku, na povel se snazi

kraulovyma nohama zatlacit protivnika za stanovenou hranici)

e zavod spojenych dvojic L. (napf. prvni z dvojice plave prsové paze, druhy ho drzi
podhmatem za kotniky a plave kraulové nohy; prvni plave znakové paze
v poloze na znak, druhy ho drzi podhmatem za kotniky a plave prsové nohy

v poloze na prsou)

e zavod spojenych dvojic II. (oba ve dvojici v poloze na znak vedle sebe, drzi se
za vnitini paze, vnéjSimi pazemi provadéji znakovy zabér, nohy téz znakové;

totéz mozné i u plaveckého zplisobu kraul, coz je vSak obtiznéjsi)

e z4vod s handicapem (lepsi plavci dohanéji slabsi, ktefi maji urcity predstih nebo
slab§i plavei nebo druzstvo plave rychlejSim zplsobem- kraulem, lepsi

pomalejSim zplisobem- prsama)
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zavody lodi (jednotlivei nebo druzstva zavodi na velké desce, snazi se co
nejrychleji s vyuzitim zabérovych pohybl pazi dostat k meté; nebo v lehu na

btise pomoci zabérovych pohybii nohou)

prevoznik (trojice ma velkou desku, jeden z trojice sedi na desce, zbyli dva ho

uréenym zptisobem tahnou)

Stafety
- vSichni plavou jednim zpisobem/libovolnym zpisobem/kazdy jednim

zpuisobem, ktery urci ucitel
- prvkové plavani s malou deskou nebo s plaveckou nudli

- plavani spojené sdal§i Cinnosti- v pribéhu plavani kotoul vpied, vzad,

vyloveni predmétu

- plavani ve dvojicich v rtiznych obméndch (pfedani Stafety az po doplavani

slabsiho ¢lena dvojice)
- plavani s vyuzitim mice (mice se mize hra¢ dotykat pouze hlavou, nohama,...)

- plavani s ukolem (celé druzstvo pieplave danou vzdalenost, na druhé strané
postavi z pfipravenych pomicek lod, pfiCemz musi vyuzit vSechny tyto
pomtucky, napt. dvé velké desky, ¢tyii nudle, dvé malé desky; na tomto plavidle

se cely tym dopravi zpét)
- s dopomoci unavenému plavci (sttiddme funkce dopomahajiciho a unaveného)

ptebihani spojenych velkych desek
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3 CILE, UKOLY, HYPOTEZY

Cil prace

Cilem prace je navrhnout a ovéfit vhodné didaktické kroky pfi nacviku
plaveckych dovednosti ve zdokonalovaci plavecké vyuce Skolnich déti v podminkach
hloubky. Déle vytvofit inventai her a hrovych cvic¢eni vhodnych k realizaci v hlubokém
bazénu. Prostfednictvim analyzy odborné literatury a realizaci experimentdlni vyuky
budeme schopni formulovat nové poznatky a uvést praktické zkuSenosti jako

doporuceni pro praxi.

Prace by méla byt pfinosem pro ucitele a cvicitele, ktefi se zabyvaji plaveckou

vyukou déti stitedniho Skolniho véku.

Ukoly price

Pro dosaZeni stanoveného cile je nutné splnit nasledujici ukoly:

[a—

studium a zpracovani odborné literatury k feSenému problému

N

ptiprava uvodniho, pribézného a zavére¢ného testovani plavecké Grovné

(98]

vytvofeni rdimcového programu a pisemnych piiprav na jednotlivé vyucovaci
jednotky
zajisténi podminek pro realizaci experimentu
vybér probandii
realizace experimentalni zdokonalovaci plavecké vyuky

sbér dat, sledovani reakci probandt a vedeni podrobné dokumentace

e A

analyza vysledki, zhodnoceni experimentu, stanoveni zavéra a doporuceni pro
praxi

9. wvytvoteni pisemné zpravy o feSeni problému
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Hypotézy

Realizaci a néslednou analyzou experimentalni zdokonalovaci plavecké vyuky

déti sttedniho Skolniho véku potvrdime, ¢i vyvratime nasledujici hypotézy.

1. Plavecka vyuka v nevyhovujicich plaveckych podminkach se bude od vyuky
v idedlnich podminkach odliSovat modifikovanym postupem pfi osvojovani si
plaveckych dovednosti.

2. Vzhledem k neptiméfené hloubce bazénu nebude zcela mozné kontaktni dopomoc
ucitele, a proto se bude muset v jistych piipadech pfistoupit k naduzivani
nadleh¢ovacich plaveckych pomitcek, pfip. k vylouceni urcitych cvi¢eni nebo
plaveckych dovednosti z vyukového planu.

3. Vzhledem k velké hloubce bazénu nebude moci provadét ucitel Zéka pohybem ve
vodé.

4. Nevhodné podminky, ve kterych se bude vyuka realizovat, neumozni dostatecné
pestrou vyuku. Déti bude tfeba vice motivovat slovné a vyuzivat specifickych
hrovych cviceni.

5. Vzhledem k nedostate¢né vstupni plavecké zpusobilosti nékterych déti bude
zdokonalovaci plavecka vyuka v jistych bodech obdobna jako vyuka zékladni.

6. Protoze neni mozné plavani na Sitku bazénu, ale pouze 25m vzdélenosti, déti
budou potiebovat delsi dobu odpocinku mezi jednotlivymi cvi¢enimi, celkovy
pocet jednotlivych cviceni tim ve VJ klesne.

7. Diky snizeni poctu cvi¢eni v VJ bude tfeba vybirat cviceni podstatnd pro nacvik
jednotlivych plaveckych zplisobt, avSak ne na tikor pestrosti vyuky.

8. Z hlediska organizace a s pfihlédnutim k hloubce bazénu, kdy nemtze dévat ucitel
osobni dopomoc z vody, bude tfeba skupinu rozdélit na slabsi a zdatngjsi plavce,
pfiCemz ti slabsi budou plavat v draze u kraje bazénu, aby s nimi mohl ucitel lépe
komunikovat, ptip. davat dopomoc alespon z okraje bazénu.

9. Z davodu bezpe€nosti, zabranéni srazky dvou plavcl a piipadnému potopeni se
pod hladinu bude nutné dbat na dostatecné rozestupy mezi jednotlivei (kdy jako

prvni plavou ti rychlejsi) a dodrzovat presné stanoveny smér plavani v drahach.
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10. Pfi vedeni vyuky pouze z okraje bazénu bude mit ucitel lepsi moznost kontroly
plavajicich, coz vede ke zvySeni bezpecnosti i moznosti opravovani chyb
v plavecké technice. VSichni Zaci mohou téZ Iépe pozorovat ucitele, ktery jim
naznacuje, jak spravné provadét dany plavecky pohyb, a to i v pribéhu plavani.

11. Pfi vedeni vyuky pouze z okraje bazénu nemize dévat ucitel osobni dopomoc
plavci, v pfipadé ucasti neplaveli nebo slabsSich plavcl ve vyuce musi vice

vyuzivat nadlehovacich pomticek.
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4 METODICKA CAST

4.1 ORGANIZACE SBERU DAT

Pedagogicky vyzkum probihal v bazéné sportovniho klubu SK Radbuza Plzeii
od zafi do ¢ervna 2009/2010. V tomto ¢asovém obdobi prob&hlo v kazdém pololeti 20
vyucovacich jednotek, tedy celkem 40 vyucovacich jednotek za Skolni rok. Déti
dochazely na plaveckou vyuku 1x tydné€, vzdy kazdé pondéli od 11:30 do 12:15 hod.
Vyuka plavani probihala u zakt 5. tfidy 10. zakladni Skoly v Plzni, Skoly s rozsitenou
vyukou informatiky a télesné vychovy se zamétenim na hazenou. Po cely Skolni rok se

déti zacastnuji v ramcei télesné vychovy také vyuky plavani.

Zdokonalovaci plaveckd vyuka probihala ve 25m bazéné v Plzni, ktery byl
postaven v roce 1974 (velky bazén a sauna) jako soucast stfedni prumyslové Skoly.
Pozdéji, v roce 1984 byl dostavén jesté maly bazén. V soucasné dobé¢ je aredl v majetku
CSTV a je ptedan k uzivani Sportovnimu klubu Radbuza Plzen o. s. Financovanim

plaveckého bazénu se nyni zabyva CSTV a mésto Plze.

Kapacita velkého plaveckého bazénu je 150 osob (v hale). Rozméry velkého
bazénu jsou 12x25 m, navstévnikiim je tedy k dispozici 6 drah o Sifce 2 m a délce 25 m.
Minimalni hloubka je zde 1,95 m a maximalni 2,45 m. Pfistup do bazénu je po
schiidkach nebo z bloktl, po celé¢ délce bazénu jsou na kazdé strané zlabky pro odtok
vody a uzky stupinek (vyvyseni dna) tésn€ u stény, vzdalenost hladiny vody k hornimu

okraji bazénu je cca 30 cm.

Pro vyuku plavéani byly vyhrazeny dvé€ krajni drahy, které byly od zbytku bazénu
oddéleny. Vyuka se konala za bézného provozu, kdy mohla ostatni drahy vyuZzivat

vefejnost. Teplota vody se pohybovala v rozmezi 26-27,5°C.

Na bazéné je klasické dlazba, takze mokry povrch je znacné kluzky. Divky maji

ptistup na bazén ze schodl, které maji sice na okrajich protiskluzové zdbrany, piesto
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vSak jsou za mokra také kluzké. Bylo tedy nutné déti neustdle upozoriiovat, aby na

bazénu nebéhaly a ze schodl chodily opatrné.

Plavecké vyuka byla uskute¢iiovana pod vedenim cvicitelky plavani s kvalifikaci

cvicitelka plavani 3. tfidy a za pasivni G€asti tfidni ucitelky.

Pedagogického vyzkumu se zucastnilo 16 probandii zakladni Skoly v Plzni.
Souhlas k vyzkumu byl dan pani ucitelkou télesné¢ vychovy, doprovazejici déti na
plavani, kterd byla pfitomna na vSech hodinach plavani a mohla se libovolné zapojovat

do vyuky.

4.2 VYZKUMNY SOUBOR

Pedagogického vyzkumu se zacastnilo 16 probandi ve véku 10-11 let, z toho 11
chlapcti a 5 dévcat. VSichni probandi dochéazeli do stejné tfidy a v minulych letech
prosli zakladni plaveckou vyukou, vétSina znich na jednom z plaveckych bazénl
v Plzni. Na lekce plavani dochazely déti vétSinou pravidelng, v priméru mély Ctyfi
absence za cely §kolni rok, a to z diivodii nemoci &i z diivodt $kolnich prazdnin. Zadny
z probandd netrpél strachem zvody. Uvodni testovani zakladnich plaveckych
dovednosti zobrazenych v tabulce 2 nam ukazuje pfevazné dobrou plaveckou
zpusobilost vSech probandl, pouze v jednom piipadé mizeme pozorovat nizsi bodové
ohodnoceni vSech testovanych dovednosti. Taktéz az na jednoho chlapce a jednu divku
vSichni probandi na za¢atku prvni lekce uplavali souvisle 50 m bez zndmek vycerpani,

avSak ne zcela spravnou plaveckou technikou.

Pro blizsi poznani skupiny probandli uvadime nasledujici ptiklady: proband A je
byvalym zavodnim plavcem, disponuje optimalni plaveckou technikou, ale nema
motivaci ke zvySovani vykonnosti; proband B mé potize s udrzenim pozornosti a se
soustfedénim, jeho chovani je impulsivni, skace uciteli do feci, je netrpélivy, neklidny,
vykiikuje a pti dlouhodobéjsim plaveckém vykonu se rychle se unavi; proband C je po
ukoncené 1écbé poranéni patete, ma optimalni plaveckou techniku, dobrou vykonnost,
ale vzhledem ke svému predchozimu zranéni ma zakazany skoky do vody; proband D je
zrychli dechova i tepova frekvence a brzy po zahdjeni ¢innosti mizeme pozorovat

57



znamky tUnavy, diky ¢femuz jsou nutné Ccasté prestavky; proband E, chlapec
s neptijatelnou plaveckou technikou, boji se potopit oblicej, nezvlada dychani do vody,
nedovede zaujmout optimalni splyvavou polohu na vodé a mé Spatny pohyb hornich i
dolnich koncetin. Déle je ve skupiné¢ nékolik déti s problémy pii dychani do vody,

zejména za pohybu, a s ne zcela optimélni plaveckou technikou.

Na zacatku plavecké vyuky byla skupina plavecky znacné nevyrovnand, déti
nespolupracovaly, byly neukdznéné a projevovaly se rozpory mezi skupinou dévcat a
skupinou chlapcii. Tfidu jsme tedy rozdélili na dvé skupiny. Skupinu A- dévcata a tfi

slabsi chlapci v draze u okraje bazénu, skupinu B- ostatni chlapci.

4.3 METODY

Prostfednictvim metody piimého zGcastnéného pozorovani jsme ziskali
konkrétni tdaje o pocate¢ni trovni plaveckych dovednosti zaki. Stejnym zplisobem
probihalo 1 zaveéreéné testovani. Vlastni hodnoceni plaveckych dovednosti bylo
provedeno jednim pozorovatelem, ktery poté ptipravil a vedl zdokonalovaci plaveckou
vyuku celych 2x20 vyucovacich jednotek. Nekteré¢ zdznamy byly provadény v prabéhu
vyucovaci jednotky a nékteré ihned po ukonceni vyucovani. Pozorovani bylo zaméteno
na kvalitu provedeni jednotlivych zakladnich plaveckych dovednosti - potopeni hlavy,
splyvavé polohy na prsou a na zddech, vydechy do vody, skoky z okraje bazénu,
zanofeni a vyloveni predmétli, pietoCeni téla kolem podélné osy pfti splyvani; ale také
na individudlni projevy déti ve vodnim prostiedi. VSechny vyucovaci jednotky byly
zapsany a v zavéru byla vyhodnocena uroven zvladnuti postupovych krokit nécviku

jednotlivych plaveckych dovednosti konkrétnimi probandy.

Pro zhodnoceni tspéSnosti jednotlivych probandi po  absolvovani
pedagogického experimentu jsme zvolili posuzovaci $kaly podle Stochla (2002),
hodnotici trovenn adaptace na vodni prostfedi a zvladnuti zakladnich plaveckych

dovednosti.
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Posuzovaci Skaly pro zakladni plavecké dovednosti:

1. Potopeni hlavy

[\S}

. Splyvavéa poloha na prsou
3. Splyvavé poloha na zaddech
4. Vydech do vody

5. Skok z okraje bazénu

6. Vylov dvou predmétl

7. Ptetoceni téla kolem podéIné osy pfi splyvani

K hodnoceni jsme vyuzili i rozhovor s probandy a s tfidni ucitelkou. Vstupni
testovani plaveckych dovednosti bylo provedeno v pribéhu 1. vyucovaci jednotky, 19.
vyucovaci jednotku probehlo pribézné testovani, 39. vyucovaci jednotku zavérecné

testovani probandt. Déti byly testovany po dvojicich.

Hodnotili jsme také zvladnuti postupovych krokli pii uceni se jednotlivym
dovednostem a plaveckym zplsoblim- nacvik plaveckého dychéni (tabulka 5) a
plaveckych poloh (tabulka 6, 7, 8, 9), aerobni zdatnost a vykonnost (tabulka 10, 11), na
zaklad¢ primého pozorovani se slovné hodnotily nejoblibenéjsi plavecké prvky u
probandt a piijeti netradi¢nich plaveckych pomicek a hrovych cviceni.

Plavecké dovednosti probandl byly posuzovany v ¢asti bazénu s hloubkou 1,95
m a teplotou vody cca 27° C, tedy v ne pfili§ idealnich podminkach (vysoka hladina
vody, kde dité nestaci a nizka teplota vody). Vysledky probandti ukazuji tabulky ¢islo 2-
11 a graf¢islo 1 a 2.

Vyzkum byl provadén ve standardnich podminkach v plaveckém bazéné SK

Radbuza Plzen za bézného provozu.
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4.4 PROGRAM PEDAGOGICKEHO VYZKUMU

Program zdokonalovaci plavecké vyuky byl sestaven na zaklad¢é didaktickych
zasad s ptihlédnutim k zékladni plavecké vyuce. Byl upraven vzhledem k individualni
plavecké Urovni a individudlnim zvlastnostem zaki tak, aby byli vSichni schopni
zvladnout program vyuky, aby se u vSech zaka zlepSila plavecka technika, a tim se
skupina stala vyrovnanéj$i a zaroven, aby vyucovaci jednotky na sebe mohly svym
obsahem navazovat. Obsahem vyucovacich jednotek byla pripravna a hrova cviceni
vedouci k nacviku zakladnich plaveckych dovednosti a plaveckych zpisobi se zietelem

na nacvik plaveckého dychéni a plaveckych poloh.

Pro kazdou vyucovaci jednotku byl zvolen hlavni cil, ktery se v pribehu vyuky
ptrizptisoboval potfebam a momentidlnimu stavu déti. V ramci hodnoceni adaptace na
vodni prostiedi, trovné zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti a rozdéleni déti do
skupin bylo provedeno vstupni testovani, na konci prvniho skolniho pololeti pribézné
testovani a predposledni vyucovaci jednotku zaveéreéné testovani, abychom mohli i

slovné zhodnotit stavajici plaveckou troven déti.

Schéma vyucovaci jednotky mélo klasickou podobu, sklddalo se zuvodni,

prapravné, hlavni a zavérecné Casti.
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5 VYSLEDKOVA CAST

V tabulkach jsou probandi sefazeni zcela ndhodné, nikoliv podle vykonnosti.
Piehled vstupni trovné zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti jednotlivymi zdky
ukazuje tabulka 2. Zjistujeme, ze na zacatku zdokonalovaci plavecké vyuky maji pouze
tfi probandi maximalni pocet ziskanych bodu. Jednotlivé plavecké dovednosti byly
bodovany vrozmezi 1-5 bodi. Nejlepsi hodnoceni 5 bodii, nejhor§$i 1 bod. Toto
hodnoceni nalezneme v tabulkdch 2, 9 a 11. Hodnoceni, které jsme provadéli 1.
vyucovaci jednotku, vidime v tabulce 2, 19. vyucovaci jednotku v tabulce 3 a 39.
vyucovaci jednotku v tabulce 4. Pokud porovname vysledky v tabulce 2 a 3 (po 20
vyucovacich jednotkach), zjistime, Ze rozdily nejsou pfili§ vyrazné. Z tabulky 4 je jiz
patrné znacné zlepSeni u vSech probandii ve vSech plaveckych dovednostech nebo u
nékterych udrzeni pivodni trovné. HorSi vysledky maji ti, ktefi nedochazeli na

plaveckou vyuku pravidelné, coz byli z pravidla pravé vykonové slabsi Zaci.

Tabulka 2 Adaptace na vodni prostiedi a zvladnuti zakladnich plaveckych

dovednosti (1. vyucovaci jednotka)

Proband —»

Plavecks dovednost 4

Potopeni hlavy 5/5/5|5|5|5|5|5(5|5 |5 |5 |5 |5 |5 ]2
Splyvava poloha na 5141514555534 |5 1|3 |5 |5 ]|5 ]2
prsou

Splyvava poloha na 313151314355 141/3 |5 |3 |5 |5 1|5 |4
zadech
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Tabulka 2 pokracovani

Vydech do vody 41415 515155145513 5152
Skok z okraje bazénu 51515 415151455154 51512
Vylov dvou piredmétii 51515 5515|154 |5|5]1 51411
Pi‘etoceni kolem podélné osy 4 14 |4 314141414 (4|53 4 1511
Tabulka 3 Adaptace na vodni prostiedi a zvladnuti zikladnich plaveckych

dovednosti (19. vyucovaci jednotka)

Proband — PP P |P p P P/P|P|P P |P|P P |P
- 1({2(3 |4 6|7|8(9 (10|11 |12 13|14 |15]| 16
Plavecks dovednost ¥

Potopeni hlavy 5151515 5151555 |5 |5 |5 |5 |5 |3
Splyvava polohanaprsou |5 |5 |5 |4 5155|414 |5 (4 (5|5 |5 |3
Splyvava poloha na 414154 4155145 |5 |3 |5 |5 |5 |4
zadech

Vydech do vody 5151514 515151415 |5 |3 |5 5|5 |3
Skok z okraje bazénu 5151515 5/5(4|5|5 |5 (4 (5|5 |5 |3
Vylov dvou piedméti 5151515 51515145 |5 (2 |5 |5 |4 |1
Pi‘etoceni kolem podélné 414153 5151411414 |5 |3 |5 (4 |5 |2
osy
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Tabulka 4 Adaptace na vodni prostiedi a zvladnuti zakladnich plaveckych
dovednosti (39. vyucovaci jednotka)

Proband —> p P P PP P P P P P|P P |P |P |P P
- 1(2|3(4/5/6(7(8|9|10|11 (1213141516
Plaveck4 dovednost 4

Potopeni hlavy 515155555555 |5 |5 |5 |5 1|55

Splyvava poloha na prsou

Splyvava poloha na 505154 (555|555 |5 |5 |5 |5 |5 |4
zadech

Vydech do vody S{S|(5|5|5|5|5|5|5|5 |5 |4 |5 |5 |5 |4
Skok z okraje bazénu S{S|(5|5|5|5|5|5|5|5 |5 |4 |5 |5 |5 |4

Vylov dvou piredméti

Pietoceni kolem podélné
osy

Adaptace na vodni prostredi, zvladnuti zakladnich

T

primér bodového hodnoceni plaveckych dovednosti

plaveckych dovednosti
5,00 500 5,00 5,00 5,00

M primérl
M primér2

W primér3

r
I
1l
[
[
|
I
I
I
!

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

proband

Graf 1 Adaptace na vodni prostredi, zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti
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Na grafu 1, ktery se odkazuje na tabulku 2, 3 a 4, vidime primér bodového
hodnoceni plaveckych dovednosti jednotlivych probandl. Primér 1 vychazi z avodniho
testovani v tabulce 2, primér 2 z druhého pribézného testovani v tabulce 3 a priamér 3
koresponduje s vysledky zdvére¢ného testovani v tabulce 4. V grafu je zaznamenéna
hodnota z prvniho a tfetiho testovani, které nam ukazuji vyrazné zlepSeni v provedeni

plaveckych dovednosti u vSech probandi.

Ptehled vysledkd z hodnoceni plaveckého dychani podéava tabulka 5. Ukazuje,
ze v klidovych podminkach je celkem 9 probandli schopno veskeré postupové kroky

provést dobfte.

Tabulka 5 Hodnoceni plaveckého dychani

Proband—
Postupové P1 P2 P3 P4 PS5 Pé6 P7 P8 P9
kroky 4
Vydech do
hladiny

© © © © © © © © ©
Prudky,
kratky
videchjn | © | © © © © © | © ® ®
usty
Prohloubeny vydech vydech
vydech- proveden proveden
piedklon © © @) rychle © © © © rychle
hlavy
Prohloubeny vydech vydech
vydech- proveden proveden
podfep, © © © rychle © © © 1) rychle
otevieni o¢i
Dlouhy vydech vydech
postupny proveden proveden
vydech © © © rychle © © © (@) rychle
Vydech vydech vydech
spojeny proveden proveden
s pohybovy © © © rychle © © © © rychle
m tikolem
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Tabulka 5 pokracovani

Vydech usty
i nosem

©

©

provedeno
rychle

©

provedeno
rychle

Opakovany
vydech,
rytmizované
vydechy

dovednost
provedena
rychle

dovednost
provedena
rychle

© dovednost byla provedena

Tabulka 5 druha c¢ast

N' dovednost nebyla provedena

Proband—

Postupové
kroky J

P10

P11

P12

P13

P14

P15

P16

Vydech do
hladiny

vydech
proveden
rychle

Prudky,
kratky
vydech jen
usty

Prohloubeny
vydech-
predklon
hlavy

©

Prohloubeny
vydech-
podfep,
otevieni o¢i

dovednost
provedena
rychle

Dlouhy
postupny
vydech

©

Vydech
spojeny
s pohybovym
tukolem

©

dovednost
provedena
rychle

Vydech usty i
nosem

dovednost
provedena
rychle

Opakovany
vydech,
rytmizované
vydechy

©

Piehled nacviku a hodnoceni uspésnosti zvladnuti plaveckych poloh podavaji

tabulky 6-9.




Tabulka 6 Polohovani na zadech

Proband—
Postupové P1 P2 P3 P4 PS5 Pé6 P7 P8 P9
kroky 4
Vznaseni bez
v $ikmé dostate¢né
© © © © © © © © s
poloze vydrze
Hvézdice bez bez
dostatecné dostatecné
© © © s © © © © s
vydrze vydrze
Klidova bez bez
splyvava dostate¢né dostate¢né
© © © s © © © © s
poloha vydrze vydrze
Tabulka 6 pokracovani
Proband—
Postupové P10 P11 P12 P13 P14 P15 P16
kroky 4
Vznaseni bez pouze s
v Sikmé dostatecné pomuickou
poloze © © vydrze © © ©
Hvézdice bez pouze s
dostatecné omiickou
© © s © © © P
vydrze,
s pomtickou
Klidova
splyvava
poloha © © N © © © N

Nejvétsi problémy pii polohovani na zadech Cinilo zaujmuti klidové splyvavé

polohy a vydrz v ni. Ani po nékolika pokusech toto cviceni n¢které déti zcela nezvladly.

Nejistota nékterych déti byla zfejma také v poloze hvézdice. Poloha téla byla kiecovitd,

déti mély tendenci zvedat hlavu a sedat si do vody. Za pouziti pomiicky bylo provedeni

jist&jsi a déti klidn&jsi.
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Tabulka 7 Polohovani na prsou

Proband—
Postupové P1 P2 P3 P4 PS5 Pé6 P7 P8 P9
kroky ¥
Vznaseni rychle, bez
v §ikmé © © © © © © © © dostate¢né
poloze vydrze
Hvézdice rychle, bez
© © © © © © © © dostatecné
vydrze
Klidova rychle, bez
splyvava (@) (@) (@) (@) (@) (@) (@) (@) dostate&né
poloha vydrze
Tabulka 7 pokracovani
Proband—
Postupové P10 P11 P12 P13 P14 P15 P16
kroky ¥
Vznaseni s pomuckou, rychle,
v Sikmé bez vydechu s pomuckou,
poloze © © do vody © © © bez vydechu
do vody
Hvézdice rychle, rychle,
s pomuckou, s pomuckou,
© © bez vydechu © © © bez vydechu
do vody do vody
Klidova rychle,
splyvava s pomickou,
poloha © © bez vydechu © © © N
do vody

U polohovani na prsou ¢inilo nejvétsi problémy nezvladnuté plavecké dychéni.
Déti nevydrzely s dechem a rychle si stoupaly. S pomiickou bylo provedeni klidné;si,
presto vSak bez dostate¢né vydrze v poloze a s rychlym nebo zddnym vydechem do

vody.
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Tabulka 8 Splyvani

Proband—

Postupové
kroky J

P1

P2

P3

P4

PSs

Po

P7

P8

P9

Splyvani
na prsou
po odrazu

od stény

bez
dostate¢né

vydrze

Splyvani
na zadech
po odrazu

od stény

bez
dostate¢né

vydrze

bez
dostate¢né

vydrze

Tabulka 8 pokracovani

Proband—

Postupové

kroky
\2

P10

P11

P12

P13

P14

P15

P16

Splyvani na
prsou po
odrazu od
stény

s pomuckou,
bez vydrze,
bez vydechu
do vody

Splyvani na
zadech po
odrazu od
stény

bez
dostate¢né
vydrze

Splyvani a zmény poloh uzce souviseji s polohovanim v obou polohach a na

urovni zvladnuti plaveckého dychani, coz mizeme vidét i na hodnoceni dovednosti

v tabulkach 8 a 9.
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Tabulka 9 Zmény poloh

Proband—

Dovednost

\J

P1

P2

P3

P4

PS5

Po

P7

P8

P9

Poloha
skrémo-

hiibek

©

bez
dostate¢né

vydrze

Prechod
ze
splyvavé
polohy na
zadech do
polohy na
prsou

bez
dostate¢né

vydrze

bez
dostate¢né

vydrze

Tabulka 9 pokracovani

Proband —

Dovednost

\

P10

P11

P12

P13

P14

P15

P16

Poloha
skrémo-
h¥ibek

s pomuckou,
rychle, bez
dostate¢né
vydrze

Piechod ze
splyvavé
polohy na
zadech do
polohy na
prsou

pretoceni
pouze
naznaceno

bez
dostate¢né
vydrze

Testovani plavecké vykonnosti bylo zaméfeno na plavecké zplsoby znak a

kraul, které se pfednostn¢ objevovaly ve vyuce a déle na plaveckou vytrvalost. Tu mohli

zaci zaplavat libovolnym plaveckym zpiisobem, ktery nesméli v prubéhu plavani ménit.

Porovnani vysledkii z méteni 18. a 38. hodinu miizeme vidét na grafu 2, 3 a 4.
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Tabulka 10 Plavecka vykonnost (18. vyucovaci jednotka)

Proband—

Vzdalenost P1 P2 P3
zpusob

)

P4

PS5

Po

P7

P8

P9

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 pokracovani

Proband—

Vzdalenost P10 P11
zpusob
\2

P12

P13

P14

P15

P16

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




Tabulka 11 Plavecka vykonnost (38. vyucovaci jednotka)

Proband—

Vzdélenost P1 P2 P3 P4 P5 Po6 P7 P8 P9
zpusob J

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
(see) 0:52 | 0:48 0:51 0:58 0:54 0:55 0:60 0:58 0:62

Tabulka 11 pokracovani

Proband—

Vzdalenost P10 P11 P12 P13 P14 P15 P16
zgﬁsobi

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 vychazejici z tabulky 10 a 11 a porovnavaji vysledky z plavani
vytrvalosti 15 minut, 25 m kraul a 50 m znak. Zluté zvyraznéné hodnoty zna¢i vysledky
z druhého testovani. Z grafii je zfejmé, Ze u vSech probandi doslo po 20 vyucovacich
jednotkach k viditelnému zlepSeni zaplavanych Cast ¢i uplavané vzdalenosti. Zejména

v rozvoji plavecké vytrvalosti miizeme pozorovat velky pokrok.
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Testovani plavecké vytrvalosti

700
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400

300 ® uplavandvzdalenost 1

W uplavand vzdalenost 2
200

uplavana vzdalenost (m)

100

12 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

proband

Graf 2 Testovani plavecké vytrvalosti

Kraul 25 m Znak50 m

= o
S S

o
1=

zaplavany cas (celé sekundy)
zaplavany &as (celé sekundy)

o

123 4 5 6 7 8 9 10111213 1415 16 123 45 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16

proband proband

Héasl Wéas2 Héasl mcas2

Graf 3 a 4 Testovani plavecké rychlosti- 25 m kraul a 50 m znak

Na konci prvniho pololeti, po 20 vyucovacich jednotkach zdokonalovaci
plavecké vyuky se u probandl objevilo znacné zlepsSeni jak v plavecké technice, tak ve
vykonnosti, také vztahy mezi détmi ve skupiné a mezi détmi a ucitelem se posilily. Na
konci druhého pololeti, celkem po absolvovani 40 hodin plavecké vyuky zvladaly déti
dobte plaveckou techniku, zvysila se urovenl aerobni i silové zdatnosti, skupina byla
kompaktnéjsi z hlediska socidlniho i vykonového a nékteré déti se dobie umistily na

plaveckych zavodech zdkladnich skol.
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5.1 OBLIBENE PLAVECKE PRVKY A NOVA HROVA CVICENI

Do probandy preferovaného obsahu uciva mizeme zatfadit veSkerd cviceni
s plaveckou nudli. Prvni pololeti mé&ly déti moznost plavat pouze s plaveckymi deskami,
a proto pro n¢ byla nudle pfijemnou zménou a rozptylenim. Navic se nudle ukazaly ve
srovnani s plaveckymi deskami univerzalnéjsi plaveckou pomiickou. Pomoci
plaveckych nudli mohl byt obsah pestiejsi jak v plaveckych, tak v hrovych cvi€enich,
byly idealni pomickou pro relaxaci a prvky zdravotniho plavani. Slab§im plavcim byly
vhodnou oporou, umoznily jim vice se uvolnit, zaujmout vyhodnéjsi polohu ve vodé a

tim také podpofit jejich jistotu a pozitivni prozivani celé vyuky.

Oblibenym cvi¢enim se pro probandy stal také sculling v poloze na zadech a
ruc¢kovani po hadici, kterd byla natazena ve vod¢ z jednoho okraje bazénu na druhy, a to
s dopomoci, nebo bez dopomoci kraulovych nohou. Probandi rovnéz vitali skoky do
vody s ukoly, loveni pfedmétil, plavani s velkymi deskami, nejriznéjsi soutézivé formy
Stafet, prvky zachranného plavani, resp. dopomoc unavenému plavci, ,vrtule® (tj.
dva/Ctyfi zdbéry znakové a dva/Ctyfi zabéry kraulové, pravidelné zmény polohy

znakové a polohy na prsou), hybridni plavecké zpiisoby.

Rady do praxe nam déava Bélkova (1998) a také z naSich zkuSenosti miizeme
doporucit nasledujici systém vedeni vyuky. Je vhodné, kdyz uclitel stanovi program
druzstva a napiSe jej na karticku. V kazdém druzstvu uréi vedouciho a karticku (papir)
,halepi na mokrou sténu bazénu (nebo na blok). Podle tohoto programu pak mohou
druzstva do znacné miry plnit své tikoly samostatn¢. Funkci pomocnikd mohou ptevzit i
omlouvajici se zaci. Ucitel se tak miZze vice v€novat tém jedinclim, ktefi jeho pomoc
nejvice potiebuji. Pokud zaméstnd zacatecniky, miZe naopak s dal§$imi druzstvy

nacvicit n¢které dalsi prvky plavani.

V ramci rozplavani byla détmi pozitivné pfijimana hra,, O $tésti“. Kazd¢ dité si
hodilo kostkou a podle toho, které¢ ¢islo mu na kostce padlo, plavalo 25 m danym
cvienim, které si pfecetlo na ukolové karté (obr. 1) pfilepené na sténé. Po uplavaném
bazénu vylezlo z vody, po suchu se chiizi vratilo zpét k hracimu pldnu a hodilo si

kostkou znovu. Timto zptisobem si kazdy hodil postupné 4x, celkem tedy uplaval 4x 25
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m. Mohlo se i stat, Ze nékdo plaval jedno cviceni dvakrat, zaleZelo na §tésti kazdého

hrace.

Obr. 1 Ukolova karta hry ,,0 $tésti

RIS

1) ZNAKOVE NOHY S DESKOU

2) ZNAK
3) PRSOVE NOHY $ DESKOU

4) KRAUL

Pii rozplavani s plaveckou nudli jsme také
zaznamenali pozitivni ohlasy. Cviceni ,Znak

kombi*, ,,Kraul kombi“ a ,,Prsa kombi“ spocivaly

vuplavani 25 m celou souhrou danou ndzvem
cviceni, na druhé strané¢ bazénu si déti vzaly
plaveckou nudli, chytly si ji pfedem urenym
zpusobem a plavaly znakové, kraulové ¢i prsové
nohy 25 m zpét. Toto cviceni se mohlo zafadit i na

5) KRAULOVE NOHY $ DESKOU

6 PR konec hlavni ¢asti vyuCovaci jednotky jako soutéz

pro tymy.

Velmi vstficné byla vnimana cviceni, pfi kterych jsme piedali zodpovédnost za
plaveckou uroven svych ,,svéfenci jednotlivym zakiim. Vytvofili jsme dvé skupiny,
kazdy clen skupiny dostal na zéklad¢ svého zajmu za ukol nejprve stru¢né vysvétlit a
poté predvést dané plavecké cviceni (napt. celd souhra znak, celd souhra kraul, cela
souhra prsa, znakové nohy s deskou, prsové nohy s deskou, kraulové nohy s deskou,
znak dobihané, kraul dobihané, atd.). VSichni poté plavali 2x 25 m popsanym cviceni,

kdy vedouci ukolu plaval jako prvni.

Ve druhém pololeti, kdy uz méli Zaci dostate¢né osvojeny jednotlivé plavecké
zpusoby, jsme pro zpestfeni hlavni ¢asti vyucovaci jednotky vyuzivali hrovych cvi¢eni
na rozvoj pohybovych schopnosti. Jednim z téchto cvieni byl naptiklad ,,Polohovy
zdvod“. Ten spocival v uplavani celkem 75m vzdalenosti, déti zaplavaly souvisle 25 m
znak, 25 m prsa a nakonec 25 m kraul. Zavod nebyl hodnocen podle zaplavanych ¢ast,
ale za prekonani dané vzdalenosti ur¢itou technikou. Pokud déti uplavaly bez ptestavky
vSechny tfi vzdalenosti, ziskaly 3 body, za dvé uplavané vzdélenosti 1 bod a za jednu 0
bodi. Toto bodové ocenéni jsme pievadéli do celkového hodnoceni jednotlivych zakh
za celé pololeti To bylo smérodatné pro vysledné umisténi plavea ve ,, Velké
olympiade*, kterd byla zahdjena pocatkem druhého pololeti, vysledky pak byly
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vyhlaseny na konci kurzu. Zaci tak mé&li v pribéhu celého pololeti moznost ziskavat
v ruznych individudlnich i tymovych soutézich cenné body, které se v zavéru secetly, a
stanovilo se tak pofadi nejlepSich plavct. Pokud byly soutéze tymové, pak ziskali
vSichni ¢lenové tymu stejny pocet boda (napf. za 1. misto 5 bodd, za 2. misto 3 body),
podpotila se tedy motivace a snaha i u slabSich zakd, kteti timto zptisobem mohli ziskat

vys$i pocet bodil, nez jen v individudlnich soutézich.

Hra ,,Clovéce ve vodé, nezlob se“ je zaméfena na rozvoj plavecké vytrvalosti a
je vhodnym dopliikem hlavni ¢asti vyucovaci jednotky v ramci procviCovani diive
naucenych dovednosti. Kazdy hra¢ v této hie mé svoji hraci figurku, kterou postupuje
po hracim planu (obr. 2) vzdy o jedno policko vpfed po kazdych uplavanych 25
metrech. Zptsob plavani urcuji tfi ukolové karty (obr. 3). Z kazdé této karty si mize
hra¢ vybrat libovolné plavecké cviceni, toto cvi¢eni miize i nékolikrat opakovat nebo si
pokazdé zvolit jiné. V prvnich tfech barevné odliSenych fadcich hraciho planu (1-3) si
hraci vybiraji z tkolové karty €. 1, v fadcich 4-5 z karty €. 2 a v fadcich 7-10 z karty ¢.
3. Cilem kazdého hrace je dostat se co nejdiive s figurkou do cile na policko ¢islo 10.
Pokud bychom tuto hru chtéli zafadit do celkového pololetniho bodového hodnoceni,
mizeme za kazdy uplavany usek 25 m dat jeden bod. Jako bonus pro prvniho v cili pak

ptidat tfi body, pro druhého dva a tietiho jeden bod navic.

Obr. 2 Hraci plan ,,Clovéce ve vodé, nezlob se*

—_— Tuto hru déti pfijimaly s nadSenim, nebot

" CLOVECE VE VODE, NEZLOB SE" :-) . . . . L, i ",
mély moznost si sami zvolit, jaké plavecké cviceni

1 2 3 4 35 & 7T 8 ?* 10

jim z dané nabidky vyhovuje nejvice a ¢im tedy

stanoveny usek poplavou. Ukolové karty byly

sestaveny tak, aby déti formou hry procvicovaly

prvkové plavani, celou souhru, i pro déti zdbavné a

pro rozvoj plavecké koordinace vhodné hybridni

plavecké zptsoby.
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(UKOLY PRO RADKY | UKOLY PRO RADKY UKoLY PRO RADKY
12 3 4.5 6 b7 8, 9, 10

1) PRSOVE NOHY S DESKOU 1) ZHAK 1) ZNAKOVE NOHY BEZ DESKY

2) ZNAKOVE NOHY § DESKOU 2) ZHAK SOUPAZ 2) KRAULOVE NOHY+PRSOVE PAZE

3) KRAULOVE NOHY $ DESKOU 3 KAWL 3) PRSOVE NOHYsKRAULOVE PAZE

4) PRSOVE NOHY NA ZADECH 4) ths4 4) SCULING NA ZADECH
5 DESKOU

Obr. 3 Ukolové Karty & 1, 2, 3

»Z pobieZi na pobieZi“ je hra, pomoci které¢ miizeme opét vhodné a zabavné
nahradit hlavni ¢ast vyucovaci jednotky. ProcviCuje zakladni plavecké zptisoby,
objevuje se zde prvkové plavani i hybridni plavecké zplisoby. Hra je piivodné urcena
pro dvojice a rozviji tedy spolupraci, komunikaci a toleranci partnert ve dvojici, ale lze
ji hrat i1 individualngé. Dvojice hract urcuje ucitel tak, aby byly pfiméfené vykonove
vyrovnané. Kazdéa dvojice ma dohromady jednu hraci figurku, kterou po uplavani ukolu
napsaném na hracim planu (obr. 4) postupuje ve sméru Sipek vzdy o jedno policko
vpied. Clenové dvojice musi plavat viechna cvieni spoleéné, musi se tedy navzajem
ptrizptisobovat rychlosti plavani, ale také se domlouvat na zvolenych cvicenich a taktice
hry, nebot’ jsou dvé moznosti, jak a kudy cestu z pobfezi na pobiezi absolvovat. Cilem
kazdé dvojice je opét dostat se co nejrychleji do cile, ,,na druhy bieh®. Ucastniky hry
jsme v zavéru ohodnotili slovné, a zarovenn jsme jim pficetli body do celkového
hodnoceni ,,Velké olympiddy*. Prvni dvé dvojice, které uspesné prosli trati, ziskali 10
bodd, tteti dvojice 9 boda, ctvrti 8 bodi, pati 7 bodu, Sesti 6 bodl, sedmi 5 bodi, osmi 4
body, devati 3 body a zbylé dvojice, které splnily vSechny ukoly na své trati, ziskali 2
body. I ti nejslabsi zaci méli moznost se dobfe umistit, diky vyrovnanosti soutézicich
dvojic.

Tato hra sklidila u zakt asi nejvétsi tspéch, 1 kdyz zpocatku zejména zdatnéjsi
plavci negativné vnimali rozdéleni do dvojic, nebot’ k sobé ziskali slabsiho partnera.
Dulezité bylo probudit v téchto zacich nutnost spoluprace, protoze pouze dvojice jako

celek mohla ziskat body a postupovat ve hie dal. Zdatnéjsi plavci se tedy stali jakymisi
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radci, pomocniky ¢i trenéry a podporovali tak maximalni osobni vykon druhého ve
dvojici.

Obr. 4 Hraci plan ,,Z pobreZi na pobreZzi*

Pro konec hlavni c¢asti vyucovaci
jednotky nebo pro zavéreCnou Cast jsme
nechavali prostor pro volné koupdni nebo
podle naplné¢ hlavni ¢asti volili herni zakonceni
vyuCovani. I zde se v inventafi her objevilo

nékolik velmi oblibenych cinnosti. Mezi

nejoblibenéjsi, avSak cCasové ndrocnéjsi patii
» Vodni polo na nudlich“. Vyuzili jsme plavecky bazén nasit, postranni ¢ary hiisté byly
vymezeny Celem bazénu na jedné strané a schiidky na druhé strané (délka hiisté 12 m,
Sitka 2,5 m). Cela Sitka htisté byla urcena jako brana. ZjednoduSena pravidla hry jsme
pfedem vysvétlili, hraci byli rozliSeni barvou plaveckych nudli na modré a cCervené.
Hraci sedi na nudli obkro¢mo, mohou se pohybovat pomoci pazi i nohou. Pocet
ziskanych bodi v soutézi jsme opét pouzili do celkového hodnoceni, pticemz kazdému
¢lenu druzstva bylo pfi¢teno do osobniho hodnoceni tolik bodt, kolik jeho tym béhem

hry ziskal.

Loveni pukt se tésilo rovnéz velké oblibe. Pro zvySeni motivace jsme dali détem
opét moznost, ziskat dalSi body nejen pro sebe, ale i pro sviij tym. Hru jsme nazvali
» Chytry lovec“. Na puky jsme nalepili listky s nejriiznéjSimi otdzkami, jednoduchymi
matematickymi ukoly, hddankami atd. Hra se odehravala v nejméné hluboké cCasti
bazénu. Kazdy z tymu postupné vylovil jeden puk, a pokud spravné zodpoveédél otazku,
ziskal pro své druzstvo dva body. Za jeden bod pak byly otazky ptilepené na destickach,
které volné plavaly po hladin€ a které¢ se mohly stat snadnou kofisti téch, ktefi si na
loveni puki netroufli. Kazdy mohl vylovit nékolik pukl nebo posbirat nékolik desticek,

avSak az poté, co znovu pfiSel na fadu. Dobu hry jsme stanovili na 10 minut.
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Obr. 5 Puk s otazkou Obr. 6 Zachranny pas

D Ty
Q::')

-

Stafety, jako dalii tymova sout&z, byly zaky velice pozitivné pfijimany. P¥i
Stafet¢ s ndzvem ,,Zdchrandi“ kazdy soutézici plaval libovolnym zpisobem se
zachrannym pasem (nadlehcovaci pas a na ném pfivazand desticka) 25 m, pfiCemz
musel po cesté¢ zachranit kachnic¢ku nebo jinou nafukovaci hracku, kterda plavala na
hladin€. Tu si zachranaf nasledné posadil na desticku pfivazanou na pasu a dopravil ji
na bieh. Zachranny pas si kazdy zachranat mohl nasadit libovolnym zpiisobem a tento
pas byl zaroven preddvan jako Stafeta pro dal§iho v tymu, ktery cekal na druhé strané
bazénu. Zvitézilo druzstvo, v kterém kazdy ¢len zachrdnil jednu kachnicku a jehoz
ucastnici stali vyrovnani ve dvou zastupech (na kazdé strané bazénu polovina druzstva).
Clenové vitézného druzstva ziskali 6 bodi, porazeni 3 body do celkového osobniho
hodnoceni. V ptipadé ucasti tfi tymi by bylo hodnoceni za 1. misto 6 bodi, 2. misto 4

body a 3. misto 2 body.

Dalsi oblibenou soutéZzi se stala Stafeta ,,Na severni pol“. Soutézici meli za kol
pteplavat libovolnym zplsobem na velké desce co nejrychleji ,,Severni ledovy ocedn*
(25 m dlouhy bazén) a aby jim po cesté nebyla zima, pfedavali si jako Stafetu nejen lod’,
ale 1 tricko, které méli na sobé. Zvitézilo druzstvo, jehoz ¢lenové jako prvni uspésné
preplavali stanovenou vzdalenost bez poruseni pravidel, pomiicky byly vyndany z vody
a soutézici stali vyrovnani ve dvou zastupech (na kazdé strané bazénu polovina
druzstva). Clenové vitézného druZstva ziskali 6 bodi, porazeni jako cenu utéchy 3 body.
V piipad¢ ucasti tii tyml by bylo hodnoceni za 1. misto 6 bodd, 2. misto 4 body a 3.
misto 2 body. VSichni museli uplavat danou vzdalenost, jinak by ani porazeny tym

neziskal nic.

wBodovaci zavod“ je jednoduchd forma Stafety. Na dné bazénu v nejmensi

hloubce lezi mnozstvi pukii, volné na hladiné plavou desticky, plavecké nudle, mice
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apod. Kazdy tc¢astnik tymu plave 25 m libovolnym zpiisobem a po cesté sbird body tak,
ze vylovi puk, sebere desku, nudli (vzdy ale pouze jeden pfedmét) a dopravi ji na druhy
konec bazénu, kde ji zanechd. Jakmile vyleze z vody, mlize plavat dalsi ¢len tymu.
Piedchozi zdvodnik se vraci zpét na zacatek Stafety a ¢ekd, az zase pfijde na fadu. Timto

zplisobem se, po dobu napt. 5 minut, snazi kazdy tym nasbirat co nejvice bodu.

Kazdy zdvodnik si vtéto hie pfiSel na své a mohl velkym dilem pfispét
k celkovému hodnoceni tymu. Projevila se zde i vhodné ¢i nevhodné zvolena taktika
kazdého druzstva a individudlni piehodnoceni sil a moznosti jedince. Vylovené

pfedméty jsme hodnotili takto: puk= 5 bodi, vSe ostatni= 2 body.

Zatimco prvni pololeti bylo zaméfené piedev§im na dokonalé zvladnuti
zakladnich plaveckych dovednosti a plaveckych zpiisobli, druhé pololeti jsme se snazili
pojmout vice zdbavné, zaroven vSak rozvijet plavecké schopnosti jako je rychlost, sila a
vytrvalost a posilovat vztahy ve skupiné. Kdybychom hodnotili druhé pololeti jako
celek, vyraznym motiva¢nim Cinitelem zde bylo zahdjeni ,,Velké olympiady*. Do kazdé
vyucovaci jednotky jsme zatadili jednu nebo dvé Cinnosti, ve kterych mohly déti sbirat
body do celkového hodnoceni. Tyto body vSak mohli ziskat i béhem bézné vyucovaci
jednotky, kdy jsme si napt. podle vysledki z riznych méfeni (50 m znak, 15 min.
vytrvalost,...) stanovili bodovou $kalu, do které jsme vysledky plavct zatadily. Vzdy
po n¢kolika vyucovacich jednotkach jsme zvefejnili dosavadni celkovy pocet bodd,
podle kterého mohly déti zjistit své postaveni v celé skupin€. Protoze jsme volili jak
individualni, tak tymové soutéze, pfispéli jsme ke zvySeni motivace i u slabsich zaku.
Jednotliva cviceni v soutézich byla zaméfena na rozvoj plaveckych schopnosti a
procvicovani osvojenych plaveckych dovednosti, to vse formou hry, vychazejici

z ptirozené soutézivosti déti.

Volba didaktickych Fidicich styli

Zejména v hlavni ¢asti vyu€ovaci jednotky se ndm osvédcil fidici styl ptikazovy.
Zaci se vtéto ¢asti maji maximalné soustiedit na nové pohybové dovednosti a je
dilezité, aby vnimali a plnili pokyny ucitele. Pokud byl obsah vyucovaci jednotky

zaméfen na procviCovani, pouzivani tohoto stylu jsme se snazili omezit.
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Kladné ohlasy jsme také ziskali vyuZzitim recipro¢niho fidiciho stylu. Osvédcil se
nam systém, kdy postupné po jednom zaci ptedvadi zadany pohybovy kol a ostatni je
pozoruji, nez na n¢ prijde fada. Ucitel komentuje kvalitu pohybu plavce, pficemz déti
mohou do komentéie volné vstupovat a pridavat své postiehy a pfipominky. Tento

systém bychom zatadili na konec hlavni ¢asti vyucovaci jednotky.

Styl prakticky (tkolovy), kdy zak rozhoduje naptiklad o vybéru z navrzenych
moznosti cviceni (viz. hra ,,O S§tésti”), jsme vyuzivali zejména pii individudlnim
rozplavani zakl v pripravné ¢asti vyucovaci jednotky.

V ptipadé vyucovaci jednotky zamétfené na procvicovani jsme volili fidici styl

s nabidkou.
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6 DISKUSE

Az do zahdjeni plavecké vyuky, kdy jsme se seznamili se skupinou proband,
pfed nami stdla otdzka, jak budou déti reagovat na plavecky bazén, kde v zadnych
mistech nevysta¢i a jedinym mistem odpocinku jim budou okraje bazénu. V této
skupin¢ probandi vSak déti nemély z hloubky obavy a dokonce i slabsi plavci bez
problémti vstoupili do vody. Po vodnich dvou vyucovacich jednotkach, ve kterych
jsme testovali troven plaveckych dovednosti zakt, jsme déti rozdélili do dvou skupin,
kdy ve skupiné¢ A byli zdatn¢jsi chlapci a ve skupiné B divky a slabsi chlapci, ktefi
plavali u okraje bazénu. Timto rozdélenim Zzakli jsme necekané dosahli jisté
vyrovnanosti z hlediska spole¢ného zajmu jednotlivych skupin, kdy se zdatnéjsi chlapci
navzajem motivovali k lep§im vykonlim, druha skupina pak dbala vice na kvalitu
provedeni jednotlivych dovednosti, ¢imz se skupiné chlapcti pomérné rychle vyrovnala.
Vsechny déti absolvovaly stejny plan vyuky, jen slabsi Zaci postupovali o néco

pomaleji, n€které dovednosti pottebovali procviCovat déle.

Skupina zaki byla podle uvodniho testovani ve svych plaveckych dovednostech,
az na dva jedince, pomérné vyrovnana a v pruméru dobfe bodové ohodnocena. Pokud
jsme se vSak zaméfili na jednotlivé testované dovednosti zvlast, zjistili jsme znacné
nedostatky. Toto testovani bylo provadéno v klidovych podminkéch. I ty dovednosti,
které déti zvladly dobie po prevedeni do praktickych pohybt, jednotlivych plaveckych
prvki, uz tak potéSujici nebyly. Z toho jsme usoudili, ze je tfeba, aby si zdkladni
plavecké dovednosti zaci jesté dostatecné osvojili, kdyz k tomu nedoslo v zdkladni
plavecké vyuce. I v jinych prvcich se nase vyuka podobala vyuce zakladni, coz se vSak

pozdéji pozitivné promitlo v celkové technice plaveckych zptisobt.

Metodicky postup pii osvojovani si jednotlivych plaveckych dovednosti a
zpusobl byl v jistych bodech odlisny od plavecké vyuky v optimalnich podminkéch.
Nékterd cviceni se musela zcela vynechat. Tykalo se to pfedevS§im téch, ktera se
provadéji zpocatku nacviku jednotlivych dovednosti, kdy je nutny kontakt plavce se
dnem bazénu nebo kontaktni dopomoc ucitele. U procviCovani nasledujicich, pro nas
prvotnich cviceni, se pak muselo ziistavat déle, coz snizovalo emotivitu zakd. Také pri

korekei chybného provedeni nékterého prvku ucitel nemohl provést zédka pohybem ve
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vodé. Musel tedy toto ucinit na suchu, ackoliv se tim snizovala bezpecnost plavch a zak

na suchu byl vystaven prochladéni.

Pro vyuku jsme méli k dispozici pouze tii plavecké drahy o délce 25 m. Nebylo
tedy mozné plavat na $iiku bazénu a z diivodu hloubky si ani drahu zkracovat. Zaci tedy
museli uplavat danym cvicenim vzdy celou vzdalenost, slabsi zaci si pfipadné mohli u
zlabku chvili odpocinout. Po uplavani dané vzdéalenosti potiebovali déti zejména ze
zacatku delsi ¢as na odpocinek, aby se mohly dostatecné soustiedit na dalsi cviceni.
Tyto ptestavky nam vSak ve vysledku nevadily, protoZe jsme v jejich prubé¢hu mohli
procvi¢ovat dychani do vody, zanotovani, splyvani a dals$i zakladni dovednosti, které
nejen zvySovaly kvalitni provadéni dalSich plaveckych pohybt, ale ptispély i k aktivni
relaxaci déti. Pocet plaveckych cviceni ve vyuce vztahujicich se k nacviku jednotlivych
plaveckych zptsobii nam timto sice poklesl, déti se vSak v zékladnich dovednostech
brzy zlepSily a dalsi uceni se plaveckym zptsobiim probihalo s menSimi obtiZzemi. Aby
se ndm nesnizila aktivace zaki, jednotlivé plavecké dovednosti u stény bazénu jsme

nacvicovali formou hry ve dvojicich nebo jako soutéze jednotlivct.

Nezbytné bylo, aby si déti z divodii vysokych pozadavkil na bezpecnost navykly
na skakani do vody pouze z blokli a pouze na pokyn uclitele. V pripad¢, ze jim bylo
dovoleno, aby skakaly samostatné, musely mit neustdle na paméti kontrolu mista
dopadu jesté pred tim, nez skoci. Toto jsme zdiraziiovali predevSim u soutézi, kdy
siln€jsi, nez cokoliv jiného byla motivace a touha zvitézit a déti by se tak mohly snadno
zranit. Také pfi plavani v drahach jsme dbali na to, aby Zaci dodrzovali dostatecné
rozestupy, a zdatnéjsi plavce jsme stavéli na prvni pozice, aby nedochdzelo ke srazkam

¢i zbyte¢nému prerusovani plavani. Pozdé&ji déti jiz toto bez problémi respektovaly.

Vzhledem k tomu, Ze celd vyuka byla vedena ulitelem pifevazné ze bichu
bazénu, nacvik nékterych prvkia byl zdlouhavéjsi, zejména u slabSich plavct. Zde také
mohl ucitel davat osobni dopomoc jen z okraje, coz bylo zna¢n¢ nevyhodné z diivodu
nizké urovné hladiny vody. V ptipadech, kdy se jedinec necitil jisté, jsme misto osobni
dopomoci vice vyuzivali nadleh¢ovacich pomuicek. Vyhodou vSak byla piehlednost,
kdy mohl ucitel z vyvySeného mista pomérné dobie sledovat celou skupinu a opravovat
chyby v provedeni. Déti méli téz lepsi moznost vidét ucitele, a to i v prubéhu plavani.
Pokud by zéci plavali na $itku bazénu vSichni vedle sebe, ucitelovi pokyny by nebyly
tak ucinné.
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Zaci byli zpo¢atku vyuky pomérné neukdznéni a motivovat je pro dana uéelna
plavecka cviceni bylo celkem obtizné. Osvojeni si zdkladni ptedstavy prvki plaveckych
zpuisobl détem vSak netrvalo pfili§ dlouho, proto jsme do vyuky zafadili rizna herni
cviceni, kterd podpofila jejich motivaci. Tato cvieni nebyla soutézniho charakteru,
mohli jsme tedy stale dohlizet na techniku provedeni. Pro dal$i zvySeni vnitini aktivace
zakl jsme provadéli prubézna hodnoceni plavanych cvi€eni, kterd jsme zaznamenavali

do archu a davali k nahlédnuti.

I ptes to, ze jsme se obavali nedostatku her a hrovych cviceni uréenych pro
hluboky bazén, nepotykali jsme se s nedostatkem pestrosti cviceni ve vyuce a
s nezajmem dé&ti. Také touha déti po soutézeni a jejich potieba byt neustile lepsi nez
ostatni, nds pfiméla ke kombinaci riiznych didaktickych fidicich styli, jejichz uplatnéni
je skutecné Siroké a je Skoda jich ve vyuce nevyuzit, ackoliv mohou byt netradicni a
naro¢néjsi na piipravu i organizaci. Vymysleni novych ¢i predkladani neobvyklych her
a cviceni zvysilo efektivitu vyuky, byt n€kdy jen pocitové, z hlediska zajmu déti. Takto
kladné¢ motivované déti maji vSak potom vétsi chut do povinnosti, které jim jinak
ptipadaji nudné a nezazivné. Upeviiuje se také vztah déti k uciteli. Déti maji pocit, Ze se
jim ucitel skutecné vénuje a dokdzou to nalezité ocenit. OsveédEil se nam také systém
neustalého hodnoceni, kdy déti z kazdého dobfe provedené¢ho ¢i splnéného ukolu
mohou néco ziskat. ProtoZe nejsou vSichni stejné fyzicky zdatni a pii neustile se
opakujicim nizkém bodovém hodnoceni by détem rychle pokleslo sebevédomi, volili
jsme hry a soutéze pro tymy, kde byl kazdy jedinec tymu ohodnocen. Bodové
hodnoceni druzstev bylo nastaveno tak, aby i ti, ktefi nezvitézili, ziskali n¢jaké body.
Kazdy tak mél motivaci soutéz dokoncit, 1 kdyz nebyl nejrychlejsi. Stejny cil, zvySeni
motivace déti, nas vedl k vyhlaseni ,,Velké olympiady*. Soutéze, kdy déti béhem celého
pololeti v riznych technickych cvi€enich, testovanich naucenych dovednosti, métenich
zaplavanych cast jednotlivymi zplisoby, v individudlnich soutézich i v soutézich
druzstev mohly ziskat cenné body. Na konci pololeti se jim k tomu pficetly jesté¢ body
za dochazku na vyuku. Na zavér plavecké vyuky bylo velké vyhlaSeni vysledkl
»olympiady“ a déti byly ndlezit¢ ocenéni medailemi (fidorka), diplomy, sladkostmi,
byla pfeddna Cestnd uznani a vyznamna ocenéni. Kazdy ucastnik byl dle svych zasluh
odménén. Tento systém vyuky byl velmi narocny zejména na piipravu a zpracovavani

vysledkll, avSak aktivita a spoluprace déti tim o mnoho vzrostla. Vylepsily se také
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vztahy ve skupin€ déti, ¢ehoz si s pfihlédnutim k prvotnim podminkdm nesmirné

vazime.
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7 ZAVER

Cilem vyzkumu bylo navrhnout a ovétit model zdokonalovaci plavecké vyuky
vhodné pro nacvik plaveckych dovednosti a plavecké lokomoce Skolnich déti
v podminkach hlubokého bazénu. Dale pak vytvofit inventaf her a hrovych cviceni
vhodnych pro realizaci modelové vyuky. Realizaci pedagogického vyzkumu jsme
zjistili, ze hluboky bazén neni pro vyuku Skolnich déti vhodny z hlediska didaktiky i
z hlediska bezpe€nosti. Ackoliv déti vétSinou pomérné brzy piivyknou ztizenym
podminkam, Gpravy v didaktice plaveckych dovednosti i plavecké lokomoce nemusi byt

pro vSechny akceptovatelné.

Slabsi Zaci si zprvu ziskdvali davéru k hlubokému bazénu zejména
prostiednictvim nadlehcovacich pomticek, protoze nebyla mozna kontaktni dopomoc
ucitele. Velmi si oblibili plaveckou nudli, kterd se stala vhodnou a oblibenou pomuckou
1 u ostatnich zakii. Nasla si své misto jak ptfi hrach, procviCovani jednotlivych

plaveckych prvki, pii relaxacnich cvi€enich, tak pii zadvérecném volném koupani.

Zdatnéjsi plavci byli obvykle vice neukdznéni a méli potiebu se predvadét pred
ostatnimi. Takového zdka jsme stavéli do pozice demonstratora nebo jako vedouciho
tymu, piipadné jsme ho povéfili néjakym dilezitym tkolem. U skute¢né dobrych plavct
jsme pak postoupili ve vyuce plavecké techniky dal, zatazovali jsme obtiznéjsi plavecka

cviceni nebo prodluzovali délku plavanych usek.

Cim se stavala skupina zak@ plavecky vyrovnangjsi, tim se posilovala i
soudrznost kolektivu. Divky byly technicky 1 vykonové pomérné zdatné a chlapciim se
v leckterych ptipadech rovnaly. V technice plavani casto i1 pfevySovaly. NadSeni

chlapcti pro soutéze a hry akceptovaly i divky a byly jim vyrovnanymi soupefti.

Dtlezity cilem vyuky se stala potfeba posilit v détech touhu po vlastnim
uspéchu. Toho jsme mohli dosdhnout vhodnou motivaci, soucasti které¢ bylo i Casté
hodnoceni a vyuzivani netradi¢nich prvkl ve vyuce. 1 zobycejného testovani
plaveckych schopnosti se pak mohla stat hra, bez zbyte¢ného stresu a nedivéry ve
vlastni uspéch, zejména u slabsich plavct. Misto direktivniho autoritativniho ptistupu
ucitele jsme détem déavaly prostor pro ptizpusobeni cviceni vlastnim potiebam, davali
jsme jim jistou davku zodpovédnosti za vykon svij i ¢lent své skupiny, mély prostor
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pro tvofivost a rozvoj vlastnich schopnosti. Tento systém byl vSak fizeny a
usmériiovany. Veskera hrova cviceni a hry byly ucelové zaméfeny. Procvicovaly

jednotlivé plavecké dovednosti a rozvijely schopnost souvislého plavani.

Dulezitym a neustdle se opakujicim prvkem ve vyuce bylo procvi¢ovani
zakladnich plaveckych dovednosti v jejich nejriznéjSich obménéch. To se ukézalo jako
nezbytny zaklad pro efektivni u€eni se dal$im dovednostem a rychlejSimu osvojovani
plaveckych zptsobii.

Nedostatek naseho vyzkumu vidime v malém mnozstvi probandt. Vyhodnéjsi
by bylo porovnani vysledki naSich probandii s vysledky jiné skupiny vyucované
béznym zplisobem v optimdlnich plaveckych podminkdch. Zajimavé by také bylo

porovnani naseho obsahu plavecké vyuky s jinym v obdobné ztizenych podminkach.
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