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Uvod

Téma vyrovnavani svalovych dysbalanci pomoci plavani u déti mladsiho
Skolniho véku jsem si vybrala, protoze mé zaujalo spojeni plavani, které patfi
mezi mé oblibené pohybové aktivity, s mozZnosti ovlivnéni svalovych
dysbalanci, které jsou v dnesni dobé vSudypfitomné a nevyhybaji se nikomu ani
détem mladSiho Skolniho véku. Skupiné, které jsem se rozhodla vénovat ve
svém profesnim Zivoté.

V pribéhu 20. stoleti se u populace zménil Zivotni styl a zvySila se
zdravotni uroven lidi, ktera vedla k vymiceni fady vaznych chorob a deformit,
souvisejicich s fadou zékladnich nemoci. Dfive se charakter pohybové aktivity
se zaméfenim na tézkou fyzickou praci objevoval pfedevsim u lidi zZijicich na
venkové. Do této prace byly zapojovany i déti. Méné vyrazné tomu bylo
u méstského obyvatelstva.

Sport se ve 20. stoleti postupné rozvijel a vznikala nova odvétvi (hazena,
nohejbal, biatlon, windsurfing, atd.), ktera si spole¢nost oblibila. Velky zajem
o sport mél blahodéarny vliv na zdravy vyvoj mladé generace. | aroven Skolstvi
se zvySila a to vedlo k vySSi péci o télesny rozvoj mladeze v hodinach télesné
vychovy.

VySSi  Zivotni Uroven s sebou pfinesla i zajiSténi zdravéjsSi vyzivy
s dostupnosti  vétSiho mnozZstvi potravin. S vyvojem civilizace souvisi
i modernizace obydli a rozSifovani hromadné dopravy.

V dnedni dobé se vice uplatiuje ve spolecnosti sedavy zpusob Zivota,
ktery nesveédci télesnému vyvoji. Spolu s tim souvisi i vétSi mnoZstvi pfijmu
jidla, které vede v poslednim desetileti k naristu procenta nejen obéznich
dospélych, ale i déti s dalSim negativnim vlivem na jejich zdravotni vyvoj. | pfes
velky vybér sportovniho vyZiti, pfevazuje pasivni zplsob traveni volného ¢asu.
S vyvojem rlznych medii (zejména televize a pocitate) u nich travi lidé
podstatné vice ¢asu a to na ukor télesné aktivity, pfedevsim sportu.

Tyto faktory (sedavy zplsob Zivota, obezita, nizka télesna aktivita)
mohou vést ke vzniku svalovych dysbalanci, svalové hypotrofii, vadnému drzeni

téla a vzniku kontraktur, které se stale Castéji objevuji u dnesSni populace.
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Svalovym dysbalancim a jinym podobnym porucham je tfeba predchazet.
Vhodnym prostfedkem jsou preventivni a vyrovnavaci cviceni, které je mozné
provadét vruzném prostfedi (télocvicna, tfida, louka atd.) a s rdznymi
pomuckami (overbally, gymbally, posilovaci gumy atd.).

Vyrovnavani svalovych dysbalanci je mozné provadét i ve vodnim
prostfedi. Pobyt ve vodé a plavani patfi mezi nejoblibenéjSi a nejpfirozenéjsi
pohybovych aktivit, pfevazné u déti. Vodni prostfedi ma pozitivni vliv na lidsky
organismus a pfi vhodném plavani ¢i pobytu ve vodé se zlepSuje fyzicka
kondice a posiluje se zdravi. Pohyby ve vodnim prostfedi napomahaji
vSestrannému rozvinuti svalstva a predchazeji nejriznéjSim zdravotnim
oslabenim. Plavani je vhodné pro vSechny vékové kategorie (od détstvi
po stafi).

V prvni ¢asti se snazime pfiblizit téma naSi prace pomoci teoretickych
poznatkd. V prvnich tfech kapitolach probirame historii i vyznam plavani a vliv
vodniho prostfedi na lidsky organismus. V dalSi kapitole se zaméfujeme na
mladsi Skolni vék a v poslednich dvou ¢astech uvadime problematiku svalovych
dysbalanci a vyrovnavaciho cviceni.

Druh& ¢&ast prace zacina stanovenim hypotéz, které se snazime oveéfit
pomoci vyzkumnych metod rozhovoru, dotazniku a pozorovani. Metoda
rozhovor zjisStuje zastoupeni plavecké vyuky v obsahu uciva dnesSniho prvniho
stupné na zakladnich Skolach. Metodou dotazniku zjiStujeme, jestli rodice
zarazuji pobyt ve vodnim prostfedi do volného Casu déti v pribéhu Skolniho
roku a vjaké mife. V hlavni vyzkumné ¢&asti predstavujeme Ctyfmésicni
plavecky vyzkum, béhem kterého jsme se pokusili za pomoci cilené
zaméfeného vyrovnavaciho cvi€eni snizit svalové dysbalance u vybrané
skupiny déti mladSiho Skolniho véku. V poslednich kapitolach, v diskuzi
a zavéru, se snazime shrnout v8echna zjisténi, ktera nam pfinesl vyzkum,

a uvadime, zdali se nam podafilo potvrdit vSechny stanovené hypotézy.
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1 Historie plavani

Prvni doklady o vztahu ¢lovéka k plavani pochézeji z obdobi otrokarské
spole¢nosti, kdy télesna vychova dosahla velkého rozmachu. Z pfedchoziho
obdobi prvotné pospolné spolecnosti existuji studie zivota kmen(, ze kterych
Ize usuzovat, Ze plavani patfilo k zakladnim pohybovym dovednostem jako jsou
chuze, béh, lezeni a hazeni. V tomto obdobi vSak jesté plavani vypadalo, jako
by ¢&lovék napodoboval pohyby zvifat. V nadchazejicim obdobi otrokarske
spole¢nosti spadalo plavani do nejlepSiho vzdélani, a proto si otrokari zvali
ucitele domu, aby naucili jejich déti zakladim véd, uméni a télesné vychoveé.

V obdobi starého Egypta bylo plavani velmi oblibené. Dokazuje to nékolik
dokladu, jako jsou malby na vazach a so3ky, na kterych jsou vyobrazeny
plovouci postavy Clovéka. Tyto studie svédCi o tom, Ze v tehdy obdobi bylo
plavani pfistupné i Zenam.

Nejvétsiho rozmachu dosahlo plavani v Recku, kde bylo soudasti
vyuCovani. Vtomto obdobi mélo velky vyznam, protoZze kdo neumél Ccist
a plavat, byl povazovan za nevzdélance. Plavani také meélo velky podil
v télesné pfipravé feckého vojaka.

Oblibenost plavani se nasledné prenesla i do Rima. Bylo velmi popularni
potapéni a vznikla zde také obdoba gladiatorskych souboji ve vodé,
tzv. naumachie, tedy zapas, kdy se zapasnik snazi utopit toho druhého.

V dalsi etapé, diky kfestanské ideologii, nastal mensSi Upadek v zajmu
o plavéani. S pfichodem humanismu odeznél jisty tlak od cirkevni odmérenosti.
Vroce 1538 byla dokonce vydana prvni uéebnice Svycarem Mikuladem
Wynnmannem z Ingolstadtu za u¢elem snizeni ohrozZeni utonuti.

Rozvoj plavani se dale Sifil celou Evropou. Velkého rozmachu dosahlo
plavani v Anglii, kde byla v roce 1844 uspofadana prvni plavecka soutéz. Diky
velké oblibenosti zde vznikl v roce 1862 prvni kryty plavecky bazén a vznikaly
zde i prvni plavecké kluby. Nejvétsi vyznam pro plavani mélo jeho zafazeni do
programu prvnich novodobych Olympijskych her, které se konaly v roce 1896
v Athénéch.

DalSim meznikem pro plavani byl vznik mezinarodni plavecké federace

FINA (Federation International de Natation) vroce 1905, ktera vytvofila
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predpoklad pro sjednoceni pravidel. Po necelych dvaceti letech vznikla roku
1927 Evropskéa plaveckd liga LEN (Ligue Europienne de Natation), kterou vedl

Zeskoslovensky zastupce Ing. Hauptman. (Svec, 1983)
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2 Vliv vodniho prost redi a plavani na organismus

¢lov éka

Vodni prostfedi je pro Clovéka néco nového. Voda ma jinou hustotu
a tepelnou vodivost neZ vzduch, proto ma na &lovéka intenzivngjsi vliv. Clovék
je ve vodnim prostfedi vystaven témto vlivam: tepelnému, mechanickému
a chemickému vlivu. Velmi dualezité je, jak se lidsky organismus s témito vlivy

VYrovna.

2.1 Tepelny vliv

Délku pobytu ve vodnim prostfedi ovliviiuje teplota vody. Ve srovnani se
vzduchem je tepelna vodivost vody veétSi az 23krat. Ztohoto duvodu voda
vyraznéji ohfiva, nebo ochlazuje télo ¢lovéka vice nez vzduch. Velmi dulezita je
termoregulaci, ktera se vyviji béhem Zivota. Také maji mensi vrstvu podkozniho
tuku nez dospéli lidé. Tyto faktory zplsobuji to, Ze déti ve vodé drfive
prochladnou. Z toho divodu by se méla teplota vody pfi vyuce pohybovat kolem
26 — 28°C pro déti Skolniho véku a pro predskolni déti by teplota vody méla byt
kolem 30C. Pokud je voda chladn&jSi, mél by setomu plavecky vycvik
pFizpasobit a mél by se zkratit. Ve chvili, kdy se u déti objevi svalovy tfes, nebo
promodravani ¢asti téla, tak by se vycvik mél pferusit, a pokud tyto pfiznaky
pretrvavaji, nemélo by se ve vycviku pokracovat. Po ukonéeni vyuky je dulezité
dbat na to, aby se déti ddkladné osusily, protoze by mohly nasledné
prochladnout. V prabéhu plavani télo nasakne vodu a pfi jejim vyparovani se
ochlazuje. (Bank, 1991)

2.2 Mechanicky vliv

Mechanicky vliv se posuzuje z hlediska hydrostatiky pfi ponofeni téla do
vody a jeho vznaseni v horizontalni, vertikalni a Sikmé poloze.

Hydrostaticky tlak méa vliv na obéhovy systém, ktery stlacuje

a vyprazdriuje povrchové Zzily na periferii, pfedevsim dolnich konéetin. Z Zilniho
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systému kOZze a podkozi se krev premistuje do nitrohrudniho prostoru
a vypliuje tam plice, srdce i jiné organy vice nez za normalnich okolnosti.
PFi komparaci s celkovym objemem krve se centralni obéh krve zvySuje o 200
az 400ml. Nasledkem toho dochazi ke sniZzeni srdecni frekvence, zato tepovy
srde¢ni objem se zvétSuje. Vyhodou plavani pro ¢innost obéhové soustavy je
vodorovna poloha téla, ktera ulehCuje navrat krve smérem k srdci. (Bélkova,
1994, a)

Podle Bélkové (1994, a) se pfi vzristajicim naplfiovani srde¢né cévniho
systému reflexné projevi i zvySena tvorba moci, a proto i nuceni na vyprazdnéni
mocdového méchyre. Po opusténi vody se tekutiny rozdéli do puvodnich mist
a z toho duvodu vznika relativni nedostatek tekutin, ktery se projevuje obvyklou
Zizni po plavani.

Plice se dobre prokrvuji a provadéji svou ¢innost v plném rozsahu. | kdyz
je na plice v klidové poloze vyvijen stejny hydrostaticky tlak jako nad hladinou,
musi dychaci svaly tento tlak pfi nadechu prekonat. Stejné tak pfi vydechu do
vody musi dychaci soustava odpor vody pfekonat, tfebaze tlak vody na hrudnik
napomaha kvydechu. PFfi dlouhodobém a pravidelném plavani pusobi
hydrostaticky tlak pozitivné na zdokonalovani ventilanich schopnosti
organismu a diky vzruastajici sile nadechu se zvySuje vitalni kapacita plic. (Bank,
1991)

2.3 Chemicky vliv

,Obsah mineralnich a organickych latek ve vodé limituje velikost viivu na
lidsky organismus. Obsahy mineréld podzemni vody jsou témér vzdy ovlivnény
geologickym podlozim. V Ié¢ebnych a termalnich vodach je obsazeno vétSi
mnoZzstvi kysliéniku uhli¢itého a sloucenin jinych latek, které pdsobi drazdivé na
kazi. Zvysuji jeji prokrveni a pdsobi na ¢innost obéhové soustavy.” (BeneSova,
1997)

V pfirodé pusobi na obsah latek ve vodnim prostfedi mnoho faktort
(teplota vody, ovzduSi, svétlo apod.). Chemické reakce, které tak vznikaji,

negativné pusobi vétSinou na citlivé jedince. Ve velkém rozsahu vSak mohou
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pusobit latky, které jsou do zemé vpoustény pfi lidské ¢innosti (napf. chemické
slou€eniny pouZzivané v zemédélstvi).

Voda v plaveckém bazénu vyZzaduje velkou pozornost po strance
hygienické. Pracovnici bazénu tak musi dodrZzovat jisté smérnice OHS (organ
hygienické sluzby), kdy voda musi byt nezavadnd, podobajici se pitné vode,
c0Z znamen4, Ze by méla byt ird. Bazén by mél mit Cisté a bezpecné dno.

Dale se vyuZivaji prostfedky, které jsou urCeny k dezinfekci vody. Jsou to
oxidacni latky, které ni¢i enzymy mikroorganisma, které se nalézaji ve vodé.
Velmi €asto je pouzivany plynny chlor, a i zde se musi dodrZzovat pfedepsané
mnozstvi latky ve vodé. CitlivéjSi jedinci mohou reagovat proti témto latkdm
podrazdénou pokozkou, ojedinéle mohou prostfedky vyvolat i alergickou reakci.
(Bank, 1991; BeneSova, 1997)
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3 Vyznam plavani

V soucasné dobé patfi plavani k zdkladnim pohybovym dovednostem.
Velkou vyhodu ma plavani vtom, Zze se mulze provadét v jakémkoli véku,
a proto ma také pro kazdého jednotlivce jiny vyznam jak po spoleCenské

strance, tak ze zdravotniho hlediska.

3.1 Spole éenska hodnota plavani

Plavani je vhodnou pohybovou formou pro lidi nejen rozdilného véku, ale
i pro jedince s rliznou télesnou zdatnosti, pro lidi s nadvahou a osoby s riznym
télesnym postizenim.

Pro déti znamena vyuka plavani ziskavani novych pohybovych
a mentalnich zkuSenosti, pfizplsobuji se novému neznamému prostredi,
nabyvaji pocit jistoty a tim se zvySuje jejich sebedivéra a sebevédomi. Kromé
vyuky motorickych dovednosti si Zaci osvojuji i hygienické navyky jako je
umyvani se mydlem pfed vstupem do bazénu, osprchovani se po skoncéeni
vyuky, fadné osuSeni téla a vlasu po vyuce. Opomenuti, nebo nedostateéné
osuSeni by mohlo mit za nasledek prochladnuti. UCi se i bezpecnosti, kdy si
musi pfed plavanim odlozit své Sperky. (Bélkova, 1994, b)

Pfi plavecké vyuce maji déti moznost navazani novych spoleenskych
vztah(l a to nejen s uditelem, ale i v détském kolektivu. Zaci se pFi plavani
setkavaji s novymi socialnimi rolemi. S roli, kdy se dité stava cviCencem a s roli
cviCitele plavani, kdy musi Zak akceptovat pfikazy a signdly, které instruktor
dava nejen zvyukového, ale i bezpeénostniho hlediska. Zak se kromé
pfijemnych zazitkl setkava i s prvnimi socializa¢nimi uznanimi jako jsou rizné
pochvaly od instruktora, ocenéni na konci vyuky, nebo idiplomy na konci
Skolniho roku, nebo po skon&eni zdvodu. Plavani je dobré i pro zlepSovani
rodinnych vztahd, kdy je rodi¢ za¢lenén do vyuky plavani téch nejmensich. Dité
tak vidi rodice i v jiné roli, kdy matka nebo otec pfejimaji po instruktazi pozici
odbornika. S touto roli rodi€e se dité¢ nemohlo doposud v normalnim prostfedi

setkat. Je znamou zkuSenosti, Ze kdyZ rodi¢ neumi plavat a mé predsudky vaci
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vodé, pfedava stavy strachu i na své potomky. Bohuzel strach z vodniho
prostfedi provazi rodiny po celé generace.

Jak uvadi Bélkova (1994, a), nejvhodnéjSi metodou senzomotorické
adaptace déti na vodni prostfedi je herni &innost. Pfi hrani se formuji
dovednosti, schopnosti i volni vlastnosti. Z téchto ddvodu jsou hry ve vodé
pfimym socializacnim prostfedkem ve vyvoji ditéte.

Dovednost plavat ma velky bezpecnostni vyznam. Utonuti obsazuje
jednu z prvnich pfiCek svétovych statistik mezi pfri€inami smrti. V Zivoté lidi ma
plavani velky spole¢ensky vyznam. Clovék, ktery neumi plavat, se v n&kterych
situacich dostdva do pozice outsidera a stava se objektem deprivace

a odlouceni od skupiny. (Bélkova, 1994, a)

3.2 Plavani po zdravotni strance

Plavani je jedno z nejucinnéjSich typa télesné c¢innosti po strance
zdravotni. Ma vSestranny uc€inek na elementéarni funkce lidského organismu,
pfedevS§im na motoricky aparat. V souCasné dobé je plavani hodné
vyhledavanym sportem, protoze mé& nejen velky vliv na fyzickou stranku
Clovéka, ale plasobi pozitivné i na duSevni stranku pomoci relaxace ve vodnim
prostfedi. (Bank, 1991)

Ze zdravotniho hlediska je plavani pfisuzovano mnoho pozitivnich
vlastnosti, kvuli kterym je €asto vyhledavano lidmi s nejriznéjSimi zdravotnimi
problémy, ale i lidmi bez télesného a duSevniho omezeni.

Pfi plavani vznikd takzvany “stav beztize*, kdy na télo pusobi
hydrostaticky vztlak, ktery odlehéuje svalim kolem celé patefe a ramennimu
svalstvu. Dale také ulevuje ky¢lim, kolenim, kotnikim a nozni klenbé. Velkou
vyhodou vztlaku ve vodé je to, Ze plavani mohou vykonavat také lidé se
snizenou hybnosti. Plavani pfispiva ke vSestrannému a rovnomérnému
zatézovani vSech svalovych skupin, obzvlasté téch velkych. Plavani zapojuje
vSak i svaly, které se pfi jinych aktivitach tolik nevyuzivaji. Napfiklad
antigravitacni 0¢inky zmen3Suji statickou ¢ast svalové prace. Ve vodorovné
poloze se rozviji schopnost pravidelné stfidat napéti a uvolnéni svalstva. Diky

plavani mizZzeme také vyrovnavat svalové dysbalance, které se projevuji
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pfi vadném drZeni téla. Svalové dysbalance mizeme rozdélit do dvou skupin:
z pohledu €elného (skoliotické drzeni téla) a z pohledu pfedozadniho (zvétSena
hrudni kyféza, zvétSena bederni lord6za atd.). Vice se o0 svalovych
dysbalancich zmifiujeme v paté kapitole. (Bélkova, 1994, a)

DalSim prospéSnym ucinkem vodorovné polohy ve vodé je zlepSovani
obéhového systému a cinnosti srdce. V horizontélni poloze je névrat krve
do srdce mnohem jednodusSi nez v poloze vertikalni, kdy krev musi pfekonavat
zemskou pfitazlivost pfi vraceni se do srde¢niho svalu. Diky pravidelné ¢innosti
svali a rovnomérnému dychani je obéh krve snazSi a prace srdce je tak
uleh¢ena. (Bélkova, 1994, a)

Pfi pravidelném plavani je pozitivné ovliviovana i dechova €innost. Plice
se pfi plaveckém (fizeném) dychani lIépe prokrvuji a €innost provadi i horni ¢ast
hrudniku, ktera pracuje za normalnich podminek minimalné. Posilovanim
dychacich svall se tak dychani stava hlubSim a kvalitngjSim. U lidi, ktefi
pravidelné plavou, se zjistilo, Ze se jim zvySuje vitalni kapacita plic. Se
zhorSovanim Zivotniho prostfedi nadbyteCnym vypousténim Skodlivin  do
vzduchu se zvySuje mnoZzstvi lidi trpicich respiraCnimi onemocnénimi. Nad
vodni hladinou je vzduch velmi Cisty a bezprasny, a proto je plavani vhodné
prave i pro jedince s dychacim oslabenim. (Bélkova, 1994, b)

Kladny vliv na lidsky organismus ma samotna teplota vody, ktera se
pfi plaveckém vycviku pohybuje v rozmezi 21TC — 31T (u déti 26C — 31C).
Pobyt ve vlazné vodé mé pozitivni vliv na termoregulaéni systém clovéka. Diky
tomu lidé, ktefi pravidelné plavou ve vlazné vodé a tim se otuZuji, jsou vice
odolni vic¢i zménam teplot a moznému nachlazeni. (Bank, 1991)

Jako i jiné sporty muze mit plavani negativni pisobeni. PFi plavani maze
mit nepfiznivy vliv pasobeni chléru, kdy je moznost vzniku koZnich potizi nebo
problému soc€ima. D&le kvuli nedostateCné hygienické péci o povrch

v plaveckém zafizeni mohou vznikat plisfiova onemocnéni.
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4 Mladsi skolni v ék

Mladsi Skolni vék zacind mimofadnou udalosti nejen v Zivoté ditéte, ale
i celé rodiny, kdy dité v Sesti letech, nékdy z davodd odkladu Skolni dochazky
v sedmi letech, vstupuje do Skoly a tim zahajuje povinnou Skolni dochazku.
Mladsi Skolni vék je relativné dlouhé obdobi, které je rozdéleno do dvou etap:
détstvi a prepubescence (pozdni détstvi), které hrani¢i kolem devatého roku.
V pribéhu tohoto celého obdobi dochazi kinternim biologicko-psycho-
socialnim zménam. Pfechod na druhy stuper ZS, ktery nastava kolem

jedenéactého roku mladsiho Skolniho véku, ukoncuje tuto etapu. (Peri¢, 2004)

4.1 Télesny vyvoj v mladSim Skolnimv  éku

V pribéhu celého obdobi pozorujeme rovnomérné intenzivni ristové
zmény jak ve vySce, tak v hmotnosti. VySka se zvySuje pramérné o 6 az 8 cm
za rok a vaha narGsta o 3 az 5 kilogramt roéné. Osifikace® kosti jesté neni
dokonCena a stale pokraCuje rychlym tempem. Kosti a kloubni spojeni jsou
velmi mékké a pruzné a zakfiveni patefe se ustaluje. Také se vtéto etapé
rozvijeji a posiluji svaly, ale kvuli statickému zatiZzeni a sezeni v lavici ve Skole
mohou vznikat svalové dysbalance, nebo muze dojit k deformaci ve vyvoiji
patefe ¢i dolnich konc€etin. Zdokonaluje se obé&hové a dychaci ustroji, vitalni
kapacita plic se pribézné zvySuje. (Peri¢, 2004; Svoboda, 2000)

Nervova soustava neni Uplné vyzrala, stale dozravaji nervoveé struktury
v mozkové klre. Nervovy systém je vSak uz v Sesti letech dostate¢né zraly i pro
systému a pohyblivosti nervovych procest vytvafi pfiznivé podminky pro

zdokonalovani schopnosti rychlostnich a koordinaénich. (Peri¢, 2004)

4.2 Pohybovy vyvoj v mladSim Skolnim v éku

Déti vtomto véku maji rady vSechny pfirozené c&innosti, pfi kterych

mohou béhat, skakat, hazet a hrat si. Pohyb je pro né potéSenim, a tak neni

! Tvorba kosti, kostnaténi (Rejman, 1966)
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potfeba je néjak nutit. Déti vtomto véku snesou pfi spontannich pohybovych
¢innostech velkou objemovou zatéz, kdy za pomoci vySSich regeneracnich
schopnosti dokazou zatéz pfirozené regulovat.(Svoboda, 2000)

Pfi vyuce novych dovednosti déti rychle a lehce zvladaji nové naucené
pohyby. Musi se v3ak Casto opakovat, jinak se rychle zapominaji. Velmi
dalezité je pfi vyuce novych pohybovych dovednosti uplatfiovat zkuSenosti déti
Z pfirozené motoriky. Z poc¢atku se jesSté pouziva herni forma s vyuzitim uceni
napodobou. Pozdéji se vSak uzivaji slozitéjSi formy uceni a narocnéjsi
didaktické styly. Obdobi mezi desatym a dvanactym rokem je povazovano
za zlaty vék motoriky, ktery je vyznacovan rychlym ziskdvanim novych
dovednosti. Détem stacCi dokonala ukazka pro to, aby dokazaly novy pohyb
provést napoprvé, nebo po nékolika malo pokusech. Pohyby jsou provadény
s vySSi jistotou a v prubéhu nacviCovani mizeme vidét jiz kvalitativni znaky

dobfe vykonaného pohybu. (Rychtecky, Fialova, 1995)

4.3 Psychicky vyvoj v mladSim Skolnim v éku

V prabéhu této etapy registrujeme mohutné pfibyvani védomosti, vyviji
se pamét a predstavivost. Na zacCatku tohoto obdobi je typicka nestalost
a vybérovost, dité zaméruje svou pozornost pfedevsim na jednotlivosti. Détskou
pozornost odvadi plno faktorl a okolni prostfedi, a tak je mozné, zZe provedeni
naucenych véci se muze zhorsit. Jejich predstavy, symboly, nebo skute¢nosti
jsou velmi jednoznacné a maiji konkrétni obsah. Opiraji se o ndzorné vlastnosti
konkrétnich pfedmétl a jevl a chapou véci, na které si mohou ,sahnout”.
Nemaji jeSté tolik rozvinutou schopnost chapat abstraktni pojmy. Naopak
ke konci tohoto obdobi se u déti rychle rozviji abstraktni mySleni, a tak je
moZzné se pustit do analytického zplsobu ucéeni. Mladsi Skolni vék je nazyvan
obdobim konkrétnich ¢&innosti. Zdokonaluji se prfedevSim logické operace,
reverzibilni klasifikace a usporadani predméti do skupin a radu. Déti vSechny
cinnosti, které provadéji, velmi citové prozivaji. Doba, kdy se déti dokadzou plné
soustfedit na provadénou &innost je velmi kratk4, trva pfiblizné 4 - 5 minut, pak

pfichdzi pokles koncentrace. Dulezitym ukazatelem, o kolik déti pokrocily
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v tomto obdobi, je jejich slovni zasoba, ktera se za pét let az zdvojnasobi.
(Vagnerova, 2000; Peri¢, 2004; Rychtecky, Fialova, 1995)

4.4 Socialni vyvoj v mladSim Skolnim v~ éku

V mladsim Skolnim véku se objevuji dvé dulezité faze. Prvni nastava jiz
v pocatku obdobi, kdy dité vstupuje do Skoly, a druh& prfichazi ke konci etapy
a nazyva se obdobim kriti€nosti. (Peri¢, 2004)

Jiz pred vstupem do Skoly na dité puasobi razné socialni skupiny,
predevSim jedna, a to rodina. PFi vstupu do Skoly prestava byt dité stfedem
pozornosti rodi€a a musi pfijmout fakt, Ze je ¢lenem jiné skupiny, Skolni tfidy,
kterd ma mnoho ¢len(, ktefi maji stejnou pozici. Dité se dostava do role, ktera
se rozdéluje na dvé dilCi: role zaka a role spoluzaka. V obou rolich musi dité
respektovat nova socialni pravidla a normy. V roli Zaka se setkava ve Skole se
vztahem uditel — Zak, ktery je pro n& novy. Ve Skole se pfechazi od hry
k vaznym €innostem a ucitel Zakovi napomaha zdolat nastrahy a vede jej timto
pétiletym obdobim. DalSi dilCi roli je byt nékomu spoluzakem. Dité se setkava
ve Skole se svymi vrstevniky, ktefi maji stejné povinnosti jako on, utvafi s nimi
urcité mezilidské vztahy a ve skupiné si buduje urcité postaveni. V tomto véku
jsou déti velmi soutézivé a snazi se vydobyt své misto ve tfidé. Postupné se
zde zacinaji vytvaret mensi skupinky, které maji své vlastni vazby a pravidla,
a vznikaji zde prvni kamaradské vztahy. (Vagnerova, 2000; Peri¢, 2004)

Ke konci etapy mladSiho Skolniho véku nastava faze kritiCnosti.
Pfirozena autorita ucitell a dospélych se sniZzuje a zacina se projevovat
tendence k negativnimu hodnoceni. Své idoly dité jiz nehledd mezi rodici
a svym ucitelem, ale mize je nalézt napfiklad mezi svymi vrstevniky, ktefi si
zadnou Vytvaret pfirozenou autoritu. Zaci pfijimaji vy3si zodpovédnost za své

jednéni a postupné se zapojuji i do novych skupin. (Vagnerova, 2000)
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5 Svalova dysbalance

Lidska schopnost pohybu u c¢lovéka je podporovana pohybovym
(lokomoé&nim) systémem. Tento systém se sklada ze dvou na sobé zavislych
soustav: pasivni a aktivni. Pasivni pohybova soustava se sklada z celku kosti,
kloubu a vazl. Aktivni soustava je tvofena svaly a Slachami. Svalova soustava
ma dvé funkce. Statickd funkce umoznuje télu stat, sedét a druha funkce je

dynamicka, kdy je svalova soustava schopna provadét pohyb.

5.1 Charakteristika svalovych dysbalanci

Poruchy hybného systému vznikaji v disledku vrozenych vad, chybného
pohybového stereotypu, onemocnéni, anebo pfi pourazovych stavech. S témito
poruchami se setkavame ve vSech vékovych kategoriich alidé s témito
poruchami spadaji do treti a ¢tvrté zdravotni skupiny, a tudiz se s nimi mizeme
setkat v hodinach se zdravotnim zaméfenim.

V dnedni dobé se setkavame s velkou skupinou lidi, u kterych mizeme
pozorovat chybny pohybovy stereotyp. Jednou z pfiCin mohou byt svalovée
dysbalance, které vedou k vadnému drzeni téla. (Kyralova a kol., 1995)

Svalstvo Ize rozdélit do dvou skupin. Prvni skupinou jsou svaly tonické,
neboli posturalni, které jsou fyziologicky starSi. Posturalni svalstvo udrzuje télo
ve statické poloze (v sedu, ve stoji vzpfimeném). Tyto svaly maji nizSi prah
drazdivosti, méné se unavi a rychle se regeneruji. Tonické svaly maji tendenci
ke zkracovani. Do druhé skupiny patfi svaly fazické, které maji za ukol
pohybovat télem. Tyto svaly jsou fyziologicky mladsi, rychleji se unavi, maji
vySSi prah drazdivosti a jejich regenerace trva mnohem déle. Fazické svaly maji
tendenci k oslabeni az hypotrofii. Obé svalové skupiny by mély spolupracovat
a udrzovat dynamickou svalovou rovnovahu. Jestlize se rovnovaha
jednostrannym pfetéZzovanim porusi, vznikaji svalové dysbalance, které se diky
nespravnému pohybovému stereotypu mohou nadale prohlubovat. (Stackeova,
2004)
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PfiC¢inou vzniku svalovych dysbalanci byva nejCastéji jednostranné
zaméreni ve sportu, které se nijak nekompenzuje. DalSi velkou pfi¢inou svalové
nerovnovahy byva pohybova chudost zapfi¢inéna rozmachem civilizace
(vyuzivani dopravnich prostfedkl, sezeni u televize, nebo pocitace atd.). Mezi
dalSi priciny spadéa staticka poloha v sedu, ve stoji, po Urazech, kdy si ¢lovék
vyhledavd nejpfijemnéjSi a nejméné bolestivou polohu, ve které zustava
po delSi dobu. | pravidelné noSeni zatéze (kabelka, nakup) v jedné ruce je
jednou z pfi¢in vzniku svalovych dysbalanci.

Podle Kyralové, MatouSkové (1995) jsou u déti a mladistvych Casta
oslabeni zplsobena na zakladé vrozenych nebo ziskanych ortopedickych vad
a maji nejrtznéjsi formu.

RozliSujeme je na:

- poruchy patefe

- poruchy stavby dolnich konc&etin

Svalové dysbalance mizeme délit podle Hronzové (2011):
- Dysbalance v ¢elni roviné:
a) skoliotické drzeni téla
b) valgozita a varozita dolnich koncetin
- Dysbalance v pfedozadniroviné:
a) zvétsena hrudni kyféza
b) zvétSena bederni lordoza
c) zvétSena kréni lord6za a pfedsun hlavy
d) vysazena panev a zvétSena bederni lord6za
e) plocha zada

f) zkfizeny horni a dolni syndrom

Podle vyzkumu Krat&nové a spol.? bylo v roce 2003 zjisténo na vzorku
3520 déti, Ze se vadné drzeni téla nejCastéji vyskytuje zejména
mezi 7. a 11. rokem Zivota. Mezi nejCastéji vyzkoumané vady patfi odstalé
lopatky (49,7 % vSech déti), zvétSena bederni lordéza (31,7 %), kulatd zada,

neboli zvétSena hrudni kyféza (31,4 %) a skoliéza (5,8 %)

2 Kraténova, K., Zejglicova, K., Maly, M., Filipova, V.: Vyskyt vadného drieni téla u déti skolniho véku v CR,
2005
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V diplomové praci se zaméfime na svalové dysbalance, které se hojné
vyskytuji u déti Skolniho véku. Z pocCatku vSak vysvétlime dualezité pojmy

Z oblasti optimalniho a vadného drzeni téla.

5.2 Optimalni drzeni t éla (Obr. 1)

Kvalité drZzeni téla odpovida nejen fyzicka, ale i duSevni rovnovaha.
Na vzhledu drZeni téla se viditeIné projevuje psychické rozpoloZeni ditéte. Jinak
dité stoji, kdyZ méa radost a kdyZz se mu néco povedlo, a jiny postoj zaujima,
kdyZz ma z néceho strach, nebo je unavené. U Clovéka se drzeni téla rozdéluje
na tfi postoje: v pozoru, vzpfimeny a klidovy. Postojem v pozoru oznacujeme
stav, kdy télo Clovéka je vzpfimené, kolena propnuta, paze pfipazené a télo
pfipravené k vykroCeni. Pfi klidovém postoji, na rozdil od vzpfimeného, méa
Clovék svaly uvolnéné a jeho patef je v jednotlivych mistech vice zakfivena.
Cim je odchylka mezi klidovym a vzpfimenym postojem mensi, tim je drzeni
téla lepSi. Udrzeni vzpfimeného téla vyZzaduje dostateéné zakfiveni patefe
a souhru vSech svald, které se na ném podileji. Cinnost téchto svald Fidi
centralni nervova soustava. Hlavni ulohu v udrZzovani vzpfimené polohy a tim
eliminace zemské pfitazlivosti maji svaly tonické. Jedna se o svaly, které se
nachazeji kolem mechanické osy ¢lovéka od nozni klenby po misto, kde se
slouci péter s lebkou. DalSimi pomocnymi silami pro optimalni drzeni téla jsou,
kromé svall, i spravny sklon panve a postaveni nohou. (Berdychova, 1972;
Pernicova a kol., 1993)

Podle Srde¢ného a kol. (1977) optimalni drZeni téla hodnotime nejen pfi
stani, ale vSimame si, jak dité sedi, chodi, béh4, jak se pohybuje, jak dycha pfi
pohybu, zda si osvojuje spravné pohybové navyky. Pfi optimalnim drzeni téla je
dobra koordinace pohybova, kterd je ekonomicka na spotfebu energie pro
svalovou préci.

DrZeni téla u kazdého ¢lovéka podléhd mnoha somatickym a psychickym
faktorlim. Z toho divodu je nutné, aby se stav drzeni téla posuzoval u kazdého

jedince individualné.
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Znaky optimélniho drZeni téla dle Berdychové (1972):

Hlava je vzpfimena, brada mirné pfitazena, dolni Celist vodorovna,
spojnice horniho Uponu usniho boltce a zevniho o¢niho koutku je
vodorovna.

Hrudnik je mirné vyklenuty, jeho osa je vertikalni, pfi pohledu ze
strany neni lopatky vidét.

Ramena jsou ve stejné vySce, nejsou vytazena vzhuaru ani
spusténa dopfedu, lopatky jsou pfilehlé ke sténé zad, jejich vnitfni
hrany jsou rovnobézné.

BfiSni sténa je zataZzena, kolmice spusténa z mecovitého vybézku
hrudni kosti se bfiSni stény nedotyka a dopada mezi Spicky nohou.
Obrysy téla jsou pfi pohledu zezadu symetrické, po obou stranach
Uplné stejné, obrys Zeber vrovném predklonu je pfi pohledu
zepfedu symetricky.

Cela osa téla je vertikalni, vaha spociva na predni ¢asti chodidel

vic nez na patach.

Obr. 1 Optimalni drzeni téla
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5.3 Vadné drzeni t éla

Vadnym drzenim téla se oznacuje stav, ktery se méné ¢&i vice odchyluje
od optimalniho drzeni téla. Drzeni téla se formuje jiz od détstvi, kdy patef
prochazi vyvojem a svalstvo jeSté neni dostate¢né vyvinuté. Az kolem puberty
se stabilizuje tvar patefe. DrZzeni téla, které se nau€ime v détstvi, se prenaseji
i do dospélosti. (Srdec¢ny a kol., 1977)

Nelze pFfesné urcit pficinu nespravného drzeni téla, protoZze na néj
pusobi cely komplex vlivi. Pfi€¢iny vadného drzeni téla muzeme rozdélit
do dvou skupin: vnitfni - fyziologické a vnéjSi. Obé& skupiny pFi¢in mohou
pusobit na postoj samostatné, nebo se mohou rizné kombinovat. Prvni pfi¢ina
vnitini je fyziologickad. Nachazeji se zde vlivy jako je dédi¢nost, dispozice po
rodiich, strava, spravné dychéni, pfesna c&innost Zlaz s vnitfni sekreci
a somaticky typ. Tyto vnitfni vlivy je alespon trochu mozné ovliviiovat spravnou
Zivotospravou a péci o zdravi. Druhym souborem pfi€in pro vznik vadného
drzeni téla je vliv vnéjsi. Jedinec je pfimo ovlivhovan prostfedim, rodinou,
Skolou a mimoskolnimi aktivitami. Nejvétsi zatéz na drzeni téla je pfechod na
zakladni Skolu, kdy diky neustalému sezeni v lavici ve statické poloze, trpi pater
a svalstvo. Proto je dulezité, aby alespon ucitel v dobé vyuky podnécoval déti
ke spravnému sezeni vlavici a aby se snazil vybavit tfidu nabytkem
odpovidajicim véku a postavé déti. Pokud lavice a Zzidle nevyhovuji zakim
(vysokd x nizka pracovni deska) maze dochazet ke Spatnému vyvoji kostry
a sval(l. Stejnou pfi€inu muze mit i nevyhovujici postel, kdy je polStar prilis
velky, nebo meékky. Velkou pfi€¢inu vadného drZzeni téla nese nedostatek
pohybu. Diky tomu ochabuje a zkracuje se svalstvo a vznikaji svalové
dysbalance. Pro pfedchazeni vnéjSim pfi¢inam je dulezité zakomponovat do
denniho rezimu déti dostatek adekvatniho pohybu. Mezi dalSi vlivy mizeme
zafadit jednostrannou zatéz, nebo nevhodnou obuv. (Srde¢ny a kol., 1977;
Berdychova, 1972)

Znaky vadného drZeni téla dle Berdychové (1972):

- Pfi pohledu ze strany pozorujeme velké zakfiveni péatefe v kréni
a bederni ¢éasti, které ma za nasledek povadlé drZzeni hlavy a kulata
zada, odstavajici lopatky, obvykle plochy hrudnik a ochablou bfisni

sténu — hrudni kyfoza, kyfolordoza.

-26 -



- PFi pohledu ze strany pozorujeme nepatrné zakfiveni patefe, ktera ma
za néasledek plocha zada, Spatny sklon panve a obvykle i plochy
hrudnik, a tim i povrchni dychani.

- PFi pohledu zezadu je jedno rameno vyS nez druhé, lopatky jsou rovnéz
v nestejné vySi, obrysy téla jsou mirné nesymetrické, jeden bok

napadnéji vystupuje — skoliotické drzeni.

5.4 Dysbalance v rovin é €elni

PFi zjiStovani, zda nema jedinec svalové dysbalance v roviné c&elni,
hodnotime vzpfimeny postoj zepfedu &i zezadu. Mezi dysbalance v roviné Celni
zafazujeme: skoliotické drzeni téla, valgozitu x varozitu dolnich koncetin

a ploché nohy.

5.4.1 Skoliotické drzeni téla

Skoliotickym drzenim téla chapeme, vychylovani patefe do strany,
v dasledku nerovnovahy parovych svalu. Pfi hodnoceni postoje pozorujeme,
zda urcité parové body (ramena, lopatky, panev a linie pod hyzdémi a koleny)
jsou ve stejné vodorovné poloze a jestli jsou ¢asti téla podle svislé osy (poloha
hlavy, patefe, dolnich koncetin) soumérné. Pfi¢inou skoliotického drzeni téla
muaze byt Unava, nesoumérné zatézovani jednoho z parovych svald,
jednostranna pracovni zatéz, nebo ochablé svalstvo. Skoliotické drzeni téla
odliSujeme od skoliozy (Obr. 2), ktera je vaznou vadou patefe a spada do
leCebné télesné vychovy tim, Ze jde o svalovou nerovnovahu. (Hronzova, 2011;

Kyralova, Matouskova, 1995; Srdec¢ny a kol., 1977)
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Obr. 2 Skoliéza

Skoliotické drZzeni téla lze pravidelnym cvi€enim vyrovnavat. Ve vodnim
prostiedi vyuzivame pohybovych styld kraul a znak, u kterych dochazi

k pravidelné vymeéné obou paZzi a pracuji i svaly podél patefe.

5.4.2 Valgozita x varozita dolnich koncetin (Obr. 3)

Pfi hodnoceni stavu dolnich koncCetin se sleduje, vjaké poloze se
nachazeji kolena v souvislosti s vertikdlni osou téla. Pokud jsou kolena
vychylena dovnitf, jedna se o postaveni nohou do X a jde o valgozitu. Jestlize
jsou kolena vybolena ven, nazyva se postaveni nohou do ,O" a mluvime
o varozité dolnich koncCetin. Nej¢astéjSi vrozené vychyleni nohou je valgozni,
kdy jde o zkraceni trojhlavého svalu lytkového. Nejbéznéjsi pficinou valgozity
nohou u déti byva nadvaha. Jak valgozita, tak varozita se prohlubuje u déti,
které maji uvolnéna kloubni pouzdra. Pfi nejriznéjSim kompenzaénim cviceni
Ize odstranit lehké poruchy dolnich koncetin. (Hronzova, 2011; Srdec¢ny a kol.,
1977)
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Obr. 3 Kolena valgézni (a) a vardzni (b)

5.4.3 Ploché nohy (Obr. 4)

Dolni koncetiny patfi k nejvice zatéZovanym Castem lidského téla
a bohuzel také k nejCastéji zanedbavanym. Mezi poruchy stavby dolnich
koncetin spadaji kromé valgozity x varozity i problémy s plochou nohou.

U nozni klenby rozliSujeme podélné a pficné vyklenuti. U narozeného
ditéte neni klenba jeSté vyvinuta. Ta se postupné vyviji spolu s dozravanim
nervové soustavy kolem tfetiho roku. Do té doby je détskd noha normalné
vboCena a klenba nohy je vyplnéna bohatym tukovym polStafem. Pfi rozvoji
pohybové aktivity, kterda se zac€ina vice projevovat kolem druhého roku, tukovy
polStar v misté nozni klenby vymizi. S vyvojem svall a vazu se vétSinou klenba
nohy postupné vyviji. V pfipadé, kdy jsou vazy a svaly nedostatecné dozralé,
muze vzniknout ploch& noha.

Mezi priciny vzniku ploché nohy muzeme fadit dédi¢né predispozice,
onemocnéni, nevhodnou obuv, nadvahu ¢&i dlouhodobou statickou polohu.
U déti je mozny vznik ploché nohy jeSté pfedCasnym stavénim ditéte nebo
nucenim k chuzi, kdy na to neni pfipraveno.

Podle Pernicové a kol. (1993) je soucasti Upravy nozni klenby aktivni
cviceni kratkych svali nohou a zabezpecéeni dostate¢nych podnétd chizi

naboso v nerovném terénu (pisek, trava, drobné oblazky atd.)
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Obr. 4 Ploché a zdravé chodidlo

5.5 Dysbalance v p fedozadni rovin é

KdyZz se hodnoti, zda nema clovék svalové dysbalance v pfedozadni
roviné, pozorujeme postoj z pohledu ze strany. MuZzeme sem zarfadit: zvétSenou
hrudni kyfozu, zvétSenou bederni lordozu, plocha zada a zkfizeny horni a dolni

syndrom.

5.5.1 ZvétSena hrudni kyféza (Obr. 5)

ZvétSena hrudni kyféza se projevuje zvySenym vyklenutim patefe
dozadu v hrudni oblasti. Vrchol zakfiveni se nachdzi mezi 6. - 8. hrudnim
obratlem. ZvétSena hrudni kyf6za vznika nerovnomérnym stavem protéjSich
svall. PFi hyperkyf6ze ochabuji svaly zadové, Sijové, mezilopatkové
a vzpfimovace trupu a zkracuje se velky a maly sval prsni. Tuto svalovou
nerovnovdhu mazeme pozorovat u déti kolem 11. — 13. roku, které jsou celkové
télesné ochablé z duvodu rychlého rlstu. Nadmérné vzrista délka trupu
a organismus ditéte se stim nedokaze tak rychle vyrovnat. Z toho divodu
muze dojit k vadnému drZeni téla v oblasti hrudni patefe. (Srde¢ny a kol., 1977)

Mezi nepfiznivé vlivy, které maji za nasledek zvétSeni hrudni kyfozy,
muzeme zafazovat dlouhodobé trvajici choroby a opakujici se infekce hornich
cest dychacich. DalSi pfi¢inou mOze byt lokalni pretézovani patefe,
jednostranna zatéZz nebo statickd jednostranna poloha. ZvétSenou hrudni

kyfé6zu muze vyvolat i nevhodné sezeni u &teni, kdy je télo pfiliS naklonéno
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vpred a oblast kréni lord6zy zustava ve stejné poloze jako pred predklonem
hrudniku. (Pernicova a kol., 1993)

Tk

Obr. 5 ZvétSend hrudni kyf6za

» Cilené zamérenym cvi¢enim vytvasime dostatecny svalovy korzet, ktery
zmenSuje riziko lokalniho pretéZzovani postizené patefe. Odstrariujeme funkéni
poruchy, které jsou v mistech prfechodu kréni a hrudni paterfe, hrudni a bederni
patere. Protahujeme zkracené svaly. Fixujeme spravny stereotyp drZeni hlavy.
Posilujeme dolni fixatory lopatek, zadové a mezilopatkové svalstvo.” (Kyralova,
MatousSkova, 1995).

5.5.2 ZvétSend bederni lordéza (Obr. 6)

U zvétSené bederni lordozy maZzeme sledovat neamérné prohnutou pater
vpred v oblasti bederni. Je to zplsobeno svalovou nerovnovahou, kdy ochabuji
bfisni svaly (pfedevSim pfimy a Sikmy sval) a zkracuje se svalstvo v bederni
oblasti. (Hronzova, 2011)

.NejcastéjSi funkcéni poruchy jsou pravé v useku kréni a bederni patere,
které se nejrychleji opotfebovavaji a podléhaji degenerativnim zménam.
Pri¢inou hyperlordézy bederni mdze byt chaba sténa bisni. Vzpfimeny postoj
v tomto pripadé pretézuje svalstvo bederni, které zustava trvale ve zvySeném

napéti. ZvétSena bederni lordéza je castéjSi u lidi s celkovou svalovou
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hypotonii, u onemocnéni svalt, po opakovanych operacich bfAcha, p#
podvyZivé, u obrn a u Zen po téhotenstvi.” (Srde¢ny a kol., 1977, str. 105)
,ZvétSend bederni lord6za vznikd jako soucast nadmérné kloubni
pohyblivosti této oblasti, dale u tézSich déti v obdobi zacatku chdze, ktera si
timto postavenim patefe snazi zabezpecit rovnovahu téla. Druhotna
hyperlordéza vznika jako kompenzace hrudnich kyf6z.“ (Pernicova a kol., 1993,

str. 12)

Obr. 6 ZvétSena bederni lordéza

Pfi cvieni, kterd jsou cilené zaméfena na zmen3Sovani nebo
odstranovani bederni hyperlordézy, vyuzivame cviky na posileni bfiSnich svalu

a protazeni bedernich vzpfimovacu.

5.5.3 Ploché& zada (Obr. 7)

PFi spravném drzeni téla muZzeme vidét, pfi pohledu ze strany, esovité
zahnuti patere (v bederni, hrudni a kréni oblasti). Pfi pohledu ze stejného mista
na plocha zada vidime, Ze tato zakfiveni jsou oplostéla. Je to zplsobeno
ochabnutim vSeho svalstva trupu. (Hronzova, 2011)

Podle Srde¢ného a kol. (1977) se diky fyziologickému zakfiveni patefe
zlepSuje jeji nosnost, pruznost a ohebnost. Plocha patef je méné odolna vadi
vétSimu zatizeni. V pribéhu rlstu a dospivani se patef snazi vyrovnat se

s naroky, které jsou na ni kladeny. Kompenzuje si nedostate¢na fyziologicka

-32-



zakfiveni inverznim typem pfedozadniho prohnuti. Extrémni stuperi této vady je
zakfiveni, kdy je hrudni patef lordotick& a bederni kyfoticka.

g
i
8\

Obr. 7 Plocha zada

v~

5.5.4 Zkfizeny horni a dolni syndrom

U horniho zkfizeného syndromu se kombinuje nerovnovaha svalovych
dvojic v horni ¢asti téla. Ochabuji dolni fixatory lopatek, mezilopatkové svaly
a hluboké flexory Sije. Naproti tomu se zkracuji horni fixatory lopatek, prsni
svaly a hluboké extenzory Sije. (Hronzov4, 2011)

Podle Stackeové (2004) dochazi ke zvySenému napéti v oblasti Sije,
predsunutému drZzeni hlavy, prohloubeni kréni lordézy, zvySenému
a predsunutému drZzeni ramen a zvétSeni hrudni kyfézy. Je naruSen stereotyp
flexe krku a abdukce v ramennim kloubu.

Dolni zkfizeny syndrom predstavuje kombinovanou dysbalanci dvojic
svalll v dolni &asti trupu. Zkracuji se flexory ky€elniho kloubu, napina¢ povazky
stehenni a ¢tyrhranny bederni sval a bederni vzpfimovace. Proti tomu ochabuji
hyzdové svaly, pfedevsim stfedni hyzdovy sval, a bfiSni svalstvo. (Hronzova,
2011)

Pfi dolnim zkfizeném syndromu je naruSen stereotyp flexe trupu
pfi zvedani se z lehu do sedu a narovnavani z pfedklonu. Dochazi k anteverzi
(pfedklon) panve a zvétSeni bederni lorddzy. (Stackeova, 2004)
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6 Vyrovnavaci cvi ¢éeni

Spontanni pohybova aktivita, kterou muzeme s potéSenim sledovat
u déti vraném détstvi, vychazi z potfeb samotného ditéte. S pfibyvajicim
vékem je vSak pohyb stale silngji ovliviiovan socialnim prostfedim, ve kterém je
usmérfnovan, nebo dokonce nahrazovan jinymi podnéty (televize, pocitac).
Setkdvdme se pak na jedné strané s nedostatkem pohybové aktivity,
pohybovou chudosti a nadmérnym udrZovanim statickych poloh a na druhé
strané s jednostrannym sportovnim zatizenim az pretizenim. Tato neadekvatni
pohybova aktivita je jednim ze spoustécich faktord vedoucich
k nevyhnutelnému poSkozeni organismu a zpuUsobujicich poruchy télesného
a duSevniho zdravi. Ke vzniku funkénich a pozdéji strukturalnich vad hybného
systému s bolestivymi nasledky mohou pfispét i nevhodné zvolené &i nespravné
provadéné cviky. (Bursova, 2005).

Vyrovnavaci ¢innosti jsou jednou z moznosti jak uvedenym negativnim
problémum pravidelnym cviéenim predchazet. Jestlize se jiz projevi néjaké
oslabeni, je mozné za pomoci cilenych vyrovnavacich cvik( toto oslabeni
zmirnit, nebo jej apIné napravit. Vyrovnavaci cviceni je komplex jednoduchych
cvikl, které se provadeéji v riznych polohach téla. Vybér jednotlivych cvikd musi
odpovidat véku, mentalni arovni a funkénimu stavu hybného systému jedince.
Pokud ma byt cvi¢eni G&inné, musi se pfi jeho prabéhu dodrzovat urcita
pravidla jako je spravny postup jednotlivych cviceni a pfesné provedeni cvika.
Vyrovnavaci cvi¢eni jsou nejefektivngjSim prostfedkem pro kompenzaci
svalovych dysbalanci a posturalnich vad.

Vyrovnavaci cvi¢eni lze provadét i ve vodnim prostfedi. U plaveckych
zpusobu je nutno rozliSovat Uroven zakladni techniky, sem spad& plavecka
vyuka i plavani se zdravotnim zaméfenim a Uroven sportovni techniky. Zakladni
plaveckou techniku plaveckych zplsobU je vSak nutno ucelové obménovat. PFi
vyrovnavacich cvi¢enich ve vodé se prevazné vyuzivaji plavecké polohy —
splyvani na znak a na prsou a plavecké styly — znak, prsa a kraul. Pokud se
spravné vyuziva splyvava poloha, muiZe se podilet na protazeni patefe

a posileni bfiSniho, hyzdového a mezilopatkového svalstva. PFi uc€elovych
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modifikacich se vyuziva napfiklad pouze prace dolnich nebo hornich kongetin.
Velmi dulezité je, pfi vykonavani plaveckych styld a poloh, dbat na spravné
provadéni plaveckého dychani.

Podle Bursové (1972) délime vyrovnavaci cviCeni podle specifického
zameéfeni a prevladajiciho fyziologického G€inku na pohybovy aparéat na:

- vyrovnavaci cvi€eni uvolfiovaci

- vyrovnavaci cvi¢eni protahovaci

- vyrovnavaci cvi¢eni posilovaci

v,

Pro nejefektivnéjSi vysledek je velmi dulezité Ipéni na posloupnosti
jednotlivych cvi€eni, pfi kterych se nejprve dba na peclivé uvolnéni, nasledné
prichazeji cviky na protazeni a az na konci se zarazuje cvi¢eni posilovaci, kdy

se posiluje sval s opa¢nou funkci od svalu protahovaného.

6.1 Vyrovnavaci cvi €eni uvol novaci

Veskeré pohyby, které provadime, jsou vykonavany ve spolupréaci kloubt
a svall. Z toho divodu je nutné stimulovat rozsah kloubl a zahféat svaly okolo
nich. Pokazdé pfed cvicenim je dulezité klouby uvolnit a rozhybat, aby byly
pfipraveny na zatéz a intenzivni pohyb. Uvolfiovaci (mobiliza¢ni) cvi€eni maji za
cil prokrveni a zahféti kloubd, pfi kterém se zvySuje tvorba synoviélni tekutiny,
ktera kloub promazava a zmenSuje tak tfeni styénych kloubnich ploch. Tato
cviCeni se také vyuzivaji jako prevence svalovych dysbalanci, nebo pfi jejich
odstranovani, kdy se reguluje napéti svalia, které spolupracuiji.
(Cechovska a kol., 2003)

Pfi cviCeni ve vodé vyuzivAme fyzikélni vlivy vodniho prostfedi
pro nejsnadnéjsi realizaci pohybu pfi vyuZiti nejmensiho poctu nervosvalovych
jednotek. MGZeme si predstavit, jako kdyby nékdo cvicil ve vodé misto nas. PFi
provadénych pohybech vnimame informace o stavu kloubu, které se prenaseji
z kloubné-svalovych jednotek. Tyto informace se mohou projevit praskanim,
loupanim az mirnou bolesti pfi vykonavani cviku. Jednotlivé cviky se musi
provadét pomalu, Setrné a zamérné vedenym pohybem. Uvolfhovaci cvieni by
nemélo byt nepfijemné a nemélo by se stat, Ze by nas néco bolelo. V tvodu

uvolnovani bychom neméli provadét cviky do extrémnich poloh, ale pouze tam,
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kam nédm to télo pfirozené dovoli. Po ndsledném zahfati a uvolnéni mizeme
zvétSovat pohyb v kloubu az do krajnich poloh, kde je mozné chvilku setrvat.
Veskera uvolfiovaci cvi¢eni pfipravujeme individualné pro jednotlivce nebo
skupiny. Uvolfiovaci cviky je mozné provadét i s malymi détmi, u kterych se
nekladou velké pozadavky na presnost a silu provedeni. Mezi uvolfiovaci
cvi€eni spadé krouzeni ve vSech kloubech (ramenni, loketni, zapéstni, panevni,
kolenni a hlezenni kloub), kyvani trupem a rota¢ni pohyby patefe. ( Hronzova,
2011; Bursova, 2005)

6.2 Vyrovnavaci cvi €eni protahovaci

Po uvolnéni kloubll a zahrati svall pfichazi cvi¢eni protahovaci. U tohoto
cviCeni se zaméfujeme prfedevSim na ,tonické" svalové skupiny, které maji
sklony ke zkracovani. Kvdli zkracovani svall a Slach se zvySuje napéti svalu
v klidové poloze, coZz ma za nasledek ztratu elasticity svalovych vliaken. Jestlize
jsou svaly a Slachy zkracené, nejsou tak odolné vici pretizeni a hrozi u nich
moznost Urazu, napfiklad natrzeni. (Bursova, 2005)

PFi samotném cvieni se snazime urcity sval protahnout do krajni polohy
a nasledné zvySovat rozsah pohybu. Stejné jako u uvolfiovaciho cvi¢eni nesmi
pohyb doprovazet bolest a nadmérné napéti, jenz muze byt signalem pro
zmirnéni pohybu, aby nedoSlo k poranéni svalu. Pfi protahovani si musime
uvédomit, kterou svalovou skupinu chceme protahovat a ktomu si pfipravit
vhodné cviky. Cvi¢eni bychom méli provadét ve statické poloze, kterd neni
naro¢na na pohyb. Nesmime vSak pfi cviCeni zapominat na spravneé
a pravidelné dychani, kdy pfi protahovani vyuzivame vydech, ktery zmensSuje
napéti ve svalu. Dulezité je pravidelné cviCeni, nejlépe kazdy den, protoze
Uginky protahovani mizi jiz po 48 hodinach. (Bursova, 2005; Cechovska a kol.,
2003)

PFi protahovani ve vodnim prostiedi je daleZita teplota vody. Cim je voda
studenéjsi, tim je vodni prostfedi méné vhodné pro protahovaci cvi¢eni. Pokud
je voda v bazénu studenéjsi, je vhodné zafazovat do protahovaci ¢asti aktivni

cviéeni na misté nebo cvi¢eni z mista. Naopak pfi vySSi teploté se vyuziva pro

protahovani svall strec€ink se specialnimi cviky. | u déti je, kvali sezeni v lavici,
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u televize, v dopravnich prostfedcich atd., vhodné &asto zarazovat protahovani
svalu. Cviceni s nimi provadime predevSim zabavnou formou, na pfiklad
s vyuzitim raznych plaveckych pomucek a her. Kazdé protahovaci cvi¢eni by
mélo byt pfedem pfipraveno pro jednotlivce, protoZze kazdému vyhovuje rozdilny
zpusob protahovani. Vyrovnavaci protahovaci cviCeni vyuzivame ke
kompenzaci svalové nerovnovéhy, zlepSeni ohebnosti a kloubni pohyblivosti.
(Cechovska a kol., 2003)

6.3 Vyrovnavaci cvi ¢éeni posilovaci

Po protaZeni a zahfati svalovych skupin, uvolnéni a rozhybani kloubd
prichazi na fadu vyrovnavaci posilovaci ¢ast. Posilovaci cvi¢eni se zaméfuji na
svaly ,fazické“, které maji tendence k ochabovani. Pomoci posilovani se
snazime zlepSit statickou a dynamickou funkéni zdatnost svall. Pro posileni
urcitého svalu musime nejprve v protahovaci ¢asti protahnout jeho antagonistu.
Antagonisté jsou svaly, které lezi na protéjSi strané kloubu od svalu, ktery
chceme posilit. Napfiklad: antagonistou dvouhlavého svalu pazniho je protilehly
trojhlavy sval pazni. Pokud neni sval delSi dobu posilovan, dochazi k jeho
ochabovani, ztraci svoji pruznost, napéti a zméni se i jeho velikost a tvar. Aby
mélo cvi€eni svuj 0Cinek, musi svaly vykonavat vétSi svalovou praci nez
obvykle. (Bursova, 2005; Hronzova, 2011)

U posilovaciho cvi€eni, stejné jako u pfedchozich dvou vyrovnavacich
Casti, musime pfi sestavovani souboru posilovacich cvikd pfihlizet k véku
a aktualni vykonnost cviCence. Dale si musime pfed samotnym cvi¢enim urcit
cil posilovani, po¢et opakovani cviku a rychlost pohybu. To se odviji od stupné
zdatnosti jedince. PFi vybéru cvikl musime volit takové, které jednostranné
nepretézuji patefni spojeni a cvi€eni, ktera jsou vSestranna a pestra. Pfi cvi€eni
je velmi dulezité, aby vychozi pozice byla spravna, a velky duraz se klade i na
spravné provedeni cviku. Vhodné u posilovaciho cvieni je stfidani zatézovani
rliznych svalovych skupin. Vzdy zaliname posilovat svaly ve stfedu téla
a postupujeme smérem k periferii, od velkych svalovych skupin se pfesouvame

k ttm mensim. Ani u posilovani nesmime zapomenout na spravné provedeni
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dychani, kdy pfi zatézi vydechujeme a pfi navratu do pavodni polohy provadime
nadech. (Bursov4, 2005)

Pfi posilovacim cvi¢eni ve vodnim prostfedni je vhodné vyuzit odpor
vody. Zde se nejvice vyuZivaji rizné varianty plaveckych zplsobu a to jak
s plaveckou pomuckou, tak bez ni. S rychlosti pohybu narlista i odpor vody,
a tak je nutné rychlost cviceni upravit podle potfeby. Vhodné je zafazovat mezi
sadu posilovacich cvika chvili na odpocinuti. Posilovaci cvi¢eni vyuzivame,
stejné jako cvi€eni protahovaci, k vyrovnavani svalovych dysbalanci, stabilizaci
patefe a zpevnéni kloubnich struktur, které vede ke spravnému drzeni téla.
(Cechovska, 2003)

6.4 Vyrovnavaci cvi éeni dechova

Dychani je elementarni biologicky proces, pfi kterém dochézi k neustalé
vyméné dychacich plyna O, (kyslik) a CO, (oxid uhli€ity). Pfi spradvné vyméné
plynd pfi dychani se zlepSuje aktivita mozku, odstrafiuje se Unava, zlepSuje se
soustfedéni a to kladné plsobi na psychiku ¢lovéka. Za pomoci dechovych
cviCeni zdokonalujeme a napomahame spravné cinnosti svalu, které se staraji
o dychaci funkce. Dychani probihda automaticky, podle toho, jak to télo
vyZzaduje. Lze jej vSak védomé fidit pomoci naSi vile. Pokud se u nékoho
projevi Spatné dychaci navyky, mohou byt projevem vadného drzeni téla nebo
jinych onemocnéni, jako je napfiklad astma. Dechova cviCeni jsou nedilnou
soucasti veSkereho cviCeni doma, v télocviéné, v bazénu atd. VyuZivaji se
vramci cviéeni jak u nemocnych, tak i zdravych jedincu. (Pernicova a kol.,
1993; Bursova, 2005)

Dechova cvi€eni se vyuzivaji v pribéhu uvolfovaciho, protahovaciho
a posilovaciho cvi€eni, a pokud zafazujeme spravné dychani do vSech Casti
vyrovnavaciho cvi¢eni, maZzeme dosahnout pfi cviCeni, které tak bude
hodnotnéjSi a vykonnéjsi, lepSich vysledkd. Cvi¢eni by mélo pro zacatek byt
jednodussi a jedinec by mél byt v takovém poloze, které mu je nejpfijemnéjsi.
Kazdé cviCeni si opét pfipravujeme individualné pro kazdou skupinu nebo
jednotlivce. Pfi dechovych cvi€enich se soustfedime na pfiméfenou délku

vydechu a spravny nadech.
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Vzduch nad hladinou je cisty, a proto vhodny pro dechova cviceni.
| u plavani je dualezité spravné dychani, které se vtomto pfipadé nazyva
plavecké dychani. Diky vlivu hydrostatického tlaku dochazi pfi dychani ve vodé
k vétSimu posilovani dychacich svall a organd a k tomu je vazano zvySovani
vitalni kapacity plic. U déti se pfi cvi€eni vyuziva pfevazné hry, ale mohou se
provadét i plavecké pohyby. PFi cvi€eni je mozné vyuZzivat i riznych plovoucich
pomucek, jako jsou napfiklad rzné druhy mickd. U plaveckého dychani
nacvicujeme nadech Usty a vydech do vody nosem i Usty sou€asné. Pravidelné
procvi¢ovani dychani se stava soucasti pohybového navyku, a tak se musi pfi
nacviku davat pozor na jeho spravné provedeni. (Hronzova, 2011; Pernicova
a kol., 1993)
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7 Cil prace a vyzkumné otazky

7.1 Cil prace
Pomoci cilené zaméfeného vyrovnavaciho cvi¢eni a pohybovych aktivit
ve vodnim prostfedi pozitivné ovlivnit zjisténé svalové dysbalance u vybrané

skupiny déti mladSiho Skolniho véku.

7.1.1 Dilci cile

- Zjistit do jaké miry je plavani zastoupeno ve vyuce déti na 1. stupni ZS

- Vyzkoumat do jaké miry zafazuji rodiCe pobyt v plaveckém zafizeni
do volného Casu déti v prabéhu skolniho roku

- U vybrané skupiny déti, které navstévuji plaveckou vyuku vyzkoumat,
zdali maji dostate¢né osvojené plavecké dovednosti.

- U déti mladSiho Skolniho véku zjistit miru a €etnost vyskytu svalovych
dysbalnci

- Vytvofit soubor vyrovnavacich cvi¢eni a pohybovych aktivit ve vodnim

prostfedi pro déti mladSiho Skolniho véku.

7.2 Vyzkumne otazky

- Zafazuji feditelé zakladnich Skol plaveckou vyuku do obsahu uciva
na 1. stupen a do jaké miry?

- Zahrnuji rodi¢e pobyt v plaveckém zafizeni do volného d&asu déti
v pribéhu Skolniho roku a v jaké mife?

- Maji déti mladSiho Skolniho véku navstévujici plaveckou vyuku
dostate¢né osvojené plavecké dovednosti?

- Vjakém rozsahu se objevuji svalové dysbalance u déti mladSiho
Skolniho véku?

- Lze pomoci vyrovnavacich cviCeni a plavani ve vodnim prostfedi

kompenzovat svalové dysbalance?
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8 Hypotézy

Pfed zahajenim praktické ¢asti jsme si zvolili hypotézy. Tyto hypotézy se

pokusime ovéfit v nasledujicim Useku diplomové prace:

H1: Pfedpoklad je, Ze alespon 80 % zakladnich Skol ma plaveckou vyuku

zafazenou do obsahu uciva prvniho stupné.

- H2: Domnivame se, Ze rodiCe s détmi navstévuji plavecké zafizeni

v prubéhu Skolniho roku alespori jednou mésiéné.

- H3: Prfedpokladddme, Ze se u 70 % déti vybrané skupiny zlepSi droven

plaveckych dovednosti.

- H4: NaS predpoklad je, Zze se alespon u 80 % déti vybrané skupiny

vyskytuje alespon jedna svalova dysbalance.

- H5: Domnivame se, Ze se alespon u poloviny déti po aplikaci cileného
vyrovnavaciho cvi¢eni a plavani ve vodé zlepsi alespon jedna svalova

dysbalance.

V diplomové praci jsme zvolili H3, H4, a H5 jako hypotézy hlavni.

Nasledujici hypotézy H1 a H2 jsou volené jako hypotézy diléi.
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9 Vyzkumné metody a postup prace

9.1 Vyzkumné metody
Na zaCatku vyzkumu jsme si museli nejprve stanovit cil prdce a z ngj
vygenerovat cile dil€i (viz kapitola: Cil prace), podle kterych jsme si mohli zvolit
vyzkumné metody. V diplomové praci jsme se zaméfili na tfi vyzkumné metody:
- metoda pozorovani
- metoda rozhovor (interview)

- metoda dotaznik

Urcili jsme si hlavni metodu, a to pozorovani. DalSi dvé metody rozhovoru

a dotazniku jsou zvolené jako dil¢i vyzkumné metody.

9.1.1 Metoda pozorovani

.Pozorovani znamena sledovani ¢innosti lidi, zaznam nebo popis této
¢innosti a jeji hodnoceni. Pfedmétem hodnoceni jsou osoby, ale i pfedméty se
kterymi tyto osoby pracuji, a dale i prostredi, ve kterém se ¢innost uskutecriuje.”
(Gavora, 1996, str. 16)

V metodé pozorovani se muzeme soustfedit na jednotlivce, nebo
na pozorovani skupiny, muzeme své pozorovani zaméfit pouze na jednu
konkrétni vybranou ¢innost nebo na Siroky komplex aktivit. Pozorovani lze
provadét vruzném prostfedi (tfida, télocvicna, hristé atd.). Objektem
pozorovani mohou byt déti, dospéli, vychovna zafizeni atd.

V naSi diplomové praci jsme se zaméfili na pozorovani skupiny déti
mladSiho Skolniho véku v prostfedi plaveckého bazénu. Déti provadély
v pribéhu zkoumani pfedem pfipravené cilené zaméfené vyrovnavaci cviceni
a plavani ve vodnim prostfedi, kterému pfedchazelo diagnostické méreni déti

v Uvodu a zaveéru pruzkumu.

9.1.2 Metoda rozhovor (interview)

Rozhovor je metoda, pfi které dochazi k interpersonalnimu kontaktu.

VétSinou jde o kontakt tvafi v tvaf, nékdy se vSak vyuziva rozhovor pomoci
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telefonu. Obsahem rozhovoru jsou otdzky a odpovédi, kdy se upfednostriuji
otazky oteviené (napf. Jaky je vas nazor?) pred uzavienymi (ano / ne).
PFi rozhovoru je mozné otazky prfeformulovat, nebo klast dodate¢né otazky.

V diplomové préaci jsme pouZzili metodu rozhovoru pfi zjiStovani, zdali je
plavecké vyuka v dnedni dobé& zafazovana do obsahu ugiva prvniho stupné ZS.
Pro ziskani potfebnych informaci jsme vyuZzily zpisob telefonického rozhovoru.

9.1.3 Metoda dotaznik

Dotaznik je metoda, ktera ziskava informace pomoci pisemné kladenych
otdzek a pisemné ziskanych odpovédi. Dotaznik patfi mezi nejfrekventovanéjsi
metody pro zjiStovani udaji. Tato metoda je urCena predevSim pro ziskavani
velkého mnozstvi potfebnych informaci od velkého poctu odpovidajicich.
Na zaCatku je dulezité si ur€it cil, kterého chceme dosahnout. Nasledné je
nutné vybrat vhodné, srozumitelné a jednoduché otazky. Muzeme rozliSovat
otazky oteviené, uzaviené, polouzaviené (ano — ne, pokud ani, pro¢?), Skalové
otazky (Jak €asto? — jednou tydné, -jednou mési¢né atd.) a variabilniho typu
otazek (vyskytuje se zde vice typl otazek).

Dotazovani v nasi diplomové praci hraje roli diléi metody. Cilem
dotazniku bylo zjistit, zdali rodi€e vyuZivaji volného ¢asu pro pobyt v plaveckém
zafizeni. Kratky dotaznik se skladal ze dvou otazek. Prvni otazka je uzaviena

a druha je Skélova.

9.1.4 Metoda opakovani

V diplomové praci uvadime metodu opakovani, ktera neni vyzkumnou
metodou, ale metodou nacviku pohybovych dovednosti. Z ddvodu zafazeni této
metody do naSi diplomové prace, je dllezité, abychom se o ni také zminili.

Metoda opakovani se objevuje u kazdého uceni, hlavné u motorického
uceni ve fazi diferenciace, kdy se nové ziskané védomosti a dovednosti za
pomoci opakovani upevnuji a zdokonaluiji.

Tuto metodu jsme v diplomové praci vyuzili v prabéhu zkoumani
pfi plavecké vyuce, kdy se déti nové nabyté pohybové dovednosti nasledné

osvojovaly.
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9.2 Postup prace

Vyhledat a prostudovat dostupnou odbornou literaturu tykajici se tématu
diplomové prace.

Sestavit otazky rozhovoru s cilem zjistit do jaké miry je zastoupeno
plavani ve vyuce déti na 1. stupni ZS.

Usporadat otazky pro dotaznik, ktery zjiStuje, zdali rodi€e zahrnuji
do volného ¢asu déti pobyt v plaveckém zafizeni a v jaké mife.

Zvolit vhodné prostiedi a vybrat skupinu déti mladSiho Skolniho véku pro
praktické zkoumani.

Vytvofit plavecké testy, zvolit diagnostickou metodu zjistujici svalové
dysbalance a zhotovit tabulku pro zaznamenavani vysledka.

Provést Gvodni testy a zjistit pomoci zvolené metody svalové dysbalance
u vybrané skupiny déti.

Vypracovat soubor vyrovnavacich cvi€eni a aplikovat jej na vybrané
skupiné déti.

Vyhodnotit Udaje ziskand na zacatku, v prubéhu a na konci vyzkumu,

statisticky zpracovat, vypracovat zavéry a uvést poznatky.
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10 Vyzkumnda c¢ast

V naSi diplomové praci jsme vyzkumnou ¢ast rozdélili na tfi ¢asti. Prvni
dvé casti jsou dil¢i a ovéfuji hypotézy H1 a H2. Posledni ¢ast je hlavni, ktera

oveéruje hypotézy H3, H4 a H5.

10.1 Rozhovor

Plaveckd vyuka byla dfive na vSech zakladnich Skolach povinna.
VSechny Skoly ji musely mit zafazenou ve 3. ro€niku na 1. stupni. Od roku 2005
se vSak toto zménilo s vyhlaSkou ¢&. 48/2005 sb. o zakladnim vzdélavani
a nékterych nalezitostech plnéni Skolni dochazky § 2, odstavec 3, ve kterém je
fec¢eno: ,Vyuku plavani Ize uskutecriovat v souladu se 3kolnim vzdélavacim
programem, ve dvou zpravidla po sobé jdoucich roénicich prvniho stupné
v rozsahu nejméné 20 vyucovacich hodin béhem jednoho roku.”

S touto vyhlaskou si v dnesni dobé muze feditel zakladni Skoly urcit,
zdali plavecka vyuka bude zarazena do uciva na 1. stupni, i nikoli. Pokud
je plavani do vyuky télesné vychovy zafazeno, musi splfovat urcité Casové
minimum. Plavani by mélo byt dva roky po sobé& vrozsahu 20 hodin ro¢né,
dohromady 40 hodin, kdy 1 hodina = 45 minut. Velmi ¢asto vSak feditelé Skol
zarfazuiji z finanénich davodud plavani pouze do jednoho roku.

V diplomové préci jsme zjistovali pomoci telefonického rozhovoru,
zda zakladni Skoly zafazuji do obsahu ucdiva prvniho stupné plaveckou vyuku
a ve kterém roc¢niku, popfipadé rocCnicich. U kazdého rozhovoru jsme vyuzily
dvé otazky. (Viz pfiloha)

Vyzkumnym vzorkem byly vybrané zakladni Skoly na Uzemi Prahy.

Celkem jich bylo 112 (v pfiloze seznam zé&kladnich Skol).
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Pocet vybranych zakladnich skol v riznych ¢astech Prahy:
Tab. 1 Patet vybranych zakladnich Skol

Praha Pocet
Praha 1 8
Praha 2 11
Praha 3 8
Praha 4 20
Praha 5 11
Praha 6 16
Praha 7 3
Praha 8 11
Praha 9 12
Praha 10 12

Celkem 112

Kolik zakladnich Skol ze 112 vybranych ma plaveckou vyuku zafazenou

do obsahu uciva na 1. stupni?

®Ano ®Ne

Graf 1 Procentualni zobrazeni zafazeni plavani do vyuky na 1. stupni
zS

Ze 112 z&kladnich kol ma zafazeno plavani do vyuky 100 ZS a pouze
12 ZS plaveckou vyuku v obsahu ugiva nema.
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Do kterych ro¢nik( zafazuji feditelé vybranych zakladnich Skol plaveckou

vyuku?

M 1.rocnik H1.-2.rocnik ®2.rocnik W 2.-3.roc¢nik
m 3.rocnik H3.-4.rocnik W 4.rocnik W 4.-5.ro¢nik

[ vice roénikl W zadna rocénik

1%
3%
1%\

2%

Graf 2 Procentualni zafazeni plavani do jednotlivych roéniku na 1.
stupni ZS

Nejcastgji zafazuji feditelé Skol plavani do 3. roéniku (26 zS), dale
do 2. rogniku (22 ZS), potom se velmi ¢asto vyskytuje ve 2. - 3. roéniku (21 ZS),
kdy déti plavou v jednom roéniku ptl roku a v dalSim roc¢niku také pual roku.
Do 3. - 4. roéniku ma zafazeno plavani 20 ZS. Dvanact ZS nema zafazeno
plavani ve své vyuce TV. V 1. - 2. roéniku (4 ZS), ve vice roénicich maji plavani
zafazeny 3 Skoly (vlastni plavecky bazen), plavani maji ve 4. ro¢niku zafazeny
2 ZS a stejny pocet kol (po jedné ZS) méa zafazeno plavani v 1. roéniku
a v roc¢nicich 4. - 5.

Z vysledku telefonického rozhovoru se nam potvrzuje naSe prvni
hypotéza H1, u které jsme pfedpokladali, Ze alespofi 80 % ZS mé plaveckou
vyuku zafazenou do obsahu uciva na 1. stupni. Graf 1 nam poskytuje
procentudlni zobrazeni vysledkd dokazujicich, Ze z vybraného vzorku ma

plavani na prvnim stupni 89 % zakladnich Skol.

-47 -



10.2 Dotaznik

V dnesni dobé maji rodiCe na vybér z velkého mnozstvi volnoCasovych
aktivit, které mohou realizovat se svymi détmi. Od rlznych kulturnich akci
(divadlo, hudebni koncerty, festivaly pro déti atd.) aZz po velkou nabidku
sportovniho vyZziti (vylety na kole, rizné turnaje a zavody pro déti, in-line
brusleni atd.). V letnich mésicich rodie s détmi casto navstévuji rizna
venkovni plavecka zafizeni a koupalisté. Jak je tomu v ostatnich mésicich?
V diplomové préaci jsme za pomoci dotaznikové metody zjiStovali, jestli rodi¢e
zarazuji do volného Casu déti pobyt ve vodném prostifedi v prabéhu Skolniho
roku a v jaké mire.

Dotazniky (viz pfiloha) byly rozdany rodi€um déti na plaveckém vycviku
,Vodnigek*, na ZS Dé&dina ve 3. a 5. roéniku a na ZS Kavéi Hory. Celkem se
vratilo 66 dotaznikl, ze kterych jsme vyvodili zavéry.

Tab. 2 Patet dotaznili v jednotlivych mistech siu

Misto Po ¢et dotaznik G
Vodnicek 13
ZS Kavéi hory 17
ZS Dédina 36
Celkem 66

Zarazuji rodice do volného Casu déti pobyt v plaveckém zafizeni v pribéhu

Skolniho roku?

Nezarazu
ji
6%

Graf 3 Procentudlni zobrazeni zafazeni pobytu v plaveckém
zafizeni béhem Skolniho roku
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Graf 3 nam podava prehled o tom, Zze 94 % rodi€¢l zafazuje pobyt

v plaveckém zafizeni do volného ¢asu svych déti béhem Skolniho roku.

Jak ¢asto navstévuji rodiCe s détmi plavecké zafizeni v prabéhu Skolniho roku?

B Jednou tydné H Jednou mésicné
M Jednou za pUl roku ®Jednou za 14 dni

H Jednou za 2 mésice B Nenavstévuji

Graf 4 Procentudalni zafazeni ¢astosti navstév rodicd s détmi
v plaveckém zafizeni v pribéhu Skolniho roku.

Rodi¢e nejCastéji navstévuji s détmi plavecké zafizeni alespon jednou za
pul roku. Graf 4 nam predklada vysledky, které dokazuji, ze je to 43 %
dotazanych. Z vysledkd, které jsme ziskali, se nam nepotvrdila hypotéza H2,
ktera pfedvidala, Ze rodi¢e s détmi zahrnuji navstévu plaveckého zafizeni
do volného ¢€asu déti v prabéhu Skolniho roku alespon jednou mési¢né. Takto
Casto zahrnuje pobyt v plaveckém bazénu 25 % dotdzanych rodic¢t. Déle 11 %
rodi€l s détmi navStévuji plavecké zafizeni jednou tydné, 9 % dotazanych
dochazi do bazénu s détmi jednou za 14 dnl a stejné procento (6 %) rodicu

s détmi nenavstévuji plavecké zafizeni, nebo chodi jednou za dva mésice.
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10.3 Hlavni vyzkumna ¢€ast

10.3.1 Popis vyzkumu

Pro vyzkumnou ¢&ast je velmi dalezité vybrat prostfedi, kde bude vyzkum
probihat. Po dlouhém zvaZovani jsme vybrali: Détsky klub Vodnicek, ktery vede
Mgr. Jitka Yaghobova a svou plaveckou vyuku provadi mimo jiné bazény
i v plaveckém bazénu Prazacka. Cely nadzev bazénu je Sportovni a rekreaéni
areal Prazacka, Za Zizkovskou vozovnou 19/2716, 130 00, Praha 3. Bazén je
dlouhy 16,6 metr( a Siroky 8,5metr(, jeho hloubka je od 1 do 1,6 metru. Teplota
vody se pohybuje kolem 27<C a teplota vzduchu kolem 29<C.

- ) o e i

@ alll
y
\

«

Foto 1
Plavecké kurzy pro plavce jsou rozdéleny ve d&tvrtek na 45minutové

useky. Pro naSi vyzkumnou ¢ast jsme zvolili tfi po sobé jdouci Useky. Skupiny
mély dohromady 13 déti ve véku 7 a 8 let. Celkem bylo sledovano 6 divek
a 7 chlapca. V prvni skupiné, ktera meéla 5 ¢len(, byly déti, které jiz chodily dfive
na plavani. V dalSich dvou skupinach byly déti, které dfive nedochazely na
Zadnou plaveckou vyuku. V pribéhu prvni navstévy byli rodiCe i plavecka
instruktorka seznameni s pribéhem vyzkumu, ktery trval od zacatku Unora do

konce kvétna, tedy Ctyfi mésice.

10.3.2 Test plaveckych dovednosti
Na zacCatku plaveckého vycviku je nutné vénovat velkou pozornost
plaveckym dovednostem. Osvojeni si téchto dovednosti je zakladni podminkou
pro nacvik plaveckych pohybu a styld. Velmi ¢asto se u dospélého Clovéka
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objevuje pochybeni pfi nacviku plavani, kdyz se snaZzi rovnou naucit se
plaveckému stylu bez jakékoliv pfedeslé plavecké prupravy. Vhodnou formou
pro nacvik plaveckych dovednosti u déti je hra. Lze je nacviCovat i za pomoci
plaveckych pomucek. Je vSak dulezité, aby se nevyuzivalo mnoho
nadleh&ovacich pomuicek. Mohlo by se stéat, Ze se z ditéte stdva pasivni plavec.
Mezi plavecké dovednosti, které se objevuji v odborné literatufe, fadime:

- plavecké dychani

- plavecké splyvani

- orientace ve vodé

- skok

- pocit vody

Déti, které jsme ve vyzkumné Casti testovali, mély za sebou jiz pulro¢ni
plavecky vycvik. Proto jsme do testu plaveckych dovednosti zaradili navic
i uplavanou vzdalenost. Tento test jsme provedli vavodu a zavéru

Ctyfmésicniho vyzkumu. Test se skladal ze sedmi plaveckych dovednosti:

1) potopeni hlavy

2) vydech pod vodu

3) splyvani v poloze na prsou
4) splyvani v poloze na zadech
5) uplavana vzdalenost

6) kotoul ve vodé

7) skok (pad) do vody
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Tab. 3% Uvodni hodnoceni plaveckych dovednosti

Jméno PH VPV SPP SPz uv KV SDV
Anezka T. X X X X 18x X X
Agata K. X X 2x SN
Ondra U. X X X 18x X X
Matéj V. X X X X 20x X X
Roderick S. X 8x SN
Vanda V. X X X X 2x X
SimonT. X 2x X SN
Frederika S. X % X SN
Martin K. X X X 1x X X
EvaR. X X X Y% X X
Eva P. X X X Y2 X SN
Matéj D. X X % X X X
Cenda H. X 1x X X

Déti nejprve provadély testy na méléiné (potopeni hlavy, vydech
pod vodou, splyvani v poloze na zadech, splyvani v poloze na prsou a skok do
vody), nasledné byly provedeny skoky do vody a nakonec se plavalo
na vzdalenost.

Rozbor jednotlivych plaveckych dovednosti:

Prvni test — potopeni hlavy
- Pro splnéni ukolu musel zak ponofit celou hlavu pod hladinu a vydrZet tfi
vtefiny. Pokud by si zacpaval nos, nebo by hlava nebyla celd ponofena

pod vodou, nebyl by test spinén.

Druhy test — vydech pod vodou
- Pro splnéni druhého testu bylo nutné, aby dok&zali ponofit hlavu
pod vodu, tedy musel byt splnén i prvni test. Vydech pod vodou musel
byt pozvolny. Aby bylo jasné vidét, zdali dité provadi vydech, muselo pod

vodou pfi vydechu ,bublat”.

3 Vysvétlivky: PH — ponofeni hlavy, VPV — vydech pod vodou, SPP — splyvani v poloze na prsou, SPN —
splyvani v poloze na zadech, UV — uplavana vzdalenost, KV — kotoul ve vodé, SDV — skok do vody.
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Treti test — splyvani v poloze na prsou
- Pro splnéni tohoto Ukolu se musel zak odrazit od strany bazénu, dostat
se do vodorovné polohy a vydrzet v ni alespon 3 vtefiny. Pokud se dité
nedokazalo odrazit, nedostalo se do vodorovné polohy, nebo nevydrzelo

v poloze 3 vtefiny, nebyl by test spinén.

Ctvrty test — splyvani v poloze na zadech
- Obdobné jako u tfetiho testu. Dité by se muselo odrazit od stény bazénu
a vydrzet ve vodorovné poloze na zadech alespon 3 vtefiny. Pokud toto

nezvladlo, nebyl test spinén.

Paty test — uplavana vzdalenost
- U tohoto testu mélo dité uplavat libovolnou vzdalenost jednim vybranym
plaveckym stylem, ktery umélo. Pro tento Ukol byl dulezity zavérecny test
po Ctyfech mésicich, kdy se ukazalo, jak se zlepSila vytrvalost u déti

(V tabulce je vyznaceno, kolik bazénu dité uplavalo).

Sesty test — kotoul ve vodé
- Pro splnéni Sestého testu musel zak provést Upiné pretoceni vpred podél
pficné osy pod vodou. Pokud preto¢eni nebylo provedeno, ukol se

nepovazoval za splnény.

Sedmy test — Skok (pad) do vody
- Prevazné vSechny déti, kromé jedné divky, dokazaly skocit
ze skokanského mustku. Pro splnéni tohoto testu jsme urcili, aby zak

skocil z mlstku stfemhlav z podfepu (, Sipku®).

Po C¢tyfech mésicich jsme provedli kone¢né testovani, pfi kterém jsme
zjistovali zlepSeni vybranych déti v plaveckych dovednostech, které probihaly

ve stejném poradi jako na zaCatku.

-B53 -



Tab. 4 Zavére&né hodnoceni plaveckych dovednosti*

Jméno PH VPV SPN SPP uv KV PDV
Aneika T. X X X X 24x X X
Agata K. X X X X 8x X
Ondra U. X X X X 24x X X
Matéj V. X X X X 25x X X
Roderick S. X X X X 10x X X
Vanda V. X X X X 2,5x X X
Simon T. X X X X 2 X X
Frederika S. X X X X 1/2x X
Martin K. X X X X 1x X X
EvaR. X X X 1x X
Eva P. X X X X 1x X SN
Matéj D. X X X 1x X X
Cenda H. X X X 2x X X

Tabulka 4 ndm podava pfehled o tom, Ze se v plaveckych testech
zlepSily vSechny déti. V plaveckych dovednostech se zlepSilo 10 déti ze 13. Dvé
déti spinily plavecké dovednosti jiz v Gvodnim testu a jedno dité se zlepSilo
pouze v plavecké vytrvalosti. Kromé jedné divky se u ostatnich déti zlepsSila

vytrvalost pfi plavani, které dokazuje paty test.

B Ano M Ne

Graf 5 Procentualni zobrazeni zlepSeni déti v plaveckych dovednostech

N Vysvétlivky: PH — ponofeni hlavy, VPV — vydech pod vodou, SPP — splyvani v poloze na prsou,
SPN — splyvani v poloze na zadech, UV — uplavana vzdalenost, KV — kotoul ve vodé, SDV — skok do
vody.
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Graf 5 poskytuje vysledky, kolik procent vybranych déti (77 %) se
zdokonalilo v plaveckych dovednostech. Potvrzuje se ndm tak hypotéza H3, Ze
si alespon 70 % déti zlepSi aroven plaveckych dovednosti béhem Ctyfmésicni

vyuky.

10.3.3 Hodnoceni drzeni téla

V avodu naseho vyzkumu jsme nejprve ohodnotili stav drzeni téla
vybrané skupiny déti mladSiho Skolniho véku, které jsme nasledné obodovali
posouzenim postavy podle JaroSe a Lomnicka.

Pro zhodnoceni drzeni téla se zZak postavil do stoje spatného zady
ke sténé. Hodnoceni provadéla jedna osoba, ktera postavu posuzovala ze dvou

rznych pohledu (z bo¢niho a ¢elniho).

Klasifikovano bylo:
- vzpfimena hlava, zasunuta brada,
- ramena doll, dozadu a ve stejné roving,
- lopatky neodstavaji,
- podsazena panev,
- nohy soumérné, kolena se dotykaiji,
- spravné esovité zakfiveni patefe (kréni lordéza, hrudni kyféza, bederni

lord6za)

Do tabulky byly zaznamenany nedostatky v rozporu s optimélnim

drzenim téla.
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Tab. 5 Uvodni hodnoceni drzenf t&la®

Jméno vék| ZBL | PPD | ZHK | RVD oL PB RIN Pz BO
Anezka T. 8 X X X X X

Agata K. 7 X
Ondra U. 7 X X

Matéj V. 8 X X X

RoderickS. | 8 X X X X

Vanda V. 7 X X

Simon T. 7 X X X

Frederika S. | 7 X X

Martin K. 7 X
EvaR. 7 X X X

Eva P. 7 X X

Maté;j D. 7 X X

Cenda H. 7 X

Pro bodové ohodnoceni drzeni téla jsme zvolili posouzeni postavy podle

JaroSe a Lomnicka, ve které se hodnoti: drzeni hlavy, hrudnik, bficho, kfivka

zad a pohled na postavu zezadu.

Hodnoceni drZzeni hlavy:

1 bod: hlava je vzpfimen4, brada zatazena
2 body: hlava je lehce pfedsunuta

3 body: hlava je pfedsunuta

4 body: hlava je zna¢né pfedsunuta

Hodnoceni hrudniku:

1 bod: hrudnik je vzpfimeny, kli¢ni kost a lopatky tvofi rovnoramenny
trojuhelnik

2 body: hrudnik je lehce oplostény

3 body: hrudnik je plochy, hrudni patef je ohnuta

4 body: hrudnik je vpadly, hrudni patef za pomoci lopatek tvofi oblouk

> Vysvétlivky: ZBL — zvétSend bederni lorddza, PPD — panev preklopena dopredu, bficho vypouklé, ZHK — zvétsena
hrudni kyféza, RVD — ramena vtocend dopredu, propadly hrudnik, OL — odstavajici lopatky, PB — pfedsunutd brada,
hlava v relativnim zakonu, RNJ — ramena v jiné vysce, PZ — plocha zada, BO — bez oslabeni
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Hodnoceni bficha:

1 bod: bficho je zataZzené a oplosténé

2 body: dolni bfisni sténa je mirné vyklenuta
3 body: bficho je zna¢né vyklenuto

4 body: bfisSni sténa je zcela povolena

Hodnoceni kfivky zad:

1 bod: zakfiveni zad je v normalni mife

2 body: malé odchylky od normalu, zakfiveni zad je lehce zvétSené,
nebo lehce oplosténé

3 body: zakfiveni zad je zvétSené, nebo oplosténé

4 doby: u zakfiveni zad jsou zna¢né odchylky od normalu

Hodnoceni pohledu zezadu:

1 bod: naprosta soumérnost, ramena ve stejné vysce, lopatky
neodstavaji, boky jsou soumeérné

2 body: soumérnost ramen lehce poruSena, lopatky lehce odstavaiji,
nepatrna odchylka v jednom boku

3 body: jedno rameno je vys nez druhé, lopatky odstavaiji, lehka boéni
odchylka patefe, bok mirné odstava

4 body: ramena zfetelné v jiné vysce, lopatky zna¢né odstavaiji,
znacna boéni odchylka patefe, bok zfetelné vystupuje

Souctem péti znamek z hodnoceni jednotlivych &asti téla ziskame

vvvvvv

Dokonalé drzeni téla souctem znamek: 5
Dobré drzeni téla souctem znamek: 6 — 10
Vadné drzeni téla souc¢tem znamek: 11 — 15
Velmi Spatné drzeni téla souctem znamek: 16 — 20
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Tab. 6 Uvodni bodovani drzeni t&la

JMEéno | Hlava | Hrudnik | B¥icho | Pate* | Postojzezadu| Celkem
Anezka T. 2 3 3 2 1 11
Agata K. 1 2 1 1 1 <
Ondra U. 1 2 2 2 1 g
Matéj V. 1 3 2 2 1 g
Roderick S. 2 3 3 2 1 11
Vanda V. 1 1 3 3 2 1(
Simon T. 1 2 3 2 1 d
Frederika S. 2 3 3 1 1 1(
Martin K. 2 1 2 1 1 1
Eva R. 2 2 3 1 1 g
Eva P. 2 2 3 2 1 10
Matéj D. 1 1 3 3 1 g
Cenda H. 1 2 2 1 2 ¢

Obou uvodni hodnotici tabulky poskytuji pfehled o tom, Ze se meazi
vybranymi détmi nejCastéji objevuji tyto problémy vrozporu s optimalnim
drzenim téla: ramena vtoCena dopfedu, propadly hrudnik (zvétSena hrudni
kyf6za), panev preklopena dopfedu, bficho vypouklé (zvétSenad bederni
lord6za). Méné Casto se objevovala ramena v jiné vySce, predsunutd brada

a plocha zada. Na tyto problémy jsme se zaméfili v nasledujici kapitole.

M Svalova dysbalance  m Bez oslabeni

Graf 6 Procentudlni zobrazeni vyskytu alespori jedné svalové
dysbalance u vybrané skupiny déti
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Graf 6 znazornuje vysledky, které dokazuji, Zze se ve vybrané skupiné
déti mladSiho Skolniho véku nachézi 11 déti (85 %), u kterych se vyskytuje
alespon jedna svalova dysbalance. Vysledkem zhodnoceni postoje skupiny déti
se nam potvrzuje hypotéza H4ktera predvidala vyskyt svalové dysbalance

alesporn u 80 % déti.

10.3.4 Aplikace vyrovnavaciho cvieni

NejCastéjSi svalové dysbalance vybrané skupiny déti byly zvétSena
hrudni kyféza, zvétSena bederni lord6za a skoliotické drzeni téla. V prabéhu
Styfmésicniho plaveckého kurzu jsme se na tyto tfi svalové dysbalance zamérili
a v diplomové praci predkladame soupis vybranych vyrovnavacich cvi¢eni (cely
seznam viz priloha), které jsme po dobu &tyf mésich vykonavali s détmi

v plaveckém bazénu i mimo né;:

Zvétsena hrudni kyféza

U zvétSené hrudni kyfézy se zaméfujeme na protahovani prsnich svall
a posilovani Sijovych, mezilopatkovych (dolni &ast trapézu a rombické svaly)
a zadovych svalu (Siroky sval zadovy a hrudni ¢ast vzpfimovace trupu).

Uvolhovaci cviky:

1) Vsedu na okraji bazénu. Vytahnout hlavu vzharu, ramena dozadu

a doll. Cvik: uvolnéné maximalni predklon hlavy a vzpfimeni.

Foto 2a Foto 2b
Tento cvik jsme provadéli v avodu hodiny. Déti si sedly na pontony

na okraj bazénu. Cvik byl zafazen v 1., 4., 5., 10., 13. a 16. tydnu
plavecké vyuky. Déti cvik provadeély 3krat po sobé.
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2) Stoj mirné rozkro€ny hlava vzhuru, krouzeni pazemi vpfed a vzad.

Varianta: vyuZiti mi¢ku, nebo puku.

1

Foto 3a Foto 3b
Déti staly v bazénu na mél¢iné. Zafazovali jsme ho vtydnu 2, 7, 8, 11

a 14. Cvik byl provadén v rozsahu 8krat vpred a 8krat vzad.

3) Stoj mirné rozkro€ny, horni koncetiny pfipazené. Krouzeni ramen vpfed

a vzad. Pozor na pfedsunovani brady.

Foto 4a Foto 4b
Tento cvik byl zafazovan na zacatek hodiny. Spolu s druhym cvikem ve

2., 7., 8., 11. a 14. tydnu. Déti provadély krouzeni ramen 5krat dopiredu
a 5krat dozadu.

Protahovaci cviky:
1) Vzpfimeny sed na okraji bazénu, hlava v ose patefe, paze v tyl.
Provadime udklony trupem vpravo s vydrzi, vlevo s vydrzi, nasledné

protahneme paZe do vzpazeni, pfes ,svicen“ zpét ruce v tyl.
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2)

3)

Foto 5a Foto 5b
Po Gvodnim uvolfiovacim cvi¢eni byl zafazen tento cvik. Déti se v sedu

na okraji bazénu uklanély na kazdou stranu 4krat. Zafazen byl v 1., 5.,
10. a 14. tydnu.

Sed na okraji bazénu, paze skréime v loktech tak, Ze prsty levé ruky
spoc€ivaji na pravém rameni a naopak. Hlavu se snazime co nejvice
vysunout za bradou vpred. Ale ramena tahneme dozadu. Poté hlavu

zasuneme zpét a smérem dopredu tlaime zase lokty.

Foto 6a Foto 6b
Tento cvik byl zafazen v tydnu 1, 5, 10 a 16. Déti provadély cvik tfikrat po

sobé v dobé, kdy sedély na pontonu na okraji bazénu.
Stoj mirné rozkro€ny, jedna paZze ve vzpazeni a druha paze v ,bok".

Vzpazena horni koncetina drzi mic¢ek, nebo puk. S vydechem uklony

stranou.
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4)

5)

) Foto 7a Foto 7b
Uklony stranou délaly déti na mél¢iné bazénu. Provadély ho po sobé na

kazdou stranu pétkrat. Tento cvik byl zafazen ve 2., 7., 11. a 16. tydnu.

Stoj spatny bokem ke sténé. Horni koncetiny v upazeni. Cvik: pazi
vedeme pod hladinou vody dlani vpfed, télo provadi pohyb vpravo
a zpét. Stejné opakujeme na druhou stranu.

Foto 8a Foto 8b
Na meél¢iné bazénu byl cvik provadén pétkrat na kazdou stranu.

Zarazovan byl ve 4., 8. a 13. tydnu plaveckého vycviku

Stoj spatny bokem ke sténé. Jedna paZe se pfidrZuje, druh& je upazena

a smeéfuje do bazénu. Cvik: panev se vychyluje od stény.

Foto 9a Foto 9b
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Tento cvik jsme zafadili do vyuky Ctyfikréat, ve 4., 8., 13. a 14. tydnu. Cvik

se provadél u strany bazénu s trojim opakovanim.

Posilovaci cviky:

1) Dolni koncetiny znakové plavecké pohyby, horni koncetiny jsou
ve vzpaZzeni. Snaha, aby byla hlava v prodlouZeni trupu.

Foto 10a . Foto 10b
Tento cvik byl zafazen kazdou hodinu. Zaci uplavali timto zplisobem dva

bazény.

2) Dolni kon¢etiny znakové plavecké pohyby, paze ve vzpazeni, jedna ruka
provadi znakovy pohyb, druhd zastava v poloze. Ve chvili, kdy se prvni
paze dostane do vzpazeni, pokracuje pohyb druha paze.

Foto 11a Foto 11b
Pomoci tohoto zplsobu uplavaly déti dva bazény. Cvik byl zafazovan

kazdou hodinu. V Gvodu vycviku mély déti moznost vyuzit plaveckou
desti¢ku, ktera jim pomahala pfi vymeéné pazi.

3) Horni konc&etiny provadéji znakovy pohyb, dolni kon€etiny délaji pohyby
stylu prsa. Zabéry pazi a nohou se stfidaji. Ve splyvavé poloze co
nejdelSi vydrz
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Foto 12a Foto 12b
Cvik provadély déti kazdy tyden. Nejprve byl zafazovan v rozsahu

jednoho bazénu, po Sesti tydnech byl pfidan druhy uplavany bazén timto

zpusobem.

ZvétSena bederni lordoza

U zvétSené bederni lordézy se zaméfujeme na protazeni svalu v bederni
oblasti (bederni vzpfimovaCe a Ctyrhranny sval bederni) a posileni bfiSnich
svalu a ohybace ky&elniho kloubu.

Uvolhovaci cviky:

1) Vzpor kle€mo. Pfi nddechu uvolnit hlavu do pfedklonu, zpevnit hyzdé
a bfisni svaly, panev je podsazena. Pfi vydechu mirné uvolnéna pater
a ostatni svaly.

ll

Foto 13a Foto 13b

Cvik jsme provadéli mimo bazén na podlozkach (na fotce je ponton).
Zarazen byl do vycviku Sestkrat — 1., 4., 7., 10., 13. a 16. tyden. Déti
provadeély tento cvik tFikrat.
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Protahovaci cviky:

1) Sed na okraji bazénu tak, aby stehenni a holenni kosti sviraly pravy thel.
S postupnym vydechem ohybame trup pfes kolena. Snaha o vertikalni
postaveni panve, oblouk musi byt v bederni oblasti.

Foto 14a Foto 14b
V sedu na pontonu na okraji bazénu provadély déti predklon tfikrat

po sobé. Zaradilijsme hov 1., 5., 8. a 13. tydnu plaveckého kurzu.

2) Stoj mirné rozkro¢ny, paZze se v predpazeni pfidrzuji bazénu. Stfidavée
unozujeme levou a pravou nohu. Varianta: pfi vyméné dolnich koncetin
poskok na misté. Noha musi byt pfi unozeni napnuta.

i

B
i
i
]

Foto 15a Foto 15b .
Tento cvik byl provadén na mél¢iné ve 2., 5., 10. a 15. tydnu. Zaci

unozovali nohu na kazdou stranu pétkrét.

3) Stoj spatny, predklon, horni koncetiny jsou vzpazené a pfidrzuji se okraje
bazénu. Pfi vydechu se vaha téla pfenese na paty, panev provadi pohyb
dozadu, pfi nddechu se vaha presune na ,Spi¢ky“, panev protlatime
dopfedu ke sténé.
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4)

5)

Foto 16a Foto 16b

Celem k bazénu provadély déti cvik 8krat po sobé&. Zafazen byl ve 2., 7.,
11. a 15. tydnu vyuky.

,Chuze po sténé bazénu“. Horni koncetiny jsou predpazené. Dolni
koncetiny jsou nataZzené a opiraji se o sténu bazénu. Bficho musi byt
vtdhnuté, kolena napnutd. Pomalu se nohy premistuji po sténé nahoru

€O nejvice k pazim a zpét.

Foto 17a Foto 17b
Tento cvik byl zafazen ve 4., 7., 11. a 16. tydnu. Na zaCatku déti cvik

provadeély 3krat, pfi pozdéjSich lekcich 5krat.
Horni koncetiny jsou predpazené, dolni koncetiny jsou skréené a opiraji

se o sténu bazénu. Pfi nadechu jsou rovna zada, pfi vydechu se hrudnik
pritiskne ke kolenum.
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Foto 18a Foto 18b
Déti celem ke strané bazénu realizovaly cvik pétkrat. Cvik byl do vyuky

zafazen ve 4., 8., 13. a 16. tydnu.

Posilovaci cviky:
1) Stoj spatny zady ke sténé, paze se pfidrzuji okraje bazénu. Dolni
koncetiny provadéji pohyb - skréit snozmo a zpét do stoje spatného.

Foto 19a Foto 19b
Zady ke sténé bazénu provadély déti cvik ve 2., 5., 8., 11. a 14. tydnu.

Cvik byl opakovan 3krat — prestavka — 3krat.

2) Zada jsou u stény bazénu, paze se pfidrzuji, nohy jsou skréené snozZzmo.

Cvik: pfeneseni nohou na pravou stranu — na levou stranu.

Foto 20a Foto 20b
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Cvik déti provadély v sérii 4krat na obé strany — uvolnéni — 4krat na obé
strany. Tento cvik byl zafazen vtydnu druhém, péatém, osmém,

jedenactém a &trnactém.

3) Plavecky zpusob prsa. Dolni konc&etiny klasicky, horni kon&etiny pouze

jedna paZze, druh& ve vzpazeni.

Foto 21a Foto 21b

Déti toto plavecké prupravné cviceni provadély kazdy tyden v rozsahu

dvou bazénu (1. bazén leva paze, 2. bazén prava paze).

4) Plavecky zpusob znak. Paze klasicky znak, plavecka pomucka desticka

mezi kotniky. Snaha, aby byla desti¢ka nad vodou.

Foto 22a Foto 22b

Tento zpusob plavani byl zafazen kazdy tyden vycviku. Déti uplavaly

timto zpisobem 2 bazény.
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5) Dolni konCetiny provadéji plavecky zpusob znak. Horni koncetiny jsou
pfedpaZené.

Foto 23a " Foto 23b
Tento zpasob byl velmi obtizny, proto byl zafazen do vyuky v rozsahu

jednoho bazénu. Posledni 3 tydny uplavaly 2 bazény. Cvik byl zafazen
kazdy tyden.

Skoliotické drzeni téla

U skoliotického drzeni téla se zaméfujeme na protahovani a zarover i na
posilovani svalstva kolem lopatky, veSkerého svalstva v bederni oblasti
a hlubokych svall kolem patere.

Uvolhovaci cviky:
1) Sed na okraji bazénu, ruce spojit pfed télem. PaZe provadéji co nejvétsi
kruhy, télo se vytaci za pazemi. Pohyb se provadi pred télem a trup je

vzpfimeny.

Foto 24a Foto 24b
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2)

1)

Cvik byl zafazen do Gvodu hodiny. Zaci sedéli na okraji bazénu a krouZili
pazemi 5krat na jednu stranu a 5krat na stranu druhou. Zafazen byl ve
3.,6.,9,,12. a 15. tydnu.

Stoj rozkro¢ny, paze ,, v bok". Trup provadi co nejvétsi kruhy na jednu

stranu, na druhou stranu. Varianta: horni konc€etiny jsou ve vzpazeni.

Foto 25a Foto 25b
Déti cviCily tento cvik na mélciné a realizovaly ho vrozsahu

na jednu stranu 8krat — na druhou stranu 8krat. Cvik se objevil v tydnu 3,
6,9,12a15.111

Protahovaci cviky:
Sed na okraji bazénu. Horni koncetiny jsou ve vzpazeni. Paze stfidavé

tahem vychylujeme z ramenniho kloubu.

Foto 26a Foto 26b

Cvik vychylovani z ramenniho kloubu byl zafazen ve 3., 6., 9., 12. a 15.

tydnu. Déti tento cvik provadély 10krat kazda paze.
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2) Sed na okraji bazénu. Horni koncetiny pfipazit. Pohyb provadime
z pfipaZeni pres upaZeni do vzpaZzeni — nadech a zpét s vydechem
pokladame dlané na tyl, bradu na hrudnik, ramena tla¢ime dolG a paze

prejdou zpét do pfipazeni. Trup je celou dobu vzpfimeny.

Foto 27a Foto 27b Foto 27c

Tento cvik byl provadén v sedu na okraji bazénu v tydnech 3, 6, 9, 12

a 15. Déti cvik realizovaly 6krat po sobé.

3) Sed na okraji bazénu s vyrovnanymi zady. Pfisedneme si levou ruku,
zatimco pravou poloZzime pfes temeno hlavy nad levé ucho. Hlavu
opatrné uklonim doprava a tlaéime je do ruky. V pozici vytrvame nékolik

vtefin.

Foto 28a Foto 28b

Uklony hlavou Z&ci provadéli v rozsahu 5krat na jednu stranu — 5krat na
druhou stranu ve 3., 6., 9., 12. a 15. tydnu.
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Posilovaci cviky:

1) Plavecky zpusob kraul. Horni kon&etiny provadéji pohyb, dolni koncetiny
drzi mezi sebou plaveckou pomucku desti¢ku.

. to Fot: 20b
Tento plavecky zplasob déti provadély kazdy tyden vycviku. Uplavanou
vzdalenosti byly dva bazény.

2) Plavecky zplUsob znak. Dolni koncetiny provadé&ji pohyb znak, horni

koncetiny drZi mezi sebou plaveckou pomucku desti¢ku.

- TS -
Foto 30a Foto 30b
Déti uplavaly timto zplsobem tfi bazény kazdy tyden.

Dechova cviceni
Dechova cviCeni jsme pravidelné zafazovali v avodu hodiny, mezi

jednotlivymi &astmi plaveckého vycviku (uvolfovaci, protahovaci a posilovaci
¢ast). V prabéhu hodiny bylo vzdy zafazeno jedno cvi€eni + jedno, které si déti
zvolily. VSechna vyuzita cvi€eni jsou v pfiloze.
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1) Schovéavané: Obdobna hra jako skakani v kruhu pfes Svihadlo.
Zaci stoji vkruhu a ucitel nebo zak ma pomucku
vodni nudle a to€¢i se dokola. Ostatni v kruhu se musi
nadechnout a ponofit se, aby je nudle nezasahla.
KdyZz nékoho zasahne, vyméni se stim, kdo stoji
uprostred kruhu.

Foto 31a Foto 31b

2) Potapéni: Z&ci stoji v fadé za sebou. Ugitel ma obrug
pod vodou a Zaci se ji postupné pokouseji proplavat.
Nejprve hluboky nadech, pfi ponofeni hluboky
vydech.

Foto 32a Foto 32b

3) Stfidavé ponofeni: Zaci stoji v kruhu, drZi se za ruce. Rozdéli se
na prvni — druhy — prvni. Prvni se potopi na povel,
nasledné se potopi druhy. Pro déti pékny vodni efekt.
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Foto 33a oto 33b

4) Pumpa: Ve dvojici. Z&ci se stfidavé potapéiji a pfitom se

drzi za ruce.

Foto 34a Foto 34b

10.3.5 Vysledky vyzkumné prace

Po Ctyfmésicnim plaveckém kurzu, ve kterém byla zafazena cilené
zameérfena vyrovnavaci cviceni ve vodé a plavani (viz pfedchozi podkapitola),
jsme opét ohodnotili a obodovali drzeni téla u skupiny déti, které absolvovaly
tento kurz.

PFi hodnoceni postavy jsme stejné jako v Uvodu vyzkumu pozorovali dité
ve dvou rovinach (pfedozadni a &elni). Zaméfili jsme se na oblast kolem hrudni
kyfézy (poloha hlavy, brady, ramen a hrudniku), bederni lord6zy (poloha panve,
bficha), zda nejsou ramena a boky v jiné vysce, nebo jestli m& dité dostate¢né

zakfivenou pater.
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Tab. 7 Zavére&né hodnoceni drzeni t&la®

<
=

Jméno ZBL oL PB| RIN PZ BO

Anezka T.

Agata K.

Ondra U.

Matéj V.

Roderick S.

Vanda V.

Simon T.

Frederika S.

Martin K.

Eva R.

Eva P.

Maté;j D.

N [N [N [N [N N [N [N |0 |0 |N [N |0 |m
x
x

Cenda H.

Pfi kone€ném bodovani jsme vyuZili stejné posuzovani postavy podle
JaroSe a Lomnicka jako pfi vstupnim hodnoceni. Pozorovano bylo: drzeni
hlavy, hrudnik, bficho, kfivka zad a pohled na postavu zezadu. (Jednotlivé
rozepsané bodovani v podkapitole 9.3.3 Hodnoceni drzeni téla.)

6 Vysvétlivky: ZBL — zvétsend bederni lordéza, PPD — panev preklopena dopredu, bficho vypouklé, ZHK — zvétSena
hrudni kyféza, RVD — ramena vtocend dopredu, propadly hrudnik, OL — odstavajici lopatky, PB — pfedsunutd brada,
hlava v relativnim zakonu, RNJ — ramena v jiné vysce, PZ — plocha zada, BO — bez oslabeni

Cervena pole = zlepseni
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Tab. 8 Zawretné bodovani drzenéla

Jméno Hlava | Hrudnik | Bficho | Patef Postoj zezadu Celkem
Anezka T. 1 2 2 1 8
Agata K.
Ondra U.
Matéj V.
Roderick S.
Vanda V.
Simon T.
Frederika S.
Martin K.
Eva R.

Eva P.
Matéj D.
Cenda H.

N

RN INININIRRINIR R -
(O I G | N S | G FE RN § NN | O} IS ) )
RIN[NINdRININdININ R (R -
Rlw[NvRr R, INMINININ(N -
NlRr|[R|IR[R]R]RIN]IR]IRR]-
NI |OIO|OW|OIN|OW|OVOIN|O |

Tabulky 7 a 8 nam poskytuji prehled, Ze se u vSech déti snizila bodovana
znamka a Ze u veétSiny déti nastalo zlepSeni drzeni téla. Mezi nejCastéji
ZlepSené problémy drzeni téla u vybrané skupiny déti patfi vypouklé bficho
a propadly hrudnik.

Kolik déti ve vybrané skupiné si zlepSilo alespori jednu svalovou

dysbalanci béhem &tyfmésicniho plaveckého kurzu?

M ZlepSeni M Stejny stav

Graf 7 Procentualni zobrazeni zlepSeni svalovych dybsbalanci u déti

Graf 7 ndm predklada procentudlni zobrazeni vysledku, které dokazuii,
Ze u 69 % déti vybrané skupiny se zlepSila alespon jedna svalova dysbalance.
Z grafu nam tak vyplyva, Ze se nam potvrdila hypotéza H5, ktera pfedpokladala,

Ze se alespon jedna svalova dysbalance zlepSi alespori u poloviny déti.
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10 Diskuze

Pfed zahajenim vyzkumné ¢asti naSi diplomové prace jsme si zvolili
nékolik hypotéz, které jsme za pomoci nékolika vyzkumnych metod ovéfili.

Hypotéza H1 (dil¢i): Pfedpoklad je, Ze alespori 80 % zakladnich Skol ma
plaveckou vyuku zafazenou do obsahu uciva prvniho stupné. U této hypotézy
jsme wvyuzili vyzkumnou metodu rozhovoru, ktery byl telefonicky. U vzorku
112 zakladnich Skol, které se vyskytuji na Uzemi Prahy, jsme zjiStovali dvé
informace. Na prvni jsme se ptali otazkou, zdali maji ve svém obsahu uciva na
1. stupni zafazenou plaveckou vyuku. Jiz ve vysledku této otazky se néam
potvrdila prvni hypotéza, kdy celych 89 % zakladnich Skol ma obsazena plavani
ve sveé vyuce na 1. stupni. U této hypotézy jsme si ovéfili, Ze feditelé Skol i pres
ekonomické problémy ve Skolstvi zafazuji plaveckou vyuku do osnov, prestoze
je to pro mnohé Skoly kapitalové nérocné. Z nékolika rozhovord jsme se
dozvédeli, ze kvuli finanénim divodim bude od pfistiho roku v téchto Skolach
plavecka vyuka zruSena, atak je mozné, Ze v budoucnu bude vice neplavcu
nez nyni. Dodate¢na otazka zjiStovala, ve kterém roéniku se nejCastéji objevuje
vyuka plavani. V 23 % ze vSech 112 Skol zafadili feditelé plaveckou vyuku do
3. ro¢niku (graf 3). U této otazky nebylo nadale zjiStovano, zdali je ve 3. ro¢niku
zafazovana plavecka vyuka do jednoho pololeti nebo do celého roku. Je potom
mozné, Ze se vyuka zkracuje pouze na pll roku ze 40 x 1 hodina na
20 x 2 hodiny. Pro efektivitu vyuky déti je lepSi mit hodiny dastéji po jedné
vyuc€ovaci jednotce nez mit hodiny spojeny do blok (méné ¢asto).

Hypotéza H2 (dil¢i): Domnivame se, Ze rodice s détmi navstévuiji
plavecké zafizeni v prdbéhu Skolniho roku alespori jednou mésiéné. Zvolenou
metodou pro potvrzeni nebo vyvraceni této hypotézy byl dotaznik. Vyzkumnym
vzorkem zde byly dotazniky, které se nam vratily od rodi¢d déti ze ZS Dé&dina,
ZS Kavéi hory a z plaveckého kurzu ,Vodnigek“. Kone&ny pocet vybranych
dotaznikd byl 66 kusu. Prvni otdzka dotazniku byla uzaviena a zjiStovala, jestli
rodiCe zarfazuji pobyt v plaveckém zafizeni ve volném &ase déti v prubéhu
Skolniho roku. Z 66 odpovidajicich je 94 % rodiCla, ktefi zaclenuji pobyt
v plaveckém zafizeni do volného ¢asu svého ditéte (graf 3). Vysledky odpovédi

z druhé otazky nam vyvratily naSi druhou hypotézu. Na otazku jak Casto
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navstévuji plavecké zafizeni v pribéhu skolniho roku, odpovédélo 43 % rodicu,
Ze dochéazi s détmi do bazénu alespon jednou za pul roku. Nasi domnénku,
Ze chodi alesporn jednou mési¢né, uvedlo 25 % rodicu (graf 4). Udivilo nas, ze
pobyt v plaveckém zafizeni vyuzivaji rodi€e ve volném Case svych déti pouze
jedenkrat za pul roku, kdyz pravé v hlavnim mésté, kde byl prizkum provadén,
maji velké moZznosti tohoto vyZiti. Domnivdme se, Ze rodi¢e zafazuji do volného
Casu déti pohyboveé aktivity, které jsou popularnéjSi a méné narocné na cas

a pripravu (previékani, sprchovani, osuseni téla a vlasu).

Pro nasledné tfi hypotézy jsme zvolili vyzkumnou metodu pozorovani.
NasSim vyzkumnym vzorkem bylo 13 déti mladSiho Skolniho véku, které
dochazely na plavecky vycvik détského klubu ,Vodni¢ek® do plaveckého

bazénu Prazacka.

Hypotéza H3 (hlavni): Predpokladame, ze se u 70 % déti vybrané
skupiny zlepSi uroveri plaveckych dovednosti. Pro verifikaci hypotézy jsme
pFipravili test plaveckych dovednosti, ktery déti provedly v Gvodu a zavéru
vyzkumu. Pfi Gvodnim testu jsme zjiStovali, jakou maji déti uroven plaveckych
dovednosti, a po absolvovani ¢&tyfmeésiéniho plaveckého kurzu jsme u nich
hodnotili zlepSeni urovné dovednosti od uvodniho testu. Nejvice déti se zlepSilo
ve splyvavé poloze na zadech a ve splyvavé poloze na prsou (tab. 4). Obé
splyvavé polohy jsou pro déti ndro¢né. Hlavné splyvani na zadech je pro né
obtizné, proto nam udélalo radost, kdyZz na konci vycviku provedlo splyvavou
polohu na zadech jedenact ze tfinacti déti. Z celkového poctu déti si Uroven
plaveckych dovednosti, za dobu vycviku, zlepSilo 77 % déti. Tento vysledek
nam potvrdil hypotézu H3, ktera predpokladala zlepSeni u 70 % déti z vybrané
skupiny. Domnivame se, Ze plavecké dovednosti, pfevazné ponoreni hlavy,
vydech do vody a obé splyvavé polohy, jsou dulezitym prostfedkem pro
realizaci plaveckych styl,, a napomahaji ke snizeni svalovych dysbalanci.

Hypotéza H4 (hlavni): Nas pfedpoklad je, Ze se alespori u 80% déti
vybrané skupiny vyskytuje alespori jedna svalova dysbalance. Pfed samotnym
vyzkumem jsme si zjistili, které svalové dysbalance se nejCastéji objevuji

u détské populace. Nasledné jsme si urcili, jakym zplisobem budeme hodnotit
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stav drzeni téla a vytvorili jsme si tabulku pro zaznamenavani vadného drzeni
téla (tab. 5). Pro bodové ohodnoceni jsme si zvolili hodnoceni drZzeni téla od
JaroSe a Lomnicka. V tuvodu vyzkumu jsme vSechny déti ohodnotili a obodovali
podle naSich pfipravenych smérnic. Zjistili jsme, Ze se u vybrané skupiny déti
nejCastéji vyskytuje zvétSena hrudni kyféza a zvétSena bederni lordéza. Déle
jsme z vysledkl testd vyhodnotili, Ze se u 85 % déti v naSi skupiné vyskytuje
alespon jedna svalova dysbalance (graf 6). Tento rezultat nam potvrzuje naSi
domnénku H4 o vyskytu alespon jedné svalové dysbalance u 80 % déti. | pfes
naSi domnénku, Ze se u 80 % déti vyskytuje alespon jedna svalova dysbalance,
nas prekvapil stav drzeni téla u dnesnich déti a potvrzena hypotéza. Soudime,
Ze se o této problematice ve spolecnosti dosti nehovofi a vétSina populace stav
drzeni t&la podcefuje. Na zakladnich $kolach maji v SVP zafazenou zdravotni
télesnou vychovu, ale z praxe vime, Ze i zde se ji dostatecné nevénuiji.
Hypotéza H5 (hlavni): Domnivame se, Ze se alespori u poloviny déti po
aplikaci cileného vyrovnavaciho cvi¢eni a plavani ve vodé zlepSi alespori jedna
svalovd dysbalance. Pro ovéfeni této hypotézy jsme museli provést uvodni
méFeni Urovné drzeni téla u vybrané skupiny déti (viz vysledky hodnoceni H4).
Nasledné jsme s vyuzitim zjisténych vysledkd wvytvofili cilené zamérené
vyrovnavaci cvi¢eni a plavani ve vodé (viz podkapitola 9.3.4). Tato cvi¢eni jsme
aplikovali v priibéhu plaveckého vycviku u vybranych déti po dobu &tyf mésicu.
V pribéhu vycviku bylo vidét, které déti chodi pravidelné a které ne. Déti
chodici pravidelné zvladaly osvojeni cvikl rychleji a presnéji nez ty, které ¢asto
chybély. PFi cviCeni vyrovnavajicich svalové dysbalance se u déti zvySuje
i fyzicka kondice, ktera je pro né dulezita. V zavéru vyzkumu jsme opét provedli
hodnoceni a bodovani arovné drzeni téla, ze kterého jsme ziskali vysledky pro
verifikaci hypotézy. Tabulka 7 ndm predklada vysledky, ze kterych muzeme
zjistit, Ze vyrovnavaci cvi¢eni méla kladny vysledek. Podle grafu 7, ktery
znazorfiuje zlepSeni svalovych dysbalanci u 62 % déti, mizeme povazovat
hypotézu H5 za potvrzenou. Diky potvrzeni této hypotézy jsme se mohli
presvédcit, Ze cvicenim ve vodnim prostfedi mizeme kladné ovliviiovat svalové

dysbalance. Velice dllezité proto je, abychom cvi€ili pravidelné a poctivé.
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11 Zaveéry

Diplomova prace se zabyva problematikou svalovych dysbalanci
vyskytujicich se u déti mladSiho Skolniho véku a jejich vyrovnavani pomoci
cviCeni a plavani ve vodé. Cilem prace bylo za pomoci cilené zaméfeného
vyrovnavaciho cvi¢eni a plavani v plaveckém bazénu zmenSit svalové
dysbalance u vybrané skupiny déti.

V Gvodu praktické ¢asti zjiStujeme, zdali feditelé zakladnich Skol zarazuji
plaveckou vyuku do obsahu uciva na prvnim stupni. Z vysledku telefonického
rozhovoru bylo zjiSténo, Zze ze 112 zakladnich Skol ma plavani obsazeno ve
vyuce 100 Skol, tedy 89 % dotazovanych, a tim se naSe Gvodni domnénka
potvrzuje.

Dale jsme se zaméfili na vefejnost, resp. na rodiCe, ktefi ndm odpovidali,
zda zafazuji pobyt ve vodnim prostfedi do volného Casu déti a jak Casto
v pribéhu Skolniho roku. Celych 94 % rodi¢l z 66 dotazovanych odpovédélo
kladné na prvni otdzku. Na druhou otazku, jak ¢asto, odpovédélo 43 % rodicd,
Ze se svymi détmi navstévuji plavecké zafizeni alespon jednou za pul roku.
Timto zjisténim se nam nepotvrdila naSe druha hypotéza o navstévé
plaveckého zafizeni alespori jednou meési¢né. Z vyzkumného vzorku navstévuje
plavecké zafizeni s détmi alespori jednou mési¢né 25 % dotazovanych rodicu.

V hlavni vyzkumné &asti jsme se zaméfili na déti mladSiho Skolniho véku
dochéazejici na plaveckou vyuku do plaveckéeho arealu Prazacka. U vybraného
vzorku 13 déti jsme vuvodu vyzkumu nejprve zjiStovali jejich Uroven
plaveckych dovednosti, dale jsme se zaméfili na Gvodni hodnoceni a bodovani
drzeni téla. Ze zjiSténych vysledku jsme sestavili soubor vyrovnavacich cviceni,
ktery jsme provadéli s détmi po dobu ¢ty mésicu. Na zavér vyzkumu jsme opét
udélali stejné testy jako v avodu (test plaveckych dovednosti, hodnoceni
a bodovani arovné drzeni téla).

Treti domnénka, tykajici se urovné plaveckych dovednosti, byla ovéfena
u déti po absolvovani ¢tyfmésicniho kurzu. Vysledkd podavaji prehled o tom, Ze
se za dobu vycviku zlepSila uroven plaveckych dovednosti u 77 % déti.
Nejcastéji tomu bylo u splyvavé polohy na zadech a na prsou.

Ctvrtou domnénku jsme ové&fili jiz v Gvodu vyzkumu, kdy jsme provedii

hodnoceni a bodovani drzeni téla. Z vysledkl jsme zjistili, Zze se u 85 % déti
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v i

objevuje alespon jedno svalové oslabeni. Nej¢astéjSi nerovnovahy svall se
nachazely v hrudni a bederni oblasti. Na zakladé téchto zjisténych vysledku Ize
konstatovat, Ze byla hypotéza potvrzena.

Poslednim naSim pfedpokladem bylo, Ze se diky vyrovnavacimu cvi¢eni
a plavani snizi alespon jedna svalova dysbalance alespon u poloviny déti. Pro
ovéreni naSi domnénky jsme nejprve provedli avodni hodnoceni a bodovani
drzeni téla. Nasledoval Ctyfmésicni plavecky vycvik a na zavér jsme opét
provedli hodnoceni a bodovani urovné drzeni téla. Po absolvovani tohoto
vycviku jsme zaznamenali pfi hodnoceni drZeni téla zlepSeni alespor jedné
svalové dysbalance u 62 % déti. Na z&kladé kone¢nych vysledki muzeme
potvrdit nasi posledni hypotézu.

Na zavér mazeme konstatovat, Zze byl cil prace splnén a je mozné
potvrdit, Ze pobyt ve vodnim prostfedi, mize kladné ovliviiovat drzeni téla.
Spolu s vyrovnavacim cvi¢enim ve vodé a plavanim je vhodny pro kompenzaci
svalovych dysbalanci. Z toho davodu je vhodné jej zaclenit do uciva na 1. stupni
a pravidelné zafazovat do volného Casu déti.

V pribéhu a na konci vyzkumu jsme se presvédcili, jak je dualezité
pro prevenci nebo zlepSeni arovné drzeni téla, aby déti dochazely na cvieni
pravidelné a cvicily opravdu poctivé. U déti, které toto dodrZzovaly, bylo vidét ve
vysledku vyraznéjSi zlepSeni nez u déti, které chodily nepravidelné.
Ze zkuSenosti vime, Ze je dllezita motivace. Pokud jsou déti dostate¢né

motivované, bude prabéh cvi¢eni snadnéjsi a radostnéjsi.
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12 Abstrakt

Diplomova prace se zabyva problematikou svalovych dysbalanci
objevujicich se u ¢im dal vétsSiho mnozstvi déti a jejich kompenzaci pomoci
vyrovnavaciho cvi¢eni a plavani ve vodnim prostfedi. Prace obsahuje dva
tematické celky. Teoreticka ¢ast informuje o historii a vyznamu plavani, vlivu
vodniho prostfedi na lidsky organismus, o mladSim Skolnim véku, svalovych
dysbalancich a o vyrovnavacim cviCeni. Prakticka Cast je zaméfena na
zodpovézeni vyzkumnych otazek a potvrzeni, nebo vyvraceni pfedem uréenych
hypotéz. Vyzkumn& &ast je zaloZena na metodach dotazovani (za pomoci
dotazniku a interview) a pozorovani. Setfeni probihalo v plaveckém areéalu
Prazatka, na ZS Dédina a na ZS Kav& hory na vzorku 13 déti,
66 dotazovanych rodi€a a 112 pracovnikl zakladnich Skol. Bylo zjisténo, Ze se
u velkého poctu déti objevuje alespon jedna svalova dysbalance. Pfi kone¢ném
méfeni po Ctyfmésicnim vyzkumu bylo potvrzeno, Ze vodni prostfedi ma
pozitivni vliv na drzeni téla. Dale se ukazalo, Ze si za dobu vycviku zlepSila
vétSina déti uroven plaveckych dovednosti. Mezi dalezita zjiSténi patfi, Ze skoro
vSechny z&kladni Skoly maji zafazeno plavani do uciva na 1. stupni. Déle pak,
Ze rodiCe navstévuji plavecké zafizeni v prubéhu Skolniho roku méné, nez jsme

oCekavali. Zavéry prace obsahuji celkové shrnuti zjisténych poznatk.
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Abstract

The master thesis focuses on muscle imbalances occuring
in aincreasing number of children and its reparation by swimming
and exercising in an aquatic environment. The thesis contains two sections -
theoretical and practical. The teoretical part informs about history
and conseguence of swimming, influence of aquatic environment on human
organism, young school age children and muscle imbalances. The practical part
fuceses on the defined hypothesis confirmation or falsification and on answering
the questions of the research. The methods used, are questioning
(questionnaire and interwiev) and observation. The disquisition took a place in
Prazacka swimming pool, primary school Dédina and primary school Kav¢i
hory. There were 13 children, 66 parents and 112 school employees involved. It
was detected that a large number of children has at least one muscle imbalance
After the four month reserach it was confirmed that the aquatic environment has
a positive influence on posture and major part of the children group has
improved their swimming skills. An important finding is that almost all primary
schools we were working with has swimming included in theis curriculum. Other
finding is that parents attend swimming pools etc. less often than we’ve
expected. The thesis conclusion contains overall summary of the findings that

were made.
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Priloha €. 1 Seznam zakladnich skol

PRAHA NAZEV SKOLY Telefonni kontakt | PLAVANI (ano / ne)
Praha 1 | Zakladni Skola sv. Vorsily 224 931 495 | Ano (1.-5.tfida)
Praha 1 | Zakladni Skola prakticka Karla Herforta 257 531 250 | Ne

Praha 1 | Malostranska zakladni Skola 257 533504 | Ne

Praha 1 | Zakladni Skola namésti Curiovych 224 890 189 | Ano (1.-2.tfida)
Praha 1 | Zakladni Skola Brana jazyk( 224 933 877 | Ano (2.tfida)
Praha 1 | Zakladni Skola Vodic¢kova 222 231 648 | Ano (2.tfida)
Praha 1 | Zakladni Skola J. Gutha-Jarkovského 224 811 811 | Ano (3.tfida)
Praha 1 | Zakladni Skola Uhelny trh 224 215 327 | Ne

Praha 2 | Zakladni Skola Kladska 222 520079 | Ano (1-4.tfida)
Praha 2 | ZS a MS pii Vieobecné fakultni nemocnici 224 967 699 | Ne

Praha 2 | Zakladni Skola Slovenska 222 519 655 | Ano (2.tfida)
Praha 2 | Zakladni Skola Jana Masaryka 222 515 187 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 2 | Zakladni Skola Na Smetance 222 250799 | Ano (2.trida)
Praha 2 | Zakladni Skola Sazavska 222 510 182 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 2 | Zakladni Skola Boti¢ska 224 918 843 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 2 | Z§ a MS Resslova 224 923 700 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 2 | Zakladni Skola Londynska 224 254 784 | Ano (2.trida)
Praha 2 | Zakladni $kola Stépanska 224 943 046 | Ne

Praha 2 | Zakladni Skola Lauderova 246 080 784 | Ano (2.tfida)
Praha 3 | ZS a MS ndmésti Jifiho z Lobkovic 272 734 869 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 3 | Zakladni Skola Lupacova 222 715691 | Ano (3.tfida)
Praha 3 | Zakladni Skola Havlickovo namésti 222 782 848 | Ne

Praha 3 | Zakladni Skola Chelcického 222 592 504 | Ano (2.tfida)
Praha 3 | Zakladni Skola Chmelnice 284 824 705 | Ano (3.trida)
Praha 3 | Zakladni Skola V Zahradkach 284 860 650 | Ano (2.trida)
Praha 3 | Zakladni Skola Jeseniova 222 722 190 | Ano (2.tfida)
Praha 3 | Zakladni Skola Prazacka 222 587 690 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 4 | Zakladni Skola Mendelova 272 088 211 | Ano (1.-2.tfida)
Praha 4 | Zakladni Skola Kunratice 261 097 211 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 4 | ZS a MS Smolkova 241471362 | Ne

Praha 4 | ZS, MS a SOS sluzeb Kavéi hory 241 090 233 | Ano (3.t¥ida)
Praha 4 | ZS a MS Kupeckého 272 916 650 | Ne

Praha 4 | ZS a SS Waldorfska 272930617 | Ne

Praha 4 | Zakladni Skola Jeremenkova 244 001 200 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 4 |ZS a MS Angel 261397 111 | Ano (3.-4.tFida)
Praha 4 | Zakladni Skola Filosofska 241 493 926 | Ano (3.trida)
Praha 4 | Zakladni Skola Na Chodovci 272 011 880 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 4 | ZS a MS Chodov 272 927 730 | Ano (3.-4.tFida)
Praha 4 | Zakladni Skola Jizni IV. 272 763 368 | Ano (3.trida)




Praha 4 | Zakladni Skola Ohradni 261 109 523 | Ne
Praha 4 | Zakladni Skola Donovalska 272 927 911 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 4 | Zakladni Skola Kvétnového vitézstvi 267 227 500 | Ano (3.-4.ttida)
Praha 4 | Zakladni Skola Taborska 241 029 320 | Ano (3.tfida)
Praha 4 | Zakladni Skola Polackova 241 442 259 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 4 | Zakladni Skola Pisnicka 241 470 306 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 4 | Zakladni Skola Zarubova 241 713 624 | Ano (3.trida)
Praha 4 | Zakladni Skola Rakovského 241 763 917 | Ano (3.-4.ttida)
Praha 5 | Zakladni Skola Radlicka 251 550501 | Ano (1.-2.tfida)
Praha 5 | Fakultni zakladni Skola Brdickova 235514 519 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 5 | Fakultni zakladni Skola Travnickova 251 091 641 | Ano (3.tfida)
Praha 5 | Fakultni zakladni Skola Drtinova 257 327 427 | Ano (2.trida)
Praha 5 | Zakladni Skola Mohylova 235510002 | Ano (2.tfida)
Praha 5 |Zakladni $kola Mezi Skolami 251 619 150 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 5 | Zakladni Skola Kofenského 257 326 120 | Ano (3.tfida)
Praha 5 | Zakladni Skola Podbélohorska 257 211 633 | Ano (3.tfida)
Praha 5 | ZS a MS U Santosky 251 565 125 | Ano (3.tFida)
Praha 5 | Zakaldni Skola Plzeriska 257 219 234 | Ano (3.tfida)
Praha 5 | Fakultni zakladni Skola Otokara Chlupa 235513 117 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 6 | Zakladni Skola Hanspaulka 224 310 365 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 6 | Zakladni Skola Petfiny - sever 235090 730 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 6 | ZS a MS J.A.Komenského 233351 684 | Ano (3.tFida)
Praha 6 | ZS a NS Lysolaje 220 920 724 | Ano (3.t¥ida)
Praha 6 | Zakladni Skola Laudova 235314 018 | Ano (3.-4.tfida)
Ano (vSechny
Praha 6 | ZS a MS Cerveny vrch 235 007 511 | roéniky)
Praha 6 | ZS a MS Bila 246 037 731 | Ano (3.tfida)
Praha 6 | Zakladni Skola Na Dlouhém lanu 235 354 368 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 6 | ZS a MS T.G. Masaryka 235301 766 | Ano (2.tFida)
Praha 6 | ZS a MS namésti Interbrigady 233 340 795 | Ano (4.-5.tFida)
Praha 6 | Zakladni Skola Emmy Destinové 224 311 370 | Ano (3.tfida)
Praha 6 | ZS MS ndmésti Svobody 233330 696 | Ano (3.tFida)
Praha 6 | Zakladni Skola Pod Marjankou 220517 292 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 6 | Zakladni Skola Dédina 235 359 229 | Ano (2.tfida)
Praha 6 | Zakladni Skola Nebusice 220960 319 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 6 | Zakladni Skola Marjanka 220517 391 | Ne
Praha 7 | Fakultni zakladni Skola U Studanky 233376 978 | Ano (3.trida)
Praha 7 | Zakladni Skola Letohradska 233370782 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 7 | Zakladnni Skola Trojska 233 540 142 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 8 | Zakladni Skola BuresSova 286 880 955 | Ano (3.trida)
Praha 8 | ZS a MS Dolakova 233551 651 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 8 | Zakladni Skola Glowackého 233321 972 | Ano (3.tfida)
Praha 8 | ZS a MS Ustavni 233 550 282 | Ano (2.t¥ida)
Praha 8 | Zakladni Skola Libcicka 233 551 798 | Ano (3.tfida)




Praha 8 | Zakladni Skola Mazurska 283 852 836 | Ano (3.tfida)
Praha 8 | Zakladni $kola Zernosecka 286 582 568 | Ano (4.tfida)
Praha 8 | Zakladni Skola Hovorcovicka 284 684 758 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 8 | ZS a MS Na Slovance 286 589 718 | Ano (2.t¥ida)
Praha 8 | Zakladni Skola Bohumila Hrabala 266 310 472 | Ano (2.tfida)
Praha 8 | ZS a MS U $kolské zahrady 284 680 367 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola Hloubétin 281 867 071 | Ano (1.-3.tfida)
Praha 9 | ZS a MS Tupolevka 286 920 533 | Ano (1.t¥ida)
Praha 9 | Zakladni Skola Kbely 286 852 209 | Ano (2.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola Frycovické 286 922 857 | Ano (2.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola Béchovice 281931 207 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 9 | Masarykova zakladni skola 281 962 193 | Ano (2.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola B¥i. Venclik( 281 000 031 | Ano (2.-3.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola Na Balabence 284 828 288 | Ano (2.trida)
Praha 9 | Zakladni Skola Gen. Janouska 281912 150 | Ano (2.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola Chvaleticka 281 869 216 | Ano (3.-4.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola Satalice 286 002 911 | Ano (2.tfida)
Praha 9 | Zakladni Skola Tolerance 281 862 033 | Ano (4.tfida)
Praha

10 Zakladni skola Hostivaf 271 750 630 | Ano (3.tfida)
Praha

10 Zakladni Skola Pracska 272 652 784 | Ne

Praha

10 Zakladni Skola Olesska 274 813 892 | Ano (3.tfida)
Praha

10 Zakladni $kola karla Capka 271720 367 | Ano (2.-3.tfida)
Praha

10 Zakladni Skola V Rybnickach 274 810 332 | Ano (3.tfida)
Praha

10 Zakladni $kola Svehlova 272 652 023 | Ano (2.-3.tfida)
Praha

10 Zakladni skola Jakutska 267 310 135 | Ano (2.-3.tfida)
Praha

10 Zakladni skola VrSovicka 271746 944 | Ano (2.-3.tfida)
Praha

10 Zakladni skola Nad Vodovodem 274 773 268 | Ano (2.-3.tfida)
Praha

10 Zakladni skola Gutova 274 021 920 | Ano (2.-3.tfida)
Praha

10 ZS a MS Stérboholy 272 700 409 | Ano (2.-3.tFida)
Praha

10 Zakladni Skola Kolovraty 267 712 795 | Ano (3.-4.tfida)




Priloha €. 2 Interview

Dobry den,

jmenuji se Michaela Kofrankova a jsem studentka Pedagogické fakulty. Do
své diplomové prace délam kratky telefonicky prizkum a chtéla bych se vas
zeptat:

- Zda mate na 1. stupni zafazeno do vyuky plavani?

- Pokud ano, ve kterém roc¢niku?



Priloha €. 3 Dotaznik

Michaela Kofrankov4,
Diplomova prace: Svalova dysbalance a jeji vyrovnavani pomaoci plavani u
mladSiho Skolného véku

Dotaznik

Odpoveédi zakrouzkujte
Misto sbéru:
« ZS Dédina
« 7S Kavéi hory

« _Vodnidek"

Dotaznikové otazku:

1) Zafazujete pobyt v plaveckém zafizeni a koupalisti do volného €asu déti
v pribéhu Skolniho roku?

* Ano
*« Ne

2) Jak Casto s détmi navstévujete plavecké zafizeni a koupalisté v prubéhu
Skolniho roku?

* Jednou tydné
* Jednou mési¢né
e Jednou za pul roku

e Jind odpovéd



Priloha €. 4 Soubor cvi éeni

Uvol novaci cvi éeni

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)

» Cviceni jsou mozné délat jak na suchu, tak ve vodé:
Stoj mirné rozkro¢ny, hlava vzharu, krouZeni paZzemi vpfed a vzad.
Moznost pouzit i plaveckou destiCku, mi¢ek, nebo puk.
Stoj mirné rozkro€ny, ruce pfipazené k télu. Krouzeni ramen vpied, vzad,
stfidavé. Pozor na nepredsunovani brady
Stoj na jedné noze, druha noha je pfednozmo skréena, paze jsou
upazené. Pohyb provadi hlezenni kloub. TézSi varianta: paze v jiné
poloze.
Stoj na jedné noze, druhd je mirmé nad zemi. Paze jsou upazené.
Krouzivi pohyb provadi kyCelni kloub. Té&zsi varianta: paze jsou v jiné
poloze.
Stoj rozkrocny, paze ,v bok"“. Trup provadi co nejvétsSi kruhy na jednu
stranu, na druhou stranu. Varianta: horni koncetiny ve vzpaZeni.

* Cvi€eni na suchu s podlozkou:
Vzpor kle€mo. Zvolna pFedklonit hlavu (vyvésit) a otaCet vpravo a vlevo.
Pozor, aby Zaci nezvedali ramena a neprohybali se v bedrech.
Vzpor kle€mo. Pfi nadech uvolnit hlavu do pfedklonu, zpevnit hyzdé a
bfiSni svaly, podsazena panev. Pfi vydechu mirné uvolnéna patef a
ostatni svaly.

* Cvi€eni na okraji bazénu:
Sed na okraji bazénu, ruce spojit pfed télem. Co nejvétsi kruhy pazemi,
télo se vytaci za pazemi. Pohyb se provadi pred télem.
V sedu na okraji bazénu. Vytahnout hlavu vzhuiru, ramena dozadu a

dol. Cvik: uvolnéné maximalni pfedklon hlavy a vzpfimeni.

Protahovaci cvi éeni

1)

Cviceni jsou mozné délat jak na suchu, tak ve vodé:
Stoj mirné rozkro€ny, jedna ruka ve vzpaZeni a druha ruka v bok.

Vzpazena ruka drzi mi¢ek, nebo puk. S vydechem uklony stranou.

\



2)

3)

4)
5)

6)

7)

8)

9)

Stoj mirné rozkro€ny, paze upazené. V kazdé ruce desticka. Otaceni
trupem na jednu stranu a nésledné na druhou stranu. Hlava se otaci ve
sméru pohybu.
Stoj rozkroény, ruce pfipazené, ramena tlacime dolu a dozadu. Uklony
hlavou nalevo, napravo a dold.

* CviCeni provadéné pouze ve vodeé:
PaZe se pfidrzuji bazénu. Dolni kon&etiny provadéji kraulové pohyby.
PaZe se v pfedpaZeni pfidrzuji bazénu, stoj mirné rozkro¢ny. Stfidavé
unozujeme levou a pravou nohu. Moznost pfi vyméné dolnich koncetin
poskok na misté. Noha musi byt pfi unoZeni napnuta.
Télo tésné u stény bazénu, ruce jsou predpazené pres okraj bazénu.
ve Veétsi hloubce, aby Zaci nedosahli na dno bazénu, aby je to
neprovokovalo k tomu, aby se odrazeli, nebo si stoupali v prabéhu cviku.
Stoj mirné rozkro€ny, paZze se v predpazeni pfidrZzuji bazénu. Stfidavé
unozujeme levou a pravou nohu. Varianta: pfi vyméné dolnich koncetin
poskok na misté. Noha musi byt pfi unozeni napnuté.
Stoj spatny, pfedklon, horni kon&etiny jsou vzpazené a pridrZuji se okraje
bazénu. Pfi vydechu se vaha téla pfenese na paty, panev provadi pohyb
dozadu. Pfi nddechu se vaha presouva na ,Spicky“, panev protlaime
dopfedu ke sténé.
,Chuze po bazénu“ — horni konc&etiny jsou pfedpazené. Dolni koncetiny
jsou nataZzené a opiraji se o sténu bazénu. Bficho musi byt vtahnuté,
kolena napnutad. Pomalu se nohy pfemistuji po sténé nahoru co nejvice

k pazim a zpét.

10)Horni koncetiny jsou predpazené, dolni koncetiny jsou skréené a opiraji

se o sténu bazénu. Pfi nddechu jsou rovna zada, pfi vydechu se hrudnik

pfitiskne ke kolenum.

11)Stoj spatny bokem ke sténé. PaZe jsou v upaZeni. Cvik provadime

pazemi, které vedeme pod hladinou vody dlani vpfed, télo provadi pohyb

vpravo a zpét.

12)Stoj spatny bokem ke sténé. Jedna paZe se pridrZuje, druha je upazena

a sméfuje do bazénu. Cvik: panev se vychyluje od stény.

VI



* Cvi€eni na okraji bazénu:

13)Vzpfimeny sed na okraji bazénu, hlava v ose patefe, paze vtyl.
Provadime udklony trupem vpravo svydrzi, vlevo s vydrzi, nasledné
protAhneme paze do vzpaZzeni, pres ,svicen“ zpét do pozice v tyl. Hyzdé
se dotykaji zemé&. Pozor na zvednuta ramena.

14)Sed na okraji bazénu tak, aby stehenni a holenni kost sviraly pravy uhel.
S postupnym vydechem ohybame trup pfes kolena. Snaha o vertikalni
postaveni panve, a aby oblouc¢ek byl v bederni oblasti.

15)Sed na okraji bazénu, pfi vydechu protahnout trup a hlavu v ose patere,
zafixovat panev v podsazeni a provést uklon — vydrz. S kazdym dalSim
nadechem dklon zvétSovat.

16)Sed na okraji bazénu, paze skréime v loktech tak, Ze prsty levé ruky
spocivaji na pravém rameni a naopak. Hlavu se snazime co nejvice
vysunout za bradou vpfed, ale ramena tdhneme dozadu. Poté hlavu
zasuneme zpét a smérem dopiedu tlaCime zase lokty.

17)Sed na okraji bazénu, s vyrovnanymi zady, pfisedneme si levou ruku,
zatimco pravou poloZime pfes temeno hlavy nad levé ucho. Hlavu
opatrné uklonime doprava a tla¢ime ji do ruky. V pozici vytrvat nékolik
vtefin.

18)Sed na okraji bazénu. Horni kon&etiny jsou ve vzpaZeni. PaZe stfidavé
tahem vychylujeme z ramenni osy.

19)Sed na okraji bazénu. Horni koncetiny pfipazené. Pohyb provadime
Z pfipazeni pfes upazeni do vzpazeni — nadech. Zpét s vydechem
pokladame dlané na tyl, brada na hrudnik, ramena tla¢ime dolG a paze
se vrati zpét do pfipazeni. Trup je celou dobu vzpfimeny.

20)Sed na okraji bazénu s vyrovnanymi zady. Pfisedneme si levou ruku,
zatimco pravou poloZzime prfes temeno hlavy nad levé ucho. Hlavu
opatrné uklonime doprava a tlacime ji do ruky. V pozici vytrvdme nékolik

vtefin

Vil



Posilovaci cvi €eni
* CviCeni provadéné pouze ve vodeé:

4) Stoj spatny zady ke sténé, paze se pfidrZzuji okraje bazénu. Dolni
koncetiny provadéji pohyb — skréit snoZzmo a zpét do stoje spatného.

5) Zada jsou u stény bazénu, paze se pfidrzuji, nohy jsou skréené snozmo.
Cvik: pfeneseni nohou na pravou stranu — na levou stranu.

6) Dolni koncetiny znakové plavecké pohyby, horni koncetiny jsou ve
vzpaZzeni. Snaha, aby byla hlava v prodlouzeni trupu.

7) Dolni kon&etiny znakové plavecké pohyby, paze ve vzpazeni, jedna ruka
provadi znakovy pohyb, druh& zlstava v poloze. Ve chvili, kdy se prvni
paze dostane do vzpazeni, pokracuje pohyb druha paze.

8) Horni koncetiny provadéji znakovy pohyb, dolni koncetiny délaji pohyby
stylu prsa, Zabéry pazi a nohou se stfidaji. Ve splyvavé poloze co
nejdelSi vydrz

9) Dolni koncetiny v podani plaveckého zplsobu znak. Horni koncetiny
podél trupu. Plavecka pomucka poloZzena na bfiSe, Zak si hlida, aby mu
pomucka nespadla. Diky tomu bude hlava v pfedklonu.

10)Plavecky zpusob prsa. Dolni konc&etiny klasicky, horni koncéetiny pouze
jedna paze, druha ve vzpazeni.

11)Plavecky zplasob znak. PaZe klasicky znak, plaveckd pomucka desti¢ka
mezi kotniky. Snaha, aby byla desti¢ka nad vodou.

12)Dolni konc&etiny provadéji plavecky zplsob znak. Horni konc&etiny jsou
predpazené.

13)Plavecky zpusob kraul. Horni kon&etiny provadéji pohyb, dolni koncetiny
drZi mezi sebou plaveckou pomucku desti¢ku.

14)Plavecky zpusob znak. Dolni koné&etiny provadéji pohyb znak, horni

koncetiny drzi mezi sebou plaveckou pomucku desticky.

Dechova cvi €eni
* CviCeni provadéné pouze ve vodeé:
5) Foukéani do vody: Stoj spatny, paZze predpazené. Nadech a nasledny

vydech do vody. Vydech Usty i nosem.

IX



6) Foukani do micku:

7) Schovavana:

8) Loveni pfedmétu:

9) Potapéni:

10)Stfidavé ponofeni:

11)Soucasné ponoreni:

12)Pumpa:

13)NosSeni:

Kdo prvni dopravi pomoci foukani mi¢ek na

druhou stranu bazénu, nebo na uréené misto.
Obdobna hra jako skakani v kruhu pfes Svihadlo.
Zaci stoji v kruhu a uditel, nebo zak ma pomiicku
vodni nudle a to€¢i se dokola. Ostatni v kruhu se musi
nadechnout a ponofit se, aby je nudle nezasahla.
KdyZz nékoho zasahne, vyméni se stim, kdo stoji
uprostied kruhu.

Ucitel rozmisti po dné bazénu pfedméty (puky) a
Zaci se snazi jich co nejvice vylovit. Pro ztizeni je
mozné pouzit i mince.

Z4&ci stoji v Fadé za sebou. Ugitel méa obrug¢ pod
vodou a Z4ci se ji postupné pokouSeji proplavat.
Nejprve hluboky nadech, pfi ponofeni hluboky
vydech.

Z&ci stoji v kruhu, drzi se za ruce. Rozdéli se na
prvni — druhy — prvni. Prvni se potopi na povel,
nasledné se potopi druhy. Pro déti pékny vodni efekt.
Podobné jako stfidavé ponoreni. Rozdil je pouze
vtom, Ze se najednou potapéji vsichni zaci. Pfi
vynofovani zaci nadskoci.

Ve dvojici. Zaci se stfidavé potapéji a pfitom se

drzi za ruce.

Dvojice zaku stojici zady k sobé se zaklesnou

lokty. Jeden se pfedkloni — provadi pfi tom vydech
do vody, druhy je zvednuty nad hladinou — nadech.
Pak se vyméni.



