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Abstrakt

Nazev bakalarské prace:

Vyvoj plavecké vyuky plaveckym zpisobem kraul u ditéte s diagnoézou albinismus,
nystagmus, astigmatismus a kratkozrakost

Zpracovala: Veronika Sidorova
Vedouci prace: PaedDr. Karel Kovarovic

Cile prace:
Cilem prace je zmapovat vyvoj plavecké vyuky probanda A. K. a technické zvladnuti

plaveckého zptsobu kraul tak, aby vysledkem byla zména jeho statusu z neplavce na
plavce.

Metodika prace:

Objektem piipadové studie v mé praci bude dvanéctilety zak, u kterého je diagnostikovan
albinismus, nystagmus, astigmatismus a kratkozrakost. Podle Vyhlasky MSMT ¢.
75/2005 Sb. § 11., zak nespliuje pozadavky tézkého postizeni. Pii vyuce plaveckého

zpisobu kraul budu zjistovat:

zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti a prostorovou orienta¢ni schopnost;

schopnost naucit se zakladni techniku plaveckého zptisobu kraul;

plavecky vykon pii vyuce na 100 m kraul za urcity Cas;

e vysledky zpracuji graficky do 16 tabulek po kazdém tydnu od fijna do ledna;
e tabulky budou rozdé€lené na 5 ¢asti (cviceni, pomucky, délku odplavanych metra
za trénink - 45 minut, chyby, korekce chyb s cvi¢enimi na odstranéni téchto chyb);

* hodnotit plavecké dovednosti budu pomoci skl hodnoceni od 1 do 5

(1=nejlepsi,5= nejhorsi vysledek) a pomoci bodii (od 1. —3.)

Vysledky prace:
Na zéklad¢ obsahu jednotlivych vyukovych hodin jsem dosahla pribézného hodnoceni,
kde proband A. K., ktery na zacitku vyzkumné casti nedisponoval plaveckymi
dovednostmi, uplaval po skonceni mé ptipadové studie souvisle 100 m plaveckym
zpusobem kraul.

Kli¢ova slova:

Plavani, zrakové¢ postizené dite, plavecka vyuka



Abstract

Title of thesis:

The development of the teaching of swimming in the open the way for a child diagnosed
with albinism, nystagmus, astigmatism and myopia

Compiled by: Veronika Sidorova
Supervisor: PaedDr. Karel Kovarovic

Objectives:

The aim of the work is to learn technically well proband A. K. crawl swimming, so that
the result will be a change of its status from non-swimmer to a swimmer.

Methodology of work:

The object of the case study in my work will be twelve years old student, who is
diagnosed with albinism, nystagmus, astigmatism and myopia. According to Decree

MSMT § 11.75/2005 Sb., student does not meet the requirements of severe disability.
When training freestyle swimming stroke'll investigate:

* mastery of basic swimming skills and spatial orientation abilities;

*® ability to learn basic swimming stroke crawl;

® training in sports performance 100m freestyle in a time;

* handles the results graphically to 16 tables each week from October to January; *
tables will be divided into 5 parts, each part will contain a given exercise, utilities,
length swam meters per workout (45 minutes), errors and correction of these errors

and exercise to reduce these errors.

The results:

On the basis of intensive training and research tables I found and reached that proband
A K., whom I at the beginning of their research as part of the non-swimmers, drifted after
the end of my case study continuously 100 m swimming front crawl with a good technical
way.

Keywords:

Swimming, child with visual impairment, form of teaching
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SEZNAMPOUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

Atd. — a tak dale

B1-Blind 1
B2 —Blind 2
B3 - Blind 3

IBSA (International Blind Sports Association) — Mezinarodni organizace zrakove

postizenych sportovci

IPC (International Paralympic Committee) — Mezinarodni paralympijsky vybor
Obr. — obrazek

S11 — Swimming 11 =B1

S12 — Swimming 12 = B2

S13 — Swimming 13 = B3

»lapper<— Tapper je osoba, kterd je napomocnd nevidomému, nebo tézce zrakove
postizenému pied blizicim se okrajem bazénu

Tzv. — tak zvany

WHO — World health organization
ZPD — Zékladni plavecké dovednosti



1. UVOD

Plavani je velmi vhodna aktivita pro jedince se zrakovym postizenim, protoze zde nehrozi
nebezpeci Urazu jako pfi jinych sportovnich aktivitdich. Je to Cinnost nendrocna na
orientaci a samotny pohyb, i se zrakovym handicapem se da provadét pomérné snadno.
Déti by mély absolvovat zdkladni plaveckou vyuku, poptipadé dalsi zdokonalovaci vyuky
nebo kurzy i z toho divodu, Ze plavani se muze stat celozivotni, velmi vhodnou
volnocasovou aktivitou, ¢i uz z hlediska udrzovani zdravi, dobré kondice, prevenci

bolesti zad a jiné.

Pokladam za dulezité ziskat poznatky o tom, jak v bézném Zivoté reaguji na vngjsi
prostiedi jedinci slabozraci, jedinci se zbytky zraku a nevidici. Jen tak je mozné najit
vhodny zplsob plavecké vyuky ve specifickém prostiedi. V tomto sméru muize byt
plavani G¢innéjsi nez vyuka na suchu, protoze je mozné odstranit rizné nedostatky a vady

drzeni téla vzhledem k tomu, Ze pii plavani je télo nadlehcovano.

Ve své praci se chci vénovat jedinci se zrakovym postizenim a jeho plaveckému
vyvoji. Hlavnim divodem mé préce je osobni konfrontace s timto postizenim, se kterym
jsem se nckolikrat setkala jak ve svém okoli, tak i v rodin¢. Osoby, se kterymi jsem se
setkala, se uméli dokonale orientovat naptiklad v podminkach koupalis§té a bazénu,
nedavali najevo svij handicap. K takovému vysledku se dopracovali pouze cilevédomou
ptipravou od détského veku az k dospélosti. Nedostatecné zrakové vnimani nahradili
vnimanim ostatnimi smysly, zejména sluchem. K tomu lze dospét spravnou individualni
vychovou. Ve své praci bych se rada dopracovala k poznatkiim pro uplatnéni spravnych

didaktickych postupii u jedince s tézkou zrakovou vadou.

Cilem mé prace je na zdklad¢ mych doposud ziskanych diagnostickych

a didaktickych poznatk najit vhodny zplsob uplatnéni téchto poznatkli u zrakové

postizeného jedince pfi vytvareni zaklada plaveckého zplisobu kraul.

Bencurikova (2010) zdlraziuje, Ze plavani a pohyb ve vodnim prostfedi patii k
nejoblibengj$im a zaroven k nejucinngj$im pozitivnim pohybovym aktivitim v kazdém
véku. Vodni prostiedi vyvolava u vétSiny déti silné emocni vyziti, pocit radosti, pocit
piijemné duSevni 1 télesné pohody z aktivniho pohybu. Umét plavat by mélo byt

prirozenou soucasti pohybovych aktivit kazdého z nas.
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2. TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Zdravotni postiZeni

2.1.1 Osoby se zdravotnim postiZenim

Pojem zdravotni postiZeni je pojmem obecnym a zahrnuje rizné druhy postizeni

¢lovéka. Zdravotni postizeni se da chéapat jako pojem zdravotniho znevyhodnéni jedince.

V roce 1980 Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definovala zékladni koncepty:

® poskozeni (impairment)-abnormalnost anebo ztrata anatomické ¢i psychologické

struktury, ztrata funkce na urovni télesného systému anebo organu

® _postizeni (disability) - nedostatek anebo omezeni schopnosti (vyplivajici_z

poskozeni) vykonavat aktivitu v rozsahu anebo zpusobu uréeného jako pro normalni
jedince
® _bhandicap — nevyhoda pro ¢lov€ka vyplyvajici z poSkozeni anebo postiZeni, ktera

omezuji anebo zabranuji naplnéni role, ktera je bézna pro normalni jedince.

Hartl, Hartlova (2000) formuluji zdravotni postizeni takto:,, Jakoukoliv duSevni,
télesnou, docasnou, dlouhodobou anebo trvalou poruchu anebo handicap, ktery

jednotlivei brani ucinné se ptizpisobit béznym naroktim zivota®.

Striezenec (1996) vnimé zdravotni postiZzeni jako Gjmu zpusobenou télesnou anebo
dusevni poruchou, pfipadné jejich kombinaci. V rdmci zdravotnické klasifikace bylo
piedstaveno né€kolik modelti rozdéleni osob se zdravotnim postizenim. V mé praci
uvadim rozc¢lenéni dle Michalika (2011), nebot’ na rozdil od jinych klasifika¢nich

systémt uvadi smyslova postizeni samostatné, jako uzaviené kategorie.

Postizeni:

« télesné

* mentalni a

e duSevni zrakové
e sluchové

e feCové

« kombinované

e« onemocnéni civiliza¢nimi chorobami
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2.1.2 Osoby se zrakovym postiZzenim

Osoby se zrakovym postizenim muizeme charakterizovat jako osoby, které mayji
poruchu (handicap). Zrakova porucha (handicap), je mechanické poskozeni zrakového
analyzatoru, nebo porucha jeho funkci. Ve specialni pedagogické praxi na zaklade stupné

zrakového postiZeni se osoby se zrakovym postizenim ¢leni ndsledovné:

® osoby nevidici
® osoby se zbytky zraku
® osoby slabozraké

® osoby s poruchami binokuldrniho vidéni

Nejcastéjsi vady zraku u déti:

* kratkozrakost (myopie) chyba, pii které vidi ¢lovek blizké predméty ostieji nez ty

vzdalené

Vznik:
a) dédi¢nost

b) zmény ve vyvoji a ristu oka

c) faktory ze svéta okolo

* dalekozrakost (hypermetropie) chyba, pii které se vzdalenéjsi predméty vidi ostieji

nez ty blizké

Vznik: na vzniku dalekozrakosti se podili vrozené faktory oka jako:
a) plocha rohovka

b) vrozené malé oko (mikroftalmus)

c¢) nedostatecnd hodnota lomivosti a mensi tloustka cocky

d) dasledek urazu

* astigmatismus je nerovnomérné zakiiveni rohovky

Vznik: Pfi¢inou vzniku je nespravny tvar nékteré Casti optické soustavy oka — nejcastéji
rohovky. Louce svétla se tak nespojuji na sitnici v jednom bodé¢, ale pii dopade na sitnici

vytvareji rizné deformované a zakiivené plochy, které znemozinuji spravné vidéni.
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® strabismus (Silhani) je stav kdy jedno oko sleduje predmét, druhé oko se staci jinym

smérem a tim vznikd dvojité vidéni

Vznik:
a) vrozena porucha
b) nehybnost okohybnych svalt

c) dasledek urazu

* amblyopie (tupozrakost) je porucha zraku jednoho oka, kterd zplisobuje, Ze dité na

toto oko nevidi ostie, kdyz je oko zdravé

Vznik: vznikd v rannim véku Casto jako porucha schopnosti interpretovat obraz na sitnici

v dusledku strabizmu (Silhani)

2.1.3 Zrakové postiZeni

U zrakového postizeni se da predpokladat, ze vada se bude tykat zrakového organu.
Je proto dilezité abychom poznali jeho anatomii a funk¢énost. Oko je parovy organ zraku
kulovitého tvaru, umistény v kosténé prohlubni lebky- v pravé a levé ocnici (Pitrova,
1993, in Hamadova, P., Kvétonova, L., Novakova, Z., 2007). Oko je pied posSkozenim
chranéno zevné o¢nimi vicky s fasovym zakoncenim. Je provlh¢ovéano v prib&hu ¢innosti

ze slznych kanalka.

(= -
*ﬂ _.____/._ S .-"--

e T _ cévnatka
i =
spojivia —__ 7 R =
T— \__.
- I [) ‘ sitnice
fasnaté 18lisko - j - |:‘l

duhovka — _————

S e X - Huta skvrna
rohovka k > i

dolka

komorova voda = rrakovy nan
plednl ofnl komara =~

zadnl oéni kamora <~

Obrazek €. 1:Vnitini sloZeni
(Novotny, I., Hruska, M., 2003)
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2.2 Klasifikace zrakového postizeni
2.2.1 Klasifikace zrakového postiZeni dle WHO

1. Stfedni slabozrakost

e Kategorie zrakového postizeni 1

2. Silné slabozrakost

e Kategorie zrakového postizeni 2

3. Tézce slaby zrak

e Kategorie zrakového postizeni 3

* Koncentrické zazeni zorného pole obou o¢i pod 20 stupiili, nebo jediného
funk¢né zdatného oka pod 45 stupnu

4. Prakticka nevidomost

e Kategorie zrakového postizeni 4

5. Uplna nevidomost

® Ztrata zraku zahrnujici stavy od naprosté ztraty svétlocitu az po zachovani
svétlocitu s chybnou svételnou projekci

e Kategorie zrakového postizeni 5

Zdroj: Mezinarodni statisticka klasifikace nemoci a ptidruzenych zdravotnich problémi —

10. revize ( MKN-10 ), vydal Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR.

2.2.2 Kilasifikace zrakového postizeni dle IBSA (IPC)

Zrakové postizeni sportovci jsou rozdéleni do tfi skupin podle ostrosti zraku a
zorného pole na zéklad¢ klasifika¢nich pravidel mezinarodnich organizaci IPC

(International Paralympic Commitee) a IBSA (International Blind Sport Association).
Skupiny jsou oznacené pismenem B (Blind = nevidici) a jejich rozdéleni zavisi na
rozsahu postizeni. DEli se na skupiny Bl, B2, B3 a B4 (nemlze se zlcastnit

mezinarodnich soutézi). V plaveckych soutézich na mezinarodni tirovni, schvalenych

14



mezinarodnim paralympijskym vyborem jsou skupiny oznac¢ené pismenem S (Swimming
= plavani). Déli se na skupiny S11, S12, S13.
Skupina B1 ( S11 ): Nevidomi

* Bez svétlocitu obou o¢i az po svétlocit, neschopnost rozeznavat tvar ruky a
jakoukoliv vzdélenost nebo smér.

Skupina B2 ( S12 ): Se zbytky zraku

* Od schopnosti rozeznat tvar ruky

Skupina B3 ( S13): Slabozraci

* Od zrakové ostrosti nad 2/60 az po zrakovou ostrost 6/60 a nebo zorné pole v
rozmezi 5 az 20 stupna.

Skupina B4: Nezpusobili pro paralympijsky sport

® Zrakova ostrost vice nez 6/60 nebo zorné pole vetsi nez 90 stupiti

Zdroj: in Finkova (2010), Bakalaiska prace

Zékladni didaktické problémy plavecké vyuky osob se zrakovym postizenim (soucasti je
legislativa k plavecké vyuce na specialnich skolach pro zrakové postizené).

Platné pro vSechny klasifika¢ni stupné:

Vsechny klasifikace jsou hodnoceny na lepSim oku s optimalni korekci (tj. vSichni
zavodnici, ktefi pouzivaji kontaktni anebo brylové CoCky si je musi nasadit pfi

kvalifikaci, at’ s nimi budou nebo nebudou zavodit).(www.plavanizp.ic.cz)

Mezinarodné certifikovani klasifikatofi provadéji klasifikaci zrakové postizenych

osob. Po péti letech se provadi reklasifikace. (www.sport-nevidomych.cz)

Blaha- Pys$ny (2000) uvadi, ze u zrakové postizenych déti je v prvé fadé potieba, aby
uz od raného véku upevinovaly zakladni pohybové aktivity a rGznym zpusobem se
motivovaly k pohybové aktivité a pravidelnému cviceni. SniZeny pohyb je vyvolavany

ubytkem smyslovych podnéti.

Finkova (2010) zdlraziuje, ze v bézném zivoté ptijimaji jedinci az 90% informaci o
vnéjSim prostiedi pomoci zraku. U zrakové postizenych déti je dulezité, aby tato

zdravotni nedostatecnost byla uréitym zptisobem kompenzovana pomoci vyuky, nebo
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vyuzitim specialnich pomiicek. Tato postizeni mohou byt dédi¢nd, nebo ziskana béhem
zivota jako o¢ni vada, nebo formou urazu. Jedinec se zrakovym postizenim nemuze

vnimat vSechny vizuélni informace vnéjsiho okoli.

Cilem pii plavecké vyuce je, aby osoba se zrakovym postizenim dokdzala vnimat
informace prostfednictvim ndhradnich receptorii a timto zpiisobem zapojit jedince do

pohybovych ¢innosti.

Finkova - Ludikovd (2007) uvadi charakteristiku, ze za osobu se zrakovym
postizenim povazujeme takového jedince, ktery ma i po optimalni korekci vady v bézném
zivot¢ problémy se ziskavanim a zpracovanim informaci zrakovou cestou. Takovy
jedinec nereaguje dostate¢né na vnéjsi podnéty. Ma problémy pii komunikaci s ostatnimi

osobami. To vyZzaduje, aby dité bylo vedeno za pomoci rodici, ale 1 1€kaitii a psychologti.

Kovarovic - Kalik (2010) uvadi, ze sportovni vykonnost zrakoveé postizenych je
ovlivnéna vice faktory. I naproti tomu motorické schopnosti jedinci jsou ve svych
genetickych parametrech plnohodnotné. Plavani piinaSi do plavecké vyuky zrakoveé
postizenych osob vyznamny aspekt v podobé konstantniho prostfedi, ve kterém se
aktivita realizuje. Je tedy mozné se po relativné¢ kratkém obdobi seznamovani s
prostiedim plné vénovat samotnému plaveckému pohybu. Cilevédomou ptipravou a
volbou vhodnych didaktickych metod je mozné u zrakové postizenych dosdhnout nejen

kvalitni plavecké lokomoce, ale i postupného zaméteni na vykon.

2.3 Plavani

Plavani pro svoje specifické a mnohostranné ptisobeni na lidsky organismus se povazuje
za jedno z biologicky nejucinnéjSich sportovnich aktivit. Je zdkladnim prostfedkem
vSestranného rozvoje ¢lovéka. Plavat mohou lidi dobie télesné ptipraveni, lidi se slabsi
kondici, lidi rizné hmotnosti ale také lidi se ziskanymi nebo vrozenymi télesnymi
chybami. Vlastni plavecky pohyb a samotné vodni prostfedi ma silny vliv na posileni
zdravi, zvySeni otuZzilosti ale i télesné zdatnosti.

Vyznam plavani z n€kolika hledisek:

1) vychovni

2) vzdélavaci
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3) pracovni

4) zdravotni

Pozornost zameérfuje hlavné na funkce:

1) zdravotni
2) rehabilitacni
3) rekreacni
(www.rwan.sk)

2.3.1 Plavecka vyuka

Cechovska a Miler (2001) definuji plaveckou vyuku jako dlouhodoby proces osvojovéni
a zdokonalovani plaveckych dovednosti, ktera je rozdélena do etap, které na sebe plynule

navazuji.

Etapy:
1) Ptipravna - v této etap¢ se vytvareji predpoklady na pfirozeny a bezpecny pohyb ve
vodé, osvojeni si zékladnych plaveckych dovednosti, splyvani, vznaSeni se,

vydechovani do vody

2) Zékladni - tato etapa je zaméfena na dal$i rozvijeni plaveckych dovednosti, hlavné

osvojeni si zakladl plaveckych zptsobl (vybraného plaveckého zptisobu)

3) Zdokonalovaci - jejim cilem je zdokonalovani techniky naucenych plaveckych
zpusobt, ale také rozvoj funk¢nich a pohybovych schopnosti.

2.3.2 Technika plaveckého zpiisobu kraul

Ruzbarsky a Turek (2006) uvadi, ze plavani v poloze na prsou se stfidavymi pohyby pazi
patfilo mezi nejstarSi zplusoby lidského pohybu ve vodé¢. Plavecky zptisob kraul je
nejrychlejs$i plavecky zpusob, protoze jeho technika je z hlediska biomechaniky

nejucinngjsi.

Poloha téla: télo je v horizontalni poloze. Nabehovy uhel téla se méni v zavislosti od
rychlosti plavani, polohy hlavy, pohybu dolnich koncetin a stavby téla. Rotace téla zase
napomaha dychani, pfenosu pazi, zabranuje bo¢nim vykyvem téla, zmensuje Celni odpor

a vyrazn¢ piispiva k zvysSeni propulzni sily.
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Pohyby dolnich kondetin: v porovnani se zédbérovou silou pazi je jich podil na celkové

zabéroveé sile minimalni. Snizuji kolisani okamzité rychlosti, vytvareji podminky pro
zabér pazemi a zabezpecuji optimalni polohu téla pii plavani. Pfi kraulovém kopu dolni
koncetiny vykonavaji stiidavy pohyb ve vertikalni rovin€. Pohyb dolnich koncetin dole
zacina flexi kyc¢elniho kloubu, stehno plavce se zacind pohybovat dolt, zatim co koleno
jesté pokracuje v pohybu smérem nahoru. Nésleduje extenze kolenniho a kotnikového

kloubu, chodidla jsou vytocena dovnitf.

Paze: hlavni cast zabérové sily pii kraulu vytvareji paze. Pohyb pazi pfi kraulu je
rovnomérny, sttidavy, pod hladinou — faze zab¢ru a nad hladinou vody — faze ptfenosu.

V priibéhu jednoho cyklu vykonavaji paze fazi zabéru i prenosu.

Pripravna faze: zaCind ponofenim ruky do vody — paze je skrc¢ena v lokti, ktery je vys nez
dlan. Paze se zasouva do vody v potadi ruka, piedlokti a loket

Prechodova faze: po zasunuti paze do vody se paze narovnd, zarovenn se dlan vytaci

smérem dolu.

Zaberova faze: je hlavni propulzni fazi zabérového cyklu pazi, kde ruka opisuje tvar ,,S*
kiivky. Pfi pohybu paze dovniti nesmi ruka piesahovat podélni os téla.

Béhem odtlaceni se ruka pohybuje dozadu a nahoru k hlading, ale 1 mirn€ od podélni osy

téla.

Faze vytazeni: po ukonceni zab&rové faze plavec zacinad ohybat pazi v loketnim kloubu.

Pazi vytahuje plavec pres rameno nejdiiv loktem a pak predloktim.

Faze prenosu: béhem prvni poloviny pfenosu je paze pokréend v lokti. Zabraiuje se tim
nizkému a pfili§ do stran Sirokému pfenosu s naslednym boc¢nim vykyvem téla. Cilem

této faze je prenést pazi nad hladinou uvolnéné a bez zbytecnych vykyvi polohy téla.

Dychani: Plavec vytaci tvar k hlading, kde paze ukoncuje fazi odtlaceni a ruka se vynofi z
vody. V tomto momenté se télo vytaci a umoziuje plavcovi vynofit Gsta nad hladinu bez
toho, aby pfili§ zdvihal hlavu. Nadech je ¢asové podstatné kratsi jako vydech. Vydech se

realizuje nosem i usty, aby se ptedeslo vniknuti vody do nosu.

18



2.3.3 Zdravotni plavani

Cechovska (2005) definuje zdravotni plavani tak, Ze vyuziva plaveckych dovednosti,
pohybu pomoci plaveckych technik a specifickych modifikaci plaveckych zabérovych

pohybt. Zdravotni plavani vyuziva také Sirokou Skéalu plaveckych pomicek.

Programy zdravotniho plavani:

1) Podpora =zdravi (pozitivni ovlivnéni télesné zdatnosti, pohybova kultivace,

regenerace) u bézné populace i u osob se specifickymi potfebami

2) Podpora terapie (v oblasti rekondice, v rehabilitaci, u osob se specifickymi

potifebami)

3) Naplnéni specifickych potieb (programy pro ranni v€k, pro osoby se zdravotnim

oslabenim a postizenim)

Zdravotni plavani vyuzivéa:

* Specifickych vlastnosti vodniho prostiedi
* Specifickych pohybovych aktivit

Organizace zdravotniho plavani:

e Kratké rozcviceni na suchu

e Rozplavani a rozcviceni ve vodé

® Plaveckd nebo cvicebni ¢ast hodiny — vyuzivame modifikace plaveckych

zpusobt, prvkové plavani, zdravotné zamétena cviceni

® Zavérecna Cast je koncipovana vzhledem k hlavni ¢asti — zpravidla jako

zklidijici, relaxacni, zaméfena na rozvoj pocitu vody, vyplavani nizké intenzité

2.3.4 Definice plavce

Definice plavce prosla do soucasnosti mnoha zménami. Lisi se od uplavané vzdalenosti.
Cechovska a Miler (2008) uvadgji udaje, ve kterych pii definici plavce zohlediiuji vék

jedince. Hodnoty uvad¢ji nasledovné:
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Tabulka €. 1: Orienta¢ni hodnoty dle uplavané vzdalenosti s ohledem na vék

(Cechovska, Miler, 2008)

Détska populace do 10 let Dospéla populace
100 m a vice Plavec 200 m a vice Plavec
Do 100 m Céstecna znalost | Do 200 m Céstecna znalost
plavani -
plavani
Méné nez 10 m Zacatecnik Mén¢ nez 10 m Uplny neplavec

Dle Hocha (1991) definice plavce by méla rozliSovat 3. stupné¢:
1. stupen - déti do 7 let uplavat 10 a vice metrii
2. stupen - déti od 7 do 14 let uplavat 50 a vice metrti

3. stupen - déti od 14 let uplavat 100 a vice metra

2.4 Didaktika plavani zrakové postiZenych

Kvalita pohybového aparatu a motorické dispozice u zrakové postizenych jedinct
umoziiuje provadét pohybovou c¢innost bez omezeni. Vliv nezndmého prostiedi se
projevuje zvySenym svalovym tonem Sijového a posturalniho svalstva v ocekdvani
nenadalého a netfizeného kontaktu s prekazkou. Tento stav je Casto prenasSen do vodniho

prostiedi.

U zrakové postizenych nelze vytvaret pohybovou piedstavu verbaln€, naptiklad:

(13

,hatahni ruku...*“ apod., ani ukdzkou. Pfedstavu je mozné vytvaiet pouze kontaktné,

vedenym pohybem (u ¢aste¢né postizenych jedincii 1ze vyuzit 1 ukazku a pokyn).

Vychozi ukoly jsou stejné jako v plavecké vyuce zdravych jedinct, kde voda je
vnimana jako interni (bezproblémové) prostiedi. Dale zvladnuti plaveckého dychani,
potapéni hlavy a zanofovani, taktilni vniméni vodniho prostfedi (korekce sily, smér

pohybu, nastaveni ploch apod.). (www.plavanizp.ic.cz)

Metodika plavecké vyuky zrakové postizenych, pii které chybi moznost tvorby
pohybové predstavy na zaklad¢ ukéazky a znalosti prostiedi je velmi specifickd. Tento

handicap do urcité miry vyrovnava vyvinuty smysl zrakové postizenych pro vnimani
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hmatovych a propriocep¢nich podnéta, ktery jim umoziuje velmi brzy vycitit odpor vody

a tuto schopnost uplatnit pii plaveckych pohybech (Bélkova — Preislerova, 1988).

V pocatcich vyuky je vhodnéjsi zatazovat kontaktni cvieni u stény bazénu (jedinec
ziskava jistotu navratu do vychozi polohy). Po pfekonani poc¢atecnich obav z neznamého
prostiedi zahdjime nacvik zékladnich plaveckych dovednosti. Po zvladnuti zakladnich
plaveckych dovednosti a ziskani jistoty ve vodnim prostfedi nacvi¢ujeme ob¢ zakladni

plavecké polohy na znaku a na prsou.

Prvnimi lokomoc¢nimi pohyby, navazujicimi na zvladnuti plaveckych poloh jsou
pohyby dolnich koncetin — prsovy zabér, kraulové a znakové kopy. Pro vytvoreni spravné

piedstavy zahajujeme nacvik vsed¢ na vyvysené podlozce a to vedenym pohybem.

Predstavu o pohybu hornich koncetin vytvatime nejprve ve stoji pfimym vedenim
pohybu. Pro ucelenou pfedstavu o vzdjemném postaveni jednotlivych segmentl lze
ptistoupit k jedinci do celkového télesného kontaktu a pohyb vést ve vSech

Casoprostorovych souvislostech.

soucasné nékolik soucinnostnich pohybi, jejichz vzajemnd koordinace je podminkou
vlastni plavecké lokomoce. Casoprostorovy pribéh &innosti bez zrakové kontroly je
znacn¢ obtizny a drobné odliSnosti v technice jednotlivych plaveckych zptsobl byvaji

dlouho fixovéany a odstranuji se velmi tézko (www.plavanizp.ic.cz.).

2.5 Zvlastnosti adaptace zrakové postiZenych jedinci na vodni prostredi

Na dobé¢ adaptace na vodni prostiedi u zrakove postizenych jedinct se podileji:
* zrakova vada a dal$i zdravotni komplikace;
* sila novych podnéti;
® hluk a zhorSena akustika prostoru vétSiny plaveckych bazént;

* nevhodné osvétleni; *

vliv socidlniho prostiedi.

Nové podnéty, zejména nezname prostiedi, novi lidé, také teplota vody ¢i piisobeni

hydrostatického tlaku, zpiisobuji zesilenou aktivaci mozkové kury, se kterou se
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organismus musi vypofadat. VngjSim projevem je potom neschopnost vniméani a
soustiedéni se na vlastni ¢innost, motoricky neklid, stereotypie nebo naopak utlum. Jesté
vice nez u vidiciho jedince je citeln¢ oslabena schopnost zrakové postizeného neplavce

spolupracovat na plnéni tkolu plavecké vyuky.

Nové nezndmé prostredi, ve kterém se zrakové postizeni pohybuji, v nich vyvolava
nap¢ti a Uzkost. Tyto charakteristiky negativné ovliviiuji védomi, nepfiznivé piisobi na

vnimani a narusuji motorické funkce (Cechovska, 2001).

2.6 Kontraindikace zrakové postizenych jedincu v plavecké vyuce
Pred zahdjenim kazdé¢ plavecké vyuky je potfebné sezndmit se s konkrétni

diagnozou, popiipadé obeznamit se s doporuc¢enim oc¢niho lékare.

Kontraindikace, které ovliviiujici plaveckou vyuku, lze charakterizovat takto:

1. Cinnosti zvysujici nitrooéni tlak:
* pady do vody
* skoky do vody

* potapéni do vétsi hloubky

2. Jiné zdravotni vlivy

2.7 NejdulezitéjSi pedagogické zasady pri vyuce plavani zrakové
postiZenych

Kovatovic (2006) zdiraznuje dodrzovani urc¢itych zasad pti vyuce se zrakove
postizenymi.

* Motorické dispozice a kvalita pohybového aparatu u zrakové postizenych umoznuje

provadét pohybovou ¢innost bez omezeni.

* U zrakové¢ postizeného nelze vytvaret pohybovou predstavu verbalné€, napt.: ,,natdhni

ruku..., ,,zab¢r stranou...* apod., ani ukazkou.

* Predstavu Ize vytvaret pouze kontaktné, tedy vedenym pohybem (u ¢astecnych

zrakove postizenych jedincii 1ze vyuzit ukazku a pokyn).
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® Vychozi tkoly jsou stejné jako v plavecké vyuce zdravych jedinci, tzn. Ze voda je
vniméana jako inertni (bezproblémové) prostfedi, zvladnuti plaveckého dychani,
potapéni hlavy a zanofovani, taktilni vnimani vodniho prostfedi (sméry pohybu,

korekce sily, nastaveni ploch apod.).

* Nutné zvladnuti standardizovaného prosttedi, vymezeni prostoru pro vyuku, pozdéji i
pro plavani. Pro vlastni plaveckou lokomoci se nevyuzivaji drahy u okraji bazénu,

nebot’ hrozi bolestivy kontakt se st€énou bazénu.

® V pocatcich vyuky je vhodnéjsi zarazovat kontaktni cvieni u stény bazénu (plavec

ziskava jistotu navratu do vychozi polohy).

® ViZdy se pfed zahdjenim vyuky sezndmime s aktudlnim zdravotnim stavem plavce a
kontraindikacemi, které mohou vyznamné¢ ovlivnit vybér vhodnych cviceni. Napf.

pii zvySeném nitroocnim tlaku nelze zaradit skoky, ani hlubsi zanotovani.

vvvvvv

soucasné nckolik soucinnostnich pohybt, jejichz vzijemna koordinace je podminkou
vlastni plavecké lokomoce. Casoprostorovy priibéh &innosti bez zrakové kontroly je
znacn¢ obtizny a drobné odliSnosti v technice jednotlivych plaveckych zptsobl byvaji
dlouho fixovany a odstraiiuji se velmi tézko. Drobné odchylky v symetricnosti a
synchronizaci plaveckého pohybu jsou pfipustény i pravidly pro sportovni plavani
zrakov¢ postizenych (Pravidla IBSA 9.2,9.2.1 a 9.2.2).

Pfi nacviku souhry, aby dosSlo k eliminaci moznych negativnich situaci, je nutna
kontaktni dopomoc. Kazdou chybu ve spravném provedeni je nutné korigovat ihned,
abychom ptedesli jeji trvalé fixaci. Diraz klademe na spravné plavecké dychani a jeho

provedeni v celé souhfe u vSech nacvi¢ovanych plaveckych zpiisobii.

Poéty cvi¢enci: Ridi se pole metodického pokynu MSMT CR €.j.29159/2001-26 k

zajisténi ochrany zdravi déti a zakl ve Skolach a Skolskych zafizenich.

Pti plavecké vyuce zrakové postizenych jedinct piipada na jednoho pedagogického

pracovnika v jednom druzstvu maximalné 1 neplavec.
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2.8 Zasady uspéSného vedeni plavecké vyuky u osob se zrakovym
postiZenim

Kovarovic uvadi tyto zasady.

* Pted zaCatkem vyuky sezndmeni s diagnozou ditéte.
® Volit mirny ton hlasu, jednat s klidem a usmévem, nepouzivat pistalku.

* Dat ditéti dostatek Casu pro vlastni projevy (motorické a intelektové).

* Chovat se k diteti jako by bylo zdravé, ale s védomim, Ze jeho schopnosti jsou

omezené.

® Pfi pohybu v bazénu je nutné zajistit ze strany vyucujiciho (trenéra) trvaly zrakovy i

verbalni kontakt.

* Pii vedeni ,,z vody* by se vyucujici mél vhodné pohybovat od zrakové postizeného

plavce vpiedu a mirn€ stranou (vinéni hladiny).

* Pii plavani v plaveckych drahach je vhodné pohybovat se v sousedni draze.

®* Po zvladnuti zdkladni techniky je mozné fidit vyuku bezkontaktné, ale pouze po

ziskani jistoty pohybu ve vodnim prostiedi (nahlé reakce, ulek, ptekdzky apod.).

® Plavec se zrakovym postizenim se pfi standardni rychlosti nau¢i pomérné piesné
najizdét k obratkovym sténam. Vyucujici ale musi mit tuto situaci stale pod
kontrolou. Pfi plavani na vykon se parametry plaveckého kroku meéni a nelze se
spoléhat na ,,vypocitané*“ najeti na obratku. Proto i zavodni pravidla pfipoustéji v
kategoriich B1 a B2 kontaktni dopomoc ze biehu pro bezpecné provedeni obratky,

nebo dohmatu. Tuto ¢innost zajistuje tzv. ,tapper*.

* Pro zajisténi bezpecného pobytu zrakové postizeného na bazénu je nutné zajistit
asistenci od prichodu do prostoru Satnové recepce, pres pobyt v Satnach, sprchach,

odchodech na WC az do opétovného odchodu, ¢i predani vodici.

®* SnaZime se, aby z pobytu na bazénu i z vlastni ¢innosti ve vod¢ vznikaly pozitivni
prozitky. Jen tak piijde zrakové postizeny plavec opét se snahou se dale

zdokonalovat a postupné piejit az ke sportovnimu plavani zrakové postizenych.
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Po prekonani pocatecnich obav z neznamého prostiedi zahajujeme cviceni k zvladnuti

vodniho prostiedi jako naptiklad:

* bezpecny vstup do vody - nacvicit ptichod ke draze, ke schodiim;

* vstoje pohyb pazi s riiznym nastavenim dlani napft.: osmicky, lopatky, boxing, prani
pradla;

cviceni pro styk vody s tvafi; je vhodné, aby se do predvedeni téchto uloh zapojil
sam zrakov¢ postiZzeny a vnimal disledky své a ne cizi ¢innosti napft.: polévani hlavy,

myti tvare;

navazujeme cvi¢enimi s prvky plaveckého dychani, postupné zafazujeme ponoteni
oblicejové Casti a stfidani nddechu a stfidani nddechu a vydechu v nékolika
opakovanich. Jedna se o rozhodujici cvic¢eni pro nacvik prvniho plaveckého zptsobu.
Je potieba naucit plavce tidit dychani, tj. zadrzeni dechu, naddech usty nad hladinou

fizeny vydech pod hladinou.

Po zvladnuti uvedenych dovednosti a ziskani jistoty ve vodnim prostiedi, navazujeme
na polohovani. Nacvic¢ujeme ob¢ dvé zakladni polohy na prsa a na znak. U déti je vhodné

zatadit pfed polohovanim hravé formy nacviku.
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3. CiL A UKOLY VYZKUMU

3.1 Cil vyzkumu

Cilem mé vyzkumné préce je vyhodnotit, popsat a stanovit vychozi plaveckou troven
probanda a v prubéhu Ctyf mésici pracovat s probandem se zrakovym postizenim
albinismus, nystagmus, astigmatismus a kratkozrakost se zaméfenim na vyvoj plavecké
vyuky plaveckym zptisobem kraul tak, aby po skonceni plaveckého programu (vyuky)

uplaval proband souvisle 100 m plaveckym zptisobem kraul.

3.2 Ukoly vyzkumu
1) Shromazdit teoretické podklady o technice plaveckého zptisobu kraul
2) Obeznamit se se specifikou plavani u osob se zrakovym postizenim
3) Stanoveni cilii a metod prace
4) Zajistit probanda a seznamit se s jeho diagndzou
5) Diagnostikovat plaveckou vykonnost pfed zapocetim intervenéniho programu
6) Ptiprava plaveckych cviceni pfed zahajenim kazdé plavecké vyuky

7) Pozorovéani probanda a zapisovani pomtcek, chyb, délku uplavanych metri a
naslednou korekcei chyb do tabulek

8) Kazdy mésic vyhodnoceni pokrokii a zméteni iseku plaveckou technikou kraul na

cas
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4. METODY VYZKUMU

4.1 Pripadova studie

Jako vyzkumnd metoda byla zvolena osobni piipadovd studie, ktera patii k
zakladnim kvalitativnim vyzkumnym designiim. Je charakterizovana jako empiricky

design zaméfeny na podrobné zkoumani a porozuméni jednomu piipadu.

V piipadové studii jde podle Hendla (2005, s. 104) o:

* detailni studium jednoho piipadu nebo nékolika malo ptipadl, kde sbirame velké
mnozstvi dat od jednoho nebo nékolika malo jedincii

* zachyceni slozitosti ptipadu

* popisu vztahtl v jejich celistvosti.

Vyzkum provadény pomoci piipadové studie se sklada dle Hendla (2005, s. 112) z
nasledujicich 6 krokt, které jsou ve vzajemné interakci:

* urceni vyzkumné otazky

* vybér pfipadu, uréeni metod sbéru a analyzy dat
* ptiprava sbéru dat

* sbér dat

+ analyza a interpretace dat

* piiprava zpravy.

4.2 Sbér dat

V mé ptipadové studii byly pouzity kvalitativni techniky, tedy:
- Polo-strukturovany rozhovor s P. K (dotaznik)
- Polo-strukturovany rozhovor s probandem A. K (rozhovor)
- Zucastnén€ pozorovani

4.2.1 Polo - strukturovany rozhovor
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Je nestandardizované dotazovani jednoho pomoci nékolika otevienych otazek,
pfi¢emz rozhovor vychazi ze seznamu témat a otdzek pfedem piipravenych (Svaficek,
Sed’ova, 2007).

Polo-strukturovany rozhovor s probandem A. K. jsem uskute¢nila hned na zacatku
interven¢niho programu. Dotazovani bylo formou rozhovoru, hlavné kvili probandovu
handicapu. Dotazovanému byl poskytnut potfebny ¢as na odpoveéd. Cilem dotazovani
bylo zjistit pohled probanda na planovany vyzkum, jeho pozadavky a také jeho osobni
cile v dosazeni vysledku s plaveckym zptsobem kraul - jeho cilem bylo uplavat 4 délky

(100m) bazénu plaveckym zpisobem kraul bez zastaveni a bez sportovnich obratek.

4.2.2 Zucastnéné pozorovani

Pozorovani

Védecké pozorovani muizeme definovat podle Reichela (2009, s. 94) takto:
»lechnika sbéru informaci zaleZena na zamétfeném, systematickém a organizovaném
sledovani smyslové vnimatelnych projevli aktudlniho stavu prvki, aspektii, fenoména

atd., které jsou objektem zkoumani “

Pozorovani se pouziva predevsim v kvalitativnich vyzkumech a jeho objektem jsou

ptevazné zivé osoby, nejriznéjsi komunity, publika, davy apod.

Pozorovani mtizeme délit podle riznych hledisek, stejné jako jiné typy vyzkumu.
Miuizeme rozliSovat standardizované a nestandardizované pozorovani, zucastnéné a

nezucastnéné, védomé a nevédomé apod.

Zxi¢astnéné pozorovani

Zucastnéné, neboli participacni pozorovani popisuje, co se déje, kdo se ucastni déni,
kdy a kde se véci déji, jak se objevuji a proC. Nelze ho plné¢ standardizovat, coz jsou
znaky kvalitativni metody. Tento druh pozorovani je podle Hendla (2005, s. 193) vhodny
kdyz:

e Jev, ktery se bude zkoumat je malo prozkoumany
e Jev neni pistupny pohledu mimo osob skupiny
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e Existuji velké rozdily mezi pohledy ¢lenti a necleni sledované skupiny
Pti procesu zucastnéného pozorovani je tieba vykonat ¢tyti zakladni kroky:

Navazani kontaktu

Pozorovani

Zaznam dat

Zaveér pozorovani

4.3 Analyza dat
Hodnoceni pomoci $kal

Hodnoceni trovné adaptace na vodni prostredi

Dulezitym krokem bylo pied zapocetim intervencniho programu, provedeni testu
hosdnoceni trovné adaptace na vodni prostiedi. Test byl provadén na zacatku

intervenc¢niho programu a na konci. Hodnocen je znamkami od 1 do 5:
1= nejlepsi vykon
5= nejhorsi vykon

Vysledky jsem zpracovala do tabulky (viz. Tabulka €. 2)

Hodnoceni pokrokii v plavecké vyuce plaveckym zpiisobem kraul

Kazdy posledni tyden v mésici jsem u probanda zhodnotila pokroky v plavecké
vyuce plaveckym zpiisobem kraul. Hodnoceni probéhlo formou uplavéni co nejvic metrii
plaveckym zptisobem kraul za ¢as. Vysledky pokroki jsou zaznamenany v tabulkéach pod

kazdym c¢tvrtym tydnem v mésici. Vysledky jsem zpracovala do tabulek.

4.4 Védecké otazky

1. Budou moje zkuSenosti v ramci plavecké vyuky dostacujici, aby proband splnil cil
prace?
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2. Bude proband schopny zapamatovat si ziskané plavecké dovednosti v plaveckém

zpusobu kraul, kdyz vyuka byla jednou tydné?

4.5 Pripadova studie

Rodinna anamnéza:

A. K. pochazi s rodiny, kterd je sportovné zalozena. Otec P. K. je absolventem FTVS

v roce 1987. P. K. se profesionalné vénoval fecko-fimskému zépasu, kde se probojoval az
do juniorské reprezentace. Byl 2 x mistr CR a 3 x mistr CSSR. Dnes pracuje jako ugitel

télesné vychovy a OSVC v oblasti sportu, t&lovychovy a vychovy.

Pani L. K. (matka probanda) absolvovala Pedagogickou fakultu na Univerzité Karlové v
Praze. Pani Ladislava se vénovala florbalu a hazené. Ve florbalu v roce 2000 obsadila se

svym tymem Inservis HFK Dékanka 2. misto v extralize, kde figurovala jako kapitanka.

Sestra N. K. nema zadné zrakové postizeni. Tak jako cela rodina, také sestra je sportovné
zaloZzena a vénuje se nékolika sportim a to florbalu, atletice a volejbalu. Tim, Ze oba
rodice jsou sportovné nadani a méli ve svém zivoté takoveé velké sportovni uspéchy, jsou
ob¢ déti od utlého veéku vedeni ke sportu. K prvnim sportiim obou déti v raném véku

patftily lyze, snowboard, florbal, plavani a micové sporty.

Probandova anamnéza;:

Proband A. K. je dvanactilety chlapec, ktery trpi vrozenymi zrakovymi vadami
albinismus, astigmatismus, nystagmus a kratkozrakost. I kdyz probandovo postizeni
muze pusobit jako omezujici ve sportovnich aktivitdch, byl pfesto proband od utlého
véku veden ke sportu. Dnes hraje uZ étvrtym rokem florbal za klub FbS Bohemians.

K florbalu vedl obé své déti otec P. K., ktery byl mj. také pti vzniku florbalu jako nového
sportu v Ceské republice a je dodnes trenérem tohoto sportu. A. K. hraje florbal v
kolektivu, kde je jako jediny zrakové¢ postizeny. Nepouziva zadné specidlni bryle ani jiné
pomucky. Spolecné s tymem absolvuje vSechna soustiedéni v ramci jeho zrakovych
moznosti. Probandova touha pfi piekondvani sama sebe je nekonecnéd a tak mezi dalsi

sporty, se kterymi chce zacit, fadi napiiklad basketball, vodni polo, veslovani, z atletiky
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pak disciplinu - vrh kouli. Rodina provozuje spolecné sporty v kazdém ro¢nim obdobi v
ramci raznych vyletl nebo dovolené. A.K.se tak déale rekreacné vénuje lyZovani- sjezd,
bézky, snowboard, nordic-walking,v letnim obdobi se také vénuje vodackym sportim, in-

line bruslim, cyklistice, stolnimu tenisu a turistice.

Skolni anamnéza:

Proband navstévuje vybérovou jazykovou skolu, kde je jeho prospéch hodnocen jako
vynikajici. A. K. jest¢ dnes vyuzivd pomoc osobniho asistenta, ale od Skolniho roku
2014/2015 bude proband Zdkem sedmého roéniku na ZS a sluzby osobniho asistenta jiz
nebudou vyuzivany. A. K. je vynikajici zak, jediny problém z vyucovacich predméti ma
s geometrii a to kvuli zrakovému postizeni. Tidni kolektiv pfijal A. K. bez problémt. |
kdyz se A. K. dvakrat ve Skole popral, s nartistajicim v€kem se jeho sebeovladani
zlepSuje. Ve Skole se A. K. vénuje riznym sportovnim i nesportovnim krouzkiim uz od
tetiho ro¢niku ZS a to florbalu, micovym hram, filmovéni, kytatre, Sachiim, keramice a

roz$itené vyuce anglického jazyka. Kazdy rok absolvuje 2 az 4 krouzky v ramci Skoly.

4.6 Charakteristika poruch zraku, které se vyskytuji u probanda A. K.

4.6.1 Albinismus

Je skupina dédi¢nych onemocnéni, za nasledkem vzniku je malo anebo skoro zadna
produkce pigmentu melaninu. Melanin hraje hlavni roli v rozvoji ur€itych optickych
nervl. VSechny formy albinismu zptsobuji problémy ve vyvoji a funkci o¢i.

Ptiznaky albinizmu u probanda A. K:

* KiizZe - je nejznaméjsi forma albinismu, kde vysledkem je mlééné bila ktize, ktera se
nachazi také u probanda A. K.

® Vlasy - barva vlasit mize sahat od velmi bilé az po hnédou. U probanda A.K. je

barva vlast bila.
* Barva o€i - barva o¢i muze u lidi s albinismem sahat od velmi svétle modré po
hnédou, ktera se mize ménit s vékem. U probanda A. K. je barva oci svétle modra.
* Vidéni - ke zndmkam a ptiznakitim albinismu co se tyce zrakové funkce, patii:
a) Rapid (nedobrovolny pohyb oci)

b) Silhani (neschopnost obou oc¢i ziistat zaméfena na stejném misté, nebo se

pohybovat v souzvuku)
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¢) Extrémni kratkozrakost nebo dalekozrakost
d) Fotofobie (citlivost na svétlo)
e) Astigmatismus

U probanda A. K. se diagnostikuji 4 z 5 vyjmenovanych ptiznakl a zndmek albinismu a

to Rapid, Silhani, Kratkozrakost a Astigmatismus.

4.6.2 Astigmatismus

Je nerovnomérné zakiiveni predevsim rohovky, pfi kterém nema rohovka pravidelny
polokulaty tvar, ale je v nékterych smérech zplo§téna, anebo naopak vice zakfivena. Cast
svételnych paprskli se proto sbiha mimo misto nejostejSiho vidéni a na sitnici vznika
deformovany, neostry obraz. Astigmatismus vétSinou postihuje lidi uz od narozeni. Avsak
muze vzniknout 1 po o¢nim onemocnéni, operaci nebo zranéni. Tato refrakéni porucha
oka neni zapfi€inéna nespravnymi navyky pii ¢teni, psani, sledovanim televizoru ani pfi

namahani zraku.

4.6.3 Nystagmus

Jinak nazyvany také jako tfas oCi anebo zaSkuby oka. Je to oc¢ni vada, kterad
zpusobuje nekontrolované, trhavé a rychlé pohyby oci. VétSinou se jedna o pohyb ze

strany na stranu, ale nékdy i1 nahoru a dolti nebo krouzivym pohybem.

* Vlastnosti nystagmu — Forma a) horizontélni b) vertikalni ¢) diagonalni (u probanda
A. K. je to forma vertikalni)

® Stupen —od 1 do 3 (u probanda A. K. je diagnostikovéan 1. Stuper)

* Frekvence — Pomala a rychla (u probanda A. K. je frekvence pomala)

* Amplituda — Hruba a jemna (u probanda A. K. je amplituda jemnad)

4.6.4 Kratkozrakost

Jinak nazyvana jako myopie je refrakéni chyba, pii které clovek vidi blizké predméty
osteji nez vzdalené. Oko je pftili§ dlouhé, pfipadné je lomivost optické soustavy oka
vetsi. Svételné paprsky, které prichazeji do oka a sbihaji se pfed mistem nejostiejSiho
vidéni, nikoliv na sitnici, tak vytvafeji rozmazany obraz. Kratkozrakost se mize vyvijet
pomalu anebo vznika néhle, nejcastéji v détstvi, ptipadné v dobé dospivani. U vétSiny
postizenych dochazi ke stabilizaci zraku (tzn., zrak se uz nezhorSuje v raném dosp&lém

véku). Postihuje asi jednu tfetinu populace nezavisle na pohlavi.
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4.7 Diagnostika plavecké urovné pred zapocetim interven¢niho
programu

Pted vlastnim experimentem se proband A. K. ucil zaklady plaveckych dovednosti se
svym otcem P. K., a proto bylo potfeba otestovat aktudlni aroven zékladnich plaveckych
dovednosti (ZPD).

Pro hodnoceni ZPD u probanda A. K. bylo nejprve potieba hodnotit tiroven nasledujicich
adaptaci:

Pro hodnoceni tirovné adaptaci byly pouzity hodnotici Skaly — zndmky od 1 do 5 (1=
nejlepsi. 5= nejhorsi)

® Pocit vody (vnimani vodniho prostfedi a zabérovych pohybti).
* Plavecké dychani

* Orientace a zanofovani.

* Skok (zakladni pady a skoky do vody).

* Polohovani a splyvani (vzndSeni se na vod¢)- na prsou a na zadech.

Jako problémové se vyskytly u probanda A. K. tyto zakladni plavecké dovednosti:

* Plavecké dychani (problém byl pfedevsim v tom, ze proband A. K, vydechoval do

vody pomoci Gst a ne nosu).

¢ Skoky do vody (Proband mnél strach skakat do vody po hlavé — ,,Sipka“).

* Polohovani a splyvani (vznaseni na vod¢)- na prsou a na zddech (Problém byl

pfedevsim v padéani dolnich koncetin kde dnu bazénu).

4.8 Testy plavecké uirovné pred zahajenim a po ukonceni interven¢niho
programu

Test zékladnich plaveckych dovednosti (viz. Tabulka €. 3) se sklada ze Sesti ukolu.
Patti k nim vydech do vody, hvézdice v poloze na prsou, hvézdice v poloze na zadech,

kotoul ve vodé, pad do vody z plaveckého startovniho bloku, vznéaseni se ve vode,
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splyvani a vylov dvou pfedmétu z hloubky 1,5 m. Tato cviceni méla upozornit na

nedostatky a napomahat pii zlepSovani adaptace na vodni prostiedi.

4.9 Charakteristika vyukového prostredi

Béhem celého vyzkumu v rdmci mé bakaldiské prace byla plavecka vyuka

realizovana v plaveckém bazén¢ v TyrSové domé v Praze. Specifikum tohoto bazénu je,

-----

Praze. Bazén nema bezbariérovy piistup.

Parametry plaveckého bazénu Tyr$uv dum:

* Délka: 25m

Pocet drah: 5

Hloubka: 1,5 maz 2,5 m
Teplota vody: 26 °C
Teplota vzduchu: 27 °C

*

*

Obrazek €. 2: Plavecky bazén v TyrSové domé

4.10 Charakteristika pedagogického procesu

Abych mohla svilj vyzkum provést a detailné se seznamit s probandovou diagndzou,
musela jsem si stanovit n¢kolik metod, které pouziji pro ziskani informaci, které¢ potiebuji
k vytvotreni vhodného pedagogického procesu s respektovanim druhu a kvality zrakového

postizeni probanda.
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* dotaznik pro zakonného zastupce probanda A. K. pana P. K. ohledné probandova

zdravotniho stavu, $kolni anamnézy, rodinné anamnézy

® osobni rozhovor s probandem s cilem zjistit jeho pohled na planovanou plaveckou

vyuku

Metodika vyuky plaveckého zptisobu kraul u osob se zrakovym postiZenim a p¥i
praci s probandem A. K.

® hlavnim cilem je zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti a stfidavého pohybu

nohou

* vyucuje se smiSenou didaktickou metodou synteticko-analytickou

Uzlové body vyuky pFi praci s probandem A. K.

® poloha téla

* splyvani

Zahdjit zakladni plaveckou vyuku — PZ kraul
* kraulové nohy — s deskou, jedna ruka v pfipaZeni, nddechy na obé¢ strany
*® technicka cviceni zamétfena na dychani
* technicka cviceni zaméfena na koordinaci pazi

® zvladnuti kratkych, ale opakovanych useki kraulovou souhrou *

technicka cviceni zamétend na koordinaci souhry pazi s dychanim

Zakladni vyucovaci metody ve vyuce plavani vyuzité u probanda A. K:

* metoda slova (objasnéni a vyklad)

* metoda ukdzky (demonstrace)

®* metoda cviceni

metoda hry
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Metoda slova

Pomoci slova jsem pracovala na vyuce plavani v riznych formach. Na zac¢atku vyuky
ve formé& Givodu jsem obezndmila probanda s naplni hodiny a vSemi tkoly. Na konci

vyuky jsem zhodnotila dosazené vysledky.

Signaly v podobé zvuku (povel, tlesknuti) jsem v plavecké vyuce uzivala Casto, z
divodu zrakového postizeni probanda. Dané signdly a jich vyznam jsem vysvétlila

probandovi pfed danym cvic¢enim.

Metoda ukazky

Pii plavecké vyuce se zrakové postizenymi, stejn¢ jako u probanda A. K., hraje
nejhlavnéjsi roli metoda ukdzky neboli demonstrace. Ukdzkou dopliujici slovnim
vykladem jsem umoznila probandovi Iépe pochopit vyklad pohybu. Pro spravné zvladnuti

bylo nutné dodrzovat mnohonasobné opakovani.

Piedstavu o technice plavani jsem provedla ptfimou formou ukézky na probandovi.

Cil této metody je dosazitelny pouze v piipadé, je-li ukdzka dokonale technicky
provedena. V ukazce jsem ukdzala probandovi vSechny chyby a zvyraznila jsem

jednotlivé prvky plaveckého zptasobu i souhry pohybii.

Na ziskani dokonalé predstavy o plaveckém pohybu jsem také probandovi
demonstrovala ukazku s typickymi chybami a tim zduraznila nadbyte¢nost téchto pohybt

pii plavani.

V technice plavani bylo nutno rozdélit cely komplex pohybi do jednotlivych etap.
Proband si Iépe zapamatoval tyto pohyby, na které byla soustfedéna jeho pozornost, misto
aby si musel zapamatovat cely komplex pohybii najednou. Pii analyze pohybt jsem dbala
na to, abych nezapomnéla, ze kazdy jednotlivy pohyb je organicky spojen s celkem.
Nacvik jednotlivych plaveckych pohybti neni samotcelny, ma za ukol umoZznit

probandovi rychlejsi zvladnuti celého plaveckého pohybu pomoci plaveckych prvk.
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U probanda A. K jsem se nejprve zaméfila v prvni fazi na polohu téla, splyvani, praci
nohou, dychani, praci pazi a koordinaci pazi, v druhé fazi pak na spojeni jednotlivych

prvkii a v kone¢né fazi na celkovou koordinaci a souhru.

Metoda cviceni

Zvlastnosti této metody je mnohonasobné opakovani naucenych pohybt, které se
cvi¢enim upeviiyji. Pro uspésnost této metody pii zdokonalovani techniky plavani byla
potieba dodrzovat urcité zakonitosti. Je zndmo, Ze pii nacviku jakéhokoliv pohybu neni
mozné osvojit si tento pohyb bez chyb. Mnohonasobnym opakovéanim je mozné chyby
upevilovat a nakonec bude tézké tyto chyby odstranit. Pfi pouzivani této metody bylo

proto potieba se zaméfit na cvieni bez chyb.

Spravné zvladnuti pohybii jsem vyzadovala maximalni zaméienosti probanda na
mou ukdzku. Odstranéni chyb jsme dosédhli zatazenim velkého komplexu cviceni

ptsobicich na rozvoj mnohostrannych pohybovych navyki a dovednosti.

Metoda hry

Proband si osvojil nové pohyby vicenasobnym opakovanim metodou her. Pro
zvysSeni emocionalnosti cviceni jsem proto zatfadila do plavecké vyuky hry. Vykonavali
jsme je spole¢né ve formé soutézi (kdo dale dosplyva, pfeplavani na druhou stranu na cas
pouze s pohybem nohou, apod.). Vyuziti her v plavecké vyuce probandovi vyrazné

dopomohlo pfi osvojeni techniky plavani.

4.11 Razeni a kombinace prostfedki nacviku pouZitych v piipadové
studii

Osvojeni kraulové polohy, techniky kraulovych (znakovych) nohou, kraulovych

pazi, kraulového nadechu a vydechu v koordinaci s pohybem pazi, souhra
* splyvava poloha-hladina nad ¢elem-pohled smérem Sikmo dolii, oblicejova

¢ast zanotfena do hladiny, hyzd¢€ a chodidla jsou u hladiny

¢ stfidava vlniva prace nohou s impulsem od ky¢li pies kolena az na uvolnéné kotniky
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* nadech jsme provadeéli vytocenim hlavy a ramen kolem podélné osy do strany - brada
k rameni - kratky hluboky nédech a dlouhy vydech nosem a tsty s pohledem tém¢t

kolmo nebo mirn€ $ikmo na dno

Pruprava

¢ kraulové nohy v sedu na okraji bazénu — nohy ve vod¢

® kraulové nohy na m¢l¢ing s Gchytem o zlabek

Nacvik kraulovych nohou ve vodé

® prace nohou po odrazu od stény, pod vodou a po splyvani

¢ kraulové nohy s deskou ve vzpazeni, s nadechem dopiedu

¢ kraulové nohy s deskou ve vzpaZeni jednoru¢ s hlavou v kraulové poloze a

nadechem na stranu pfipazené paze (stfidani stran)

Chyby v provedeni u A. K.:

® pohyb vychazi pouze z kolen — chodidla a kotniky se nékdy dostavaly nad

hladinu, coz bylo doprovazeno nepiiméfenym cakanim a taderem nartu o hladinu

* chodidla byla vyto¢ena opacné — paty k sob¢, Spicky od sebe — ndznak
prsového kopu — zabérovou plochou je vnitini nart

* neuvolnéné, napnuté Spicky, nevytocené kotniky

Oprava chyb

* polohovani nohou (narti) a celych dolnich koncetin, kde byla korekce chyb spojend s

ukazkou na jedinci: ,,takhle to d¢las ty a to je chybné a tohle je spravné provedeni‘ ®

zameieni korekce na individuélni chybu

Osvojeni techniky kraulovych pazi v zakladni vyuce pouze priipravna cviceni

Ukéazka (na méléin€ u kraje bazénu, technicka cviceni na suchu, ve vodé s kontaktni
ukézkou)

* stfidava prace pazi - jedna zac¢ind, druha konci zabér — koordinace faze odtlaceni
jedné paze a skluzu druhé paze

* csovity prubeh zabéru-zabér zahajuje dlan a predlokti
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® prvni vstupuji do vody prsty - dlan smétuje ke dnu, pribéh zabéru, prvni z vody
vychazi propnutd paze — v prenosu dominuje hlavné loket pohybem smérem vpied a

nahoru po co nejkratsi draze - podél téla

¢ smérem ke dnu zabiré dlan a predlokti - poloha vysokého lokte

* neplavat kraulovou ,,dobihacku‘ - zastavovani prace pazi v ptipravné fazi

® kraulové dychani - nacasovani nddechu do druhé poloviny zabéru plynulym
vytocenim hlavy s intenzivnim nadechem sty a s pohledem smérem vzad

¢ dlouhy vydech nosem a usty s pohledem témét kolmo, nebo mirn€ §ikmo na dno

Pruprava a nacvik ve vodé

® ve stoji v pfedklonu, hladina po bradu - pak nacvik dychani
® néacvik pohybu jedné paze - jednotlivé faze, komplexni pohyb jedné paze, stiidavy

pohyb obou pazi, sttidavy pohyb obou pazi za chiize v m¢l¢in€é s mou pomoci *

kraulovy pohyb paZzi v pripravném cviceni - kraulové paze se zadrzenym dechem

%

Retézeni chyb
® pfenos natazenou pazi bo¢nim obloukem tésné nad hladinou - zdbér vedeny pies osu
téla

® zbrzdéni pohybu piendsené paze pied zasunutim do vody- zadbér pokréenou pazi s

nizkou polohou, loket se vysouva predCasné z vody - zkracovani zabéru

® zanofeni paZze pfili§ blizko pfed hlavou (vynechani skluzu), nedotaZeni zabéru,

zkracovani doby pro nadech

*® prenos natazenou pazi hornim obloukem, zvedani hlavy a ramen, vychylky téla ve

sméru nahoru dolu

* loket pfenosové paze se dostava nad zada - pfehnané pretaceni ramen kolem podélné

osy - zabery jsou vedeny pres podélnou osu téla

* nevyuziti pohybu ramen kolem podéIné osy, zahajeni zabéru od podélné osy, zabéry

jsou vedeny po stran¢ osy téla- snizeni ucinnosti

Chyby v jednotlivych fazich zabéru

A) v ptipravé zabéru
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*dlouhé splyvani na pazi - prodluzovani mezizdbérové prestavky -
dobihani pazi

* predCasné zahdjeni zabéru na trovni hladiny smérem dolt

® zasunuti paze pies osu ramenni - vychylovani trupu do stran

e ztrata polohy vysokého lokte

« zanoteni paze pfili$ blizko pted hlavou - zkracovani zabéru
B) v zabérové fazi
* zab¢r pokréenou pazi s nizkou polohou lokte - "hlazeni" vody dlani

a predloktim

*mala zadberova plocha- loket se vysouva ptedcasné z vody - zkracovani

« zabcru zabér napjatou pazi dolnim obloukem

*®zabery vedeny po strané osy téla - sniZzeni hnaci sily - vychylovani

na opacnou stranu
* zabéry jsou vedeny piili§ pfes podélnou osu téla - piehnanym pretacenim

ramen kolem podélné osy - sniZeni efektivity zaberu - Spatna prace nohou

C) v ptenosové fazi

= pienos natazenou pazi bo¢nim obloukem tésné nad hladinou

® pfenos natazenou pazi hornim obloukem - vychylky téla ve sméru

nahoru dol
eneuvolnéné, toporné pienaSeni pazi
*predlokti a ruka ptedbihaji piili§ brzy loket - Spatné relaxace - zkracovani
zabéru
® zpomalovani - zbrzdéni pohybu pfenasSené paze pied zasunutim do vody
*piehnané zrychlovani pohybu pfenasené paze pfi zasunuti do vody loket

e pienosoveé paze se dostdva nad zada - pfehnané pieta¢eni ramen

Oprava chyb

* zopakovani pfehnané spravné volné plavané ukazky a zdlraznéného komentare
* usmérnéni polohy hlavy pfi Spatné poloze
® oprava pienosu a zabéru - navrat k pripravé na mél¢inu

* zaméfeni korekce na individualni chybu
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® u chyb v pohybu pazi pouzivame piedevsim technické cviceni se vzpazenim

nebo pfipazenim, kde jedna paze zabira nepteruSované a druha je v klidu

Osvojeni zakladni Sestiiderové kraulové souhry (s diirazem na spravnou souhru
pohybu pazi s dychianim) bez poruseni polohy a zakladnich chyb v zabéru

Ukazka

® gspravna poloha, souhra pohybu pazi a nadechu, hlavni hnaci prace pazi, stiidavy

nezavisly pohyb pazi a nohou

Pruprava a nacvik souhry ve vodé

* néacvik pohybu jedné paze s ndcvikem dychéni

* strfidavy pohyb obou pazi s ndcvikem dychéani na obé strany

® technické cviceni 1 - dobihacka: paze provadi zab¢r oddélené se zastavenim
pohybu na desce pted zacatkem zabéru, nddech na kazdy zabér

* opakované pokusy o souhru (kratké useky)

* technické cviceni 2 - kraul jednou rukou: s deskou ve vzpazeni jednoruc, druha
paze provadi opakované nepieruseny kraulovy pohyb

* opakované pokusy o tfidobou souhru

Chyby

* nezvladnuta technika kraulového dychéni
* zvedani hlavy pii nadechu - nadech dopiedu; nacasovani nadechu
* nadech do strany se zvedanim celé hlavy nad vodu

* vydech nad hladinou - nedostatecny vydech - zadrzovani dechu

piehnané pietaceni ramen s nddechem smérem vzhtru

® kraulova ,,dobihacka“ s nadechem na ob¢ strany

Oprava chyb

* technicka cviceni stiidame s kratkymi tseky samotnych kraulovych pazi a s pokusy o

souhru
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® u chyb zplsobenych chybou v nadechu se vracime k technickym cvicenim, se

zamétfenim na pouze jednu z vySe uvedenych chyb

* u chyb v pohybu pazi pouzivame predevsim technicka cviceni se vzpazenim nebo

pfipazenim, mozno pouzit vedeny pohyb

42



5. VYSLEDKOVA CAST

5.1 Hodnoceni pomoci Skal
Tabulka €. 2: Hodnoceni tirovné adaptace na vodni prostiedi

POHYBOVY UKOL ZNAMKA

Pocit vody

Plavecké dychani

Orientace a zanoreni

Skok

Polohovani a splyvani na prsou

Polohovani a splyvani na zadech

Tabulka €. 3: Test zakladnich plaveckych dovednosti

Bodové hodnoceni Popis dovednosti Vysledek Vysledek
Fijen prosinec

1. Potopeni hlavy

3 body Potopeni hlavy v v
zvolna, podiepem,
vydrz (pocitat zvolna
do péti)

2 body Potopeni hlavy
provedené rychle,
bez vydrze

1 bod Neuplné potopeni
hlavy pod vodou (o¢i
nebo usi zlstavaji
nad vodou)
2. Vydech do vody
3 body Prohloubeny tplny v 3 body
vydech, provedeni
zvolna
2 body Vydech do vody
proveden rychle
1 bod Pouze castecny v ale vydech 1 bod
vydech dokoncen az nad
hladinou, neni
dodrzen plynuly

rytmus s nadechem

3. Hvézdice v poloze na prsou

43



3 body Cviceni provedené
zvolna, vydrz
(pocitat zvolna do
peti)

2 body Cviceni bylo " dolni koncetiny 2 body
provedené bez udrzi nad hladinou
vydrze jen kratce

1 bod Cviceni nebylo " neni schopen 1 bod
spravn€ nebo viibec | udrzet dolni
provedené koncetiny nad

hladinou bez kopani
4. Hvézdice v poloze na zadech

3 body Cviceni provedené
zvolna, vydrz
(pocitat zvolna do
péti)

2 body Cviceni bylo dolni kongetiny
provedené bez udrzi nad hladinou
vydrze jen kratce; pohyby

hornimi konc¢etinami
si jiZ nepomaha

1 bod Cviceni nebylo " neni schopen
spravné nebo vitbec | udrzet télo a nohy
provedené nad hladinou bez

kopani a pohybt
hornich koncetin
5. Kotoul ve vodé

3 body Proveden piekot v
vpred, uplné
pretoceni podél
pricné osy, zvolna

2 body Proveden piekot v piekot proveden
vpied s drobnymi s priliSnym
nedostatky zanoienim a

prodlevou u dna
1 bod Provedeno netplné
pietoceni
6. Vylov dvou piredmétii z hloubky 1,5 m
3 body Vylov 2 predméti v v
2 body Vylov pouze 1

predmétu
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1 bod Vylov nebyl Gispésny
8. Skok (pad) do vody z plaveckého sportovniho bloku
3 body Skok (pad) sttemhlav v
body Skok (pad) z podiepu " dréha letu kratka,
,»po nohach* dolni koncetiny pied
zajetim do vody
pokréené a
roznozené, prava
noha vyse, dopad
neni v jednom bodé
1 bod Vstup do vody nebyl
proveden padem
9. Vznaseni se ve vodé (floating)
3 body Vydrz ve floatingu
vice nez 1 minutu
2 body Vydrz ve floatingu Y pii floatingu je
vice nez 30 s horni ¢ast hrudniku
ponotena
1 bod Vydrz ve floatingu v
méng nez 30 s
10. Splyvani
3 body Odraz od stény
bazénu a splyvani
vice nezZ 5 m
2 body Odraz od stény Y pfi splyvani ma
bazénu a splyvani spravnou
vicenez 2 m »streamline® pozici,
ale nohy stale padaji
ke dnu
1 bod Odraz od stény nedodrzena

bazénu a splyvani
bez vydrze

vodorovna poloha,
dolni koncetiny u dna

Celkovy vysledek hodnoceni deseti zakladnich plaveckych dovednosti
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v
25 —30 bodu Velmi dobré 26 bodi
zvladnuti zakladnich

plaveckych
dovednosti
v
16 — 24 bodl Pokrocily zacate¢nik 18 bodu
Méné nez 16 bod | Uplny zacateénik

5.2 Vyzkumna tabulka mésic Fijen

Tabulka ¢. 4
1. tyden (2.10.2012)

-Pozorovani a zapisovani irovné zakladnich plaveckych dovednosti probanda
-Zamegfeni se jenom na ZPD -zapis chyb a predbézny plan na odstranéni téchto
chyb

Zakladni plavecké dovednosti:

1. Pocit vody (vnimani vodniho prostfedi a zabérovych pohybti)

Cviceni 2. Plavecké dychani

3. Orientace a zanoteni

4. Skok (zakladni pady a skoky)

5. Polohovani a splyvani (vznaSeni se na vod¢)- na zadech i na prsou

-Béhem pozorovani jsme se s probandem sblizovali, zjiStovala jsem jeho
zaliby a oblibené hry ve vodé

e —

P acvik ZPD
Délka (m) ouze nacvi

odplavanych za
trénink

Chyby vyskytujici se u probanda
Poloha:
- chyby zjisténé v ZPD:

1. Plavecké dychani- vydech tsty a ne nosem

2. Skok- strach skocit po hlavé (Sipka)

3. Polohovani a splyvani- poloha na zadech i na prsou- padani DK na dno
bazénu

-V této vyukové jednotce jsem chyby nekorigovala

-Vyukova jednotka byla zaméfena na sledovani a zapisovani konkrétnich
Korekce chyb [SSCAEAgY
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Tabulka ¢. 5

2. tyden (9.10.2012)

Pripravna cviceni na suchu:

1. Stoj mirn€ rozkroény — bo¢ni kruhy vpted a vzad stiidavé L, P paze a obéma
pazemi soucasné

2. Stoj mirn€ rozkroény — P paze ve vzpazeni — L v pfipazeni — bocni kruhy P
vpred, L vzad a naopak

Cviceni v predklonu pro nacvik pohybu DK:

3. Podpor na piedlokti vzadu sedmo — nohy zdvizené asi 20 cm nad podlozku —
stiidavy kop DK (pohyb vychazi ze stehenniho kloubu — chodidla a kolena
lehce vystiené, kotniky uvolnéné, Spicky chodidel vytocené k sobé — rozsah
kopu je zavisly na délce koncetiny)

4. Stejné cviceni jako 3, ale zakladni sed na okraji bazénu

Cviceni

Bez pomiicek
Hlavni ¢ast: cviceni na suchu
Délka (m) Celkove proband neuplaval nic, cela vyuka byla na suchu
odplavanych za
trénink

Chyby vyskytujici se u probanda pii vyse uvedenych cvicenich:

V této etapé plavecké vyuky se nevyskytovaly zadné chyby, teprve jsme se
seznamovali s plaveckou technikou u plaveckého zptisobu kraul:

-pohyby pazi

-¢innost dolnich koncetin

V této vyukové jednotce nedoslo k zadné korekei chyb z diivodu nehodnoceni
Korekce chyb iy
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Tabulka ¢. 6

Cviceni u zlabku:

1. (5§ min) Cviceni u zlabku - proband se drzi obéma pazemi ve vzpazeni za
okraj zlabku - nacvik prace DK

2. (5 min) Cviceni u zZlabku — proband se drzi obéma pazemi ve vzpazeni —
nacvik prace DK s nadechem nad hladinou a vydechem pod hladinou

3. (50 m) Cviceni s deskou: obé paze ve vzpazeni — drzeni desky

- odraz od stény bazénu — splyvani s nacvikem prace DK

Cviceni 4. (50 m) Cviceni s deskou: jako cvieni 3 ale s ptidanim nadechu nad
hladinou a vydechu pod hladinou

5. (50 m) Cviceni s deskou: deska ve vzpazeni v drzeni obourué, odraz od
stény bazénu do pllky bazénu bez pomoci DK — po zastaveni pohybu za¢nou
DK vykonavat kraulovy kop do konce bazénu

6. (50 m) Na zvukovy signal (tlesknuti) dynamicky odraz od stény bazénu do
pulky bazénu — kraulovy kop - od pilky bazénu na zvukovy signal (pokiik
zadani ukoncit a volné doplavat

Pomtcky Plavecka deska

Rozplavani: 100 m (25m prsa, 25m znak, 25m prsa, 25m znak)
Délka (m) Hlavni ¢ast: 200 m

(s (BN WAR Vyplavani: 100 m (25m znak, 25m prsa, 25m znak, 25m prsa)
trénink Celkové proband uplaval za 45 min vyuky: 400 m

Chyby vyskytujici se u probanda pti vyse uvedenych cvicenich:
U cviceni 1:

- padavé poloha téla

U cviceni 2:

- pohyb nohou vychazi z kolen a ne z kycli

U cviceni 4:

- pfi vykonavani pohybu DK kolena nad hladinou

U cviceni 6:

- ptilisna rotace trupu béhem dynamického kopani DK

U cviceni 1:

- usmérnéni polohy oci a hlavy

U cviceni 2:

- ob¢ paze narovnané - hlava ve vod¢, kop a nadech bez pokrceni pazi

- kraulovy kop na boku, spodni paZe je narovnana pod hlavou, vrchni paze je
pfipazena (cviCeni s deskou)

U cviceni 4:

Korekce chyb [§ kraulovy kop, drzeni desky v pfipazeni pted té¢lem nebo v oblasti panve
(duraz se klade na vytla¢eni panve k desce a ne opacné)

- kraulovy kop s nataZzenymi pazemi, bez desky - hlava mezi pazemi

- znakova poloha, paze ve vzpazeni s drzenim desky — prsaisky kop

U cviceni 6:

- priliSné rotace vznikd - pohyb nohou nevychazi z kycli, ale z kolen

- vyuZziji cviéeni stejné jako u cviceni 2
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Tabulka ¢. 7

4. tyden (30.10 2012)

Proband byl po nemoci, volila jsem trénink hravou formou

Hry:

1. Sbirani predméti - sbirani predmétt rozhozenych po dné bazénu. (na jeden
nadech mél vylovit proband co nejvice prédmétit)

2. Skok ze sedu - sed na okraji bazénu, nohy smétuji na hladinu bazénu

- odraz je vykonan obéma pazemi oporou o okraj bazénu

3. Skok ze diepu - dfep na okraji bazénu

Cviceni - po odrazu v letové fazi proband zaujme opétovné vychozi polohu a v diepu
dopada do vody

4. Preskok nudle z mostiku - proband se snazi pieskocit nudli, kterou drzim ze
strany bazénu

5. "Chyt nudli" - proband se snazi dotknout nudle, kterou drzim nad mostikem
6. Skok s obratem

7.Usek 25 m souvisle plaveckym zptisobem kraul (pro zjisténi pokroku u
probanda)

: Plavecka nudle
UGS picimity lovené na dné bazénu (puky)

Rozplavani: 100 m (50m prsa, 25m kraul, 25m znak)
IDILENCIVII Hiavni Cast: HRY - skoky
odplavanych za Vyplavani: 100 m (50m prsa, 50m znak)
trénink Celkovée proband uplaval za 45 min vyuky:200 m

-V ramci této plavecké hodiny proband zvladl vSechny typy cviceni (her) bez
problémil, az na posledni cviceni, ve kterém se projevily koordina¢ni
nedostatky. Po par pokusech ale strach prekonal a vykonaval tento typ cviceni
V4l /Bl (hry) uz bez jakychkoliv zabran.

Smyslem posledniho cviceni bylo zjistit na useku 25 m plaveckym zpisobem
kraul, jak a kde se zlepsily plavecké dovednosti v plavecké technice kraul
u probanda

Tabulka €. 8: Zhodnoceni pokrokt u probanda béhem meésice fijen:

Mésic uplavana délka sc:uvwle bez zastaveni plaveckym Zas (sek.)
zpusobem kraul (m)

Gijen 20 22,5
Listopad

Prosinec
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5.3 Vyzkumna tabulka mésic listopad

Tabulka ¢. 9

1. (5 min) Cviceni u zlabku — proband se drzi obéma pazemi ve vzpazeni za
okraj zlabku

- nacvik prace DK s nadech nad hladinou a vydech pod hladinou

2. (5 x) Cviceni u zlabku - proband stoji P bokem u zlabku s P pazi se drzi
zlabku, L ruka ve vzpaZeni - vykonava zabér - nadech na L stranu s vydechem
do vody

Cviceni 3. (5 x) Stejné cviceni jako 3, pouze vyména pazi

4. (5 x) Cviceni u zlabku - proband ve splyvavé poloze na bfiSe, P paze se
drzi zlabku ve vzpazeni, L ruka vykonava zabér — nadech na L stranu

5. (5 x) Stejné cviceni jako 4, pouze vymena pazi

6. (50 m) Cviceni s deskou: ob¢ paze ve vzpazeni - drzeni desky - odraz od
stény bazénu — prace DK

. Plavecka deska
Pomtcky Pitkot

Rozplavani: 50 m (25 prsa, 25 znak)
IDIILENC VI Hlavni Cast: 50 m
odplavanych za Vyplavani: 50 m (50 m prsa)
trénink Celkove proband uplaval za 45 min vyuky: 150 m

Chyby vyskytujici se u probanda pti vyse uvedenych cvicenich:
U cviceni 1:

- padava poloha téla

U cviceni 4:

-nadmérnd tenze u obou pazi ve fazi prenosu

U cviceni 5:

- pohyb nohou vychazi z kolen a ne z kyc¢li

- pohyb ,,Slapani na kole*

U cviceni 1:

- usmérnéni polohy o¢i a hlavy

- pti propadani trupu - vyuziti piskotu mezi nohy a vykonavame cviceni ¢islo 1
za pomoci piskotu

U cviceni 4:

- ukazka probandovi uvolnéné paze

- P paZe ve vzpazeni — L paze vykonava zabér — pfenos paze pies vysoky
loket — prsty prochazeji pii prenosu po zadech az po rameno (vysoky loket)
U cviceni 5:

- nacvik kraulového kopu na boku s deskou

- ob€ paze narovnané - hlava ve vodé, kop a nadech bez pokrceni pazi

- kraulovy kop na boku, spodni paze je narovnana pod hlavou, vrchni paze je
pripazena (cviceni s deskou)

Korekce chyb
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Tabulka ¢. 10

2. tyden (13.11 2012)

1.(25 m) Splyvani s odrazem o dno bazénu na hlading (na prsou, na zadech) do
zastaveni
2.(25 m) Splyvava poloha nebo splyvani na hladin¢ s mou dopomoci (na

Wv v

Plavani na kratkou vzdalenost — v poloze na prsou:

3.(20 m) S malou plaveckou deskou (dlané polozené na plose desky, hlava v
prodlouzeni trupu)

4. (20 m) Bez desky (paze ve vzpazeni, kraulovy kop) — v poloze na boku

5. (25 m) S malou deskou (spodni paze vzpazit, dlan polozena na desce, horni
paze ptipazit, hlava v prodlouzeni trupu)

6.(25 m)Bez pomicky (spodni paze vzpazit, horni paze pfipazit, hlava v
prodlouzeni trupu)

Cviceni

Plavecka deska
Mala plavecka deska
Plavecky piskot
Plavecke ploutve
. Rozplavani: 100 m (50m prsa, 25m kraul, 25m znak)
PELENCVR [lavni cast: 140 m
WRIENENNGY W2 Vyplavani: 75 m (50m prsa, 25m znak)
trénink Celkové proband uplaval za 45 min vyuky: 315 m

Pomtcky

Chyby vyskytujici se u probanda pti vySe uvedenych cvicenich:
U cviceni 4:

Chyby - vysazeni trupu

- nespravna poloha téla ("plavec sedi ve vode")

U cvicendi 4:
|\ QUE LRGNl - pii vysazeni trupu — pouZiti pisSkotu a ploutvi
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Tabulka ¢. 11

3. tyden (20.11 2012)

1. (25 m) Cviceni s deskou: obé paze ve vzpazeni — v drzeni deska

- odraz od stény bazénu, kraulovy kop - nadech nad hladinou a vydech do vody
2. (25 m) Cviceni s deskou: na zadech, deska ve vzpazeni v drzeni obouru¢,
kraulovy/ znakovy kop

3. (50 m) Cviceni s deskou: deska ve vzpazeni v drzeni obouru¢, odraz od
stény bazénu do pilky bazénu bez pomoci DK — po zastaveni pohybu za¢nou
DK vykonavat kraulovy kop do konce bazénu

4. (50 m) Na zvukovy signal dynamicky odraz od stény bazénu do pilky
bazénu — kraulovy kop - od piillky bazénu na zvukovy signal upustit a volné
doplavat

5. (50 m) Cviceni s deskou: P paze ve vzpazeni — deska- tichop za spodni
okraj, prsty na vrchu desky, L paze je pfipazena — kop a dychani na L stranu
6. (50 m) Cviceni s deskou: Stejné cviceni jako 5, pouze vyména pazi

7. (25 m) Cviceni s deskou: P paze ve vzpazeni, L paze zabér, kraulovy kop
a dychani na stranu

8. (25 m) Stejné cviceni jako 7, pouze vymena pazi

Plavecka deska

; : Rozplavani:25 m (25m kraul, 25m prsa)
PELSACOR Hiavni cast: 300 m
WIIENEVGS WA Vyplavani: 25 m (25m znak)
trénink Celkové proband uplaval za 45 min vyuky: 350 m

Chyby vyskytujici se u probanda pti vyse uvedenych cvicenich:
Chvb U cviceni 3:
yoy - §patnd rotace trupu
U cviceni 3:
Korekce chyb | cvieni za pomoci ploutvi (zakladem spravného provedeni je dodrzeni
spravné splyvavé polohy)
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Tabulka ¢. 12

4. tyden (27.11 2012)

1. (50 m) Splyvani s odrazem o sténu bazénu pod hladinou (na prsou, na zadech)
zastaveni

2.(50 m) Splyvani s odrazem o sténu bazénu pod hladinou (na prsou, na zadech) d
zastaveni s pretaCenim kolem délkové osy

3.(75 m)Plavani s ploutvemi, které jsou hlavni hnaci silou, po nadechu plavec tzv.
nalehne na rameno hlavou a ztstane delsi dobu ve splyvani.

(ST I 4.(50 m) Plavani s

deskou a bez ploutvi, nadech lze provadét do boku ¢i doptedu, nesmi dojit k
zanoteni hlavy pod hladinu.

5.(50 m) P paze je ve vzpazeni s deskou — L pazou zabér — ¢innost DK a dychani
L stranu

6. (50 m) Stejné cviceni jako 5, pouze vyména pazi

Plavecka deska

Pomiicky BTN ploutve

, Rozplavani: 50 m (25 m prsa, 25 m kraul)
DELSHCOM Hiavni cast: 325 m
WO ENEIN Vyplavani: 25 m (25 m znak)

28121111 9l Celkové proband uplaval za 45 min vyuky: 400 m

Chyby vyskytujici se u probanda pfi vySe uvedenych cvicenich:
U cviceni 2:

- pohyb nohou vychazi z kolen a ne z kycli

U cviCeni 4, 5:

- pfi nadechu pfilisné vynofeni hlavy z vody

U cviceni 2:
- ob¢ paze rovn¢ ve vzpazeni, hlava ve vodé, kop a nddech
s pomalym vydechem do vody bez pokrceni pazi

- kraulovy kop na boku, spodni paZe je narovnana pod hlavou, vrchni paze je
pripazena (cviceni s deskou)

@ XINNYl U cviceni 4 a 5:

- u chyb v nadechu se vracime k technickym cvicenim u zlabku

- stoj u zlabku — paze v upazeni pii téle (dlraz na spravné dychani)

- P paze ve vzpazeni s deskou, L pazi vykonavam zabér, dychani na stranu
zabérove paze (zaméteni na prilisné vytaceni za ramenem) — po dokonceni
vyménim paze

Tabulka ¢. 13: Zhodnoceni pokrokl u probanda béhem mésice listopadu:

uplavana délka souvisle bez zastaveni plaveckym
zpusobem kraul (m

20 22,5

cas (sek.)

45 69

Prosine |
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5.4 Vyzkumna tabulka mésic prosinec

Tabulka ¢. 14

1. tyden (4.12 2012)

1. (50 m) Kraulova poloha - piSkot mezi nohami — zabér vykonavaji pouze
paze
2. (50 m) P paze ve vzpaZeni - silny kraulovy kop- zabér P pazi s nadechem
-6 kraulovych kopt - zabér L pazi s nadechem-6 kraulovych kopu (stfidani)
3. (50 m) Deska mezi nohami — paze vykonavaji zabér (diiraz na spravné
dychani)
4. (100 m) Stridava prace pazi (jedna zacina, druha konci zabér) s vyuzitim
ploutvi
5. (100 m) Esovity pribéh zabéru, zabér zahajuje - dlan a predlokti - pfitazeni
— odtlaceni - prvni do vody prsty, dlan smétuje ke dnu, prvni z vody vychézi
rameno - loket (jeho pohyb smérem vpted a nahoru po nejkratsi draze)
s vyuzitim ploutvi
Piskot
Plavecka deska
Plavecké ploutve
, : Rozplavani: 100 m (50m prsa, 25m kraul, 25m znak)

Délka (m) BN R
SIENEVNCIWZY Vyplavani: 75 m (50m prsa, 25m znak)

trénink Celkov¢ proband uplaval za 45 min vyuky: 325 m

Cviceni

Chyby vyskytujici se u probanda pfi vySe uvedenych cvi¢enich

U cviceni 1:

- pti dychani je nutné drzet hlavu nize ve vytvofené vin€ — naddech v Cas -

s nadechem,eliminovat bo¢né vinéni , které vytvati trup a panev pti dychani
U cviceni 3:

-nadbyte¢né ohybani DK v kolenou

U cviceni 4:

- paze v tenzi béhem vSech pohybovych fazi

U cviceni 1:

- Rotace (pfetaceni na boku) cviceni na rotaci ramen ve vod¢ a odstranéni chyb
pii nadechovani

U cviceni 2:

- ob¢€ paze rovné ve vzpazeni, hlava ve vodé, kop a nadech

s pomalym vydechem do vody bez pokréeni pazi

Korekee chyb - kraulovy kop na boku, spodni paze je narovnana pod hlavou, vrchni paze je
pripazend (cviceni s deskou)

U cviceni 4:

- P paze ve vzpaZzeni s deskou, L pazi vykonavam zabér, dychani na stranu
zaberoveé paze (zaméteni na priliSné vytaceni za ramenem) — po dokonceni
vymeénim paze
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Tabulka ¢. 15

2. tyden (11.12 2012)
Rozvoj kraul. zabéru:
1. (10m) sculling na zadech,
2. (10 m) sculling na bfise
3. Plavani ve dvojici (ja a proband): ja prvni — vodic - proband mé drzi za L
nohu P rukou a L ruka zabér - na kazdy zabér pripada 1 nadech
4. (10 m) Sculling bez pouziti pacek s gumickou - deska mezi nohami
5. (10 m) Sculling s vyuzitim pacek
6.(10 m)Sculling na zadech s packami bez gumicek - na rukou drzi pouze
tlakem vody a optimalnim pohybem dlani
7. (50 m)Proband se dotyka dna bazénu - ptechod na §iti bazénu - chiize
s vykonavanim kraulového zabéru s dychanim - na kazdy zabér 1 nadech (P
tam a L spét)
8. (50 m) Chtize po dn¢ bazénu v predklonu - na kazdy 2 zabér, 1 nadech

. Odporové desti¢ky
Pomiicky RPN R

, : Rozplavani: 100 m (50m prsa, 25m kraul, 25m znak)
SEESHCOM f]avni cést: 150 m
WRIENENNGSiW2Y Vyplavani: 75 m (50m prsa, 25m znak)

trénink Celkove proband uplaval za 45 min vyuky: 325 m

Chyby vyskytujici se u probanda pti vyse uvedenych cvicenich:
Chvb U cviceni 1:

oy - sculling byl se zacatku vykonavany ve velkém rozpéti

U cviceni 1:

- opakovand ukézka spravného provedeni scullingu

Korekce chyb
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Tabulka ¢. 16

3. tyden (18.12 2012)

1. (50 m) Svazané nohy-cviceni pro zdokonaleni dotazeni zabéru, pokud se
zabér nedotahuje, nohy padaji ke dnu - staci prelozit nohu ptes nohu, pozd¢ji s
gumou na kotnicich

2. (50 m) ,,Dobihacka* - plavani kraulu - ruce se pred zapocetim zabéru
vepredu stietavaji tésné pod hladinou (jakoby jednoru¢ — ruce se pti kazdém
zabéru stiidaji)

3. (25 m) Ruce v pést - plavani s dlanémi v pést, znacné se tim snizi zabérova
plocha a zdokonali se nastaveni predlokti pfi zabéru-dulezity je vysoky loket a
Cviceni jeho nepropadani dold v pribéhu zabéru

4. (25 m) Vysoky loket (ruka do podpazi) - pti klasickém kraulu se prenasena
ruka dotyka prsty v podpazi, nedobihat, pokud mozno uvolnény ptenos rukou
nad vodou

5.(25 m) Ruka do protiproudu - pti klasickém kraulu se prenasena ruka
tahne dlani ve vodé proti sméru zabéru

6. (50 m) Znak soupaz - s kraulovyma nohama, slouzi ke zdokonaleni
zrychleni ve druhé ¢asti zabéru, zdiraznéni dotazeni a zrychleni v koneéné fazi

Plavecka deska
Plavecky piskot
, : Rozplavani: 100 m (50m prsa, 25m kraul, 25m znak)
Délka (m) Hlavni ¢ast: 175 m

WIIENENNGS WA Vyplavani: 25 m (25 m prsa)
trénink Celkove proband uplaval za 45 min vyuky: 200 m

Chyby vyskytujici se u probanda pti vySe uvedenych cvicenich:
U cviceni 1:

- propadani trupu

U cviceni 2:

- Spatny timing

U cviceni 1:

- pti propadani trupu — pouzity piskot umistény mezi nohy a vykonavani
cviceni za pomoci piskotu

U cviceni 2:

Korekce chyb R cviCeni s deskou: P paze ve vzpazeni — L paZze zabér — pfi vytazeni L paze
z vody a po dokonceni faze prenosu dotek o desku dlani
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Tabulka ¢. 17

4. tyden (25.12 2012)

1. (50 m) Cviceni s deskou: P ruka ve vzpazeni s deskou, L paze 3 x zabér a
pak vymeéna paze a P paze 3x zabér

2. (25 m) Dychani 3, 5, 7- 1 nadech na 3 pak na 5 a nakonec na 7 zabéra pazi —
s ploutvemi

3. (25 m) ,,Krauloznak® - stfidani kraulového zabéru jednou rukou a

Cviceni znakového druhou rukou s tim Ze télo rotuje jako vrtule, v poloving bazénu
zménime smér rotace, aby nedoslo k toceni hlavy

4. (50 m) Kraul pod vodou — prenos pazi doptedu probiha pod vodni hladinou

5. (50 m) Plavani s hlavou nad vodou — kraul s vysoko zdvizenou hlavou -
kontrola vstupu paze do vody

Pomucky Plavecka deska

; : Rozplavani: 100 m (50m prsa, 25m kraul, 25m znak)
CUECRCORN Hiavni &dst: 200 m
WSIENEVNGWWZY Vyplavani: 50 m (50m prsa)
trénink Celkové proband uplaval za 45 min vyuky: 350 m

Chyby vyskytujici se u probanda pii vySe uvedenych cviéenich:
U cviceni 1:
Chyby - paze v tenzi béhem vsech pohybovych fazi

U cviceni 1:

-P paze ve vzpaZeni s deskou, L pazi vykonavam zabér, dychani na stranu
QISR zaberové paZe (zaméfeni na prilisné vytaceni za ramenem) —po dokondeni
vyménim paze

Tabulka €. 18: Zhodnoceni pokrok( u probanda béhem mésice prosince:

uplavana délka souvisle bez zastaveni plaveckym
zpUsobem kraul (m)
Gijen 20 22,5
Listopad 45 69
Prosinec 75 110

Mésic

cas (sek.)
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5.5 Vyzkumna tabulka mésic leden

Tabulka ¢. 19

1. tyden (8.1 2013)
1. (50 m) ,,Dobihacka‘ - plavani kraulu - ruce se pred zapocetim zabéru
vepredu stretavaji tésné pod hladinou (jako-by jednoruc — ruce se pti kazdém
zabéru stiidaji)

2. (50 m) Paze provadi zadbér oddélen¢ se zastavenim pohybu na desce pred
zacatkem zabéru - opakovany pohyb P paze je oddélen dlouhym vydechem a
samostatnou praci nohou (nadech na kazdy zabér)

Cviceni 3. (50 m) Stejné cviceni jako 2, pouze vyména pazi

4. (50 m) S deskou ve vzpazeni P paze, L paze provadi opakované nepteruseny
kraulovy pohyb vedle desky, s nadechem po kazdém druhém az tfetim zabéeru.
5. (50 m) Stejné cviceni jako 4, pouze vymena pazi

6. (50 m) Opakované pokusy o souhru - se zamétenim na koordinaci prace
pazi s nadechem - spravna poloha

Pomitcky Plavecka deska

, : Rozplavani: 100 m (25 m prsa, 50 m kraul, 25m znak)
PELSACOR Hiavni cast: 150 m
WIIEAEINTWAY Vyplavani: 100 m (50m prsa, 50 m znak)
trénink Celkové proband uplaval za 45 min vyuky: 350 m

Chyby vyskytujici se u probanda pti vySe uvedenych cvicenich:
U cviceni 1:
- mirn€ natazena paze — vychyleni do protistrany pienosu

U cviceni 1:
|\ E I\ { Il - plavec pii prenosu paze vpted zavadi palcem v podpazni jamce

Chyby
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Tabulka ¢. 20

2. tyden (15.1 2013)

1. (100 m) P paze provadi zabér oddélené se zastavenim pohybu na desce pred
zacatkem zabéru

2. (100 m) L paze provadi zabér oddélené se zastavenim pohybu na desce pred
zacatkem pohybu

Skoky do vody:

3. Skoky

4. Skok se sedu — sed na okraji bazénu, nohy smeétuji na hladinu bazénu —
odraz je vykonan obéma pazemi oporou o kraj bazénu

5.Skok ze drepu — diep na okraji bazénu — po odrazu v letové fazi proband
zaujme vychozi polohu do diepu a v diepu dopada do vody

6. Skok do dalky s dotekem o plaveckou nudli v pribéhu letové faze

Cviceni

Plavecka nudle
Plavecka deska
, : Rozplavani: 100 m (50m kraul, 25m prsa, 25m znak)
PE SOV [1avni cast: 200
WIENEINT WY Vyplavani: 75 m (50m kraul, 25m znak)
trénink Celkové proband uplaval za 45 min vyuky: 375 m

Pomiicky

Chyby vyskytujici se u probanda pfi vySe uvedenych cvicenich:

Chvb U cviceni 1:
yoy - prenos pazi stranou (pietdceni ramen a zvedani hlavy pii nadechu)

U cvicendi 1:

- je mozno vyuzit technického cviceni, kdy plavec po celou délku provadi
pohyby pouze jednou pazi, ¢imz muze dojit ke kvalitnéjsi kontrole
provadéného pohybu

Korekce chyb

59



Tabulka ¢. 21

3. tyden (22.1 2013)

Skoky do vody:
1. Skok s obratem — co nejvic otoc¢eni kolem podélné osy
2. Skok ptimy napted — ze diepu
- ze stoje
- s pohybem pazi (tlesknuti nad hlavou, tlesknuti za

télem)

3. Skok ptimy napted skrémo — v nejvyssim bod¢ skoku proband pokréi DK,
pazemi uchyti kolena a takto zabaleny pada do vody

4. Kotoul napted skrémo — proband se postavi zady k vodé — predkloni se —
uchopi pazemi kotniky a pada zady vzad

5. Skok stfemhlav — za¢iname z podrepu, pak diep se spojovanim pohybu
pazi- vysledkem je startovni skok

Bez pomicek

, : Rozplavani: 100 m (50m prsa, 25m kraul, 25m znak)
PUESACORN 'y plavani: 75 m (50m prsa, 25m znak)
(W ENENNGSiWAE Celkove proband uplaval za 45 min vyuky: 175 m
trénink

Cviceni

-V této vyukové jednotce se proband nedopoustél zadnych chyb
Proband m¢l mensi zavahani u cviceni:

Chyby U cvideni:

- kotoul napted skrémo

- skok sttemhlav

Korekee chyb V této plavecké jednotce nebyla potieba zZadné korekce chyb
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Tabulka ¢. 22

4. tyden (29.1 2013)

Posledni plaveckou vyuku jsem pojala formou soutézi mezi probandem a jeho
sestrou

Soutéze:

1. ,,Kdo vydrzi nejdéle pod vodou*

. Sbirani plaveckych pukti pod vodou

. »,Kdo vybere nejvice potopenych predméti (pukit) za co nejkratsi ¢as*

. ,,Kdo vybere nejvice potopenych predméti (pukli) na jeden nadech*

. Skok daleky (kdo skoci co nejdal)

. Sprint s ploutvemi bez vyuziti pazi (soutézici méli obé paze v pripaZeni,
pohyb vykonavali jenom DK za pomoci ploutvi)

7. Vyhodnoceni soutéze a odevzdani cen

8. Posledni probandiiv testovy vykon v ramcei plaveckého zptisobu kraul

9. Rekapitulace priubeht celého vyzkumu se zhodnocenim pokroki u probanda
AK.

Plavecké ploutve
Pomiicky Puky

; Rozplavani: 100 m (50m kraul, 25m prsa, 25m znak)
Délka (m)

X Hlavni ¢ast: 0 m (soutéze a skoky)
WRIENENN G W2 Vyplavani: 50 m (25m prsa, 25m znak)

trénink Celkove uplaval za 45 min vyuky: 150 m

Cviceni

AN DN AW

Posledni probandtv testovy vykon v ramci plaveckého zptsobu kraul:
Pokroky: zlepSeni v technice u plaveckého zptisobu kraul:
-poloha téla

-dychani

- ¢innost DK

Stalé nedostatky v technice plaveckého zptisobu kraul:

- ¢innost pazi

- souhra

Korekce chyb probéhla jenom v ramci rozhovoru s probandem:
|\ (S RN Il -kde jsou jesté nedostatky

- co tfeba zlepSovat a jak

Tabulka ¢. 23: Zhodnoceni pokrok( u probanda béhem mésice ledna:

uplavana délka souvisle bez zastaveni

plaveckym zpiisobem kraul (m) Cas (sek.)

20 22,5
Listopad 45 69
Prosinec 75 110

logen |
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6. DISKUZE

V ramci mé piipadové studie jsem meéla stanovené urcité cile. Hlavnim cilem bylo,
aby se z probanda A. K., ktery m¢l status neplavce, stal plavec. To znamen4, Ze na konci
pripadové studie, které¢ jsem se vénovala Ctyfi mésice, by mél proband A. K. uplavat
souvisle 100 m plaveckym zplsobem kraul. Tento zamysleny cil byl 100% naplnén a
proband A. K je klasifikovan jako plavec. Z pocatku byly vykony lehce nad priimérem a
proband se lehce ucil zékladim v technice v plaveckém zpisobu kraul, zdkladnim
plaveckym dovednostem a cely vyzkum se jevil v pocateni fazi jako uspéSny. Na
zacatku tretiho mésice plavecké vyuky jsem si vSimla, ze proband A.K. Castéji zacina
postradat uvédomeni si vlastnich chyb v plavecké vyuce a v tomto bodu jsme se vratili k
riznym pripravnym cvi¢enim na suchu, ale i na mél¢in€. Myslim si, ze za komplikacemi
v plavecké vyuce je probandova kratkodobé vyhasindni naucenych pohybii a cviki,
rychle nabité dovednosti jsou umérné rychlému zapomenuti a praktikovani v bazénu je
pak nekomplexni. Také si myslim, Ze dal§im typem komplikace bylo to, Ze plavecka
vyuka byla praktikovana jenom jednou v tydnu. Samoziejmé, ze jednim z hlavnich
faktorti, pro¢ byla plavecka vyuka komplikovana jsou i mé nedostatecné informace z
oblasti plavecké vyuky a malo zkuSenosti se zrakove postizenymi v této oblasti. Proband

A. K. tak, jak uz jsem naznacila v rodinné anamnéze, neni podle otce P.

K., sportovné¢ naddn. Tento fakt je moznym vysvétlenim, pro¢ mél proband A. K.
problém se zapamatovanim a uchovdnim v paméti, co bylo nacvicovano. Druhym
faktorem muze byt také nedostate¢na soustfedénost probanda A. K. z diivodu tcasti na

kazdé plavecké vyuce jeho mladsi sestry. Ta méla svoji vyuku, kterou zabezpecoval otec

P. K. Proband béhem vyuky nékdy fyzicky zasahoval do vyuky jeho sestry a tim se
stoprocentné nesoustiedil na dana cviceni. Co se ty¢e mych zkuSenosti v ramci plavecké
vyuky se zrakové postizenymi jedinci, neni moje schopnost uclit je, jeste na takové
urovni, abych mohla fici, Ze z pedagogického a vyukového hlediska zde nenastal Zadny
nedostatek. V ramci mé prace jsem vyuzila fadu pedagogicky metod, které mi pomohly k
vypracovani vyzkumné ¢asti, které jsem nalezla v odborné literatuie a na internetovych
strankach. Jednou z nich bylo kazdomésicni testovani, jak se proband zlepsil v technice
plaveckého zptisobu kraul a hlavné jsem testovala jeho pokrok v kondici a v uplavanych
délkach souvisle plaveckym zplisobem kraul. Na konci kazdého mésice jsem probandovi

zmeéfila ¢as a délku, kterou uplaval plaveckym zptisobem kraul. Tento vysledek jsem
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zpracovala formou tabulky. Celkové jsem se svym vyzkumem (pifipadovou studii)
spokojena, protoze se daného cile dosahlo. S probandem se mi spolupracovalo velmi
dobfe, 1 kdyz jsme méli mensi komplikace ve vyuce, ¢i uz z jeho strany nebo ze strany
mé, nas uspéch nas posunul a nase spoluprace je i dodnes, kde se s probandem snazime
odstranit jest¢ existujici plavecké nedostatky a abychom dosahli, zvladnuti zavodni

plavecké trovné plaveckym zptsobem kraul.

Védeckd otazka ¢. 1- tedy predpoklad, zZe moje dosavadni zkuSenosti nebudou
dostacujici, aby proband splnil cil prace, se nepotvrdil. Proband, i pfes mé nedostacujici
zkuSenosti s vyukou plavani s osobou se zrakovym postiZzenim, cil prace splnil a uplaval

100 m plaveckym zptsobem kraul.

Védecka otazka €. 2- tedy predpoklad, Ze jedna hodina plavecké vyuky tydné nebude
stacit, se potvrdila. Proband m¢l kazdy tyden problém s vybavenim si ptredeslych, uz
ziskanych dovednosti, kter¢ se v plavecké vyuce naucil. Tento fakt nam mirné
komplikoval prabeh dalsi vyuky a vybéru plaveckych cviceni. I piesto, ze vyuka byla
jedenkrat v tydnu, proband byl schopny splnit cil prace.
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7. ZAVER

Objektem mé ptipadové studie byl dvandctilety zak, u kterého je diagnostikovano
zrakové postizeni albinismus, nystagmus, astigmatismus a kratkozrakost. Podle vyhlasky
MSMT ¢&. 75/2005 Sb. § 11, proband nespliiuje pozadavky tézkého postizeni. Pii vyuce

plaveckého zpiisobu kraul jsem zjistovala:
® Zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti
* Prostorovou orientacni schopnost
® Schopnost naucit se zékladni techniku plaveckého zptisobu kraul
* Pii vyuce sportovni vykon na 200 m kraul za urcity ¢as

* Vysledky jsem zpracovala graficky do Sestnécti tabulek po tydnu od fijna do ledna

® Tabulky byly rozd€leny na pét ¢asti, kazda cast obsahovala dana cviceni, pomtcky,
délku odplavanych metr za trénink (45 minut); chyby, které se u probanda A.K.
vyskytovaly pfi plavecké vyuce a nakonec korekce téchto chyb a cviceni na

odstranéni téchto chyb

Béhem vyukového procesu jsem s probandem mnéla komplikace v ramci jeho
soustiedéni na plaveckou vyuku a z jeho kratkodobym vyhasindnim co se tyce
plaveckych pohybil a cviki. Musim ale fict, Ze v nékterych fazich plavecké vyuky mé
proband mile ptekvapil, kdyZ mi svym vykonem dokazoval, ze plaveckd vyuka se mnou
ho bavi a bere to jako formu zkuSenosti a nauceni plaveckému zpiisobu, ktery u probanda

nebyl moc kvalitni z divodu Spatné techniky.

Prestoze prace s probandem méla mensi nedostatky ¢i uz ze strany mé, nebo
probanda, vysledky dosazené u probanda jsou pro m¢ dostacujici k mé spokojenosti,
protoze i po skonceni vyzkumu se proband dozadoval, abychom pokracovali v plavecké
vyuce a abychom zdokonalovali plavecky zptsob kraul a zacali se ucit dalSim plaveckym

zpusoblim, ale to uz mimo mé piipadové studie.
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