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1 UVOD

V dnesni dobé roste zajem o fyzické aktivity nejen u dospélych, ale i u déti. Jednou
z moznosti je 1 plavani, které lze provadét téméf od narozeni ditéte. Zacatky se mohou
provozovat samostatné v domacim prostedi ¢i v riznych zafizenich k tomu urcenych.
Plavani v kojeneckém véku ditéte ma mnoho nescetnych vyhod, mezi které nezbytné patii
posileni, rozvoj a tvorba vnitiniho svalstva, a tim i docileni spravného fyzického vyvoje.
Jelikoz tuto aktivitu provozuji déti spolecné s rodici, nelze opomenout, Ze dochdzi také
k prohloubeni a vytvareni jejich vzajemného vztahu.

V mnoha méstech vznika ¢im dal vice bazénli a podobnych zatizeni, které jsou
specialné urceny pro plavani kojencl a batolat. Tato zafizeni vyzaduji své specifické
podminky, aby byla dodrzena Cistota prostiedi a bezpecnost pro déti. Mezi tyto podminky
patii hlavné specialné upravend voda, optimalni hloubka bazénu a teplota vnitinich
prostor. Ostatni prostory jsou téméf totozné s klasickym plaveckym zatizenim.

Cilem této prace je vytvofit edukaéni programy pro rizné vékové kategorie déti.
Programy slouzi k vyuce kojeneckého a batoleciho plavani. Vystupem prace
je zhodnoceni, zda jsou sestavené plavecké programy vyuzitelné v praxi u konkrétnich
plaveckych skupin.

V teoretické Casti je prace zaméfend na psychomotoricky vyvoj kojencii a batolat,
dale také na celkovy vyznam plavani v lidském zivote. V dalsich ¢astech se prace zaobira
zakladnimi plaveckymi dovednostmi a jsou zde sepsany plavecké programy pro kojence
a batolata. Toto téma jsem si vybrala pfedevsim kvtili tomu, ze pracuji jako instruktorka

détského plavani v Jihlavé.



2  TEORETICKA CAST

2.1 Psychomotoricky vyvoj ditéte

Psychomotoricky vyvoj je pojem, ktery vyznacuje fyzicky a psychicky vyvoj ¢loveka.
Tempo vyvoje je ddno geneticky a pribéh psychického vyvoje zavisi na vrozenych
dispozicich a vlivu okolniho prosttedi (Vagnerova, 2005).

Psychomotoricky vyvoj ditéte ovliviiuje centralni nervova soustava, ktera je jednim
ptedpokladem pro plnohodnotny Zivot kazdého z nas (Nitsch, 2005).

V okamziku, kdy se dité narodi, je jeho nervovy systém zcela nezraly a pouziva pouze
obzivné a obranné reflexy, proto dit¢ po cely svij prvni rok zivota ziistava zavislé
na své matce (Kiedronova, 2005).

Kiedronova (2010) uvadi, ze psychomotoricky vyvoj ditéte se zabyva postupnym
rozvojem smysll, jako je sluch, ¢ich, zrak, fe¢ a hmat, spole¢né¢ také s rozumovym
a socidlnim rozvojem. To vSe je ve spojeni srozvojem hrubé a jemné motoriky.
Psychomotoricky vyvoj je také v pfimém kontextu s postupnym rozvojem rovnovahy,
s koordinaci pohybli a se silou vSech svali téla. V posledni fadé také ve spojeni
s orientaénimi dovednostmi. Urovefi vyvoje, ktera je dana pro zvladnuti téchto
dovednosti do prvniho vzpiimeni, se ukdZe na zapojeni hlavy, ramen, lopatek, patefe,

panve a nohou. Vysledek bude mit vliv na kvalitu drzeni postoje celé¢ho téla.

2.1.1 Psychomotoricky vyvoj kojence

Kojenecké obdobi za¢ina na konci prvniho mésice od narozeni a kon¢i dosaZzenim
prvniho roku zivota ditéte. V tomto obdobi dochazi k rychlému rozvoji urcitych
dovednosti, jez jsou stimulovany a podporovany matkou. Tyto dovednosti jsou
predpokladem k postupnému osamostatiiovani, k némuz dochazi az v batolecim véku.
Pribéh vyvoje zéavisi na dispozi¢nich zdkladech, jakoz je adaptabilita, vegetativni
stabilita, aktivacni uroven a intenzita citovych prozitki (Vagnerova, 2012).

Dulezita je vlastni motivace ditéte a podminky, ve kterych ma dit€¢ moznost
se rozvijet, aby jeho vyvoj byl aspésny (Kiedroniova, 2010).

Bacus (2005) uvadi, ze pla¢ a kiik je v tomto obdobi jediny zplsob, jak kojenec
sdéluje svou nelibost. Kojenec doufa, Ze mu okoli porozumi, proto je pla¢ prvni pokus
o komunikaci s vnéjSim svétem. Polinski (2005) zastdva nazor, ze adaptaci na okolni

prostiedi si kojenci postupné zacinaji uvédomovat stfed svého téla. K tomuto vjemu



jim dopomahaji reakce na vlastni pohyby. Jak dité roste, tak se postupné zdokonaluje
v ovladani svého téla. Dle Novakové et al. (2015) v prvnim roce zivota ditéte smétuje
jeho vyvoj k vertikalizaci, coz znamend napiimeni z nezralé¢ horizontalni polohy
do polohy vzptimené.

V tomto obdobi se vyrazné rozviji hmat, kojenec se mazli s hrackami a objima je.
Svoje ruce rozpoznéava pii pohybu, pozoruje se, dokdze zaostfit svilj odraz v zrcadle,

ale nepozna se (Behinova & Kaiserova, 2012).

2.1.2 Psychomotoricky vyvoj batolete

Batoleci v€k oznacujeme jako obdobi od jednoho roku do tii let. V tomto obdobi
dochazi k viditelné vyraznéjSimu vyvoji détské osobnosti a k rozvoji mnoha schopnosti
a dovednosti. Charakteristické pro batoleci obdobi je osamostatiiovani se, batole se stava
aktivnéjsi, uvédomuje si svoji vlastni existenci a své moznosti. Postupné se odbouravaji
vazby, které v kojeneckém véku hraly vyznamnou roli, napiiklad vdzanost na matku. Dité
usiluje o sebeprosazeni a zjist'uje své limity (Vagnerova, 2012).

Dochazi k upevnéni stability, vice se rozviji jemna motorika, fe¢, socialni vztahy mezi
détmi 1 dospelymi a rozsitfuje se kontakt s okolim (Kukla, 2016).

Motoricky vyvoj je pozvolnéjsi, kdezto dovednosti, které dité ziskava, se stupnuji
a zaCind se uplatiovat abstraktni mysleni v psychickém vyvoji. Do hlavnich zasad
batolete tadime verbalni komunikaci, zakladni hygienické navyky a zaclenéni
se do kolektivu (Klima, 2016).

Na zacatku batoleciho obdobi, tedy mezi dvandctym az patnactym mésicem, pievlada
u vétSiny batolat stale jeste lezeni po Ctyfech, ale postupné se jiz za¢inaji stavét na nohy.
(Sobotkova & Dittrichova, 2012). Béhem tohoto obdobi jsou déti pomérné neklidné,
zkoumaji nové véci a zastavi se pouze tehdy, kdyZ je potieba se najist, napit ¢i jit spat
(Allen & Marotz, 2008). Pokud rodi¢e omezuji aktivity batolete, nemusi dojit
k jeho spravnému vyvoji. Dité svlij pohyb pocituje a proziva, ¢imz dochéazi ke zlepSeni
jeho stavby téla (Vagnerova, 2005).

Kolem jednoho roku déti za¢inaji fikat prvni slova. Ve dvou letech déti stale pouzivaji
jednoslovné vyrazy, ale uz se snazi i o spojovani slov do dvouslovnych vyrazl

(Blatny, 2016).
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2.2 Plavani kojencii a batolat

Plavani kojenct je radostna hra rodi¢t s détmi v piijemném a teplém vodnim
prostiedi. Lekce jsou vedeny za doprovodu rytmickych pisni¢ek a béasni¢ek v naruci
rodi¢e. Hlavnim cilem je nabidnout détem i rodi¢im smysluplny, pravidelny a piijemny
program. Také podpofit jejich citovou vazbu a oboustranné porozuméni. Plavani je prvni
a jediny sport, ktery je mozny zafazovat hned po narozeni. Ma vSestranné zaméieni
na celkovy rozvoj novorozence a je idedlnim zdkladem pro vSechny sporty
(Kiedronova, 2012).

Jiz od konce novorozeneckého véku se miize zacit se samotnym ,,plavanim* ve vlastni
vang. V tomto pripad¢ je moznost si domluvit schiizku s instruktorkou, ktera vse rodi¢iim
vysvétli. Od tretiho mésice miize rodi¢ s ditétem dochazet na plavani do specialnich
zafizeni, kde jsou pfizplisobeny vany k pfijemnému a klidnému plavani. Od Sestého
mésice je dovoleno zacit plavat v bazénu, ktery je uréen pro kojenecké plavani
(Gregora & Kropackova, 2016).

Celkovy smysl kojeneckého plavani je podpofit télesny 1 psychicky vyvoj
a zdokonalit pohybové dovednosti ditéte (Gregora, 2012).

Plavano by mélo byt chapano jako neustale se prohlubujici a rozSifujici spontanni
¢innost. Na dit¢ nesmi byt kladeny veliké a nepfiméfené naroky
(Gregora & Veleminsky ml., 2013). Uspéch je zavisly na tom, v jaké mife se rodie
zapoji, a také na zkuSenostech instruktorky. Pro déti zdravotné postizené, mize byt
plavani velice vhodnym podpirnym prostfedkem k rehabilitaci. Je tieba
vSak spolupracovat s Iékafem a zajistit individualni pfistup. Plavani miize pomoci dohnat
vyvojové zpozdéni, zlepsit zdravotni stav ditéte a podpofit jeho celkovy psychicky
1 socidlni vyvoj (Gregora & Kropackova 2016).

Postupnym vyvojem ditéte se prohlubuje adaptace na vodni prostfedi a nacvik
jednoduchych plaveckych dovednosti slouzici jako pfedpoklad nutnosti pro nacvik
pozdéjsi plavecké lokomoce. Az dité zvlada celkovy komplex faktorti, jakozto adaptaci
na prostiedi bazénu, samotnou instruktorku, skupinu déti a vlastnost vody, 1ze s ditétem
zahdjit vyuka plaveckych dovednosti (Novakova et al., 2015).

Pro instruktorku plavéani je predev$im dulezitad znalost principi pohybli ve vode
a techniky jednotlivych plaveckych zpisobtl (Cechovska & Miler, 2019). Instruktorka
détského plavani by méla mit pedagogické a plavecké vzdé€lani. Dale by méla byt

seznamena s vyvojovymi charakteristikami déti v kojeneckém, batolecim a pfedSkolnim
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veku. To ji ddva moznost posuzovat psychické a pohybové moznosti a podle nich vytvaret
dané didaktické postupy a tempo pohybovych dovednosti (Novakova et al., 2015).

Dle Kiedronové (2012) instruktorka musi znat, jak piedejit nejCastéjSim Grazim
a umét poskytnout prvni pomoc. Novakova et al. (2015) uvadi, Zze pro bezproblémové
uceni je tieba, aby se dit¢ se svym instruktorem seznamilo, zvyklo si na jeho vedeni
a vyuka byla pozitivné naladénd. U kojencti a batolat vyuka probiha formou plavani déti
s rodi¢i. Instruktor vede rodi¢e ke spravnym uchoptim ditéte, opravuje je a dava jim
zpétnou vazbu. Dale motivuje déti 1 rodiCe a navozuje pozitivni atmosféru zpivanymi
basnémi a fikadly. Je-li dit€¢ uzkostné, je nutné postupovat velice opatrné a snazit
se navodit divéru ditéte v malych postupnych krocich. Dulezité je, aby se skupiny déti
sestavovaly v podobné fazi adaptace. V této fazi musi byt zajisténo, ze se déti budou citit
dobfte.

Rodicav tchop nesmi byt az ptili§ pevny, drzenim sice rodi¢ poskytuje ditéti jistotu,
ale pevné drzeni mu brani v pohybu. Je dtlezité, aby rodi¢ i dit¢ méli ramena neustale
pod hladinou. Dité¢ ve vodé ma sviij pfirozeny pohybu, kterému by se nemélo branit.
Jako je naptiklad cdkdni vody kolem sebe a kratké zanofeni Ust pod vodu
(Cechovska, 2007).

Podle Novakové et al., (2015) se pozna, Ze je dité adaptovano na vodni prostiedi tak,

ze vstup do vody spontanné¢ vyzaduje, na mél€in€é se pohybuje bez zabran, je natéSené,
spolupracuje a akceptuje plavecké pomicky. Naopak dité, které jest¢ neni plné
adaptovano na vodni prostiedi, ma typické znaky negativnich emoci, jako je uzkost, boji
se vstoupit do bazénu a drzi se okraje. Kompetentni instruktor respektuje motorické
schopnosti ditéte a voli pfiméfenou ¢innost.
a nejodpoveédnéjsich Cinnosti lidského Zivota. Neni vniméana pouze jako ptikazovani,
zakazovani nebo vysvétlovani a neni chépana jako jednorazové vzajemné pisobeni mezi
rodicem a ditétem ¢i ucitelem a zakem (Dvofakova et al., 2015). Cilem vychovy
je na jedince pusobit vSestranné, utvaiet télesné 1 duSevni vlastnosti a celkové
ho socializovat (Pricha, 2009). Vychovu lze definovat také jako proces zdmérného
pusobeni na osobnost s cilem dosazeni danych pozitivnich zmén ve vyvoji ¢lovéka
(Jani§ & Loudova, 2011). Tato definice je velice piesnd pro plavani kojenct a batolat,
kde edukatorem je instruktorka a edukantem je dité.

Edukator by nemél pfemyslet pouze nad tim, co piesné uci a jak to uci, ale mél by

premyslet nad zvolenymi metodami, které pro edukaci voli (Dytrtova & Krhutova, 2009).
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Instruktor détského plavani musi dbat na spravnou manipulaci s ditétem a na postupny

psychomotoricky vyvoj ditéte.

2.2.1 Vyznam plavani déti

Pro plavani s ditétem je dulezité, aby oba rodi¢e méli stejny cil. Plavani miize mit
pro dit€ a jeho budouci Zivot bud’ pozitivni ¢i negativni vyznam. Lekce jsou vedené hrave
a prehledné, aby si dité¢ zvyklo na pravidelny pohyb, bylo soustfedéné a spolupracovalo.
Vhodnym vybérem her se podporuje pamét’, jemnou motoriku, pozornost, socialni projev
a koordinaci pohybi (Kiedroniova, 2012).

Pokud kladny vztah k vod¢ postupné zanika, je potfeba ho upeviiovat a rozvijet, jinak
okolo osmého meésice Zivota zcela vymizi. Neznamena to, Ze by dité prestalo mit rado
vodu, ale bude mit problém si na ni op€t v pozdé€jsim véku zvyknout. Plavanim od utlého
véku nevznika komplex k vodnimu prostfedi. Pfijemny a pfirozeny vztah k vodé mize
dité ztratit i tehdy, pokud se s nim zachazi nasilné, hrubé a nepiiméfené k jeho vyvoji

(Kiedronova, 2012).

2.2.2 Zdravotni a socialni vyznam plavani

Plavani podporuje télesny, pohybovy, psychicky a socialni rozvoj. Béhem plavecké
vyuky maji déti moznost rozvijet sv€ poznani, osvojovat si motorické a socidlni
dovednosti a zdokonalovat své hygienické navyky (Cechovska, 2007).

Ze socialniho hlediska je plavani skvélou volbou. Déti si jiz od Sesti mésict zvykaji
na spoleény kolektiv déti a rodict. UCEi se samostatnosti, spolupraci a hravosti
(Gregora & Veleminsky ml., 2013).

Plavani poméha k 1écb¢ astmatu, bolesti zad a kloubl, proto je pfinosné
pro naSe zdravi. M4 také vliv na zlepSeni ¢innosti srdce, krevniho ob&hu, ¢imz se zvysuje
pruznost cév. Diky zvétSovani kapacity plic se rozviji dychaci svaly a dychaci systém.
V détstvi plavani pfindsi potéSeni, pocit jistoty a bezpeci, naopak ve stafi zlepSuje
celkovou kvalitu Zivota (Pédroletti, 2007). Jak jiz bylo fefeno, plavani je vhodny
pro kazdy veék nejen u zdravych, ale i u vétSiny osob se zdravotnim postizenim. V ptipadé
doporuceni lékafem, miize byt pohybovy program ve vodé¢ vhodnym prostiedkem
pro  léCebnou rehabilitaci a celkové pro podporu komplexni 1éCby
(Cechovska & Miler, 2019). Plavani rovnomérné zatézuje svalstvo celého t&la, odlehéuje
pohybovy aparat a patet. Usnadnuje se cirkulace krve, ¢imz prospiva celému obé¢hovému

systému (Hrabinec et al., 2017). Ze socidlniho hlediska je také uzite¢nou volbou.
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Déti si jiz od pul roku zvykaji na spole¢ny kolektiv déti a rodict. U¢i se samostatnosti,

spolupraci a hravosti (Gregora & Veleminsky ml., 2013).

2.3 Zakladni plavecké dovednosti

Pro ¢lovéka, ktery se chce naucit plavat, je dilezité, aby nejdiive zvladnul zakladni
plavecké dovednosti ve vode u okraje bazénu ¢i na suchu formou plaveckych pohybt
(Kiedronova, 2012).

Zékladni plavecké styly ve vodé€ jsou znak, kraul a prsa. Pokud dit¢ ma jiz zvladnutou
polohu na zadech, mize se zalit ulit plavecky zplsob znak. Znak je jednim
z nejjednodussich zplisobt, protoze jeho provedeni spociva v kombinaci splyvavé polohy
na zéadech, stfidavé kopéani dolnimi koncetinami a zabéry pazemi. Kdyz dit¢ umi
vydechovat a potopit hlavu do vody, nasleduje nauceni se plaveckého zptsobu kraul.
Kraul vychazi ze splyvavé polohy na bfiSe v protazeni se zanofenou hlavou. Plavecky
Dité, které ma od narozeni kladny vztah k vod¢, je schopno se do jednoho roku zivota
naucit polohu na zadech, nacvik vydecht a zanoteni se pod vodu (Kiedromova, 2012).

V détském veku se nacvik dovednosti u¢i formou her, v dospélém veéku se hry
vynechavaji a za¢ina se soustiedit prevazné na celé plavecké zpisoby. Naptiklad zanotfeni
obliceje pod vodu podminuje splyvava poloha a pro zvladnuti padu do vody
se predpoklada dobra orientace pod hladinou. Je mozné, Ze u dospélych zacate¢nika
a déti se troven zvladnuti u jednotlivych zakladnich plaveckych dovednosti mize lisit
(Cechovska & Miler, 2008).

V pohybovém programu pro kojence a batolata je mozné vyuzivat zéklady
plaveckych dovednosti, ale je potieba pocitat stim, ze dit¢ na zacatku ihned
nespolupracuje. Vyuku plaveckych dovednosti je moZzné zacinat s ditétem,
které je adaptovano na celkovy komplex faktori. Jako je naptiklad adaptace na vodni

prostiedi, samotny instruktor a skupina déti (Novakova et al., 2015).

2.3.1 Polohovani ditéte ve vodé

Podle dynamiky pohybu dle Cechovské (2007) rozlisujeme statické a dynamické
polohovani. Statické polohovani je provadéno na zadech, na bfiSe a ve svislé poloze.
Tyto tfi polohy budou blize popsany nize. Naopak dynamické polohovani se provadi

pohupovanim a riiznymi ndklony na levou i pravou stranu (z ucha na ucho).
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povzbuzoval ho, zpival mu pisnicky a fikadla, ktera déti rozveseluji a motivuji. Postupem
casu je potieba zaktivovat pohyby dolnich koncetin a dodrzovat plynulost pfi zméné
jednotlivych poloh bez zbytecnych prostojl, aby ditéti nebyla zima a neztracelo zajem
o konkrétni ¢innost. Kazdy posun a pozadavek na dit€¢ se vzdy podrobuje vybornému
zvladnuti ugitelskych dovednosti rodi¢e (Cechovska, 2007).

Prvnim typem je poloha na zadech neboli jinak odborn¢ nazyvana jako poloha
supinacni. Provadi se v tzv. dvouoporovém a jednooporovém drzeni ditéte. Dvouoporové
drzeni znamend, ze opora je tvofena na dvou mistech, naopak jednooporovy uchop
se ditéti poskytuje naptiklad tak, Ze ho rodi¢ drzi pouze za hlavu v tylni oblasti
(Novakova et al., 2015). Pii této poloze se rodi¢ snazi upoutat pozornost ditéte vyrazem
obli¢eje a gestikulaci, coz zabranuje ditéti, aby se otdcelo na hracky ¢i ostatni déti.
Dité by mélo lezet na hladin€ tak, aby mélo boky u hladiny a hlavu v prodlouzeni téla
(Cechovska, 2007).

Druhym typem je pronac¢ni poloha, ktera se provadi na btiSe. Tato poloha se u ditéte
objevuje ke konci tfetiho trimenomu, kdy jiz z hlediska vertikalizace dit€¢ nechce byt
v poloze na zadech (Novakova et al., 2015). V poloze na bfiSe muze byt kojenec az tehdy,
kdyZ ma na suchu zvladnuté bezpecné drzeni hlavy tzv. pase koni¢ky, coz je kolem tfetiho
mésice. Tato poloha je aktivni pro nacvik potapéni a pro rozvoj pohybt dolnich koncetin.
Déti ji maji radi, protoze jim umoznuje Siroky rozhled a lepSi komunikaci
(Cechovska, 2007). Nejdfive se u kojenciti a batolat nacvituje v bezpeéném drzeni spolu
s rodiCem, poté se pokracuje s pomickou, a nakonec ji dité¢ zvladd samostatné.
Zacfind se od zanofeni pouze po bradu, poté nasleduji ojedinélé¢ vydechy do vody
a celkovy nécvik splyvani se dokoncuje pravidelnymi vydechy do vody.
Existuji dva tchopy, jak dit¢ uchopit v této pozici. V prvnim tchopu rodi¢ drzi dité
obéma rukama, dlan je poloZzend na hrudniku a palec podpira bradu. Toto je zakladni
a pomérn¢ stabilni poloha, rodi¢ v ni dokdze kontrolovat tista nad vodou, aby se dité
nenalokalo. Druhy uchop vypada tak, ze ukazovak a prostfednik je pod bradou, ostatni
prsty jsou polozeny pod hrudnikem. Tato poloha je dobrd pro nacvik potapéni
a pro samostatné drzeni hlavy (Kiedronova, 2012).

Ttetim typem je poloha svisla neboli vertikalni. Rodi¢ podpira hlavu ditéte tak,
ze jeho ruce jsou polozeny na zadech a na hrudniku. Tento uchop se provadi az po tietim
mésici a rodi¢ musi mit jistotu v drzeni ditéte. Tento Gchop se vyuziva predevSim

ke zklidnéni, k zanofeni a k otuzovani ditéte. Druhy zptisob uchopu se provadi tak,
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ze dit¢ rodi¢ drzi obéma rukama za hrudnik c¢elem nebo zady k sobé.
Pfi tomto uchopu také zvladaji kontrolovat usta, aby byla nad hladinou

(Cechovska, 2007).

2.3.2 Plavecké dychani
pies oblicej, u starSich déti a dosp€lych to jsou vydechy do vody a potapéni s otevienyma
o¢ima. Tyto dovednosti jsou mezi sebou Uzce propojeny a jsou nedilnou soucasti celé
metodiky vyuky plavani (Kiedronova, 2012).

U plaveckého dychéni jde o kratky intenzivni nadech a uplny vydech pod hladinu.
Je to zplisobeno tim, protoZe dechové svaly pii pohybu zdolavaji hydrostaticky tlak
a odpor vodniho prostiedi. Naopak vydech je hydrostatickym tlakem usnadnén

(Novakova et al., 2015).

2.3.3 Védomée zanoveni ditéte

Dité¢ ma az do ¢tvrtého mésice vrozeny reflex zatajeni dechu pii zanotfeni do vody.
Kdyz se tento reflex posiluje, bude dit€ schopné na slovni pokyn (signal) zadrzet na malou
chvili dech. Pfed ctvrtym mésicem se pouze ditéti poléva obli¢ejova ¢ast vodou,
ale nezanotuje se (Behinova & Kaiserova, 2012).

Cilem potapéni je naucit kojence zanoftit se pod vodu na zvukovy signal, ktery si rodic¢
vybere a vyslovi ho vzdy tésné pted potopenim pod vodu. Kojenec je jiz brzy schopny
vnimat pficiny i nasledky, a také dokéze napodobit vzor rodici. Proto je ve vod¢ dulezité,
aby se nejdfive rodi¢ naucil zanotovat pod vodu, dit¢ to bude nésledn¢ opakovat.
Na signal si vytvoii tzv. podminény reflex, ktery je tfeba udrzovat do devatého mésice,

poté se zacina odbouravat (Kiedronova, 2012).

2.3.4 Orientace pod hladinou

Pfi zanofeni pod vodu ma dité pfevazné oteviené oci. Pokud jiz dit¢ zvlada bezpecné
zanofeni s dopomoci ¢i bez dopomoci, je mozné piejit ke zvySeni pohybové aktivity
za pomoci rota¢nich pohybti na hladiné ¢i t€sné pod hladinou. Zda dité zvlada orientaci
pod hladinou, se da zjistit tak, ze dit¢ uchopi hracku pod hladinou a vyplave s ni nahoru.
Orientace pomaha k vydechiim nosem a k otevieni o¢i i bez pomoci plaveckych bryli

(Novakova et al., 2015).
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V pozdéjsim véku je mozné orientaci pod hladinou nacvicovat nésledujicim
zpusobem. Déti ve dvojicich provedou zrakovy kontakt a zamavaji na sebe pod vodou,
provedou sed ¢i leh na dné€ bazénu, zmény sméru a pretoceni se pod hladinou (Cechovska

& Miler, 2008).

2.3.5 Pdady a skoky do vody

Pady do vody ze sedu nacvicujeme az od devatého meésice, poté ze diepu
ve dvanactém az patnactém mesici a v roce a pul z podiepu. Padem se mysli naptiklad
pfeneseni vahy mimo pevnou oporu ¢i vykro€eni jednou nohou smérem k vodni plose.
Vsechny tyto pady se zpocatku nacviCuji vzdy s dopomoci, ale postupem casu
se dopomoc snizuje. Dit¢ je nejdiive zachycovano nad hladinou, poté na urovni hladiny,
a nakonec pod hladinou. Kolem druhého roku dité zvladd samostatny odraz,

a je mu pomdhano az pfi navratu nad hladinu (Novakova et al., 2015).

2.3.6 Sebezachrana

Veskeré plavecké dovednosti jako je poloha ve vodé, plavecké dychani, védomé
zanofeni pod vodu, orientace pod vodou, pady a skoky do vody smétuji déti k nauceni
sebezachrany — umét se bezpecné pohybovat ve vodnim prostiedi a nezpanikafit v mozné
krizové situaci (Cechovska, 2007).

V détském véku se vyuziva pfimefeny nacvik zékladnich plaveckych dovednosti,
az kdyz je dit€¢ zcela zadaptovano na vodni prostiedi. Sebezdchranu nacvi¢ujeme
naptiklad zvlddnutim padu do vody, zadrzenim dechu pod vodou a orientaci
pod hladinou. Nad hladinu se mohou déti dostat stylem ,,8lapanim vody*, ruckovanim
podél stény bazénu ¢i pretoCenim se do polohy na zddech. Tato poloha se vyuziva
dost casto, protoze dité v ni zvladne pockat na zachrance a neutopi se. Rodice vétsSinou
nacvik sebezdchrannych dovednosti schvaluji, protoze ptijemné zpestiuji spolecny pobyt
ve vodé. Pozitivum na dlouhodobém nécviku plaveckych dovednosti jiz od kojeneckého
véku je ten, Ze dit€¢ vodu nevdechne, nezpanikaifi a umi védomé zadrzovat dech

(Novakova et al., 2015).
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2.4 Pohybovy program ve vodé

Pohybovy program ve vodé€ se vyuziva jiz v prvnich Sesti mésicich zivota ditéte,
a to vhodnymi cviky ve vané s bezpe¢nym pristupem. Zakladem pro zacatek pohybového
programu ditéte ve vodé je zahojeni pupe¢niho pahylu. Sestimési¢ni dité miize zadit

plavat v bazénu, ktery je ureny pro kojenecké plavani (Novakova et al., 2015).

2.4.1 Plavani kojence ve tietim trimenomu

Treti trimenom je obdobi od sedmého do devatého mésice zivota ditéte.
V tomto obdobi se kojenec spontann¢ otd¢i na bticho, protoze nechce byt v poloze
na zadech. V poloze na zddech zveda vSechny c¢tyti koncetiny nad sebe. V poloze na biise
je schopno se opfit o oteviené dlan¢ v nataZzenych pazich a zvednout trup nad podlozku.
Oporu ma v oblasti hornich stehen. Dlouhodob¢ v této pozici nevydrzi, ale nepiestava
jidal zkouset. Ve vode¢ se postupuje dle motorického vyvoje ditéte. Pokud rodic s ditétem
diive chodil na lekce vedené ve vang, tak pro n¢ bude snazsi a rychlejsi adaptace na nové
podminky bazénu oproti rodicim s détmi, ktefi tyto zdklady nemaji.
Ve skupinovych lekcich v bazénu se provadéji ¢innosti jako je vznaseni, polohovani
ditéte na zadech a na bfiSe, prelévani obliCeje ditéte dlani, kelimkem c¢i konvickou.
Kojenec vtomto obdobi lépe snasi polohu na bfiSe oproti poloze na zadech.
I zde je dulezité nejdiive naucit rodice, jak ma spravné s ditétem ve vodé manipulovat
(Novakova et al., 2015).

Cviky se vzdy doprovazi fikadly, basnémi ¢i pisnémi. Motivaci pro pohyb ditéte jsou
vhodné hracky. Se zanofenim ditéte se zacind, aZ kdyz dit€ bez projevu negace zvlada
preliti vody pies oblicej. Nekteré déti mohou svoji pfipravenost na zanotfeni ukazovat tim,
ze sami aktivné a spontanné predklani hlavu. Velikou roli vtomto hraje rodic,
protoze dité se uci napodobou (Novakova et al., 2015).

Na konci tietiho trimenomu kojenec muze zvladnout celkovou adaptaci na vodni
prostfedi, nevadi mu hluénost, preliti obliceje ¢i uplné zanofeni pod vodu.
Dité¢ se jesté aktivné nepohybuje, ale reaguje na fikadla, dokaze cakat a kopat dolnimi

koncetinami. (Novakova et al., 2015).

2.4.2 Plavani kojence ve Ctvrtém trimenomu
Ctvrty trimenom je obdobi, které se zna¢i od desatého do dvanictého mésice Zivota
ditéte. U déti se Casto objevuje snaha o vertikalizaci (vzptimeni), ale jesté k tomu zcela

nezapojuji dolni koncetiny. Jakmile dit¢ zvladne prvni samostatnou chiizi,
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tak postupné dochazi ke zméné jeho délce krokti a zlepSuje se kontrola zmén sméru
a celkova rychlost chlize (Novakova et al., 2015).

Ke konci obdobi kojenec jiz zvlada plynule piechéazet z kleku do lezeni, ze sedu
do stoje u pevné opory ¢i do samostatné chlize. VSechny tyto zmény jsou uzite¢né vyuzit
pii sestaveni plaveckého programu. Program musi byt ptizpisoben individualné k irovni
motoriky pro kazdé dité ve skupiné (Cechovska, 2007).

Kojenec kolem jednoho roku zvladd ruckovani podél stény bazénu s dopomoci
a lze zaradit i1 lezeni po plaveckém pontonu (viz pfiloha ¢. 9), kde dit¢ musi hledat
stabilitu. K motivaci ditéte se vyuZzivaji hracky a aktivita rodice. Pfi pravidelném plavani
si dit¢ obvykle oblibi opakujici ritual a urcité Cinnosti, na které dokaze pti pisnich
afikadlech reagovat. Ve vodé se také podporuje jemna motorika. Polohy, které se ve vodé
provadi, mohou tvofit zaklad pro aktivni stabilizaci, zpevnéni ¢i rovnovahu pro dany
cileny pohyb. Détem na konci plaveckého programu nedéld problém pad ze sedu
se zanofenim. Zacinaji také chapat urcita pravidla, naptiklad, Zze mohou vkrocit do vody

az po svoleni rodice (Novakova et al., 2015).

2.4.3 Plavani batolat ve véku 1-2 roky

U batolete od prvniho do tfetiho roku zivota se dost Casto objevuje strach
z neznamého, coz muze ovlivnit motivaci pro pohybovou aktivitu ve vodé. Kolem
desatého az osmnactého meésice zacind batole samostatnou chiizi. Chtize je rychlejsi
a delsi. V batolecim obdobi se dite uci, jak zvysit stabilitu a utvari si vztah k samotnému
pohybu. Dochézi ke zdokonalovani jemné motoriky. (Novéakova et al., 2015).

Dit¢ musi byt motivovano hrackami, fikadly, pisnémi a vhodnymi plaveckymi
pomtickami, které se v tomto obdobi zacinaji zafazovat ve vétsi mife. Zménou oproti
kojeneckému plavani je vétSi zapojovani a spoluprace déti. Timto se déti nenasilnou
formou uci zdkladnim plaveckym dovednostem (Novéakova et al., 2015).

V roce a pil dit¢ vétSinou zvlada foukani a bublani do vody, postupné se zarazuje
aktivni a spontanni zanotfeni pod hladinu (Novakova et al., 2015). Dé&ti se u¢i odraz
od stény ve splyvavé poloze se zanofenim pod hladinu pro hracku, a postupné zvladaji
manipulovat s plaveckymi pomiickami (Cechovska & Miler, 2008).

Na konci plaveckého programu by mélo dvouleté dit€¢ zvladnout spolupracovat,
reagovat klidné¢ na instruktorku a celkové zvladat adaptaci na vodni prostiedi.

Dokaze si spontann¢ hrat s vodou, experimentovat s ni. Déle také akceptuje vyuzivani
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plaveckych pomicek, samo vyléza opatrné¢ zvody a zvladd bezpeény skok

¢1 pad do vody. (Novakova et al., 2015).
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3 METODOLOGIE

3.1 Cil, ukoly a predmét prace

Kapitolu metodologie dé¢lime na dalsi subkapitoly.

3.1.1 Cil prace
Cilem této bakalarské prace je vypracovat edukacni plavecké programy pro kojence

a batolata ve véku od 6 mésicu do 2 let.

3.1.2 Ukoly price
e Provést rozbor odborné literatury.
e Vybrat a charakterizovat soubor.
e Vytvofit edukacni programy.
e Vyhodnotit eduka¢ni programy.

e Konstatovat zavér a doporucit pro praxi.

3.1.3 Piedmét prace
Predmétem prace je vytvotit edukacni plavecké programy pro tfi vékové kategorie

déti, které navstévuji Aqua club Orca v Jihlave.
3.2 Pouzité metody prace
K vytvoreni bakalaiské prace byly vyuzity metody, které jsou popsany

v nasledujicich podkapitolach.
Obsahova analyza

Obsahova analyza neboli také jinak zvana literarni reSerSe, slouzi k ziskavani
informaci, které jsou potiebné pro vypracovani bakalaiské prace. Spociva predevsim
ve studiu zvolenych primarnich a sekunddrnich pramenti a schopnosti pracovat

s odbornym textem (Stumbauer, 1990).
Obsahova syntéza

Obsahova syntéza je spojeni od jednotlivych ¢asti v jeden celek, pfi niz se sleduji
kontexty mezi jednotlivymi ¢astmi, a 1épe se poznava celek. Syntéza ma urcité metody,

které slouzi k aplikaci zjisténych informaci (Stumbauer, 1990).
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3.3 Charakteristika souboru

V této kapitole budou predstaveny vytvorené edukacni programy pro kojence
a batolata ve véku od Sesti mésicii do dvou let. Programy se rozdéluji na tii skupiny podle
veku.

Programy jsou ur¢eny pro kojence ve v€ku od Sesti do deviti mésicti, pro kojence od
deviti do dvanacti mésict a pro batolata od dvanécti mésicti do dvou let.

Prvni program, uréeny pro kojence od Sesti do deviti mésicli, je podrobné
vypracovany. Je na ném ukdzano, jak ma cely plavecky kurz probihat a jaké pfistupy
pouziva instruktorka k vyukovym skupindm. Druhy program pro starSi kojence
je z diivodu obséhlosti lekci sepsan strucnéji. Jsou zde sepsany jeho hlavni cile a vystupy.
Program je doplnény o nové cviky a plavecké pomucky, které se v ném vyuzivaji.
Ttfeti program je urCeny pro batolata a ze stejného divodu je psan strucné.
Stavba lekci je u vSech tii programi piiblizné stejna.

V plavecké skupiné je vzdy jedna instruktorka a osm déti spolecné s rodi¢em.
Lekce ve vodé trva celkem 30 minut a je rozdélena na uvodni, hlavni a zadvérecnou ¢ast
hodiny. Lekce je vedena zabavnou a hravou formou s vyuzitim fikadel, basni a pisni.
Diky témto programim se déti 1épe adaptuji na vodni prostiedi, a tim ziskaji zdklady

pro pozd¢jsi plavani.

3.4 Literarni reSerse

Velkym zdrojem informaci k psani této bakalarské prace byla nejvice vyuzivana
kniha od autori Novakové, Cechovské, Pathyové a Obytové s ndzvem Predpoklady
primarni plavecké gramotnosti, kterd byla vydana v roce 2015. V této knize jsou odborné
popsané¢ metody vyuky plavani a pohybovy program ve vodé¢, uréeny pro kojence
a batolata. Dale nejvice vyuzivanou publikaci pii psani této bakalarské prace byla kniha
od autorky Evy Kiedronové, s nazvem Jak se rodi vodnicci, vydana v roce 2012.
Zde je vypsan odborné psychomotoricky vyvoj kojence. Tieti nejvice vyuzivanou knihou
byla od autorky Ireny Cechovské, ktera byla vydana v roce 2007 s nazvem Plavani déti
s rodici. Tato kniha zahrnuje popis zakladnich plaveckych dovednosti a celkovy vyznam
plavani pro kojence a batolata. V neposledni fadé hodné vyuzivanou knihou pfi psani
mé prace byla od autori Gregora a Kropackova s ndzvem Vyvoj batolete: od jednoho
roku do tfi let, kterd byla vydand vroce 2016. Jak je jiz zminéno v ndzvu,
v knize je popsan celkovy vyvoj batolat od jednoho roku do tii let. Posledni nejvice

vyuzivanou knihou z roku 2019 byla od autorti Cechovska a Miler s nazvem Didaktika
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plavani: Vybrané kapitoly. V této knize je odborné popsany celkovy vyznam plavani,

jak pro déti, tak 1 pro dospélé.

3.5 Organizace praktického Setieni

Na zédkladé poznatkli zteoretické Casti a po konzultaci s vedouci této prace,
jsem vytvofila edukacni programy tykajici se plavani kojenci a Dbatolat.
Programy jsem tvofila pro tfi konkrétni skupiny déti, které navstévuji Aqua club Orca
v Jihlave, kde pracuji jako instruktorka détského plavani.

Plavecké programy jsem nazorné¢ predvedla na détech v mésicich leden az biezen
vroce 2020. Kvuli covidu-19, neprobéhly posledni tii lekce plaveckého kurzu,
protoze dne 13. biezna 2020 byly vladnimi opatfenimi uzavieny veskeré tyto organizace.
Zbyl¢ tii lekce byly zrealizovany az v ¢ervnu 2020, kdy byly zruSeny vladni opatieni
omezujici tuto ¢innost.

Programy jsou sestavené kvyuce kojeneckého a Dbatoleciho plavani.
Vystupem prace je zhodnoceni sestavenych plaveckych programi a jejich vyuzitelnost v

praxi u konkrétnich plaveckych skupin.

3.6 Zpracovani edukacnich programii

V této kapitole budou sepsany edukacni programy pro tfi vékové kategorie déti.
Tyto programy maji déti hravou formou naucit bezpe¢nému chovani ve vodnim prostiedi
a také smétovat déti k zakladm plavani. JelikoZ jsou programy na sobé nezavislé, mohou
déti zacit navstévovat lekce v kazdém véku. Kazdy program ma déti naucit néco nového,
u kojencii se snazime zaméfit na samotné sziti s vodou a rodi¢em, u batolat postupné
rozvijime zékladni plavecké dovednosti.

Plavecké kurzy jsou nejen vhodné pro vytvoreni zaklada plavani, ale také pro nauceni
se sebezachrannych schopnosti ve vodnim prostiedi. Kdyz dité od utlého véku navstévuje
kurzy détského plavani ma to pozitivni vliv na jeho vyvoj a socializaci.
Nespornou vyhodou téchto kurzii je, ze si dit€¢ zvykd na urcitou autoritu a fad,
coz je pro n¢ho ptinosem i do matefské skoly.

Kurz ma dvanéct lekci a trva tii mésice. Kazda lekce kurzu je rozdélena na tivodni,
hlavni a zavére€nou Cast. Ve vod¢ je kojenec i batole s rodicem celkem 30 minut.

Jak jiz bylo fe€eno v teoretické ¢asti, vyuZivame basnicky a fikanky s pohybem.
Uvodni a zavéretné iikanky stiidavé opakujeme vkazdé lekci. Divodem je,

aby si je rodi¢e zapamatovali a déti je mohly sndze poznat dle daného pohybu a intonaci
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naSeho hlasu. V hlavni ¢asti se zaméfujeme na polohovéani ve vod¢, na zmény uchopti
ditéte, a také riznymi cviky rozvijime jemnou motoriku a podporujeme celkovy vyvoj
ditéte. V zavérecné Casti vyuzivame zabavné a relaxacni cviky, aby dité i rodi¢ z lekce

odchézeli plny pozitivnich dojma.

¢ Plavani kojencii 6-9 mésicii — za¢ate€nici

Jedna se o prvni plavecky kurz, navstévuji ho kojenci ve tietim trimonemu.

Hlavni cile kurzu:

Adaptovat dité na vodu a celkové prostfedi bazénu. Naucit rodice spravné manipulaci
s ditétem, dale také polohovani ve vodé a zmény tichopti ditéte. JiZ v prvni lekci si rodice
vybiraji signal, ktery slouzi pro upozornéni ditéte na vodu. Tim se dité uci, aby si zvyklo
na preliti obli¢eje vodou z dlané, z kelimku ¢i z konvicky. Timto se postupné docili

ke spolecnému zanoieni rodice s ditétem pod hladinu.

Dodrzovana pravidla na bazéné:

Na bazéné se dodrzuji pravidla pro bezpec¢nost a hygienu. Déti se bezpecné pohybuji
nejen v Satnach, ale 1 ve sprchach a na bazéné. Dé&ti se nikdy nenechévaji béhat okolo
bazénu, v bazénu nesmi byt véci, o které by se mohlo dité¢ zranit. Rodi¢e nesmi nosit
tetizky, dlouhé nausnice, hodinky, velké prsteny, skiipce ve vlasech a veSkeré véci,
za které by mohlo dité zatdhnout. Do vody slézdme bezpecné tak, Ze rodi€ preda dité zady
instruktorce, kterd je jiz ve vodé¢ a vleze za ni po Zebiiku do bazénu. Instruktorka poté
preda dité rodi¢i a nepretrzité sleduje spravnou manipulaci rodice s ditétem a spravné
zanofeni ditéte 1 rodiCe. Vzdy se musi dbat na spravnou pozici téla ditéte.
Pozor by si rodi¢ mél dat na zaklon hlavy. Hlava by méla byt v ose téla a panev niz nez
hlava. V lekcich se vyuZzivaji plovouci plavecké pomitcky. Dit¢ musi instruktorka
na plovoucich pontonech vzdy ptidrzovat a sledovat nez ho rodi¢ bezpecéné uchopeni
na druhém konci pontonu.

Na prvni hodin¢ se instruktorka pfedstavi rodicim, tfekne dulezité informace

o prubéhu lekce a upozorni je na bezpecnost a hygienu v celém zatizeni.
1. Lekce

Cil: seznameni s vodou, trénovani polohy v klubicku, na bfise a zaddech, nacvik signalu

pro politi vodou z dlan¢

24



Pomicky: na prvni lekci budeme potiebovat malé vodolepky, plastové miminko
na instruktdz pro instruktorku (pouzivame pii kazdé lekci) a malé zrcadlo pro upoutani
détské pozornosti pii poloze na zadech

Organizace: jelikoz se jedna o prvni lekci, utvotfime kruh v bazéné a pfivitdme se.
Instruktorka vzdy rodi¢tim vse srozumitelné vysvétluje a nazorné ukazuje na plastovém

miminku. Instruktorka rodi¢liim pomaha, pokud se citi nejisti pti riiznych polohach.
Uvodni ¢ast

Na zacatku lekce se vzdy rodice s détmi postavi do krouzku ve vod¢ a instruktorka
se s kazdym piivita. Poté da kazdému ditéti do ruky malou pénovou vodolepku ve tvaru
zvitatka, pro upoutdni jeho pozornosti. Poté za¢ne tikat fikanky, pfi kterych se délaji
piislusné cviky s détmi a vSe nazorné ukazuje na figuring.

Mame tady berana: fikanka, ktera se opakuje vzdy na zacatku a na konci kazdé lekce

jako ritual. Rodice s détmi stoji v kruhu. Na fikanku se zacnou pohupovat ze strany stranu
a postupné jdou do stiedu kruhu a zpét. Pii pohybu zpét polozi dité na zada, hlava je
poloZena na jejich rameni. ,,Mdme tady berana a ten trka rohama. Berany, berany,
berany duc.* Berany, berany, berany duc, opakujeme celkem tfikrat.

V Americe: fikanka, pfi které se na zacatku zahtejeme poskoky dokola v kruhu.
,»V Americe pri muzice, tancovaly tii opice. Poté drzime déti za hrudnicek zady k sobé
auklanime je na jednu, a na druhou stranu. Pfi uklonech zkousime zanotovat détem ouska
do vody. Jedna tak, druha tak a ta treti vselijak.” Na konci fikanky vyzveme déti,
aby zacékaly do vody.

Houpy, houpy: fikanka, pti které pohoupeme déti ze strany na stranu tak,

ze jsou v klubi¢ku na zddech smérem k rodi¢i. Dlané rodi¢e jsou pod hlavickou
a predlokti na celych zddech. Nohy déti jsou opiené o hrudnik rodice ,, Houpy, houpy,
co si zabak koupi. Koupi on si za kacku velikanskou klouzacku. “ Touto fikankou se u¢ime

polohu v klubicku, déti pii ni relaxuji a jsou klidné.
Hlavni ¢ast

Nejprve utvotime polohu, ktera je vychozi pro prvni dvé fikanky. Rodice s détmi
utvoti veliky kruh podél bazénu. Rodice se skr¢i, aby méli ramena ponotend. Uchopi dité
za hrudnik, palce maji polozeny na prsou. Nasledné polozi dit¢ do vodorovné polohy tak,
aby mélo dité ponofend ramena. Cimz docilime toho, 7e maji hlavy proti sobé

(koukaji si do o¢i).
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To je ale pardda: fikanka, ktera se pti kazdé lekci opakuje. Rodice v kruhu podél

bazénu couvaji. ,, To je ale pardada, hrajeme si na hada. Had ocdaskem vrti, délejme to déti.
To je ale parada.” Na konci fikanky se zatocime dokola a zasy¢ime jako hadi.
Po fikance rodi¢e bublaji do vody, zabavuji dit¢ zdbavnymi zvuky a upoutavaji
tak jeho pozornost.

Krokodyl: rodi¢e stale couvaji podél bazénu. Rodi¢ si dit¢ polozi na zada
a pridrzuje ho jednou rukou pod zadeCkem, druhou objima hrudnik ditcte.
Dité mé hlavicku poloZenou na rameni rodice. Lektorka zpivé basnicku, a ptitom chodi
dokola s malym zrcadlem, aby upoutala pozornost déti. , Krokodyl, ten v rece Nill,

na zada se polozil. PoloZil se na vodicku, aby usnul na chvilicku. *

Vodo, vodo, vodicko: rodi¢e si zvoli signal, ktery slouzi pro upozornéni ditéte

na vodu. Napftiklad ,, Pepiku, vodicka “. Rodice stoji v uzsim kruhu a dité drzi zady k sobé¢.
Po tikance ,,Vodo, vodo, vodicko, pohladim té malicko. Pohladim té po hladince
a plavacka po pusince*, vyslovi signal, naberou si do dlan¢ vodu a lehce poliji hlavu

ditéte s pretfenim obliceje.

Koulela se ze dvora: rodice si s détmi stoupnou k hrané bazénu, déti obejmou a posadi
si je zady ksobé na jejich stehno. Rukama provadéji pohyb podle instruktorky.
,,Koulela se ze dvora, takhle velka brambora. Nevidéla, neslysela, spadla na ni zavora.
Kam se koukas zavoro, na tebe ty bramboro. Kdyby tudy projel vlak,
byl by z tebe bramborak. ““ Na konci tfikanky cdkdme do vody.

Jedna dvé, Honza jde: rodice s détmi stoji u hrany bazénu a drzi je za hrudnicek zady

k sobé. Instruktorka stoji naproti nim na druh¢ strané. Na fikanku: ,,Jedna dve, Honza
jde, nese pytel mouky. Mama se raduje, Ze bude péct vdolky.“ Ptechazime na druhou
stranu, rodi¢e se miji s instruktorkou a pohupuji se ze strany na stranu.

Na slovo: raduje, rodice zvedaji déti nahoru nad sebe.

Zavérecna Cast

Bublina: rodi¢e stoji vuz§im kruhu, drzi déti zaddy ksobé za hrudnik.
Instruktorka stoji blizko u déti a povida ,, Pssst. Pozor deti, novina, nafoukla se bublina.
Utvarime vétsi kruh, jdeme dél od sebe a povidame ,,4 bublina se nafukuje, nafukuje,
nafukuje. Zastavime se na misté a to¢ime se dokola. ,, Priletela nad nas dim, udélala
prask a bum. “ Na slovo: prask rodi¢e zvednou déti nad sebe a na slovo bum je zpét polozi
do vody.

Mame tady berana: tuto fikanku provedeme stejné jako na zacatku lekce.
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Plavani tfikrdt hurd: rodie drzi déti zady ksobé a poskakuji na misté.

3

Instruktorka povida tikanku ,, Tak plavacci, dnesnimu plavani trikrat hura, hurd, hura. *

Na slovo hurd zvedaji rodi¢e déti nahoru nad sebe.

Instruktorka se VZDY rozlou¢i skazdym ditétem a rodi¢em v krouzku.
Poté si bere déti jedno po druhém u biehu, rodi¢ vyleze z vody a instruktorka mu dité

predava.
2. Lekce

Cil: cil je podobny jako u prvni lekce. Trénovani polohy v klubicku, na bfise a zadech,
nacvik signalu pro politi vodou z dlan€, nauceni se nového uchopu.

Pomiicky: na druhé lekci budeme potiebovat malé vodolepky, plastové miminko
na instruktaz pro instruktorku (pouzivame pti kazdé lekci) a plastové zaby, které slouzi

pro upoutani pozornosti ditcte.
Uvodni ¢ast

Piivitame se ve vodé v uzsim kruhu. Instruktorka da kazdému ditéti do ruky malou
vodolepku. Nésleduje ivodni fikanka na ptivitani: Mame tady berana, ktera probiha vzdy
stejné.

V Americe: fikanka je stejné jako v prvni lekci, zahfivame se poskoky dokola.

Houpy, houpy: fikanka je stejnd jako v prvni lekci. Pohoupeme dité¢ ze strany

na stranu.

Bleska: rodi¢e drzi déti zady k sobé za hrudni¢ek. Skaceme do stfedu kruhu
a zpét pokladdme dit¢ na zada, hlavicka je polozend na rameni rodice.
,,Skace bleska po pisku, hleda, kdo je na blizku. Kdo nejede na koni, toho bleska dohoni.
Rodice polozi déti na btisko, drzi je za hrudnik a to¢i se dokola. ,, Alik lezi na brisku,
pozor a ma ji vkozisku.” Na slova ,,pozor a ma ji v kozisku*“ nadzvednou déti

nad sebe a polozi zpét do vody.
Hlavni ¢ast

Na zacatku hlavni casti opakujeme fikanku: To je ale parada. Rodice po tikance
bublaji do vody, aby udrzeli pozornost ditéte.

Rodi¢ se uc¢i zanofovat pod hladinu: rodi¢e couvaji v kruhu a drzi déti Sirokym

uchopem za hrudnik. Instruktorka stoji uprostfed kruhu, rodice s détmi se u ni zastavi.
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Instruktorka si polozi svoji dlaf na hrudnik ditéte, aby ho jistila a rodi¢ se mohl bezpe¢né
zanoftit pod vodu. Dit€¢ motivujeme a rozveselujeme bublanim do vody.

Krokodyl: stejna fikanka jako v prvni lekci, ale bez zrcatka. Tentokrat déti maji v ruce
malou plastovou zabu. Pokud ji dit¢ nechce drzet, vezme ji rodi¢ a motivuje s nim dité
v urovni jeho o¢i, aby lezelo na zadech.

Vodo, vodo, vodicko: tfikanka stejné jako v prvni lekci. Rodice na vysloveny signal

poliji oblicejovou ¢ast vodou z dlang.

V této lekci se u¢ime boc¢ni tichop: rodi¢ polozi dit€ na bticho, drzi ho za hrudnicek
a skr¢i se do vody. Oba maji ramena zanofend pod vodou. Rodi¢ si vytvofi
tzv. manipulaéni prostor, aby s ditétem mohl I1épe pracovat. Dilezité je, aby m¢l natazené
paze a zvednuty loket nahoru. V tomto iichopu dovezeme plastovou Zabu na bieh.

Kovéficek: rodice s détmi stoji u hrany bazénu, déti drzi zady k sobé. Dité obejmou,
chytnou mu jeho nozicku a protilehlou ru¢icku. Budeme jeho péstickou t'ukat do nozicky
na tikanku ,, Kovej, kovej kovaricku, okovej mi mou nozicku. Okovej mi obé, zaplatim
ja tobe. Okovam, okovam, az se na ni podivam.” Zacdkdme do vody

a okoveme si 1 druhou nozicku.

Jedna dvé, Honza jde: stejna fikanka jako v prvni lekci.
Zavérecna Cast

V zavérecné Casti pouzijeme stejnou fikanku s ndzvem Bublina jako v prvni lekcei,
aby si ji rodice 1épe zapamatovali.

Na zavér se rozlouc¢ime ftikankami: Mdme tady berana a Plavani trikrat hura.

Instruktorka se rozlouci s kazdym ditétem v kruhu ve vodé zvIast.
3. Lekce

Cil: na signdl rozvijime politi vody, nyni z kelimku. Trénujeme polohu na bfiSe,
na zadech a bo¢ni uchop, ¢imz rozvijime jemnou motoriku.
Pomitcky: malé vodolepky, plastové miminko na instruktdz, plovouci pontony,

kelimek a pénova zaba.
Uvodni ¢ast
Piivitame se ve vod¢ v kruhu. Instruktorka dd kazdému ditéti do ruky malou

vodolepku a nésleduje uvodni fikanka: Mdame tady berana.

Bleska: stejna fikanka jako ve druhé lekci, pti které trénujeme polohu na zadech.
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Melu, melu kévu: rodice drzi déti za hrudnicek zaddy ksobé a vytvari

s nimi pied sebou veliké kolo. Poté poskakuji na misté a na slovo ,,pryc¢* je zvedaji
nahoru nad sebe. ,, Melu, melu kavu, pro déedka a babu. Jedno zrnko pryc, druhé zrnko

prye a treti zrnko taky pryc.*

v r

Hlavni Cast

Na zacatku hlavni ¢asti opakujeme fikanku: 7o je ale pardda. Rodice po tikance
bublaji do vody, aby udrzeli pozornost ditéte. Poté nasleduje zanoteni rodic¢e pod hladinu.

Politi na signal vodou z konvicky: rodi¢e s détmi jsou v kruhu a couvaji podél bazénu.

U instruktorky se zastavi, rodi¢ vyslovi signdlek a instruktorka poleje ditéti hlavicku
vodou z kelimku.

Trénovéni boéniho tichopu a polohy na zadech: rodice v kruhu podél bazénu couvaji,

déti lezi na zadech a hlava je polozena na rameni rodi¢e. Podplouvaji pod tunelem
(pontonem) a odlepuji si malou vodolepku z pontonu. Rodice drzi dit€¢ bo¢nim uchopem
a plavou ke zdi bazénu, kde si nalepi vodolepku na velkou pénovou zabu.

Houpy, houpy, koc¢ka snédla kroupy: na tuto fikanku si déti odpocinou v klubicku

stejnym pohybem jako na fikanku Houpy, houpy. ,, Houpy, houpy, kocka snédla kroupy.
Kotata se hnévala, Ze jim taky nedala. Houpy, houpy. “

Vodo, vodo, vodicko: po fikance rodice feknou signal a preliji hlavi¢ku ditéte vodou

z kelimku.

Koulela se ze dvora: stejna fikanka se stejnym pohybem jako v predeslych lekcich.

Bublina: stejna fikanka jako v ptedeslych lekcich.
Zavérecna Cast

Masinka: instruktorka spoji tfi pontony k sob&. Rodi¢e polozi déti na biisko
na ponton. MaSinku ozdobime barevnymi balonky, at’ je to pestré a pro déti zabavné.
., Odjezd. Simpampampam, Simpampampam, Simpampampam. Jede, jede masinka, kouri
se ji z kominka. Jede, jede do daleka, kde na déti voda ceka.* Rodice vezmou déti do
vody a na signal svoji dlani poleji hlavicku a setfou oblicej ditéte.

Na zavér se rozlou¢ime ftikankami: Mdme tady berana a Plavani trikrat hura.

Instruktorka se rozlouci s kazdym ditétem v kruhu ve vodé zvlast’. Instruktorka podrzi

dité, aby rodi¢ mohl vylézt z vody, poté¢ mu dité preda.
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4. Lekce

Cil: oproti tfeti lekci vice rozvijime bo¢ni uchop ditéte, polohy na bfiSe a zadech,
zaméfime se na signal pro politi vody z kelimku
Pomtcky: malé vodolepky, plastové miminko, ko§ s balonky, plovouci pontony,

plastova zaba, kelimek a konvicka
Uvodni ¢ast

Privitame se ve vod¢ v kruhu. Instruktorka da kazdému ditéti do ruky malou
vodolepku a néasleduje uvodni fikanka: Mame tady berana. Poté si zopakujeme

dvé tikanky z ptedeslych lekci: Melu, melu kavu a V Americe se stejnymi pohyby.

v r

Hlavni ¢ast

Na zacatku hlavni ¢asti opakujeme fikanku: To je ale pardda. Rodice po tikance
bublaji do vody, aby udrzeli pozornost ditéte. Poté nasleduje zanoteni rodic¢e pod hladinu.

Politi na signal vodou z konvicky: rodi¢e s détmi jsou v kruhu a couvaji podél bazénu.

U instruktorky se zastavi, rodi¢ vyslovi signalek a instruktorka poleje ditéti hlavicku
vodou z konvicky.

Leze, leze brouk: na tikanku ,, Leze, leze brouk, vitr do néj foukl. Prekulil se na zada,

kope, kope nohama. ““ Déti dostanou do ruky plastovou zabu. Rodi¢e couvaji v kruhu, déti
jsou v poloze na bftiSe. Na slovo ,, prekulil “ rodice prekuli déti na zada, hlavu si polozi
na své rameno a déti zkousi kopat nohama.

Vodo, vodo, vodicko: vysloveni signalu naslednym politim vody z kelimku.

Carovala ryba: jsme vuz§im kruhu, rodi¢e drzi déti zady k sobé.

Instruktorka si pfipravi pod vodu ko§ s balonky. Na fikanku ,, Carovala ryba, aby byla
chyba. Carovala rybicka, aby byla chybicka a caroval rak, aby bylo tak.* provadime
rukama na hladin¢ kruhy ,carujeme®“. Po fikance zacdkdme do vody,
a instruktorka vypusti balonky. Rodice vozi déti bo¢nim uchopem, pfiCemz sbiraji
balonky, které hazi do rybnicku (ponton s otvorem).

Kolo, kolo mlynsky: rodi¢e s détmi se chyti pontonu s balonky a toci se dokola

na tikanku ,, Kolo, kolo mlynsky, za ctyri rynsky. Kolo se nam poldmalo, mnoho skody
nadélalo, udélalo bac.” Rodi¢e vezmou déti do prostoru bazénu, posadi si dité
na jedno své stehno, obejmou ho a jeho ru¢ic¢kama provadi pohyb podle instruktorky.

., Vezmeme si hoblik, pilku, zahrajeme si jesté chvilku. Az to kolo spravime,
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tak se zatocime.” TocCime se dokola a fikanku opakujeme jeSté jednou s to¢enim
se na druhou stranu.

Jedna dvé, Honza jde: stejnd fikanka se stejny provedenim jako v predeslych lekcich.

Zavérecna Cast

Masinka: déti polozime na biisko na ponton a na stejnou fikanku jako v piedeslych
lekcich jedeme na vylet.

Sroubek: rodi¢e drzi déti zddy k sob& za hrudnik a pomalymi ota¢ivymi pohyby
je zvedaji nad sebe. Ve druhé ¢asti fikanky pohyby lehce zrychli. ,,Ja jsem maly sroubek,
vyvrtam si vroubek. Ja jsem maly Sroubecek, vyvrtam si vroubecek.

Na zavér se rozlou¢ime tikankami: Mdame tady berana a Plavani trikrdt hurd.
Instruktorka se rozlouci s kazdym ditétem v kruhu ve vodé zvlast. Instruktorka podrzi

dité, aby rodi¢ mohl vylézt z vody, poté¢ mu dité predava.
5. Lekce

Cil: touto lekci shrneme ptredeslé hodiny a trénujeme naucené polohy a uchopy.
Pomiicky: malé vodolepky, plastové miminko, plastové zaby a kachnicky, pénovy

zabak, plovouci pontony a konvicku.
Uvodni &ast

Ptivitime se ve vod¢ v kruhu. Instruktorka dd kazdému ditéti do ruky malou
vodolepku a nasleduje Uvodni tikanka: Mdame tady berana. Poté si zopakujeme

dvé tikanky z ptedeslych lekci V Americe a Bleska se stejnymi pohyby.

v r

Hlavni ¢ast

Na zacatku hlavni ¢asti opakujeme fikanku: 7o je ale pardda. Rodice po tikance
bublaji do vody, aby udrzeli pozornost ditéte. Poté nasleduje zanoteni rodic¢e pod hladinu.

Politi na signal vodou z konvicky: rodi¢e s détmi jsou v kruhu a couvaji podél bazénu.

U instruktorky se zastavi, rodi¢ vyslovi signalek a instruktorka poleje ditéti hlavicku
vodou z konvicky. Tento cvik se opakuje kvili nadcviku zanoteni.

J4 mém koné: rodice drzi déti za hrudnicek zady k sobé v uz§im kruhu. Skaceme
nejdiive na jednu stranu, a poté na druhou. Na ftikanku ,,Jd mdm konée, vrany koné,
to jsou koné mi. Kdyz ja jim dam ovsa, oni skacou hopsa. Ja mam koné, vrany kone,

to jsou koné mi. ““ Na konci fikanky rodice zvednou déti nad sebe.
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Carovala ryba: stejna fikanka jako v predeslé lekci, p¥i které trénujeme boéni tichop.
Déti sbiraji malé plastové zabky a kachnicky. Vozi je ke biehu a pokladaji je k velikému
zabéakovi.

Kovaficek: stejna fikanka s pohybem jako v ptedeslych lekcich.

Zavérecna Cast

Masinka: fikanka, kterou opakujeme z ptedeslych lekcich.

Sroubek: stejna fikanka s pohybem jako v predeslych lekcich.

Na zavér se rozloucime zavéreénymi fikanky: Mdame tady berana a Plavani trikrat
hura. Instruktorka se rozlou¢i skazdym dité¢tem vkruhu ve vodé zvlast.

Instruktorka podrzi dite, aby rodi¢ mohl vylézt z vody, poté mu dité preda.
6. Lekce

Cil: vtéto lekci se déti budou poprvé na signdl zanofovat spole¢né s rodicem
pod hladinu, dale si poprvé vyzkousi novou plaveckou pomitcku (rybicku).
Pomitcky: malé vodolepky, plastové miminko, plavecké pomicky tzv. rybicky

(viz ptiloha €. 3), plovouci pontony, konvicka a zrcatko na upoutani pozornosti ditéte.
Uvodni ¢ast

Pfivitame se ve vodé¢ v kruhu. Instruktorka da kazdému ditéti do ruky malou
vodolepku a nasleduje ivodni fikanka: Mame tady berana. Poté si zopakujeme fikanku

Melu, melu kdavu se stejnymi nau¢enymi pohyby.

v r

Hlavni Cast

Na zacatku hlavni ¢asti opakujeme tikanku: To je ale parada. Rodice po tikance
bublaji do vody, aby udrzeli pozornost ditéte. Poté nasleduje politi vodou z konvicky,
tak jako tomu bylo v paté lekci.

V této lekci se poprvé spoleéné zanoii dit€ s rodiem pod hladinu: instruktorka

si polozi svoji dlan na hrudnik ditéte, tim ho jisti. Rodi¢ vyslovi nauceny signal,
instruktorka néasledné poléva hlavicku ditéte vodou z konvi€ky. S politim ihned nasleduje
spole¢né zanoteni rodice a ditéte pod vodu na kratkou dobu.

Krokodyl: stejna tikanka jako v predeslych lekcich se zrcatkem, které slouzi

pro upoutani pozornosti déeti.
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V této lekcei si déti poprvé vyzkou$i novou plaveckou pomucku tzv. rybi¢ku: rodice

drzi déti zady k sobé€ za hrudnik. Instruktorka lehce roztahne plaveckou pomticku do stran
a dit¢ do ni nasune. Rodic€ stoji ¢elem k ditéti, drzi plaveckou pomiicku a dité vozi.

Zlatd brana: instruktorka vytvoii ze dvou plovoucich pontoni branu,
do které budou rodice s détmi vjizdét. Zpivame tikanku ,, Zlatd brana oteviena, zlatym
klicem odemcena. Kdo do ni vejde, tomu hlava sejde, at’ je to ten nebo ten, prastime
ho kostétem. “ Po propluti branou zabublaji rodic¢e do vody.

Auticko: déti jsou stale v plavecké pomtcce (v rybicce), rodice stoji ¢elem k nim
a vozi je dopfedu, do stran ¢i dokolecka. Pfi téchto cvicich fikdme fikanku:
,Jedu ve svem auticku, vybiram si cesticku. Okolo se rozhlizim, do nikoho nevrazim.
Tydyt, tydyt, tydyt.

Déti vyndame z rybicek a s rybickou se jesté rozloucime, fikdme ,, Pdpd, rybicko,
zase priste.

Zavérecna ¢ast

J& médm koné: stejnd fikanka jako v predeslych lekcich. Rodice s détmi skacou

v kruhu na jednu, a poté na druhou stranu.

Sroubek: stejna fikanka s pohybem jako v piedeslych lekcich.

Na zavér se rozlou¢ime zaveéreCnymi fikanky: Mame tady berana a Plavani trikrat
hurd. Instruktorka se rozlou¢i skazdym dit¢tem vkruhu ve vodé zvlast.

Instruktorka podrzi dit€, aby rodi¢ mohl vylézt z vody, poté mu dité¢ predava.
7. Lekce

Cil: vtéto lekci prohlubujeme spolecné zanotfeni rodice s ditétem na signal
pod hladinu. Uc¢ime déti chytnout se okraje bazénu a rozvijime jemnou motoriku
pii odlepovani malych vodolepek z hrany bazénu.

Pomiicky: malé vodolepky, plastové miminko, barevné balénky, plovouci pontony

a konvicka.
Uvodni ¢ast

Piivitame se ve vod€ v kruhu. Instruktorka d4 kazdému ditéti do ruky malou
vodolepku a nasleduje tivodni fikanka: Mame tady berana. Poté si zopakujeme fikanku
V Americe se stejnym nauc¢enym pohybem.

Eskymaci: nova tikanka, pti které stojime v uz$im kruhu. Rodice drzi déti zady

k sobé za hrudnicek a provadi tklony na jednu i na druhou stranu (z ouska na ousko).
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, Eskymaci, to jsou maci, kdyz nemaji zZdadnou praci. Sundavaji si  holinky,
davaji si pusinky.“ Na slovni spojeni ,,ddvaji si pusinky‘ si rodi¢e oto¢i déti smérem
k sob¢ a daji si eskymackou pusinku.

v r

Hlavni Cast

Na zacatku hlavni casti opakujeme tikanku: To je ale parada. Rodice po tikance
bublaji do vody, aby udrzeli pozornost ditéte. Poté ndsleduje zanoteni rodice pod hladinu
a politi na signal v kruhu vodou z konvicky.

Pésla ovecky: rodi¢e s détmi stoji v kruhu a déti drzi za hrudni¢ek zady k sobé.
Chodime dokola v kruhu na fikanku ,, Pdsla ovecky, v zeleném hajecku, pasla ovecky,
vcerném lese.” Pot¢é na druhou ¢éast fikanky jdeme do stfedu kruhu.
Ve stfedu kruhu zadupeme nohama a tocime se opét dokola. ,,Ja na ni dupy, dupy, dup,

ona zas cupy, cupy, cup. Houfem ovecky, seberte se vsecky, houfem ovecky seberte se.

V této lekci u¢ime déti chytnout se okraje bazénu spole¢né se zanofenim na signal

pod hladinu: rodi¢e drzi déti v bo€nim uchopu a plavou ke hrané bazénu, kde cekd
instruktorka. Pod jejim dohledem rodi¢ vyslovi signal a zanoii se spolecné s ditétem
pod vodu. Po vynoteni se dit¢ chytne okraje bazénu, odlepi si vodolepku a spole¢né
srodiCem ji doveze na ponton. Divodem chytnuti okraje bazénu je ten,
aby se déti jiz od raného véku ucily budoucimu vylézéani z bazénu.

Kolo, kolo mlynsky: na stejnou fikanku s pohybem jako v ptfedeslych lekcich

povozime vodolepky nalepené na pontonu dokola.

Jedna dvé, Honza jde: stejna fikanka s pohybem jako v ptedeslych lekcich.
Zavérecna Cast

Masinka: fikanka, kterou opakujeme z ptredeslych lekcich. Masinka je ozdobena
barevnymi balonky pro zpestieni a upoutani pozornosti déti.

Sroubek: stejna fikanka s pohybem jako v predeslych lekcich.

Na zavér se rozloucime zaveéreénymi fikanky: Mdame tady berana a Plavani trikrat

hura. Instruktorka se rozlou¢i skazdym ditétem vkruhu ve vodé¢ zvlast.

Instruktorka podrzi dité, aby rodi¢ mohl vylézt z vody, poté mu dité predava.
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8. Lekce

Cil: v této lekci uc¢ime déti zanofit se pod vodu na signal bez politi vodou z konvicky.
Pomiicky: malé vodolepky, plavecké pomiicky (rybicky), plastovou zabu, konvicka,
ko$ s balonky a plovouci pontony. Z plovoucich pontonti a dvou kelimkd sestavime

model hrocha.
Uvodni ¢ast

Privitame se ve vodé¢ v kruhu. Instruktorka da kazdému ditéti do ruky malou
vodolepku a néasleduje uvodni fikanka: Mame tady berana. Poté si zopakujeme

dvé tikanky Melu, melu kavu a Eskymaky se stejnym nauc¢enym pohybem.

v r

Hlavni ¢ast

Had leze z diry: rodic¢e couvaji v nauc¢eném kruhu a provad¢ji s détmi stejny pohyb

jako na fikanku: 7o je ale pardada. Zpivame tikanku: ,, Had leze z diry, vystrkuje kniry.
Za nim leze hadice ma cervené strevice.” Po fikance se zatoc¢ime dokola a zasy¢ime
jako hadi. Poté nésleduje bublani do vody a zanofeni rodice.

Spole¢né zanoteni rodice s ditétem: v této lekci jiz vynechavame politi ditéte vodou

z konvicky. Po vysloveni signélu se rodi¢ spole¢né s ditétem zanofi.

Leze, leze brouk: stejna fikanka jako v predeslych lekcich. Dité ma v ruce plastovou

zabu, aby upoutavala jeho pozornost.
V bo¢nim tchopu rodi¢ s ditétem doplave ke biehu bazénu. Dité zkusi chytnout okraj
bazénu a polozit na bieh plastovou Zabu.

Carovala ryba: stejna ¥ikanka s pohybem jako v predeslych lekcich. Rodiée s détmi

stoji v uzsim kruhu a drzi déti zady k sobé.

Krmeni hrocha: z plovoucich ponton je sestaveny model hrocha. Rodice s détmi

v bo¢nim uchopu sbiraji barevné balonky, které slouzi jako krmivo pro hrocha. Pti sbirdni
balonkl se déti na signal zanofuji pod hladinu a sbirdnim trénuji jemnou motoriku.
Kazdy sebrany balonek jednotlivé dovezou k hrochovi a nakrmi ho.

Auticko: stejnad fikanka jako v predesSlych lekcich. Déti jsou v plavecké pomitcce
(rybicce).

Pr8i, prsi: déti jsou v plavecké pomicce (rybicee). Instruktorka drzi ponton,
ktery slouzi jako tunel a zpiva pisnic¢ku ,, Prsi, prsi, jen se leje, kam konicci pojedeme.

Pojedeme na luka, az kukacka zakukda. Kukacka uz zakukala, ma panenka zaplakala.
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Kukacko uz nekukej, ma panenko neplakej. “ Pti celé pisniCce instruktorka poléva ponton

vodou z konvic¢ky, tudiz voda stéka z pontonu na déti.
Zavérecna Cast

Masinka: tikanka, kterou opakujeme z predeslych lekcich. Déti maji v ruce plastové
zaby a jedou s nimi na vylet.

Bublina: stejnd fikanka s pohybem jako v ptedeslych lekcich.

Na zavér se rozloucime zaveéreénymi fikanky: Mdame tady berana a Plavani trikrat

hura. Instruktorka se rozlou¢i skazdym ditétem vkruhu ve vodé¢ zvlast.

Instruktorka podrzi dite, aby rodi¢ mohl vylézt z vody, poté mu dité predava.
9. Lekce

Cil: vtéto lekci vice rozvijime spolecné zanofeni rodice s ditétem pod hladinu
bez pouziti vody z konvicky. Déle rozvijime chytnuti okraje bazénu.
Pomicky: malé vodolepky, nova plaveckd pomtcka (Zizala), velké vodolepky,

plastové Zabky, kachni¢ky a plovouci pontony.
Uvodni ¢ast
Piivitame se ve vod¢ v kruhu. Instruktorka d4 kazdému ditéti do ruky malou

vodolepku a nasleduje uvodni fikanka: Mdme tady berana. Poté si zopakujeme

tikanku Eskymadaci se stejnym nauc¢enym pohybem.
Hlavni ¢ast

Na zacatku hlavni ¢asti opakujeme fikanku: Had leze z diry. Rodice po fikance bublaji
do vody, aby udrzeli pozornost ditéte. Poté nasleduje zanoteni rodice 1 ditéte pod hladinu
na signal.

Carovala ryba: stejna fikanka jako v piedeslych lekcich. Tentokrat si vy¢arujeme

malé plastové zabky a kachnicky.

Zanotfeni dit€te pod hladinu na signadl k instruktorce s plastovou Zabkou

a zpét k rodici: dit€ ma v ruce plastovou Zabku pro upoutdni pozornosti, rodi¢ vyslovi

signal a na kratkou vzdalenost dité zanoii pod vodu a posle ho vodou k instruktorce,
ktera si dité prebere jesté pod vodou. Instruktorka se s dité¢tem zato¢i dokola a bublanim
do vody udrzuje jeho pozornost. Vyslovi nauceny signal, zanoii dit¢ pod vodu a posila

ho zpét k rodici. Rodi¢ si dité ptebira také pod vodou.
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J& madm koné: stejna fikanka jako v predeslych lekcich, ale tentokrat s novou

plaveckou pomuckou (zizalou). Déti posadime na molitanovou Zzizalu, rodice je drzi
a poskakujeme jako konici v kruhu na jednu i na druhou stranu.

Nové plavecké hracky (veliké vodolepky): rodice s détmi doplavou bo¢nim tichopem

ke brehu a zanofi déti na signal. Poté rodice nechaji déti, at’ se chytnou okraje bazénu.
Na biehu jsou piipravené velké vodolepky, které si déti vezmou a v poloze na zadech
(hlava ditéte je polozena na rameni rodice) s ni doplavou na druhou stranu a nalepi
si ji na okno.

Kovaficek: stejna fikanka s pohybem jako v ptedeslych lekcich.

Bublina: stejna fikanka s pohybem jako v predeslych lekcich.
Zavérecna cast

Masinka: fikanka, kterou opakujeme z predeslych lekcich. Déti maji v ruce plastové
zaby ¢i kachnicky a jedou s nimi na vylet.

Sroubek: stejna fikanka s pohybem jako v ptedeslych lekcich.

Na zavér se rozlouc¢ime zaveéreénymi fikanky: Mdame tady berana a Plavani trikrat

hura. Instruktorka se rozlou¢i skazdym ditétem vkruhu ve vodé¢ zvlast.

Instruktorka podrzi dite, aby rodi¢ mohl vylézt z vody, poté mu dité predava.
10. Lekce

Cil: v této lekci vice rozvijime chytnuti okraje bazénu a prohlubujeme samostatné
zanoteni pod hladinu na signal.

Pomicky: malé vodolepky, plovouci pontony, détské hracky (Spendliky, chrastitka)
a barevné balonky.
Uvodni ¢ast

Ptivitame se ve vodé€ v kruhu. Instruktorka d4 kazdému ditéti do ruky malou
vodolepku a nasleduje tivodni tfikanka: Mdme tady berana. Poté si zopakujeme fikanku
Bleska se stejnym naucenym pohybem.
Hlavni ¢ast

Na zacatku hlavni ¢asti opakujeme tikanku: To je ale parada. Rodice po fikance

bublaji do vody, aby udrzeli pozornost ditéte.
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Krokodyle, krokodyle: na tikanku ,, Krokodyle, krokodyle, chodis po dné z dlouhé
chvile. Hlava z vody to je chyba, zkousSej plavat jako ryba . Rodice s détmi se po fikance
na signal spole¢né zanofti pod hladinu.

Pésla ovecky: stejné fikanka s pohybem jako v predeslych lekcich.

V této lekei vice rozvijime chytnuti se okraje bazénu ditéte: rodice s détmi doplavou

boc¢nim tchopem ke biehu. U instruktorky rodi¢ vyslovi signél a zanoii dit¢ pod vodu.
Dit¢ chytne okraj bazénu a chvili se drzi. Dé¢ti motivujeme napiiklad hrackou,
ktera je pro ného na biehu pfipravend. Hracku si dit€¢ vezme a v poloze na zadech plaveme
k rybnic¢ku (ponton), kam hracku uklidi.

Kolo, kolo mlynsky: stejnd fikanka s pohybem jako v ptfedeslych lekcich.

Tentokrat povozime détské hracky, které jsou v plovoucim pontonu.
Spadla 1zic¢ka: rodice drzi déti za hrudnic¢ek ¢elem k sobé¢ a na tikanku ,, Spadla [Zicka
do kaficka, udelala zblunk. “ vyslovi signal a spolec¢né se s ditétem zanoii pod vodu.

Koulela se ze dvora: stejna fikanka s pohybem jako v ptedeslych lekcich.

Houpy, houpy, co si zabak koupi: pohoupani déti ze strany na stranu zady k rodici.

Rodice maji své predlokti na celych zéddech ditéte a podpiraji hlavu. Dité lezi na zadech
na hladin€ a pohupujeme s nim z jedné strany na druhou.

Zavérecna Cast
Masinka: stejnd fikanka, kterou opakujeme z predeslych lekcich.
Bublina: stejna fikanka s pohybem jako v predeslych lekcich.
Na zavér se rozlou€ime zavére¢nymi fikanky: Mdme tady berana a Plavani trikrat

hura. Instruktorka se rozlou¢i skazdym dité¢tem vkruhu ve vodé zvlast.

Instruktorka podrzi dite, aby rodi¢ mohl vylézt z vody, poté mu dité predava.
11. Lekce

Cil: vtéto lekci rozvijime jemnou motoriku navlékanim koralkti na nahrdelnik
a poprvé zkouSime pielézani pontonii po vsSech Ctyfech, ¢imz podporujeme rozvoj
stability a rovnovahy.

Pomutcky: malé vodolepky, plovouci pontony a plavecké pomicky
(rybicky, molitanové zizaly, kolecka). Pro wupoutdni pozornosti nam poslouzi

malé zrcadlo, barevné balonky a plastové zabky.
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Uvodni ¢ast
Ptivitame se ve vod¢ v kruhu. Instruktorka d4 kazdému ditéti do ruky

malou vodolepku a nésleduje uvodni fikanka: Mame tady berana. Poté si zopakujeme

tikanku Melu, melu kavu se stejnym nau¢enym pohybem.
Hlavni ¢ast

Na zacatku hlavni ¢asti opakujeme fikanku: Had leze z diry. Rodice po fikance bublaji
do vody, aby udrzeli pozornost ditéte. Poté se na fikanku z ptredeslé lekce Krokodyle,
krokodyle na signal spole¢né¢ zanofti pod hladinu.

Krokodyl: stejna fikanka jako v predeslych lekcich.

Jedna dvé, Honza jde: stejna fikanka s pohybem jako v piedeslych lekcich.

V této lekci rozvijime jemnou motoriku navlékanim kordlki na nahrdelnik:

instruktorka po celém bazén¢ rozmisti plavecké pomiicky tzv. koleCka. Rodice s détmi
maji za uUkol vbo¢nim uchopu sbirat a navlékat kolecka na nahrdelnik

(dvé spojené molitanové zizaly). Na konci aktivity ndhrdelnik spojime a chytneme se ho.

Kolo, kolo mlynsky: stejnd fikanka s pohybem jako v piedeslych lekcich,
ale tentokrat povozime néhrdelnik dokola.

Zlatd brana: stejnd fikanka jako v pfedeslych lekcich. Déti jsou v plaveckych
pomuckach (v rybickach) a proplouvaji s rodicem zlatou branou. Na pontonu (brané)
jsou nalepené veliké vodolepky. Déti si je odlepuji a lepi si je na zed'.

Kovaticek: stejna fikanka s pohybem jako v piedeslych lekcich.
Zavérecna cast

Déti prelézaji spojené pontony smérem k rodi¢i: pontony jsou poloZeny castecné

na bfehu a na hladin€. Rodi€ polozi dit€¢ na ponton na vSechny Ctyfi, instruktorka si dité
ptebira a rodi¢ ptechazi na druhy konec pontond, kde na dité¢ ¢ekd a motivuje ho. Dité
motivujeme riznymi hrackami (barevné balonky, plastové zabky).

Sroubek: stejna fikanka s pohybem jako v piedeslych lekcich.

Na zavér se rozlou€ime zavére¢nymi fikanky: Mdme tady berana a Plavani trikrat
hura. Instruktorka se rozlou¢i skazdym dité¢tem vkruhu ve vodé zvlast.

Instruktorka podrzi dite, aby rodi¢ mohl vylézt z vody, poté mu dité predava.
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12. Lekce

Cil: tato lekce je posledni z tohoto kurzu. Opakujeme cviky, které se rodic¢e s détmi
za cely kurz naucili.
Pomiicky: malé vodolepky, velika pénova zaba, plovouci pontony, molitanové zizaly,

barevné balonky, plastové zabky a kachnicky.
Uvodni &ast

Privitame se ve vod¢ v kruhu. Instruktorka dd kazdému ditéti do ruky
malou vodolepku a nasleduje tivodni tfikanka: Mame tady berana. Poté si zopakujeme
tf1 ivodni tfikanky: Melu, melu kavu, V Americe a Eskymdci se stejnymi naucenymi
pohyby, které se rodice s détmi za cely kurz naucili.

v 7

Hlavni Cast

Na zacatku hlavni ¢asti opakujeme tikanku: 7o je ale parada. Rodice po tfikance
bublaji do vody, aby udrzeli pozornost ditéte. Poté se na tikanku: Krokodyle, krokodyle
na signal spole¢né zanoti pod hladinu.

Carovala ryba: stejna fikanka jako v piedeslych lekcich. Tentokrat détem vycarujeme
malé plastové zabky.

Leze, leze brouk: stejnd fikanka jako v predeslych lekcich. DéEti maji v ruce

malou plastovou zabku pro upoutani jejich pozornosti.
Bublina: stejnd fikanka jako v ptedeslych lekcich

V této lekci se déti chytnou okraje bazénu a odlepi si malou vodolepku z hrany

bazénu: rodice sdétmi doplavou vbocénim uchopu ke hrané¢ bazénu.
U instruktorky vyslovi signal, zanoii dit¢ po hladinu a nechaji ho, at’ si chytne okraj.
Poté si dit¢ odlepi z hrany bazénu malou vodolepku. V poloze na zadech doplavou
k veliké pénové zabé a vodolepku si na ni nalepi.

Spadla 1zicka: stejna fikanka jako v predeslych lekcich.

J4 mam koné: stejna fikanka jako v ptedeslych lekcich. Déti posadime na molitanové

zizaly a skaCeme dokola na jednu a na druhou stranu.
Zavérecna cast
MaSsinka: stejna fikanka jako v ptredeslych lekcich. Déti maji v rukou malé plastové

zabky a jedou s nimi na vylet.
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Pielézani pontont za rodi¢em: stejny cvik jako v predeslé lekei. K motivaci poslouzi

barevné balonky, malé plastové zabky a kachnicky.

Sroubek: stejna fikanka s pohybem jako v predeslych lekcich.

Na zavér se rozloucime zaveéreénymi fikanky: Mdame tady berana a Plavani trikrat
hura. Instruktorka se rozlou¢i skazdym ditétem vkruhu ve vodé¢ zvlast.

Instruktorka podrzi dite, aby rodi¢ mohl vylézt z vody, poté mu dité predava.

Na konci tohoto kurzu by déti mély byt schopné zvladnout celkovou adaptaci na vodni
prostfedi a spolecny kolektiv. M¢ly by bezproblémove zvladnout pieliti obliceje vodou
na vysloveny signal ¢i uplné zanofeni pod hladinu. M¢ly by zvladnout reagovat

na fikanky s pohybem a zacit kopat dolnimi konc¢etinami.

41



e Plavani kojencii 9-12 mésicti — mirné pokrocily

Tento kurz je ur€eny pro déti ve Ctvrtém trimonemu. Jak bylo psano v teoretické ¢asti,
déti uz maji rozvinutéjsi jemnou motoriku, vétSina jeSté stale leze po Ctyfech,
ale nekteti se jiz pomalu zacinaji stavét na nohy. Snahou tohoto kurzu je tyto aspekty
vice prohlubovat a rozvijet. V lekcich se zatfazuji nové cviky, jako jsou naptiklad: nauceni
se vylézt pres hranu bazénu, chiize po pontonech, pad do vody ze sedu ¢i skok do vody
za rodicem.

Lekce trvaji také 30 minut a jsou vedené stejnym zptisobem, jako tomu bylo u plavéani
kojenci ve tretim trimenomu. Plavecky kurz ma také celkem dvanact lekci,
stale se vyuzivaji fikanky, basnicky a pisnicky. Ne&které znich se opakuji,
coz je prfiznivéjsi pro rodiCe s détmi, kteti pokracuji z predchoziho kurzu.
Uvodni lekce jsou sestaveny tak, aby i za¢inajici skupiny byly schopné vykonavat
pottebné cviky.

Od pat¢ lekce se odbouravd signal spojeny se zanofenim pod hladinu,
na ktery byl kojenec zvykly. Podporuje se celkovy vyvoj ditéte spolecné s vyuzitim
plaveckych pomicek. Zatazuji se napftiklad: hranoly, které jsou rtizné¢ upravené
(viz ptilohy €. 12 a 13), a také plavecka pomulcka medvidek (viz ptiloha ¢. 11).

V poslednich lekcich se do vyukového programu =zatfazuji zdkladni cviky
pro sebezachranu, které se déti u¢i vhodné zvolenymi fikankami s odpovidajicimi cviky.
Jako je naptiklad tfikanka: Pozor zZaby, pti které se déti maji naucit nebat se padu do vody
ze sedu. Rodice je ve vodé¢ chytaji a snazi se zaujmout jejich pozornost, aby se nebaly.
Déti také zacinaji chapat urcitd pravidla, a to naptiklad, Ze mohou vkrocit do vody

az po svoleni rodicem.

Na konci tohoto plaveckého kurzu, by déti mély byt schopné plné adaptace na prostredi
bazénu. M¢Ely by bez obtizi zvladat zanotfeni pod vodu na vysloveny signal,
ktery je: ,,3, 2, I a hop. “ Také by mély zvladnout bez problému bezpecny pad ze sedu do

vody se zanofenim.
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e Plavani batolat 1-2 roky — pokrocili

Tento program je urCeny pro batolata od jednoho roku do dvou let.
Pokud déti absolvovaly ptedchozi dva kurzy, fadi se do skupiny pokrocilych.
Jestlize tomu tak neni, vytvofi se samostatna skupina, kde se nejprve uci zdkladim
plavani, jako tomu bylo ve druhém kurzu. Plavecky kurz opét zahrnuje dvanact lekci
a déti stale plavou v bazénu spolu s rodi¢i. Lekce mé také 30 minut a je rozdélena
na uvodni, hlavni a zdvérecnou ¢ast jako tomu bylo 1 pii minulych dvou kurzech.

Ptedchozi dva kurzy byly zaméfené pievazné na spravné uchopeni déti
a na jejich adaptaci ve vodnim prostiedi. V nynéj$im véku jsou déti po fyzické strance
vyvinutéjsi, proto je snaha vyvoj vice podporovat vhodnymi plaveckymi aktivitami.
Cviky jsou uzpusobeny tak, aby se vice rozvijela samostatnost déti pfi jejich provedeni.
U cvikl, ve kterych je zafazen skok do vody, rodi¢ pouze dité jisti a motivuje.
Dba se na to, aby dit¢ samo spontdnné¢ a bezpecné skocilo do vody.
Tyto aktivity se zatazuji az v poloviné programu a pouzivaji se pii nich specialni fikanky.
Vhodnou tikankou je naptiklad: Pozor Zaby, pti které jiz déti zvladaji bezpecny pad
do vody. Na ftikanku: Ententyky se déti uci seskokim do vody za rodi¢em.
Pro rozvinuti chlize se vyuziva fikanka: Bezi liska, ktera se provadi na spojenych
plovoucich pontonech. Na zac¢atku pontonu se dité postavi, pfi€emz ho instruktorka
1 rodi¢ pfidrzuje a spolecné piejdou na druhy konec. Pro motivaci ditéte je na konci
pontonu piipraveny barevny balonek.

Dale se v tomto kurzu vyuzivaji nové plavecké pomucky, pfedevSim pro rozvinuti
samostatnosti déti ve vodé. Naptiklad jimi jsou: nadleh¢ovaci pasy (viz ptiloha €. 16),
podkovy (viz pfiloha €. 15) a kyti¢ky (viz ptiloha €. 14). Tyto pomlcky poméhaji détem
pfi samotném pohybu ve vodé¢ a zafazuji se jiz od roku a pil véku déti.
Nadlehcovaci pasy maji déti zapnuté kolem pasu. Pasy se vzdy vyuzivaji jesté s jednou
pomiuckou, kterou dité drzi obéma rukama, naptiklad kolecko (viz ptiloha €. 8), plavecka
deska ¢i kyticka.

Na konci plaveckého kurzu by dvouleté dité mélo samo zvladat vznaset se ve vodé

s nadleh¢ovacim pasem kolem pasu a umét drzet plaveckou pomticku obéma rukama.

Vystupem celého kurzu je zvladnuti celkové adaptace na vodni prostredi a také spole¢na
spoluprace déti. Déti reaguji klidn€ na instruktorku, dokézou si hrat s vodou a akceptuji
plavecké pomiicky. Zvladaji bezpecny pad ¢i skok do vody a také jiz umi sami bezpecné

vylézt z vody.
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4  VYSLEDKY

Vysledkem této prace jsou edukacni programy pro tfi plavecké skupiny déti.
Prvni edukacni program je sepsany podrobné, je na ném vysvétlen cely harmonogram
plaveckych hodin a zptisoby vyuky. Zbylé dva programy jsou z diivodu jejich rozsahlosti
sepsany strucnéji, ptiCemz jsou vysvétleny jejich hlavni cile a vystupy. Plavecké skupiny
se skladaji z déti podobnych vékovych kategorii. Délka kazdého kurzu je dvanact tydnt
a kazdy program je sepsan pro urcitou vékovou kategorii déti.

Diky poznatkiim z teoretické cCasti, kde se prace zaobirala psychomotorickym
vyvojem déti a zakladnimi plaveckymi dovednostmi, bylo mozné sepsat vysledné
edukaéni programy. VSechny nabyté informace bylo nutné zohlednit,
aby doslo k jejich spravnému sestaveni. Diilezité je dodrzet posloupnost cvikd kvili
spravnému vyvoji ditéte, poté se vyukové hodiny pro néj stanou zabavou.

Dalsi nezbytnou vyhodou téchto programi je rozvoj socidlniho vyznamu.
Jelikoz déti provadi veSkeré cviky spole¢né srodi¢em, dochazi tak k prohloubeni
jejich vzajemného vztahu. Programy jsou provadény skupinovou formou, ¢imz si samotni
jedinci zvykaji na pritomnost ostatnich déti, coz je nesmirnou vyhodou pro jejich budouci
vyuku v matefskych skolach.

Plavani kojencii a batolat je specifickd Cinnost, ke které se pouzivaji konkrétni
a specialni pomiicky, které musi byt vyrobeny z plovouciho a ze zdravotné nezadvadného
materialu. Veskeré tyto pomicky jsou uvedeny v pifilohdach této prace.
Diky témto pomickam se plavecké hodiny pro déti i rodice stavaji zajimavéjsi

Tyto programy byly mnou aplikovany na détech v Aqua Club Orca v Jihlavé,
kde pracuji jako instruktorka détského plavani. VSechny tyto tfi skupiny jsem vedla
celych dvanact lekci. Mohla jsem pozorovat pokroky a vzajemné rozdily mezi détmi,
které chodily od prvniho kurzu a respondenty, co zacaly chodit v pozd¢jSim veku.
Vypozorované vysledky u déti, které zacaly plavat jiz od prvniho kurzu, jsou takoveé,
ze dokazou lépe zvladat celkové vodni prostiedi, jednoduseji se zanotuji pod hladinu
a dobfe zvladaji bezpecné chovani ve vodé. Déti, které zacaly chodit az od druhého
¢i tretiho plaveckého kurzu tyto dovednosti ziskavaji postupné a v mensSi mife.
U déti, které zacaly plavat na zacatku tfetiho kurzu, nékdy nastava problém u zanofeni,

protoZze jsou star$i a zac¢iné se u nich objevovat pud sebezachovy.
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5 DISKUZE

Pti plavéani kojencti a batolat se vhodnymi tchopy posiluji jejich bfisni a zddové svaly,
dale se zlepsuje soustfedénost a jemna i hrubd motorika. Vhodnou teplotou vody v bazénu
se ovliviiuje 1 snizeni ¢i zvysSeni svalového napéti celého téla. Diky témto faktorim
se zvySuje imunita ditéte pied nemocemi, kapacita plic a zlepSuje se dychani.
Proto je plavani ze zdravotniho hlediska pro déti tou nejlepsi volbou.

Plavecké kurzy déti uci, aby umély zvladnout bezpecny pohyb ve vodé, jak si s vodou
hrat a jak ji vnimat. Neznamena to vSak, ze po dokonceni vSech tii kurzi budou z déti
zkuSeni plavcei. Kurz déti pouze piipravuje na budouci plaveckou vyuku. Jde predevSim
o zékladni adaptaci na vodni prostiedi a zvyknuti si na chovani vody.

Domnivam se, Ze kojenci, kteti za¢nou chodit plavat jiz od raného véku, maji lepsi
a rychlejsi tendenci k nauceni se zdkladnim plaveckym dovednostem, oproti détem,
které¢ zacnou chodit naptiklad az od tietiho plaveckého kurzu. VétSina kojenc,
ktefi absolvovali vSechny tfi plavecké kurzy, maji lepsi celkovy zaklad pro budouci
plaveckou vyuku. Z poznatki této prace jsem vyhodnotila, ze pokud déti i rodi¢e nemaji

zdravotni ¢i socidlni omezeni, doporucuji, aby zacali chodit plavat jiz od prvniho kurzu.
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6 ZAVER

Cilem této bakalafské prace s ndzvem Plavani kojencl a batolat od Sesti mésict
do dvou let bylo vytvofit edukacni programy pro tfi dané vekové kategorie.
Programy byly vytvofené za Gi¢elem nacviku plaveckych dovednosti pro nejmladsi déti.

Tato prace je rozdélena na dvé hlavni Casti, a to na teoretickou a praktickou cast.
V teoretick¢ casti byl vysvétleny psychomotoricky vyvoj kojencli a batolat.
Dale se prace zaméfila na samotné kojenecké a batoleci plavani, jaké jsou jeho hlavni
cile. Poté zde byl rozebran celkovy vyznam plavani, jak ovliviluje nas zivot
ze zdravotniho 1 socidlniho hlediska, a dale nasledovalo seznameni se zakladnimi
plaveckymi dovednostmi.

Prakticka cast se zabyvala konkrétnimi edukacnimi programy. Tyto programy détem
jiz od raného véku pomahaji zvyknout si na vodni prostiedi a kolektiv ostatnich déti
1 dospélych. Na prvnim programu je podrobn¢ vysvétlen harmonogram plaveckych hodin,
u zbylych dvou programl jsou vypsané hlavni cile, a z divodu jejich rozséhlosti
jsou sepsany strucné;ji.

Jelikoz se jednd o plavani kojencd, musi byt dodrzena celkova hygiena prostredi
1 s jeho konkrétnimi podminkami. Naptiklad optimalni teplota vody pro tyto vékové
skupiny déti je 31-32 °C. Voda v bazénu je sland, coz zajist'uje jeji Cistotu.

Ve vsech tfech plaveckych kurzech byli rodi¢e velice ochotni, vstficni, napomocni
a se mnou, jako s instruktorkou, vzdy spolupracovali. Jak jsem vSak zjistila, ne kazda
lekce probéhne presné podle predstav instruktorky, a proto je nékdy nutné improvizovat
a lekce dle dané situace upravit. Ve vétSin€é piipadech vsak byla velice pfijemna
atmosféra, déti 1 rodice byli pozitivné naladéni. S détmi se pracovalo nadherné¢, byly
uvolnéné a vysmaté.

Tato prace mé naplnuje, ucim se neustale nové véci, ¢imz se v tomto oboru rozvijim.
V budoucnu bych chtéla vytvofit edukacni programy a nasledné je otestovat na skupinach
predskolnich a Skolnich déti na prvnim stupni.

Dle poznatkt z praktické ¢asti mtizeme v zavéru této prace fict, Zze plavani od raného
veéku lze doporucit, protoze prispiva ke spravnému celkovému vyvoji déti. Tato aktivita

je pro déti velice pfinosnou a zabavnou aktivitou.
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