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1. UVOD

Plavani provazi lidstvo od pradavna atpdiezesporu k nejstar§im pohybovym
aktivitam ¢lovéka. Nejen v davnych dobach, ale i v &snosti by milo patit k zakladnim
lidskym dovednostem stejijako chize nebo bh. Vzdy zvladnuti, alespov zakladni form,
muzZe @imo zachranit Zivotlovéka g nahlych situacich, kterym jsme téfrdenrg vystaveni
i navzdory dnesni fptechnizované d@&b OvSem to je jen jeden z mnohavddi prat se
plavani zdit ucit v co mozna nejatlejSimeku.

DalSi nespornouipdnosti je jeho kladny zdravotndigek na lidsky organismus a to
nejen na pohybovy aparat, ale i kardiovaskularstéy. Pravidelné kongti plavani je tak
velmi &innou prevenci proti vzniku mnoha civiliagch chorob.

| pres vSechna tato pozitiva se posledni dobou pladésiava do stinu név
vznikajicich sportovnich disciplin, které jsou rhdg z \&tSi ¢asti pouze ,médnim trendem*
a jejich ginos proclovéka neni zdaleka tak vyznamny jak by se na prvnigabimohlo zdat.

Proto je Z&douci, aby se kladny vztah k plavadined vytvdet u dti co nejdive
a byl u nich podporovan az do dékysti.

Tomu by ngla napomoci tato prace, ktera srozumitelnou a jddolbou formou nabizi
navod jak zait s plaveckou vyukouipdSkolnich &ti od Uplnych z&ateniki az po mirg
pokratilé. Pro &tSi nazornost je k pracitipojenu instruktézni DVD, podle¢hoz zvladne

z&kladni plaveckou vyuku stini opravdu kazdy.



2. TEORETICKA CAST

2.1. CiL PRACE

Cilem této prace je vytveni metodického materialu pro studenty a pedagogy
Jihateské univerzity, fipadré pro instruktory plavani acitelky z matéskych Skol, které
plavani vyduji. Prace obsahuje metodicky navod pro vyuku pilayéedskolnich &ti. Pro
lepSi nazornost pracegikladam zpracované instruktazni DVD. Déle pracerzaje strgny
piehled historie plavani, ,kojenecké plavani, plav@edskolnich dti. Dale na pehled
nejpouzivagjSich poniicek @i vyuce, na piklady her a zpracovéani jednotlivych lekci prid
zatateniky i pokra:ilé.

2.2. ROZBOR LITERATURY

Plavani pedSkolnich &ti zaziva v posledni débvelky rozvoj. | ges jeho stale se
zvySujici oblibu neni na trhu dostatek literatyakou by si tato problematik jistzaslouZila.
Snazila jsem séerpat z dostupnych séasnych i starSich publikaci, které iiep swj vek
obsahuji stale aktualni poznatky. Z mého seznamewatury vybiramctyii nize uvedené

knihy, které byly pi psani této prace Kibve.

Cechovska, |., (2002Rlavani @ti s rodii. Praha: Grada.

Publikace utena Siroké vi@jnosti, zejména vSak radim, ktei chiji s détmi ,plavat”
od nejutlejSiho #ku. Je piivodcem ,kojeneckého plavani zahrnujici plaveckéivitly
novorozend, kojend a batolat. Dale je zde popsano plavareédgkolnich &ti a nacvik
plaveckych zpsohi — prsa, kraul a znak. Najdeme tu také&lpdy her arikadel do vody.

Doporila bych ji vSem rodiam.

Cechovska, 1., Miler, T. (2001Rlavani Praha: Grada.

Tato kniha se snazi nezasenym lidem pblizit plavani. Obsahuje popis nacviku
jednotlivych plaveckych Zjsohi, kondini plavani pro vSechnyékové skupiny i plavani
a potagni se zakladni vystroji. Kniha je vhodn& pro plasceatéry, ktd si chgji plavanim

zvysit kondici a upevnit své zdravi.
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Hochova, J.Cechovska, I. (1989Plavecka vyukai@dskolnich eéti. Metodicky dopisCUV
CSTV — Svaz ZRTV. Praha: Sportpropag.

Prirucka, zabyvajici se problematikou plavariegskolnich éti. Obsahuje plavani
piedSkolnich dti v roding, organizované plavani radi s cttmi i samostatny plavecky vycvik
piedSkolak. Ten je rozpracovan do dvaceti na sebe navazhuijiekei, od her s vodou aZz po
nacvik zakladnich plaveckych dgohi. Lze ji dopordit, podle podminek, pro vyuku

v plaveckych Skolach.

Langmeier, J., Kréjrova, D. (1998)Vyvojova psychologidPraha: Grada.

Tato publikace zahrnuje poznatky o psychické cemegiclovéka. Redkada uceleny
teoreticky zaklad oboru vyvojové psychologie. Jihaio let je zakladni aebnici pro
studenty vysokych Skol a studijnim materialem péjemce Zad psycholod, pedagod,
pediatf, ale i laiki ztad Siroké viEejnosti. Svou vyvazenou koncepci poskytuje kompglexn
pohled na problematiku psychického vyvoje jedince.

2.3. HISTORICKY VYVOJ PLAVANI

Plavani patlo jiz od patatku lidstva mezi zakladni pohybové dovednosti, hghy
dulezité pro samotnérpziti clovéka v tehdejSich drsnychtippdnich podminkach.

Ve staro¢ku s rozvojemdesné vychovy jako takové bylo plavaniiazovano mezi
nejdilezit¢jSi tlesné aktivity¢loveka. K jeho rozvoji pispél i velky rozmach lazni a bazén
Plavali muzi - vojaci, ktg se «ili plavat v obl&eni a celé zbroji, a dokonce i Zeny. Plavani
bylo vyuwovano na gymnaziich a neclé pii télovychovnych slavnostech.

| pres sniZzeni zajmu @lésnou vychovu se vetrstlowku fadilo plavani mezi sedm
rytitskych ctnosti. Z obdobi humanismu a osvicenstw, dal Elesna kultura dostava &p
do pogedi zajnii, pochazi i prvni &ebnice plavani od M. Wynmanna z roku 1538. Radvn
v knize J. A. Komenského ,Orbis pictus” naleznerimng zisoby plavani.

DalSi rozvoj nastava v 18. stoleti, kdy tehdej&izbazni spoknost pozadovala stale
lepSi vzalani. Vznikaly pedagogické Ustavy, ve kterych 8kesnd vychova vytovala
v rozmanitych formach, a plavaniisailo mezi nejdlezitejSi predmety.

Patatky sportovniho plavani byly spjaty s vytrvalostnplavanim. Roku 1875 byl
anglickym kapitanem M. Webbem zdolan kanél La Manchreienimcasu byl dan impuls
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k dalSimu sowtZeni, a tak se Anglie, ktera byla v té datejvysglejSi piimyslovou zemi
a kolonialni velmoci, stala kolébkou sportovnihavdni. V 60. letech 19. stoleti se
v Londyre zakladaly prvni spolkyfatel plavani — plavecké kluby. Kr@nkanalu La Manche
piekonavali plavci nafklad Mesinsky piliv a jiné pitlivy ¢i feky.

Postupentasu se z plavani oddji dalsi plavecké a vodni sporty — vodni polaylsk
do vody, synchronizované plavani, patdipatd.

Do programu olympijskych her se plavantazije jiz na prvnich novodobych hrach
v Athénach roku 1896, tehdy pouze v disciplifplavani s vytyenim gekonané trat
Plavecké styly nebyly jeSspecifikovany. V roce 1900 na OH vi#Z poprvé soutZili plavci
ve znaku, v 1904 St. Louis v plavani na prsou.

Do roku 1912 byly plavecké s@ide pouze pro muze. Ve stejném roce se
ve Stockholmu plaveckych s@if poprvé mohly &astnit i Zeny, a to v discipkn,volny
zpisob®. Teprve aZz v roce 1924 bylo plavani na prseoaku povoleno i Zzenam.

V 60. letech 20. stoleti se v programu olympijskyleer objevuji dalSi discipliny
a plavani se tak radilo mezi sporty, ve kterych je &éldvano nejvice medaili.

Do dnesni doby proSly plavecké discipliny mnohaszami, které vedly ke vzniku
¢ty zakladnich plaveckych sty motylek, znak, prsa a kraul.

Vykonnost plavé v pribéhu historie olympijskych her a plaveckych mistrevsiwta
neustale ndista a velky poet pekonavanych rekofd dokazuje, Ze lidské hranice jsou
posouvany stale dal a dal, coZ jsou pro sportoymjagogy a trenéry velké cile
do budoucnosti. (VoSmik, 2002).

2.4. SOUWCASNA PLAVECKA VYUKA

Pribézre se s¥tovym vyvojem rozvijelo plavani i #eskych zemich. AvSak o prvnim
organizovaném vycviku nalezneme zminky aZ v 19e8taa to na urovni Skolské a pa&fd
i klubové. S postupnym rozmachem kultury vystupalié poZzadavky na pgo télesny rozvoj
mladeze stim, Ze by s&asti vyuky nél byt i télocvik a plavani. Koncem 19. stoleti byl
télocvik povinre zaveden do Skol a jako vhodnym pitedkem k rozvoji gdlesné vychovy
bylo ozn&eno i plavani. Na jeho rozvojdintaké znény vliv pocet krytych bazéin Jelikoz

plavani nebylo jen sezonni zélezitosti, bylo nutwgsit jejich p@ty. Zatimco za dob prvni
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republiky jich byl nedostatek, po druhé&swe vélce, s rozvojem ¢anské vybavenosti pet
vyznami vzrostl.

Dulezitym krokem pro zavedeni povinné plavecké vyankyzakladnich Skolach, byla
smernice ¢islo 15 Ministerstva Skolstvi z roku 1980, imjeéna na z&atku roku 1981
a ovlivnila tedy vyuku plavani ve Skolnim roce 18l Zaji¥ovala zakotveni plaveckée
vyuky v osnovach¢imz se stala s@asti vywovani a byla organizovana v rozsahu dvaceti
vyucovacich hodin nejpoz§l ve 4. raniku zakladni Skoly. Dlezité také bylo, Ze plavecky
vycvik hradilo ONV. DalSi dlezité zneny nastaly po listopadu 1989, kdy bylo
na mimd@adném aktivu vedoucich a zasttgednotlivych Stedisek plavecké vyuky (SPV)
mimo jiné také navrZzeno a o pagsimi pozdji ustanoveno, zedebni plany budou roz&ny
o treti hodinu &lesné vychovy a plaveckym Skolam bylo dop®mo organizovat plaveckou
vyuku ve dvou po sabnasledujicich r@nicich v rozsahu 20 hodin v kazdém z nich. (Pus,
1996).

V poslednich letech je plavecka vyuka brana jakoces, kdy si jedinec osvojuje
a rozviji diki a poté i komplexni plaveckou dovednosté¢idiame tzv. fipravnou plaveckou
vyukou, jejiz cilem je seznameni a adaptace na pddnvodniho prosedi a zvladnuti
zakladni plavecké dovednosti, ktera jgeqpokladem pro dalSi nacvik technikgkteré
z plaveckych zfisohi. Zahrnujeme do ni ,kojenecké plavani“, plavaniobst a dti
piedSkolniho wku.

Poté nasleduje etapa zakladni plavecké vyuky. Jaiéaipokladem je dostatee sziti
s vodou a zvladnuti zakladnich plaveckych dovedn8shyslem této etapy je rozvoj &dih
plaveckych dovednosti a nacvikkterého z plaveckych asohi — kraulu, prsou, znaku.
V souwasné dob davame pednost sportovnim plaveckym tgmhim z divodu &inného
zvladnuti vodniho prostdi. Nenacwiujeme proto zavodni techniku, ale plaveckésoby
v jednoduché zakladni strukeu

Nazory na vybr plaveckého zjsobu, ktery gime jako prvni, se velice liSi. Diky
jednoduché strukte pohybu volime pro 2@najici plavce spiSerétlavé techniky, ale i zde se
setkavame s uskalimi, ktera jejich nacvik provéasa jsou technicky mnohem ném§si
a mladsi dti maji s jejich osvojovanim zdaé problemy.

M¢éli bychom respektovat individualni plaveckou mokaricéti, kterou pozname
pii védome nekontrolovanécinnosti. Vyuka plaveckych Zigohi je velice tizn4, nap
pro Evropu je typicky zfsob prsa, v Americe ¢l prevazr kraul, gipadre znak. Se

zpisobem prsa a motylek se setkavame spiSe az v pEavesportovnim tréninku.
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Na zékladni plaveckou vyuku navazuje zdokonalowgtika. Obsahem je posileni
techniky plavani prvnim Zgobem a rozgéni plaveckého vzthni. Snazime se o seznameni
s dalSimi plaveckymi Zfsoby, dovednostmi z aplikovaného plavani a rozéjijpohybove
schopnosti ve vad

S vyukou plavani iizeme zait velmi brzy, ale skutaou vyukou se stava teprve
kdyZz s nami d& spolupracuje na pémi pohybovych Ukdl. Nejlépe se pracuje strhi
ve wku 9 — 10 let, tedy vdabkdy je dit schopné &it se jakymkoliv pohybovym
dovednostem. Plavecka dovednost jdedita i z hlediska vlastni bezpesti a proto také
zarezujeme nacvik jiz v ranéméku. Navic voda umailje provadni pohybové aktivity
Setrré a bezpeng.

S dosglym jedincem jsou zstky podobné jako udti. Stejré jako u malych &ti zaliname
s pipravnoucasti, ale vyuka uz neni tak hrava. Nejprve bycho#i mvladnout plavecké
dychani, splyvani a dalSi zakladni plavecké dovstindPoté pistupujeme k nacviku
plaveckych pohyth. Nawit se zabrové pohyby je pro dogfeho relativié jednoduché.
postupovat od jednotlivych dovednosti dkteréemu z plaveckych #gohi a k dalSim

rozvijejicim dovednostemCechovskéa a Miler, 2001).

2.5. PLAVANI V RANEM V EKU DIT ETE - ,KOJENECKE PLAVANI*

.Kojenecké plavani“ je weno novorozenan, kojendéim, batolatm a jejich rodéam.
Ma ponerné kratkou historii. Jako sluzba pro roédi s @¢tmi vzniklo na konci 80. let
minulého stoleti. Do své&nnosti ho z&azovaly rkteré plavecké Skoly. Nebyly v3ak prgjn
vytvareny zvlastni podminky a didaktika byla obdobna jakoplavani pedSkolak.
Organizovano bylo formou spdéleeho koupani nebo her rodi s ditmi ve vod. | pres
prvotni nedvéru, se plavani s nejmenSimétahi t¢Silo velké oblik, coZ naznéovalo, jak
byla tato aktivita v oblasti plavani gebna. Proto také nargdomu 80. a 90. let 2maji
vznikat baby kluby.echovska, 2002).
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2.5.1. NOVOROZENECNE OBDOBI

2.5.1.1. \Bkové zvlaStnosti @&ti v novorozeneckém obdobi

Zahrnuje obdobi od narozeni && do zhruba 6 — 8 tydne Zivota. O#i zvyka na
nové Zivotni prosedi, teplotu, novyifisun Zivin a vyldovani zplodin latkové vysmy. Na
veétSinu podiita reaguje negativh— pla&em, Kikem. Kolem 6. tydne ifichazi prvni pozitivni
reakce - ,smich®, coz naztiaje, Ze zakladni adaptace na Zivotni podminky tglkortena.

VétSinu dne dit prospi, spanek neni konsolidovany a nevniméétend den a noc.
V ramci senzomotorickych projévpievazuji nepodmimé reflexy. Nkteré z nich, jako
nagiklad saci reflex, plovaci nebo uchopovaci, seyprstvytraci.

U novorozent je velmi rozvinuta citlivost na dotyk a na polotéla. Zmeny polohy
jsou doprovazeny napnutymi svaly a na prudkémnpoloh reaguje negatignNaproti tomu
rytmické zngény (houpani, kolébani) jsou miijgmné. Pozitivel reaguje i na teplotu lidského
tela.

Zrak novorozent neni je&t dokonale vyvinuty, nedokaze jgskomodovat. Vnima
spiSecernou a bilou barvu. Sluch je velice citlivy nangila nahlé zvuky, naopak na slabé
podreéty reaguje klad& Maly novorozenec davéargdnost sladkym chutim. Dokonce podle
viné pozna mléko své matky odie mléka jinych matek. Z vriibich podstu je nejsilrgjSi

hlad. (Langmeier a Kreéjrova, 1998).

2.5.1.2. Plavecké aktivity novorozentc

Pro zdravého a biologicky uspokojeného novorozémgmbyt v teplé voé prijemny.
Diky vyvoji v plodové vod ma k vodnimu prosedi irozenou adaptabilitu, dZeme tedy
s ,plavanim*” zdit jiz brzy po narozeni po zhojeni ,pupiku®.

NejvhodrgjSi je spojit ho s pravidelnou kaZzdodengistou nejprve v malé vatie,
po nabyti ¥tSich zkuSenosti ggnasSenim, drzenim a zap&¥anim polohy déte ve vod
piechazime do velké domaci vany. Nejprve bychoii mecit relaxa&nim polohovanim
ve vodk s dittem v klub&ku nebo v lehu, postupmprechazime k dalSim poloham a tchop

Prvni ,lekce" probihaji v doméaci vamebo ve va# baby klubu. Teplota vody by se
meéla pohybovat mezi 36 — 37°C, okolni teplota mauygsi nez normalni pokojova, ve které

jedinec pebyva. Ped z&atkem by nglo byt dig vyspalé a nejmé&n 20 minut po jidle.
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Dulezita je také hygiena rath, ktery bude s ditem ,plavat®, a plaveckych painek, které
bychom gipadré vyuzili.

Dité zvolna pokladame do vody nejprve zéldam tak, aby celé&licko, s vyjimkou
obliceje bylo potopené. Pod vodou je tedy i temeno hlawsi. ,Plavani* s novorozenci
spaiiva v klidném vznaSeni se na hlatlinpoloze na zadech. Bise za nasi podpory vznasi
ve vod v Sikmé polozegcasto provadi izné nekoordinované pohyby kaatinami, které
mohou vést k mirnému pohybu ve ¥od tomto obdobi dominuje poloha na zadech.

Pokud je dit klidné a rodt v drzeni jisty, Mizeme mirnym tahem pomalu a klidn
vozit dit po hladi smérem za hlavikou a zgt. Postupentasu pohyb obohacujeme o tazeni
po vinovce za hlagkou a zgt rovre za zadékem, po obvodu vany a velkou oskou
po hladirt. Se vSem&innostmi z&iname zvolna. My by byt bezpéné a gijemné jak pro
dite, tak i pro rodie.

Dite pii preliti obliceje vodou reflexé zatajuje na kratky okamzik dech. Proto by se
pii nahodném potopeni Ust na&inrodice vylekat. Pro fedchazeni népjemnostem je
nezbytna zrakova kontrola otdje ditte, sledovani jeho vyrazu a spokojenosti. dleiite,
aby se dit s kazdym novym prvkem dostate seznamilo a zvladlo jej, neziggdeme
k dalSimu narénéjSimu ukolu.

VSechny Ukony je vhodné jiz v tomt@éku dophovat zrakovym kontaktem, slovnim
doprovodemyfikadly, basnikami a pisnikami.

Na za¥r domaciho ,plavani* je vhodné proveést pravidelnelkou @istu — mydleni,
oplachovani. Cela procedura bylmtrvat od 15 do 20 minut, alailézité je vzdy chovani
ditéte, kterému se cela ,lekce'fippisobuje. Po skateni ,plavani“ by ndlo byt di€ vzdy
spokojené. Vyhodou ¥erniho ,plavani“ je navozenitiemné unavy a celkového zkligm

ditéte a bezproblémové ulozeni ke spankieghovska, 2002).

2.5.2. KOJENECKE OBDOBI

2.5.2.1. \Bkové zvlastnosti dti v kojeneckém obdobi

Kojenecké obdobi je mezi &8ma nesici az jednim rokem Zivota di€. V prvnim roce
prodlava dit nejrychlejSi vyvoj. Na zstku tohoto obdobi se t&nnepohybuje, nemluvi,

nema vyvinuty vztah k lidem a je zcela zavislé wéns okoli, zatimco na konci se objevuji
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prvni samostatné kkky, prvni slova, poznava blizké, k cizim je spisezenlivé a roviZ
muZzeme pozorovat @atky samostatnosti.

Véahova i vySkova proporce di¢ se vyrazét méni. Po porodu vazi zhruba 3 — 3,5 kg
a meii asi 50 cm, v jednom roce uz je to asi 10 kg acif0 Kojenec ma pounné velkou
hlavicku, kterd zaujimé az jednitvrtinu délky jeho &la, dlouhy trup, kratké kawtiny, diky
kratkym dychacim cestdm také rychleji dych&. Anineregulace neni jeStzcela vyvinuta.

Rovrez pohybovy vyvoj kojence probihd velmi pomalu. Pohse jiz rozdluje
na hrubou a jemnou motoriku. Hruba motorika zalemghyby celéhoéta a obsahuje dva
druhy pohyli, posturalni a lokomimi. Posturalni jsou pohyby polohovaci, slouziczk#&né
stavajici polohy. Zahrnuji zvedani hléky, opirani diéte o paze, fevaleni na bok, obraceni
se ze zad naficho, sedani dite — takzvana poloha Zaky a pomalé vstavani dfe.
Lokomaini jsou pohyby femig’ovaci. Zhruba v sedmém az osménssini z&ina dit lezt,

v zawru kojeneckého obdobi @iaa chodit pomoci opory a na samotném konci sevajjje
kracky bez opory. Uchopovaci a maniptra pohyby jsou typické pro jemnou motoriku.
Vyviji se od pasivniho uchopovaciho reflexu k akiau, kdy je schopno samo uchopit
piednt, dale od uchopovani do dkak uchopovani zadasti palce.

Ve druhém msici wku se pomalu zdna vyvijet akomodace a konvergenr@gky.
Dité postupg zalina pozorovat pomalu pohybujici sge@nety a z&ina rozliSovat barvy,
n¢kterym dokonce davarednost, nap ¢ervena barva nebo blyskavéegnety. V tomto
obdobi také dochazi k celkovému zkkdn ditte a odctvrtého nisice se pomalu Zma
ot&et do sndru, ze kterého vychazi zvuk.

Zhruba od sedmého &sice zd&ina fungovat sloZzka pafti, zatim je ale velmi
kratkodoba a je zaloZzena na principu znovupoznbBhimalého kojence fizeme takeé
pozorovat poatky mysleni. Mezic¢tvrtym a osmym résicem di zaina pomalu chapat
nasledky svého jednani a ma tendenci opakovat éagmjevy chovani, které vedly kdemu
piijemnému.

Kojenecké obdobi jeffpravné obdobi pro vyvadjeci. Prvni hlasovy projev je pta
Pl& se zhruba od 3. ¢sice n&éni na broukani, kdy ditvyslovuje tahlé samohlasky, poté
nasleduje faze zvatlani. Asi od 7¢ésite zéina dit reagovat na svoje jméno a na zaporné
slovo ,ne“. O dva mssice pozdji uz je schopné vnimat jednoduché slovni pokyny
a v souladu s nimi 2Z&a réco konat. Kolem jednoho roku je schopné vyhleddiatiméty
na zaklad slovniho ozn&eni a vydava prvni smyslupln&igka. Jeho slovni zasokni asi

12 slov a pevaZzuji jedno nebo dvojslainia slova ze stejnych slabik.
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City u tak malého dite jsou podmigny biologicky, u starSichati uz jsou
podmirgny sociali. Zakladnim projevemifjemného pocitu je smich, naopak figgmného
je pl&. Mezi sedmym a osmym dsicem uz dé rozliSuje lidi. Na své znamé reaguje
pozitivné, usmiva se, citi pocit jistoty a be#ZpeNaproti tomu od cizich lidi se odtahuje,
VYtVa si od nich odstup. N&emné pocity dava najevo @gkm, vyjaduje jim strach,
zlost i litost. V zakladni Ukonech je jeSstale zavislé na druhych. Pomalu seiza
seznamovat se svyrilém. Na swj obraz v zrcadle nereaguje, j©si neu¢domuje, Ze je to
on. O di¢ by se ndla starat stale jedna osoba, nejlépe matikpagdré dva az i dalSiclenove

rodiny. (Langmeier a Kréjrova, 1998).

2.5.2.2. Plavecké aktivity kojend

V tomto wku pokra&ujeme s dittem s domacim ,plavanim* ve velké wamapusiné
tak, aby di& nedosahlo na dno. Teplotu postépsniZzujeme na 34°C a délku ,lekce”
prodluzujeme.

Snazime se o zdokonaleni polohy na zadech, ubindaddelteni ditte, nap.
povolenim ruky podpirajici zadkek. Hlava je poni@na az po usi, ale zaravdavame pozor,
aby se pes hlavéku negrelila voda nebo neklesla pod hladinu. idhneme po celé délce
vany riznymi snéry. Davame pozor, aby voda nenateklastd@to ust, nosu ad.

Od konce 2. rsice niizeme zkouSet znakovou polohu s podhlékein, nahrazujici
dopomoc ruky pod hlavkou. Jde o spojené nafukovaci rukavky vhodné vstikpro tento
vék jsou to ty nejmensi. Svazanim rukévksol vznikne ploSka, na kterou saibe polozit
hlava di¢te. S takto nadlaenou hlavou mize dit volné lezet na zadech ve véd pohybovat
koncetinami. V poloze na zadechuie byt tak spokojené, Ze si hraje sthoa, kterou mu
vloZime do ruky. Tuto polohu se nadale snazimemagieZet, ale i dale rozvijet.

Polohu na Hsku zd@azujeme zhruba od 3. &sice. Polohou nejprve prochazime,
pozckji ji provadime s kratkou vydrzi.

V raném kojeneckémeku zahajujeme potépi déti v klubicku prostym omyvanim
obliceje mokrou rukou, pozfl do ni nabirame i trochu vody. Nejprve otiradedo ditte,
dale pokraujeme pes kden nosu az po bradu. Kapky vodyizeme hned z olieje dlani

sefkit, postups stirAni omezujeme.
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Po zvladnuti omyvani olgkje mokrou rukou a polévani ot#je vodou z dlah
muzeme pejit k polévani hlawiky slabym proudem vody z kelimku. @ppostupujeme
od ¢ela po bradu a vodu nabirame tak, aby t® mivictlo. Doba smoeni je velmi kratka.
navsEvovat specialni zézeni, které je pro ,kojenecké plavani“ Iépe vybaveelkou vanou
nebo malym bazénkem. Kazdodenni plavani ve waazujeme i nadale. Teplotu postépn
shizujeme na 32°C a dobu plavani prodluzujeme na2® minut a déle.
pouze s malou podporou hléky pod temenem,kterouitheme postuphodstraiovat. Stale
zdokonalujeme polohu na zadech i nasku. V tomto ¥ku uz \tSinou udrzi v poloze
na &isku hlavéku nad hladinou samo a uz mu ji tedy neni nutnérat

Pokra&ujeme i v nacviku potami, které spojime s vyslovenim jména a hesla
k potopeni, kdy dé# zataji dech. Dobu pobeni prodluzujeme asi na 3 sekundy. Opatrn
zvySujeme i hloubku porteni, nejprve p@elo, poté celou hlavu. Na konci obdobi by se doba
ponadeni mohla pohybovat do 5 vie.

Od 7. ngsice do jednoho roku je pro &idobré nav&vovani bazénk Doma ve vaé
uz mohou procwiovat jen rkteré z dive osvojenych prvk Ve vod si mizeme postuph
hrat i déle nez{ hodiny. Dit vS8ak nhenechdvame ve vogikdy samotné.

Poloha na zadech je v tomteku jiz mére oblibena, ale vzdy s ni &aame, aby si
na ni dit Uplné neodvyklo. Di¢ se snazi ve vad pret&et, chytat okraj, vyuZivat
dosazitelnych pofitek, nohama hledd oporu u dna a blizkydedp®ta. S koncem
polohovani na zadech k&irprvni charakteristicka etapa ,kojeneckého platani

Zatim co tato poloha fpchazi pomalu v uUstrani, poloha ndiSku je stale
vyhledavasjsi. Dit Iépe sleduje okoli, akti¥nse pohybuje, potapi se. Bohuzel pro budouci
splyvavou polohu na prsou, diky zdvizené bjaweni iliS ptinosna.

V bazénech vyuzivame i pdicek. Dit si nacvéuje spravné drzeni desky, rozviji
lokomoci lezenim po velkych deskach do vody, lowehiraiek. Zaazujeme i pady ze sedu
a pokr&ujeme s potémim hlavy. Nacwujeme vydech do hladiny, kterytdeme spojit
s ukitym zvukem, nap auta. lezita je ukazka. Stale viagnnosti rytmizujeme pomoci

tikadel, zgvu a dale se snaZime kojence otuzovagchovska, 2002).
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2.5.3. OBDOBI BATOLETE

2.5.3.1. \Bkové zvlaStnosti @&ti v obdobi batolete

Batole je di¢ ve wku zhruba od jednoho az dii tet. Na z&atku obdobi si z4n&
osvojovatie¢ a chizi. Konginy meznik tohoto obdobi je pocit seb&demovani, coz je mezi
druhym a ttetim rokem. V tomto &ku se di¢ uci témer vyhradre napodobou, stale pebuje
p&i blizké osoby a bezpaé rodinné progedi.

Télesny vyvoj dikte se zpomaluje ifpere zhruba 4 kg a vyroste o0 17 — 20 crgnM
se tlesné proporce, tzn. prodluzuji se ketiny, zmensuje se velikost hlavydr télu. Stale
ale pevladaji kulaté rysy. Zpomaluji seldsné funkce, tj. zpomaluje se dech, tepova
frekvence, dopiuje se mlény chrup. Vyznamny je i vyvoj nervové soustavy. Maitte
pfi narozeni vazi cca 350 — 360 g, dblét se zvySi zhruba dvakréat @ktat asi na 10009
(pro srovnani, mozek dosgho ¢lovéka vazi asi 1400 g). i se zvySuje celkova fyzicka
a psychicka zdatnost.

Stale se zdokonaluje vyvoj hrubé motoriky.u€é se stava |igSi, di€ je schopné
vyjit do prostoru. Z p&éatku chodi je$t po rovirg, ale pozdji zvlada i terénni nerovnosti.
Kolem druhého roku z#na kEhat, w&i se chodit do schadi ze schod. Nejprve nohy
prisunuje, pozdi je stiida. Ve tech letech zvladne skoky a poskoky, dokaze &eé kolem
své osy, zvlada stoj na jedné noze a koncgetiho roku i Slapavy pohyb. dJ se také
manipulovat s ngem, nejdive mi posila po zemi a ptase ho i chyta. V jemné motorice se
zdokonaluje uchopovani a schopnost manipulace.aktka obdobi postavi na sebe nejvice
dvé kostky, pozdji komin ze Sesti az sedmi kostek a na konci obdahiviada i pemoséni.
Vyviji se i manipulace s tuzkou. Z gku s ni tlde, olizuje ji, pozdiji zjisti, Ze zanechava
stopy a zd&ina ¢marat. Nejprve kresli kruhovéaranice, nasleduji bezobsazuéranice,
obsaZn&aranice a prvni znakovéa kresba — hlavonozec. §it¢i sebeobsluze, tzn. najist se
samo ze l&ky, pit z hrnku, pokouSi se 0 samostatné oblékdtiise zakladm hygieny —
pouzivani kapesnik mit vylutovani pod kontrolou.

Zkracuje se doba spanku a prodluzuje se dobaib8panek je§tneni monofazovy,
ale vice fazovy, tj. v noci, dopoledne, odpoledne.

Batole uz je schopno poznavat pomoci svych simyRbzliSuje barvy, ale pouze
zakladni, a ostatni k nimfipazuje. StarSi batole sefiubarvy pojmenovavat. Praktickou

¢innosti se @i rozpoznéavat tvary. Sluch umafe ditti vnimat hudebni tony a lidskaex,
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ktera je pro ¥ velmi slozita. StarSi batole je schopno zapansttev jednoduchou melodii
a s pomoci doseho zazpivat pise

Dite si ¢im dal vic pamatuje. Pam je ale je&t stale kratkodoba,&Sinu vzpominek
z tohoto obdobi si nepamatujeme. Doba znovupozeénprodluZzuje aZz na dvaésice.
Z hlediska mentalniho je pro batole typickd konkiéihechanickd pa#i, pamatovani si
citovych zazitk a neschopnost zapojiti. U takto malého déte previada parfova
piedstavivost, u starSich batolat potom péowa Fedstavivost spolu s fantazijnimi
predstavami. Fantazie se projevuje personifikaci.

Mysleni batolat probiha ve dvou fazich. Prvni fgenysleni pedrecoveé, ¢innostni,
které trv4 asi do dvou let. Druhd faze mysld®idpojmové, symbolické ietrvava az daétyi
let, za&ina se ptat na otazku: ,Co je toRet se roviz rozviji. Dit zna vice slov, tvd
jednoslovné, dvouslovné, pagdi vice slovné ¥ty. Miva problém s vyslovnosti¢kterych
hlasek a sykavek, slogj§i slova nize komolit. Nepouziva spravné sktvani acasovani
a je pro & obtizné vést rozhovor s okolim, protoze jeho &howneni je&t moc rozundt.

V tiech letech uz by #ho védét, jak se jmenuje a znat své pohlavi.

City batolete jsou podmény sociali. Ve trech letech proziva obdobi prvniho vzdoru,
tzv. ,mala puberta“. Citové vztahy se odehravagdevsim v rodi&a Uvédomuje si rodinnou
Dulezita je i souhra mezi @iem a otcem, kterd se odviji od zapojovani otcpdle o dit,
do her s nim. Jeho role postépmarsta. Dale si dé& utvai vztah k gipadnym sourozeri.
Vztahy Kk vrstevnikm jsou zatim nevyvinuté, nepebuji kontakt se ste§n starymi
vrstevniky, hraji si samy. City batolat se vy&ama malou trvalosti, velkou expresivnosti
a snadnou ovlivnitelnosti.

Aktivity batolete se uskut#uji pomoci pohybovych hrovych aktivit, manipémdch
hrovych aktivit a napodobivych hrovych aktivit. Bjese potebuje ke svéile hraku, bez ni
si jeS€ neumi hrat. Krom hratky vyzaduje ke fe jeS€ Gcast dalSi osoby, &Sinou ¢lena
rodiny. (Langmeier a Kréjrova, 1998).

2.5.3.2. ,Plavani“ batolat

Hlavni organizani formou je plavani &i srodti ve skupi, ale je mozny i
individualni program. Hloubka vody v bazénech seijpdd vySky rodéi. Idedlni hloubka je

takova, aby umaibvala nenamahavou manipulaci stin.
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Samotny pohyb dite je mozny jen ve vag kterd je dtem po kolena nebo pas.
M¢l¢ina je utena pro samotnou hru s vodou, cdkani, pohyb lezedifzi, spontannim
potagnim. Vana je vtomto &ku vyuzitelna pro nacvik dychani do vody ¢camnostmi
spojenymi s rozvojem citu pro vodu.

Teplota vody v bazénech by z@dku nEla byt alesp 30°C a dié postupr otuzovat.
Voda kolem 28°C je ale pro vyuku vyhodou.

Z hlediska plavani dvouleté dibproti ranimu iliS nepokr@i. Ale o to vice si
dovede plavani uzit. Do vyuky jsouraaovany pady do vody a skoky, rozvijime pétap
vydechy do vody. Beni se plaveckym dovednostem je u takto maléhetedifese
nedostaujici. Dalezité je bréanit fixaci spontdnni motoriky.

Pokud s &tmi v tomto &ku teprve z&iname, ndli bychom postupovat od samotnych
zacatka, kdy by se dit mélo adaptovat na vodni préstli. Di# nenosime na vad ale
shazime se ho poravat co nejvice. Po zvladnuti adaptacéneane s nacvikem potépi ust
a celé hlavy. NiZeme napodobit postup u kojéntedy od smé&ni oblteje, felévani vodou
az po samotné potopeni afgje. Dale nacvujeme bezpiny vstup do vody, splyvavé polohy
na zadech a pozjli na biiSe, pasivni pohyby kaetin.

S tiletym dittem chodime stefnjako s dvouletym plavat do vhodného bazénu.
Vyuka ma bd’ individuélni formu nebo je uskut®ovana formou plavaniéti s rodti. Oproti
dvouletéemu diti je velkou znénou spoluprace dite ve vyuce. Ma také bohatSi pohybové
zkuSenosti, zvladgadu pohybovych dovednosti, pohyb dokéze dokorithfi

Obsahem vyuky u dtii, které jiz navazuji naipdchozi ,plavani“, je rozvojiive
osvojenych dovednosti. Snazime se o kvalitni zu#dplyvavé polohy na prsou i na zadech,
o provedeni uplného prohloubeného vydechu do veodgntaci pod vodou ip potopeni
celého ¢la, samostatny seskok, seznameni s prvky plaveckpébohi. Forma deni by
vzhledem k ¥ku mela byt prozitkova, formou jednoduchych her acewii. Struktura lekce
obsahuje zapojeni dfe do her ve vof] opakovani osvojenych dovednosti, nacvik novych
a na zawr lekce zklidwujici hry nebo relaxani polohy.

Na konci batoleciho obdobitibeme povazovat plavanitd s rodei za pipravnou
plaveckou vyuku. Mnohodti jiz v zawru tohoto obdobi nastupuje do mateych Skol, kde

se mohou podle moZnosti mistieé $koly zéastnit gredplavecké vyuky.(lechovskéa, 2002).
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2.6. PLAVANI DETi V PREDSKOLNIM V EKU

2.6.1. EKOVE ZVLASTNOSTI P REDSKOLNICH D ETi

Je to ¥k od tetiho do Sestéhofipadré sedmého roku dite. Zaina obdobim, kdy si
dit¢ uvédomuje sebe samo a kdbmastupem do Skoly. Navazuje na vyvoj v minulérdai.
Pomalu se zdnaji vymezovat zaklady osobnostidlét, z&ina také proces individualizace.
Typickym prvkem tohoto obdobi je nidt aktivit, @ pohybovych, poznavacich, nebo
socialnich. S tim také vznikaji prvni omezeni, tZza.si di¢ uvwdomuje, Ze &které \EcCi
nemize, Ze jsou pro dno nebezp&né, z&inaji se objevovat pocity viny, &tomi.
odpovida vyvojovym paeebam dite. Tim ditti zatina souziti s vrstevniky. Obdobi
piedSkolniho ¥ku je ozn@ovano jako obdobi hry a bezstarostnébistai.

V piredsSkolnim ¥ku se vyznam& meni télesna stavba dite. Vytraci se typicka
,batolatost”, di# se vytahuje do vysky. Sestiletéaditéii kolem 120 cm a vazi asi 20 kg.
Pokra&uje proces osifikace kosti, ale ftgsto Zistava kostra stéle j@Shodré chrupavita.
Vyviji se i nervova soustava, mozek je &rak veliky jako u dosfiého ¢lovéka, zwtSuji se
také korové oblasti. Na konci Sestého roku dockazyrazné proporcionalni zng, ditt se
dostava do obdobi tzv. prvni tvarovi@mpeny — prvni vytahlosti.

Vyvoj hrubé motoriky neni tak rychly jako u batide Di€ zdokonaluje
a zautomatizovavaitve nadené pohyby, osvojuje si pohyby pro n&gsi pohybovou
koordinaci a ¥doméfizeni, &i se také zaklady sportovnidinnosti — plavani, lyZzovani,
brusleni. V jemné motorice dizpresiuje cinnost ruky a zachazeniradou nastrdj. Zvlada
kresleni a malovani,i$hani, vytrhavani, modelovani. Bie samostatfsi pxi jidle, hygierg,
oblékani, zaina se vyhraovat lateralita. Zkracuje se spanelkétdit prodluZuje se ldi. Stale
pietrvava spanek dvoufazovy.

Predpokladem dobrého vnimani ¢gnost smysl, které se zdokonaluji, ale obraz
swta je pro ®j jeS€ nedokonaly a neupiny. Bft se zdokonaluje barevné ¥, je schopné
pojmenovat zakladni i dofitové barvy, pozgi i sytost, rozpozna tvary, které ztotnjge
s prednety kolem sebe. StarSirgdskolaci zvladaji i rozliSovani a pojmenovani adklich
geometrickych tvar. PredSkolni dti uz maji schopnost rozliSovat zvuky &iujejich zdroj,
vyviji se také hudebni sluch, zdokonaluje se forimkya sluch. Schopnost rozliSovat
a pojmenovavat chliové acichové kvality je na vysSi Urovni, dokazecitirzdroj zapachu

a ving. Véci poznava dotykanim, na zakéadoteku umi utfit viastnost pedmeétia. Zakladnim
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organem hmatového poznavani je ruka. Orientace®stgnu atase se v tomto obdobi&aa
teprve utvéet. Di€ se &i orientovat v prostoru nejive tam, kde se nachézi a v nejblizSim
okoli. Pomalu z&na chapat vyznam prostorovych pdjme vztahu k sab tj. prede mnou,
za mnou, pozdi i ve vztahu k ostatnim fpdmetam. StarSi dti rozpoznaji pojmy vpravo,
vlevo. Dsti do psti let jeS& nevnimaji teti rozngr, tzn. hloubku. Spatnodhaduiji vzdalenost,
zatim vidi plosa a nedokaZzi zachytit perspektivu. Pojmy jako jeorgoledne a weer zatim
nespravi pouzivaji. Jsou to praérabstraktni pojmy, které je nutné vazat ggkou cinnost.
Cas se & méit.

Vyvojovymi znaky tohoto #ku jsou synkretinost — upednostgni cellki pred detaily,
subjektivnost — zkreslovani viemu, a aktivnost +médmni je spojené s praktickatinnosti.
Kvalita détského vnimani je ovliwina stavem smyslovych orgama na aktualnim stavem
nervove soustavy die.

Pangt’ se stava kvalijsi, stale ale fevlada kratkodoba nad dlouhodobou, ktera se
dostane do pdpdi pozdji. Je to zfisobeno plasthosti panitovych stop, tzn. zapamatuji si
snadno, ale rychle zapomenou. Vzpominkytditisou souvislejSi a souviseji s citovym
prozitkem. Pevazuje pait’ neumysina, u starSichrquSkolak uz se ale objevuji gatky
amysiné, a z ptatku spiSe mechanicka, v zav obdobi v omezené eii pangt’ logicka.

Predstavivost je rozvingSi nez u batolat, je omezena zkuSenostmi. Typieka
personifikace a antropomorfizace. Fantazie se tygktve e i v realném ZzZivat Znaky
fantazie pedskolnich dti jsou konkrétnost a citovost.

Mysleni probiha dsma etapami. Prvni je etap&eppojmového mysleni, ktera hraini
asi vectyrech letech, a druha etapa nazorného mysleni tivdoasedmi let a je spojena
s praktickou maniputai ¢innosti. Mysleni diite je ovlivieno vysokou poznavaci aktivitou
ditéte, (tzv. druhé otadzkové obdobi), rozvojem nervewéstavy a zdokonalenidinnosti
smysti. PredSkolni ¥k je obdobim prvnich mySlenkovych operaci, jint2édrthazeji operace
praktické. Di¢ je schopné analytického gobu mysleni, dale syntézy, srovnhavanti ke
zobediovat a postupovat od obecného ke konkrétnimu a amkrétniho k obecnému.
Muzeme také pozorovat nigggnost skterych pojnii, ditt ma tendenci ¢které vyznamy slov
zuzovat nebo roz&vat. Typické je takeé ipdkasné zobeawmvani, anabolické usuzovani,
antropocentrické mysleni a Spatfasova posloupnost.

PredSkolni ¥k je nejdilezitéjSi obdobi pro vyvojeci. Proclava zakladni kvalitativni
proménu. Slovni zasoba nista v Sesti letech na 3000 — 3500 slove Piuziva slova, ktera
zn4, ale také ta kterym nerozumi, dale vSechnyngldruhy, Bzn¢ hovai v souvti a Wi se

spravré sklonovat acasovat. Z psatku obdobi mysleniitpdbihéiet, v zawru uzie¢ predbiha
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mysSleni. Di€ si rychle osvojuje nova slova, i kdyZz nechapeejryznam, pouziva také slova
v nevhodném kontextu. Vyt¥iasi vlastni slova, tzv. dské neologismy. Je také rozdil
ve vyvoji fe¢i u chlapd a u divek, u kterych jeésinoutec lepSi. Je vhodné odsti@vat
nedostatky ve vyslovnosti agsmykovani. Jejich tolerance sBppusti doctyr az ti let,
poté by mdla nasledovat odborna pomoc logopediedPvstupem do zakladni Skoly @it
ovlada spravné vyjadvani.

Pro di¢ jsou city dilezitym motiva&nim cinitelem. Motivovat znamena tpobit
pozitivné na jeho city. Ty jsou @ujici pro to, co di déla, rozhoduje se na jejich zaktad
V pribéhu obdobi setizni pongr citi a rekteré ribyvaji. Déti se boji méa nez batolata,
meéni se divod jejich strachu. Z gatku je to strach z cizich lidi, z neznamého gealt dale
narista strach z nerealnych bytosti a z realnych nebezpbjevuji se také vyssi city, které
jsou specificky lidskeé, tj. intelektualni, este#cketické a socialni ve vztahu k déigmu
a k vrstevnikm. Délka cifi se prodluzuje a dozniva déletalBzitym znakem Skolni zralosti
ditéte je schopnost ovladat své city.

NejdominantgjSi cinnosti ditte v predSkolnim ¥ku je hra. \&nuje ji hod® energie
a casu. S jeji pomoci se rozviglésny a duSevni vyvoj die, gredstavuje pro ditdilezity
motivatni ¢initel, je dobrym diagnostickym prasdkem a ma také débny vyznam.
Typickymi znaky hry jsou spontannost a sadeiost. V tomto ¥ku se uplatuji hry tvarive,
které obsahuji hry n&ftové, dramatizéni a konstruktivni, a hry s pravidly, mezi ktéa&lime
pohybové a didaktické hry. Séasré s vyvojem digte se mini i jeho hra. Hry starSichetd
jsou obsaha¥vyspilejSi a setrvaji u nich déle neétidna z&atku obdobi. Mni se také vztah
ditéte k hr&ce. U mladSich &i je hraka podrtem hry, nejprve si vybere hileu a potom si
hraje. Naproti tomu starSingtem slouzi jako dopkk hry, nejprve si vybere hru a potom k ni
voli hratku. V tomto ¥ku ma hra smysluplnou roli. Nistaji také naroky dite na hraku.
MladSi ctti voli hratky barevné a symbolické, starSi uz vyzaduji realhaiku. Postupem
¢asu se vyviji vztah dite ke spoluhr&im vrstevnikim. Trileté di& si hraje radji samo nebo
s dosplym, pozdiji je schopné hrat si s vrstevniky. Postupuje odividualni k paralelni
a nakonec k parovéd V tomto ¥ku jeSt nejsou velké rozdily verd chlapé a divek. Mni
se také postoj k pravidiin her. Z péatku obdobi jsou volné, v z&w jsou schopni vnimat
pravidla, ktera jim vytvii nékdo jiny, a dokadZou se v pravidlech také orientothh je sice
vtomto ¥ku dominantni, ale neni to jedindnnost ditte. SetkAvame se s prvkytani
a prace. Ze zatku pomoci hry, pozii se weni z&ina oddalovat od hry a &i se chiji ucit
jako ve Skole. S praci se setkava pomoci hry, kalgodobuji gjakou praci. Pomalu si

uvédomuje, Ze prace neni hra &ira je oddlovat. Dilezité je di¢ do prace zapojit.
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Optimélni ¥k pro nastup do matské Skoly je mezitetim actvrtym rokem. Je
dulezité dit na Skolku pipravovat, motivovat jej, aby se do néSilo. (Langmeier

a Kregirova, 1998).

2.6.2. PLAVECKA VYUKA V P REDSKOLNIM V EKU

Plavecka vyuka @i v predskolnim ¥ku neni v sotasné dob mimorddnym jevem.
Tato forma vyuky je saiéisti mnoha plaveckych vyukovychizaeni a zajem o ni projevu;ji
jak predSkolni a Skolni Z&eni, tak i rodie s @tmi. V systému komplexniho plaveckého
vzklani se s jedskolni plaveckou vyukou pia jako s nezbytnouu#tladnou péipravou
K pozdjSimu zavaznému vycviku na zakladnich Skolach.

Smysluplnost zabyvat se plavanim fegskolnim ¥ku je zdivodihovana pedevsim
bezpénosti d&ti. Tim ale zdaleka neni ¥grpany vyznam plavani pro zZivot &#. Plavani
v tomto ¥ku zabezpé&uje motorickou stimulaci a pohybové vyuZitictét, ve styku s vodnim
prostedim se mohou rozvijet z&kladni hygienické navydlyp prostednictvim mizeme vést
dit¢ k otuzovani. Dale ispiva k rozvoji pohybovych schopnosti a k ziskavaovych
pohybovych dovednosti, rozviji nebo owije rekteré psychické vlastnosti a funkce, s jeho
pomoci nizeme také vygstovat v digti potrebu pohybovécéinnosti v dennim rezimu.
V z&kladnich rysech pomaha vybudovat Zi¥atfileZity navyk — plaveckou dovednost.

Z pedagogického a odborného plaveckéeho hlediskaleméni s pedskolnimi dtmi
oproti plaveckému vycviku ve Skolniméku sva specifika. Nerespektovaninichto
zvlastnosti ztraci plavani své opodstaina mize mit negativni dopad na dalSi plavecké
vzklani digte. Ri stanovovani cil plavecké vyuky pro i@dSkolni ¥k je treba zohletlovat
vék déti, jejich vyvojové zvlastnosti, stupendividualni zralosti a v neposledradc také
moznost matské Skoly navswvovat plavecky bazén. V praxi seibeme setkat s jistym
procentem neusgpnosti ve vycviku, proto si neklademiemrséné pozadavky. Tato tendence
je nejspiS posilovana j&Ststadle nizkou ¢&innosti gedplavecké vyuky Zjsobenou
negiznivymi podminkami, Spatnou organizaci nebo nedestie kvalifikovanymi
vedoucimi.

Za obrovsky klad plavani je povazovana Siroka itglrifost ve velkém &kovém

rozpsti. PredSkolnim plavanim se rozumi plaveckd aktivita ficklg od narozeni do zatku
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Skolni dochazky, kdy na rozdil od Skolnihéku probiha nezavaznV nasi spolénosti je
plavecky vycvik na z&kladnich Skoldch zakotven navgich povinnéitesné vychovy.

V piedskolnim plaveckém vycviku jsou jiz vyttemy @Fedpoklady provéaet
bez problém kolektivni vycvik v prostedi &Znych vyukovych bazén

2.6.2.1. Cile plaveckého vycviku fedsSkolnich dti

Pti plaveckém vycviku bychom si ¢h stanovit tyto postupné cile:

1. ziskani divéry déti pro pohybovou aktivitu ve vodé

2. ziskani jistoty v bezpg€ném volném pohybu na nil¢iné spojeném s Gzkym
kontaktem s vodou

3. zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti od nejasiho stupré osvojeni po
aroven umodiujici nasledny nacvik plavecké lokomoce

4. osvojeni zakladnich prvki komplexni plavecké dovednosti
(Hochovéa aCechovské, 1989).

2.6.2.2. Specifika plaveckého vycvikuifg@dskolnich dbti

Déti predskolniho ¥ku si ungji ve skupirg nejen hrat, ale jsou z més&e Skoly
zvyklé se timto zfisobem takeé dit. Prostedi kolem bazénu, vlastnosti vody, na které dit
neni zvyklé, vysoka htinost jsou faktory odvafici pozornost déte od procesudeni, brani
koncentraci a 2¢uji komunikaci mezi c¥itelem a neplavcem.

V tomto wku je vztah k vod prevazre bezproblémovy. ¥Sina dti nema problém
vstoupit do bazénu a valrse v gm pohybovat, nevyhybaji se ani steai oblteje vodou,
déti jsou vpodstat ve vod rady. V prvnich hodinach vycviku bychomglinvolit spiSe nglci
bazén s teplou vodou a pré&tidoiiméienou, zajimavodinnost.

U céti s bezproblémovym vztahem k woldychom néli vyuzit k lepSi motivaci jejich
typické pohybové rysy. Tato motivace $p@ predevsim v touze pé&innosti sameé, rozumova
Gvaha tu ¥tSinou je& chybi. Hravost &i je vSak cileedon® usneriovana k procesuceni.
Nesmime setrvavat na urovni, kdy si ve ¥bddou pouze hrat.

Fyzicky, psychicky a motoricky rozvojétl predSkolniho wku je dilezitym
piedpokladem pro tvorbufinéienych citi i pii vybéru prostedki k jejich dosazeni. iP
tvorbé lekce musi brat cvitel v Gvahu arove pohybovych zkuSenostitd, jejich schopnost
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zvladnout strukturu pohybu, koordifrd vazby, rytmus pohybu a v neposledatt také
arover pohybovych schopnostiét pii volbé velikosti fyzické zatze i schopnost udrzet
pozornost atd. (Hochova(gechovska, 1989).

2.6.2.3. Organizace plaveckého vycviku

Z hlediska organizace a metodiky plavecké vyuky ¢harakterizovat zvlaStnosti pro
piedsSkolni ¥k v téchto oblastech:
1. zvlastni naroky na vyukové proskedi — jde zejména o hloubku a teplotu vody,
vybavenost potickami atd.
2. naroky na rozsah a rozdleni vyuky — rozcleni dle schopnostisti
3. odborné zajisS&ni vyuky — vedeni vycviku ve vad
4. prizpasobeni rékterych metod moznostem dti piredskolniho ¥ku — cviéeni

na suchu, ukazky, dopomoc. (Hochov@exhovska, 1989).

Vycvik piredsSkolnich dti probiha pokud mozno v rozsahu 20 lekci. Ideg@ns ohledem
na nemocnostdi a na moznosti plaveckéhoiizeeni, rozdleni na podzimni a jarniast.
Lekce probihaji jedenkrat tydnv délce 45 minut. Proétl zacateiniky je dobré pouZzivani
bazéri pro vodolébu s gimérers teplou vodou, kterd navozujéijemny pocit, a moznosti
upravit vysku hladiny podle piab cti. Bazén se stalou vySkou hladiny vody pro spartov
plavani mohou vyuZzivatetl, které si osvojily zakladni plavecké dovednoBiiet citi by
nenel presdhnout 10 — 15t na jednoho cvitele, kteryje vzdy pritomen ve vod.

MuZzeme ovSentici, Ze i v krajg nevhodnych podminkach se da &8p realizovat
piedSkolni plavecka vyuka, i kdyz se zvySenym asilim.

S ohledem na konkrétni podminky je pro danou vyaoitno volit odpovidajici cil,
Ukoly a vhodné prostdky K jejich plgni. Teprve s dobrym metodickym a orgaizian
zabezpé&enim vyuky Ize u &i pctitat s osvojenim zakladkomplexni plavecké dovednosti.
Déti jsou schopné uplavat 25 ngkterym z plaveckych Zjsohi bez ¢tSich chyb. Nelze ale
pocitat s tim, Ze &Sina dti spini kvantitativni poZzadavek charakterizujithyce — uplavat
200 m. Tomuto poZadavku odporuje urdvezvoje jejich pohybovych schopnosti.

Nacviku komplexni plavecké dovednostiegchazi fipravna faze. Po ni nasleduje
faze osvojeni si zakladnich plaveckych dovednéstird postups prechazi v nacvik pruk
plaveckych zfisoh.
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Celkovy postup p nacviku komplexni plavecké dovednosti rélzgeme na akolik
fazi, které se vzajerdpiekryvaji:

1. Gvodni faze —kde se dti uci privykat na vodu

2. faze nacviku zakladnich plaveckych dovednosti zahrnuje nacvik plaveckého
dychani, potami, orientaci pod vodou, splyvani, zaklady &abych pohyli
a zakladni pady a skoky do vody

3. nacvik prvka sportovnich plaveckych zmgsobi jako nadstavba zakladnich
plaveckych dovednosti

4. néacvik komplexni plavecké dovednosti —koordinace prvik jednoho plaveckého
zpasobu. (Hochova @echovska, 1989).

2.6.2.4. Faze nacviku plaveckych dovednosti

Nezbytnosti Uvodni faze plavecké vyuky je adaptaee vodni prosedi, ktera
umoziuje vlastni nasledny proces motorickéhdeni. OdliSnost prostdi, ve kterém
pedagogicky proces probiha, a ztizena komunikac cv&itelem a neplavcem jsatastou
piicinou nesousednosti, nepozornosti atkdy az nezdjmu a neochoty &é spolupracovat.
Zacateenici museji nejprve ovladnout n@emné pocity, aby byli schopni se od nich odpoutat
a koncentrovat se na @gim ukoli vyuky.

U predskolnich d&ti toto nelze dosahnout vy&lovanim ani racionalni argumentaci.
K ptekonavani negativnich emoci se voli pedi étraktivni ¢innost, ktera navozuje kladné
emoce, naip radost z pohybu, uspokojeni z &pécinnosti a pekonavani fekazek a také
radost ze hry. Nejvhodjsim prostedkem jsou rusSné a kolektivni hry. Mohou byt
jednoduché, znamé, vhodné jsou rytmizovéin@osti, pohybové hry gkadly. Cilem &chto
¢innosti je dostat ditdo uzkého kontaktu s vodou a peédovat jeho spontanni pohyb
ve Vod, tj. volny pohyb dti bez zabranied vniknutim vody do ohieje, pohyb se zémami
poloh, s kratkodobym odpoutanim se ode dna i eéémim potdpnim. U WtSiny dti se
tohoto da dosahnout relativsnadno.

DalSim postupnym cilem je ro#sini zasobniku znamych ¢eni ze sucha na vodu
a postupné navykanit na ztizené podminky provedeni zvladnéitgnosti. Nekteré z dti
mohou od z&tku vycviku nebo jen ip nékterych cinnostech projevit ve vztahu k véd

opatrnost. Musime s nimi postupovat individualnempem, ¥novat jim pozornost a pé

Vi s oyt
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rychle grekonat, ale¢asto se s ditymi ¢innostmi objevuje znovuCasté jsou naklad
zabrany pi provadini zvladnutého c¥eni z ngl¢iny na hloubce, které vSakireme odstranit
individualnim gistupem, nadletenim a dopomoci. Pokud se jedna o skutestrach az
hydrofobii, musime volit zvlastni postupy a tytalijgce je vhod§si z kolektivniho vycviku
vyradit, v op&ném gipact hrozi frustrace a zpomaleni postupu zbytku skupiny

Po dokonalém sZiti @te s vodou jej mizeme nacwiovat pfipravné dovednosti,
jejichz osvojenim vytvme gredpoklady pro nacvik plavecké dovednosti. fi\je plavecké
dychani, splyvani, potépi spojené s orientaci pod vodou, pady a seskaigjjednodussich
forméch a zé&klady lokontaich pohyli. VSechny spolu Gzce souvisiasto zvladnuti jedné
dovednosti podniiuje n4cvik druhé. Ve velké i se zde uplauji herni metody.

Zakladni plavecké dovednosti namyjeme v uéité logické posloupnosti, i kdyz se
mnohdy v fiznych drovnich fekryvaji. Nap. predpokladem osvojeni si plaveckého dychani
je splyvani a potami, p‘edpokladem potopeni obdije je jeho peliti vodou, potopeni Ust,
nosu,&i, celého oblieje a celé hlavy, atd.

Zvladnuti zékladnich plaveckych dovednosti je Htmioby proces a neni tedy
zalezitosti jen uité etapy zakladniho vycviku. Ke zdokonalovani VSeglaveckych
dovednosti dochazi i v etaprcholového sportovniho plavani. Jejich zvladmizeme tedy
brat jako relativni.

S dychanimdsne souvisi potagni a splyvani, které je brano jakodliva dovednost.
Pro mnoho z&teinika je velmi naréné odpoutat se od pevné opory a zaujmout vodorovnou
polohu. Nejvhod§sSi je tedy nacwiovat ho s imou dopomaoci c¥itele nebo s nadléenim,
zaji¥ujici technicky spravnou splyvavou polohu. Nacvigina zvladnutim statickych
splyvavych poloh, které je dobré &éwina zadech i na prsou. Dynamické splyvani je @utn
nejdiiv navodit a pozgi se cvii i odraz. Vysledkem je splyvani po odrazu othgtnebo
vysplyvani po skoku.

S potapnim je dilezité hned spojovat i orientaci pod vodou. Nuteé kjidné,
soustedné potopeni a otéeni a&i pod hladinou. Nejprve nactjeme statické poté&pi,
pozckji se spojuje s witymi ukony pod vodou (oteni, poskok atd.). DalSi stupge
lokomoce pod vodou. Kokaou podobou je orientované splyvani pod vodou agukmi
jednoduchych akrobatickych dovednosti pod vodou.

Do skupiny pad a seskok do vody nizeme z#adit dovednosti od vstupu do vody
seskoky do mciny, jednoduché imé pady a seskoky niagal eventualé nazad i upravené
seskoky herniho charakteru. debla se také&novat pfipravnym cvéenim pro startovni skok.

Vysledna podoba fize byt stemhlavy skok s naslednym vysplyvanim.
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Mezi nutné pedpoklady nécviku plavecké dovednostitpatskani tzv. citu pro vodu.
Jde o citlivé vnimani vlastniho pohybu ve ¥ajeho regulovani. Jeho rozvoji jelha se
vénovat i prapraw lokomasnich, zalrovych pohyli. Pozornost je ip tom soustedna
zejména na dokonalé provdud pohybu distalniclkiasti kogetin — ruce a chodidla. Velmi
dobrym pfipravnym prvkem je tzv. ploutvovani.

Etapa nacviku zakladnich plaveckych dovednosti mige pekryvat s etapou
nasledujici, kde se jiz nacuiji prvky plaveckych zfsohi, tzn. zakladni provedeni techniky
pohyhi hornich a dolnich kawmtin plaveckych zfisohi prsa, kraul, znak i motylek. Neni
podminkou nac¥ovat vSechny prvky. Musime brat naopak v Gvahu pgolyn plavecké
vyuky a vychézet za stanovenéhongieného cile.

V piedskolnim ¥ku je dobré nac¢pvat s étmi prvky kraulovych zfisohi, zejména
kvili jejich nenar@éné struktie a pirozenému sidavému charakteru. fiP pozdjSim
provadni plaveckého zjpsobu kraul v celku seasto vyskytuji problémy s koordinaci
jednoduchych lokommich pohyli koncetin s dychanim. Nespravné dychani naruSuje
splyvavou polohu, coz brani obnoveni tegmych pohyb.

Pro diti zatateniky, jestlize nemaji zabrany ve znakové polozeyghce vyhodny
nacvik znakovych prvk i jeho souhry. Plavecké dychani ma velky vyznanpreto je
dulezité nacwovat kront znaku je&t dalSi z plaveckych Zigohi, kde se provadi vydech do
vody.

| pfes svoji narénou pohybovou strukturu zejména dolnich ¢&tin a spravneé
vystizeni rytmu je sigdSkolnimi dtmi béZny nacvik plaveckého #gobu prsa. Dychani neni
pii nich tak technicky sloZzité jakaripkraulu, tak byvé dostasto @i nacviku opomijeno.

Nejnar@néjSi plavecky zfisob - motylek se v nacviku zakladni plavecké vypkiis
nevyuziva.

P¥i nacviku prvki plaveckych dovednosti plati stejné zasady jakwikaakladnich
plaveckych dovednosti. Smyslem neni snaha o do&a@véhdnuti samostatnych lokotmich
pohyhi koncetinami, ale piprava k nacviku a orientaci natgob, ktery se bude nacwevat
jako komplexni.

Velice vhodné je, ip nacviku pohybu koketin, simulace na suchu. Dbamg fm
na spravnou vychozi a kafr@u polohu kodetin, zdiraziujeme kltové momenty atd.
Pro redSkolni dti volime nejjednodussi provedeni, aby byly schopredvedeny pohyb
pochopit a naslednreprodukovat. Poté je dobréejit na procwiovani ve vod, nejprve
na neEl¢iné a pak na hloubce. Po zakladnim osvojeniigha jednotlivé prvky spojovat

spravnymi koordinénimi vazbami.
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Souhru je u d&hto dti dobré nacwviovat napodobou celkové dovednosti
a k jednotlivym prvk se vracet jiz v rdmci komplexni dovednosti, kdensghou objevit
chyby, které u izolovanych priknebyly. Ri relativnim zvladnuti prvik lokomainich
pohyhi, usiluleme také o rozvoj pohybovych schopnostii,da to zejména plaveckou
vytrvalost.

UZ v uvodnich hodinach plaveckého vycviku se debsw#ti ve skupir liSi, negastji
rozdilnym vztahem k vada gredpoklady pro pohybovatinnost. Po skateni prvni poloviny
vycviku, tj. po deseti lekcich, je moZnéefadit z&inajici di€, které jiz dobe zvladlo prvky
zakladniho plaveckého vycviku, pro druhou poloviakci do druzstva pokudlejSich dti.
(Hochovéa aCechovska, 1989).
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3. PRAKTICKA CAST

3.1. POUZITE METODY

Prvnim impulsem, ktery &énprived! k vytvaeni této prace, byla jiz pedagogicka praxe
na Stedni odborné Skole pedagogické. Odehravala seveqka Skole, kde jsemigvazrié
metodou vlastniho pozorovani, byla poprvé vtazenprdblematiky vyuky plavani.

Béhem studia jsem se o tuto oblast zajimala stalabhjio Vysledkem je prace, ve
které jsem metodou navrhu a demonstrace ¥ytv@ v praxi o¥fila uceleny instruktazni

material pro vyuku plavaniredskolnich éti od fi let.

3.2. NEJPOUZIVANEJSI POMUCKY PRI PLAVECKE VYUCE

P vycviku hraji velmi dileZitou roli pomiicky. Lze je vyuZit pro zvySeni motivace
déti a k navozeni Uzkého kontaktu s vodoii, grganizaci her nebo ke ztizeni provaé
zvladnuté cinnosti. Vhodné jsou ndiklad hra&ky, rizné n&ina pro jiné &ovychovne
¢innosti, drobné fedméty vhodné do vody — nafukovaci a gumovéckya hokejové puky,
gymnastické obrke, mtky pro stolni tenis nebo mala kinder ¥8A, gumové ntie
a overbally. Mezi poriicky Ize za@adit také drahové znani, gectly, zlabky nebo saidky.

Zvlastni skupinu tvih pomicky pro nadlebeni diti — plavecka deska, velké desky,
plavecké nudle, malé nafukovaci nudle, krouzky, ebed pasy s¢ovymi hranoly,
nakieniky. Poskytuji dtem WtSi pocit jistoty a bezgeosti, Ize jimi opravovat technické
nedostatky. Z&teinikim umozuje prvkoveé plavani a mimo jiné také zgag vycvik.

Pri vyuziti nadleltovacich pomcek je dilezité dodrzovani éitych zasad — nesmi byt
meénéna technika lokominich pohyli a miru a zpisob nadleteni musime volit vzhledem
ke konkrétni paebs. (Hochova aechovskéa, 1989).
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Plavecka deska

Je to zakladni poficka vyuzivana i vyuce plavani malych i velkychetd (Obrazek 1
a, b). Pouziva se zejmén# pacviku splyvani na zadech i na prsou. Je vyralelehkych
plovoucich pruznych a nesavych matéridlyrabi se v skolika velikostech - $Si (Obrazek

1la) a mensi (Obréazek 1b) ve velké Skéle vyrazngcbh

Obr.1a. \&tSi plavecka deska Obr.1b. Mal& plavetdska

Velka plavecka deska

Lze ji vyuzivat spiSe ip obmeénach plaveckych c¥eni nebo fi riznych soutzich
a volnych hréach &i (Obrazek 2). Stejnjako malé desky jsou i tyto vyrobeny z lehkych
plovoucich pruznych a nesavych matériddiky otvortim v kazdém rohu desky je Ize k gob
spojit pasky a vytviit tak dlouhy pas, po kterém mohogéticthodit.

Obr. 2. Velkéa plavecka deska
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Plavecké nudle
Nudle je velice ohebna a diky svym vlastnostermégostradatelnafip vodnich

sportech a rehabilitacich (Obrazek 3). Je dlouhabeh 160 cm a jeji gmér je piblizné 7
cm. Lze ji vyuzit pi splyvani na zadech i na prsou. Jednotlivé nuzéespojovat pomoci

nastavitelnych dil a tim roz&ime moznosti jejich pouzivani.

Obr. 3. Plavecké nudle

Kratké nafukovaci nudle
Jsou obdobou klasickych plaveckych nudli (Obra®ek

Obr. 4. Kratké nafukovaci nudle

Nadlelrovaci krouzky

NadlelRovaci krouzky jsou vhodnou plaveckou parkou pro vyuku malych &i
(Obrazek 5). Krouzky se snadno navlékaji a Izeyjazit také jako plaveckou desku. Jsou
vyrobeny z lehkych plovoucich pruznych a nesavydctenéali. Lze je zakoupit ve velké

Skéle vyraznych barev.

Obr. 5. Nadlebtiovaci krouzky
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Nadlelrovaci Kidélka

Stejre jako krouZky jsou vhodnou parokou @i vyuce malych éti (Obrazek 6). Jsou
obdobou klasickych nafukovacichridelek. RoviZz jsou vyrobeny z lehkych pruznych
plaveckych a nesavych matetial/elmi snadno se nasazuji a ocenime je zejm#&nainych
hrach dti.

Obr. 6. Nadlebovaci Kidélka

Plovak ryba
Ze stejného materialu jakdgachozi poricky je vyroben i plovak ryba (Obrazek 7).
Muze se nasadit kolem krku, ale i kolem pasu. Nejgieeryuziva p splyvani na zadech.

Vyrabi se v mnoha barevnych kombinacich.

Obr. 7. Plovék ryba
Gymnastické obue
Klasické gymnastické obée jsoucasto pouzivanou paoinkou napiklad gi nacviku
skoki do vody, kdy se pouzivaji pro zpisti skakani (proskakovani) nebo pro néacvik

potagni a orientaci pod vodou (prolézani,podplouvani)a{®brazek 8).

Obr. 8. Gymnastické obéa
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Kinder vajika, pingpongové niky
Velice vhodn& potircka pro nacvik dychani uétd zatdteenika (Obrazek 9). Diky
snadné dostupnosti a jednoduchému pouziti Ize eayct&i do mtku provadt i doma

s rodti ve vart.
Obr. 9. Kinder vajika, pingpongoveé niky
Hokejové puky, rybky a jiné gredmety k loveni

SlouZi jako vyborny motivani prostedek i nacviku potapni a orientace pod vodou
(Obrazek 10).

Obr. 10. Hokejové puky, rytky a jiné gedméty k loveni
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3.3. NAMETY HER

Zarazovani her ) vyuce plavani pedskolnich &i ma velky vyznam. Slouzi jako
dobry motivé&ni cinitel, zejména v prvnich hodindch, kdy sétidseznamuji s novym
prostedim, vodou a novymginnostmi. Diky nim jsou &i do procesu vyuky vtazeny
nenasilnou formou. Hry roZthjeme podle zagteni na: hry pro seznameni s vodou, nacvik
dychani, nacvik splyvani, nacvik potéyp a orientace pod vodou, nacvik skato vody. Toto
déleni neni vSak Upk jednoznané, protoZze wadk her si @ti osvojuji vice dovednosti

najednou.

HRY NA SEZNAMENI S VODOU

NAZEV POPIS POZNAMKY POMJCKY
Bouie déti sedi na lavice v bazénu,
Co nejvice kopou natazenyma
nohama
Hrajeme si déti zkousi jaka voda je — hladi
s vodou ji, mazli se s ni, zlobi se na nij—

placaji, sekaji, busi do ni,
povidaji vo@& pohadku

Kolo mlynsky déti chodi po ve vazaném na slovo ,bac" —
kruhu pondeni pod vodu

Mlynek déti sedi na lavice ve vod, obmeéna: chize po
krouZeni pedloktim ged bazénu
télem

Morsky had déti chodi po prostoruiznymi | vazany zastup

zpisoby — ve stoji, paepu,
diepu, poskoky

Na husy déti chodi po prostoru bazénu, cakani do vody
paZze jsou v upazeni — ,mavajj
kiidly*

Na kacenky déti chodi po prostoru bazénu, cakani do vody
ucklaji ,kridélka“ — mavaji
jimi

Na vrabéaky déti udklaji kridélka“ a
poskakuji snoZzmo po bazénu

Rybi¢ky, ryb& a rybky stoji proti sofy | fikanka: ,Rybtky,
rybi ¢ky na povel se pohybuji pouze | rybicky, ryb&i
vpied; rybd chyta, chycené | jedou”

rybky vytvaeji st — drzi se za
ruce

Zahanéna déti stoji ve dvouradach proti
soke (nejdiiv zady pakielem)
a zahagji se cakanim
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HRY PRO NACVIK DYCHANI

NAZEV POSTUP POZNAMKY PONICKY
Bublajici potok | déti sedi na lavice v bazénu a| nadech usty
bublaji do vody (pod vodu)
Na slona déti se polévaji vodou otewené @i
z chobotu (voda je v dlanich)
Parnik jede déti chodi po prostoru bazénu obména: s deskou V deska
v predklonu s Usty porfenymi | napnutych pazich
ve vod a foukaji bublinky
Polévka pali déti si naberou vodu do dlani adéti mohou stat,
foukaji do ni klecet, sedt
Pumpy déti cvici ve dvaojicich, dvojice| diep pod vodou a
se chytnou za ruce aistaw vydech do vody
provadji diep a vztyk
Rakosniek déti se schovaji hlavu pod davame pozor, aby,
vodu, paze je ve vzpazeni — | si citi neotiraly @i
zahrozi
Sirény déti vydechuji pod vodou a

zarover houkaji

Varime polévku

déti stoji v €sném kruhu a
vydechuji do vody — polévka
se vdi

déti se drzi za ruce,
aby si neotiraly &

Zavody lodi

déti jsou rozmistny volré po
bazénu, daji sifed sebe
hratku — vajtko; soutzi, kdo
diiv dofouka vajtko k cvkiteli

kinder vajéka
nebo
pingpongove
micky
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HRY PRO NACVIK SPLYVANI

NAZEV POSTUP POZNAMKY PONICKY
Dédecek déti se nadechnou idpnou si,
hitibe¢ek predkloni hlavu a uchopi se za

narty; vztlak vody vynesest
k hlading

Koloto¢ se ta&i

déti rozdklime na chlapce a
divky; utvai vazany kruh,
divky se poloZi na znak, nohy
smetuji do kruhu; chlapci kruh
roztadi, po chvili se vynini

hlava je poloZzena
na vod, paze jsou
uvolnéné a nohy u
hladiny

Metro odrazem od shy prosplyvaji gymnasticka
déti obrwei ve svislé poloze obrw
Na lachtany trojice dsti utvari vazany kruh;
jedno z dti se odrazi, fednozi
a druzi ho petdhnou v poloze
naznak pes spojené paze
Panenka spi déti se volrg polozi na vodu a
»SPi*
Roztata déti si lehnou na, upazi a pozor na klidné
¢okolada roznozi; provadime na prsou | pokladani, hlava je

na zadech

v prodlouzeni
trupu; nadech a
zatajit dech

HRY PRO NACVIK POTAP ENi A ORIENTACI VE VOD E

NAZEV

POSTUP

POZNAMKY

PONICKY

Lovci pokladi

déti lovi rizné gedméty ze
dna bazénu

razné gedmety k
loveni

Na brankare

déti lovi hokejové puky ze dna
bazénu

hokejové puky

Na kominika déti prolézaji obrdi ve svislé gymnasticka
poloze z ¥tSi¢asti pondenou obrw

Na raketu déti proplouvaji mezi nohama| uchopeni &ti za
cvicitele ruce

Na rybaie déti lovi ze dna bazénu potagci rybicky

potaggci rybicky

NejlepSi potapEé

déti soutzi, kdo vydrzi nejdélq
pod vodou

Vodnik Cesilko

déti podlezou do ,rybriku” a

ven

gymnasticka
obru
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HRY PRO NACVIK SKOK U DO VODY

NAZEV POSTUP POZNAMKY PONICKY
Kdo sko¢i déti sk&'i s okraje bazénu do | nutna dopomoc
nejdal vody za dopomaoci cvitele a | cvicitele
soutzi, kdo doskeoi nejdal
Na Zabky déti sk&'i s okraje bazénu do | nutnd dopomoc gymnasticka
~f'ybnicku“ s dopomoci cvicitele obrw
cvicitele
Spadla Izika déti poskakuji na migtve fikanka: ,Spadla
vazaném kruhu #kaji IZicka do kaféka,
fikanku, na slovo ,bac" se ucklala bac!;
vSichni schovaji pod vodu obmena: ,bac” —
déti skaci s lavicky
do vody
PRUPRAVNA CVI CENI V MATE RSKE SKOLE
NAZEV POSTUP POZNAMKY PONICKY
Pada stromeéek | déti zpevni celedlo, uchopime| dilezité je
je za ramena a pomalu je zpevréné €lo

pokladame na zem do lehu

Rampouch

déti leZi volrg na zemi,
Lfampouch zmrzne* —&i
zpevni celédo

zpevnit l¥isko,
zadeek; nasleduje
uvolréni

Zvedame kladu

déti lezi na zemi, zpevnéio,
uchopime je za ramena a
zvedame je do stoje

pohyb vychazi
z oblasti panve

Zvedame
rampouch

déti lezi na zemi, zpevnélp,
uchopime je za nohy a métfe
nadzvedneme

zpevnit €lo

(Hochovéa aCechovska, 1989).
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3.4. VYUKOVE LEKCE PLAVANI PRO D ETI ZA CATECNIKY

Predplavecka vyuka v matkych Skolach probiha obvykle &tohi ve wWku od 5 let.
Pokud jsou vhodné podminky, Ize dahito kuri zatadit jiz dsti tiileté. Doporduji se pro 8
brouzdalis& piipadré bazény pro vodotdu. VySka vody by ra byt nanejvyS do podpazi
déti a jeji teplota piblizn¢ 35°C. Vzdy je podminkoudast cvtitele ve vod. Tuto vyuku
mohou provad i ucitelky mateéskych Skol, které absolvovaly plaveckouigmavu. CEti

k nim maji \&tSi divéru nez k cizi osaba vycvik probiha bez&Sich problén.

1. VYUKOVA LEKCE

UKOL: SEZNAMIT DETI S PROSTREDIM BAZENU
PODNITIT ZAJEM O VYCVIK

POSTUP POZNAMKY
prohlidka prosedi bazénu
Hygiena pouziti WC, sprchovani, vstup do bazénu sitelem
pokud podminky dovoli, usazenitdna lavicky ve
vodé
Hry s vodou | omyvani obléeje nabrani vody do
dlani

cakani — hra ,Mlynek", tleskani ve vedcakani vody
nad hlavu, kopani nohama — hra ,Bet

chaze — ve vazané kruhu po bazénu, hra ,Kolo pocit bezpei

mlynsky*

chize po jednom nd&f® bazénem — hra ,Na kanky"“ a | neotirat @i,

.Na husy* zamrkat, voda
sama stée

Dychani vyfukovani vody z dlani, hra ,Polévka pali“, foukan

do vody red sebou

foukani do vajek chtize po prostoru
bazénu

hra - ,Zavody lodi"
rozddme dtem desky - spravné uchopeni palec nahoru,

hra - ,Jede parnik“ — natazené ruce — vydech dg,vofostatni prsty dal
nadech se zvednutim hlavy

Zavérecné ovéreni schopnostidti adaptovat se na vodni priesti

uvolnéni — hra ,Panenka spi“
hra ,Kolo mlynsky*
Hygiena sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: kinder vajéka (pingpongové niky), desky

PRUPRAVNA CVI CENI: doma — sprchoviddi ve var, foukani do mika

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU: d&ti si otiraji i
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2. VYUKOVA LEKCE

UKOL: POKRACOVAT V SEZNAMOVANI S VODOU,
POSTUPK PONOROVAT OBLICEJ

POSTUP POZNAMKY
Hygiena pouziti WC, sprchovani, vstup do bazénu gitelem
Hry s vodou | omyvani oblteje
cakani na sebe opakovat 2-3x
kopani nohama - hra ,Béel opakovat 3x
hra ,Moisky had" a ,Na vrataky"
Dychéani opakovani foukéni do vagk
vyfukovani vody s dlani opakovat 3-4x
hra ,Parnik jede" a ,Na Rakostkia“ opakovat 2x
Zavérecné hra - ,Panenka spi* pocit vztlaku
uvolnéni hra - ,Spadla laka“ déti se podle
odvahy potopi
Hygiena sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: obru, kinder vajéka (miky), desky

PRUPRAVNA CVI CENI: doma — sprchovangt ve var, foukani do vajiek (miki)

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU: dti si otiraji @i

3. VYUKOVA LEKCE

UKOL: POTAPET OBLICEJ
POZNAVAT POCIT VZTLAKU

POSTUP POZNAMKY
Hygiena pouziti WC, sprchovani, vstup do bazénu gitelem
Hry s vodou | omyvani oblteje
placani do vody — hra ,Na husy* a ,Nademky" opakovat 2x
Dychani hra ,Na Rakosrtka“ opakovat 1-2x
hra - ,Vaime polévku* opakovat 2-3x
Potapeéni hra ,VodnikCesilko* opakovat 1-2x
loveni rybtek — hra ,Na ryb#e" opakovat 2-3x
Splyvani staticka splyvava poloha na zadech s vyuzitim deskys pomoci cuiitele
splyvani na zadech s deskou pod hlavodii®li se dti volng
pieveze dit nagic bazénem polozi na hladinu,
podle poteby
podpirame boky,
opakovat 2-3x
Zavérecné ~Spadla |1ztka“ vSichni schovat
uvolnéni pod vodu
Hygiena sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: obrus, desky, rybiky

PRUPRAVNA CVI CENI: doma — sprchovangt ve var, foukani do vajiek (miki)

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU: d&ti si otiraji &ti a zacpavaji si nos
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4. VYUKOVA LEKCE

UKOL: POTAPET HLAVU
UPEWOVAT SPLYVANI PO ZADECH S DESKOU

POSTUP POZNAMKY
Hygiena pouziti WC, sprchovani, vstup do bazénu sitelem
Dychéani hra ,Na slona“
dechové cuieni: sed na lagce — nadech Usty — vydeg¢lopakovat 2x,
s pondenim celého ohiieje sledujeme
unikajici bublinky
hra ,VodnikCesilko* opakovat 2x
cviceni s deskou: do ,,okynka“ pofime cely obkej opakovat 2-3x
nasleduje dlouhy vydech -tilprejdou cely bazén
Splyvani splyvani na zadech s deskou pod hlavou opakovanh@x,
dopomoc
Zavérecné hra ,Spadla lzika“ seskok z lawiky
uvolnéni do vody
Hygiena sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: obrus, desky

PRUPRAVNA CVI CENI: doma — sprchovani hlavy, dychani do vody vesyarvS —
.Zvedame kladu“ — zpewmi celého &la

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU: povoleni &la, uvolréna poloha §i splyvani

5. VYUKOVA LEKCE

UKOL: SESKOK DO VODY, OPAKOVANE VYDECH DO VODY
SPLYVAVA POLOHA NA ZADECH

POSTUP POZNAMKY
Hygiena pouziti WC, sprchovani, vstup do bazénu gitelem
Potapeéni hra ,Hrajeme si na branket opakovat 1x
hra ,Na kominika“ opakovat 2x
Seskoky hra ,Na zabky" opakovat 2x
Splyvani opakovani splyvavé polohy na zadech s deskou opakovat 2x
,Hadrova panenka“ — splyvani na zadech bez desky dopomoc cuitele,
opakovat 2-3x
Dychéani upewiovani cvéeni s deskou — ,Okénko* Sikowpsi deti
s nadzvednutim
nohou, opakovat
3X
Zavéreéné hra ,Na raketu* opakovat 1x
uvolnéni
Hygiena sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: hokejové puky, obry desky

PRUPRAVNA CVI CENI: v MS — nécvik dychani na suchu — nadech sty astyd
souwasre Uusty i nosem; upéwvani zpevaného drzenida — ,Zvedame kladu“

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU: povoleni #a pri splyvani, uvolina polohadla
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6. VYUKOVA LEKCE

UKOL: SESKOK S UROVM HLADINY VODY DO BAZENU
SPLYVAVA POLOHA NA ZADECH, NACVIK SPLYAWE POLOHY NA PRSOU

POSTUP POZNAMKY
Hygiena pouziti WC, sprchovani, seskok do bazénu s doponpaehnout palceies
cvicitele okraj bazénu
Splyvani splyvani na zadech s deskou opakovat 2x
splyvani bez desky — ruce podéht— taZzeni ve opakovat 2-3x,
splyvaveé poloze dopomoc dle

schopnosti &i,
zejména pakip
pokladani na vodu

splyvani na prsou s deskou — vydech do vody nutna dopomoc,
opakovat 2-3x
splyvani na prsou s deskou — proplouvisite&ne opakovat 2x

pondenou obrdi

Zavérecné seskoky s okraje bazénu do vody s dopomocgitele | opakovat 1x, palcé
uvolnéni pies okraj bazénu

Hygiena sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: desky, obrts

PRUPRAVNA CVI CENI: v MS: zpevini celéhodla v leZe — ,Zmrzneme*; nacvik
nadechu a vydechu v lehu nadle; nacvik kraulovych a znakovych nohou, viz. DVD

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU: z&klon hlavy g splyvani

7. VYUKOVA LEKCE

UKOL: ODRAZ DO SPLYVAVE POLOHY NA PRSOU
NACVIK POHYBU NOHOU — KRAUL A ZNAK
POSTUP POZNAMKY

Hygiena pouziti WC, sprchovani, seskokem s okraje bazénu| zahnout palceies

vstup do vody s dopomoci ¢itele okraj bazénu
Potapeéni hra ,Lovci poklad* opakovat 1x
Zabérové kraulové a znakové pohyby nohou: v &ed lavice ve | dopomoc cuiitele
pohyby vodk, a oporou o fedlokti
Splyvani opakovani splyvani na zadech s nafukovaci nudzi Ip opakovat 2-3x

ni

splyvani na zadech s rukama v tyl — ,PdiSka opakovat 2-3x

ze stoje odraz jedné nohy odrst — diti se polozi opakovat 3x,

s deskou na hladinu, vydech do vody
Zavéreéna seskok s okraje bazénu do otes pomoci cvitele opakovat 1x, palce
uvolnéni pres okraj bazénu
Hygiena sprchovani, suseni, WC
POMUCKY: razné gednety k loveni, nafukovaci nudle, okru
PRUPRAVNA CVI CENI: v MS: procviovat kraulové a znakové nohy na overbalu,dee
NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU: zaklon hlavy i splyvani na prsou, povoleni
zadeku pri splyvani na zadech
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8. VYUKOVA LEKCE

UKOL: ZDOKONALOVAT SPLYVAVOU POLOHU NA ZADECH A NA PRSOU
POHYBY NOHOU — ZNAK A KRAUL B SPLYVANI S DESKOU

POSTUP POZNAMKY
Hygiena pouziti WC, sprchovani, seskok do bazénu s doponpaehnout palceies
cvicitele okraj bazénu
Dychani opakovani vydeahs pondenim celého ohteje do opakovat 2x
vody
hra ,Metro" opakovat 2x
Splyvani opakovani splyvani na zadech i na prsou s deskoa hepakovat 2-3x,
bez ni podle schopnosti
deti
Zabérové nacvik znakovych nohou s deskou pod hlavou opakovat 2-3x
pohyby nécvik kraulovych nohou s deskou s odrazem &uyst| opakovat 2-3x,
dopomoc culitele,
desku drzet za
horni okraj
Zavéreéné hra ,Na raketu* opakovat 1x
uvolnéni seskoky z okraje bazénu do vody s pomodiitale zahnout palce
Hygiena sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: desky, obrt

PRUPRAVNA CVI CENI: v MS: procvEovani pohyl nohou na lavice, $védské bedn

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU: povoleni zad&u pii splyvani na zadech, éeni
nohou @i kopéni ve splyvani na prsou.

9. VYUKOVA LEKCE

UKOL: UPEVNOVAT ZNAKOVE A KRAULOVE NOHY
SESKOK S OKRAJE BAZENU S POTOPENIM HMY

POSTUP POZNAMKY

Hygiena pouziti WC, sprchovéani, seskokem s okraje bazénu| zahnuti palé pies

vstup do vody s dopomoci ¢itel okraj bazénu
Dychéani hra ,VodnikCesilko* pozorovani bublin
Potapeéni hra ,NejlepSi potagz” opakovat 1x
Splyvani splyvani po zadech bez desky, ruce v tyl opakovat 2x

.,Hadrova panenka“ opakovat 1x

splyvani na prsou ve vzpazeni s uchopenim palce | opakovat 2x
Zabérové upewiovani znakovych nohou s deskou pod hlavou | opakovat 2x
pohyby upewiovani kraulovych nohou s deskou opakovat 2x
Zavéreéna seskoky s okraje bazénu do vodepnafukovaci nudll palce pes okraj
uvolnéni bazénu, opak. 1x
Hygiena sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: obru:, deska, nafukovaci nudle

PRUPRAVNA CVI CENI: v MS: procvéovani nohou na latte, Svédské bedn

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU: povoleni zad&u pii splyvani na zadech, seni
nohou @i kopani u splyvani na zadech i na prsou

46




10. VYUKOVA LEKCE

UKOL: OPAKOVAT ZISKANE DOVEDNOSTI BRI PREDLAVECKEM VYCVIKU

POSTUP POZNAMKY
Hygiena pouziti WC, sprchovani, seskok do bazénu s doponpaehnout palceies
cvicitele okraj bazénu
Skoky hra - ,Nejlepsi skokan* opakovat 2x
hra - ,Na bombu* opakovat 2x
Splyvani oveéreni ziskanych dovednostii gplyvani na zadech i| opakovat 2x
na prsou
Zabérové opakovani znakovych a kraulovych nohdugplyvani | opakovat 2x
pohyby s deskou
Potapeéni podplavavani velké desky opakovat 2x
Zavérecné seskoky s okraje bazénu do vody s dopomocgitele | opakovat 1x
uvolnéni
Hygiena sprchovani, suseni, WC
Zavéredné pokraiovat v prohlubovani ziskanych dovednosti
zhodnoceni | v dalSim vycviku

rozdani mokrého vysdéeni a medaili

POMUCKY: nafukovaci nudle, velka deska, otardesky

PRUPRAVNA CVI CENI:

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU:
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3.5. VYUKOVE LEKCE PLAVANI PRO POKRO CILE DETI

Do #chto lekci jsou z@mzovany dti, které jiz zvladly zakladni prvky plaveckych
dovednosti — dychani, potap, splyvani a nemaji strach z vody. Probihaji asklkych
bazénech pro sportovni plavani, kde se teplota yoiybuje kolem 28°C. &tSina dti zde

nedosahne na dno. Vyuka probiha pod vedenim insttuglaveckych skol.

1. VYUKOVA LEKCE

UKOL: SEZNAMIT DETI S PROSTREDIM BAZENU A BEZPECNOSTI

POSTUP POZNAMKY
prohlidka prosedi bazénu
Hygiena pouziti WC, sprchovani,
Nastup privitani ctti, sezndmeni s organizaci vycviku a
bezpeénosti na bazénu i ve véd
Hry s vodou | volné hry dti s plaveckymi poricckami kazdé déma dw
pomicky (krouzky
a deska,....)
Splyvani kopani nohama na okraji bazénu
splyvani na prsou s krouzky a deskou uchopeni za horni

okraj desky,
kontrola pohybu
nohou, opak. 2x
splyvani na prsou s deskou s uchopenim hornihgeoki@pakovat 2x,
napnute paze

splyvani na zadech s deskou pod hlavou opakovat 2x
splyvani na zadech s rybou opakovat 2x
Skoky skoky s okraje bazénu do vodiep nudli palceigs okraj
bazeénu, ind.
dopomoc,
opakovat 2x
Zavérecné ,Hadrova panenka“ — @¥eni schopnostidi polozit se| opakovat 1x
uvolnéni volné na hladinu
volné hry d@ti s plaveckymi poricckami sledovat
bezpeénost
Hygiena nastup, sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: desky, nadletovaci krouzky, plavecké nudle, plovak ryba, velkséld/

PRUPRAVNA CVI CENI: v MS: procvtovani pohyl nohou — kraul a znak

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU: povoleni zadéku pri splyvani na zadech, éeni
kolen @i kopani nohou u splyvani na zadech i na prsou
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2. VYUKOVA LEKCE

UKOL: PROCVICOVAT SPLYVANI NA ZADECH | NA BRISE S POMUUCKAMI
DBAT NA SPRAVNE POHYBY NOHOU

POSTUP POZNAMKY
Hygiena pouziti WC, sprchovani, nastup
Hry s vodou | volné hry dti s plaveckymi poricckami sledovat
bezpé&nost
Splyvani splyvani na prsou s deskou opakovat 2x
hra - ,Zavody lodi" splyvani po
skupinach
splyvani po kSe s krouzky a nudli napnuté paze,
vydech do vody
splyvani po zadech s deskou pod hlavou klidna poloha
Skoky skoky do kruhu s podplavanim opakovat 2-3x
Zavérecné ,Hadrova panenka“ opakovat 1x
uvolnéni volné hry d@ti s plaveckymi poriicckami
Hygiena nastup, sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: desky, nadletovaci krouzky, plavecké nudle, velké desky

PRUPRAVNA CVI CENI: v MS: procvtovani pohyl nohou — kraul a znak

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU: povoleni zadéku pri splyvani na zadech geni
kolen @i kopani nohou u splyvani na zadech i na prsou

3. VYUKOVA LEKCE

UKOL: UPEVNOVAT DLOUHY VYDECH DO VODY
OMERIT SCHOPNOST [¥TI SPLYVAT PO ZADECH BEZ DESKY

POSTUP POZNAMKY
Hygiena pouziti WC, sprchovani, nastup
Hry s vodou | voIné hry dti s plaveckymi poricckami sledujeme
bezpé&nost
Splyvani splyvani s deskou paiBe s uchopenim horniho okrajeopakovat 2x,
napnuté paze
splyvani s deskou pdiBe s uchopenim spodniho opakovat 2x
okraje, vydech do vody
splyvani s deskou pdiBe s uchopenim spodniho opakovat 2x
okraje, vydech s potieni celého obtieje
splyvani na zadech s rybou opakovat 2x
splyvani na zadech s nudli opakovat 2x
,Hadrova panenka" sigldnim pohyk nohou uvolnéné poloha
Zavéredné skoky @es nudli do vody opakovat 2x
uvolnéni volné hry @ti s plaveckymi poricckami bezpé&nost
Hygiena nastup, sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: desky, nudle, plovak ryba

PRUPRAVNA CVI CENI: v MS: procvEovani pohyk nohou — kraul a znak

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU: zaklon hlavy i nadechu § splyvani na prsou
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4. VYUKOVA LEKCE

UKOL: OPAKOVAT SPLYVANI NA PRSOU S VYDECHEM DO VODY
PROCW'OVAT SPLYVANI PO ZADECH BEZ DESKY

POSTUP POZNAMKY
Hygiena pouziti WC, sprchovani, nastup
Hry s vodou | volné hry dti s pormiickami bezpeénost
skoky s okraje bazénu do malého kruhu
Splyvani splyvani na prsou s nudli, napnuté paze, plynulé opakovat 2x
pohyby nohou
splyvani na prsou s deskou — uchopeni za spodaij, okopakovat 4x
dlouhy vydech s porfenim celého ohileje
splyvani po zadech
splyvani po zadech s krouzky opakovat 2x
splyvani po zadech bez péoek opakovat 2x, ind.
dopomoc
Zavéreéné relaxace ve wivce
uvolnéni
Hygiena nastup, sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: desky, plavecké nudle, nadelvaci krouzky

PRUPRAVNA CVI CENI: v MS: procvEovani nadechu a vydechu v poloze na prsou

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU:

nestabilni polohaipsplyvani

na zadech

5. VYUKOVA LEKCE

UKOL: PROCVICOVAT KLIDNOU POLOHU PRI SPLYVANI NA PRSOU | NA

ZADECH
POSTUP POZNAMKY

Hygiena pouziti WC, sprchovani, nastup
Hry s vodou | volné hry dti s pormiickami bezpénost
Splyvani splyvani ve dvojicich s velkou deskou, napnuté pazgopakovat 2x

splyvani na prsou s deskou s odrazem nohouéog,st| klidova poloha

vydech do vody opakovat 4x

splyvani na prsou s volnymi pohyby nohou, vydech |[dopakovat 2x

vody

splyvani po zadech s krouzky, volné pohyby nohou| opakovat 2x

splyvani po zadech bez péoek, volné pohyby nohod, opakovat 2x, ind.

uvolréna polohadla dopomoc
Skoky skoky do dalky — ,Kdo sk nejdal opakovat 2x
Zavérecné volné hry d@ti s pomiickami sledovat
uvolnéni bezpeénost
Hygiena nastup, sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: velka deska, desky, nadtetvaci krouzky,nudle

PRUPRAVNA CVI CENI: v MS: nacvik pohybu znakovych paZi, nacvik prsdvfiohou —
.Zabicka“ na lavice

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU:

nestabilni polohaipsplyvani

na zadech
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6. VYUKOVA LEKCE

UKOL: NACVIK POHYBU PAZI — ZNAK
NACVIK POBYHU NOHOU — PRSA S DESKOU

POSTUP POZNAMKY
Hygiena pouziti WC, sprchovani, nastup
Hry s vodou | volné hry dti s pormiickami bezpénost
Splyvani splyvani po zadech s krouzkem polozenym imseb natazené ruce,
opakovat 2x
Zabérové splyvani po zadech s krouzkem ri&é s gidanim opakovat 3x
pohyby pohyhi pazi
nécvik prsovych nohou na okraji bazénu — ,Zkbf opakovat 5x
nacvik pohyld prsovych nohou s deskou desku za horni
kraj, opakovat 4x
Zavérecné skoky do hloubky ind. dopomac,
uvolnéni relaxace ve wivce opakovat 3x
Hygiena nastup, sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: desky, nadlefovaci krouzky

PRUPRAVNA CVI CENI: v MS: procvEovani znakovych pazi, prsovych nohou a nacvi
pohyhi pazi - prsa

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU: kiivy stiih prsovych nohou,fpznaku —
nedotaZzeny zai paze, pokiena paze, nedotazeni paze do vzpazeni

7. VYUKOVA LEKCE

UKOL: UPEVNOVAT POHYBY PAZI — ZNAK, POHYBY NOHOU - PRSA
NACVIK POHYR PAZI — PRSA

POSTUP POZNAMKY
Hygiena pouziti WC, sprchovani, nastup
Hry s vodou | volné hry dti s pormiickami bezpénost
Zabérové splyvani po zadech s pohyby nohou s krouzkem na| opakovat 1x
pohyby briSe
splyvani po zadech s pohyby nohou s krouzkem na| dotaZeni pohybu,
biiSe s pohyby pazi (nudli) opakovat 2-3x
souhra znakovych pazi a nohou — cely znak dle schopnostidi,
opakovat 2x
opakovani ,zaliky* s deskou, s nudli opakovat 3x
nacvik pohyl pazi s nudli opakovat 2x, zaly
pod sebe
Zavéredné volné hry d@ti s pontickami sledovat
uvolnéni bezp&nost
Hygiena nastup, sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: desky, nadletovaci krouzky, plavecké nudle

PRUPRAVNA CVI CENI: v MS: opakovani pohybpaZi a nohou - prsa

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU: pii znaku — nedotazeny z&h maly rozsah zahu,
nedotazeni paze do vzpazeni, gekia paze,ip prsou — Kivy stiih nohama, Siroky zaip
pazemi
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8. VYUKOVA LEKCE

UKOL: POKRACOVAT V PROCVICOVANI PLAVECKEHO ZPUSOBU ZNAK
PROCWOVAT PAZE A NOHY - PRSA

POSTUP POZNAMKY
Hygiena pouziti WC, sprchovani, nastup
Hry s vodou | volné hry dti s pormiickami bezpénost
Zabérové splyvani na zadech s pohyby nohou s nudli volny pohyb,
pohyby opakovat 1x
splyvani na zadech s pohyby pazi a nohou s nudli | opakovat 1x
cely znak opakovat 2x, ind.
dopomoc
opakovani ,Zaliky“ s deskou opakovat 2x
procvicovani pohyl pazi prsa s nudli, souhra opakovat 3x, ind.
s pohybem nohou bez ponicek
Zavérecné seskoky s podplavavanim desky opakovani 2x
uvolnéni
Hygiena nastup, sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: desky, plavecké nudle

PRUPRAVNA CVI CENI: v MS: upewiovani znakovych paZi v poloze na zadech,
procvicovat spravny zals pohybu pazi s dychanim utgmbu prsa

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU: nedotaZeny z&b paZi g prsou a znaku

9. VYUKOVA LEKCE

UKOL: UPEVNOVAT PLAVECKY ZRUSOB ZNAK
SOUHRA DYCHANI S POHYBEM PAZi Rl ZPUSOBU PRSA

POSTUP POZNAMKY

Hygiena pouziti WC, sprchovani, nastup
Hry s vodou | volné hry dti s pormiickami bezpénost
Zabérové skok do vody, vynieni v poloze na znak a splyvani | opakovat 1x
pohyby s pohyby nohou

skok do vody, vynieni v poloze na znak, postupné | opakovat 1x

piidani pazi

opakovani ,zakiky* s nudli opakovat 1x

souhra pohyb pazi s plaveckym dychaninti prsou opakovat 2x

s nudli

souhra pohyb pazi s plaveckym dychaninti prsou opakovat 2x, ind.

bez ponticek bez poniicek
Zavéredné skok do vody s podplavanim desky
uvolnéni volné hry @ti s pomiickami sledovat

bezpé&nost

Hygiena nastup, sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: desky, plavecké nudle

PRUPRAVNA CVI CENI: v MS: procvtovani ziskanych dovednosti

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU: pti prsou — nohy padaji dinl nedostaténé
vytazeni pazi do z&hu
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10. VYUKOVA LEKCE

UKOL: OVERENI ZISKANYCH DOVEDNOSTI A NAVYKL

POSTUP POZNAMKY
Hygiena pouziti WC, sprchovani, nastup
Hry s vodou | volné hry dti s pormiickami bezpénost
Zavody splyvani na prsou s deskou, kraulové nohy délka cca 10-12m
splyvani na zadech s deskou, znakové nohy
splyvani na zadech bez desky, znakové nohy
zavody v plavecké Zsobu znak individualns
s nebo bez
zavody v plavecké Zisobu prsa pomicek
individualns
s nebo bez
pomicek
ovéieni uplavané vzdalenostiigpbem prsa, znak dle schopnostidi
skok do hlouby dle volbydi
Zavéreéné relaxace ve wivce
uvolnéni
Zavérecné zhodnoceni zavdda rozdani odrn
zhodnoceni | rozdani mokrych vyssdéeni a medaili
Hygiena nastup, sprchovani, suseni, WC

POMUCKY: desky, plavecké nudle

PRUPRAVNA CVI CENI: zarazovat prvky z plavani desbnych rannich ceeni

NEJCASTEJSI CHYBY V NACVIKU:
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4. ZAVER

Tato bakal#ska prace obsahuje uceleny vyukovy material prauyplavani pedskolnich
deti. Vytvorili jsme uceleny pehled dvaceti modelovych vyukovych jednotek edych
do dvou blok z nichz prvni je zagfen na Uplné zateiniky a druhy na mighpokrctilé déti.

Jednotlivé lekce na sebe metodicky navazuji, pjettze spolu s instruktaznim DVD
pouzit pro vyuku plavani jak v maskych Skolach, tak i v soukromych plaveckych Skiolac
Diky jednoduchosti zpracovanitte tento material vyuzZivat i Siroka plaveckaepeost
a sjeho pomoci tak vyavat i své vlastni &i v pripadech, kdy nap matéské Skoly
piedplaveckou vyuku nezafigji.

Pevreé véiim, Ze se tato prace stane dobrym radcem a ponesunfk vyuce plavani
piedSkolnich &ti a alesph malou nérou naponize k oblil¥ a popularizaci tohoto krasného

sportu.
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