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Anotace

Tato diplomova prace se zabyva plavanim déti
v pfedSkolnim véku, roli trenéra plavani, jeho pfipravou.
Prace se zaméfuje také na dulezitost otuzovani pfed
nastupem do plavecké Skoly a plaveckymi pomulckami, které
pomahaji trenéru pfi vyuce. Prace se mimo jiné zabyva
plavanim déti s handicapem. Se specialnim zaméfenim na
plavani déti s mentalni retardaci, Downovym syndromem a
poruchami chovani. Prakticka Cast se zabyva plavanim déti
a jejich spokojenosti v plavecké S$kole a spokojenosti s
trenérem plavani.

Klicova slova:
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dovednosti, plavecké pomucky, poruchy chovani, pfedsSkolni
veék, trenér, ucitel plavani, vyuka plavani, vyzkumné Setfeni.



Annotation

This thesis deals with swimming children of preschool
age, roles swimming coach, his preparation. The work also
focuses on the importance of hardening before entering the
school swimming and swimming aids that help travers in
teaching. The work also deals with children with disabilities
swim, swim when most children with mental retardation,
Down syndrome and behavioral disorders. The practical part
deals with swimming children and thein satisfaction in a
swimming school coach and swimming.

Keywords:
Behavioral disorders, coach, Down syndrome,
hardening, mental retardation, preschool age, research

survey, swimming, swimming aids, swimming lessons,
swimming skills, swimming teacher, swimming with
disabilities, the questionnaire.
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Uvod

Tato diplomova prace je zaméfena na pfipravu trenéra
plavani déti pfedSkolniho véku se zaméfenim na déti se
specifickymi potfebami. Toto téma je mi velmi blizké,
protoze se 15 let pohybuji v oblasti plavani, at uz jako

plavCik nebo ucitelka plavani Ci lektorka vodniho aerobiku.

Plavani patfi v souCasné dobé Kk velmi popularnim
sportiim. A to pfedevSim z duvodu dostupnosti plaveckych
bazénl nebo pfes Iéto rybnikl, tak i z ddvodu, Ze se jedna o
takovou pohybovou aktivitou, kterou Ilze provozovat od
narozeni az do stafri. Mladim myslime nyni velmi oblibené a
vefejnosti hodné propagované baby plavani. Mluvime o
prozitcich rodi¢l a déti ve vodé, hfe s vodou, pohybem v ni
spojenou s pisniCkami a fikadly. Skute¢né plavecké
vzdélavani muzeme zacit az v predSkolnim véku a
pokracovat v jeho vyvoji po cely zivot. Vzdy se muzeme
zdokonalovat ve vyuzivani vodniho prostfedi pro svdij
pozitek a prospéch. Vodni prostfedi se vyuziva pro podporu
zdravi, udrzeni pohyblivosti a svalové sile, obecné télesné
zdatnosti. Ve vodnim prostfedi mizeme provadét cviceni,
ktera jsou pro nas$ pohybovy aparat SetrnéjSi nez na suchu a
pfesto diky pUsobeni prostfedi budou intenzivnéjsi. Plavani
je velmi vhodné i pro osoby s oslabenim nebo s raznymi

zdravotnimi postizenimi, pravé tak jako pro seniory.

Plavani by mélo patfit k zakladnim dovednostem, které
by mél kazdy c&lovék ovladat, protoze si tim Clovék muaze
kolikrat i zachranit svlj vlastni Zivot. V poslednich letech se

hodné negativhé ukazuje voda jako Zivel pfi ¢&astych



zaplavach a hodné lidi by také pfiSlo o zivot, kdyby neuméli

vubec plavat.

S rozvojem plavani samozifejmé roste i poCet zranéni a
i umrti ve vodé. Jedna se bud o osoby, které precenili své
sily a pustili se do mist a na vzdalenosti, které byly nad
jejich moznosti, nebo o osoby, které hazarduji se svym
zdravim a skaéou do vody v neznamych mistech. Casto se
muze stat i pfi¢inou umrti vrozena zdravotni vada, které
zapfi¢ini doCasnou indispozici pfi plavani a diky tomu Clovék

muze utonout.

V této diplomové praci se zabyvame hlavné détmi
v pfedSkolnim véku. Plavecky pohyb kladné pUsobi na rozvoj
pohybového aparatu, dychaci, obéhové a nervové soustavy.
Déti timto ziskavaji hygienické navyky, vétSinou se nauci i
otuzovat. Déti ve Skolnim véku maji v ramci povinné Skolni
dochazky i plaveckou vyuku. PfedS$kolni déti jsou v rukach
matefskych Skolek. Je na matefské Skole zda bude chodit
plavat ¢i nikoliv. | kdyz samozfejmé to muazou ovlivnit i
rodiCe. V dnesSni dobé& aquaparki je pravé velice dualezité
umét plavat. A rozvojem kojeneckého plavani se i dobfe
naplfiiuji odpoledni kurzy organizovaného plavani. ZvySuje
se tedy plavecka gramotnost, pokud se to tak da nazvat.
Prfesto jiz u této vékové kategorie, predsSkolnich déti
nesmime zapomenout ani na prvky zachranného plavani.
Vzdyt i predSkolni dité muaze zachranit lidsky Zzivot a
samoziejmé svym plaveckym umem prfedchazet napfiklad

tonuti.

Vzhledem ke své nenarocnosti je plavani i velmi vhodné

pro osoby s ruznymi handicapy a specifickymi potfebami.
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Plavat mohou lidé bez nékterych koncetin, s postiZzenim,
s Downovym syndromem ¢i jinymi zdravotnimi omezenimi.
Plavani se cCasto pouziva i jako soucast terapie a témto
lidem velmi pomaha, protoze maji velmi omezené moznosti

néjakého vyziti a fyzické aktivity.
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1.Plavani

1.1 Historie plavani

Plavani patfilo jiz od obdobi pravéku k zakladnim
pohybovym dovednostem, jako jsou chize, béh, lezeni,
hazeni atd. V té dobé se vSak nejednalo o cilené sportovani
nebo zabavu, ale byly pfedevSim dulezité pro ¢lovéka a pro
jeho vlastni pfeziti v boji s pFfirodou nebo nepfitelem.
Z tohoto pohledu Slo tedy hlavné o nezbytnost. Pozorovanim
plavani domorodych kmenu v Africe a Jizni Americe, lze
dojit k zavéru, Ze v pravékém obdobi lidé pouzivali pfFi
pohybovani ve vodé rlznych stfidavych nebo soumérnych
pohyblU rukou a nohou. Jednalo se o napodobovani pohyb

zvitat, ktera pozorovali pfi pohybu ve vodé.

Télesna vychova a tim i plavani se velmi rozviji v
obdobi antiky. V tomto obdobi se rozvijely i dalSi obory z
oblasti védy ¢i uméni. VIadnouci vrstva méla zajem, aby
jejich déti mély to nejlepSi mozné vzdélani. Zvali do svych
doml soukromé ucitele, ktefi vyuCovali zakladdm tehdejSich
véd, riznym druhdm uméni a také télesné vychové. Z dob
starého Egypta se dochovalo nékolik dukazl, které dokazuji
velkou oblibenost plavani. Jednalo se o rGizné malby na
vazach nebo so$ky znazorfujici plavce. Ze zaznaml na
papyrusech se dozvidame o uciteli plavani, ktery vyucoval

déti egyptskych faraénu.
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Obr. 1: Otisk peCeté z Egypta z doby asi 3200 pfed nasSim
letopoCtem, ktera zobrazuje plavce, ktery plave styl podobny

kraulu

W N

Zdroj: CECHOVSKA, I., MILER, T. Plavéani. 2. pfepracované vydani
Praha: Grada, 2008, s. 8

NejvétSiho rozvoje dosahla télesna vychova ve starém
Recku. Plavani se vté dob& povazovalo za jeden
a plavani se povazovalo za zakladni dovednosti kazdé
osoby, a kdo to neumél, tak byl povazovan za nevzdélance.
Plavani se také vyuZzivalo pfi vycviku a pfFipravé feckého
vojska. Recky zplGsob vychovy vojaka se pozdé&ji pienesl i do
davného Rima, kde se vojaci ugili plavat v $atech i se
zbranémi. Postupné se do obliby dostavalo i potapéni, které

se pozdéji vyuzivalo k pfepadavani nepfatelskych lodi.

Po obdobi rozvoje doSlo ve stfedovéku k upadku
télesné vychovy. TehdejSi kifestanska ideologie zakazovala
jakoukoli péc¢i o télo a toto obdobi bylo charakterizovano
Spinou a morovymi epidemiemi. Ve feudalismu bylo chovani

a mysSleni lidi ovlivihiovano cirkvi. V obdobi humanismu
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nastalo obdobi vzdélanosti a spolec¢nost jiz nebyla pod tak
velkym vlivem cirkve. Vzdélanci a védatofi studovali staré
fecké spisy a ucitelé studovali klasickou feckou kulturu, ve
které plavani zaujimalo vyznamné misto, proto i plavani se

opét dostavalo na vysluni.

Velké zmény nastaly v kapitalistické spoleCnosti.
Rozvijela se vyroba a primysl, coz kladlo stale vétSi naroky
na noveé informace a vzdélavani. Zakladaly se pedagogické
ustavy, ve kterych byli mladi lidé vychovavani podle
nejnovéjSich metod a kde patfilo mezi nejdalezitéjsi

pfedméty plavani.

1.2 Zdravotni plavani

Dle Cechovska, Miler 2008 s. 84, 85 je: ,Obsahem
zdravotniho plavani jsou aktivity ve vodé zaméfené udrzeni
zdravi, prevenci a korekci fady oslabeni nebo aktivity urCené
osobam se zdravotnim postizenim. Ty mohou zahrnovat
prvky zatézovani ve vodé, modifikované plavecké zpusoby
nebo cinnosti usnadnéné vyuzivanim vhodnych
nadlehCovacich pomucek, mohou se ale cilené zamérfit i na
¢innosti, které provadime zatézové (vyvolavame zvySeny

odpor prostredi).

Na rozdil od kondi¢niho plavani jde zpravidla vice nez o
intenzitu c¢innosti o kvalitu a pfesnost provedeni danych
cviCeni tak, aby plnili funkci napravného korekéniho nebo
formujiciho prostfedku. Ve zdravotnim plavani vychazime

z danych pohybovych moznosti jedince, které mohou byt i
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minimalni — u osob se zdravotnim oslabenim nebo
postizenym ruzného rozsahu, u osob pohybové méné
nadanych jedincu s poruchami koncentrace pozornosti a

dalSich.

V programech zdravotniho plavani musime C¢asto
nejprve nékteré plavecké dovednosti naucit korektné,
abychom je mohli vyuzivat bez rizik zhorSeni zdravotniho
stavu (plavani prsa nebo kraul se zdviZzenou hlavou, plavani
prsa s asymetriemi). Casto se zabyvame rekonstrukci
plaveckych dovednosti po urazovych stavech. Zakladni
filozofii prace s jedinci se stabilizovanym zdravotnim
oslabenim a postiZzenim je vSak co nejvice pfiblizit jejich
pohyboveé aktivity ve vodé aktivitam bézné populace, a to
vcetné sportovnich aktivit a soutézeni. V mnohém proto
muzeme vyuzit nahledu, zasad a prostfedkd platnych jak pro

plaveckou vyuku, tak pro kondi¢ni plavani.”

Technika plavani vychazi z pravidel, ktera

v souCasnosti vymezuji ¢tyfi plavecké zpUsoby, kterymi jsou:

e prsa,
e motylek,
e znak a

e volny zplsob (kraul).

Plavecky zpuUsob je vymezen pravidly jako pohyb
Clovéka ve vodé. Ma vzhledem Kk pojmu techniky plavani
obecnéjsi charakter. Individualni  zvladnuti techniky

jedincem nazyvame stylem. Ve stylu se uplatiuji individualni
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pfedpoklady plavce, z toho duvodu je vzdy chapan jako

projev jedinecCny.

Pfi posuzovani pohybového aparatu vychazi
biomechanika z kineziologie a vyuziva znalosti
antropometrickych dispozic (parametry téla plavce). Tyto
parametry jsou dany konstitucnim typem jedince a
nedokazeme je vétSinou ovliviovat. Jsou to napfiklad
télesna vysSka a hmotnost, délky a plochy riznych segmentu
téla napf. plochy povrchu téla, ruky, nohy, Sifky ramen,

panve, rozpéti pazi, rGzné obvody téla, koncetin apod.

S pohybovou ¢innosti je také treba skloubit dychani.
Podnéty, které plsobi na receptory pro udrzovani polohy,
teplotu, dotek a hlubokou citlivost, davaji po dokonalém
vytvofeni podminénych reflexu vznik specifickym pocitum,
jako jsou pocit vody, pocit zabéru, pocit rychlosti plavani
apod. Protoze pfi plavani chybi pevna opora téla, je
udrzovani rovnovahy a polohy téla u jednotlivych plaveckych
dana pohybovou cinnosti hornich koncCetin, trupu a dolnich
koncetin. Proto velmi zalezi na dokonalém technickém

provedeni jednotlivych pohybu.

Dle Celikovského (1979, s. 15) byl geneticky vliv zatim
prokazan u rychlosti a rytmu elementarnich pohybd,
rychlosti reakce, rychlého béhu a struktury béZeckého
pohybu, skoku, béhu vytrvalostniho charakteru a
fyziologickych funk&nich ukazatelu, které tuto ¢&innost do
znacné miry podminuji, pfedevSim obéhového pohybového a

dychaciho systému. Dale u nékterych ukazateld maximalni
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izometrické sily a projevd v motorickém uc€eni. Na zakladé
téchto ukazatell pfedpokladame, ze faktor dédi¢nosti plsobi
v ramci pohybovych schopnosti ¢lovéka, jako faktor
generalni. Nepostihuje vSak vSechny pohybové schopnosti
stejnou mérou. Nékteré z nich lze ovlivnit jen do urcCité miry.
Jiné naopak vykazuji velkou pfizpUsobivost vuc€i vlivim
vnéjSiho prostfedi, pfedevSim télesné aktivité a lze je do
znacné miry rozvijet. Mezi pohybové schopnosti, které jevi
pomérné silnéjSi genetickou podminénost, patfi schopnosti
pohybovych UkonG rychlostniho a rychlostné silového
(explozivniho) charakteru (rychly béh, skoky, vrhy) a

schopnost k celkové vytrvalosti.

Adaptace na vodni prostfedi, sziti se s vodou je pro
kazdého zacateCnika velmi dulezité. U déti se této adaptace
dosahuje pfi hfe a vlastné o tom ani nevi, ze se uci. U
dospélych je dobré experimentovat s pohybem ve vodé. Na
uplném zacatku vyuzivat jednoduché Ilokomoce, chuze,
klusu, poskoky, nejlépe ve vodé, ktera zacina zaCatecnikovi

po prsa.

O plavani vime snad vSichni, Ze je vybornou aktivitou,
kterou mize provozovat kazdy a to od raného véku, i ve

stafi. Prospiva celému télu a v neposledni fadé i psychice.

Do podvédomi vefejnosti vstoupil fakt, Ze plavou i
miminka v tzv. baby swimming. Toto plavani je spiSe hrou ve
vodé s fFikankami, zpivanim a pohybem v ni. Ale miminkim
se ve vodé libi a pfinasi si kladny pfistup k vodé do

skute¢ného plaveckého vzdélavani, které zacina az
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v pfedSkolnim véku a muze se vzdélavat a pokracovat v ném

cely Zivot.

Vzdy je co zlepSovat, zdokonalovat pro svou kondici,
sport, zabavu, zaméstnani. V neposledni fadé je rozSifené
cviceni ve vodé v podobé vodni gymnastiky, aqua aerobiku,
aqua zumby a i proto, ze jsou Setrna pro nas$ pohybovy
aparat, vyuzivame vodni prostfedi pro podporu zdravi,
udrzeni a zvySeni pohyblivosti svalid a télesné zdatnosti
vubec. Ve vodé je toto cviceni SetrnéjSi pro nas pohybovy
aparat nez na suchu a diky vodnimu prostfedi budou i
mnohem intenzivnéjSi. Proto je toto cvi€eni vhodné i pro

seniory a osoby se zdravotnimi problémy.

Voda, stejné jako ostatni zivly, nas ve svych ruznych
podobach fascinuje. Jsme k ni pfitahovani a zaroven v nas
vzbuzuje respekt. Zivot je od podatku spojen s vodou. Plod
se vyviji ve vodnim prostfedi a novorozenec se mlze za
dodrzeni urcitych podminek a s na8i pomoci do vody vracet

tak, aby mu tam bylo velmi pfijemné.
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2.Specifikace funkce trenéra plavani

Plavecky trenér je télovychovny a sportovni pedagog
pro oblast sportovniho a zavodniho plavani, ktery v prubéhu
vzdélavani ziskal odborné znalosti k vedeni sportovcu, aby
dosahovali dobrych vykond v daném vékovém obdobi. Cilem
kazdého trenéra by mélo byt dosahovani co nejlepSich
vykonl v dospélém véku plavce. PFi své &innosti pouziva
pedagogické a psychologické zasady, které jsou doplnény o
spravné zasady sportovniho tréninku. Jednou z dulezitych
soucasti jeho prace je planovani vykonnostniho rozvoje
v zavislosti na télesném a psychickém vyvoji mladého
plavce. Trénovani a i pusobeni trenéra na plavce musi byt
ku prospéchu jeho zdravotniho stavu. Trenér ma puasobit na
plavce tak, aby méli o sportovni plavani dlouhodobéjsi
zajem a aby v nich vytvafrel zajem o sportovni ¢innost v
duchu fair play. Kazdy dobry trenér musi svoji trenérskou
praxi obohacovat o nové poznatky, metody, které by vedly

ke zlepSovani vykonl svych svéfencd.

Soucasti prace trenéru déti prfedSkolniho véku je i
sledovat a odhalovat potencialni sportovni talenty, ktefi by
mohli v budoucnosti dosahovat vyznamnych sportovnich
uspéchu. Jedna se samoziejmé o dlouhodoby proces, nelze
jej provadét jednorazové. V zakladnim plaveckém vycviku se
pfi vybéru pfihlizi k rGznym faktorGm jako napf¥. prostiedi
(rodic¢e, 8kola, vzdalenost k bazénu), sleduji se zakladni
pohybové schopnosti ditéte, télesny vzrast déti i jejich
rodi¢l a i dosavadni plavecké dovednosti (splyvani, plavani
pod vodou), pruznost pohybd dolnich konc€etin, prabojnost.
Rovnéz je dulezita schopnost u€eni se a emocionalni pocity

pfi pohybu ve vodé a také koordinace pohybl ve vodé.
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Béhem zlepSovaciho vycviku se klade dlraz na rozvoj
volnich vliastnosti a vlastniho ueni se. Dllezitou roli hraje i
pozitivni pfristup k tréninku, cilevédomost a tah na branku pfi
plnéni zadanych ukolu. Pfi dalSim vybéru do vysSiho stupné
pfipravy (zavodni druzstvo, sportovni tfida apod.) se pfihlizi
k vysledkim pohybovych testa, plaveckych vykonl, ke
kvalité plavecké techniky, k prospéchu ve $kole nebo i k

vysledkim lékafského vySetieni.

V plaveckych oddilech se organizuji pfipravné skupiny.
Ulohou t&chto skupin je vyudovani plaveckym dovednostem.
Znaénym pozitivem je dobfe fungujici plavecka $kola, ktera
je bud soucasti samotného plaveckého oddilu, nebo

s plaveckym oddilem uzce spolupracuje:

e pfipravna skupina déti pfedSkolniho véku - vycvik
probiha 2x az 3x tydné po 1 hodiné, coZz je zakladni
plavecky vycvik,

e pfipravna skupina déti mladSiho Skolniho véku (4. — 5.
rocnik zakladni Skoly) — vycvik probiha 4x tydné po 1
hodiné, coz je zdokonalovaci plavecky vycvik,

e pfipravka pro sportovni pfipravu (sportovni tfida,
centrum talentované mladeze apod.) — jedna se hlavné
o z2aky 3. — 4. tfidy zakladni Skoly, vycvik probiha
maximalné 5x tydné po 1 hodiné, coz je zdokonalovaci

plavecky vycvik.

Trenér by mél rozpoznat mezi svymi svéfenci ty
talentované. Je dobré, aby se o takto nadaném plavci
dozvédéli rodi¢e. Trenér by mél rodi¢um také navrhnout,
kam by se mohlo takto nadané dité dal plavecky posunout.

Samozfejmé& se musi nejdfive naucit spravné plaveckou
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techniku, ktera by méla byt nejdfive az okolo 5 - 6 roku véku
ditéte, ale jiz se muze okrajové zabyvat a zkouSet dalsi

sporty, které v plavani jsou:

e synchronizované plavani,
e ploutvové plavani,

e potapéni,

e zavodni plavani,

e vodni polo,

e skoky do vody,

e zachranné plavani (Vodni zachranna sluzba).

Plavani je vyborna rehabilitace a kompenzace ke
kazdému sportu. Proto po takto plavecky zdatnych plavcich
radi sahaji i trenéfi v jinych sportech, kde své plavecké

talenty mdzou bohaté zurodit:

e ftriatlon,

e moderni pétiboj.

Pozadavky na ucitele plavani v plaveckych Skolach:
- maturitni zkouska,
- pedagogické minimum,

- akreditovany kurz MSMT instruktor plavani.

Pozadavky doplfiiujici a doporucujici:
- trenér plavani,
- plavCik, mistr plavci,
- vyborny vztah k détem,

- zdravotnicky zachranar.
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3. Plavecké dovednosti a nacvik

Zakladni plavecké dovednosti jsou véci, které je
potfeba, aby si osvojil kazdy, kdo se chce naucit plavat, a
patfi mezi né:

e vydechy pod hladinou - dovednost plaveckého
dychani,

e vznaseni a splyvani ve vodé - dovednost zaujmout
hydrodynamickou plaveckou polohu,

e pady a skoky do vody — dovednost zvladnout pad do
vody,

e ponofeni, potapéni — dovednost orientovat se ve vodé,

e vnimani vodniho prostfedi a dilCich zabérovych

pohybl — rozvoj pocitu vody.

Osvojeni Si téchto dovednosti  je dalezitym
pfedpokladem pro nasledny nacvik plaveckych pohybl
jednotlivych plaveckych zplsobu. Mélo by probéhnout vzdy,
tedy pokud jde o dité i dospélého neplavce. Poradi
plaveckych dovednosti neni nutné dodrzovat striktné,
protoze vSechny Casti se prekryvaji nebo dopliuji, navazuji

na sebe.

Vvegwvawv s

1. Dobrych vysledkl dosahnete jen pravidelnym cvi¢enim
a duslednym dodrzovanim vSech pedagogickych a
metodickych principu.

2. Nacvik je ucinnéjsSi, nasleduji-li jednotlivé lekce

v krats§im ¢asovém odstupu, nejlépe 2 — 3krat v tydnu.
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3. Délku nacviku postupné prodluzujte i se zfetelem
k otuzovani. Netrpte rozmary ditéte, které bezdlvodné
nechce do vody.

4. CvicCeni, pfi némz nezalezi na pfesnosti provedeni,
nacvicujte formou hry. Ostatni cviCeni imitujte, aby
byla pro dité zabavou.

5. Nacvik plaveckého pohybu musi probihat
v soustfedéné pozornosti. Proto vZzdy dobfe promyslete
metodicky postup, aby vlastni nacvik byl kratky, bez
zbyte€nych pratahd.

6. Pfirozenym hrabanim se dité udrzi na hladiné.
Technicky spravnému pohybu se musi dité teprve
naucit.

7. Pfi nacviku nového pohybu stejné jako pfi opravé
nékteré chyby pouzivejte nadlehCeni. Déti s predchozi
pripravou na suchu jsou ve vyhodé.

8. Mél€iny vyuZivejte jen Kk zakladnimu seznameni
s vodou a k rdznym hram. Dovednosti z mél&iny se na
hloubku nepfevadéji automaticky. To, ze se dité udrzi
na vodé, ma velkou emocionalni hodnotu na urovni
hry. Proto neni obava, Ze cvi¢eni na hloubce nebude
déti bavit.

9. Nepouzivejte pfi cvicenich odvahy nasilné metody.
Trpélivost a vlidné vysvétleni nakonec pfeklene
vSechny pfekazky.

10. Dbejte, aby odména, pochvala a soutéZivost byly

trvalou souc€asti vycvikovych lekci.

Déti pfi tréninku také potfebuji:

1. trénovat rovnovahu - maji pak i lepSi koncentraci,

2. strukturovany prostor,

23



3. vnimani téla v prostoru, u€eni co znamena: vpfed,
nahoru,
4. koordinaci,

5. motivaci a uspéch.

Pro vyuku je dulezité:

vizualni, verbalni a manualni vedeni, co nejvice
provadét demonstrativné, aby bylo cviCeni zcela
pochopeno,

kratké a konkrétni instrukce, mluvit na zaky pomalu
s védomim, ze mi rozumi,

volit prohlaseni, vzdy pfedem vysvétlit a upozornit na
zmeénu,

zadavat ukoly, které zvladnou, neustale odménovat a

chvalit i za projevenou snahu.

24



4.Plavecké pomucky

Trenér nebo-li ucitel plavani musi mit pfed zacatkem
vyuky pfipravené plavecké pomucky. Musi byt naprosto
pfipraveny, aby se po pfevzeti déti mohl plné a kvalifikované
vénovat jen jim. Je to také z bezpeclnostnich duvodud, kdy

musi mit déti stale na odich.

K plavecké vyuce déti neodmyslitelné patfi plavecké
pomlcky a hracky do vody. Bez téchto pomocnikl by byla
plavecka vyuka a hra ve vodé hodné naro¢na a pro déti
méné zazivna. Dnesni variabilita plaveckych pomducek je
opravdu pestra a i velmi naroc¢né dité si vybere hracku, ktera
se mu bude pfi vyuce libit. Kazdy spravny ucitel nebo trenér
plavani se musi orientovat v pomlickach a mél by je i
spravné vyuzivat. Usnadni mu to i praci s détmi a hlavné pro
déti bude vyuka zajimavéjSi a budou tam i radéji chodit.
Diky hrackam a pomuckam se dafi i odbouravat strachy déti

z pobytu ve vodé.

Zajimavosti je historie plaveckych pomlcek. VSeobecné
si lidé pamatuji u plavecké vyuky jen takzvané bidlo. Proto

je zajimava historie plaveckych pomucek.

Plavecké pomucky se pouzivaji od zacCatku historie
plaveckych zpusobd. Prvni zminky 0 vyuzivani
nadlehCovacich pomlicek mizeme najit jiz v obdobi starého
Rima. Roku 1538, kde je vyznamnou osobnosti Mikulas
Wynmann, ktery pouzival jako nadlehCovaci pomucky zvifeci
méchyife a korkové pasy. V roce 1970 zavadi Guts-Muts
metodu rybafského prutu, ktera dominovala pfes puldruhého

stoleti. DalSim krokem k pouzivani nadlehovacich pomucek
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meéla kolektivni metoda duvéry. Ta vznikla na zacatku 20.
stoleti v USA a preferovala ziskani duvéry na mél€iné a
nasledny vycvik v hloubce. Pro urychleni vycviku se

pouzivaly nadleh&ovaci pomucky.

Plavecké pomulcky v naSich zemich, zhruba v 70. letech
20. stoleti, byly jeSté CasteCné& primitivni a nékteré z nich
dnes chapeme jako zcela nevhodné pro vycvik neplavcd.
Pfikladem je nafukovaci kruh, ktery byl tehdy nejrozSifenéjsi
pomlckou. Vyuzivaly se také plavecké desky, které vSak
byly vyrobeny ze dfeva nebo umélé hmoty a potazené
platénym obalem. PfFedchudcem korkového jezka (dnes
nadlehCovaci pas) byla destiCka upeviujici se na bedra

pomoci provazku, které vedly mezi nohama a kolem pasu.

Nazory na plavecké pomilcky a nadlehCeni se béhem
vyvoje metodiky plavani ménily. | dnes jsou také zastanci,
ktefi zasadné odmitaji €¢i minimalné pouZivaji plavecké
pomUlcky. Pfesto pfi plavecké vyuce u déti, jsou nezbytnosti
stejné jako i dalSi hraCky pro zpestfeni vyuky. Nesmi se ale
zapominat, ze plavecké pomucky maji pomahat zefektivnit a
zpestfit program ve vodé. Plavecké pomucky ale neslouzi

k tomu, aby se déti u vody nemuseli hlidat.

V etapach, kdy seznamujeme zacateCnika s vodou a
adoptujeme ho na podminky vyuky, nevyuZivame
nadlehCovaci pomucky, které pfipeviiujeme nebo naviékame
na télo (pasy, vesty, rukavky a dalsi). Zac¢ate¢nik ma pocitit
vztlak a ztratu rovnovahy, odpor vody pfi pohybu, ktery
neovliviiuje nadlehCeni stabilizujici polohu. ZacateCnik ma
vlastnimi pokusy zjistit, jak se polozit na vodu, jaké pohyby

délat rukama, aby mu pomohly v pohybu vpfed nebo vzad.
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5.Specifikace predskolniho véku

Tato diplomova prace popisuje pfipravu trenéra plavani
déti pfedSkolniho véku. Proto si musime specifikovat
samotny pojem pfedSkolniho véku. Toto obdobi je jednim z
a trva pfriblizné od 3 do 6 let. Konec neni pfesné urcen
fyzickym vékem, ale socialné to znamena nastupem ditéte

do zakladni Skoly.

Obdobi pfedSkolniho véku Ilze definovat z rlznych
hledisek. Z biologickych hledisek se toto obdobi definuje

nasledujici faktory:

zvySeny rust,

- sili svalova hmota,

- dobra motorickd vykonnost — jak hruba motorika (celkova
koordinace pohybu), tak i jemna motorika (vystfihavani
obrazkl, modelovani, malovani, skladani puzzle),

- nevyzraly imunitni systém,

- znac¢na pohyblivost — dité chvili neposedi a stale musi
néco délat

- vytvafi se pohlavni identita — uvédomuje si svoji pohlavni

roli a jeji neménnost, pfebira chovani, zpusob mySleni

v ramci své pohlavni role.

V pfedSkolnim véku se také postupné vyviji i mySleni.
MySleni je prelogické, egocentrické, ovlivnéné aktualni
situaci a je nazorné a intuitivni. V usudcich dité spoléha na
napadné vnéjSi znaky a zaméfuje se na jednu
charakteristiku z celku, nedokaze totiz vnimat celek jako

soubor rlznych detaild. Déti si velmi rady vymysSleji a maji
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velmi zivou pfedstavivost. Dité si v8e pamatuje zivelné bez
zadného usili si néco zapamatovat. Vnimaji a pamatuji si
vS§e nové a jedine¢né, co na né udéla néjaky dojem. S tim
souvisi i velka zvédavost a veselost. Déti si rady hraji a

napodobuji ¢innosti dospélych

Postupné se rozviji i verbalni schopnosti, tedy fec. Dité
pfedSkolniho véku ma slovni zasobu zhruba 1000 - 3000
slov. Ze zacCatku dité povida pFfekotné a nepfihlizi ke
gramatice. Jsou pro né typické otazky co, kdo, pro¢ a jak.
Také je schopno vnimat pfikazy. Do zacCatku Skolni

dochazky ma zvladnout fe€ po obsahové i formalni strance.

V tomto obdobi se rozviji détska identita. Vlastni
sebehodnoceni je zavislé na nazoru jinych lidi, pfedevsSim
rodi¢u, ktefi jsou pro dité v tomto véku idealem a vzorem.
Mezi 2,5 — 3 roky se u déti objevuji agresivni sklony — déti si
ochranuji své hracky a teritoria, déti bouchaji, kopou,
Stipou, kouSou. Kolem tfetiho roku se projevuje u déti
agresivita v feci, ktera kolem Sestého roku ustupuje, a déti

jsou vice empatické.

Charakteristickym znakem pro toto obdobi je rozvoj
pohybové aktivity a intenzivniho smyslového a citového
vnimani. Formuji se zaklady osobnosti, prvni projevy
sebeuvédomovani, zrychluje se proces osamostatiovani.

Velky zasah do zivota ditéte je vstup do matefské Skoly.

Zmény v motorickém vyvoji jsou méné napadné nez v
pfedchozich obdobich, pfesto jsou velmi vyznamné. Celkové
dochazi ke zdokonalovani a zlepSovani pohybové

koordinace, zacCina se vice uplatiiovat jemna motorika.
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V 5ti letech je objem mozkové tkané uplny a mozek se
jiz nezméni — 200 miliard bunék a 14 miliard — Seda kura
mozkova. Rozviji se souCasné jemna motorika a zacCina se
vyhranovat stranova orientace - lateralita. Motoriku rozviji

také v kresbé. V kresbé& se odrazi rozumovy rust ditéte:

o« 3leté dité - dokaze napodobit rlzny smér Cary (vertikalni,
horizontalni, kruhové). Kresba jesté pfipomina
C¢maranice, které dité pojmenovava, vytvor se

pfedmétu nepodoba.

e 4leté dité - ovlada kresbu kfizku, kresba hlavonozce -

nejdulezitéjsi ¢asti obliceje jsou usta a oCi.

e JSleté dité - je schopno napodobit ctverec, kresba jiz
odpovida stanovené predstavé, je detailnéjsi, ukazuje
lep8i motorickou koordinaci. Postava ma - hlavu, trup,
nohy, ruce, usta, oci, nos. Paze jsou dosud

znazornovany pouhymi Carami a jsou spisSe nahodilé.

e OGleté dité - kresba by méla odpovidat pozadavkim pro

vstup do Skoly.

Co se tyCe hrubé motoriky, ta se neustale zlepSuje a
zdokonaluje — zejména pohybova koordinace, vétsi hbitost a
elegance pohybu. Pohyb je nejpfirozenéjSi potfebou ditéte.
Chodi, béha, zvlada chlzi do schodu, ze schodl bez drzeni.

Dokaze skakat, lézt po Zebfiku, sesko it z nizké lavi¢ky, stat

déle na jedné noze. Zrucnost se projevuje i v jeho
sobéstaCnosti — svlékani, pfevlékani, obouvani, umyvani
rukou atd.
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Skolni zralost, &ili vyvojova Uroven ditéte, nezbytna pro
vstup do zakladni Skoly je chapana ze tfi zakladnich
hledisek:

o télesna zralost - posuzovani vysky a hmotnosti déti.

e kognitivni zralost - dité by mélo zacinat svét chapat
realisticky, byt méné zavislé na svych okamzitych pranich a
potfebach, mélo by byt schopno prolenéného vnimani,

rozliSeni édasti a celku.

e emocni, motivacni a socialni zralost - dité by mélo byt
schopno dostate¢né koncentrace pozornosti, prace ve
skupiné spoluzakl, mélo by ovladat do jisté miry svoji
emotivitu, vzdat se svych pfani a potfeb ve prospéch
spole¢né provadénych ukold. Mélo by byt méné zavislé na
rodiné. Mélo by se fidit pravidly, ktera se od jeho postaveni

ocCekavaji.
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6. Kojenecké plavani

V kratkém exkurzu se musime zastavit u kojeneckého
plavani, jelikoz pravé od kojencl pfes batoleci plavani

prochazi rodice s détmi do pfipravky pfedskolniho plavani.

6.1 Smysl kojeneckého plavani

Smysl kojeneckého plavani spociva ve vytvafeni
podminek k pohybovym projevim kojencl, v podnécovani a
rozvoji téchto projevl, a to pfijemnou pohybovou aktivitou.
Samoziejmé& musi byt dodrzeny podminky, které jsou
spojeny s péci o dité tohoto véku, se zajisténim hygieny a
biologickych potfeb. Pohybova stimulace u zdravého kojence
je né€im, co muze byt bohatou prozitkovou sférou pro dité i
rodiCe a co mlUze pomoci ditéti optimalné se celkové
rozvijet. PFiméfena stimulace ditéte podporuje ve vzajemné
vazbé jeho plny télesny, pohybovy, psychicky i socialni

rozvoj.

Velmi dalezité je davat pfiméfené podnéty détem, které
jsou hodnoceny z hlediska psychomotorického vyvoje v dolni
hranici normy. Jsou pomalej$i, ale neni u nich zadny duvod

k Iékarfské péci Ci specialnim rehabilitacim.

Nékterym rodi¢im nestaci jen samotny pocit, Ze si déti
pohyb ve vodé uzivaji, ale snazi se na dité divat soutézivé a
chtéji, aby svymi vykony pfedbihali své vrstevniky. Témto
rodiCovskym touham by mély ucinné Celit instruktorky
profesionalnim, odbornym vedenim lekci, ale i vysvétlenim a

padnou argumentaci.
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6.2 Cile kojeneckého plavani

U plavajicich déti v kojeneckém véku je pocet pulsl za
min. o 10-15 tepl nizS§i nez u déti které neplavou. Spravna
technika dychani, ktera je soucasti lekci kojeneckého
plavani, zajistuje détem dostateCnou a spravnou vymeénu

kysliku a to i v okrajovych ¢astech plic.

Plavanim pfiméfené namahame srdecCné-cévni systém
déti, coz vede k posileni srdec¢niho svalu a dochazi ke

zvétSeni srdeénich komor.

Pfiznivym nasledkem plavani kojencu a batolat je
zvySeni vitalni kapacity plic, pruznosti a rozpinavosti
hrudniho koSe kojence. Objem plic je u plavajicich déti v
kojeneckém véku o 10-15% vétSi nez u neplavajicich.

Dychani je kvalitnéjsi, protoze funguje cela plicni plocha.

Vlivem aktivni ¢&innosti dolnich koncetin ve vodé se
zlepSuje stfevni peristaltika, dochazi k vSestrannému
posilovani celého télicka, zvlasté svall patefniho korzetu,
plotynek, svall bficha a vnitfnich stehennich svall. Posileni
bfiSnich svall a podpora stfevni peristaltiky vyrazné pomaha

détem, které maji potize s kojeneckou kolikou.

Pohyb ve vodé pfijemné unavuje a zlepSuje chut k jidlu.
Pravidelné plavajici déti maji velmi dobré traveni. Miminka
ziskavaji diky vodé i dalSi pfednosti — a to otuzilost a
odvaha. Pohyby a cviCeni ve vodé maji také vliv na

kvalitnéjsi a tim i zdravéjSi spanek.

Déti, které chodi plavat, jsou v porovnani s
neplavajicimi détmi prokazatelné& otuzilejSi — zdravéjsi, Iépe

se vyviji jejich psychomotorika, jsou pohybové zdatnéjsi,
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bystfejSi a vnimavéjsi. Nacvik sebezachovnych dovednosti

jiz od kojeneckého véku vede k vétsSi ochrané pfed tonutim.

Specializované programy kojeneckého plavani se
zaméfuji také na zdravotné postizené déti. Jde napf. o déti
postizené télesné, smyslové - zrakové, sluchové, nebo

s kombinovanymi vadami, ale i mentalni retardaci.

Nezanedbatelny je i vliv na upevnéni vazby mezi
ditétem a rodicem, s kterym miminko plave. Oba dva se
musi béhem lekce na sebe plné soustfedit, vnimat se a
reagovat na sebe. Ze vSech pfednosti, které kojenecké
plavani ma, je tedy nejhodnotnéjsi psychicky a citovy dopad.
Vznika tak krasné citové pouto a rodie se ucCi znat své
miminko mnohem I|épe. Rodice i miminko se ale také
seznamuji s ostatnimi détmi a jejich maminkami a tim
rozvijime prvni kontakty s vrstevniky. Toto vSe uvedené,

pomaha jeho osobnimu rozvoji a psychické vyrovnanosti.

6.3 Kojenecké plavani jako podpurny prostiredek

k rehabilitaci

Diky vhodné a Setrné pohybové stimulaci v kombinaci
s rehabilitaci dosahujeme kojeneckym plavanim velmi
dobrych vysledkd u oslabenych déti, pfi IéCeni télesné
postizenych déti, kojencd napf. s Ilehkymi odchylkami
neuropsychického vyvoje nebo lehkymi mozkovymi
disfunkcemi a s chronickym onemocnénim hornich cest
dychacich. Ke zmirnéni dopadl zdravotnich problémd muize
kojenecké plavani pfispét podporou celkového télesného,

pohybového, psychického i socialniho vyvoje.

33



U zdravotné postizenych a ur€itym zplsobem
nemocnych déti mize byt plavani prostfedkem specifického
zatézovani, které muze napomahat optimalizovat zdravotni
stav ditéte nebo dohanét vyvojovy deficit, opozdovani oproti

béZnému vyvoji pro kojenecky a batoleci vék.

Kojenecké plavani pro zdravotné postizené déti nemuaze
v zadném prfipadé nahradit Iékafskou nebo rehabilitacni
pécCi. Vhodnost a moznosti vyuziti kojeneckého plavani
v konkrétnich pfipadech je tfeba vzdy konzultovat s Iékafem
a rovnéz je treba pravdivé a uplné o zdravotnim stavu

informovat instruktory plavani.

Péce o dité s postizenim vyzaduje individualni pfistup a
zkuSeného instruktora. Ukolem instruktora je, aby se
podrobné seznamil s charakterem postizeni ditéte a postup
konzultovat s |ékafem. Tento pristup pomaha
zprostfedkovavat rodi¢, ktery bezprostfiedné s ditétem
pracuje a ktery zpravidla s ditétem provadi i rehabilitacni

cviéeni.

Miminko mulze zacit plavat v okamziku, kdy ma
zahojeny pupic¢ek a ma zpét svou porodni vahu. Pfesto vSak
je lepSi zacCit plavat az v momenté, kdy maji rodice s

détatkem alespon castecné stabilizovany denni rezim.

6.4 Cinnosti ve vodé dle prostredi
1. Spole¢né <¢Cinnosti ditéte a rodi¢e ve vané, kde

provadime relaxacni polohy, je mozné posilovat

samostatné splyvani na zadech, nacviCovat prvky
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plaveckého dychani, jako jsou vydechy do hladiny, do

vody a samostatné potopeni obliCeje a hlavy.

. Samostatné cinnosti ditéte ve vané v mélké vodé -
pfedstavuji manipulaéni hru s vodou, ktera ma
dalezitou vyvojovou funkci dale spontanni c&innost,
kterd& muze vyustit v kvalitni vnimani vody - rozvoj

pocitu vody i nékteré jiz skuteCné plavecké dovednosti.

. Spole¢né Cinnosti ditéte a rodi¢e v bazénku a bazénu,
ve skupiné jsou nejvétSim Casovym usekem, po ktery
jsou deéti ve Skole, umoznuje individualni cinnost i

kooperaci ve skupiné, plavani déti s rodici.

. Cinnosti v mé&lké vodé& v bazénu s hloubkou vody do
ve vodé. Tyto €innosti jsou vhodné pfedevSim pro déti,
které bezpecné ovladaji lezeni na suchu, samostatny
stoj opory a pomérné bezpecné i samostatnou chuzi.
Dité by mélo dobfe umét zatajovani dechu, kdyzZz se

ditéti dostane voda do obliceje.
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7.Plavani v batolecim véku

V batolecim véku 1 - 3 roky je nejvhodnéjsi formou
plavani rodi¢u s détmi pod vedenim trenéra. Na vysledky
jednotlivce ma pozitivni vliv pfedevSim skupinové plavani.
Velkou vyhodou je vedeni rodi¢l, které vede k vétsi
efektivité vycviku. Dité je s rodicem nebo blizkou osobou,
které duvéfuje, citi se klidnéji a jistéji. Rodi¢ vi, jak na své
dité nejlépe pusobit, aby dosahlo Zzadouciho vysledku.

S batolaty plaveme ve vodé o teploté 30 stupnu.

Cilem je ziskani kladného vztahu k vodé, potlaceni
strachu z vody, vydechovani do vody, zatajovani dechu,

potapéni se, splyvani s pomlckami i bez nich.

Je potfeba se ucit postupné za pomoci her, fikadel,
hratek a plaveckych pomlcek. Je nutné respektovat
temperament a individualni vyvoj kazdého ditéte. Velkou roli
zde hraje i osobnost rodiCe a dosavadni zkuSenosti, které

oba jiZz s vodou maiji.

Ve vyuce plavani déti 1 — 3 letymi budou patrné veliké
rozdily. Pro déti, které absolvovali kojenecké plavani, je
voda pfirozenym prostfedim a vodni hratky dobfe znaji. Zde
navazujeme na to, co si osvojili a mizeme pfidavat dalsi
prvky. Pokud pracujeme s détmi, které =zacinaji teprve
plavat, musime zacit pomalym postupem, kdy se
seznamujeme s vodou, cakanim, foukanim do vody, vozenim
na pomuckach. VétSinou jim vadi voda v obli¢eji, ale mlze
byt pro nékteré déti i nepfijemné vSe ve vodnim prostiedi a
vSe, co s tim souvisi (chlad, uzkost, hluény prostor bazénu,

ale i Spatné zkuSenosti). Zde musi mit rodi¢ i instruktor
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nekonecnou trpélivost a svym pomalym a nenasilnym
pfistupem a vyuzitim vSech prostfedku, aby dité zacalo mit
vodu rado. Musi se pocitat i s obdobim stagnace, kdy dité
nechce chodit na plavani a nechce nic délat, ale je potfeba
vydrzet. Toto obdobi je v8ak pouze pfechodné. Je dulezité,
aby rodi¢ reagoval klidné a bez emoci, kdyz se tfeba dité
napije vody, coz se bézné stava. Dité nesmi z chovani
rodiCu poznat, Ze se néco stalo. VétSina déti, ktera se
uCastnila plavani v batolecim véku, pokraCuje nadale

v plavani i v pfedSkolnim véku.
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8. Plavani predskolnich déti

Vyuka déti predSkolniho véku neprobiha klasickou
formou, ale spiSe hrou a zahfivacimi cviky. Tyto déti nemaji
klasickou vyucCovaci hodinu v délce 45 minut, ale byva
kratSi, protoze jim byva brzy zima. Mluvime o teploté vody
26 — 27 stupnl celsia, ktera byva v klasickych bazénech.
Teploty v détskych bazénech byvaji vyssi 28 — 30 stupnl

celsia.

NejvétSi radost maji déti z her a velmi vitaji, kdyz
instruktor umi délat srandu, a to hlavné sam ze sebe, a kdyz
se jim snazi pokazdé vytvofit novou, zajimavou a hravou
hodinu. Samoziejmé i vyuka plavani musi mit svuj fad a jsou
prvky, které musi déti délat kazdou hodinu pro
zapamatovani a osvojeni plaveckych dovednosti pro dalSi
vyuky plavani. Tato hodina je podporovana novymi
plaveckymi pomlckami a neustalym hledanim novinek na

trhu hracek vhodnych do plaveckého bazénu.

Hodiny plavani maji podobné slozeni vyuky. Zacatek a
konec dané hodiny by mél zacinat vzdy stejné a to nejCastéji
néjakou Ffikankou nebo pfivitanim. Velmi oblibena je

napfiklad tato fikanka:

Dobry den, dobry den,
dneska mame krasny den.
Ruci¢kama zatleskame,
nozickama zadupame.
Dobry den, dobry den,

Dneska zlobit nebudem.
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Na konci vyuc€ovaci hodiny zakonCime tuto fikanku

obménénym verSem:

Dobry den, dobry den,

sejdeme se za tyden.

DalSi u déti velmi oblibena fikanka je:

Koulela se ze dvora,
takhle velka brambora.
Nevidéla, neslySela,
Ze odnékud se shora,

pada na ni zavora.

Kam koukas, ty zavoro?
Na tebe, ty bramboro.
Kdyby tudy projel vlak,
byl by z tebe bramborak!

Vyuka se liSi i podle zdatnosti déti a podle jednotlivych
urovni jsou rozdéleny do skupin. Obvykle se rozdéli na dvé
skupinky - Zelvicky a delfinci. Zdatnéjsi déti, delfinci, si
rovnou hraji a tim se i uCi, protoze pfi plavecké vyuce se
skute¢né uplathuje zasada Skola hrou a tim padem i plati, Ze
kdo si hraje, nezlobi. Bojacnéjsi déti, zelvi¢ky, které se boji
hluboké casti bazénu nebo zacinaji a boji se vody jako
takové, by méli zacCinat s instruktorem ve vodé. Ten musi
zajistit opét hrou a legrackami vstup déti do vody. Ze
zaCatku se déti drzi okraje bazénu, protoze se boji vody.
Hraji rdzné hry, napf. s nafukovacimi baléonky, hra na

zvitatka ze ZOO, a ukolem je postupné se pustit okraje a
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cakat na ucitele. Takto je mozné postupovat i pfi vyuce déti
s handicapem. Postupné se déti osméluji a zkouSi plavat
samostatné a pfidat se na nékteré hry a cviky k malé
skupince zdravych déti. Vyhodou je, kdyz se podafi propojit
skupinky zdravych a handicapovanych, a to pro obé& skupiny
déti.

Pokud budeme mluvit o détech ze specialnich Skolek, je
dobré zachovat zacCatky a konce hodiny po cely plavecky
kurz. Oproti klasické vyuce pro pfedSkolaky mluvime o 10
minutovych blocich, kdy jsou dané po sobé& prvky vyuky,
které se stfidaji s hrou, i kdyz maximalné dvakrat. A to po
dobu alespon 3 hodin a pak nastane obména. Zméni se
prvky vyuky v 10ti minutovych blocich, které se budou opét

opakovat alespon dalSi 3 plavecké vyu€ovaci hodiny.

Je dobré, kdyz ma instruktor mozZnost u télesné
postiZzenych déti konzultovat jejich stav a spolupraci ve vodé
se Skolnim rehabilitacnim pracovnikem. Coz je velice
dilezité. Ale nesmime zapominat ani na osobni asistenty,
ktefi uciteli plavani také velice pomahaji. Znaji svého
klienta, rozumi mu a dokazi ho spravné motivovat, i pokud
jde o sloZitou a psychicky naro¢nou situaci, kterou pobyt ve

vodé muze byt.

Mezi nejoblibenéjsi hry ve vodé patfi:

e hrani si na zvifata ze ZOO, napf. na:

- medvéda - vydavani zvukld brum, brum,
- Capa - déti napodobuji zobak ¢apa a vysoké nohy,
- krokodyla - déti maji ramena ve vodé, natahnou ruce

a z prstd udélaji zuby,
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- ptacky - napodobuji mavani kfidel a pipani,
- rybky - napodobuji pusou rybu,
- hada - plazeni po schudkach do bazénu nebo na dné

bazénu, kde staci,

opice - déti se drzi okraje bazénu, vysoko vyskakuji a

vydavaji zvuky jako opice,

zralok - déti si udélaji z ruky ploutev na hlavé a pak

mezi sebou hraji na honénou,

sloni - déti napodobuji chobot a cakani slona,

raci - déti chodi pozadu ve vodé,

- zaby — déti skaCou a kvakaiji.

e Kolo, kolo mlynsky — déti se v kruhu drzi za ruce,

poskakuji a otacCeji se stfidavé na obé strany.

e Spadla IziCka do kaficka — déti se drzi v kruhu drzi za

ruce a na zaveér se potopi pod vodu.

e Rybigky, rybigky, rybafi jedou — jedno dité d&la rybafe

a lovi ostatni déti, které délaji rybicky.

e Prani pradla s maminkou - macham, ZzZdimu, vésim,
suSim na sluniCku, desti, vétru — dité nebo vyucujici
pfedvadi ukony pfi ruénim prani pradla a ostatni to

opakuji.

e Poskoky - vysoké kolena, ruce na hlavé, na ocich,

vecernicek s uklanénim.
NejzdatnéjSi skupina se vénuje vice technice plavani,

ale ani zde se nesmi zapominat na Jana Amose

Komenského a jeho Skolu hrou. Jsou to déti pfedSkolniho
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véku, ale mohou byt i déti Skolniho véku ze specialnich skol.

Vyuka jde pomaleji, ale déti jsou schopny se naucit plavat.

Neskutecné hodné pomaha télesny kontakt a spousta
pochval. Instruktor ma tedy obrovsky podil na rychlejsi
uspésnosti, kdyz je se svymi svéfenci ve vodé. Ale ani tato
vyuka se neobejde bez her a fikanek. Také velky vliv na
jejich relaxaci a odpocCinek ma hudba, protoze hudba
zvyrazni jejich aktualni nalady vice nez u zdravych lidi.
Zviasté hlasita a rytmicka hudba je doslova probouzi.
Tancuji disko dokonce i ve vodé. Pfi pousténi hudby musime
byt ale velmi obezfetni a informovani, protoze se obcas
uCastni rdznych koncertd pro handicapované. V den
koncertu byvaji dlouho vzhuru, blikajici svétla, hlasita hudba
a dalsi vlivy umocnuji jejich emoce nasledujici den. Musime
davat vétsSi pozor hlavné na epileptiky a nechat si je vic
hrat. Byvaji prudS$i po takovém vecCeru. Samozfejmé by se
jim hudba libila kazdou hodinu, ale to pak se nemaji na co

tésit a snazime se hrat i néco, co je pro né nove.

DalSi obrovskou pomuckou, ktera je stézejni pro vyuku,
je rozcvi¢ka s hudbou. Déti nabudi, ihned reaguji, a kdyz se
zvoli hudba vyslovené nakopavaci, muze se potom s détmi
délat cokoliv. Pro Skoladky je to hudba diskotékova nebo
rockova. U Skolek hity z pohadek a détské pisni¢ky. Mluvime
o vyuce déti zdravych, ale i s handicapem. U
handicapovanych se rozcvi¢ka muze prodlouzit i na 10 minut
a zapojit do ni i pohyby s micky a deskami. Do takovéto
formy cvi€eni se rady zapoji i déti s Downovym syndromem,
které se dostate¢né =zahfeji a vydrzi ve vodé celou
vyuCovaci jednotku (samozifejmé& opét zalezi na teploté

bazénu).
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Odménou pro déti byva prfestavka na konci vyucovaci
jednotky, kde mlazou pouzivat bezpoc€et hraCek a plaveckych
pomucek. Konec plaveckého kurzu déti zakoncuji v kazdé
plavecké Skole jinak. Néktera nabizi détem sladkosti, jina
tfeba darkovymi pfedméty, které si nechali vyrobit se svym
logem a také mokrym vysvédCenim, které si nechali vyrobit
pfimo pro sebe dle vlastniho navrhu. Také déti rady maiji
soutéze a opiCi drahy, které jsou pro né opravdovym
zpestfenim. Nesmime zapomenout na tolik oblibeny hudebni
podklad pfi zavéreénych Ilekcich nebo pfestavkach.
Kazdopadné slovni hodnoceni a jakykoliv darek déti

pfedsSkolniho véku oceni.

V jedné skupiné zakl se zdravotnim postizenim pfFi
koupani a plaveckém vycviku neplavcd se zdravotnim
postizenim pfipadaji na 1 pedagogického pracovnika
nejvySe 4 Zzaci; pokud to vyZaduje zdravotni stav zZaka, je
mozné ve Skole pfi zdravotnickém zafizeni a s ZzZaky s
tézkym zdravotnim postizenim konat plavecky vycvik

individualni vyukou.

8.1 Skladba hodiny MS

Hodinu musi trenér vzdy pfizplsobit aktualni naladé a
moznostem skupiny. Déti jsou rozfazeny do skupinek
zelvicky — delfinci dle pfedchoziho pfezkouSeni tak, aby byla

skupina vyrovnana.

Cela vyuCovaci jednotka je zaméfena na hru, prozitky a

trenér se pomoci her snazi déti naucit a osvojit nové prvky,
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které vedou k osvojeni a rozvoji plaveckych dovednosti za
pomoci Siroké Skaly plaveckych pomlcek a hracek.
Nejefektivnéjsi vyuka je takova, ktera probiha alespon 2x

tydné.

Pribéh bézné vyucovaci hodiny:

1. Trenér pfevezme déti, pozdravi se s nimi a udéla

dochazku.

2. Trenér fekne hlavni naplin dané hodiny — novy prvek,

pomucku.

3. Rozcvi¢ka na suchu a ve vodé: pomoci fFikanek, pisniCek,
vodolepek, mi¢kl, plaveckych pomlcek a opakovanim jiz
ziskanych dovednosti, to pfedevSim pomoci opakovani,

kdy déti opakuji, co jim trenér ukazuje.

4. Hlavni ¢ast hodiny: novy prvek nebo pouziti plaveckeé

pomucky.

5. Opakovani dovednosti a oblibenych her €i skakani nebo

jiz zmifnovana hudba pro déti.

6. Volno s pomuckami nebo spoleé¢na hra napf.: na zraloka,

rybi¢ky, rybic¢ky, rybafi jedou apod.

N

. Zhodnoceni hodiny, pochvaly, rozdani odmén, rozloucCeni.

Pokud budeme hovofit o skupince déti s handicapem, je

vhodné zaradit z divodu relaxace svalu virivku.
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Trenér by mél mit vSechny déti celou vyu€ovaci hodinu
na oc€ich. Vyuka ve vodé je efektivni, ale je vhodné, kdyz
jsou na skupinu dva trenéfi, kdy je jeden na suchu a druhy

ve vodé.
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9. Plavani s handicapem

Lidé s handicapem se maji moznost ve vodnim prostfedi
naucit plavat a pohybovat stejné dobfe jako lidé bez
handicapu. Pfinasi to obrovskou psychickou podporu a pocit
uspokojeni spojeny s velkym zazitkem. ZlepSuji svj
zdravotni stav, kondici a u déti muzeme mluvit hlavné o
zabavé. Ve vodé posiluji a plavanim zvySuji svou vitalni
kapacitu plic, dochazi k prokrveni celého téla a rovhomérné
zatézuji celé télo a hlavné =zapojuji i svaly, které pfi
normalnim zivoté nejsou aktivni. Nesmime zapomenout na

socializaéni a rehabilitacni efekt.

Hlavnim poslanim by mélo byt i dalSi motivovani
handicapovanych k aktivhimu a nezavislému Zivotu, pokud
to jeho handicap dovoli, a vytvafret dalSi podminky pro

kvalitni a smysluplné vyuziti volného Casu.

Handicapovany ¢lovék muze plavat na téchto
vykonnostnich urovnich:
e zakladni,
e vyukové,
e kondiéni,

e vrcholové sportovni.

Nikdy, ale nesmime zapomenout a klast ddraz na
rehabilitacni plavani a cviceni. Vede to ke zlepSeni
celkového zdravotniho stavu - jiZ zminované kapacity plic,
zvétSeni kloubnich rozsahl a v neposledni Ffadé lepSi

koordinace pohybu.
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Na osoby s handicapem nesmime spéchat. Je vyhodné
pro obé strany, si nejdfive utvofit blizSi vztah promluvit si s
nim, tim myslime pfratelskou atmosféru, vzbudit pocit
divéry. Rozhovorem zjistit miru jeho postiZzeni, aby trenér
mohl pfipravit individualni plan plavani pfimo na télo. Déti
mivaji strach z vody, proto je nasnadé nejdfive zapojit hru
na bfehu, ktera se prenese i na okraj bazénu jiz ve vodé a
postupné se tato obava prfekona. Pokud jiz klient plave,
musi trenér zjistit, zda je potfeba dopomoci se vstupem do
bazénu a ven. Nesmime zapomenout i na spolupraci
s asistentem. Ve vodé je velice dulezita tato hlasova
spoluprace klient — asistent a trenér — klient — asistent.
Neméli bychom zapomenout, Ze vyuka a pobyt ve vodé musi
bavit a byt pfijemny, proto je dulezité mit pfipraveny

dostatek her, pomuicek a ruznych zpestieni.

Dalsi oblibenou aktivitou je potapéni. Déti rady
poznavaji svét pod vodou, skaCou a vnimaji zménu pohybu
svého téla pod vodou proti pohybu na hladiné. Ale i takovym
to radostem predchazi pfiprava a prupravna cvieni za
pomoci asistentd a plaveckych pomucek. Postupné se
snazime dité oprostit od dopomoci asistenta a zvladnuti i
potopeni €i plavani pod vodou samostatné. Kazdy, kdo se
zvladl potopit a plavat pod vodou, vétSinou pfekonal sam

v v v

sebe a pravdépodobné tim tu nejtézsi prekazku.
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10. Poruchy déti uéastnicich se plaveckych
vycvikl

Pfi plavecké vyuce pfedSkolnich déti se nejCastéji na
bazénu setkame s détmi s mentalni retardaci - Downovym
syndromem, poruchami chovani nebo autismem. Proto se

zaméfime na tyto specifické potieby déti.

10.1 Mentalni retardace

Pipekova (2006, s. 269) fika: ,Mentalni retardace je
vyvojova porucha integrace psychickych funkci postihujici
jedince ve vSech slozkach jeho osobnosti — duSevni, télesné
i socialni. V procesu ucCeni se nejvic projevi trvale porusena
poznavaci schopnost, ktera je nejvyraznéjSim rysem

mentalni retardace.”

Cerna (2008, s. 75): ,Jedinec s mentalni retardaci a
jedinec s mentalnim postizenim se v souCasné Ceské
psychopedii pouzZiva jako synonyma. Samotny syndrom je

pak nazyvan mentalni retardace.

Mentalnim postizenim nebo mentalni retardaci je nazyvano
trvalé snizeni rozumovych schopnosti, které vzniklo v
disledku organického poSkozeni mozku. Neni to nemoc, ale

trvaly stav.”

Mentalni retardace muze vzniknout ve tfech obdobich:
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e« prenatalnim (pfed narozenim ditéte) - kvali infekci
matky béhem téhotenstvi, jejimu Spatnému Zivotnimu

stylu, urazu

e perinatalnim (béhem porodu nebo tésné po ném) -
porod mize byt protrahovany (dlouhotrvajici), mlze

dojit k hypoxii plodu, tedy k nedostatku kysliku atd.

e postnatalnim (po porodu do 2 let véku ditéte) -
infekce, urazy, zanéty mozku, tézka Zloutenka, Spatna

vyzZiva

Svou roli zde hraje i dédi¢nost a specifické genetické
pficiny jako napfiklad chromozomalni aberace, ktera

zpUsobuje DS

10.2 Downuv syndrom

NejznaméjSim a nejCastéji popisovanym syndromem
zpusobenym zménou poc€tu chromozomu (trizomie 21
chromozomu). Jedna se o dost vysoky vyskyt v populaci
osob s mentalnim postiZzenim — udava se az 5 procent.
(Cerna, 2008, s. 89)

Pipekova (2006, s. 275) rozliSuje tfi typy Downova

syndromu:

e nondisjunkce (prostatriozomie) — 93% pfipadu
e mozaika — 3% pfipadu

e translokace — 4% ptipadl, dédi¢na forma

Toto riziko stoupéa se zvySujicim se vékem rodicek.
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Hloubka mentalniho postizeni je rizna. Nej¢astéjSi MR
je lehka a stfedni. Ale do jisté miry je ovliviilovana vyskytem
nemoci a komplikaci. Patfi sem vrozené srdecni vady (az u
40% déti), nystagmus, vrozena katarakta, myopie, pfevodni

nedoslychavost i ztrata sluchu aj.

Podle Cerné (2008, s. 90) jsou v literatufe popisovany

spolec¢né télesné znaky:

e mala postava

e mala zplostéla lebka

e mohutna Sije

e Sikmé oCi s koznimi zahyby ve vnitfnich koutcich

e plochy oblicej s vystouplymi licnimi kostmi

e kratké a Siroké ruce se zakfivenymi prsty

e mala usta a nizké patro

e opiCi ryha

e snizeny svalovy tonus

e nadmeérna kloubni pohyblivost

e zvySena citlivost na respiracni infekce

e neuplny nebo opozdény sexualni vyvoj.

VSeobecné takto postizeni rostou pomaleji, dorustaji v
prdméru 147 — 162 cm u muzi a 135 — 155 cm u zen. Casté&ji
se u lidi s Downovym syndromem objevuji smyslové vady a
asi 50 % z nich byva kratkozrakych a dalSich 20 %
dalekozrakych. Bohuzel se lidé s timto postizenim dozivaji
véku okolo 60 let.

PostiZzeni se vyskytuje rovhomérné u obou pohlavi, u

vSech lidskych ras, etnickych skupin, socialné-ekonomickych

tfrid a narodnosti.
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Svarcova (2006, s. 144) ¥Fika: ,V soudasné dobé
neexistuje zadna spolehliva metoda, ktera by zabranila
vyskytu tohoto postiZeni. Screeningové (vyhledavaci) testy u
téhotnych zZen wukazou, zda existuje zvySena moznost
narozeni ditéte s Downovym syndromem. Pro potvrzeni nebo
vylou€eni této mozZnosti muze téhotnd Zena podstoupit
amniocentézu (vySetfeni zalozené na odbéru plodové vody)
nebo jiné diagnostické vySetfeni, kde se s vysokou mirou
pravdépodobnosti potvrdi Ci vylouci pfitomnost
chromozomalni odchylky. V pozitivnim pfipadé se rodiCe
mohou rozhodnout, zda si pfeji narozeni postizeného ditéte,
nebo chtéji téhotenstvi pred€asné ukondit.“ SoucCasné
znalosti potvrzuji, ze k chybnému okopirovani genetického
materialu dochazi nahodné, neni to zplsobeno nidim, co

rodiCe pfed a v prubéhu téhotenstvi udélali nebo neudélali.”

21. bfezen je vyhlasen jako Svétovy den Downova
syndromu. Symbolické datum 21. 3. bylo odvozeno z €islic 3
a 21 (trizomie 21. chromozému) a mélo by poslouzit ve
vSech zemich svéta k lepSimu objasnéni a porozuméni

problematiky lidi narozenych s jednim chromozomem navic.

10.3 Poruchy chovani

To, které chovani se povazuje za vhodné a Zadouci a
které naopak za nevhodné a nezZzadouci, uréuje spoleCnost.
Lidé nemaji vétSinu téchto spoleCenskych norem chovani
vrozenou, nybrz si je osvojuji béhem Zivota. Pokud se
néktefi jedinci nejsou schopni témto normam naucit a trvale

je poruSuji, stavaji se ve spoleCnosti nezadouci a jsou
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vystaveni bud represivnim opatfenim, nebo pokusu o

napravu — pfevychovu nebo [éCbu.

a)

poruchy socialnich vztaht - negativni vzory chovani,
nenaplnéni zakladnich lidskych potfeb-potfeba bezpeci,
jistoty, materialniho zabezpecCeni a potfeba silné
emocionalni vazby a emocionalni odezvy. Zasadni roli
hraje rodina. V pfipadé nevhodného pusobeni rodiny
Skola nemulze pozitivni feSeni suplovat, mize se pouze
pokusit minimalizovat nasledky. Toto si ovSem néktefi
rodicové neuvédomuji a prenaseji odpovédnost plné na

Skolu.

b) poruchy télesného nebo psychického vyvoje - u

nékterych chorob jsou poruchy chovani pfimo soucasti
obrazu nemoci (mentalni postizeni ¢&i obrna), u
nékterych poruch se biologické pfedpoklady dnes

povaZzuji jiz za prokazané.

10.4 Disocialni poruchy

Jednou skupinou poruch chovani jsou disocialni

poruchy, které jsou relativné malo zavazné, odstranitelné a

zvladnutelné za pouZiti béZnych pedagogickych opatfenich:

a)

zlozvyky - vznikaji na zakladé opakovani cinnosti,
objevuji se nezamérné, bezdéléné, na zakladé urcitého
signalu, ve vypjatych situacich. Vznikaji v dusledku
chyb ve vychové, nasledkem chorob, drazd nebo
nadmérné zatéze (dumlani, navykové nechutenstvi,

nespavost).
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b)

d)

vzdorovitost - byva vétSinou spojovana
s perfekcionalistickou vychovou v rodiné, kdy rodiCové
Casto kladou pfehnané naroky na své déti, které se

s tim tézko vyrovnavaiji.

lez -pfi posuzovani IZi je nezbytné sledovat vice faktoru.
Dulezité je pfedevsim, kdo Ize, pro€ lze, jaké ma pro lez
motivy jaké jsou nasledky. LeZ nelze brat zcela na
lehkou vahu, protoze muze byt prdvodnim projevem
psychického onemocnéni nebo zavaznou formou

predelikventniho chovani.

kradez - jsou charakteristické zamérnosti jednani, jde o
formu omezeni vlastnického prava jiného c¢lovéka Ci
spole€nosti.

Prilezitostné kradeze - neplanované- maji mensi
vyznam; kradez byva vysledkem impulzivni reakce,
nezvladnutelné aktualni potfeby vlastnit néjakou véc,
ktera se détem Ilibi, aniz by o svém CcCinu pfedem
uvazovaly.

Pfedem promySlené kradeZze - planované - jsou
zavaznéjSim signalem poruchy socializace; vyskytuji se
ve starSim Skolnim véku.

Opakované kradeze v parté — nejzavaznéjSi; je zde

podpora ostatnich ¢lenu skupiny a kradez

zaskolactvi a utéky, toulani — unik z prostredi, které
se jedinci jevi jako ohroZujici a nepfijatelné. Jde o
impulzivni uték, zkratkovité jednani. Byva to jako signal
nebo varovani. Chronické utéky jsou planované a je to

vysledek dlouhodobych probléma at v rodiné ¢i Skole,

53



f)

skupiné. Zaskolactvi v dobé povinné Skolni dochazky,
utéky z domova nebo vychovnych zafizeni aj. Toulani je
dlouhodobé opusténi domova a predchazelo tomu
utikani. Byva spojeno s odchylkami v chovani, které
vedou k zajiSténi zivobyti (dealefi, kradeze, prostituce,

apod.)

agresivni chovani — v bézné feci je agrese synonymem
pro nasili a brutalitu, jako pfiklady realné agrese
nachazime napf. vzdor, zachvat zufivosti, valku, urazky,
stfileni, loupeze, studentské nepokoje. VétSina definic
ma spoleCny nazor, Ze agrese predstavuje Skodlivy
zpUsob chovani, ktery zahrnuje 8kody psychické i

fyzické.

- agresivita — projev nepfatelstvi a to slovni nebo

fyzické.

- mobbing (Sikana) - je zvlastni formou agrese.
Sikana je opakované tyrani, fyzické &i psychické
omezovani jedince Ci kolektivu. Prosazovani sebe
sama, své zajmy, potfeby, cile a to bezohledné az

nemilosrdné.

10.5 Asocialni poruchy

DalSi skupinou jsou asocialni poruchy, které predstavuji

jiz znaéné riziko a nebezpeci pro normalitu vyvoje toho, kdo
se urcitého druhu chovani dopousti, ale také pro spolecnost
jako celek, protoZze se projevuje pFfedevSim v socialnich

vztazich, zasadni poruchu asocialniho razu prfedstavuje
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chovani zavislostni (toxikomanie, narkomanie, alkoholismus,

koufeni, gamblerstvi, v neposledni fadé zavislost na kultech

a sektach):

a)

b)

d)

negativismus - znamena odmitnuti vS8ech zasahl a
podnétd zvenci, stahnuti se do sebe a pfipadné

odmitnuti komunikace.

zavislost - mlOze vzniknout téméf na cokoliv, je vzdy
reakci na naro¢nou situaci, kterou Cclovék nezvladl
béznymi prostfedky. Zavislost je vnimana jako
zavaznéjsSi stav psychického a somatického razu
vyplyvajiciho z opakovaného kontaktu s drogou nebo z
¢innosti zavislost vyvolavajici (prace, cvi€eni, sex,

hrani pocitaCovych her apod.).

Priciny zavislosti:

1) uték od problematické reality,

2) pocit feSeni nefeSitelného problému,

3) nezvladnuté Ié€eni nemoci,

4) dusledek pokusnictvi, pfipadné svedeni, revolta,
zahnani nudy,

5) usili o zvySeni pracovni €i jiné vykonnosti.

sebevrazda - ¢lovék mlze toto jednani uzit proto, ze se
ocitl v zavazné zivotni situaci a neumi ji vyfeSit jinak,
nebo jako pruvodni jev psychické poruchy, popfipadé
jde o jisty druh demonstrace, odporu, pokusu upozornit

na sebe.

sexualni deviace - normalni lidské sexualni chovani lze

oznacCit jeho chovani vyhradné Ilidské, o deviaci
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hovofime v pfipadé urcité sexualni uchylky — pedofile,
zoofilie apod.

10.6 Antisocialni poruchy

Posledni skupinou jsou antisocialni poruchy, pfi kterych
je chovani primarné nebo sekundarné vyrazné zaméfeno na
princip Skodit a omezit prava druhych. Mezi tyto poruchy
patfi zabiti, vrazda, pohlavni zneuziti, nékteré formy

pfepadeni, kradezi, vandalismus, ohrozeni Zivota,
prostituce, zabiti.
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11. Otuzovani déti

S plaveckou vyukou souvisi i otuzovani déti. Teplota
v bazénech byva 26 - 28 stupnu Celsia a na to déti nebyvaji
vzdy zcela zvyklé. Proto je dulezité spravné otuzZovani a
pohyb okolo bazénu. Otuzovani se projevi celkovym

zlepSeni imunity a déti jsou pak i méné nemocné.

Malé déti maji omezenou schopnost udrzovat vnitini
teplotu. Reakce na chladové podnéty se teprve vyviji, stejné
jako schopnost dokonale udrzovat télesnou teplotu. Pokud je
dité nevhodné obleCeno velice rychle se prfehfeje nebo
naopak prochladne, to pak ma ve vét$iné pfipadd za
nasledky onemocnéni akutnim virovym onemocnénim, tzv.
nemoci z nachlazeni (rymy, zanéty nosohltanu, hrtanu,
pridusek a nékdy i plic). PFili§ opakované infekce tohoto
typu mlOzou vést az k chronickym zanétim prudusek, nékdy i

ke vzniku priduskového astmatu.

VétSina dnesSnich lidi, nejen déti, béhem dne pobyva
v suchych a pfehfatych prostorach. Pobyt venku je minimalni
a navic oblecCeni je vétSinou nevhodné. Tyto skutecnosti
vedou ke zchoulostivéni jedince a poklesu odolnosti vUci
virovym infekcim. Zamérnym trénovanim tepelné regulacnich
mechanizmu Ize dosahnout vysoké adaptacni schopnosti na
chlad, a tim nepfimo zvySovat odolnost proti virovym
nakazam. U lidi choulostivych dojde na snizeni teploty
vnitfniho prostfedi a sliznic jiz pfi malém ochlazeni, lidé
otuzili naopak udrzi vnitfni teplotu i pfi znacnych chladovych
zatézich. Zdravy Clovék je schopen dosahnout v udrzZzovani
télesné teploty vysoké dokonalosti. Dokazuji to napfiklad

kazdoro¢ni plavecké vykony otuzilcu na polozmrzlych fekach
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v obdobi Vanoc. Tuto schopnost ziskali celoroénim
pravidelnym otuzovanim. Otuzovani ma vedle zvySovani
odolnosti proti nakazam i dalSi zdravotné pfiznivé stranky:
stimuluje latkovou vyménu, celkové aktivizuje, zlepSuje chut

k jidlu a navozuje pfijemnou duSevni pohodu.

Zakladni zasadou, ktera by méla byt bezpodminecné
dodrzena u kazdého ditéte, je zabrana zchoulostivéni
pfetapénim mistnosti, nedostateCnym pobytem na Cerstvém

vzduchu a nadmérnym oblékanim.

Udrzovani teploty v obytnych mistnostech v zimnim
obdobi by mélo byt kolem 20°C, dulezité je i pravidelné
vétrani mistnosti, dité navykame postupné na spanek pfi
otevieném okné i v chladném obdobi. Samozifejmé k tomu
pfizpusobime oble€eni i l0zZkoviny. Kazdodennim pobytem
venku, pfi  jakémkoliv pocasi (kromé mimofadné
nepfiznivych povétrnostnich podminek, jako jsou vichfice,
prudky dést nebo teploty pod -10°C). S novorozencem

jdeme na prochazku, jen pokud teplota neklesne pod -5°C.

Podstatou zdokonaleni tepelné regulaénich mechanizmu
je mozné u pfedSkolnich déti dosahnout soustavnym
navykanim na chladové podnéty. Ddulezita je hlavné
soustavnost, obcCasné narazové vystaveni ditéte pfilis
intenzivnimu chladu by vedlo spiSe k nachlazeni nez k jeho

otuzeni.

Dité neni dobré nikdy otuzovat pfes jeho odpor,
opakované se k nému klidné promlouva, vysvétiuje a hlavné
se neSetfi pochvalou, kdyZ se zadafi. Nejprve se dité omyva

Zinkou namoc€enou v pfijemné vlazné vodé koncCetiny cca 1
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minutu, kazdy tyden se snizuje teplota vody o 1°C a
postupné se omyva celé télo. BEéhem 1 - 2 mésicu se teplota
vody snizuje az na 20°C, kdyz si dité dobfe zvyklo, pfejde
se na sprchovani. Nejprve na malou cCast téla, postupné na
celé télo podle reakce ditéte po dobu cca 2 minut. Po
procedufe se vzdy télicko fadné osusi, oSetfi vhodnou masti

Ci pletovym mlékem a promasiruje.

Jestlize dojde z néjakého dlvodu k pferuSeni otuzovani,

zaCina se znovu s teplotou vody, ktera je ditéti pfijemna.

Otuzivy vliv chladného vzduchu, o némz jsem se jiz
zminila pfi pozadavku na pobyt déti venku, mizeme dale
posilit navykanim ditéte na spanek pfi otevieném okné i v
chladném roc¢nim obdobi. Podminkou je ovSem postupnost
navyku (s kontrolou teplot), nejlépe od pocatku podzimniho
obdobi, a samozifejmé& i pfiméfena tepelna ochrana
vhodnymi ldZzkovinami. V zimé regulujeme teplotu v lozZnici

rozsahem pooteviranim oken nebo jejich ventilacnich kfidel.

Dale je mozné otuzovani vzduchem formou rannich
rozcvicek v minimalnim oble€eni (jen trenyrkach, pfi nizkych
teplotach i v tilku) venku nebo pfi otevieném okné. Zacina
se rovnéz od podzimu, zasadou je opét soustavnost a
postupnost. VzdusSna lazen trva asi 10 minut a musi byt
spojena s Cilym télocvikem a béhanim. Pfi nizkych teplotach
nebo reakcich ditéte (vyrazny pocit zimy, chladovy tfes aj.)
se doba lazné zkracuje. Pfi pfijemnéjSich teplotach se mize
naopak prodlouzit. Zac¢ina se od pokojové teploty a poté se
pozvolna teplota sniZzuje (s frekvenci 3 - 4 lazné -1°C), v
pfedSkolnim véku k 15°C a u silnych otuzilych déti i nize (do
10°C).
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V dnedni uspéchané dobé& mnohy rodi¢ namitne, Ze na
takovéto hraCicky nema Cas, Ze je to sice dobry napad, ale
v praxi tézko uskutecCnitelny. Mozna, Ze se nad tim spiSe
zamysli, jestlize jeho dité onemocni a on si uvédomuji, Ze
tomu mohl pravdépodobné zabranit. Mozna, ze pujde do
sebe a néjaky ten Cas si najde. A zacne-li, zjisti, Zze nejen
pomaha upevnit zdravi svému potomkovi, ale ze diky tomu
ma moznost na traveni vice Casu ve zdravi své rodiny a
uzivanim si volnych chvilek, coz se bohuzel dnednim

rodinam nedostava.
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12.Vyzkumné Setieni a interpretace
vysledkut

12.1 Pracovni hypotéza H1 a jeji zdlivodnéni

Predpokladame, ze vice nez 50 % déti, které
navsStévuji organizované plavani, ma lepsSi vztah k vodé a
nuti rodi¢e chodit na plavani i mimo organizovanou svou

¢innost (organizované plavani).

K H1 se vazi nasledujici otazky dotazniku: ¢. 5, 6, 7.
Pfedpokladame, Ze kazda otazka hodnocena samostatné
v celkovém hodnoceni pro potvrzeni H1 bude samostatné
vypovidat a podavat informace pro potvrzeni nebo vyvraceni

dané hypotézy.

Otazka €. 5: ,Chodite s détmi na vefejné plavani?“

Tabulka ¢. 1: PocCet déti, které chodi na vefejné plavani

Chodite s détmi na verejné plavani? | PocCet Pocet v %
ANO 17 85

NE 3 15
Celkem 20 100
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Graf ¢. 1: Pocet déti, které chodi na vefejné plavani

m ANO
NE

Z uvedenych odpovédi je zfejmé, ze vétSina rodicu
chodi s détmi plavat do bazénu i v ramci svého volného
Casu. Plavani je totiz velmi dostupné a mohou si uzivat jak
déti, tak i rodi¢e. Jednim z duvodl pro navstévovani bazénu
jsou i aquaparky, které spojuji bézné plavani se zabavou.
Proto néktefi rodiCe chodi pravidelné, ale vétSinou do

aquaparklt a nejenom do bazénu, kde Ize pouze plavat.

Otazka €. 6: ,Navstévuje Vase dité organizované plavani

v ramci matefské Skoly ¢i zakladni Skoly?*“

Tabulka ¢. 2: Pocet déti, které navSstévuji organizované

plavani

l:l/a:f\ésr:]ec\iﬂlj\J/leé‘. \éiagg?dlte organizované plavani Eoa S 9
ANO 9 45

NE 11 55
Celkem 20 100
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Graf ¢. 2: Pocet déti, které navstévuji organizované plavani

m ANO
NE

Odpovédi na tuto otazku jsou pfekvapivé, protoZze se

dalo ocekavat, Ze plavat chodi snad vSechny déti. Pfi

zjiStovani duvodu, pro¢ déti nechodi plavat, se opakovaly

dva ddavody: a to zdravotni duvody (coz se vyskytovalo

nejCastéji) a ze déti chodi na soukromé hodiny.

Otazka ¢. 7: ,,Nuti Vas dité plavat i mimo organizovaného

plavani?*“

Tabulka ¢. 3: PocCet déti, které nuti své rodi¢e plavat i mimo

organizované plavani

Nutl"V’éS dité plavat i mimo organizovaného Pocet Pocet v %
plavani?

ANO 12 60

NE 8 40
Celkem 20 100
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Graf ¢. 3: Pocet déti, které nuti své rodi¢e plavat i mimo

organizované plavani

®ANO
NE

V této otazce vétsina rodiC¢u odpovidala, Ze jejich déti
maji vodu rady a Ze je Casto premlouvaji, aby chodili plavat.
Jedna se vétSinou o déti, které zacinali s plavanim uz
v raném détstvi. Naopak rodi¢e déti, které o plavani nejevi
takovy zajem, jsou déti, které maji vétSinou jiné zajmy a

konicky, které preferuji pfed plavanim.

H 1 je tedy potvrzena.

12.2 Pracovni hypotéza H2 a jeji zdivodnéni

Predpokladame, ze dobfe vedena vyuka ucitelem
plavani vede k prokazatelné zvySenému zajmu déti o

plavani i mimo organizovany vycvik.

K H2 se vazi nasledujici otazky dotazniku: ¢. 8, 9, 10.
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Otazka ¢. 8: ,Navstévuje VasSe dité rado organizované

plavani a hovoi#i o tom?*

Tabulka ¢. 4: PocCet déti, které rady navStévuji organizované

plavani
Navstévuje VaSe dité rado organizované Podet Podet v %
plavani a hovofi o tom?
ANO 16 80
NE 4 20
Celkem 20 100

Graf ¢. 4: Pocet déti, které rady navS$tévuji organizované

plavani

mANO

NE

VétsSina déti chodi rada na organizované plavani,
protoZze jsou vétSinou vedeni uz od détstvi k plavani. A je to
i tim, Ze vyuka probiha formou her a je to pro déti zabava a
velmi se na dal8i hodiny tésSi. Lze se proto domnivat, Ze
nékteré déti chodi do plavani jak v ramci Skolni vyuky, tak i

v ramci soukromych organizovanych hodin.
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Otazka €. 9: ,,Ukazuje Vam Vase dité dovednosti, fikanky,

pisnicky a hry, které se naucdilo v organizovaném

plavani?*“

Tabulka ¢. 5: PocCet déti, které ukazuji doma dovednosti

Ukazuje Vam Vase dité dovednosti, fikanky, pisni¢ky | p et Pocet v
a hry, které se naucilo v organizovaném plavani? %

ANO 8 40

NE 12 60
Celkem 20 100

Graf ¢. 5: Pocet déti, které ukazuji doma dovednosti

60%

m ANO

NE

Na tuto otazku odpovidalo 60% rodiCu zaporné a pouze

40 % kladné. Lze se domnivat, Ze to bylo zpusobené tim, ze

déti maji spoustu jinych zazitka, které jsou vice emotivni a

se kterymi se rodi¢im sveéfuji.
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Otazka ¢. 10: ,Stézuje si dité na specializovaného

pedagoga — ucitele plavani mimo organizovany vycvik?“

Tabulka ¢. 6: PocCet déti, které si stézZuji na ucitele plavani

StéZuje si dité na ucitele plavani

) . L Podet Pocet v %
mimo organizovany vycvik?

ANO 1 5
NE 19 95
Celkem 20 100

Graf ¢. 6: Pocet déti, které si stézZuji na ucitele plavani

’

®ANO

NE

Na tuto otazku odpovédélo 95 % rodicu, ze si déti
nestézuji. Lze pfedpokladat, ze je to predevsSim diky tomu,
Ze se jedna o déti z matefské Skoly a Ze détem se v plavani
libi.

H2 je tedy potvrzena.
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12.3 Verifikace hypotéz

K udajim uvedenym v predchozi kapitole bude pfifazen
vyznam smérujici k potvrzeni €i vyvraceni stanovenych
hypotéz (H1 a H2).

Legenda:

+ Hypotéza potvrzena

- Hypotéza vyvracena

+/- | Hypotéza nepotvrzena/nevyvracena

Pracovni hypotéza 1

Predpokladame, ze vice nez 50 % déti, které
navstévuji organizované plavani, ma lepsSi vztah k vodé a
nuti rodiée chodit na plavani i mimo svou ¢innost

(organizované plavani).

Z vySe uvedeného Setfeni a provedenych analyz
odpovédi respondentu v dotaznikovém Setfeni jak je
uvedeno v pfedchozim vyplyva, Ze hypotéza ¢. 1 byla

potvrzena.

Tabulka ¢.7: Verifikace H1

Cislo otazky |H1 - potvrzena/nepotvrzena
5 +
6
7

+
+
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Pracovni hypotéza H2

Predpokladame, ze dobie vedena vyuka ucitelem
plavani vede k prokazatelné zvysSenému zajmu déti o

plavani i mimo organizovany vycvik.

Tabulkac.8: Verifikace H2

Cislo otazky |H2 - potvrzena/nepotvrzena
8 +
9
1

+
0 +

Vyhodnocenim odpovédi na otazky €. 8, 9 a 10, na které
respondenti odpovidali, bylo prukazné dokazano, a i
jednotlivé dil¢i analyzy a hodnoceni dilCich odpovédi

prokazaly, pravdivost hypotézy H2.

Z vySe uvedené tabulky i z hodnoceni a analyz vySe
uvedenych odpovédi lze prohlasit, Ze hypotéza €. 2 byla

potvrzena.

12.4 Zaver z praktické casti

Cilem diplomové prace bylo popsat a vénovat se
pfipravé trenérd a uditeld plavani pfi praci s détmi
pfedSkolniho véku se zaméfenim na déti se specifickymi
potfebami. V praktické ¢asti bylo cilem zjistit nazory rodicu
a jejich déti na kvalitu vyuky plavani a jak déti samotné
plavani proZzZivaji a zda ma organizované plavani vliv na

individualni plavani.
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Uvedené vysledky odpovidaji oCekavani, ktera byla
stanovena Vv hypotézach. Jak jiz bylo detailné popsano
v zavérech jednotlivych otazek, lze jednoznacné Fict, zZe
ucCast déti v organizovaném plavani ma vliv i pfistup déti
k plavani ve volném Case. Pfistup déti k plavani je ovlivnén i
kvalitou a pfedevSim pristupem ucitele Ci trenéra k vyuce a
détem.

VétSina déti, které navsStévuji organizované plavani
v ramci vyuky v matefské nebo zakladni Skole, navstévuje
plavani i v odpolednich kurzech nebo v individualnich
hodinach. VétSina déti plave velmi rado a presvédcuji

rodi€e, aby chodili plavat jeSté Castéji.
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Zaver

Diplomova prace byla zpracovana z pozice
profesionalniho trenéra plavani pfedskolnich déti, protoze
v poslednich letech trenérd ubyva, ale doSlo k velkému
narastu moznosti plavani vznikem novych aquaparku a
bazénu. Nejvétsi zajem je o oblast baby plavani, coz povede
v nejblizSich letech i k nardstu plavani pfedsSkolnich déti. Ne
kazdy rodi¢ chce, aby se dité normalné naucilo plavat, az na
to bude mit motoricky. Na déti se hodné chvata, aby toho co
nejvice zvladli a co nejdfive, a je jedno zda na to maiji
motoricky Ci psychicky i mentalné. Zpusobeno je to i tim, ze
spousta rodi¢l je hodné zaneprazdnéna a snazi se détem

zaplnit volny €as a davaji je do spousty zajmovych krouzka.

Plavani je aktivitou, ktera je pusobi preventivhé proti
spousté nemocem a zdravotnim komplikacim. Také je velmi
¢asto vyhledavanou soucasti rehabilitaci po urazech. | toho
ddvodu je velmi doporu€ované z fad medicinskych odborniku
a stava se soucasti celospoleenského vyziti. S rostoucim
vyznamem plavani rostou i pozadavky na trenéry plavani a i

na samotné rodice.

Na pfedsSkolni plavani se da divat z nékolika ruznych
pohledd. Za standartnich podminek jsme v roli rodice ¢&i
pfibuzného. Nejvic ale jsme v pozici trenéra vlastnich déti Ci
jiz trenéra na profesionalni urovni, autorka diplomové préace
jako ucitelka plavani. V horizontu nékolika let zpét muze
autorka z pozice prace, kterou vykonava, jako trenérka
plavani, poukazovat na vyrazné zmény ve vyuce plavani,
v jeho zabezpeceni, ale také jak se zménil pfistup rodicl

k volnoCasové aktivité jako je plavani.
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Dfive plavcici ucili plavat s bidlem, jak si mnozi jesté
pamatujeme, a plavecké pomulcky byly jen rukavky a kruhy.
Bylo bézné, ze plavcCici hazeli bojacné déti do vody, i kdyz
nechtéli a tim vznikali fobie a strachy z vody. Dnes se hodné
dba na individualitu ditéte a lidsky a pohodovy pfFistup
trenéra. Autorka ve své praci v oblasti pfredSkolniho plavani
muze také poukazat na to, Ze nyni je jiz vSude preferovana
vyuka hrou. Myslime si, ze kvalitni trenér udéla vSe pro to,
aby dité rado chodilo do vody a zucastnilo se plaveckych
kurzG. Snazi se jakymkoliv zpdsobem odstranit strach z vody

nebo pfekonat jiz i problém, ktery mohlo dité prozit Ci slySet.

DalSim pohledem je to, co se déje v plaveckych Skolach
dnes. Pfimo v plavani tyto véci jsou vidét pfevazné v tom,
ze rodi¢e chtéji mit z baby plavani fotku pod vodou a
nejlépe jen ditéte. Nebo navstévuji kurzy plavani a chtéji,
aby se jiz v 3 letech ucilo a naucilo plavat, i kdyZz motoricky
toho jesté neni dité schopné. Ale ma to i vyhody, protoze
déti jsou Castéji ve styku s vodnim prostfedim v domacich
bazénech, aquaparcich apod. Nyni se hodné klade takée
dlraz na vyuku nebo alespon prvky zachranného plavani,
coz je velice dulezité hlavné v letnich mésicich. Soucasti
vyuky pFfedSkolnich déti je <&asto i wukazka zachrany
tonouciho a détem se vysvétluje, jak si pocCinat, kdyz se
v podobné situaci ocitnou. VSe je ale primarné smérovano
k prevenci utonuti a prevenci zranéni ve vodé. Byla zruSena
povinna plavecka vyuka, coz lze prohlasit, Ze je jen na

Skodu, protoZe plavani je pro déti velmi prospésné.
Je mozny i dalSi pohled ocima rodi¢u. Jelikoz jsem

souCasné i rodi¢, tak by mél byt kazdy rodi¢ dusledny,

tolerantni k pfanim a potfebam svych déti a peclivé vybirat
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ucCitele plavani, ktefi déti naucCi plavat, aniz by pfiSli jednou
se slzickou u oka, ze na né nékdo zvySoval hlas, byla jim
zima nebo s prosbou, Ze tam uz nechtéji nebo Ze radéji

chtéji na hriste.

S timto souvisi i prakticka cast, ve které autorka
zjiStovala, jak jsou dneSni déti spokojené se svymi trenéry a
plaveckou Skolou a zda jim vyuka néco da. | pokud se jedna
jen o fikanky, stfikani vody na obli¢ej nebo foukani do vody.
Dualezity je i pohled rodi¢l, ktefi budou jisté podporovat
aktivity svého ditéte, pokud bude spokojeno a doufejme, ze

ne jen z divodu zaplnéni volného ¢asu.

Ucit déti plavat je velika radost. Pfijdou, boji se, raduji
se, to vSe je jim vidét v oCich. Postupné se rozkoukavaji,
spolupracuji, raduji se. Pracovat s témito predsSkolaky je
radost a obrovska zodpovédnost. Vzdyt staCi jeden nevrly
trenér a mize celou naSi dosavadni praci zkazit, jakoz i
praci rodi¢u. NaStésti prace s détmi musi vychazet ze
srdiCka. Déti to poznaji a svého ucitele pak miluji. Ten

s nimi pak mUze délat cokoliv a udélaji vse.

Pokud mluvime o handicapovanych détech, tak autorka
pfiznava, ze z jejich letitych zkuSenosti je to také radost a o
to vétsi, kdyz se opravdu nauci plavat a pobyt ve vodnim
prostfedi miluji. Srde€ni z&alezitosti jsou pro ni déti
s Downovym syndromem, se kterymi nema Zadnou negativni

zkuSenost, nybrz naopak jen ty usmévné.
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P¥ilohy

Priloha A - Dotaznik

Vazeni rodiCe,

jsem studentka v poslednim semestru magisterského studia oboru
SPECIALNi PEDAGOGIKA. Chtéla bych Vas timto poprosit o
spolupraci na dotazniku. Informace jsou anonymni a uréeny pouze pro
praktickou ¢ast meé diplomové prace.

1.

Vase dité je:
Kluk
Holka

Ditéti je:
4 roky
5 let

6 let

Vase dité navstévuje MS jak dlouho:
1 rok

2 roky

3ti rok

Dité je z neuplné rodiny
Ano
Ne

Chodite s détmi na verejné plavani:
Ano
Ne

Navstévuje VaSe dité organizované plavani v ramci matefské
Skoly Ci zakladni Skoly:

Ano

Ne

Nuti Vas dité plavat i mimo organizovaného plavani:
Ano
Ne

Navstévuje Vase dité rado organizované plavani a hovofi o tom:

Ano
Ne
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9. Ukazuje Vam Vase dité dovednosti, fikanky, pisni¢ky a hry, které
se naucilo v organizovaném plavani:

Ano
Ne

10. StézZuje si dité na specializovaného pedagoga — ucitele plavani
mimo organizovany vycvik:
Ano
Ne

Dékuiji za trpélivost pfi vyplnéni dotaznik
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Pfiloha B-Obrazky
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plavecka deska nadlehCovaci krouzky

\Nu

plaveckeé pasy

Zaba ponton

velmi oblibené nudle nebo Zizalky
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Pfiloha C - Zaznamovy list Zelvi¢ky

Plaveckd $kola SIPKA - Bazén Vystavidts

Mm3: Den: Cas: Ucitel/ka:

h
a
2
g

DATUM - dochdzka Kone&ny stav
1|12|3[4|5]|6|7|8]|9|10[11]|12]|13(14[15|16|17|18]|19|20] splyvé | skok meti

<
S

<2

Drdha: spl

P

N
Potopi hlavu
o
N
Hlubokd
Z. nohy
S pdskerm|

Mélkd
Dychdni
Prsa
Znak

Jméno a prijmeni

olo|N|o|o|s|lw[n| =

Soulty:

Pozndmky
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Priloha D - Zaznamovy list

7 >

Plavecka $kola HASTRMANEK Cesky Krumlov PRO-SPORT &K o.p.s, Fialkova 225, Cesky Krumlov
23 M3 H o Pozndmka instruktora:
Skola: | Druh vyuky: I:' I:' I:l I:l
kupi |Term|’nv{/uky: I
Den:
Hodina: |Instruktor: |
Dochazka Vstupni testy |  Zavére¢né testy - DELFINCI Zavéredné testy - ZELVICKY
Tabulka dochazky a vysledki vyuky 102 |3 /4|5 |6 7|8 |9 |10 Splyvénil Splyvéni Dal3i testy
€ v

5 : £ z AHE s £l 8| o
Bl el glel |5l 2l 1213515155 8| 2| 2| £| 3
R Pfijmeni a jméno 8|5 E| 8| 5| 8|s|s|s$|8| 8|2 2 3|3s
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
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Pfiloha F - Rikanky

Brambora - basnicka
Koulela se ze dvora,
taaakhle velka brambora.
Nevidéla, neslysela,

Ze odnékud se shora,
pada na ni zavora.

Kam koukas, ty zavoro?
Na tebe, ty bramboro.
Kdyby tudy projel vlak,
byl by z tebe bramborak!

BéZi liska k Taboru,
nese pytel zazvoru.
JezZek za ni pospicha,
Ze ji pytel rozpicha.
BézZ zajiCku béz za ni,
preber ji to kofeni.
Liska se mu schovala,
jesté se mu vysmala.

Foukej, foukej, vétri€ku - basni¢ka
Foukej, foukej, vétficku,

shod mi jednu hrusti¢ku.

Shod mi jednu nebo dvé,

budou sladké obé dvé.

Hastrmane, tatrmane — rikadlo
Hastrmane, tatrmane,

dej nam kuzi na buben,

budeme Ti bubnovati,

az polezes z vody ven!

Houpy, houpy — basni¢ka
Houpy,houpy,

co si zabak koupi?

Koupi on si za kacku
velikanskou klouzacku.

Po klouzacce do rybnika,
veze klobouk pro vodnika.
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Ja maly poupé — basnic¢ka
Ja maly poupé,

ja stojim v kouté,

ja vinSovat neumim,

ja se za té pomodlim.

Ja mam koné - pisnicka

Ja mam koné, vrany koné, to jsou koné my.
Kdyz ja jim dam ovsa, oni skacou hopsa,

Ja mam koné, vrany koné, to jsou koné my.
Ja mam koné, vrany kong, to jsou koné my.
Kdyz ja jim dam obroku, oni skacou do skoku,
Ja mam koné, vrany kong, to jsou koné my.
Ja mam koné, vrany koné, to jsou koné my.
Kdyz ja jim dam jetele, oni fiCi vesele,

Ja mam koné, vrany koné, to jsou koné my.
Ja mam koné, vrany kong, to jsou koné my.
AzZ ja jim dam vodi¢ku, odvezou mou Anicku,
Ja mam koné, vrany kong, to jsou koné my.

Kovej, kovej, kovaricku — fikadlo
Kovej, kovej, kovaricku,

okovej mné mou noZicku,

dam ti za ni gros,

jestli Ty ji neokovas,

utrhnu Ti nos nos nos!

Kuratko v obili — basni¢ka
Jak to bylo, pohadko?
Zabloudilo kufatko.

Za zahradou mezi poli,
pipa, pipa, nozky boli.

Ve vysokém obili,

bude vecer za chuvili.
Povezte mi, bilé ovsy,

kudy vede cesta do vsi?
Jen se zeptej jeCmene,
snad si na to vzpomene.
Kure bloudi mezi poli,

pipa, pipa, nozky boli.
Povéz, mili jeCminku,

jak mam najit maminku?
JeCmen syCi mezi vousy,
ptej se pSenic, vzpomenou si.
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Kufe pipa u pSenic,
nevédi vSak také nic.
Milé kufe,

je nam lito.

Ptej se zita,

povi ti to.

Kufe hleda zitné pole,
ale to je davno holé.

Leze zaba po zebiiku — fikadlo

Leze Zaba po Zebfiku, (napodobujeme ru¢kovani - lezeni po Zebfiku)
natahuje elektriku, (ruce - pésti¢ky - odtahujeme a zpét k sobé)
nejde to, nejde to, (pésticky povolime, otacime dlanémi - ne)
nechame to na Iéto. (nékolikrat tleskneme)

Myska tanecnice — basnicka
Znam ja mysku tanecnici,
tancovala po svétnici.

Jednou vecer, mraz byl venku,
koc¢ka mnoukla na okénku,
myska se ji ulekla,

pod podlahu utekla.

Od té doby po svétnici,

hleda mySku tanecnici.

Nespava basnic¢ka — basnicka
Kdyz nemUzes v noci spat,
chces si s nékym povidat.

Ale vsichni kolem spi.

Vem si kniZku, chvilku ¢ti.
Zacnou se ti klizit vicka.

Uspala té, mila knizka.

Oblékani — rikadlo

Do tunelu jede viak

pomali¢ku, tak a tak

kudy, kudy cesticka,

uz je venku pésticka! (nebo nozicka, kdyz se oblékaji kalhoty)
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Pfiloha G — Diplom
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