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Anotace

Tato bakalarska prace se zabyva plaveckou vyukou déti predskolniho véku. Prvni
teoreticka Gast je zaméfena na historii plavecké vyuky ve svété a v Ceské republice. Dalsi
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predskolniho véku. Druhd, prakticka cast této prace, obsahuje vypracovany postup vyuky

plavani v rozsahu 20 hodin.
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Uvod

Jiz v daleké minulosti nasi predkové védéli, jak je dalezité umét plavat. Tento um vyuzivali
pro zachranu zivotd, nebo naopak v boji. Vezméme si jako ptiklad piraty nebo lodni vojska, ktefi se
takto mohli dostévat nepozorované a bezpecné pies vodni piikopy k nepftiteli. Jak je zndmo, ze pod

vodou naboje z pistole maji o dost kratsi trajektorii stfely a mensi pravdépodobnost zasahu.

Plavani je pohybova ¢innost, diky niz si miizeme upevnit zdravi a zachranit také lidské zivoty.
Proto v kazdém plaveckém aredlu, lodi nebo na plazich mizeme vidét plavCiky, ktefi na bezpecnost
plavca dohlizi. Ucit se dovednosti plavani neni nikdy pozdé€ a je pteci jenom lepsi zacit se ucit, nez
nikdy. Bakalafsk4 prace je zaméfena na vyuku plavani déti predskolniho véku ve volném case.
Zahrnuje nejen teoretické poznatky, ale i1 praktické trenérské zkuSenosti. Velka ¢ast informaci
v bakalafské praci, které zde prezentuji v praktické ¢asti, pochdzi z piimé vyuky déti
a hlavn¢ z vlastnich trenérskych zkuSenosti ziskanych pti vyuce a z cennych rad od zkuSenéjSich

trenérek.

Téma bakalai'ské prace si zvolila autorka na zakladé zkuSenosti a znalosti v plavecké vyuce.
Trenérstvi a zdvodnimu plavani se v jeji rodiné vénuji vSichni od nejstarSiho po nejmladsi. Diky
jejimu dédeckovi a mamince, ktefi ji k plavani piivedli, mohla vyuzit v praktické ¢asti své znalosti
ve vyuce predskolnich déti. Program v praktické Casti je sestaven tak, aby dé€ti zaujal a motivoval je
do dalsi vyuky. D4 se fict, ze na ni lezi budoucnost sportovné plaveckého klubu Liberec, nebot’ praveé

z jejiho druzstva predSkolnich déti se postupem Casu mohou stat profesionalni zdvodnici.
Cilem této prace je predlozit a vyhodnotit vyukovy plan, ktery je zaméten na déti piedSkolniho

véku.



1 Teoreticka c¢ast

1.1 Historie plavani

1.1.1 Svétovy vyvoj

Plavani se da povazovat za jeden z nejstarsich sportu, jelikoz se vyvinulo jiz v pravéku jako
jedna z nutnosti k preziti. Pfestoze nemizeme jakkoliv dokdzat vztah Clovéka k plavani, mizeme
predpokladat, Ze v té¢ dob¢ pattilo plavani k béZnym pohybovym dovednostem jako chiize a béh. Tyto
dovednosti byly potfebné ke kazdodennimu boji s piirodou a nepfitelem. Lidé se ucili plavat

napodobovanim pohybt zvirat.
Prvni doklady o plavani pochazi z dob star¢ho Egypta, a to na malbach, vazach a soskach.

Z té doby se da prokazat velkd obliba plavani. Ve starém Egypté bylo dovoleno plavani dokonce
1 Zzenam, o ¢emz vypovida vyobrazeni na soSkach ¢i vazach. Otrokéafi si domu zvali ucitelé, ktefi je

ucili nejen riznym druhiim uméni, ale 1 télesné vychové, a to véetné plavani.

Staré Recko zaznamenalo nejvétsi rozmach télesné vychovy. Plavani se stalo jednim
z nejdulezitéjSich predmétt na tamnich gymnaziich a dostalo se i na télovychovné slavnosti na pocest
feckych bohli. Vyznamnou roli hralo i v pfipravé vojska, kde vznikaly i specializované skupiny.
Zvlastni roli v rozvoji plavani méla 1 fecka povést o Leandrovi. Ten udajné kazdy vecer preplaval
Dardanelskou uzinu za svoji milenkou. Pozd¢ji, roku 1810, se legendu rozhodl ovérit zndmy anglicky
basnik G. G. Byron a vzdalenost pfeplaval. Tim zaroven polozil zadklady sportovniho plavani, které
v pocatku tizce souviselo s vytrvalostnimi vykony. Az v dobé humanismu se télesna vychova zacala
opé&t prosazovat jako dulezité cvi¢eni. Podporovali ho znami pedagogové jako Rousseau, Rabelais

nebo Locke (Cechovska, Miler, 2008).



1.1.2 Vyvoj zakladniho plaveckého vycviku v Ceskych zemich

Nase zem¢ neprosla stejnym historickym vybojem jako Rekové a Rimané. Nemame sice
zadné dolozené informace z dfivejSich dob, ale z historie se miizeme dozvédét o Ceském vojsku, které

vyhralo diky tomu, Ze pfeplavalo feku, a tim piekvapilo nepfitele.

O vyuce plavani se da hovofit az v prvni poloving 19. stoleti, kde se objevuje usili prosadit
plavani ve Skolstvi. S lepSimi kulturnimi zvyky a se zlepSenim kulturniho Zivota, plavani zacalo
pusobit na Skolach a pozdéji 1 ve sportovnich klubech. Nékteti lidé se snazili o to, aby dosavadni
na zékladnich skolach zavedena plaveckd vyuka, o par let pozdé€ji i na gymnaziich. Pocatkem 20.
stoleti se vyuka plavani jesté vice rozsitila. Problémovy vSak byl rok 1922. Na Skolach se objevily
nové osnovy, které vyuku plavani zatlacily do pozadi. Do popiedi se dostalo ptfed valkou,
a to predevs§im na stfednich Skolach. Na vysokych Skolach se plavani poprvé zavedlo az po valce

(Cechovska, Miler, 2008).

Pro déti, které chodily do prazskych $kol, organizoval kurzy plavani prazsky ucitel FrantiSek
Grafinetter. M¢l myslenku naucit plavat vSechny déti ve Skole 1 v matetské Skole. VEéd¢el, ze sam
vSechny déti plavat nenauci, a tak kromé kurzl plavani pro déti potadal i kurzy prazskych plaveckych
instruktorti. Podobné piisobil 1 v Brné¢ FrantiSek Majda. Velky vyznam ve vyuce plavani ma

organizace YMCA, ktera zavedla plavecky vycvik na letnich tdborech.

Plavani je dle MSMT (2013) do ramcového vzdélavaciho programu zafazeno plavani ve
vzdélavaci oblasti pod okruhem Clovék a zdravi oboru Télesna vychova. Je charakterizovano jako
¢innost ovlivilujici Groven pohybovych dovednosti. Zakladni plavecky vycvik zde zahrnuje hygienu
plavani, adaptaci na vodni prostiedi, zdkladni plavecké dovednosti, jeden plavecky zptisob, prvky
sebezachrany a dopomoc tonoucimu (MSMT, 2013). Zdokonalovaci plavecka vyuka obsahuje dalsi
plavecké dovednosti, dalsi plavecky zptisob, dovednosti zdchranného a branného plavani, prvky
zdravotniho plavani a plaveckych sportii, rozvoj plavecké vytrvalosti. Hovofi-li se o plavani na
zakladni Skole, ma se vét§inou na mysli vycvik ve tfetim a ¢tvrtém ro¢niku. Zékladni plavecky vycvik

byl roku 1980 uzakonén a byl pro Zaky zékladnich skol povinny, uvadi Preislerova (1983).

Nyni je tomu vSak jinak. Vyuku plavani Ize v souladu s § 2 odst. 3 vyhlasky ¢. 48/2005 Sb.,
o zadkladnim vzdélavani a nékterych naleZitostech plnéni povinné Skolni dochazky uskutecnovat
Vv souladu se $kolnim vzdélavacim programem (do jeho vydani v souladu se schvalenymi uc¢ebnimi
dokumenty), a to ve dvou zpravidla po sob¢ nasledujicich ro¢nicich prvniho stupné v rozsahu

nejméné 20 hodin b&hem jednoho roéniku (MSMT, 2005).



1.2 Déti a plavani

Déti maji od narozeni ptiznivy vztah k vodé€. Pobyt ve vodé uspokojuje jejich fyzické
i psychické potieby nebot’ voda dokaze dité na dlouho zaujmout. Déti vodu mohou pozorovat, potapét
se, zkoumat jeji vlastnosti a hrat si pi'i potapéni a plavani (Hoch, 1991).
Jiz béhem téhotenstvi, kde se dité¢ pohybuje v plodové vode, je nejlepSim cvicenim pro téhotné zeny
pravé pohyb ve vod¢. Po narozeni ditéte se najde mnoho rodicl, ktefi vyuziji kurzy plavani
s miminkem, které vede zkuSeny odbornik. V této vyuce dochéazi k tésnému kontaktu ditéte s rodici.
Pokud dité tohle v nizkém véku absolvuje, je schopno se posouvat dal. Ale 1 déti, které tyto krouzky

nenavstévuji, mohou postupovat ze zakladniho plavani pro nejmensi dal a dal.

1.2.1 Vyvoj déti v predSkolnim véku

Jednotlivé Giseky Zivota jsou vzdy né¢im charakteristické. Jednak uréitymi schopnostmi jedince
nebo jeho pristupem k okolnimu svétu. V momenté, kdy se dité narodi, za€ina proces jeho starnuti
(Ptihoda, 1997).

Vékova obdobi dle Piihody s uvedenymi roky:
» kojenec (0 - 1).
« Batole (1 - 3).
» Predskolni vék (3 - 6).
» Mladsi skolni vék (6 - 11) prepubescence.
» Starsi Skolni vék (11 - 15) pubescence.
« Mladsi dospélost (15 - 20) postpubescence.

Ptedskolni veék, nazyvany téz vékem hry, trva od ttetiho do Sestého roku zivota a dochazi pti
ném k rozvoji osobnosti a individuality ditéte. Koncem tohoto obdobi nastavd velky meznik
v zivoté ditéte, jimz je nastup do Skoly. Pfichazi vétSinou v Sesti letech, ale miize byt o rok az dva
odlozen (Ptihoda, 1977).

Détmi predskolniho véku se ve své publikaci Vyvojova psychologie I, zabyva také pani
Vagnerova, kterd nazyva toto obdobi vékem iniciativy, kdy ma jedinec potiebu néco si dokazovat
a potvrzovat tak své kvality. Rozviji se vztahy a spoluprace s vrstevniky (Vagnerova, 2005).

O tomto obdobi se hovoii jako o nejstastnéjsi ¢asti Zivota clovéka. Jedinec uz byva samostatny, jiz

bez problémti mluvi a dospélé povazuje za autoritu (Vyskotova, Machackova, 2003).
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1.2.2 Psychosomaticky vyvoj

U ditéte se stale rozvijeji motorické schopnosti a roste kvalita koordinace. Mlizeme také
pozorovat velmi vyznamné zmény. Pohyby ditéte jsou plynulejsi a presnéjsi, dité je schopné samo
bez pomoci chlize a béhu. Langmeier ve své knize uvadi, ze tiileté dit¢ zakoncilo dilezitou etapu
svého vyvoje, ve které se naucilo chodit a pohybovat se uz plné po zptsobu dospélych (tady bych
chtéla poznamenat, ze jako ucitelka v matetské skole mohu pozorovat urcity vyvoj ditéte a v dnesni
dobeg jsou ty déti v uritych smerech pomalejsi. Tudiz nesouhlasim tedy s tvrzenim Langmeiera, Ze
trileté dité je schopné se plné pohybovat po zptsobu dospélych). Dité zvlada chtizi po rovném terénu
stejn¢  dobfe, jako po nerovném, zvladd také samostatné chizi ze schodi
(v matetské Skole 1 n€které pétileté deéti vyzaduji pomoc dospélych). ,,V predskolnim veku se
postupné zdokonaluje hruba motorika a ke konci se zlepsSuje 1 jemna motorika (prace rukou). Spravné
vyvinuté tfilet¢ dit¢ dobie chodi, rozbéhne se, utikd bez castych padhd (Machova, 2002).
I kdyz v knize Langmeier uvadi, Ze dité jiz ve Ctyfech letech preskakuje nizké prekazky, samo se
oblékne a jezdi na tiikolce, tak z mého vypozorovani déti tohoto véku v matetské skole vyplyva, Ze
déti ve ve€ku dvou let se jiz samy obléknout s ptilezZitostnou pomoci, pieskoci nizké prekdzky a také
jsou zru¢né v jizdé na na tiikolce. Mozna je to tim, jakou moznost rozvijeni v predskolnim zatizeni

nabizeji.

» Psychicky vyvoj je ovlivnén rozvojem pozndavacich procesii.
Predskolak vnima objekty prostredi globadlné (nevsima si jich do detailii), a nebo je schopen zamérit
se na detail. Velky vyznam ma zrakové vnimani, které pomaha rozvijet nazorné mysleni. Dale také

sluchové vnimani, které je diilezité pro rozvoj paméti“ (Sulovd, 2010 s. 75).

wSe zrakovym vhimanim je spojena orientace v prostiedi.
Jestlize zrakové vnimdani chybi, pak se predstava prostoru utvari jinym zpiisobem — pomoci hmatu,
sluchu a pohybu. V tomto obdobi se také velmi pomalu vytvari vnimani casu. Minulost

a budoucnost nemaji pro dité presny obsah, protoze Zije v piitomnosti* (Sulovd, 2010 s. 78).

wSluchové vnimani urychluje rozvoj reci.

V predskolnim obdobi se Fecové dovednosti ditéte zlepsuji ve v§ech sloZkach. Dite zacina vyslovovat
vSechny hldasky vcéetné r a ¥, uci se zazpivat jednoduchou melodii. Mluveni ditéte
s dospéelymi je diilezité pro rozvoj mechanické pameti, ktera ma v tomto obdobi neskutecnou

kapacitu* (Sulova, 2010 s. 78).
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Vyznamnou roli u predSkoldka hraje také fantazie, kterd mu objasiiuje véci pro ngj
nesrozumitelné a nau¢i ho soustfedénosti a sebeovladani. Fantazii ditéte bychom méli plné
podporovat a rozvijet. Diky fantazii si skutecnost upravi tak, aby pro néj byla co nejptiznivéjsi, coz
se projevuje také v existenci tzv. détské 1zi. Mlizeme v ni nalézt osobni pfani nebo aktudlni pocity.
Détska lez predstavuje pro dité skute¢nost a bezmezné ji véii (Sulova, 2010).

Dal$im charakteristickym projevem tohoto obdobi je hra a kresba. Kresba je jedna z forem,
kde dité projevuje vlastni chapani reality. Nekresli, co vidi, ale co o zobrazovaném zna. DalSim
vyjadienim ditéte je hra, ta umoznuje splnit ptani. Ve hie se dité stava naptiklad policistou, vojakem,
I¢katem ¢i ucitelem. I pohadkové bytosti maji svilj charakter. Jsou bud’ dobré, nebo zlé. Diky hie se
dité uci rozlisovat tyto vlastnosti (Sulové, 2010).

Pro ptedSkolni obdobi je velmi charakteristicky rychly vyvoj motorickych dovednosti. Déti
Jiz bez problému zvladaji oblékani, zavazovani tkani¢ek nebo zapinani knoflikli. Poznavaji sporty,

seznamuji se s jizdou na kole, bruslenim, lyZovani nebo plavanim (Sulové, 2010).

1.2.3 Psychosocialni vyvoj

vvvvv

piedstav, proto se obCas stane, ze dité vecCer z ni¢eho nic zacne breCet a nedokaze najit pticinu).
V tomto v€ku dité jesté¢ nechape vztah mezi pii¢inou a nasledkem (Mertin, Gilerrnova, 2015).
Nezivym predmétiim ptisuzuje lidské pocity, mysli si, ze lidé ovladaji vSechny piirodni déje. Proto
kdyz se dit¢ diva na film, neni schopné rozeznat realitu a smysleny d¢j. Chce byt jako hrdina

v serialu. Toto neredlné mysleni vrcholi mezi 3-4 lety, ale také az v 5-6 roku (Matéjcek, Miller, 2005).

1.2.4 Vyvoj osobnosti

. Vyvoj lze charakterizovat jako celistvy, individudlni proces, ktery zahrnuje somatickou
i psychickou stranku osobnosti. Osobnost je z psychologického hlediska kazdy od chvile, kdy jeho
psychika zacne vykazovat specificky lidskou formu fungovani“ (Nakone¢ny, 1993 s. 43).

. Vyvoj ma Siroky vyznam. Vyvoj chapeme jako radu zakonitych zmén, které nastavaji

v zakonitém poradi. U cloveka sledujeme vyvoj télesny a dusevni* (Vagnerova 2005 s. 16).
,, Prvni polovina Zivota je podle Junga fazi ristu expanze, kdy budujeme svoji personu,

Jjakousi povrchovou slozku osobnosti, jez je v cilem kontaktu s okolim, dopomdhd k uspéchu

a hmotné zajistuje nas i nasi rodinu* (Ri¢an, 2007 s. 166).
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Déti potiebuji rodinné zdzemi, které je pro né velice dulezité. Vliv rodiny je velmi dulezity
pii vytvafeni citovych, povahovych a mravnich vlastnosti (Ri¢an, 2007). Rodina je primarni skupina,
kterd je pro rozvoj ditéte velmi dulezitd. Pokud rodina neplni né€jakou ze svych funkci, mize to mit

Spatné nasledky.

1.3 Plavecka vyuka déti v materskych Skolach

Plavecky vycvik déti musi mit plan a organizaci, musi byt intenzivni a zdbavny, a proto do
kazdé hodiny zahrnujeme hry. Lekce musi byt zaméfeny na plavani s plaveckymi pomickami, na
vodni hry a zdklady plaveckych zptsobl. Pro udrzeni détské pozornosti musi byt lekce intenzivni
s Castym stfidanim ¢innosti.

Pti plavecké vyuce se déti seznami s vodnim prostfedim, nauci se plaveckému dychani, splyvani,

potapéni, kraulové a znakové nohy a také skoky do vody (Miklankova, 2007).

Dilezity je také nacvik plavani na suchu a ve vod¢. Vime, Ze na suchu nikoho plavat
nenaucime, ale pokud chceme nékoho naucit plavat, je dobré ukazat dany pohyb na suchu. Pokud
dit¢ mimo vodni prostiedi pochopi, jak se dany pohyb provadi, predvedeme tuto dovednost ve vode¢.

Déti se uci podle nazorného piedvedeni cvicitele (Preislerova, 1983).
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1.3.1 Diilezité zasady p¥i vyuce

Chcete-1i mit pii plavecké vyuce uspéch, méli byste dodrzovat urcita pedagogicka pravidla
a zéasady.

» Zasada cilevédomosti - stanoveni cile vychovy, pokud neni pfedem stanoven cil, je vyuka

chaoticka.
» Zasada systemati¢nosti - postupovat od jednodussiho cviceni ke slozitéjsimu.

* Zasada aktivity - dit€¢ musi byt samo aktivni, musi chtit samo néceho dosahnout nebo néco

zménit (vedeme, motivujeme, povzbuzujeme ...).

* Zasada uvédomélosti - dit¢ si musi byt védomo, pro¢ se snazi.

» Zasada trvalosti - nacviCované pohyby se musi stat pevnym zdkladem pro dalsi technicky

dokonalejsi prvek.

» Zasada soustavnosti - vyuka by méla byt systematicka, ne nahodila. Dité by mélo mit pocit,
7e nas jeho snaha a pile zajima.

» Zasada individualniho pristupu - kazdého jedince piijimat jako jedine¢nou osobnost
a pristupovat ptiméfené k jeho individualnim potiebam.

» Zasada nazornosti - dit¢ musi mit piesné vytvofenou piedstavu o nacvi¢ovaném pohybu,
(ndzorné ukazeme, co po ditéti chceme).

» Zasada primérenosti - vybirame takové cviceni, které jsou déti schopné provést

(neklademe nepiimétené pozadavky) (Pedrolleti, Miller, 2007).

1.3.2 Metody nacviki

Metody plavecké vyuky se dlouho zdokonalovaly. Jako plné€ prvni byla metoda samouceni.
Lidé se v blizkosti fek ucili plavat sami. Tuto metodu mtizeme vidét i dnes (plavec samouk), ma to
vsak nevyhody. Takovy plavec se vétSinou nauci pohyby technicky Spatné. Na pocéatku 19. stoleti se
objevila metoda povrchova, takzvana ,,bidla®. Dal§i metoda ,,nadlehceni®, kde se vyucovalo pomoci
riznych pomicek. Takova metoda vedla k tomu, Ze se déti ucily plavat s nespravnou polohou téla.
(V dnesni dobé se také pouZzivaji nadlehcovaci pomticky, jsou vSak rozdilné, a tak s jejich pouzivanim
nedochazi k nespravné poloze téla). 20. stoleti nam pfineslo metodu ,,divery a sebedvéry*. Ta byla

zésadné proti nadleh&ovacim pomiickam (Cechovska, Miler, 2008).
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Dnes jsou tii zakladni metody nacviki, které se déli podle v€ku. Tyto tii metody piejimaji
pozitivni zkuenosti z pfedchozich metod a doporucuji nadleh¢ovaci pomiticky (Cechovska, Miler,
2008).

Metoda komplexni
Pouziva se u nejmensich déti pro adaptaci s vodnim prostiedim.
Metoda analyticko — synteticka

Tato metoda nebere pfili§ ohled na to, Ze se dana osoba potykd se strachem z vodniho prostiedi
a pocita s tim, Ze se samo s timto strachem vyrovna. Zac¢ina ithned s oddélenym nacvikem nohou
a pazi.

Metoda smiSena

Je kombinovana z ptedchozich dvou metod. Kombinuje se podle déti, které uc¢ime s ohledem na to,

jaké maji dosavadni plavecké dovednosti (Hoch, 1991).

1.3.3 Piedplavecka vyuka - hry ve vodé

Cilem pfedplavecké vyuky je sezndmeni ditéte s vodnim prostiedim a odbourédnim strachu
z nového prostiedi (Cechovska, Jurdk, Pokorna, 2012). Déti se u¢i poznavat véci pod hladinou, na

hladiné a nad hladinou. K takovému poznavani se z 90 % pouzivaji hry, protoZe je to pro déti
vvvvvv 1

* dychani nad, na a pod hladinou.
* Splyvani na zéddech a na bfise.
* Pohyb po bazénu.

« Pohyb pod a nad hladinou.

'Hry jsou detailn¢ popsané v praktické ¢asti prace.
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1.3.4 Cile plavecké vyuky

Cilem plavecké vyuky ve 2. etapé€ je naucit dité€ plavat. Mé€lo by se naucit dva zakladni plavecké
zpusoby. Dvé nejéastéjsi kombinace, které se v plaveckych skolach vyucuji, jsou kraul - znak a prsa

- znak.

* Seznameni ditéte s vodnim prostiedim, ziskani trvalejSiho vztahu k vod¢, odbourat strach

z vody a neznamého prostiedi.

» Sestavit hodinu tak, aby déti hry zaujaly a ptitom si osvojily novy prvek. Vyukova hodina by

méla obsahovat 90 % her a 10 % k cilenému nacviku nového prvku (Hoch, 1991).
Ukoly
* Naucit dit€ rozpoznavat véci nad a pod hladinou, potopeni hlavy, rytmické dychani do vody,

splyvavou polohu na bfiSe a zadech, zvladnuti kraulového pohybu nohou v obou polohach,

potapéni a orientaci pod vodou, skoky do vody.

* Ptipravit dité pro vstup do velkého bazénu.

1.3.5 Obsah udiva
Ve 2. etapé se deti uci:
» orientovat se ve vodnim prostfedi a potapét se s otevienyma o¢ima.
*  VWdechovat do vody.
* Splyvat na zadech a na briSe.
* Dva zékladni plavecké zptisoby.

» Skékat do vody (pro lepsi orientaci ve vod¢).

Vzhledem k tomu, Ze 2. etapa je ve vétSing plaveckych Skol rozlozena do dvou po sobé nasledujicich

ro¢nikil po 20 hodinach, jak bylo vyse uvedeno, navazuje na tento zéklad.

» Zlepsovani technického provedeni plaveckého zpisobu.
* Zdokonalovani dychani.

* ZvySovani poctu uplavanych metrt.

*  Vyuka tietiho plaveckého zptusobu (u starSich déti).

* Se vSemi détmi se vSak neda zvladnout cely obsah uciva, protoZe kazdé dit€ ma jiné pohybové

dovednosti (Pedroletti, Miller, 2007).
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1.4 Plavecké pomiicky

Plavecké pomticky jsou nezbytnou soucasti plavecké vyuky. Pouzivaji se pii vyuce vSech
vékovych kategorii od kojencti az po dospé€lé. V predskolnim veéku se plavecké pomticky vyuzivaji
nejcastéji. Détem pomahaji piekonat strach z vody a vytvaii u déti pocit bezpeci (naptiklad
nadleh¢ovaci opasek). Plavecké pomiicky pomahaji pti vyuce novych prvka, ale i pfi zdokonalovani
techniky plavani. Jsou dilezitou soucasti her ve vod€. V dneSni dobé jsou vétSinou vyrabény
z leh¢eného polyethylenu, ktery umoziuje vyrobu riiznych tvard a velikosti (Cechovska, Miler, 2008).

Pomticky se déli na nadlehCovaci, slouzici k nacvikim prvka a slouzici ke hram, neboli
dopliujici pomicky.

Nadleh¢ovaci pomticky slouzi détem pro pocit bezpe¢i a udrzeni je nad hladinou. Pomiicky
se upeviuji pfimo na télo (jezecci, nadlehcovaci krouzky, my je spiSe nepouzivame). Vyhodou jezk
je to, ze jednotlivé barevné Casti miZzeme piidavat nebo ubirat podle vyspélosti ditéte. Je tak
nadlehcovano vice ¢i méné, presné jak potiebujeme. NadlehCovaci pomicky se ve vyuce snazime
vyuzivat co nejméng, aby si na né dité nezvyklo.

, V etapdach, kdy zacatecnika seznamujeme s vodou a adaptujeme ho na podminky vyuky,
neuzivame nadlehcovaci pomucky, které pripeviiujeme nebo naviékame na télo (vesty, nakrcniky,
kruhy, rukavky). Zacatecnik ma pocitit vztlak, ztratu rovnovahy, odpor vody pri pohybu, viastnimi
pokusy (experimentovanim) ma zjistit, jak se ve vode poloZit na vodu nebo jaké deélat pohyby rukama,
aby mu jednou pomohly v pohybu vpred a jindy setrvat v urcité poloze. Nadlehcovaci pomiicky
ovliviujici polohu téla vyuzivame predevsim ve fazi soustredéeného nacviku zabérovych pohybii
s nizkou ucinnosti. Pomucky je treba stridat a korigovat miru nadlehceni tak, aby nedoslo
k zavislosti na konkrétnim zpiisobu nadlehceni (Cechovska a Miler, 2008, s. 32).

Pomtcky slouzici k nacvikiim plaveckych prvki jsou pomiicky, které pouzivame ve vyuce.
Tyto pomtcky jsou desky riznych tvarti (medvidek, motyl, Zabka, chobotnice), plovaky ,,surfy* nebo
détmi oblibenymi desky nazvanymi ,,fotak”. Pomicky ndm umozZiuji snadnéjsi zvladnuti
nacvicovaného pohybu.

Dalsi pomiicky, které se vyuzivaji, jsou pomicky ke hrdm. Ty slouzi ke zpestieni vyuky.
Pouzivame naptiklad velké desky, mice, puky nebo krouzky. Pti vyuce se daji pomicky rizné
obménovat a riiznymi zpisoby kombinovat.

Pro plaveckou vyuku nejsou vhodnd nafukovaci kiidélka a nafukovaci kruhy. U kruhu je
potieba presné zvolit jeho velikost. Dit¢ by mélo mit kruh v oblasti beder, pokud je vétsi, sjede ditéti

pod ramena, nadleh¢uje moc a neumoZiiuje spravnou polohu plavani (Pedrolleti, Miller, 2007).
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1.5 Technika plavani déti predSkolniho véku

Dité¢ by se mélo naucit dva zakladni plavecké zplisoby Dvé nejcastéjsi kombinace, které se

v plaveckych skolach vyucuji, jsou kraul - znak a prsa - znak.

1.5.1 Kraul

Je to nejrychlejsi plavecky zptisob. Poloha téla je mirné Sikma, hlava je nejvyse, oblicej je ve

vodé€. Ruce a nohy pracuji nepietrzité a navazuji na sebe, ruce se ,,dobihaji“. Paze pracuji sttidave

jako hlavni hnaci ¢initel. Dobihaji se, proto se vzdjemna poloha pazi méni (Cechovska, Miler, 2008).

Tempo jedné paZe se sklada:

1.

2.

z ptipravy zabéru.
Z vlastniho zébéru: faze ptitahovani, faze odtlaCovani.

Z prenéseni paze.

Priprava zabéru

Paze se do vody zasunuje postupné. Nejprve prsty, poté predloktim a loktem. Dlai se sklopi,

aby ve vod¢ zaujmula polohu, kterd je nejvyhodné;jsi pro vlastni zabér.

Vlastni zabér
Féaze ptitahovani: paze pokracuje v pohybu pod télo. Pfitom se nataceji ramena tak, aby
v okamziku, kdy se paze nachazi pod télem, byla dlan podél téla.

Féze odtlacovani: tato fize plynule navazuje na ptfedchozi fizi. Ramena se vraceji do
ptedchozi polohy. Dlani ud€la esovity pohyb a vedle vnéjsi strany stehna dokoncuje zabér

odtlacenim.

Prenaseni paze vzduchem

Prvni opousti vodu loket, posledni dlan. PfenaSeni probiji Svihem ruky. Na to opét navazuje
piiprava zabéru.

PrenaSeni vzduchem je rychlej$i nez zabér, proto Svihova ruka dobiha zabérovou. Zajimavé

je to, ze ¢im pomaleji se plave, tim je dobihani rychlejsi (Hoch, 1991).
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Dychani musi byt sladéno s pazi. Plavec se nadechuje kratce mezi dokoncenim, odtlacenim
a prenasenim paze vzduchem. T¢lo se pretaci na druhy bok, proto staci hlavu vytoc¢it malo. Ta se
thned po nadechu vraci zpét do ptivodni polohy a vydech zacina okamzité po nadechu. Plavec mize
vydechovat pusou a nosem tésné pred tim, nez se za¢ne opét nadechovat, prudce vydechne zbytek
vzduchu. VétSinou se nadechuje na tieti tempo, ovSem zalezi na jedinci, jakd mu vyhovuje doba po
nadechu pod vodou. U téchto malych déti se nedoporucuje nadechovat na kazdé druhé tempo, jelikoz
miize dochazet k velkému zadychani plavce a také nalokani se vody (Cechovska, Miler, 2008).
U starSich déti je to uz bézné. Nekteré déti, které plavou na zavodni urovni jsou schopné se

nadechovat az na kazdé paté tempo.

Nohy kopaji stiidavé, uvolnéné a rytmicky. Kopy vychazeji z ky€li a prenaseji se pies
uvolnéna kolena na kotniky. Palce jsou stoCeny k sob€. Nohy nejsou hlavnim hnacim Cinitelem, pouze
zenou Castecné vpred. Vyrovnavaji polohu téla (Hoch, 1991).

Souhra je u kazdého plavce jina. Zalezi na jeho postavé. Také rychlost plavani, Svih pazi

a rytmika kopt nohou ovlivituje souhru (Hoch, 1991).
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1.5.2 Znak

Plavecky zptsob znak se vyuziva v béZném plavani velmi ztidka, i kdyz se da fict, ze je
povazovan za nejzdravéjsi plaveckou techniku. Pti znaku jsou posilovany naptiklad ochablé zadové
svaly a protahovany zkracené prsni svaly. Pfiznejme si, Zze kdyz si jdete zaplavat, nejcastéji jako
plavecky zplsob pouzijete prsa at’ uz pro pohodli, nebo proto, Ze si Zeny nechtéji namocit hlavu
vyuce pouziva praveé znak.

Poloha téla je ve vodorovné poloze, nizkd poloha hlavy, uSi mirné pod hladinou, pohled

smétuje vzhiru. Boky a ramena jsou u hladiny, tvaf je v rovnobézné poloze s vodni hladinou.

Préace nohou vychazi z kyc€elniho kloubu, pfi tomto ukonu musime vyrazné zapojit 1 stehna.
Chodidla jsou vtocena vné a paty vtocené dovnitt a kotniky jsou uvolnéné. Chodidla smérem
k hladin€ vytvareji hnaci silu. Pfedev§im nohy maji hlavni vyznam pti udrZeni polohy téla pti zabéru
pazi a také ptispivaji i k hnaci sile.

Technika pazi v tomto plaveckém zptlisobu hraje velkou roli, jeji podil ¢ini az 85 %. Paze se
pravideln¢ sttidaji. Zabér zacina ponoienim paze do vody. Paze do vody vstupuje malikovou hranou.
To prozatim déti neuCime, nebot to neni v zadkladnim plavani dilezité. DéEti se to nauci
v pozd¢jSim veéku. Ven paze vychdzi obracené. Da se fict, Ze ruka hladinu profizne, (détem Casto
fikame, ze jejich ruka je jako pila, ktera nefeze dievo, ale vodu. Diky tomu je to zacne bavit a vice se

snazi) (MSMT, 2013).

Pohyb pazi se da rozdélit do tii zakladnich fazi

1. Faze ptitahovani - paze se ohybaji v loktech a predloktich smérem ke dnu. Trup se béhem
zabéru vytaci na stranu zabérove paze.

2. Faze odtlacovani - dlai se tlaci dozadu a dolu, ramena rotuji, aby umoznily pfetoceni téla na
druhou stranu, trup se béhem zab€ru vytaci na stranu zabérové paze, ndsleduje silny zaber
dlani, které maji miskovity tvar s prsty u sebe.

3. Faze ukonceni ptfenosu - pii ukonfeni zabéru je paZe nataZena, kde dlan sméruje dozadu
a dolu. Béhem ptenosu se dlail otaci a jde prvné do vody malikova hrana a opét se vynotuje

malikovou hranou (Cechovské, Miler, 2008).

Paze se pokr¢i v lokti a zacatek zabéru je provadén predevsim predloktim, aby se dlaii dostala
na urovei lokte. Prsty se dostavaji nejblize k hladin€. Trup se béhem zabéru vytaci na stranu zabeérové

paze. Kdyz za€ina faze odtlacovani, nasleduje pohyb. Dlai tla¢i plavec dozadu a dold, pohybem
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smérem doli zvedd rameno a umoznuje pretoceni téla na druhou stranu. Zabér se zrychluje, loket
stale smétuje ke dnu.

Uvadi se, Ze nadech probihd v mezizdbérové pauze, kdy je jedna paze ptfipravena k zabéru
a druhd zabér ukondila, a ze vydech je provadén na konci zdbéru protilehlé paze (Hoch, 1991). Déti
se timhle nezabyvaji, nebot’ dychaji porad. Pro¢ se také nadechovat pouze pii uritém zabéru, kdyz
po celou dobu se plave na zadech a hlava neni potopena pod vodou.

Souhra, nebol-1i zabér pazemi, by méla byt kontinualni. To znamena, kdyz jedna paze zacina

zabér, druha paZe za¢ina prenos. Pohyb nohou je pravidelny (Cechovska, Miler, 2008).
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2 Prakticka cCast

2.1 Cile bakalarské prace

Hlavnim cilem bakalatské prace je vytvoreni programu plavecké vyuky zaméfeného na rozvoj

plaveckych dovednosti déti predskolniho véku a popis metodiky plavecké vychovy predskolnich déti.

Dil¢i cile:

Naucit dit¢ zakladm plaveckého zptisobu znak a kraul.

Vyhodnoceni uspé$nosti plaveckého kurzu na zdklad¢ dotazniku a vlastniho pozorovani.
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2.2 Metodika prace

Na zéklad¢ prostudované odborné literatury, vlastnich zkusenosti z plavecké praxe a poznatka
ziskanych v ramci studia, byl vytvofen program dvaceti vyucovacich hodin plavecké vyuky. Tento
program byl vytvoten specialné pro vyuku predskolnich déti. Ve vyuce jsou zahrnuty cviky pro rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti ve vodé. Zatazené cviky byly konzultovany s dlouholetymi
trenéry plavani a jsou vhodné pro vyuku této vékové kategorie.

Vyukovy program obsahuje rady a doporuceni pro praxi. Je zde popsan popis zdkladnich
plaveckych prvkl a spole¢né cviky, které 1ze vyuzit i pro vyuku dalSich v€kovych kategorii. Nékteré
plavecké nacviky jsou doplnéné o fotodokumentaci s popisem. Fotografie vznikaly v priub&hu zati
2015 az ledna 2016.

Prvnim krokem pfti tvorbé tohoto vyukového programu byl vybér dané¢ vékové kategorie
a metody (autorka si vybrala metodu smisenou). Déle vytvoteni dvou dotazniku po péti otazkach
(ptiloha €. 2), které byly zodpovézeny détmi 1 jejich rodici pfed zahdjenim a po skonceni plaveckého
kurzu. Pomoci téchto otazek byla nasledn€ vypocitana mira GspéSnosti vyukového programu a bylo
vytvofeno vyhodnoceni na zdklad¢ vlastniho pozorovani, které probihalo po celou dobu plaveckého
vycviku.

Autorka prace ma to Stésti, ze jiz 4 roky vede krouzek plavani pro déti predSkolniho véku ze
sportovné plaveckého klubu Liberec, diky némuz si zvolila danou vékovou kategorii. Hlavni ¢innosti
sportovné plaveckého klubu je pfiprava a trénink c¢lentt klubu jak na urovni zévodni, tak
1 rekreacni. Dale budou osloveni ke spolupraci odborni trenéti, ktefi maji s cilovou skupinou
sportovci nékolikaleté zkusenosti. Na zdklad¢ konzultaci s oslovenymi trenérkami, které se trenérstvi
vénuji jiz n€kolik let, budou vybrany a zafazeny vyukové prvky a cviky, které jsou pro danou

kategorii nejvhodnéjsi.

Prostredi

Plavecka vyuka probiha v méstském plaveckém bazénu v Liberci. Po celou dobu vyuky je
k dispozici maly plavecky bazén, kde vyuka probiha. Dale od sportovniho plaveckého klubu jsou
k dispozici potiebné plavecké pomicky. K détskému bazénu naleZi samostatna détska Satna a také

détské sprchy.
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2.3 Priprava vyuky a vyuka plavani
Nasledujici kapitoly obsahuji ukazku vyukové hodiny predskolnich déti.

2.3.1 Prvni hodina
Cil hodiny

Seznamit déti se zékladnimi pravidly, sezndmit déti s vodnim prostfedim, rozdéleni déti do druzstev.

Kdyz ptijdou déti poprvé do bazénu na vycvik, tak se nékteré zaleknou prostiedi, proto je
nutné je sezndmit s prostiedim a vodou, ukézat jim, Ze v bazénu staci, a ze jim nehrozi zZadné

nebezpeci. A predevsim déti seznamit se zaklady bezpeéného chovani v prostorach bazénu.

Délka vyucovaci hodiny: 60 minut.

Plavecké pomiucky

V prvni hodiné se pouzivaji plavecké pomiicky k hram na dychani, naptiklad malé barevné
balénky a pingpongové micky. Dale se pouzivaji velké desky, malé desky, opasky (jezecci), pro

neplavce pro pocit bezpeci a mi¢e na samostatné hrani.

Uvodni &ast hodiny: 15 minut.

Bezpecnost - pravidla, nikdy v bazénu nebéhdme nebo neodchazime bez védomi ucitele (5 minut),

seznameni s obsahem vycviku (5 minut) a seznameni se s vodnim prostiedim, motivace (5 minut).

Prabéh hodiny

Pted vstupem do vody se s détmi rozcvi¢ime. Nésleduje sezndmeni se s vodou a rliznymi
pomtckami, které si mohou ptjéit. Ve vodé€ si pohraji nejprve sami. Jiz v tuto chvili se d4 poznat,
kter¢ dit¢ se vody boji, a které naopak vodu ma rado.

Déti se nezacinaji hned ucit plavat. Jako prvni se sezndmi s organizaci a bezpecnosti plavecké
vyuky. Poté co jsou obeznameny se v§emi podstatnymi informacemi potfebnymi k vyuce, jsou détem
zadany hry pro sezndmeni s vodou.

Tato tivodni lekce trva hodinu a déti se pfi ni snazi ukazat co v nich je. Hry na sezndmeni

s vodou je vhodné opakovat minimalné€ po dobu dalSich dvou lekei a nékdy 1 po cely vycvik.
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Hlavni ¢ast hodiny: 30 minut.

Sezndmeni s prostiedim - spolecny vstup do bazénu (5 minut). Zjistit schopnosti a dovednosti déti

(seznédmeni se s vodou) - ukazka co kdo umi (25 minut).

Hry

Na seznameni se s vodou

1. Prebihana - Déti prebihaji poptedu, pozadu, skacou, jako zaby, kacenky apod. Timto se nauci

chiizi ve vode¢. K pohybu ve vodé détem povidame ptibéh, aby je to zaujalo.

Pribéh k Zabicce - Ted’ z nas budou zabky a budeme skékat z lekninu na leknin. Pfi tom obcas
dostaneme hlad a bude chtit ulovit potravu. Ud€lame to tak, ze foukneme do vody, poté nasleduje

kratka basnicka.

Z4ba
Skace zaba po blatouchu,
Hleda, hleda velkou mouchu.
Skakej zabo potad dal,

at’ je z tebe vodni kral.

Piibéh ke kacence - Dé&ti si daji ruce na ramena a kolibavou chiizi pfechazi na druhou stranu. Jak

se kolébaji, tak si potopi pusu pod vodu, jako by se chtély napit.

Kacenka

Sla ka¢enka podle vody,
napila se horké vody.
Kde vodénka srci, tak zobacek stréi.

(Ptackovd, 2014)
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2. Nebojme se vody - Déti se snazi zvednout kolena co nejvyse a zaroven udélat velky krok
vpied. Rukama napodobuji zobdk ¢apa. Musi vSak rukama narézet na hladinu, aby se voda
odrazela a sttikala détem az do obliceje. To vede k tomu, Ze si déti zvyknout na vodu. Nesmgji
si otirat o¢i. Opét pouzijeme kratkou basnicku (Pedroletti, Miller, 2007).

Cap
Na koming sedi ¢ap,
zobdkem déla klapy klap.
Klapy klap, klapy klap,
délejme to taky tak
(Ptackova, 2014).

3. Zahanéna - Déti udélaji dvé fady proti sobé. Stoupnou si k sobé nejprve zady a stiikaji po
sob€ vodu. Pak se oto¢i Celem k sobé a opét po sobe¢ stiikaji a zahanéji se. Mizeme opét pouzit

basnicku (Pedroletti, Miller, 2007).

Pradlo

Miécham, macham pradlo,
které na zem spadlo.
Nasim détem do blata,
kdyz honily kotata
(Ptackova, 2014).

4. Rybicky a rybari - Jeden rybaf stoji proti ostatnim rybickdm. Na povel si je rybat pfivola
k sob¢ a snazi se je chytit. Poté co ulovi rybicku, utvoii s ni sit’ a dale chytaji dalsi rybicky.

To se opakuje, dokud nepochyta vsechny (Rybicky, rybicky, rybati jedou)!
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4

Zavérecna ¢ast: 15 minut.

Volna zabava, zodpovézeni na dotazy, sdéleni vlastnich pocitli, rekapitulace hodiny a motivace do
dalsi hodiny.

Doporuceni

Tyto hry je vhodné zatadit na zacatek kazdé hodiny.

Obr. 1: Cviceni kacenky
Zdroj: Vlastni
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2.3.2 Druha hodina

Cil hodiny

Rozd¢lit déti do druzstev podle schopnosti, naucit déti spravnému dychani.

Délka vyucovaci hodiny: 45 minut

Plavecké pomitcky

Malé¢ a velké desky, opasky, mice.

Uvodni &ast hodiny: 10 minut.
Spole¢ny ptichod na bazén (3 minuty), dochazka (2 minuty), rozcvicka na suchu (5 minut), rozcvicka

ve vode (5 minut).

e Hry na sezndmeni.
e PtezkouSeni déti.

e Rozdéleni do dvou druzstev.

Prabéh hodiny

Pti prichodu na bazén se déti nejprve rozcvici na suchu i ve vod€. Zacneme hrami na
seznameni se s vodou. Hraji si jen 5 - 10 minut. Po hrach nésleduje ptezkouSeni déti. Podle jejich
dovednosti se rozd¢€li do dvou druzstev s maximalnim poctem 15 zakl. Pii pirezkouSeni se kazdého
jedince ptame, zdali umi plavat a jakymkoliv zptisobem. Pokud odpovi, Ze ano, vyzkousime si ho ve
splyvani na biise a na zadech. Poté nam ukédzou sviij vlastni zpiisob plavani. Vétsina déti se pouze
domniva, ze plavat umi. U déti, které odpovi, Ze plavat neumi, se pokusime, aby si potopily alespon
hlavu pod vodu. Dit¢, které ani to nedokéze, je zafazeno do druzstva neplavci. Jsou ale déti, které si
neveri, presto zvladaji ponoteni hlavy pod vodu. Kdyz uvidime, Ze déti voda nadnasi, znamena to, Ze
nemaji strach z vody. Podle toho se dé usoudit, Ze takové déti mohou zvladnout splyvani na btiSe. Ty,
které to dokazi, se zatadi do skupiny pokrocilych. Takové déti zvladaji splyvani na biiSe i na zadech.
Po pfezkousSeni déti za€inaji nacvicovat dychani do vody, které je v plavecké vyuce nezbytné.

Nécvik s détmi nejprve provedeme bez potapéni hlavy. Zacneme s foukanim do dlani (foukéani
horkeé polévky), kde si déti snazi udrzet vodu. Potom pouzijeme pingpongovy micek, ktery je dobrou

pomtckou pro nacvik. Déti ho foukanim posouvaji pied sebou na druhou stranu bazénu (piebihani
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s balonkem). Na zavér si déti vyzkousi bublinky do vody, pfi ¢emz si nacvicuji vydech do vody. Ve
druhé hoding se najde par déti, které se budou toto cviceni bat délat.
Hry jsou vhodné k opakovani po dobu minimalné tii dalSich lekci. Je vhodné jej zatazovat

jako hry na rozplavani.

Hlavni ¢ast hodiny: 25 minut.

Ptezkouseni déti (10 minut), ndcvik dychani (15 minut).

Na dychani

1. Foukani horké polévky - Déti si naberou do dlani vodu a foukaji do ni. Pokud to zvladayji,

nasleduje foukéni do vody nad hladinou, a tim vytvareji kolecka jako v polévce (5 minut).

2. Prebihani s balonkem - Dé&ti foukaji do balonku pred sebou a soutézi, kdo balének dopravi

jako prvni na druhou stranu bazénu (5 minut).

3. Bublajici potok - Kdyz déti zvladaji foukani nad hladinou, mohou pfistoupit k tomu, ze

zkouseji délat bubliny do vody (5 minut).

Zavérecna ¢ast: 10 minut.
Hry na zavér (5 minut), motivace do dalsi hodiny, sdé¢leni vlastnich pocitd.

Hry

1. Na ovecky.

2. Volna zabava.

29



2.3.3 Treti hodina

Cil hodiny

Ptekonat strach z ponoteni hlavy pod vodu, nacvik splyvavé polohy na bfise, zdokonaleni spravného

dychéani.
Délka vyucovaci hodiny: 45 minut.

Plavecké pomiucky

Pti hrach na rozplavani se pouZivaji opasky, desky malé i velké, micky, obruce na proplouvani
a proskakovani, krouzky na loveni a pé€nova koleCka pro pocit bezpe¢i. Tyto pomuicky se dale

vyuzivaji v hodindch. Pfi ndcviku se poté pouzivaji pouze malé desky.

Uvodni &ast hodiny: 10 minut.
Rozcvicka na suchu a ve vodé.

Prabéh hodiny

Hodina opét zacina rozcvickou a naslednymi hrami.

Hlavni ¢ast hodiny: 25 minut.

Zdokonaleni dychani do vody (5 minut), nacvik potopeni hlavy pod vodu (10 minut), nacvik splyvavé
polohy s deskou (10 minut).

Po rozcviceni se za¢ne s nacvikem potopeni obliceje vodu. Déti se na schodech polozi na biisko
a budou foukat horkou polévku a také bublat (détem fekneme, ze bublaji jako potiicek). Postupné
zanofuji do vody pusu, nos a celou hlavu. Toto cviceni s détmi zopakujeme 5x. Dal§im cvicenim na
ponofeni obli¢eje vody je cvrnkani mickl (déti maji maly micek a snazi se ho dostat na druhou stranu
bazénu. Strkaji do néj bradou, foukaji pusou, posouvaji ho nosem a celem).

Dalsi aktivitou je hra krokodyl - déti lezou po schodech, nohy jsou nataZzené ve vodé. Pohybuji
se pouze pomoci rukou. Leze se po predlokti. Déti pfi lezeni bublaji do vody. Pfi navratu détem
milZeme cestu znesnadnit tim, Ze jim do cesty vloZime obru¢, kterou musi prolézt nebo proplavat.

Poté se zacne se splyvanim na biiSe (pokud je to nutné, vénujeme tomu i zbytek hodiny, pokud
jsou déti ucenlivé, mélo by nam postacit 15 minut a zbylych 10 minut na nacvik kraulovych nohou).
Je vSak dilezité déti upozornit na to, aby pii tom nekopaly. Po uplavani ur€ité vzdalenosti je nutné se

vydychat. To znamena, Ze se déti postavi k okraji bazénu, kde provadéji nddechy a prudké vydechy
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do vody. Tento nacvik je velmi dulezity, protoze nddech a vydech je nezbytny pro kazdy zptsob
plavani. Nasleduje nacvik splyvani na biiSe s pomoci desky. Na konci hodiny se opét do vody vlozi

plavecké pomucky a déti si hraji (zbyvajici €as je 5 az 10 minut).

Hry na potopeni hlavy pod vodu

Pouzijeme hru zaby a ¢api. Hra spociva to v tom, zZe se fika kratka basnicka. Pokud se fekne slovo
zaby, déti skacou jako zaby. Kdyz se fekne ¢api, tak se déti snazi délat velké kroky ve vodé. Pokud

zazni ,,schovame se pod vodu®, déti se potopi.

Zaby
Pozor zaby, ¢api jdou,

schovame se pod vodou.

Na splyvani

1. Hvézdice - D¢ti si lehnou biichem na hladinu a napodobuji hvézdici.

2. Hribeéek - Déti si chyti skréené nohy pod koleny, hlavu skloni do vody a nechaji se nadnaset.

Zavérefna ¢ast hodiny: 10 minut

Hry
1. Mrazik.
2. Vodnik.

Obr. 2: Nacvik splyvavé polohy na biise
(hvézdice)

Zdroj: Vlastni
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2.3.4 Ctvrta hodina

Cil hodiny

Naucit déti dychani do vody a seznameni déti se splyvavou polohou na biise.

Délka vyucovaci hodiny: 45 minut.
Pomiicky

Malé desky, opasky, micky, kruhy.
Priabéh hodiny

Hodina za¢ne rozcvickou na suchu 1 ve vodé. Déti si zopakuji cviky, které se naucily
v predeslé hodin€. Pak se détem predvede splyvava poloha s plaveckou pomtiickou. Déti si to nasledné

zkousli.

Nacvik splyvavé polohy
1. Ramena se ponoti do vody.
2. Ruce jsou natazené.

3. Nohy se odrazi od dna a polozi do splyvavé polohy.

Musime davat pozor, aby déti na hladinu neskdkaly. Na hladinu by se mély plynule polozit
(Miklankova, 2007).

Hry na splyvani

1. Hvézdice - D¢ti si lehnou bfichem na hladinu a napodobuji hvézdici.

2. Hribecdek - Déti si chyti skréené nohy pod koleny, hlavu skloni do vody a nechaji se nadnaset
(Miklankova, 2007).

V této hodiné se jesté neda urcit, kolik metrt déti uplavou ani po nich neklademe pozadavek,
kolik by jich mély uplavat. Hry jsou vhodné k opakovani po dobu minimalné tii dalSich lekci. Je

vhodné jej zatazovat jako hry na rozplavani. Casova dotace jednotlivych nacviki je individualni.
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2.3.5 Pata hodina

Cil

Déti si zdokonali splyvavou polohu na biise (s deskou a bez desky), nacvik kraulovych nohou.

Délka vyucovaci hodiny: 45 minut.

Pomiicky
Pfi ndcviku pouzivame malé desky a nadlehCovaci opasek. Na hry na konci hodiny jsou pouzivany

malé 1 velké desky, miCe a obruce.
Uvodni &ast hodiny: 10 Minut.
Priabéh hodiny

Hodina za¢ina rozcvi¢kou na suchu 1 ve vodé. Ve vodé€ pouZzivame hry, aby se déti rozplavaly.
Po rozplavéni si vezmou malé desky a zkouseji si splyvavou polohu s deskou. Nasleduje nacvik

kraulovych nohou na suchu 1 ve vodé€. K zavéru si déti zkousi kraulové nohy s deskou.

Hlavni ¢ast hodiny: 25 minut.

Nacvik kraulovych nohou na suchu a ve vodé

Déti se posadi na schody k bazénu, na zem nebo na lavicku. Nazorné jim piedvedeme
kraulové nohy.

1. Kopy vychazeji z kycli.
2. Nohy jsou natazené.
3. Paty mirné€ vytocené ven.

4. Palce smétuji k sobé a Spicky propnuté (Miklankova, 2007).

Poté si sednou na schody a nohy polozi do vody. Procvicuji tento nacvik s nohama ve vodé,
nesm¢ji ale vykopavat nohy vysoko. Musi provadét malé kopy tak, aby se voda pouze vifila. Pak
miiZou jit aplikovat tento nacvik do vody. K nacviku ve vodé pouZivaji malou pénovou desku. Pti
nacviku kraulovych nohou se déti na nadech postavi. AZ si procvici kraulové nohy s malou deskou,
odlozi ji a zkouseji kraulové nohy bez desky. VZdy se po uplavani urcité vzdalenosti musi vydychat

u kraje bazénu.

Zavéreéna ¢ast: 10 minut.
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Hry
Ke konci hodiny se do bazénu vlozi pomicky a déti si jdou spole¢né pohrat.

Loveni krouzku.

2. Mrazik.

Chyby

Spatna poloha téla: velké prohnuti téla.

Spatné kopani: kopani z kolen (kopani vychdzi z ky¢li), kopani ,,fajfkami* ($picky maji byt
propnutg).

Doporuéeni: opakovani urcitych cvikll je individualni, ale doporucujeme opakovani minimalné

tfikrat v hodin€ a po dobu dvou dalsich lekci s tim, Ze se postupné budou piidavat dalsi prvky.

Obr. 3: Nacvik kraulovych nohou ve vodé
Zdroj: Vlastni
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2.3.6 Sesta hodina

Cil hodiny

Déti si zdokonali splyvavou polohu na bfise bez desky, zdokonali si pohyb kraulovych nohou
a nacvici si nddech s destickou.

Délka vyucovaci hodiny: 45 minut.

Plavecké pomiucky

Pfi ndcviku pouzivame malé desky a nadlehcovaci opasek. Na hry na konci hodiny jsou pouZzivany

malé 1 velké desky, miCe a obruce.

Uvodni &ast hodiny: 10 minut.

Priabéh hodiny

Hodina zacina rozcvi¢kou na suchu i1 ve vodé€. Ve vode pouzivame hry, aby se déti rozplavaly.
Po rozplavani si vezmou malé desky a zkouseji kraulové nohy, které se naucily pfedeslou hodinu. Na
nadech si opét stoupnou. Pak jim vysvétlime nadech hlavou doptfedu a vydech do vody. Vydech
za¢ind ihned po nadechu a tésné pied nadechnutim se prudce vydechne zbytek vzduchu. Na konci

hodiny si déti opét hraji s plaveckymi pomtickami.
Hlavni ¢ast hodiny: 25 minut.

Kdyz se déti rozplavou, vezmou si desticku a zkousSeji si kraulové nohy s destickou s tim, ze
na nadech se postavi. Déti nechame cviceni opakovat 5x. Nasleduje nacvik nadechu s destickou.
Zavérecna ¢ast hodiny: 10 minut.

Hry
Na konci hodiny se do vody vlozi plavecké pomticky a déti si opé&t hraji.

1. Loveni krouZzk.
2. Proplouvéni pod nohama.
3. Skoky do vody.
4. Mrazik.
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Chyby
Spatna poloha téla: velké pretadeni téla pii zabéru.

Spatné kopani: kopani z kolen (kopani vychazi z ky¢li), kopani , fajfkami (3picky maji byt

propnutg).

Obr. 4: Nacvik naddechu s destickou
Zdroj: Vlastni
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2.3.7 Sedma hodina

Cil hodiny

Déti si zdokonali splyvavou polohu na biiSe, nadech s desti¢kou a kraulové nohy.

Délka vyucovaci hodiny: 45 minut.

Plavecké pomitcky

K néacviku pouzijeme malé desky. Na hrani na konec hodiny si déti mohou vzit velké desky, mice

a obruce na hrani.

Priabéh hodiny

Na zac¢atku hodiny probéhne rozcvicka, pii rozcvicce mizeme pouzit basnicky.

Zvonecek

Bim bam zvonecek,
plave kazdy chlapecek,
bim bam rolnicka,
plave kazda hol¢icka

(Ptackova, 2014).

Dalsi basnickou, kterou motivujeme déti k vyuce, je naptiklad:

Rybka

Plave rybka po rybnicku,
nema zadnou pokladnicku.
Kam penizky uklada?
Na biiSko a na zada

(Ptackova 2014).
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Po rozcvicee si déti vezmou malé desky a budou si procvicovat kraulové nohy. Po uplavani

urcité vzdalenosti se opét musi vydychat.

Hry

1. Loveni krouzku.
2. Mrazik.
3. Skoky do vody.

Chyby

Spatna poloha téla: velké pretaceni téla pii zabéru.

Obr. 5: Splyvava poloha + kraulové nohy.
Zdroj: Vlastni
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2.3.8 Osma hodina

Cil hodiny
Déti si zdokonali kraulové nohy a nacvik splyvavé polohy na zadech.

Délka vyucovaci hodiny: 45 minut.

Pomiicky
Mal¢ desky, opasky.

Uvodni &ast hodiny: 10 minut.

Priabéh hodiny

Hodina zacina rozcvi¢kou na suchu a ve vodé. Je nezbytné zatadit hry, které déti motivuji do
dalsiho pribéhu hodiny. Po rozplavani si déti vezmou malé desky a opakuji si kraulové nohy
s nadechem. Nasleduje nacvik splyvavé polohy na zadech. K vyuce ze zacatku pouZzijeme opasek.

K nacviku splyvani na zaddech je vhodné pouzit napodobovani hvézdice.

Hlavni ¢ast hodiny: 25 minut.

Opakovani z predeslych hodin (10 minut), nacvik splyvavé polohy na zadech (15 minut)

Hvézdice - Déti si lehnou zady na hladinu a napodobuji hvézdici.
Nacvik s destickou

1. D¢éti si prilozi desku na bficho a piipravi se
k odrazu.

2. Odraz od dna. Pokud toto déti zvladnou, piejdeme
k nacviku splyvavé polohy s deskou.

3. Drzeni desky - palce sméruji do vody.

4. Télo je ve vodorovné poloze.

5. Dolni koncetiny jsou vytlacovany k hladiné (Hoch,
1991).

Obr. 6: Nacvik splyvavé polohy na
zadech (hvézdice)

Zdroj: Vlastni

39



2.3.9 Devata hodina

Cil hodiny

Déti si zdokonalit dychani do vody a splyvavou polohu na zadech, sezndmi se s pohybem kraulovych

nohou ve znakové poloze (znakové nohy) s destickou.

Délka vyucovaci hodiny: 45 minut.

Plavecké pomitcky

K nécviku pouZijeme malé desky. Na hrani na konec hodiny si déti mohou vzit velké desky, mice

a obruce na hrani.

Uvodni &ast hodina: 10 minut.

Rozcvicka na suchu (5 minut), ve vodé¢ (5 minut).

Priabéh hodiny

Na zac¢atku hodiny probéhne rozcvicka, pti rozcvicce mizeme pouzit basnicky.

Zvonecek

Bim bam zvonecek,
plave kazdy chlapecek,
bim bam rolnicka,
plave kazda hol¢icka

(Ptackova, 2014).

Dalsi basnickou, kterou motivujeme déti k vyuce, je naptiklad:

Rybka

Plave rybka po rybnicku,
nema zadnou pokladnicku.
Kam penizky uklada?
Na biiSko a na zada

(Ptackova 2014).
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Po rozcvicce si déti vezmou malé desky a budou si procviovat kraulové nohy
a kraulové ruce z predeslych hodin. Po uplavani urcité vzdalenosti (pozadujeme min 15 metrli) se
opét musi vydychat. Po rozplavani si déti vezmou opasky a vyzkousi si splyvavou polohu na zadech,

nékomu to jde po dvou bazénech uz dobre, ze mu sunddme opasek a zkousi to bez opasku.

Hlavni ¢ast hodiny: 25 minut.

Zopakovani cvikl z pfedeslé hodiny (10 minut), nacvik znakovych nohou (15 minut).

Nacvik znakovych nohou

Vyuka neni naro¢na, jelikoz déti zaklady znakovych nohou maji. Znakové nohy jsou stejné
jako u plaveckého zptisobu kraul, pouze v poloze na zadech. Polohu na zadech si déti jiz zkousely

v predeslych hodinéch, tak pro n¢ nebude tézké je spojit i s nohama.

1. Splyvani v poloze na znak po odrazu od stény.

2. Znakové nohy s destickou.

Hry
1. Proplouvani pod nohama.
2. Skoky do vody.
3. Loveni krouzkd.
4. Hra na ovecky.

Chyby u plaveckého zpisobu znak

Spatna poloha téla: hlava nelezi uvolnéné ve vodé (na pazich) s pohledem kolmo nahoru, ale je

v ptredklonu. Hlava je pod vodou, poloha téla je ptili§ prohnuta a hlava je v zaklonu, panev a nohy

padaji ke dnu kolen, narty jsou hluboko.

Spatné kopani: kop vedeny "jako §lapani na kole", pfitazené narty k bérctim (fajfky).

Neuvolnéné a pfili§ napnuté Spicky, a tim celé koncetiny.
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Hry

1. Loveni krouzkua.
2. Mrazik.
3. Skoky do vody.

Chyby

Spatna poloha téla: pretadeni téla.

Zdroj: Vlastni
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2.3.10 Desata hodina

Cil hodiny

Déti si zdokonali splyvavou polohu na bfise a na zadech ve spojeni s kraulovymi a znakovymi nohami.
Délka vyucovaci hodiny: 45 minut.

Pomiicky

Malé desky, velké desky, obruce, micky.

Uvodni &ast hodiny: 10 minut.

Rozcvicka na suchu (5 minut) a ve vodée (5 minut).

Priabéh hodiny

Jako v predeslych hodinach se zacind rozcvickou. Rozcvici jak na suchu, tak ve vodé.
Kdyz se déti rozevici, piejdeme k opakovani a zdokonalovani nadechu, splyvavé polohy na bfiSe
a na zédech a také kraulovych a znakovych nohou. Tohle vSe budou potiebovat do dalSich lekci, kde
se budou ucit kraulové i znakové paze. V hlavni ¢asti hodiny se déti vyzkousi splyvavou polohu pod
vodou za pomoci proplavani obruce. K zavéru hodiny vlozime do vody plavecké pomicky

a déti si volné hraji. Také je za odménu mizeme vzit na skluzavku nebo do détmi oblibené vifivky.

Hlavni éast: 25 minut.

Zdokonaleni kraulovych nohou ve splyvavé poloze (10 minut), znakové nohy ve splyvavé poloze (10

minut), proplouvani obrucée ve splyvavé poloze (5 minut).

Zavéreéna ¢ast: 10 minut.

Hry (8 minut), hodnoceni a motivace do dal$i hodiny (2 minuty).

Hry

1. Loveni krouzkd.
2. Ovecky.
3. Skoky do vody.
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2.3.11 Jedenacta hodina

Cil hodiny

Zdokonaleni kraulovych nohou, nacvik kraulovych pazi.

Délka vyucovaci hodiny: 45 minut.
Pomiicky

Malé desky.

Uvodni &ast hodiny: 10 minut.

Pribéh hodiny

Hodina zacina rozcvi¢kou na suchu i1 ve vodé€. Ve vode pouzivame hry, aby se déti rozplavaly.
Po rozplavani si vezmou malé desky a zkousSeji kraulové nohy a znakové nohy, které se naucily
v predeslych hodinach. Zkouseji si také nadech hlavou doptedu. Vydech zacina ihned po nadechu
a tésn¢ pred nadechnutim se prudce vydechne zbytek vzduchu. Po rozplavani nasleduje nacvik

kraulovych pazi na suchu i ve vod¢. Na konci hodiny si déti opé€t hraji s plaveckymi pomtickami.

Hlavni éast: 25 minut.

Zdokonaleni kraulovych nohou (5 minut), nacvik kraulovych pazi na suchu (10 minut), nacvik

kraulovych pazi ve vodé (10 minut).

Nacvik kraulovych pazi na suchu (10 minut).

Déti se postavi mimo bazén a v predklonu jim ndzorn¢ piedvedeme kraulové ruce.

1. 'V ptedklonu s nohama od sebe se dopnou paze tak, aby hlava byla mezi nimi.

2. Zabér zacina tak, Ze se jedna mirné pokréend paze dostava pod télo (druha ziistava stale
vedle hlavy).

3. Vytoci se rameno tak, aby sklopena dlait mohla zacit opisovat pismeno ,,S*.

4. Dlan pokracuje k vnéjsi strané stehna a dokon¢i opis pismene ,,S*.

5. Paze se pokr¢i a loktem jako prvnim se za¢ne vytahovat nahoru (v této fazi zacina zabér
druha paze).

6. Po lokti se vytahne nahoru i dlani a celd paze se pienese vzduchem zpé&t vedle hlavy.

7. Nez prvni paze dokon¢i preneseni vzduchem, druhd paze dokonci zabér.
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Kdyz déti pochopi nacvik na suchu, vezmou si malou desku a pokracuji v nacviku ve vodé
(Hoch, 199).

Nacvik kraulovych rukou ve vodé (10 minut)

Kdyz déti zvladaji nacvik na suchu, vezmou si malé desky. Vysvétlime jim nacvik kraulovych

rukou a nadechu ve vodé. Pti nacviku kraulovych rukou s deskou se pouzivaji i kraulové nohy.

Pohyb zacina ve splyvavé poloze.
2. Kraulové nohy (kopy vychazeji z kycli).
3. Jedna paze zacne pohyb tak, jak bylo vysvétleno pii nacviku na suchu.

4. Druha paze vSak za¢ne pohyb v moment¢, kdy prvni paze dokonci sviij pohyb az k desticce.

. Nadech je stejny jako pfi nacviku na suchu.

6. Vydechuje se pusou i nosem ihned po zasunuti hlavy pod vodou.

7. Kratce pred nadechem se vyfoukne posledni zbytek vzduchu (Hoch, 1991).

Zavérecna ¢ast: 10 minut.
Hry (8 minut), zhodnoceni, motivace do dalsi hodiny (2 minut).

Hry
1. Proplouvani pod nohama.
2. Loveni krouzki.
3. Hra na ovecky.
Chyby
Spatna poloha téla: velké pietadeni téla pti zabéru.

Spatné paZe: chybny zabér to znamena, Ze paze provadi zabér vedle téla (spravné pod télem),

chybny ptfenos vzduchem.
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2.3.12 Dvanacta hodina

Cil hodiny

Zdokonalit kraulové ruce. Nacvik nadechu na stranu.
Délka vyucovaci hodiny: 45 minut.

Plavecké pomitcky
K samostatné vyuce jsou opét pouzivany pouze malé desky. Pti hrach na konci hodiny mohou déti

vyuzivat i ostatni plavecké pomuicky jako jsou velké desky, opasky a mice.

Uvodni &ast hodiny: 10 minut.

Rozcvicka na suchu (5 minut), ve vodé¢ (5 minut).

Priabéh hodiny

Na zacatku hodiny se déti jako v predeslych lekei rozevici na suchu 1 ve vodé. Détem jsou
zadany hry na rozplavani. Poté si procvici kraulové nohy z ptedeSlych hodin. U kraulovych
nohou procvicuji nadech, u kterého zvedaji hlavu doptfedu. Po uplavani urcité vzdalenosti (zhruba 25
metrl, déti na to upozoriiujeme) se déti museji vzdy u okraje bazénu vydychat. Nasleduje nacvik
kraulovych rukou a nadechu na stranu na suchu. Poté déti procvicuji kraulové ruce s nadechem na

stranu ve vod¢. Po tomto cviceni jsou do vody vlozeny plavecké pomicky a déti si mohou hrat.

Hlavni ¢ast hodiny: 30 minut.

Opakovani kraulovych rukou na suchu (5 minut)

Déti se postavi mimo bazén a v predklonu jim ndzorné predvedeme kraulové ruce a nadech na

stranu.

1. V ptedklonu s nohama od sebe se dopnou paZze tak, aby hlava byla mezi nimi.

2. Zabér zaCind tak, Ze se jedna mirné pokréend paze dostava pod télo (druha ziistava stale vedle
hlavy).
Vytoci se rameno tak, aby sklopend dlait mohla zacit opisovat pismeno ,,S*.

4. Dlan pokracuje k vnéjsi strané stehna a dokon¢i opis pismene ,,S*.

5. Paze se pokr¢i a loktem jako prvnim se zacne vytahovat nahoru (v této fazi zacina zabér druha
paze).

6. Po lokti se vytdhne nahoru i dlan a celd paze se pfenese vzduchem zpét vedle hlavy.

7. NezZ prvni paze dokon¢i preneseni vzduchem, druhd paze dokonci zabér.
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8. Nadech zacina v dobg, kdy se ruka vytaci do strany, (do té strany, kde se zveda paze).
9. Hlava se vraci do ptivodni polohy v momentég, kdy se paze zacne vracet zpét do polohy, kde

zacinala pohyb (zabér) (Hoch, 1991).

Opakovani kraulovych pazi ve vodé (15 minut).

Kdyz déti zvladaji nacvik na suchu, vezmou si malé desky. Vysvétlime jim nacvik kraulovych

rukou a nddechu ve vodé&. Pfi nacviku kraulovych rukou s deskou se pouZzivaji 1 kraulové nohy.

Pohyb zacina ve splyvavé poloze.

Kraulové nohy (kopy vychazeji z kycli).

Jedna paze za¢ne pohyb tak, jak bylo vysvétleno pii nacviku na suchu.

Druha paze vsak za¢ne pohyb v momenté, kdy prvni paze dokon¢i sviij pohyb az k desticce.
Nadech je stejny jako piinacviku na suchu.

Vydechuje se pusou 1 nosem ihned po zasunuti hlavy pod vodou.

N o gk~ w0 Dnd e

Kratce pfed nadechem se vyfoukne posledni zbytek vzduchu (Hoch, 1991).

Zavérecna ¢ast hodiny: 10 minut.

Hry (8 minut), zhodnoceni a motivace do dalsi hodiny (2 minuty).

Hry
Ke konci hodiny se do vody vlozi plavecké pomucky.

1. Proplavani mezi obruc¢emi.
2. Loveni krouzki.

3. Skoky do vody.
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2.3.13 Trinacta hodina

Cil hodiny
Naucit déti kraulové ruce (bez desticky).

Délka vyucovaci hodiny: 45minut.

Pomiicky
Malé desky, opasek

Uvodni &ast hodiny: 10 minut.

Rozcvicka na suchu (5 minut) i ve vod¢ (5 minut)

Priubéh hodiny

Hodina za¢ind opét rozcvickou na suchu i1 ve vodé. Ve vod€ pouzivame hry, aby se déti
rozplavaly. Po rozplavani si vezmou malé desky a zkouSeji kraulové ruce, které se naucily
v predeslych hodindch. Na nadech si opét stoupnou. Pak jim vysvétlime nadech hlavou doptedu
a vydech do vody. Vydech zacina ihned po nadechu a tésné pred nadechnutim se prudce vydechne
zbytek vzduchu. Poté nasleduje nacvik kraulovych pazi bez desky. Déti si nejprve vyzkousi zabér

pravou pazi, poté levou. Na konci hodiny si déti opét hraji s plaveckymi pomtckami.

Hlavni ¢ast hodiny: 25 minut.

Zopakovani kraulovych pazi s deskou (5 minut), nacvik kraulovych pazi na suchu (5 minut), ve vode¢,

(15 minut).

Nacvik kraulovych pazi bez desky

Déti se postavi mimo bazén a v pfedklonu jim ndzorn¢ predvedeme kraulové ruce.

1. V ptedklonu s nohama od sebe se dopnou paZze tak, aby hlava byla mezi nimi.
2. Zabér zalina tak, Ze se jedna mirné pokrcena paze dostava pod télo (druhd zlistava stale vedle
hlavy).
Vytoci se rameno tak, aby sklopend dlait mohla zacit opisovat pismeno ,,S*.
4. Dlan pokracuje k vnéjsi strané stehna a dokon¢i opis pismene ,,S*.
5. Paze se pokr¢ia loktem jako prvnim se zacne vytahovat nahoru (v této fazi za¢ina druha paze).
6. Po lokti se vytahne nahoru i dlan a celd paze se pfenese vzduchem zpét vedle hlavy.

7. NeZ prvni paze dokon¢i preneseni vzduchem, druha paze dokonci zabeér.
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8. Kdyz déti pochopi nacvik na suchu, vezmou si malou desku a pokracuji v nacviku ve vodé
9. (Hoch, 1991).

Zavérecna ¢ast hodiny: 10 minut.
Hry (8 minut), zhodnoceni, motivace do dalsi hodiny (2 minuty).
Hry

1. Proplouvani pod nohama.
2. Skoky do vody.

3. Loveni krouzku.
4

Hra na ovecky.

Obr. 8: Proplavani pod nohama
Zdroj: Vlastni
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2.3.14 Ctrnacta hodina

Cil

Déti si zdokonali kraulové paze a nacvici si souhru pazi a nohou.
Délka vyucovaci hodiny: 45 minut.

Pomiicky

Malé¢ a velké desky, obruce, krouzky.

Uvodni &ast hodiny: 10 minut.

Rozcvicka ve vodé (5 minut), rozcvicka na suchu (5 minut).
Priubéh hodiny

Na zacatku hodiny jako v pfedeSlych lekcich prob€hne rozcvicka, které je nezbytna.
V rozcvi€ce mizeme deéti motivovat do hodiny. Kdyz se déti rozevici na suchu, vezmou si desticky
a rozplavou se, opakuji si to, co se naucily v predeslych hodinach. Nésleduje nacvik kraulovych pazi
a nohou bez desky. Ke konci hodiny se déti seznami se znakovymi pazemi. V zavéru hodiny hraji

déti hry.

Hlavni ¢ast hodiny: 25 minut.

Opakovani z predeSlych hodin (5 minut), nacvik souhry nohou a pazi bez desky (10 minut),

seznameni se znakovymi pazemi (5 minut).

Nacvik kraula - souhra

1. Kopy vychazeji z ky¢li.

PaZe zadinaji ve splyvavé poloze.

Prsty jsou u sebe, z dlané se vytvoii misticka.

Jedna paze za¢ne zabér, pii kterém opiSeme pismeno ,,S*.

Podél vnéjsi strany stehna se loket za¢ne vytahovat z vody, nasleduje dlan.

Druhé paze za€ina zabér.

N oo gk~ DD

Paze, ktera za¢inala zabér prvni, se prendsi Svihem vzduchem a nejprve dlani, poté predloktim
a loket zasouva do vody. Pokracuje v pohybu (v zabéru).
8. Pfizabéru prvni paze, druhd paze zafina prenaseni.

9. Nohy neustéle pracuji (Hoch, 1991).
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Zavérecna ¢ast hodiny: 10 minut
Hry (8 minut), zhodnoceni hodiny a motivace do dalsi hodiny (2 minuty).

Hry

1. Loveni krouzku.

2. Proplouvéni mezi obruci.

3. Skoky do vody.

Chyby

Spatna poloha téla: pretaceni téla.

Obr. 9: Proplouvani mezi obruci

Zdroj: Vlastni
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2.3.15 Patnacta hodina
Cil
Déti si zdokonali znakové nohy a nauci se znakové paze.

Délka vyucovaci hodiny: 45 minut.

Pomiicky

K nécviku opét pouzijeme malé desky, pfi hrach na konci hodiny ostatni plavecké pomicky

z predeslych hodin.

Uvodni &ast hodiny: 10 minut.

Rozcevicka ve vodé (5 minut), rozcvicka na suchu (5 minut).

Priabéh hodiny

Na zacatku hodiny opét nasleduje rozcvicka na suchu a poté ve vod€. Na rozplavani si déti
vezmou nejprve malé desky a procvici znakové a kraulové nohy a také kraulové ruce s malou deskou
a bez desky. Poté si procvi¢i souhru plaveckého zptisobu kraul bez nadechu. Na nadech se postavi.
Nasleduje nacvik znakovych pazi.

Nacvik znakovych pazi si nejprve déti vyzkousi na suchu za pomoci lektora. Poté si déti tento
pohyb vyzkou$i samy. Paze je vedena se zanofovanim malikovou stranou ruky a naslednym
vynofovanim opét malikovou stranou. Dale davame pozor na podsazenou panev a polohu brady

a hlavy, déti nesmi byt v hlubokém zaklonu (Cechovska, Miler, 2008). Na zavér hodiny déti hraji hry.

Hlavni ¢ast hodiny: 25 minut.

Opakovani z ptedeslé hodiny (5 minut), procviceni znakovych pazi na suchu i ve vodé (20 minut).

Pohyb znakovych pazi Ize rozd¢lit do tii ¢asti

1. Féze ptitahovani - paze se ohybaji v loktech a ptedloktich smérem ke dnu. Trup se béhem
zab&ru vytaci na stranu zabérové paze.

2. Faze odtlacovani - dlan se tla¢i dozadu a dolu, ramena rotuji, aby umoznily pfetoceni téla
na druhou stranu, trup se béhem zabéru vytaci na stranu zdbérové paze, nasleduje silny zaber
dlani, které maji miskovity tvar s prsty u sebe.

3. Faze ukonceni ptfenosu - pifi ukonCeni zabéru je paZe nataZzena, kde dlan sméruje dozadu
a dolu. Béhem pienosu se dlan otaci a jde prvné do vody malikova hrana a opét se vynotuje

malikovou hranou (Hoch, 1991).
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Nacvik znakovych pazi na suchu

1. Ruce jsou podél téla, kde vychéazeji krouzivym pohybem dozadu.

2. Stridavy pohyb pazi.

3. Ruka musi byt natazena pied sebe a smerovat dale kolem hlavy, kde jde malikova hrana prvni
do vody a dlan je obracena ven.

4. Pfitomto pohybu musi byt rotace ramen (Hoch, 1991).
Dé&ti musi pochopit, Ze se musi natacet rameny a pohyb je opaény nez u kraulovych pazi.

Nacvik znakovych pazi ve vodé

1. Déti si vyzkousi chiizi ve vodé pozadu.

2. Nasleduje nacvik znakovych pazi ve vodé.

Zavér hodiny: 10 minut.

Hry (8 minut), hodnoceni a motivace do dalsi hodiny (2 minut).

Obr. 10: Nacvik znakovych pazi na Obr. 11: Nacvik znakovych pazi
suchu (chybné provedeni)
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

Obrazek €. 11 chybné provedeni pazi, paze jde dozadu pokrcena, a to proto, Ze prvni jde do

vody hi'bet ruky, proto to dévce nuti pokrcit ruku, (neni rotace ramen).
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2.3.16 Sestnicta hodina
Cil
Déti si zdokonali znakové nohy a procviéi si znakové paze z predeslé hodiny.

Délka vyucovaci hodiny: 45 minut.

Plavecké pomitcky

K néacviku opét pouzijeme malé desky, opasky a pti hrach na konci hodiny ostatni plavecké pomucky

(puky, krouzky, micky).
Uvodni &ast hodiny: 10 minut.

Pribéh hodiny

Na zacatku hodiny opét nasleduje rozcvicka na suchu a poté ve vod€. Na rozplavani si déti
vezmou nejprve malé desky a procvici znakové a kraulové nohy a také kraulové ruce s malou deskou
a bez desky.

Nasleduji znakové paze, které si déti nejprve zopakuji na suchu a nasledné ve vod¢. Détem se
snazime vysvétlit spravny zabér. Casto v nacviku kréi pazi v lokti, a to z toho diivodu, Ze prvné do
vody jde hibet ruky, pfi tomto zébéru to déti nuti pazi kréit. Déti musi pochopit, ze prvni do vody
musi jit malikova hrana, aby dosahly spravné rotaci ramen. Paze je vedena se zanofovanim malikovou
stranou ruky a naslednym vynofovanim opét malikovou stranou. Dale ddvame pozor na podsazenou
panev a polohu brady a hlavy, déti nesmi byt v hlubokém zaklonu (Cechovska, Miler, 2008).

Kdyz to pochopi, vyzkousi si nacvik ve vodé. Po té si vezmou destiCku a zkousSeji to
s destickou, nekteré déti si vezmou 1 opasek, aby mély pocit bezpe¢i. Na zavér hodiny do vody

vlozime puky.
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2.3.17 Sedmnacta hodina
Cil
Déti si zdokonali znakové paze z predesié hodiny.

Délka vyucovaci hodiny: 45 minut.

Plavecké pomitcky

K néacviku opét pouzijeme malé desky, opasky a pti hrach na konci hodiny ostatni plavecké pomucky

(puky, krouzky, micky).

Uvodni &ast hodiny: 10 minut.

Rozcvicka na suchu (5 minut), ve vodé¢ (5 minut).

Priabéh hodiny

Jako v kazdé hodiné¢ se déti rozcvi€i na suchu 1 ve vodé. KdyZ jsem rozcvicené, zopakuji si
to, co se naucily v predeslych hodinach. Za¢nou s kraulovymi nohami, po nich néasleduje kraul
a znakové nohy. Kdyz si vSe zopakuji, pfejdou ke zdokonalovani znakovych pazi s deskou
a nasledné i bez desky. Nejprve si zopakuji nacvik pazi ve vode, az si to zopakuji, vezmou si desticky.
Dé&ti se musi pfi tomto ndcviku neustale kontrolovat a opravovat. Dobré jim je fict, ze by méli
,» Spulit* bficho nahoru nebo déti tahdme jakoby za provazek. Na zavér vlozime détem do vody puky

a plavecké pomucky. Muzeme také zatradit hry.

Hlavni éast hodina: 25 minut.

Zopakovani z ptedeslych hodin (10 minut), zdokonalovani znakovych pazi (15 minut).

Chyby u znakovych pazi: Spatnd rotace ramen, pokrcovani paze v lokti, protoZe prvni jde do vody

hibet ruky.
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2.3.18 Osmnacta hodina

Cil
Déti si zdokonali plavecky zplisob znak s deskou i bez desky.

Délka vyucovaci hodiny: 45 minut.

Plavecké pomitcky

K néacviku opét pouzijeme malé desky, opasky a pti hrach na konci hodiny ostatni plavecké pomucky

(puky, krouzky, micky).

Uvodni &ast hodiny: 10 minut.

Rozcvicka na suchu (5 minut), ve vodé¢ (5 minut).

Priabéh hodiny

Jako v kazdé hodinég se déti rozcvici na suchu 1 ve vodé. Po rozcvicee si déti zopakuji to, co
se naucily v piedeslych hodinach. Az si to zopakuji, nasleduje nacvik znaku s deskou. Prvné si to déti
vyzkousi pravou pazi a poté levou. Po tomto nésleduje nacvik soucasné. Pokud to déti zvladnou
s deskou, zkouseji to 1 bez desky. Je mozné, Ze nékteré z déti bude potiebovat opasek, proto je nutné

je mit po ruce. Na zavér hodiny hraji déti hry.

Hlavni ¢ast hodiny: 25 minut.
Opakovani z ptredeslych hodin (5 minut), nacvik zptasobu znak s deskou, stiidani pazi (5 minut),

souhra (5 minut), nacvik zptisobu znak bez desky, stfidani pazi (5 minut), souhra (5 minut).

Zavérecna ¢ast hodiny: 10 minut.

Hry (8 minut), zhodnoceni a motivace do dalsi hodiny (2 minuty).

Hry
1. Ovecky.
2. Rybafi.
3. Mrazik.
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2.3.19 Devatenacta hodina

Cil hodiny

Déti si zdokonali plavecky kraul a znak. Nauci se startovni skok ,,Sipka“.

Délka vyucovaci hodiny: 45 minut.

Plavecké pomitcky

Malé¢ a velké desky, obruce, mice, puky, opasky.

Uvodni &ast hodiny: 10 minut.

Rozcvicka na suchu (5 minut), ve vodé (5 minut).

Priabéh hodiny

Hodina jako vSechny ptedes§lé hodiny za€ind rozcvi€kou na suchu a posléze ve vodé.
V této hodin€ se zacne hrou na rozplavani. Poté si déti zdokonaluji plavecky znak a kraul. Po urcité
vzdalenosti se museji vydychat u bazénu. V poloviné hodiny se zacnou ucit startovni skok
»Sipku“. 'V prabéhu hodiny jsou déti prezkouseny, kolik jsou schopné uplavat metrii jednim

plaveckym stylem. Ve volném Case se do vody vlozi plavecké pomiicky na hrani.

Hlavni ¢ast hodiny: 30 minut.

Zdokonaleni plaveckého zptisobu kraul a znak (15 minut), nadcvik Sipky (15 minut).
Nacvik startovniho skoku ,,Sipka*

Nejprve détem vysvétlime ,,Sipku® (ndzorné ukazeme) ze diepu a pozd¢ji si vyzkousi skok ze
stoje.

1. Dftepneme si na okraj bazénu.

2. Prsty u nohou ptesahuji ptes okraj bazénu.

w

Hlava je mezi napnutymi pazemi, (paze jsou pevné vedle usi, aby hlava nebyla ptili§ sklonéna
nebo naopak zvednuta nahoru).

Pti odrazu se hyzd¢é pomalu zvedaji. Vytvofi se koci¢i hibet.

Skok se provadi do dalky.

Thned po odrazu se nohy dopinaji.

Prvni se do vody zasunou dlané.

© N o o &

Hlava je stale mezi pazemi (nesmi se zvednout, aby neskoncili tzv. ,,placak®).
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9. Pod vodou se paze vytdhnou nahoru.

10. Jako prvni se z vody vysunou paze, poté celé télo (Preislerova, 1983).

Startovni skok ze stoje

=

Nohy jsou rozkrocené na §iti bokil, mirné pokréené.

Prsty ptesahuji pies okraj bazénu nebo ptes okraj startovniho bloku.

T¢lo je v predklonu.

Hlava je mezi napnutymi pazemi.

Ihned po odrazu se nohy dopinaji.

Hlava je stale mezi pazemi, (nesmi se zvednout, aby se neskocil tzv. ,,placak®).
Paze rozrazi vodu jako prvni.

Zpevnene télo se zasouva do vody v misté, kde paZe rozrazily vodu.

© 0 N o g bk~ w DN

Pod vodou se paze vytahnou nahoru.

10. Jako prvni se z vody vysunou paze, poté celé télo (Preislerova, 1983).

Zdatnéjsim détem mizeme vysvétlit zadvodni startovni skok ze stoje, ktery je t€z8i nez bézny startovni
skok.

Zavodni startovni skok ze stoje

=

Nohy jsou rozkrocené na §ifi bokl, mirné pokrcené.

Prsty ptesahuji pies okraj bazénu nebo pres okraj startovniho bloku.

T¢lo je v ptedklonu.

Paze jsou opfené o okraj bazénu nebo o startovni blok.

Pti odrazu se paze vySvihnou pied sebe a daji se vedle hlavy (hlava nesmi byt ptilis
sklonénd ani zvednutd, aby nedoslo ke Spatnému skoku).

Ihned po odrazu se nohy dopinaji.

Paze prorazi vodu jako prvni.

© o N o g B~ wDn

Zpevnéné télo se zasouva do vody v misté, kde paze prorazily vodu.
10. Pod vodou se paZe vytahnou nahoru.

11. Jako prvni z vody vychazeji paze, poté celé télo (Preislerova, 1983).
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Chyby
Startovni skok: zvednuta hlava po odrazu a pti dopadu do vody. Nedostatecné odrazeni od bloku

nebo kraje bazénu. Skok pod sebe.

Obr. 13: Nacvik Sipky ze diepu
Zdroj: Vlastni

Zavérefna ¢ast hodiny: 5 minut.

Zhodnoceni a motivace do dal$i hodiny.
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2.3.20 Dvacata hodina

Cil hodiny

Pouzit naucené plavecké zplsoby z predchozich hodin k vyhte plaveckého zavodu.

Pribéh hodiny

Na zacatku hodiny zaddme détem hry na rozplavani. Poté budou soutézit mezi sebou

v riznych plaveckych soutézich, kde mezi sebou porovnaji své dovednosti. Ve zbytku hodiny maji

déti volné plavani s plaveckymi pomtckami a také bez nich. Na zavér déti dostanou mokré

vysvédceni s po¢tem uplavanych metrti (nemusime tam psat metry, sta¢i pouze napsat - uplave kraula,

znak). Zdatni plavci musi uplavat minimalné 25 metra.

Soutéze

1.

Dvé déti si proti sobé lehnou na jednu velkou desku. Kazdy kope nohama tak, aby pfetlacil

toho druhého. Vitézi ten, kdo pietlaci toho druhého k okraji bazénu.

Dvé déti si lehnou kazdy na jednu velkou desku a soutézi, kdo se prvni dostane na druhou

stranu bazénu.

Zavody v kraulovych nohach s destickou na vzdéalenosti 25 m.
Zavody v kraulu na vzdalenosti 25 m.

Stafetovy zavod v kraulu.

Zavody ve znakovych nohach s destickou na vzdalenosti 25 m.
Zavody ve znaku na vzdélenost 25 m.

Stafetovy zavod ve znaku, mozno i s destickou.

Kdo uplave nejdéle pod vodou.

10. Kdo vylovi nejvice gumovych krouzkl pod vodou.

Déti na konci hodiny dostanou ,,mokré* vysvéd€eni a odménu. Naucené plavecké budou

zdokonalovat pii dal$ich hodinach plaveckého kurzu. Po absolvovani dalSich dvaceti lekcich, by mély

byt schopné postoupit do dalsiho oddilu.
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3. Ovérovani uspéSnosti programu
3.1. Metodologie ovérovani programu

Cilem vyhodnoceni bylo vyhodnotit, jaka ¢ast déti si osvojila plavecké dovednosti (potopeni
hlavy, nadech, splyvani na bfiSe a na zadech a také kraulové a znakové nohy), které jsou nezbytné
pro nacvik techniky kraul a znak a predev§im v jaké mife sestaveny program dosahl uspésnosti.

Vysledky byly zpracovany do tabulek.

V dotazniku se zabyvam naptiklad otdzkami, zda dité bylo schopné potopit hlavu pod vodu
pfed a po absolvovani plaveckého krouzku. Po zodpovézeni této otazky byla ziskana data od déti

a rodicl s vlastnim pozorovanim.

Dotaznikové Setfeni probéhlo v fijnu a to v prvni hodin¢ a v lednu pii posledni hoding,
zucCastnilo se ho tficet déti a tficet rodict ze sportovniho plaveckého klubu Liberec. Dotaznik
obsahoval celkem deset uzavienych otazek. Otazky byly zaméifené na plaveckou vyuku
a dovednosti déti pfed a po absolvovani plavecké krouzku. Rodi¢liim a détem se zaddval dotaznik

pied zahajenim a po ukonceni plaveckého krouzku (rodice byli pozvani na zavérecné hodiny).

Sbirala jsem data ze tfech perspektiv a to od déti, rodict a z vlastniho pozorovani. Mé
hodnoceni neni zcela objektivni, protoze déti neprochazely vykonnostnimi testy a jako lektorka jsem
nemohla neustale hodnotit a pozorovat jejich zmény v hodinach, jelikoz musim predevsim dbat na
bezpecnost déti.

Pro svilij vyzkum jsem zvolila metodu pozorovani. Pozorovani probihalo od fijna 2015 do
ledna 2016. Zugastnilo se ho celkem tiicet déti (sedmnact chlapct a tiinact divek). Ugelem
pozorovani je zachytit, jak déti dané Ukoly zvladaji a co umély pted a po absolvovani plaveckého
krouzku. Diky pozorovani je mozné zachytit situace, které by respondent do rozhovoru neuvedl,
jelikoz se naptiklad domniva, Ze to umi nebo naopak, neumi. Diky pozorovani si miizeme vytvofit
vlastni ndzor. NaSe reflex je velmi dulezita. V prubchu fijna 2015 aZ ledna 2016 budu ucastniky

plaveckého krouZzku pozorovat pfi sestaveném programu.

3.2. Prezentace vysledkii (dotaznik)

Dotaznik ptedstavuje zpiisob pisemného kladeni otdazek a ziskavani odpovédi na otazky
(u déti jsme jim otazky predcitali, nebot’ déti predskolniho véku jak je znamo jesté Cist neumi).
Dotaznik patii mezi nejcastéjsi a nejpouzivanéjsi metodu ziskavani udaji. Je urcen predevsim pro

hromadné ziskani udaji (Gavora 2008, s. 122 — 125).
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Tab. 1: Pocet dotazovanych déti podle veéku

vék 3 4 5 6 celkem
pocet 4 10 12 4 30

Zdroj: Vlastni

Jak muzete vidét, plavecké vyuky se ti¢astni déti od tii do Sesti let. Nejvetsi zastoupeni maji

déti ve veku péti let a nejmensi déti ve veku tii let.

Dotaznik déti

Na dotaznik odpovidalo tficet déti. Dotaznik je v préaci pouzit se souhlasem zdkonnych
zastupcli. Déti si samoziejmé dotaznik necetly, ale ptali jsme se jich. Kazdou odpovéd jsme
zakrouzkovali a odpovéd’. Vysledky dotaznikového Setfeni u déti se predpokladat nedaly, nebot’ déti
se Casto napriklad domnivaji, Ze plavat umi, nebo ze potopi hlavu pod vodu.

U déti se dotaznik ned4 brat jako vysledek vyhodnoceni tspésnosti plavecké vyuky nebot’ se
déti asto domnivaji, Ze plavat umi, ale neni tomu tak. Také si mysli, ze kdyz si diepnou, ze se
potopily pod vodu. Ze zacatku se najde par déti, které si ani nesednou do vody na schody, aby nam
mohli ukazat, co umi. Na zaklad¢ vlastniho pozorovani muzu fict napiiklad k otazce ¢islo 10. (Umis
se po absolvovani plaveckého krouzku bez pomoci polozit do splyvavé polohy na zadech)?
Odpovédélo pét déti, Ze se neumi polozit na zada ve splyvavé poloze, kromé tii tiiletych déti se do
splyvavé polohy bez opasku dokazi ostatni déti na vodu polozit. Na zékladé pozorovani se da fict,
ze déti starsi ¢ty let se uci rychleji, nez déti tiileté. Obcas se najdou vyjimky, kdy tiileté dité je

schopnéjsi nez pétileté.

Dotaznik rodice

Na dotaznik odpovidalo tficet dotazovanych rodi¢i. Vysledky dotaznikového Settfeni jsou
v praci uvedené se souhlasem rodici. Nékteré vysledky se daly pfedpokladat z diivéjSich zkuSenosti.
[ kdyz kazdé dit¢ ma jiné schopnosti. Postupem ¢asu se v nékterych détech miizou projevit diivejsi
zkuSenosti, nékteré déti jako malé navstévovaly kurzy pro miminka a co se jednou naudi,
nezapominaji. Pokud jsou k tomu déle vedené. Na otazky co dit¢ umélo pied nastupem do plavecké
vyuky, odpovidali rodi¢e pted prvni hodinu. Na zavér byli rodi¢e pozvani na posledni hodinu, aby

mohli vyhodnotit Gspésnost plavecké vyuky.
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1. Balo se dité namoceni hlavy pied a po absolvovanim plaveckého krouzku?

Na otazku, zda se baly déti namoceni hlavy pied absolvovanim plaveckého krouzku
odpovédélo deset déti, Ze ne a dvacet, ze ano. Na zakladé diivéjsich zkuSenosti jsem predpokladala,
ze se déti nebudou bat, ale budou se pouze branit namoceni hlavy, hlavné prevazné u déti ve véku tii
a Ctyf let. Na zakladé pozorovani v prvni hodiné jsme si vSimly, Ze d¢ti starsi Ctyf let se namoceni
nebranily a nebaly, ale stejné¢ odpoveédely, ze se hlavu namocit baly.

Kdyz vezmu jako ptiklad Sestiletého Jirku a tfiletého Matyase, tak Jirka odpoveédél po pravde,
ze se hlavu bat neboji a také se tomu nebranil, natoz MatyaS odpoveédél, Ze se také neboji, ale presto
si v prvni hodin€ hlavu bal a pfedevS§im nechtél namocit.

Na otazku zda se po absolvovani plaveckého krouzku boji hlavu potopit, odpovédely vSechny
déti ne. Jiz pi1 druhé hoding, kdyZ se déti rozdélovaly do druzstev podle schopnosti, v§imli jsme si,
ze nikdo z déti se nebranil namoceni hlavy. A to z toho diivodu, Ze pfi prvnich hodindch se déti stydi,
zaleknou prostiedi, a také ze podcenuji své schopnosti. V tabulce mizeme vidét rozdil mezi
hodnocenim déti a rodici.

Z naSeho vypozorovani pti prvni hodin€ bylo jasné, ze se déti neboji namoceni hlavy, jelikoz se
doma koupou. Spise mély strach z nezndmé prostiedi a také si hlavu nechtély namocit. Z tohoto

davodu je nutné v prvnich hodinach zafazovat hry na seznameni se s vodnim prostfedim.

Tab. 2: Balo se dit¢ namoceni hlavy pied absolvovanim plaveckého krouzku?

pred dité rodic
ano 20 3
ne 10 27

Zdroj: Vlastni

Tab. 3: Balo se dité namoceni hlavy po absolvovani plaveckého krouzku?

po dité rodic
ano 0 0
ne 30 30

Zdroj: Vlastni
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2. Balo se dité potopit hlavu pod vodu pred a po absolvovanim plaveckého krouzku?

Na dalsi otazku, zda se baly potopit hlavu pod vodu pted absolvovanim plaveckého krouzku
odpovédélo Sest déti, ze ne a drtiva vétSina, ze ano. V otdzce, zda se deti baly potopit hlavu pred
a po absolvovani plaveckého krouzku se rodi¢e shodli s détmi v odpovédich.

I kdyz kazdé dit¢ ma jiné schopnosti a zkusenosti, bylo zfejmé, ze vétsSina déti se bude bat
potopit hlavu. Proto je velmi dulezité v prvnich hodindch zatazovat hry na sezndmeni s vodou.
Napriklad hra na kacenky, kde si déti postupné potapé€ji hlavu pod vodu (zacinaji pusou, nos a jako
posledni o¢i).

Napftiklad pétileta Terezka a ttilety Marek. Terezka, ac je star$i se potopeni hlavy pod vodu
bala a trvalo ji del$i dobu, nez si na to navykla, oproti tomu ttilety Marek se pod vodu potapél bez
problému.

Bylo ziejmé, ze déti hlavu pod vodu potopi. Za pomoci her se jim pomahal ptekondvat strach
z potopeni hlavy. Pfi zavérecné otazce, zda se déti umély potopit pod vodu po absolvovani plaveckeé
vyuky, tfi z tficeti rodici odpovédeli, Ze ne. Bylo to z toho divodu, ze tam mély rodice
a moc se do aktivit nezapojovaly a neustale po nich pokukovaly. Na zaklad¢ vlastniho pozorovani

mohu fict, Ze se pod vodu potopily vSechny déti.

Tab. 4: Balo se dit¢ namoceni hlavy pted absolvovani plaveckého krouzku?

pred dité rodic
ano 24 24
ne 6 6

Zdroj: Vlastni

Tab. 5: Balo se dit¢ namoceni hlavy po absolvovani plaveckého krouzku?

po dité rodic
ano 3 3
ne 27 27

Zdroj: Vlastni
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3. Umélo dité pred a po absolvovani plaveckého krouzky se poloZit na vodu ve splyvavé poloze
na brise?

Deset déti v dotazniku odpovédélo, ze se na vodu do splyvavé polohy polozit umélo, aniz by
to nekdy zkouselo. V tabulce miizeme vidét, jak se déti s rodi¢i shodly.

Vétsina déti v tomto véku se neumi sama polozit na vodu do splyvavé polohy. I tak se nasli
rodice, kteti se domnivali, Ze jejich dité se na vodu polozit umi. Z tficeti déti se pti naS§em pozorovani
v prvni hodin€ na vodu dokazalo potadné polozit pouze jedno dité a to Sestileté.

Ptedpokladali jsme, Ze vSechny déti se bez pomoci dokéazi po absolvovani plavecké vyuky
polozit na vodu ve splyvave poloze na btiSe, splyvavou polohu si v§echny déti osvojily do paté hodiny.

Poloha na bfiSe je nezbytna pfi nacvik kraula.

Tab. 6: Umélo dité pted absolvovanim plaveckého krouzku se polozit na vodu ve splyvavé poloze na

brise?

pred dité rodic¢
ano 10 6
ne 20 24

Zdroj: Vlastni

Tab. 7: Umélo se dité po absolvovani plaveckého krouzku poloZit na vodu ve splyvavé poloze na

biise?
po dité rodic
ano 30 30
ne 0 0

Zdroj: Vlastni
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4. Umélo se dité pred a po absolvovanim plavecké vyuky polozZit do splyvavé polohy na
zadech?

Ctyfi z tiiceti déti odpovédély, Ze se do splyvavé polohy na zadech umi poloZit, atkoliv to nikdy
brise. A¢ rodice uvadi, Ze Sest z tiiceti déti se umi polozit do splyvavé polohy na zadech, z naseho
pozorovani vyslo najevo, ze ani jedno dité¢ nebylo schopné se do splyvavé polohy na zadech
v prvni hodin€ na vodu polozit. Na otazku, pro¢ rodic¢e zakrouzkovali ano, vySlo najevo, ze dité se
polozit na vodu umi, ale s détskymi kfidélky a opaskem. Splyvava poloha na zadech je pro dité
naro¢néjsi, nez poloha na bfiSe a je nezbytna k nacviku znakovych pazi.

Na otéazku, zda se déti uméely poloZit do splyvavé polohy po absolvovani plaveckého krouzku,
odpovédely vSichni, ze ano. Pfedpokladali jsme, ze vétSina déti se do splyvavé polohy na zadech
dokéze polozit. Tfi nejmensi Gcastnici plaveckého krouzku se na vodu dokézi poloZit za pomoci
opasku. Z naSeho pozorovani bylo ziejmé, Ze splyva poloha na zaddech, délala détem vetsi problém,

neZ splyvava poloha na bfiSe.

Tab. 8: Um¢lo se dité pied absolvovanim plaveckého krouzku polozit do splyvavé polohy na zadech?

pred dité rodic
ano 4 6
ne 26 24

Zdroj: Vlastni

Tab. 9: Umélo se dité po absolvovani plaveckého krouzku polozit do splyvavé polohy na zadech?

po dité rodic
ano 0 0
ne 30 30

Zdroj: Vlastni
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5. Umélo dité pred a po absolvovani plaveckého krouzku plavat?

U této otazky jsme ocekavali rizné odpovédi, nebot’ déti si mysli, Ze plavat umi, ale je to
naopak. Rodice uz to vSak vidé€li jinak nez déti a odpoveédéli, ze neumélo plavat ani jedno dité
a okomentovali to tim, Ze to se preci nauci (rodi¢e od nas ocekavaji, ze dité plavat nauc¢ime).

U této otazky se dalo predpokladat, ze ani jedno z déti nebude umét plavat, nebot’ se
plaveckého vycviku ucastnily déti ve véku od 3-6 let. V prvni hodiné jsme nevypozorovali ani jedno
dit¢, které by meélo zaklady plavecké vyuky. Jedno z déti se o to pokouselo zplisobem
“Cubicka®. Proto je zfejma odpoveéd rodici, Ze jejich déti plavat pred zahdjenim neumély.

Na otazku, zda umély déti plavat po absolvovani plaveckého krouzku, odpovédélo z Sedesati
dotazovanych respondentt, Ze ano.

Rodice si pti posledni hodiné mohli v§imnou, Ze dité, které se balo vody se vody pfestat bat

piestalo. Presto, Ze se déti nenaucily kraul ani znak technicky spravné, z neplavce se stal plavec.

Tab. 10: Um¢lo dité pted absolvovani plaveckého krouzku plavat?

Pred dité Rodic¢
ano 6 0
ne 24 30

Zdroj: Vlastni

Tab. 11: Umeglo dité po absolvovani plaveckého krouzku plavat?

po dité Rodic
ano 30 30
ne 0 0

Zdroj: Vlastni
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3.3. Zhodnoceni na zakladé vlastniho pozorovani

Pted zahdjenim prvni hodiny jsem détem a jejich rodi¢tim poloZila pét otazek. Na prvni otdzku,
zda se déti boji namoceni hlavy vodou, Sest z tficeti déti odpoveédélo, ze se boji. Na zékladé vlastniho
pozorovani v prvni hodiné jsme si ale vSimla, ze déti starSi ¢tyf let se namoceni hlavy nebaly,

i prestoze odpoveédely, ze se boji.

Dalsi polozenou otazkou bylo, zda se dité balo potopeni hlavy pied absolvovanim plaveckého
krouzku. Domnivala jsem se, Ze z ponofeni hlavy budou mit déti strach. Sest z tiiceti déti odpovédélo,
ze se neboji. Pti nacviku potopeni hlavy bylo vidét kolik déti opravdu strach z potopeni nemélo.
Z téchto Sesti déti se nakonec nebaly ¢ty déti, zbylé dve si pouze lehce dieply, ale hlavu nepotopily.

Zhruba v paté hodiné se dokazaly pod vodu potopit vSechny déti.

Neékteré déti se v novém prostiedi podcenuji, 1 pfestoZze maji udélat veéc, kterou délaji bézné

doma. Jiné déti se naopak piecenuji, zejména u noveé aktivity, u které nevédi, co je ¢eka.

Dalsi otazkou pied zahdjenim lekci byla otdzka, zda se dité samo a bez pomocidokaze polozit
na vodu do splyvavé polohy na bfiSe a na zddech. VéEtSina déti v tomto véku se neumi sama polozit
na vodu do splyvavé polohy. Piesto se nasli rodice, ktefi se domnivali, Ze jejich dité se na vodu polozit
umi. Dle naseho pozorovani se v prvni hodin¢ dokézalo spravné polozit na vodu pouze jedno dité

a to Sestileté. Déti z pocatku mivaji strach se na vodu polozit bez pomoci plaveckych pomiicek.

Proto cilem druhé hodiny bylo pfipravit déti na splyvavou polohu a tu nasledujici hodinu
zdokonaleni splyvavé polohy. Piedpokladala jsem, Ze star§im détem to pijde 1épe nez tém mladSim.
Osm z ticeti déti se po prvnich pokusech rozhodlo sundat opasek a zkouselo si nacvik splyvani jiz
bez opasku. Za dalsi hodinu se starsi déti do splyvavé polohy polozily bez problému. Tém mladSim
to trvalo o poznani déle. Opasky v plavecké vyuce se snazime pouzivat co nejméng. V dalSich

hodinach si déti osvojovaly nacvik na kraulu a také na znak.

Vypozorovala jsem, Ze kraul Sel détem lépe, nez znak. A to mozna z toho divodu, Ze poloha
na zadech je t€z8i, nez poloha na bfiSe. V poloze na zaddech vétSinou détem padaji nohy dolu a také
si potapi oblicej, coz pifijde mnoha détem velmi nepifjemné. V takovych piipadech sdhneme po
plavecké nadlehCovaci pomicce (opasek). Prvné si polohu na zadech osvojily opét starSi déti

a nasledné ti mladsi.

Posledni otazkou bylo, zda dit€¢ umélo pied nastupem do plaveckého krouzku plavat. Bylo
ziejmé, ze kdyz je to zékladni plavani, Ze nikdo z déti umét plavat nebude. V prvni hodin€ ndm déti

ukazovaly co vnich je. V pribéhu hodin si déti osvojovaly plavecké dovednosti. D4 se fict, ze vétSina
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déti se po absolvovani plaveckého krouzku plavat naucila, kdyZ opomeneme, ze se déti nenaucily
znak ani kraul technicky spravng, ale i pfesto se z neplavce se stal plavec. Zdokonalovani plaveckého

zptisobu kraul a znak se déti vénuji v dalSich plaveckych skupinach.

Na zavér kazdé lekce prichdzelo zhodnoceni nejprve od déti, poté ode mne. Déti jednotlivé
lekce hodnotily neverbalné a to zprvu palcovou metodou a v pribéhu lekci tim, ze pokud se jim
hodina libila, potopily se pod vodu a pokud nikoliv, cdkaly kolem sebe vodu. Détem se jednotlivé
lekce libily, hodnotily je pozitivné. O zadané tkoly jevily zajem a velmi se snazily. Na zavér hodiny
se jim zadavala hra, ktera je motivovala do dalSich hodin. Nejvice se vSak détem libily zavéry hodin,

kdy je obcas za odménu ¢ekala vitivka nebo jedna jizda na skluzavce.

Obr. 15: Zhodnoceni plavecké hodiny palcovou metodou

Zdroj: Vlastni
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3.4 Zavér dotaznikového Setreni

Na dotazniku se podilelo celkem 30 rodi¢ii. Nékteré vysledky se daly predpokladat na zaklade

Dle naseho ocekavani se déti po uskuteénéni programu zlepsily. Naptiklad u otazky ¢islo 10.
vsichni dotazovani odpoveédéli, ze déti se po plavecké vyuce naucily plavat.

Diky dotazniku se d4 vyhodnotit uspésnost plavecké vyuky. Z mého pozorovani se déti ve
véku tii az ctyr let u€ily nékteré cviky déle nez déti ve veku péti a Sest let. Nejmensim détem se cviky
musely ukazat vicekrat a také del$i dobu pouZivaly opasek, ktery jim pomahal se udrzet na vode¢.
Ptedpokladala jsem, Ze vSechny déti se dokézi potopit pod vodu do 5. hodiny. Dé&ti pred¢ily mé
ocekavani a pod vodu se dokazaly potopit jiz po 4. hodin¢ diky pomoci her. Rodi¢e odpovédéli, ze
tfi déti se pod vodu na konci plavecké vyuky pod vodu nepotopily a to z toho diivodu, ze tam byli
rodiCe a déti po nich celou hodinu pokukovaly.

Dotaznikovy prizkum ukézal, Ze vétSina déti se po absolvovani plaveckého krouzku plavat
naucila, kdyz opomeneme, Ze se déti nenaucily znak ani kraul technicky spravng, i tak se z neplavce

se stal plavec.
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4 Diskuze

Pted samostatnou realizaci programu jsem hodné premyslela, jak lekce sestavit, aby byly
priméiené véku a schopnostem déti. Musela jsem se zamyslet nad tim, které cviky zaradit, a které
nikoliv. Jelikoz jsou lekce urcené pro déti predskolniho véku, od tii do Sesti let, bylo cilem vytvofit
vyukové hodiny na rozvoj plaveckych dovednosti. Vyuka byla vedena zabavnou a zajimavou formou
tak, aby se déti necitily Spatné a hodiny je zaujaly. Sestaveni nebylo naroc¢né, jelikoz mam

nékolikaleté zkusenosti s plaveckou vyukou predskolnich déti.

Diilezity byl také vybér metody. Pro vyuku ditéte predSkolniho véku je nejvhodnéjsi smiSena
metoda, kterd byla pouzitd k piipravé vyuCovacich hodin. Tato metoda je kombinovana
z metody komplexni a analyticko-syntetické. Samotné nekombinované metody nejsou vhodné pro
takto staré déti. Metoda analyticko-syntetickd nebere zddny ohled na to, Ze dité ma strach z vody.
Predpoklada, ze se s takovym problémem vyrovna samo a ihned za¢ne s vyukou. To ovSem neni
vhodné pro vSechny déti mladSiho Skolniho véku, ale spiSe pro dospélé. Obcas se najdou déti, které
ten strach 1 v tomto véku maji a musi se na né opatrn€ a postupné je seznamovat s vodnim prostiedim.
Pokladam si otazku, jak by se déti zlepSovaly a co vSe by se naucily, kdyz by byla pouzita metoda
analyticko-syntetickd. Mozna by to vedlo k rychlej$imu piekonani strachu z vody nebo také k tomu,
ze by se dité balo jesté vic.

V tvodnich hodinach jsem se zaméfila na seznameni déti s vodnim prostiedim. Z pocatku
meély strach vSechny déti, jelikoz pro né bylo prostiedni neznamé. Z mého pozorovani vsak bylo
ziejmé, ze starsi deéti se tolik nebaly, jako ty mladsi a s vodnim prostiedim se szily rychleji. Zde si

pokladam otazku, jak by probihala vyuka, kdyz by déti nebyly seznameny s vodnim prostfedim.

Rodicim 1 détem se polozil dotaznik pfed a po absolvovani plavecké vyuky. Z vysledkl
dotaznikového Setfeni miizeme vidét rozdily. A to z toho divodu, Ze déti se ¢asto domnivaji, Ze néco

umi nebo naopak, pieceiiuji a podceniuj se, rodice to vSak vidi jinak.

Tento vyzkum zkoumal skupinu pfedskolnich déti, které se zcastnily ptipravené¢ho
plaveckého programu. Je otazkou, jakych vysledkii by doséhly déti v porovnani s druhou skupinou,

ktera se neucastnila sestaveného programu.
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5 Zavér

Tato prace se zabyva vyukou a metodikou plavani déti predSkolniho véku. Hlavnim cilem bylo
vytvofit pfipravu k vyuce. Tato pfiprava byla metodicky uspofaddna do dvaceti hodin
a specifikovana na vyuku kombinace plaveckych zptsobt znak-kraul. Celd vyuka byla pribézné
zapisovana. Na zaklad¢ doloZzenych poznatkd se da dokazat spravnd metodika vyuky. Pro vyuku
ditéte predskolniho véku je nejvhodnéjsi smiSend metoda, kterd byla pouzitd k pripraveé vyucovacich
hodin. Tato metoda je kombinovana z metody komplexni a analyticko-syntetické. Samotné
nekombinované metody nejsou vhodné pro takto staré déti. Metoda analyticko-synteticka nebere
zadny ohled na to, Ze dité ma strach z vody. Pfedpoklada, Ze se s takovym problémem vyrovna samo
a ithned zacne s vyukou. To ovSem neni vhodné pro vSechny déti mladsiho Skolniho veéku, ale spise
pro dospélé. Obcas se najdou déti, které ten strach 1 v tomto v€ku maji a musi se na n¢ opatrné
a postupné je seznamovat s vodnim prostfedim. K tomuto se z velké ¢asti musi pouzit hry. Po
dostateném seznameni s vodnim prostfedim nasleduje vyuka. Kazdé dité¢ potfebuje jinou dobu
k adaptaci, proto se smiSena metoda kombinuje podle déti tak, aby byla co nejvice ptfizpiisobena

kazdému ditéti v druzstvu. Tudiz je nejvhodnéjsi pro vyuku déti predskolniho véku.

Velkou roli ve vyuce plavani déti predSkolniho véku maji hry. Diky nim se d4 udrzet pozornost,
ale predevsim se tim docili zabavnéjsiho zptisobu vyuky. Hodiny, pii kterych rozplavani probihalo
formou her, byly pro dit¢ méné narocné. To se projevilo na chovani ditéte tak, ze dité vydrzelo byt
pozorné po celou hodinu vyuky a dé€lalo to, co se po ném zadalo. Naopak hodiny, kde rozplavani

hodinu nedokézalo plné sousttedit na dané ukoly. Projevovalo ndznaky inavy a nezajem k vyuce.

Ukazala se i diilezitost plaveckych pomucek. V druzstvu pokrocilych se nadlehc¢ovaci pomucky
pouzivaji pti oddélenych nacvicich dan¢ho plaveckého zpiisobu, naptiklad u kraulovych rukou nebo
nohou. Pfi nacvicich s destiCkou maji déti lepsi polohu téla nez bez ni. Maji s ni vétsi pocit bezpeci
a raddy s ni pracuji. Diky fotografiim, které jsem pribézné potizovala pii plavecké vyuce, mohu
dokazat, Ze se dité naucilo zéklady plaveckych zptsobi kraul a znak. Ptesto, Ze se nenaucilo kraul
ani znak technicky spravné, z neplavce se stal plavec. Pfi kraulu s nddechem jsou zietelné chyby, ty

jsou vSak v tom to v€ku zanedbatelné.

Diky vyhodnocovani dotazniku a provedené plavecké vyuce je ziejmé, Ze dité, které plavat
neumélo a balo se vody, se po absolvovani plaveckého vycviku plavat a piestat se bat vody naucilo.
Po osobnim pozorovani bylo vidét zlepseni. D4 se Fict, Ze program byl usp&sny. Casova dotace

sestaveného programu je dvacet po sobé jdoucich lekcich, kde vyutovaci hodina je 45 minut. Cas na
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nacvik urcity plaveckych prvki je individudlni a nedd se presné urcit. Nékteré cviky se s détmi
opakuji az tfi lekce, nékteré naopak jen jednu lekci. Zalezi na naro¢nosti daného cviku. Rozcvicku
na suchu je vhodné provadét maximalné pét minut a ve vod¢ dalSich pét minut. Po té by mély
nasledovat cviky k zopakovani a u¢eni novych prvki. Odplavana vzdalenost se s piesnosti u téchto
déti tict neda.

Tato bakalafska prace by mohla poslouzit jako ptiruc¢ka pro zacinajici trenéry, ¢i ucitele plavani

déti predskolniho véku.
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Priloha 1

Obr. a: Ukézka kraulového kopu Obr. b:Ukazka kraulového kopu - chybné
provedeni

Zdroj: Vlastni .
Zdroj:

Obr. c: Ukazka kraulovych pazi s destickou Obr. d: Ukazka kraulového nadechu
Zdroj: Vlastni s destickou na stranu

Zdroj: Vlastni

Obr. e: Ukazka spravného drzeni téla v poloze na zadech s deskou

Zdroj: Vlastni
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Obr. f: Ukazka znakovych nohou s desti¢kou

chybné provedeni

Zdroj: Vlastni

Obr. h: Ukazka chybného drzeni téla
V poloze na zadech
Zdroj: Vlastni
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Obr. i: Ukazka znakovych pazi
Zdroj: Vlastni
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Obr. g: Hrani s deskou
Zdroj: Vlastni

Obr. ch: Ukazka spravného drzeni téla
v poloze na zadech

Zdroj: Vlastni

Obr. j: Ukazka hry ve vodé
vodnik

Zdroj: Vlastni



Priloha 2

1. ¢ast dotazniku (pred zahdjenim plaveckého krouzku)

1. Balo se Vase dit€¢ namoceni hlavy pied absolvovani plaveckého krouzku?

ANO NE

2. Balo se Vase dit¢ potopit hlavu pfed absolvovanim plaveckého krouzku?

ANO NE

3. Umelo se Vase dité pfed nastupem do plaveckého krouzku se polozit na vodu ve splyvavé

poloze (na btise)?

ANO NE

4. Umélo se Vase dité pred nastupem do plaveckého krouzku se polozit na vodu ve splyvavé

poloze (na zadech)?

ANO NE

5. Umélo Vase dité pred nastupem do plaveckého krouzku plavat?

ANO NE



2. ¢ast dotazniku (po absolvovani plaveckého krouzku).

1. Bélo se Vase dit€¢ namoceni hlavy po absolvovani krouzku?

ANO NE

2. Baélo se Vase dit¢ potopit hlavu po absolvovani plaveckého krouzku?

ANO NE

3. Um¢lo Vase dité po absolvovani plaveckého krouzku se bez pomoci poloZzit do splyvavé

polohy (na btise)?

ANO NE

4. Umélo se VaSe dité po absolvovani plaveckého krouzku se bez pomoci polozit do splyvavé

poloze (na zadech)?

ANO NE

5. Umélo Vase dité po absolvovani plaveckého kurzu plavat?

ANO NE



