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Anotace

DOBROVOLNY, Marian. Uroveii osvojeni plaveckych zpiisobii u plavcii — zacdtecnikii.Hradec
Kralové: Pedagogickéa fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2019. 50 s. Diplomova préce.

Diplomova prace se sklada ze dvou casti a vénuje se Urovni osvojeni plaveckych
zpusobu u plavci zacateénikd. Zabyva se problematikou déti mladsiho Skolniho véku. Prace
je rozdélena na C¢ast teoretickou a na Cast vyzkumnou. V teoretické casti je strucna
charakteristika plaveckych zplsobii kraul, znak, prsa. Vyzkumnd cast obsahuje popis

metodiky, vysledky a diskusi.

Prakticka ¢ast popisuje realizaci vyzkumu provadéného u plavci v Plaveckém klubu
Pardubice. Sledovali jsme vyskyt chyb v technice plaveckych zptisobu kraul, prsa a znak u déti

narozenych v letech 2005 az 2009 a vyhodnocovali zvladnuti téchto tii plaveckych zptisobii.
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DOBROVOLNY, Marian. The level of mastering swimming styles for swimmers—beginners.

Hradec Kraloveé: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralove, 2019. 50 p. Master thesis.

The thesis consists of two parts and deals with the levels of swimming methods for
beginners. The thesis is focused on children of younger school age It is divided into theoretical
park and researc. In the theoretical part there is a brief characteristic of swimming methods
crawl, backstroke, breast. The research part contains description of methodology, results and

discussion.

The practical part describes the realization of the research carried out by swimmers in the
Plavecky klub Pardubice. We observed the occurrence of errors in the swimming crawl, breast
and emblem techniques in infants born between 2005 and 2009 and evaluated the management

of these three swimming methods.
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Uvod

Plavani lze definovat jako nejdokonalej$i pohyb ve vodé bez pouziti pomicek (ploutvi, lodi
apod.). Zékladem vyuky je ptizptisobeni ¢lovéka na vodni prostiedi, které nelze nahradit Zadnou
teorii bez praxe ve vodé. Uroven zvladnuti techniky plavani je nezastupitelnou slozkou
specifické dovednosti a nezbytnou soucasti urovné télesné kultury ¢loveéka. (Motycka, 2001).
uvadi, ze kazdy ¢lovek je schopen naudit se plavat vemi plaveckymi zptsoby nezavisle na jeho
télesnych predpokladech a schopnosti. Ziskané dovednosti v plavani zlstavaji pak ¢lovéku po

cely zivot.

Ale vykonnost jedince bez pravidelného tréninku samoziejmé klesa. Tréninkem je ale mozno
si udrzet vysokou plaveckou vykonnost 1 ve stafi. Tato komplexni dovednost, ziskana
ucenim je nejen nejlepsi ochranou pred utonutim, ale umoznuje ¢lovéku nejen ucit jing, ale
v piipad¢ potieby zachranit lidsky Zivot. Schopnost plavat je existen¢ni podminkou mnoha lidi,

zijicich u mote, velkych jezer a fek (Motycka, 2001).

Témét kazda publikace, at” uz knizni ¢i odborny ¢lanek o plavani zacinaji jeho vyznamem pro
lidsky organismus. Plavani jako dovednost je prostfedkem k rozvijeni a uchovani nejcennéjSich
lidskych hodnot, kterymi jsou zivot a zdravi. Zodpovédnost k vlastnimu zdravi a povédomi
o nutnosti aktivni prace pti zkvalitiiovani vlastniho Zivota je paddnym divodem, pro¢ se vyukou
plavani zabyvat. Pfedni odbornici v oblasti plavani se shoduji v cilech plavecké vyuky.
Ty mizeme shrnout jako ziskani jistoty a zvladnuti vodniho prostiedi, jeZ prameni z dovednosti
bezpecného a efektivniho pohybu na vodni hladiné. Nenahraditelnym ukolem vyuky
je maximalni a harmonicky rozvoj osobnosti. Kazda osoba je jedine¢na, proto poZzadujeme pii
vyuce plavani rozvoj individuality s celkovym postojem vuci ostatnim lidem, k sobé samému
a k okolnimu svétu. Plavani je individualni aktivita, ktera je provadéna v kolektivu, proto pisobi
jako socializa¢ni Cinitel. V teoretické casti diplomové prace se zabyvam obsahem plavecké
vyuky. Rozebiram plaveckeé styly, které jsem zkoumal v praktické ¢asti. Dale se zaméfuji na

didaktiku pfipravné plavecké vyuky.

Téma mé diplomové prace snazvem Uroveii osvojeni plaveckych zpisobi u plaved
— zacate¢niku, jsem si vybral po n€kolikaleté vlastni zkuSenosti s vyukou plavani v plavecké
Skole. Cilem prace je zjistit uroven zvladnuti plaveckych zpiisobl po absolvovani kurzu zékladni
plavecké vyuky. Toto hodnoceni ma vyznam pro stanoveni hranice mezi zvladnutim
a nezvladnutim zakladniho plavani. Diplomova prace tvoii propojeny celek zahrnujici prvni

kapitolu se Sesti podkapitolami zabyvajicimi se teoretickym vymezenim zkoumané



problematiky, na které navazuji kapitoly popisujici provedené vyzkumné Setieni. Nejprve v praci
popisuji metodiku nacviku jednotlivych plaveckych zptisobu a zmifiuji nejcastéjsi chyby, které
se objevuji pti vyuce, nasleduje metodika, vysledky a diskuse k vyzkumu, ktery se zaméfuje na
déti mladsiho Skolniho veéku. Prakticka ¢ast piinasi piehled a hodnoceni dosazenych vysledka,

které jsou prezentovany pomoci ptehlednych grafii a tabulek.



1 Teoreticka vychodiska

1.1 Charakteristika vyvojového obdobi détstvi

ZacateCnikem mize byt Clovék ve kterémkoliv veéku, sviij vyzkum popsany Vv praktické casti
diplomové prace jsem zamétil na déti ve véku 6 — 11 let. Détstvi se stejné jako vSechna vyvojova
obdobi vyznacuje ur¢itymi specifiky a ukoly. DovrSeni Sestého roku je pro vétsinu déti nastupem
do povinné skolni dochazky a dosazeni takzvané Skolni zralosti, ktera je stanovena pozadavky na
dusevni, télesnou a socialni Groven ditéte. Helus (2003) uvadi jako typické pro déti naptiklad
schopnost koncentrovat pozornost a aktivizovat své schopnosti, pfizptisobit se rezimu vyucovani,
schopnost akceptovat piikazy autorit, ovladat efektivitu ve formé prekonani vzteku, litosti, byt

schopen spolupracovat s détmi.

Z hlediska somatického vyvoje je pro déti vtomto v€ku charakteristicky rovnomérny rust
(5-6 cm/rok, 2-3 kg/rok). V poslednich letech se bohuzel stile Castéji objevuje obezita jiz
v raném détstvi (u Sestiletych déti je to 6%, u osmiletych az 16% déti). Kolem jedenactého roku
ktery by nemél byt opomenut, je to, jak je ovliviiovano spravné drzeni téla napiiklad Skolni
brasnou, ktera by méla byt vzdy na obé ramena, nebo nezbytnym strec¢inkem po dlouhodobém

sezeni ve Skole.

Z hlediska motorického je pro déti charakteristicka vysoka docilita. Pravé v obdobi mladsiho
Skolniho v€ku je vhodné pro rozvoj obratnostnich schopnosti. V literatuie se objevuje
v souvislosti s touto vékovou kategorii pojem pohybovy luxus - piebytek pohybu. Je bézné, Ze
spontanni pohybova aktivita zabira az 5,5 hodiny denné. Déti Ize poté d¢lit na hypermotorické

(hyperkinetické) a oproti tomu déti hypomotrické (hypokinetické).

Z hlediska psychického je dilezité navazani prvnich dlouhodobych kamaradskych vztahu, ale
zaroven S postupnym nastupem puberty dochazi ke vzdorovitosti. Ob¢ tyto charakteristiky uzce
souvisi také s trénovani, sam mohu ze své praxe potvrdit, ze je pro déti velmi dulezity vztah
s trenérem nebo instruktorem. Vyvojovym Ukolem tohoto obdobi je utvateni zebficku Zivotnich

hodnot a prezentovani vlastnich nazort (Komestik, 1995).

1.2 Etapy plavecké vyuky

Podle Bélkové (1998, s 6) je plaveckd vyuka dlouhodoby otevieny proces, ktery probiha

optimalné ve tfech na sebe navazujicich a vzajemné ovliviiujicich etapach®.Plaveckou vyuku
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rozdélujeme na ptipravnou, zdkladni a zdokonalovaci. Zakladni etapa navazuje na etapu
ptipravnou. Velice uzce spolu souvisi. V zdkladni etapé je predpoklad, ze dit€¢ ma dobie
by mohly vést ke Spatné technice v dalsi etapé. Cilem této plavecké vyuky je déti ucit jednomu
¢i dvéma plaveckym zpisobim. VétSinou se provadi jako soucast skolni télesné vychovy na
prvnim stupni zakladnich $kol. Vé&k pro nastup do jakékoliv etapy byva individualni
(Bélkova, 1998).

Z mé praxe, jejiz naplni je trénovani déti v piipravné etapé, mohu usuzovat, Ze pro vstup do této
etapy je nejCastéj$i veék Ctyfi roky. Tento veék je nami doporucovany, vzhledem

k ontogenetickému vyvoji jedince.

V piipravné etapé je nejcastéji vyuzivan maly vyukovy bazen. Postupné se prechazi na veétsi,
25timetrovy nebo 50timetrovy bazén. Zdokonalovaci etapa opét velmi tizce navazuje na etapu
zakladni. Ta polozila hruby zaklad pro dal$i mozny rozvoj plavani. Vékova hranice v této etapé
je velmi pohybliva. Nelze piesné fici, v jakém véku je nejlepsi zacit se zdokonalovaci plaveckou
vyukou. Nejdiilezitéjsi je celkové zvladnuti predchozich dvou plaveckych etap. NejCastéji
se V této etapé objevuji déti, jejichz vék se pohybuje mezi 9 a 10 lety. Jak uz vyplyva z nazvu
etapy, zdokonalovat vSechny plavecké dovednosti a seznamit déti s dalSimi plaveckymi zpiisoby.
Mezi né patii motylek a prsa. Dale se v této etapé déti uci zavodni obratky, startovni skoky. Dale

je zafazena 1 zachrana tonouciho.

vvvvvv

které se vCas neodstrani, se pozd¢ji projevi v mnohem vétsi miie a je mnohem naro¢néjsi tyto
chyby odstranit. Po dokonceni této etapy se déti rozhoduji, kam budou dale smérovat. Zdali
chtéji sméfovat k zavodnimu plavani, nebo zvoli jiné alternativy. Mezi nejcastéj$i navstévované

kurzy patii kondi¢ni plavani, plavani s ploutvemi.

1.3 Piipravna plavecka vyuka

Ptipravna plaveckd vyuka se nejCastéji uskuteciiuje v predskolnim véku. Je tedy urcena pro déti
od 4-6 let. Mezi hlavni ukoly se fadi seznamit déti se specifiky vodniho prostiedi a zvladnuti
zakladnich plaveckych dovednosti (Bélkova, 1994).

V soucasné dob¢ se do této etapy zarazuje taktéz kojenecké plavani. Je to vhodna forma aktivity

pro déti do dvou let. Vtéto etapé se nejedna o osvojovani plaveckych dovednosti, ale



vvvvvv

hrou a dobrou naladou. Spole¢né okamziky radosti jsou v sou¢asném Zzivotnim stylu v nékterych
rodindch vzacnosti. Cilem kojeneckého plavani je pozitivné ovliviiovat télesny, psychicky

i socialni rozvoj déti. V zadném piipadé se déti neudi plavat (Stloukalova, 2010).

Cechovska a Miler (2001, s 11) pidi, ze ,\v zavislosti na véku a piipravenosti jedince (miize
probihat v raném véku 1 u dospélého Cloveka) je cilem této etapy seznamit ho a adaptovat na
podminky vodniho prostfedi“.Ptipravnd plaveckd vyuka neni pouze pro kojence a pro déti
v pfedskolnim véku. Adaptace na vodu musi probéhnout 1 u dospélého Cloveka, ktery se chce

naucit plavat.

1.4 Zakladni plaveckéa vyuka

Tato etapa se vyznaCuje predevSim pievahou motorického uceni a ucastni se ji déti mladsiho
Skolniho veéku. Piedni autofi plaveckych publikaci se zde mirné rozchazi. Bélkova (1994) tvrdi,
ze ukolem zakladni plavecké vyuky je zvladnuti pohybové struktury pouze jednoho plaveckého
zpusobu. Kdezto Macejkova et al. (2005) povazuje za hlavni ulohu zakladni plavecké vyuky
zdokonalovani dvou plaveckych zpusobli, bezpecny skok do hluboké vody, zvladnuti prvka
dalSich plaveckych zptsobt.

vvvvvv

a pfimétfené plnit cile a ukoly plavecké vyuky. Dulezitou roli zde hraje navaznost jednotlivych
dovednosti. Zvladnuti téchto zékladnich plaveckych dovednosti je nedilnou soucasti pro nacvik
spravné, efektivni a bezpecné techniky plaveckého zplisobu. Toto nejde zanedbavat ani u deti
star§iho Skolniho véku, ptipadné u dospélych jedinci ve snaze o rychlejsi postup zvladnuti
nacviku plaveckych dovednosti. Jak uvadi Cechovskda a Miller (2008, s 16),zanedbani
zakladnich plaveckych dovednosti vede pouze k schematickému osvojeni struktury plaveckych

pohybt a k nejisté lokomoci*.

1.5 Zakladni plavecke dovednosti

Zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti je vstupenkou pro vyuku jakéhokoli plaveckého
zpiisobu (prsou, znaku, kraulu). Jsou pevnou soucasti plavecké vyuky v piipravné, zakladni
i zdokonalovaci etapé. (Bélkova 1998, s 6.) uvadi tyto dovednosti: dychani, splyvani, orientace

ve vodé, potapéni. Na druhou stranu Cechovska a Miler (2001, s 21) popisuji dovednosti takto:



plavecké dychani, plaveckd poloha (splyvani), skok, orientace ve vodé, pocit vody. Pojeti obou

autort se zda byt odlisné, ale zéklad je stejny.

Osvojovani zakladnich plaveckych dovednosti neni dulezité jen u malych déti — zacatecnikd.
Je dulezité¢ se k nim vracet i v pokrocilé vyuce, které se jiz ucastni pokrocili plavci. M¢lo

by probéhnout vzdy, tedy i u dospélych neplavci (Roztocil, Stloukalova, 2012).

1.5.1 Plavecké dychani

Nacvik Uplného vydechu do vody méa vyznam pro pozdéjsi plavecké dychani. Malo zkuSeny
plavec vétSinou zadrzuje pod vodou dech. Uvédomély vydech se musi ucit, a casto
i procviovat. Funk¢nim ucinkem dychani je posilovani dychacich svali a zdokonaleni

respiracnich funkei.

Plavec se nadechne, zadrzi dech, vydechne a okamzité nasleduje nadech. Nadech je provadén
vyhradné tusty. Vydech je provadén usty a nosem proti odporu vody, trva déle a zacina

pod hladinou.Metodika plaveckého dychani:

e vydech do vody v dlanich s potopenim ust, rytmizovany vydech;
e vydech do hladiny tsty (Cefeni vody);
e opakovany vydech do vody (Teorie a didaktika plavani, 2013).

1.5.2 Plavecka poloha, vznaseni, splyvani

Pro spravné plavani je velice dilezita poloha téla. Pozadavky na optimalni polohu téla jsou
u rtiznych plaveckych zpiisobt rozdilné. Zakladem je vSak splyvava (hydrodynamicka) poloha,
kdy plavec lezi nataZen, paze jsou ve vzpazeni, ramena vytaZena, hlava je schovana mezi pazemi
(plavec tiskne bicepsy na usi), lokty napjaty, ruce na sobé. Zadek je zatazen, kolena propnuta,
chodidla natazena. V této poloze klade plavec minimalni odpor, t€lo je nejlépe obtékano vodou.
Jakékoli odchylka od optimalniho provedeni mé za nasledek vyrazny nartust odporu vody. Tato
zakladni poloha se uplatni ve vSech plaveckych zplsobech. U prsou je tato poloha nezbytna pro
spravné splyvani po kopu nohama, u kraulu a znaku se vyuzivana viceméné neustale (predevSim
poloha trupu a nohou), u motylku pfedev§im po zasunuti pazi do vody a nasledné vIné

(Roztocil,Stloukalova, 2012).

e Vznaseni provadime rtizné polohy na vod¢ jako je napiiklad hvézda, Sipka, hiibek;



e U splyvani na prsa se odrazime od stény nebo do dna, a to s jednou rukou vzpazenou,
druhou ptipazenou, ob¢ ptipazené, odraz obéma nohama, odraz jednou nohou;

e pro splyvani na znak plati stejna cviceni jako u splyvani na prsou (Rozto¢il, Stloukalova,
2012).

1.5.3 Orientace ve vodé

Aby déti ziskaly pocit jistoty ve vodé a dokazali se spravné a jisté orientovat ve vodnim
prostiedi, hrajeme s détmi rizné hry na rlizna zvitratka, pouzivadme spousty basnicek a pisnicek.
Déti tim Casto zapominaji na strach a rady se zapojuji. Témet v kazdé lekci na konci jsou déti
odménény tzv. volnym plavanim, kdy si rady procviCuji ziskanou jistotu ve vodé a rozviji
pohybové znalosti. Tak si ovéfime, v jaké fazi je adaptace ditéte na prostor v bazénu i pod
hladinou. Orientaci ve vodé musi déti zvladnout diive, nez se uci plavat. Orientaci pod vodou
mohou zdokonalovat i v pribéhu vyuky plavani. Je nutné, aby se dité naucilo divat pod vodou

i bez plaveckych bryli(Rozto¢il,Stloukalova, 2012).
Pro néacvik je vhodné zapojovat tato cviceni:

e sed na dno, leh biichem nebo zady na dno, kotoul vpied, kotoul vzad;
e kachni ponor, podplavani predmétt, loveni pfedméta v rtiznych hloubkach,

e kombinace vice prvki (odraz od stény, plavani pod vodou, vyloveni krouzku)

(Roztoil, Stloukalova 2012).

1.5.4 Zakladni skoky a pady do vody

Skoky do vody rozvijeji nervosvalovou koordinaci, prostorovou orientaci, rozhodnost a odvahu.
Pady jsou cviéenim pro nacvik dopadu. Provadéji se bez odrazu napied nebo nazad. Skok
do vody se sklad& z odrazu, letu vzduchem a dopadu do vody. VSechny zptisoby odrazu zajist'uji

nutnou davku bezpec¢nosti pro splnéni pohybového ukolu.

Pady mohou byt vpied ze sedu, vpied ze diepu, ze stoje atd. Skoky mohou byt piimé napted,

ptimé nazad, skoky s obratem,s kombinaci s dal$imi tkoly (Rozto¢il,Stloukalova, 2012).



1.5.5 Pocit vody

Pocit vody je prvni nacvi¢ovanou zakladni dovednosti, u které si ani nemusime uvédomovat,
ze ji nacvicujeme. U kojenct a batolat se zacinad pocitem vody. Je to zjiStovaci pozice téla ve
vod¢. Jde ndm o to, postupné si uvédomit, ze nas voda nadnasi. Postupné se uc¢ime poznat, jak
voda klade odpor, kdy nas tahne ke dnu, kdy nas nadnasi. Nejlepsi formou nacviku je forma hry
v bazénu, kde je pfiméfend  hloubka, kde vSichni dostanou  bezpecné

na dno(Rozto¢il,Stloukalova, 2012).
Volime hry adekvatni k v€ku skupiny déti:

e chuze ve vodé — kachna, ¢ap, rak, kun;
e cakani rukama — tleskani na buben, cakat vodou na sebe;

e honicky — na babu, Capi, mrazik(Rozto¢il, Stloukalova 2012).

1.6 Technika jednotlivych plaveckych zpiisobi

Sweenetham a Atkinson (2003) tvrdi, Ze za plavecky zpusob je povaZovan pohyb, jakym
se plavci pohybuji ve vodé, ktery je dan pravidly plavani. Plavecké zpusoby délime na Ctyfi

zpusoby — Kraul, prsa, znak a motyl. Kazdy plavecky zptisob méa svoji specifickou techniku.

V kapitolach niZe rozebiram sledované plavecké zpusoby a jejich nacvik v plavecke vyuce.

Jedna se o zakladni popis sportovni techniky. Obsahova struktura kazdé podkapitoly je stejna.

1.6.1 Technika plaveckého zpisobu kraul
Plavecky zpusob kraul je nejrychlejsi plavecka technika, ktera vyuziva polohu plavce na brise.
Diky tomu mize plavec vyuZit veliky rozsah ramenniho kloubu pti zabéru pazi. Plavecky zptusob

kraul tvoti zéklad pro drtivou vétSinu tréninkovych program (Brooks, 2011).

O plaveckém zptsobu kraul se také mluvi jako o nejekonomictéjSim plaveckém zptsobu. Je to

jeden z dtivodi, pro¢ je velmi obliben u plavetu dalkového plavani.



Obrézek 1Poloha plavce pti plaveckém zpusobu kraul (Counsilman, 1974)

T¢lo plavce zaujima na hladiné téméef horizontalni rovinu, ramena jsou vyse nez boky. Tato
méla byt vzdy spodni ¢ast hrudniku. Tento plavecky zpiisob je velmi obliben jak u déti, tak
u trenéru plavani. VétSina plavet se ho uci jako prvni plavecky zptisob. Rozhodujici hnaci silou

jsou praveé horni konéetiny (Counsilman, 1974).

Z pohledu instruktora u skupiny déti v piedskolnim v€ku jsem si v§iml cyklicky opakujicich

se chyb, patfi mezi né:

e nuzkovy kop;

e pokrcené paze pii zabéru;

e nedostatecny piesun pazi vpred, tzv. cubicka,;
e hlava pohybujici se ze strany na stranu;

e hlava ponofena ptili§ hluboko ve vodg;

e nadmérny spéch hornich koncetin.

Dal$im dtlezitym prvkem je kraulovy kop. Jeho technika prosla od prvnich pokusti velmi
dlouhou cestu. Diive doporu¢ované véci jsou v dnesni dobé povazovany za chybné
a nepfipustné. Za spravné¢ provedeny kraulovy kop povazujeme pohyb dolnich koncetin
vychazejici z kycelniho kloubu, odkud se pfenasi do kloubtli hlezennich. Koncetina musi pisobit
uvolnéné a ne kiecoviteé. Charakteristickd vina kraulového kopu probiha pouze ve sméru extenze
v kolennim kloubu. Nohy pracuji, stejné¢ jako ruce v cyklech. Hnaci silu kraulového kopu

zajiStuje plocha nartu a dolni ¢ast bérce (Brooks, 2011).



P IS e sy

Obréazek 2Pohyby dolnich konéetin (Hofer, 2006)

A4

pi1 nadechu negativné ovliviiuje splyvavou polohu téla. Snazime se, aby hlava pti plavani byla
v pevném prodlouzeni dlouhé linie téla. Neméla by se vychylovat do stran, zvedat nad hladinu
anebo hluboko pod hladinu (Roztocil, Stloukalovéa, 2007).

Plavecké dychani je izce spojeno s pohyby pazi. Nadech u plavce zacind tehdy, kdy paze na
stran¢ vdechu, jiz ukoncila zabér a vynofuje se z vody. Druha paze v stejném ¢asovém useku
vykonava ptipravnou nebo piipadné piechodovou fazi a neni v zdbéru. Nadech by mél byt

kratky, ale vydatny. Provadime ho usty, tésn¢ u hladiny pii mirném oto¢eni hlavy (Hofer, 2006).
Charakteristika uzlovych bodu pii nacviku kraulu:

e zvladnuti splyvavé polohy na prsou, doprovod stiidavym pohybem nohou — kraulovy
kop;
e stfidavy pohyb pazi — krouzeni pazemi vpred,

e vydech do vody (Rozto¢il, Stloukalova, 2007).

Specifika plavecké techniky pro déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku:

e zvladnuti technickych cvi€eni v koordinaci se spravnou technikou naddechu a vydechu,;

e zvladnuti kraulové prupravy, tzv. vrtule — plave se s natazenyma rukama se zaméfenim
na kraulovou polohu;

e zvladnuti kraulového kopu — duraz klademe hlavné pii prupravnych cvieni a dbame na
natazené dolni koncetiny;

e zvladnuti  kratkych ~a  opakovanych  pokusi o  kraulovou souhru

(Rozto¢il, Stloukalova, 2007).
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1.6.2 Technika plaveckého zptisobu znak

Jediny plavecky zptsob, pii kterém télo plavce zaujima polohu na zadech, je znak. Stiidani
pohybli pazi a nohou je ur¢itou analogii kraulu. Tento plavecky zplisob mad nejmensi kolisani
rychlosti, protoze dychani je umoznéno ve kterékoli fazi zabéru. Tim padem nedochazi

ke zmén¢ polohy téla, jak je tomu u jinych plaveckych zpusobu (Macejkova a kol., 2005).

Obrazek 3Poloha plavce pii plaveckém zptisobu znak (Macejkova a kol., 2005)

Plavec lezi v poloze na zadech témét v horizontalni poloze. Ramena jsou vySe nez boky, tvar je
nad hladinou. Lehce vysazené boky se nepovazuji za chybné provedeni. Pohyb pazi je stiidavy,
rovnomérny a cyklicky se opakuje. PaZe tvofi hlavni hnaci silu na pohyb plavce vpied
(Macejkova a kol., 2005).

Nabérovy uhel je uhel mezi hladinou a prodlouZzenou osou téla je vEtsi nez u kraulu. VEtsi uhel
nabéhu vyplivd z prace nohou. Ty plsobi hnaci silou piedev§im pii kopu smérem nahoru.
Rozkyv ramen umoziuje zabér vedle téla pokréenou pazi po nejvyhodné€jsi draze a zaroven

uvolnény pienos druhé paze (Macejkova a kol., 2005).

Poloha hlavy je nejstabilnéjsi, ovlivituje polohu celého téla. Dulezity je smér pohledu o¢i, ktery
ma sméfovat kolmo vzhtiru (Macejkova a kol., 2005).
Chyby:

e vysazend poloha - tzv. sedi;

e §ikma poloha;

e zaklon hlavy, Casto spojen s prohnutim v oblasti hrudni patete.

Technika prace nohou je obdobna kraulovému kopu. Rozdilem je tvorba hnaci sily, ktera
se vytvaiti béhem kopu hlavné smérem nahoru. Pohyb nahoru je rytmicky, pravidelny
stabilizujici funkci spravné polohy téla. Nohy pracuji sttidave, pohyb vychazi z kycli, jde ptres

koleno na kotniky s narty vytocenymi palcem dovnitf. Hnaci silu tvoii bérec s vnéjsi stranou
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nartu kopem smérem nahoru ke hladin¢ vody. Kolena a chodidla se nesmi dostat na hladinu vody
(Macejkova a kol., 2005).

Pti znaku je dychani nejjednodussi. Vzhledem k tomu, ze tvar je stale nad hladinou, tak se plavec
muze nadechovat kdykoliv. Aby se plavec nadechl, nemusi dé¢lat zaddné pohyby hlavou. Nadech

se provadi sty i nosem, aby zabranil vniknuti vody do nosu (Macejkova a kol., 2005).
Charakteristika uzlovych bodu pii nacviku znaku:

e zvladnuti splyvavé polohy na zadech;
e spravné provedeni znakového kopu;

e stiidavy pohyb pazi — krouZeni pazemi vzad(Roztocil, Stloukalova, 2007).

Specifika plavecké techniky pro déti predSkolniho a mladSiho Skolniho véku:

splyvava poloha na hladiné s pohledem o¢i témet kolmo nebo mirné Sikmo na strop;

e vrtule — plave se s natazenyma rukama, zabér je veden v bo¢ni roving téla;

e pravidelnd a plynula prace pazi, které se v zadném bod¢ svého pohybu nezastavuji;

e zvladnuti technickych cvi¢eni v koordinaci se spravnou technikou krouzeni

pazi(Rozto¢il, Stloukalova, 2007).

1.6.3 Technika plaveckého zpiisobu prsa

Prsa jsou nejstarSi zavodni zpiisob a jeden z nejstarSich plaveckych zptsobt vibec. Piiblizné
v 18 stoleti dostala prsa nazev ,zabi zptasob“. Jedna se o nejrozsifenéj$i plavecky zpusob.
Na zménach, které tento plavecky zptusob prodélal, se podileli predev§im zavodnici a trenéti
hledajici nejvyssi efektivitu techniky (Hofer, 2012).

Pozici hlavy, pohyby hornich konéetin spojené s dychdnim rozdéluje Cechovska s Milerem
(2008) do ¢tyi fazi. Faze piipravna, zabérova, prenosova a splyvava.

Plavecky zpisob prsa je povaZzovan za nejpomalejsi ze zévodnich plaveckych zplsobi.
Je charakteristicky kolisanim rychlosti v jednom plaveckém cyklu. Pfi plavani tohoto zptsobu
mame nejvétsi spotfebu energie, nebot’ télo neustale zastavujeme a dostavame do pohybu

(Didaktika plaveckého zptisobu prsa, 2013).
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Obrazek 4Poloha plavce pfi plaveckém zptsobu prsa (Counsilman, 1974)

Plavec lezi ve splyvavé poloze na biiSe. Ruce a nohy jsou natazené a hlava je v prodlouZeni téla.
V této poloze za¢ina a konc¢i kazdé tempo. Plavec v nataZeni proplouva tésné pod hladinou
v horizontalni poloze tak, ze linie téla sméfuje mirné dolti, kdy je jeho odpor nejmensi a rychlost
nejvetsi. Telo je pevné a protazené, ale bez napéti. Tato poloha nevyzaduje nijak sloZitou
koordinaci. Bedra plavec drzi ve stejné roviné jako horni polovinu téla a vahu ptrenasi
na hrudnik. Fazi hydrostatické polohy zakon¢i plavec tim, ze roztdhne ruce do $itky a uchopi
si vodu. T¢€lo je v tomto procesu stale dlouhé a hydrodynamické. Tato faze je dalezitd pro kazdy
dalsi zabér. Jak Siroko a do jaké hloubky plavec zabird, jak ma na¢asovanou souhru s dolnimi

koncetinami, jak vysoko zvedne hlavu pii nadechu (Laughlin, 2013).
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Splyvavou polohu popisuje i Cechovska a Miller (2008), ktefi zdiraziwji vyuziti ziskané

rychlosti z predchéazejici zabérové polohy.

Pohyb dolnich koncetin popisuje Laughlin (2013) tak, ze zacina tehdy, kdy ruce dosédhnou
nejSirs§iho rozpazeni a oraci se k télu,,zalomuje* plavec kolena. Timto se zkrati délka protaZzeni
téla plavce, ¢imz se soucasné zrychli ky¢le v pohybu vpted, a pomohou tak pohybu chodidel
ke kyclim. Lokty je nutné drzet vysoko a Siroce od sebe. Nasledné je plavec ptitahne k télu, aby

se ruce zase mohly ptenést do protazeni.

Zabér dolnimi koncetinami za¢ind vytocenim celych chodidel dolnich koncetin, kdy vlastni
zabér je energicky, sméfuje do stran, vzad a doli a konCi sloZzenim s natazenymi narty

(Cechovska, Miller, 2008).
Charakteristika uzlovych bodt pti nacviku prsou:

e zvladani splyvavé polohy;
e kop nohama s vyto¢enim $picek vné;
e kop nohama v souhie s dychanim;

e souhra pohybu nohou, pazi a dychani (Roztoc¢il, Stloukalovéa, 2007).

Specifika plavecké techniky pro déti predSkolniho a mladSiho Skolniho véku:

e ucime kreslit srdi¢ka — s kraulovyma nohama;

e zvladnuti specialné rozvijejicich cviki — opakovany samostatny pohyb prsovyma nohama
na sousi v koordinaci s dychanim,;

e zvladnuti dvou az tfi pohybli prsovyma nohama s deskou po odrazu od stény

se zadrzenym dechem (Rozto¢il, Stloukalova, 2007).

1.6.4 Technika plaveckého zptisobu motyl

Plavecky zpiisob motylek vznikl jako modifikace plaveckého zplsobu prsa. Jedna se o druhy
nejrychlejsi plavecky zpiisob. Poloha téla se v pribéhu cyklu méni. Plavec vykonava v pribéhu
plavani vinéni. Na tento vinivy pohyb navazuji jak kopy nohou, tak prace pazi. Technika nohou
spociva v tom, Ze se zapojuje cely trup. Pohyb vzhiiru je pomalejsi nez kop smérem ke dnu, paty
jsou vytoéeny, kolena dovnitf. V soucasné dobé se pouziva tzv. ,,dvoudoby motylek*, dva kopy

na jeden cyklus pazi (Technika plaveckého zptisobu motyl 2013).
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Prace pazi ma pét zakladnich fazi:

ptipravnd faze— paze jsou po zasunuti do vody ve vzpaZzeni, ptiblizné v §ifi ramen, dlané
jsou vytoceny vng,
prechodna faze— paze vykonavaji pohyb do stran, a mirné dold, paze se ohybaji lehce
v loktech, cilem je ziskani ,,opory* o vodu, ,,zachyceni vody*;
zabérova faze;
e pfitahovani — paze se pohybuji po obloucich do stran a dovnitf, paze
ziskavaji polohu vysokého lokte;
e odtlatovani — postupné natahovani pazi v loktech pod trupem, pohyb pazi
se zrychluje az do ukonéeni zabéru ke stehnim dlanémi vzad;
faze vytazeni — prvni kop a ukonceni zabéru se spojuji v silovy impuls, pfi kterém
se dostavaji ramena vpied nad hladinu a lokty vytahuji relaxovana ptedlokti;
faze pienosu — pienos pazi je provadén §vihové po slonéni hlavy, ohnuti zad bo¢nimi
oblouky, tésn¢ nad hladinou, paze jsou uvolnény(Technika plaveckého zpiisobu motyl
2013).

Prvni kop je provadén béhem zabéru pazemi, ¢im technicky vyspélejsi plavec, tim pozdéji

béhem zdbéru kop vykonava. Na konci zdbéru s podporou kopu plavec vysouva hlavu

Z vody, béhem zabéru vydechuje. Po ukonceni zdbéru a kopu plavec provadi nadech.

Po nadechu se hlava sklani, paze jsou §vihem pfeneseny do vzpazeni a zasouvaji se do vody

blizko podélné osy téla. Béhem zasouvani pazi do vody nasleduje druhy kop nohama, trup

kopiruje drahu dlani a provadi delfinovou vinu. Na konci ,,viny“ plavec zanozuje, kréi nohy

a chysta se na prvni kop (Technika plaveckého zptsobu motyl 2013).
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Obrazek 5Motylova souhra (Hofer, 2006)

Plavecky zptisob motyl nezatazujeme do vyuky vzhledem k naro¢nosti provedeni. Samo dychani
je pii motylku dost obtizné. Zafazujeme pouze prupravna cviceni k rozvoji plaveckych
dovednosti. Naptiklad vinéni v riznych polohach, delfinové skoky na mél¢ing, rozlozeny motyl

(Hofer, 2006).
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1.7 Didaktika plavecké vyuky

Didaktika je teorie vzd&lavani, ktera se zabyva formami, postupy a cili vyu¢ovani. (Céap, 1993).
Didaktika plavani tedy zkoumé a popisuje vztahy mezi zdkem, ucitelem, obsahem c¢innosti

v plavecké vyuce a podminkami, ktery cely proces ovliviuji.

Macejkova et al. (2005) a Preislerova (1983) se zabyvaji historickym vyvojem didaktiky plavani

a za nejvyznamnéj$i metody ve vyuce jsou dle nich povazovany tyto nize uvedené.

Samouci — prvni etapa historického vyvoje vyuCovacich metod v plavani je spjata
s tzv. samouky, obyvateli ptimofskych oblasti a povodi fek. Tito lidé byli nuceni zvladat pohyb

ve vode z bezpecnostnich a ekonomickych diivodu (rybaii, ndAmotnici, aj.).

Metoda individualni — spocivala v zaméfeni se na vycvik plaveckého zpisobu prsa v zavéSeni
v pevném bod€. Nejprve nasla nejvétSi uplatnéni v armadeé za ucelem vojenského vycviku
a efektivniho pohybu ve vodé. Pro bézné civilni podminky byl vzhledem k jeji nakladnosti
vyvinut zptsob vyuky ,,na bidle*. Tento proces kazdého plavce fidil instruktor, ¢imZ se tato
metoda stavala znacné neekonomickou. Metoda zcela postradala psychickou stranku procesu.
Neodstranovala nedavéru k vodé, Slo spiSe o bezobsazny dril, postradajici pro plavani

charakteristickou plynulost a dynamiku (Preislerova,1983).

Metoda nadleh¢eni — metoda nadlehéeni pomoci volnych nadlehfovacich pomicek byla
ckonomictéjsi a efektivnéjsi ve srovnani s metodou individualni. Vyznacovala se vyssi aktivitou
plavce a byla také ¢asto kombinovana s metodou individualni. Diky nadlehéeni se vSak plavci

neucili spravnému dychani ani spravné plavecké poloze téla ve vod¢ (Preislerova,1983).

Kolektivni metoda divéry a sebediaveéry — tento piistup pochdzi z USA, kdy podnétem jeho
vzniku bylo nauéit rychle velké mnozstvi americkych vojakut plavat. V reakci na metodu ,,bidla*
odmitala analyzovani pohybu na dil¢i pohybové akty, respektovala psychickou stranku
plaveckého vycviku, psychické zvlaStnosti spjaté s vékem, osobnosti i pocateéni uroven
neplavce. Vychdzela z pozadavkil vSestranné adaptace Clovéka na vodni prostfedi. Svym
zaméfenim se na pfirozené pohyby byl pro ni prvnim preferovanym plaveckym zplsobem

kraul.(Macejkova et al.,2005)

Soucasna kolektivni metoda zakladniho plaveckého vycviku — Cerpa z predchazejiciho vyvoje,
ale dale ptihlizi jest¢ duslednéji k v€kovym zvlaStnostem neplavcl, materidlnim podminkam

realizace plavecké vyuky a jejich individualnim schopnostem. Cilem tohoto pojeti vyuky
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je aktivni plavec, pohybujici se ve vodé riznymi plaveckymi zpiisoby. V ptipadé ohrozeni

je schopen pomoci druhym (Macejkova et al.,2005).

1.7.1 Vyznam plaveckeé vyuky
Plavani je sport, ktery doporucuji snad vSechny lékate. Tento sport je vhodny pro kazdého,
prospiva télu i dusi a je dokazano, Ze ma relaxaéni uéinky. Jeho vyznam je mnohostranny a jeho
ucinek je rozdilny. Zalezi na tom, za jakych podminek a k jakému tucelu se provadi. Plavani
je vhodnou formou pohybové aktivity v kazdém véku, a to i tehdy, pokud ¢lovék disponuje
omezenou hybnosti (Hoch, 1991).

Plavani patfi k nejzdravéjSim sportim, které vSestranné rozviji zékladni funkce lidského
organismu. Pfindsi potéSeni, upeviiuje zdravi a ve staii zlepSuje jeho kvalitu a poméaha uchovavat
fyzické schopnosti (Pedroletti, 2007). Chceme-li mluvit o tom, jaky ma plavani vyznam pro

¢loveéka, mame na mysli pfedevSim vyznam vychovny a zdravotni.

1.7.2 Definice plavce
Je dulezité uvédomit si, Ze pod pojmem ,plavec” si kazdy mize predstavovat néco jiného. Pro
jednoho je to navstévnik bazénu, ktery nepotiebuje plavaci kruh, pro druhého ¢len zdvodniho

druzstva (Cechovska & Miler, 2001).

Piesné definovat plavce je obtizné. V Ceské republice je zaZité povazovat za plavce toho, kdo
zvladne souvisle uplavat vzdalenost 200 metri. Piekonani této vzdalenosti pfedpoklada jednak
jistou uroven plavecké techniky, tak uré¢itou miru kondi¢nich schopnosti. Zadané kritérium je pro

velkou &ast bézné populace témét nesplnitelnym pozadavkem (Cechovska & Miler, 2001).

Dle mych osobnich zkuSenosti je spousta lidi, kteti souvisle uplavou 200 i vice metrd, ale potopit
hlavu, skoc¢it do vody, nebo zménit plavecky zptsob je pro né¢ znaéné obtizné. Béhem malé
chvilky se z takovych,plavci® stavaji neplavci. Je vhodné doplnit pozadavek na pieckonanou
vzdalenost dal§imi plaveckymi dovednostmi. Vhodné je hodnotit ptedev§im uroven
tzv. zékladnich plaveckych dovednosti: plaveckého dychani, splyvavych poloh na prsou a na
zadech, zda je ¢lovek schopen se potopit, zorientovat se pod hladinou, zvladnout skoky a pady
do vody (Cechovska& Miler, 2001).

Jeste slozitéjsi je otazka plavecké kompetence u déti. S dvou set metrovou vzdalenosti bychom

vzhledem k détské trovni pohybovych schopnosti (pfedevsim silovych a vytrvalostnich) u bézné
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populace nepochodili. V souvislosti s fadné vedenou plaveckou vyukou je adaptace déti na vodni

prostfedi ovérovana spiSe kontrolnimi testy dovednosti nez vzdalenosti piekonanou plaveckou

lokomoci (Cechovska & Miler, 2001).

Dostateéna plavecka uroven je zavaznou problematikou. Plavani je jednou z mala pohybovych
aktivit, ve které znalost je otazkou zachovani zivota (viz Tabulka 1 a Tabulka 2). Abychom
mohli vSech vyhod, které plavani pfinasi ucinné vyuzivat, je dulezité osvojit si plavecké
dovednosti jisté, bezpetné a z hlediska provedeni kvalitné. Vyuka plavani v rdmci télesné
vychovy na vysoké Skole je dulezitym ¢lankem plavecké vyuky, a je jednou, ne-li posledni
moznosti naudit se plavat. A to bezplatné (Statistika utonulych v letech 2006-2015, 2017).

Tabulka 1Statistika utonulych v letech 2006-2015 (Statistika utonulych v letech 2006-2015,
2017)

Zemeli podle seznamu pficin smrti, pohlavi a véku v CR, krajich a

Ceski republika okresech 2006 - 2015, Zdroj CSU
(h{glgr;] Nizev 2006 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2014 | 2015 | 2016
Nihodné (u)tonuti t i (W65 - W74
{hodné ()tonutfa potopent : 201 | 182 170| 199 226| 186 151| 177| 141| 166| 181
W65 | (U)tonuti a potopeni pii pobytu ve vane
12 8 12 10 12 6 5 11 7 14 11
w66 (U)tonuti a potopeni po padu do vany 2 4 3 1 2 3 _ 4 1 9 0
W67 | (Uytonuti a potopeni pii pobytu v bazénu 1 5 1 1 3 2 2 3 5 4 3
W68 | (Uyonuti a potopeni po padu do bazénu 3 3 3 1 2 4 _ 5 1 2 1
w69 (U)tonuti a potopeni pii pobytu v pfirodni vodé 8| 25 1 2% 3] 25 12 21 18 3l 28
W70 (U)tonuti a potopeni po padu do piirodni vody 61 49 54 51 48 16 a3 7 60 57| 61
W73 | Jing urcené (uptonuti a potopeni 11 g 3 7 9 7 3 g 5 6 4
W74 _ . .
Neuréené (uptonuti a potopeni 03 80 g3 12| 119] 103 26 54 44 sol 35

Do plavecké vyuky nepopiratelné patii i Sportovni plavani. Tento druh plavecké vyuky
predstavuje mnoholety (az 15 let 1 vice) systematicky pedagogicky proces, jehoz hlavnim cilem

je dosazeni co nejvyssiho sportovniho vykonu.

Sportovni plavani — plavecky trénink se déli na nékolik etap dle ve€ku svéfencli a naplné
jednotlivych tréninkovych jednotek. Podle Blooma, Ericssona a Charnesse védecky vyzkum

potvrzuje, Zze pro dosazeni elitni trovné u talentovanych sportovct je potieba 8-12 let tréninkt
(Balyi, 2001).

Pro z&vodniky, jejich trenéry i rodice to pfedstavuje minimalné 3 hodiny tréninku denné po dobu

deseti let (Balyi, 2001). V jednotlivych etapach plaveckého tréninku vékovych skupin obecné
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postupujeme od zvySovani objemu, pfes zvySovani poctu tréninkovych jednotek az
k postupnému zvySovani intenzity tréninkového zatizeni — ve vSech piipadech se zietelem

k adaptacnim mezim mladého plavce.

1.7.3 Didaktika pFipravné a zakladni plavecké vyuky

Cechovskd & Miler (2001, s. 11) uvadgji, ze ,,v zavislosti na véku a piipravenosti jedince je
cilem této etapy seznamit ho a adaptovat na podminky vodniho prosttedi. Ptipravna plavecka
vyuka neni vyhradné pro kojence a malé déti. Adaptace na vodu musi probéhnout 1 u dospélého
¢loveka, ktery se chee naudit plavat. Uvadi se, ze pfipravna vyuka v plaveckych kurzech probiha
plaveckych dovednosti. VétSina je prevazne formou her. U déti tohoto véku je cileny trénink
a drilovani téchto dovednosti spiSe na Skodu. Jelikoz tato etapa ma rizné organizac¢ni formy, je

nacvik plaveckych dovednosti v kazdé této formé rozdilny (Cechovska & Miler, 2001, s. 11).

Organiza¢ni formy, které se vyuzivaji pii vyuce plavani, délime na individuélni, hromadnou
a skupinovou. Formu volime podle véku a pfipravenosti jedince. Pro mladsi Skolni vék
je nejlepsi kombinace hromadné a skupinové vyuky s vyuzitim hernich prvki. Naopak
u dospélého jedince je lepsi vyuzit individualni formu. Hra je nejvhodnéjsi formou, jak seznamit
déti s vodou, s vodnim prostfedim, se situacemi plisobicimi ve vodé na jejich télo. Pro nejmensi
déti je nejptistupnéjsi napodobiva a jednoducha hra a postupné s ptibyvajicim vékem jsou hry

spojené s plnénim ruznych konkrétnich pohybovych kol (Rozto¢il, Stloukalova, 2007).

Vhodné je také do hry zapojovat rizné pomicky hrac¢ky, mice, obruce, tzv. plavecké Zebfiny.
Nacini se muze pouzivat voln¢, nebo se z néj sestavuji rtizné piekazkové drahy, jejichz zdolavani
maji déti velice rady (Cechovska & Miler, 2001).

,Hra plni funkci aktivizujici dominanty ¢innosti v CNS, ktera svou emocionélnosti je schopna
zatlacit do pozadi pivodni podrazdéni, vzniklé v disledku neptijemné pocitovanych projevi

vodniho prostiedi“(Preislerova, 1983, s.30).

1.7.4 Vyucovaci jednotka v plavecké vyuce
Vyzkum jsem realizoval v Plaveckém klubu Pardubice, proto na tomto misté popiSu strukturu

vyucovaci jednotky v tomto klubu.
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Délka jedné vyucovaci hodiny v ptipravné plavecké vyuce je 60 minut. Vhodna frekvence pro
efektivni vyuku je 1-2 cvicebni jednotky tydné, ale hodné zavisi i na véku ditéte. Maximalni
pocet déti v kurzu je 25, kterym se vénuji 3-4 instruktofi plavani.
Vyucovaci jednotka ma tyto ¢asti:
1. Uvodni &ast

e kontrola plaveckého vybavent;

e dochazka, kontrola pfitomnych;

e seznameni s programem, motivace.

2. Prapravna cast
e d¢ti si 15 minut hraji spontanné ve vod¢ s riznymi hraCkami — zvitatka, desky, predméty
na loveni, nadleh¢ovaci pomucky;
e cilem je zvyknout si na pocit vody;
e 5 minut fizené hry instruktorem - napt. na rybare, honicky, cukr kava limondda ¢aj rum

bum!

3. Hlavni ¢ast
e plnéni vytenych didaktickych cili;
e raznorody obsah — adaptace na vodni prostiedi, nacvik a procvicovani zakladnich

plaveckych dovednosti, vyuka prvnich plaveckych pohybt.

4. Zéavérecna Cast
e fizené hry — skoky a pady do vody, pfekazkova draha, skluzavka;

e pochvaly, nedostatky, motivace, zhodnoceni hodiny.

Struktura vyucovaci jednotky Vv zakladni plavecké vyuce ma odlisny prubéh. Je zde vénovano
méné Casu a prostoru pro spontanni hry. Hloubka bazénu je 190 cm. Druzstvo ma 15-20 déti
a zodpovidaji za n€j 2-3 instruktofi. Déti plavou pouze na délku bazénu 25 m, ackoliv délka
bazénu je 50 m. Plavou pouze jednim smérem, zpét se vraceji chiizi po biehu, a to zejmeéna
Z bezpecnostnich divodd.
1. Uvodni &ast

e dochazka, kontrola vybaveni;

e seznameni s cilem hodiny, motivace;
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e organizacni pokyny k bezpec¢nosti (Roztocil, Stloukalova, 2007).

2. Pripravna ¢ast
e rozplavani 2-5 x 25 m;

e procviceni a zopakovani zékladnich plaveckych dovednosti u bichu nebo na Sitku drahy.

3. Hlavni ¢ast
e plnéni vyty¢enych didaktickych cild, nacvik ve vodé, ukazka, nacvik na suchu;
e obsah je riznorody: procvicovani plaveckych zpusobt, plavani prvki, technickd cviceni,

nacvik novych dovednosti (Rozto¢il a Stloukalova, 2007).

4. Zaverecna Cast
e fizené hry a Cinnosti, skoky do vody, loveni, plavani pod vodou, honicky;

e zhodnoceni hodiny.
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2 Prakticka Cast

Nésledujici kapitola obsahuje popis metody sbéru dat, metody zpracovani a vyhodnoceni dat

a charakteristiku vyzkumného souboru. Na tuto kapitolu navazuji vysledky a diskuse.

2.1 Cile, ukoly a hypotézy prace

Cilem prace je zjistit uroven zvladnuti plaveckych zplsobli po absolvovani kurzu zakladni
plavecké vyuky. Toto hodnoceni ma vyznam pro stanoveni hranice mezi zvladnutim

a nezvladnutim zékladniho plavani.

2.2 Vyzkumne otazky

Vyzkumné otazky vychazeji z obecného urceni cile vyzkumu, vymezuji vyzkum, uréuji jeho
hranice a udrzuji zaméteni vyzkumnika na vlastni cile vyzkumu. Vyzkumna otazka se vyuziva
ve vyzkumu, ktery néco ptesné popisuje. Pta se, v jaké podobé se néco vyskytuje, v jakém case,
poctu, frekvenci, intenzit¢ apod. Vyzkum zkouma jeden nebo n€kolik jevii (proménnych), mezi
nimiz v8ak vyzkumnik nezkouma vztah. Zachycuje je samostatné (Reichel, 2009). Obvykle se
formuluje jedna zastfeSujici vyzkumna otazka, ke které lze stanovit dil¢i vyzkumné otazky.
Vyzkumné otazky davaji smér ptipravé planu vyzkumu, sbéru dat a analyze a mohou pfipravit
pudu pro dalsi uzitecné koncepty v uvazovani vyzkumnika. Stejn¢ jako hypotézy plni predevsim

funkci ,,fokusujici®. (Punch, 2008)

Z cile vyzkumu byly stanoveny nasledujici vyzkumne otazky. Zakladem pro tvorbu otazek byl
predevsim muj vlastni vyzkum v bakalatrské praci, jejiz citace je uvedena v referenénim seznamu
literatury. Byla stanovena hlavni vyzkumna otazka a tii vyzkumné otazky rozvijejici zkoumanou

problematiku.

Hlavni vyzkumna otazka:
Ma pohlavi vliv na zvladnuti plaveckych zpisobu po absolvovani kurzu zakladni plavecké

vyuky?
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Vyzkumn4 otézka ¢.1:

Jaké jsou rozdily v osvojovani plavecké techniky kraul podle pohlavi?

Vyzkumn4 otézka ¢.2:

Jaké jsou rozdily v osvojovani plavecké techniky znak podle pohlavi?

Vyzkumn@ otézka ¢€.3:

Jaké jsou rozdily v osvojovani plavecké techniky prsa podle pohlavi?

2.3 Ukoly vyzkumu

Pro naplnéni vyty¢eného vyzkumného cile byly definovany tkoly prace:

Zpracovat téma diplomové prace na zékladé studia odborné literatury a ostatnich zdroji

a zvolit oblast vyzkumu
Stanovit cil a vyzkumné otazky préace
Ur¢it okruh respondentti a nasledné realizovat dotaznikové Setfeni — sbér dat

Seznamit se s technikou plaveckych zptsobu kraul, znak, prsa a definovat nejobvyklejsi

chyby v technice plavct-zacate¢nikt

Ptipravit hodnotici skaly (byly vyuzity skaly pfipravené pro vyzkum vedeny v roce 2016

v rdmci bakalaiské prace)

Pfipravit tabulky pro zaznam, provést pozorovani a hodnoceni techniky plavani.
Zapracovat ziskana data pomoci odpovidajicich pocitacovych programt
Vyhodnotit vysledky vyzkumného Setfeni

Vypracovat vyzkumnou c¢ast prace véetné prezentace vysledkl

Na zikladé¢ vypracované price a zjiSténych vysledkli vyzkumu vyslovit zavéry

a doporuceni pro teorii a praxi
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3 Metodika vyzkumu

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

V Ceské republice za¢aly prvni plavecké $koly vznikat jiz v letech 1968 a to v Ceskych
Budégjovicich, Strakonicich a Opavé. Zacatky byly poznamenany zejména pedagogy, kteti
neméli patti¢nou kvalifikaci. To vedlo k chybam v samotné metodice vyuky plavani. Dalsim
uskalim se stalo nedostate¢né mnozstvi vyukovych pomicek. Zvrat ve vyuce nastal roku 1977,
kdy se stala plavecka vyuka soucasti télesné vychovy a to v souvislosti zmén v u¢ebnich
osnovéach. Plavecky klub Pardubice, z.s. vznikl v roce 2000 jako ob¢anské sdruzeni na zakladé
souhlasu Ministerstva vnitra. Plavecky klub Pardubice je zaregistrovan u Ceské unie sportu
a u Ceského svazu plaveckych sporttl, coz umoZiuje podilet se na sportovni ¢innosti obou t&chto
organizaci. Vizi klubu je poskytnout dostatek prostoru pro aktivni a kvalitni traveni volného
¢asu. Hlavnim cilem c¢innosti klubu je zajistit vyuku plavani pro neplavce a zékladni,

zdokonalovaci a kondi¢ni plavani pro déti a mladez.

Plavecky Klub Pardubice nabizi kurzy pro neplavce, které jsou uréeny pro déti od ¢ty let. Vyuka
probiha na détském bazénu, ktery ma hloubku od 40 cm do 90 cm a délku 12 m. V jednom kurzu
je vzdy maximalné 25 déti na 4 instruktory. Kurzy pro neplavce jsou piistupné i pro starsi déti,
které se diky rychlejSimu osvojeni novych dovednosti u¢i vétSinou rychleji a béhem pololeti
mohou pfejit na 50m bazén. Pro takovy piestup je vSak nezbytnd dohoda s instruktorem a jeho
doporuceni.Plavecky klub Pardubice dale nabizi kurzy pro plavce — zakladni plaveckou vyuku,

zdokonalovaci plavani, kondi¢ni plavani a zdvodni druzstva.

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 87 déti navstévujicich Plavecky klub Pardubice. Jednalo se
0 déti z vice oddilt. V mé&fené skupiné plavci se objevil piiblizné stejny pocet chlapci a divek,
viz Graf 1. Vyzkumny soubor tvofily rizné staré déti, métfeni se ucastnily déti narozené v letech

2008 az 2013, podrobné rozd¢leni déti podle véku zobrazuje Graf 2.
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Pohlavi déti

m chlapci

m divky

44; 51% 43; 49%
Graf 1 Pohlavi déti (Zdroj: autor)
Vék déti
5, 6%, 1%
20, 23%
m11 let
m 10 let
0

26, 30% =9 let

m 8 let

14, 16% m7 et

m6 let

21, 24%

Graf 2 V¢k déti v méfené skupiné (Zdroj: autor)

3.2 Metody ziskavani dat

Ke sbéru ptislusnych dat byla vyuzita metoda pozorovéani. Jednd se o zamérné, cilevédomé,
soustavné a planovité zaznamenavani jevu a procest, které sméfuje k odhaleni podstatnych
souvislosti a vztahti sledované skute¢nosti. Védecké pozorovani je jednou ze vSeobecné
akceptovanych metod (Metody vyzkumu, 2019). Metoda pozorovani ma vzdy vybérovy
charakter, vybér byl provadén s ohledem na stanoveny cil vyzkumu tak, aby byl naplnén
pozadavek jeho uplnosti. Pozorovani probéhlo pfi hodinach plavecké vyuky déti z Plaveckého
Klubu Pardubice v Pardubicich na bazénu dlouném 50 m od 14. kvétna do 29. kvétna 2018.
Pozorovani jsem proved! spolu s vedouci prace a s dalsimi instruktory, ktefi v hodinach vedli
vyuku a poméhali s odbornym dohledem. Hodnotil jsem troven zvladnuti techniky plaveckych
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zpusobil znak, prsa a kraul. Pfi hodnoceni jsem spolupracoval s trenéry a instruktory, ktetfi vedli
vyuku, organizovali déti a pomahali s jejich identifikaci. Vysledky pozorovani jsem
zaznamenaval individuadlné u kazdého ditéte, nicméné s vysledky pozorovani pracujeme

anonymng.

Bylo pouzito piimé pozorovani a $kalovani. Pro kazdy plavecky zptsob jsem vyuzil tabulky
jednotlivych plaveckych zptsobi s vyétem chyb, které jsem zaznamenaval dichotomicky,
pficemz ano, chyba se vyskytuje, je oznaCeno jako 1; ne, chyba se nevyskytuje, je oznaceno
jako 0.Konecnou podobu tabulek jsem vytvofil na zakladé pilotniho pozorovani vedené¢ho na

hodinach plaveckych kurzii zakladni plavecké vyuky.

Tabulka 2 Sledované chyby plaveckého zptisobu kraul (Zdroj: autor)

KRAUL | Chyba Popis chyby
plavec nezaujima splyvavou polohu, hlavu zdviha
A nesplyvava poloha nad hladinu, nohy mu klesaji ke dnu, jeho télo svira

s hladinou uhel vétsi nez 20°
plavec nezvladd nadech bcéhem  provadéni
plaveckeho zpisobu kraul, zveda hlavu nad hladinu

B nezvladnuté dychani

pii nddechu se plavec pietaci na zada, jeho télo v tu
chvili zaujiméa polohu na boku

ponoteni celé hlavy zplsobuje zvétSeni nabérového
boc¢ni pienos, paze tahané|thlu, zvétSeni Celného odporu a pisobeni zabéru

C pretaceni na zada pii nadechu

2 vodou pievazné dol, ne vzad, pfenos bo¢nim obloukem
pies podélnou osu
E nizky loket, hrabani poklesly loket, spusténé rameno maji za nasledek

nedotazeny zabér

nohy jsou pfili§ kréeny v kolenou, pohyb nevychazi
F kopani od kolen z kyc¢li, ale z kolene, kop smérem k hladin¢ je
provadén pokréenou nohou

U kraulu povazujeme za klicové zvladnuti spravného kraulového nadechu a udrzeni dokonalé

splyvavé polohy.
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Tabulka 3 Sledované chyby plaveckého zptisobu znak (Zdroj: autor)

ZNAK | Chyba Popis chyby
A oloha — sedi plavec ma ptedklonénou hlavu, usi ma z vody, nema
P splyvavou polohu, ma vysazené boky

pedalovy pohyb, kolena vy¢nivaji z vody, prilisné

B kolena z vody kréeni kolenou

o nohy plavce kmitaji hluboko pod hladinou nez tésné

C nohy hmitaji hluboko pod hladinou

D ruce zeSiroka paze se vkladaji do vody ze Siroka, nevklada se do
vody vn¢ od osy téla, zabér nataZzenou pazi do strany

E Jdobihacka paze nejdou pravideln€ a jedna pazZe je rychlejsi, tim
padem dobiha druhou a plavec po chvili nestiha

= zaklon hlavy hlava pftili§ zaklonéna, plavec ma prohnuty trup a

nepiirozenou plaveckou polohu

U znaku podobné jako u kraulu je klicovym prvkem splyvava poloha na zadech a pohyb

nohama.

Tabulka 4 Sledované chyby plaveckého zptisobu prsa (Zdroj: autor)

PRSA | Chyba Popis chyby
A nevydechuje do vody plavec zadrzuje dech pod vodou a nevydechuje
. plavec hned navazuje tempa bez sebe, aniz by
B nesplyva 9 L
vydrzel ve splyvaveé poloze

C zabér pod bricho, hrabani zabér neni ukoncen ptitazenim lokt pod trup
D zastaveni pod télem paze plavce se zastavi pod télem béhem souhry

v nesoumérny zabér nohou, jedna noha ma jinak
E kfivy stfih vytocené chodidlo nez druha
= nevytaci spicky chodidla jsou vytoCena palci dovnitf, plavec

propichuje vodu

v v

nohou a dychani. RovnéZ rytmus tempa je duleZitou soucasti koordinace pohybi u tohoto

plaveckého zplisobu.

3.3 Metoda zpracovani a vyhodnoceni dat

Pro zpracovani dat jsem zvolil matematicko-statistické metody. Data jsem zaznamenaval

a zpracovaval v programu Excel. Pro pfehledné zobrazeni jsem vysledky zpracoval v grafech
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a tabulk&ch. Vysledky jsou znazornény graficky ve sklddanych sloupcovych a vyseCovych
grafech. Skladané sloupcové grafy jsem si vybral pro zobrazeni relativni Cetnosti vice prvka
soucasné. VyseCovy graf znazornuje, jak velkou cast zcelku ptedstavuje kazda z hodnot.
Vysledky jednotlivych plaveckych zpusobi jsou zpracovany do tii sloupcovych grafi.
Ke kazdému plaveckému zpisobu nalezi vzdy jeden graf souhrnny, jeden graf s vysledky divek
a jeden s vysledky chlapcu.
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4 Vysledky a diskuse

V nésledujici kapitole jsou interpretovany jednotlivé vysledky a zodpovézeny vyzkumné otazky.
V dal8i ¢asti jsou vysloveny zavéry pro teorii a doporuceni do praxe. Po shrnuti vysledki
vyzkumného Setfeni nésleduje referencni seznam vsSech pouzitych zdroji, seznam pouzitych

obrazki a seznam piiloh.

Mym cilem bylo zjistit aroven zvladnuti plaveckych zpisobt po absolvovani kurzu zakladni
plavecké vyuky. Z tohoto hlavniho cile vyzkumu byly na zacatku stanoveny hlavni vyzkumna
otazka a tfi vyzkumné otazky z ni vyplyvajici. které se podafilo na zakladé provedeného

vyzkumu zodpovédét.

4.1 Plavecky zpisob kraul

Vysledky plaveckého zpisobu kraul znazornuje Tabulka 5,Graf3, Graf4 a Graf5. Tento plavecky
zpusob zvladlo bez chyby 41% déti, u 59% déti se n¢jaka chyba objevila. Nejéastéji vyskytujici
se chybou bylo ptetaceni na zada pii nadechu, které jsem zaznamenal u tfetiny déti. Tato chyba,
kdy se plavec pii nadechu pretaci na zada a jeho télo v tu chvili zaujima polohu na boku,
zpusobu kraul pravé dychani. Dalsi ¢astou chybou pii kraulu byl nizky loket a hrabani, které déla
27 déti. Naopak nejmensi problémy maji déti s bo¢nim pienosem, a to divky i chlapci. V grafu 3
muzeme vidét, ze chlapcim i1 divkam se dafilo udrzet splyvavou polohu. Celkem u 16 déti
se objevila chybna nesplyvava poloha, coz je stejny pocet, ktery jsem zaznamenal u kopani
nohou od kolen. Pomérné maly pocet déti provadé&jicich chybné splyvani si vysvétluji tim, ze
nacviku splyvavé polohy se vénujeme ve vyuce velmi intenzivné. Procviovani probihd na
détském

i padesatimetrovém bazénu pravidelné kazdou hodinu. Dle Pokorné a Cechovské (2009)
je zasadni pii nacviku kraulu splyvava poloha téla a jeji nacvik. Plavecky zpisob kraul je velmi
obliben jak u déti, tak u trenérii plavani. Vétsina plaveil se ho uci jako prvni plavecky zplisob.
Na zékladé¢ mé trenérské praxe usuzuji, ze to je z divodu zvladnuti spravné préace hornich
plaveckého zpiisobu kraul je povaZovano dychani. Nespravna poloha hlavy pifi nadechu
negativné ovliviiuje splyvavou polohu téla. Snazime se, aby hlava pfi plavani byla v pevném
prodlouzeni dlouhé linie téla. Neméla by se vychylovat do stran, zvedat nad hladinu anebo

hluboko pod hladinu (Rozto¢il, Stloukalova, 2007).
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kraul - souhrnné vysedky

B chyba se nevyskytuje
B chyba se vyskytuje

nesplyvavd nezvladnuté pretadcenina bocnipfenos nizky loket, kopani od
poloha dychani zada pfi hrabani kolen
nadechu

Graf 3 Souhrnné vysledky — kraul(Zdroj: autor)
4.2 Vyzkumna otazka ¢. 1

Jaké jsou rozdily v osvojovani plavecké techniky kraul podle pohlavi?

Z hlediska rozdili podle pohlavi se ¢astéji problémy se spravnym provedenim kraulu objevuji
u chlapct, u 63% z nich se né&jaka z uvedenych chyb vyskytuje, zatimco u divek chybné plavalo
kraul jen 55% z pozorovanych. Velké rozdily se objevily pfi bo¢nim pienosu, u chlapct se tato
chyba objevuje 2x ¢asté&ji, nez u divek. U divek se naopak ¢asté&ji nez u chlapct vyskytuje chyba
pfetaceni na zada pii zabéru pazi, coZ je zaroven pro divky chyba s nejvétsi Cetnosti. Pretacenim
na zada se télo dostava do nespravné pozice a tento prvek patii u zvladnuti plaveckého zptisobu
kraul mezi nejtézsi. S touto chybou Uzce souvisi problém s nizkym loktem pfi zabéru, ktery byl

nejcastéji se vyskytujici chybou u chlapci. Nedotazeny zabér nasledkem pokleslého loktu

a spusténého ramene je problémem u 12 pozorovanych chlapcu.
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kraul - chlapci

B chyba se nevyskytuje
B chyba se vyskytuje

nesplyvavd nezvladnuté pretadcenina bocnipfenos nizky loket, kopani od
poloha dychani zada pfi hrabani kolen
nadechu

Graf 4 Relativni ¢etnost chyb u kraulu — chlapci (Zdroj: autor)

kraul - divky

B chyba se nevyskytuje
B chyba se vyskytuje

nesplyvavd nezvladnuté pretacenina bocni pfenos nizky loket, kopani od
poloha dychani zada pfi hrabani kolen
nadechu

Graf 5 Relativni ¢etnost chyb u kraulu — divky (Zdroj: autor)
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Tabulka 5 Pocet chyb u plaveckého zpisobu kraul (Zdroj: autor)

Pocet Chyba ano /chyba ne nezvladnuto / zvladnuto

1

Chlapci 43
0
1

Divky 44
0
1

Soucty 87
0

4.3 Plavecky zpiisob znak

Vysledky plaveckého zptisobu znak zobrazuji Tabulka 6, Graf 6, Graf 7 a Graf 8. V porovnani
s plaveckymi zpiisoby kraul a prsa je znak u déti nejlépe zvladnuty zptsob. Témét polovina,
ptesné 47%, déti plave znak bez chyby. Graf 6 ukazuje, Ze nejvétsi problém détem déla
dobihacka, tato chyba se wvyskytla u Ctvrtiny vyzkumného vzorku. Druhou nejcastéji
se vyskytujici chybou byly ruce ze $iroka. Dalsi chybou bylo u 18% déti hmitani nohama piili$
hluboko pod hladinou. Tato chyba je zplGsobena pfili§ pomalym zabérem, ktery nedokaze
vytladit nohy do spravné polohy. Divodem je, Ze se déti pti uceni polohy na zddech né€kdy boji
polozit a hledaji opérny bod. Méné cCastymi chybami, které jsem pozoroval u méné, nez
10 % déti byly zaklon hlavy, poloha ,sedi” a kolena z vody. Na spravnou polohu hlavy dbam
predevsim pfii predskolni vyuce a u déti byva chybny zaklon hlavy rychle odstranén.

33



znak - souhrnné vysledky

M chyba se nevyskytuje
B chyba se vyskytuje

poloha sedi kolena zvody nohy hmitaji ruce zeSiroka dobihacka zdklon hlavy
hluboko

Graf 6 Souhrnné vysledky — znak (Zdroj: autor)

4.4 Vyzkumna otazka ¢. 2

Jaké jsou rozdily v osvojovani plavecké techniky znak podle pohlavi?

Z grafii 7 a 8 jsem vycetl rozdily z hlediska pohlavi. Pro divky piedstavuje plavecky zptisob znak
mensi problémy, nez pro chlapce. Piesné 50% divek plave bez chyby, zatimco u chlapct bylo
bezchybné provedeni u 44% z nich. Kromé spoleéného problému zminéné dobihacky, se
u chlapct vyskytl jesté problém s tim, ze pti znakovych zabérech méli €asto ruce pfili§ zeSiroka.
Divky perfektné zvladaly kopdni nohama a vychozi znakovou polohu. Chlapciim tento prvek
délal vétsi problém a u nékterych se projevilo $patné kopani nohama, kdy kolena §la z vody.
U chlapcti 1 u divek se zaznamenal nejmensi vyskyt chyb pfi poloze hlavy, kdy pouze Sest
testujicich mélo tento plavecky prvek chybné. Nejvyznamnégjsi rozdil se objevil pfi pozorovani
chyby ,,ruce ze Siroka®. Z divek jsem ji zaznamenal pouze u 4 plavkyn, zatimco mezi chlapci se

tato chyba vyskytla u 14 pozorovanych.
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znak - chlapci

B chyba se nevyskytuje
B chyba se vyskytuje

poloha sedi kolenazvody nohyhmitaji rucezeSiroka dobihacka  zaklon hlavy
hluboko

Graf 7 Relativni ¢etnost chyb u znaku — chlapci (Zdroj: autor)

znak - divky

B chyba se nevyskytuje
B chyba se vyskytuje

poloha sedi kolenazvody nohyhmitaji rucezeSiroka dobihacka  zaklon hlavy
hluboko

Graf 8 Relativni ¢etnost chyb u znaku — divky (Zdroj: autor)
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Tabulka 6 Pocet chyb u plaveckého zpisobu znak (Zdroj: autor)

Pocet Chyba ano /chyba ne Nezvladnuto / Zvladnuto

. 1
Chlapci 43

0

1
Divky 44

0

Y 1
Soucty 87

0

4.5 Plavecky zpisob prsa

v v

zpusob. Tabulka 7 i Graf 9, Graf 10 a Graf 11 ukazuji, Ze pfi hodnoceni plaveckého zptisobu
prsa bylo nejvétSim problémem zastavovani pazi pod télem. Tuto chybu déla 49% déti a je tedy
celkové nejcastéjsi chybou pii hodnoceni vSech plaveckych zptsobtl. Prsa délaji détem nejvetsi
problémy, bezchybné je zvladne méné nez tfetina z nich, konkrétné pouze 31%. Zastavovani
pazi pod télem uzce souvisi s dalsi velmi Cetnou chybou,kterou je zabér pod bricho, tedy zabér
déti neukoncuji ptitazenim loktd pod trup. Tuto druhou nej€astéjsi chybu jsem pozoroval u 42%
déti, podobny vysledek byl i u chyby kiivy stiih, kterou délalo 41,5% déti. Kli€ovymi prvky pii
plaveckém zplisobu prsa jsou nejen pohyby pazi a nohou a jejich souhra, ale také dychani.
Vétsina déti s dychanim problém nema. Spravné dychani zvlada 93% déti. S tim souvisi chyba
nedodrzeni splyvavé polohy, kterd uz byla u déti opét Castejsi. Plavcel, ktefi hned navazovali
tempa, aniz by vydrzeli ve splyvavé poloze, bylo 31, tedy 36%. Sestou hodnocenou chybou bylo
chybné vytoceni chodidel palci dovniti, kdy plavec ,,propichuje“ vodu. Tato chyba byla druhou

nejméné Castou a vétsina déti, celkem 73% z nich $picky spravné vytaci.
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prsa - souhrnné vysledky

B chyba se nevyskytuje
B chyba se vyskytuje

nevydechuje nesplyva zdbér pod  zastavenipod  kfivy stfih  nevytaci Spicky
do vody bficho, hrabani télem

Graf 9 Souhrnné vysledky — prsa (Zdroj: autor)

4.6 Vyzkumna otazka ¢. 3

Jaké jsou rozdily v osvojovani plavecké techniky prsa podle pohlavi?

Pfi porovnani ¢etnosti chyb podle pohlavi se objevuji vyznamné rozdily. U chlapcii se Castéji
vyskytuje néktera z uvedenych chyb, 81,5% z nich plave prsa nespravné. Pouze 8 chlapci, tedy
18,5% zvlada tento plavecky zpiisob bezchybné. Dévcata byla ve zvladnuti bezchybného
pazi, vyskytovaly se u nich nejcastéji chyby zastaveni pod télem a zabér pod biicho. U dévcat
jsem nejcastéji pozoroval chybu zastaveni pazi pod télem a kiivy stfih. Podrobné rozepsani

¢etnosti jednotlivych chyb zobrazuji Grafy 10 a 11.
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prsa - chlapci

nevydechuje
do vody

nesplyva

zabér pod
bricho, hrabani

B chyba se nevyskytuje
B chyba se vyskytuje

zastaveni pod  kfivy stfih
télem

nevytaci Spicky

Graf 10 Relativni ¢etnost chyb u prsou — chlapci (Zdroj: autor)

prsa - divky

nevydechuje
do vody

nesplyva

B chyba se nevyskytuje
B chyba se vyskytuje

zabér pod
bficho, hrabani

zastaveni pod  kfivy stfih
télem

nevytaci Spicky

Graf 11 Relativni ¢etnost chyb u prsou — divky (Zdroj: autor)
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Tabulka 7 Pocet chyb u plaveckého zpisobu prsa (Zdroj: autor)

nezvladnuto /
zvladnuto

Pocet Chyba ano /chyba ne

Chlapci 43

Divky 44

Soucty 87

4.7 Hlavni vyzkumné otazka

Ma pohlavi vliv na zvladnuti plaveckych zpiisobi po absolvovani kurzu zakladni plavecké
vyuky?

Nejprve jsem vyhodnotil zvladnuti jednotlivych plaveckych zplsobii bez rozdili pohlavi.
Nejlépe déti zvladaji plavecky zplsob znak, téméf polovina, presné 47% déti plave znak bez
chyby. Druhym nejlépe zvladnutym plaveckym zpiisobem je kraul, ktery bezchybné plave 41%
deéti. Nejvetsi problémy se objevuji u plaveckého zplisobu prsa, ktery bez chyby zvladne pouze

necela tfetina déti, presné 31% z nich.

Nejvyznamnéjsi rozdily ve zvladnuti plaveckého zplsobu se objevily u plaveckého zptsobu
prsa, ktery bezchybné zvlada pouze 18,5% chlapci. Divky byly vyrazné Gspésnéjsi. Nula chyb
jsem pozoroval u 43% dévcat. Tyto vysledky si vysvétluji tim, Ze divky jsou v télesném vyvoji
U plaveckého zpusobu kraul byly rozdily mezi pohlavim mensi, 37% chlapcu a 45% divek
plavou kraul bez chyby. Tento vysledek mize byt ovlivnén tim, ze kraul u¢ime déti jako prvni
plavecky zptisob. Nejpodobnéjsi vysledky pii porovnani pohlavi jsem zaznamenal u plaveckého
zpiisobu znak, ktery zvlada 44% chlapct a 50% divek, tento plavecky zpiisob je dle vysledkt

také nejlépe zvladnutym zplsobem celkove.
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Z vySe uvedenych vysledkl lze vyjadfit shrnuti, ze rozdily mezi pohlavim se v urCité mire
objevily u vSech hodnocenych plaveckych zptsobu. Divky plavaly vSechny zplisoby s mén¢

chybami nez chlapci a tyto rozdily jsou dany pfedevsim rychlejSim télesnym vyvojem divek.
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5 Zavér

Jak uvadim hned v Gvodu své diplomové préace, vyznam plavani pro lidsky organismus je
nesporny. Téma mé diplomové prace snizvem Uroven osvojeni plaveckych zpisoba
u plaved — zacatecnikd, jsem si vybral predev§im z divodu nekolikaleté vlastni zkuSenosti
s vyukou plavani v Plaveckém klubu Pardubice. Diplomovou praci jsem rozdélil do dvou ¢asti
tvoficich propojeny celek zahrnujici prvni kapitolu se Sesti podkapitolami zabyvajicimi se
teoretickym vymezenim zkoumané problematiky, na které navazaly kapitoly popisujici
provedené vyzkumné Setfeni.V teoretické ¢asti diplomové prace se zabyvam obsahem plavecké
vyuky. Rozebiram plavecké zptsoby, které jsem zkoumal v praktické ¢asti. Zamétuji se také na
didaktiku ptipravné plavecké vyuky. Dale jsem popsal metodiku nacviku jednotlivych
plaveckych zplisobl a zminil nejcastéjsi chyby, které se objevuji pii vyuce. Vyzkum byl zaméten
na obdobi mladsiho $kolniho v€ku a specifika této vyvojové etapy jsou popsany v prvni kapitole
teoretické casti. V praktické €asti jsem prezentoval a komentoval dosaZzené vysledky, které jsem
zaroven pfilozil zpracované v prehlednych grafech a tabulkach. Podafil se mi splnit cil prace,
kterym bylo zjistit trovenn zvladnuti plaveckych zpisobli po absolvovani kurzu zakladni
plavecké vyuky. Toto hodnoceni ma& vyznam pro stanoveni hranice mezi zvladnutim
a nezvladnutim zakladniho plavani. Zodpovézenim vyzkumnych otazek se mi podatilo porovnat
zvladnuti plaveckych zpusobi celkové a také podle pohlavi. Nejlépe déti zvladaji plavecky

zpusob znak, na druhé mist¢ kraul, ktery a nejvétsi problémy détem déla plavecky zplisobu prsa.

Zajimavé jsou vysledky pii porovnani rozdilti mezi chlapci a dévéaty. Nejvyznamnéjsi rozdily ve
zvladnuti plaveckého zpusobu se objevily u plaveckého zptisobu prsa a naopak nejpodobné;jsi

vysledky pii porovnani pohlavi jsem zaznamenal u plaveckého zptisobu znak.

V zavérech jsem vyslovil sva doporuéeni do teorie a do praxe. V mé diplomové praci se jednalo
pfedev§im o objektivizaci vystupti vyuky a hodnoceni dosazené technické trovné techniky
plaveckych zplisobii kraul, znak a prsa pomoci jiz vytvofenych hodnoticich $kal pro déti
mladsiho $kolniho véku. Rad bych, aby ma diplomova préace byla zdrojem informaci a inspirace
nejen pro instruktory plavani, ale také pro rodice, ktefi s riiznymi ocekavanimi své déti do

plavecké vyuky hlasi.
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5.1 Zavéry a doporuceni pro teorii a praxi

Hlavni vyuzitelnost pro teorii i praxi spatfuji pfi hodnoceni vystupt ze zdokonalovaci plavecké
vyuky. Vysledky umoziiuji pfizpisobovat metody a prostfedky ve vyuce plavani déti v daném
klubu. Navazal jsem na vyzkum realizovany v mé bakalaiské praci a rad bych se tématice
hodnoceni vénoval i nadale pii mé trenérské ¢innosti. Rad bych se zaméfil také na porovnani
dalsich klubti a plaveckych skol a hodnotil rozdily. Pfinosem pro teorii bych vidél také zaméteni
se na specificnost plaveckych zplsobti u zacateéniki, potazmo déti mladsiho Skolniho

a predskolniho véku.

V zékladni plavecké vyuce bych dale doporucil neopominat provadéni spravné plavecké
techniky pfi vSech plaveckych zpisobech a optimalni zvySovani zatéze odpovidajici veéku

a plaveckym dovednostem konkrétni skupiny plavci.

Osobné se priklanim k postupu nezatazovat plavecky zptisob prsa jako prvni zptisob. Z mé praxe
vim, Ze plavecky zpasob prsa byva Casto vybiran jakozto prvni plavecky zpusob pii vyuce
plavani na zékladnich skolach a zacina se s nim velmi brzo, dokonce Vv piedskolnim véku ditéte.
Mé vysledky potvrzuji, ze déti koordina¢né¢ nemohou zvladnout souhru hornich koncetin
s dychanim, natoz celkovou souhru a tento zpusob jim ¢ini nejvEétsi problémy. Alternativnim
postupem miiZze byt neucit plavecky zptsob prsa jako prvni, ale nechat ho jako druhy nebo tieti
plavecky zpusob. Dité si jej osvojuji nejdiive az na konci piedSskolniho obdobi ¢i na pocatku

mladsiho Skolniho véku, kdyz uz zpravidla zvlada znak nebo kraul nebo oboje bez hrubych chyb

Pokud se pii kompletnim plaveckém zptusobu kraul stale objevuji hrubé chyby, je nezbytny
navrtat k nacviku ¢innosti, ktera chybu v souhfe zpisobuje (nacvik hornich nebo dolnich

koncetin, nebo k plaveckému dychani).

Mym dal§im doporucenim je vyuzivat informace dostupné v odborné literatuie a dbat diraz na
vzdélavani i sebevzdélavani instruktord plavani a jimi pouzivanych metod. Naptiklad dle
Pokorné a Cechovské (2009) je potieba souhru hornich a dolnich kondetin s plaveckym
dychanim nacvi¢ovat pomoci plavani na kratkou vzdalenost s pravidelnym dychanim na obé
strany a s riznou intenzitou provadénych pohybd.

Dale bych chtél k metodam préace instruktora zminit, Ze ackoliv je jasné, Ze neni mozné pii
skupinové vyuce plavani vyuzivat individualni praci s ditétem, instruktor by mél reagovat
flexibilné na individudlni potfeby ditéte. U technickych cviceni je vhodné osvétlit smysl toho

konkrétniho cviceni, pro¢ pravé dané cviceni déti provadéji, jaky ma vliv na pohybovou
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dovednost jako celek. Zaklad uspéSného zvladnuti vSech plaveckych zplsobi je vedle pile

I rozmanitost vyuzivanych technickych cviceni.

Na zéklad¢ vysledki této diplomové prace lze vyslovit doporuceni do praxe nejen pro
instruktory a trenéry plavani, ale také ucitele télesné vychovy a rodi¢e malych plavci. Rozdily
mezi pohlavim se v ur¢ité mife objevily u vSech hodnocenych plaveckych zptisobt a u divek
jsem pozoroval vyrazné¢ méné chyb, nez u chlapct. Je tedy nezbytné ptistupovat k détem

individualn¢ a uvédomovat si rozdily v télesném vyvoji divek a chlapcu.
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