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1 UVOD

Plavani je zakladni dovednosti Clovéka stejné jako béh nebo chlize. Nez tato
dovednost nabyla dneSni podoby, prosla mnohaletym vyvojem. Ale jizZ moudfi antiCti
myslitelé fadili plavani k zakladnim znalostem kazdého Clovéka. Kdo neumél Cist a

plavat byl povaZzovan za nevzdélance (Hoch et al., 1987).

Chodit a béhat dnes umi kazdy zdravotné zpuUsobily Cloveék, ale plavani za¢ina
byt opomijeno. Donedavna byla zakladni plavecka vyuka na Gzemi Ceské republiky
povinnou zalezitosti, dnes jiz jak uvadim v kapitole Pravni uprava tomu tak neni a
zalezi na dobré vuli Feditele Skoly. Plavani neprospiva ani zivotni styl dnesni
spoleénosti. Jen na uzemi Ceské republiky trpi nadvahou nebo obezitou pfiblizné
pétina chlapcl a desetina divek, coz sebou nese zdravotni disledky v oblasti fyzicke,

psychické i socialni (Kalman et al., 2010).

Informace ziskané na zakladé této bakalarské prace by mély ukazat, zda si
déti ze zakladnich skol v okoli mésta HoleSova odnaseji ze zakladni plavecké vyuky
patficné znalosti a jsou schopni dosahnout pozadované plavecké urovné nebo je
treba néco zménit. Poslouzi-li ziskané poznatky k potvrzeni, Ze je souCasna vyuka
v dobrém stavu a pfinasi vysledky, pfivedou-li k mysSlence, Ze by zakladni plavecka
vyuka méla opét byt zafazena mezi povinné pfedméty nebo inspiruji-li dalsi plavecké
Skoly k provéreni svych svéfencld a naslednému provedeni pfipadnych efektivnich

zmén, mélo sepsani prace smysl.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Mlads$i $kolni vék

Obdobi mladsiho Skolniho véku je podle Langmeiera a KrejCifové (2006)
vymezeno jako doba zacinajici 6. — 7. rokem a koncici 11. — 12. rokem véku ditéte.
V prubéhu vymezenych let dochazi k vyraznym télesnym, psychickym a socialnim
zménam. Dité se stava Skolakem, ve Skolnim prostfedi nabyva nové zkuSenosti a
dovednosti. Konec obdobi je poté doprovazen zacatkem pohlavniho dospivani a

vedlejSimi psychickymi projevy.

2.1.1 Vyvoj ditéte
e Télesny vyvoj

Podle Perice (2008) dité v obdobi mladSiho Skolniho véku souvisle roste a
nabira hmotnost. Kosti a klouby jsou mékké, nebot osifikace kosti neni piné
dokoncena. Vnitfni organy se plynule zvétsuji, spolu s nimi nabira na objemu i krevni
obéh a vitalni kapacita plic. Zaroven dochazi pro plavani k pozitivnim zménam tvaru

téla. Mezi trupem a koncCetinami nastavaji pfiznivéjSi pakové poméry, které jsou

kladnym pfedpokladem pro u€inny zabér.

Je patrny prudky rozvoj rychlosti a obratnosti, jelikoZ vyvoj nervové soustavy je
jiz dokon&en. Naproti tomu rozvoj sily a vytrvalosti je stale na nizké urovni. Celkové

vSak pfibyva sil, roste celkova vykonnost (Svoboda, 2003).

e Socialni vyvoj

Je charakteristicky zménou socialniho prostfedi, které pfedstavuje nastup ditéte
do Skoly. Dité se ocita v noveé roli, kde jiz neni stfedem pozornosti jako doposud, ale
jen jednim z mnoha ¢lent skupiny. Rozviji se cit pro pravdu, spravedinost a vznikaji

kamaradské vztahy. Nastava tedy obdobi postupného zaclenéni se do spole€nosti
(Svoboda, 2000).

e Psychicky vyvoj

V oblasti inteligence dité sméfuje od fantazii krealité. Do popfedi jeho
pozornosti se dostava zajem o nové poznatky, na néz si vytvafi vlastni logické
nazory, jde vSak predevSim o konkrétni véci. Schopnost porozumét abstraktnim

pojmum jako napfiklad prfedsudky nebo Zzarlivost je prozatim na nizké urovni.
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PfedevSim tak pfijima postoje a nazory dospélych, ktefi jsou pro néj zatim
neomylnou autoritou. Osobnost ditéte jeSté neni stabilni, rychlé stfidani radosti a
smutku nebo neschopnost sledovat dlouhodoby cil, je pro obdobi mladSiho Skolniho
véku typické (Svoboda, 2000).

2.1.2 Vztah ditéte k vodé

Postoj k vodé je u déti formulovan jiz v kojeneckém a batolecim véku. Tvorbu
vztahu k vodé, nejvice ovlivhuji rodice at uz kladnym nebo zapornym smérem.
Jestlize se rodiCe nedopusti vyrazné chyby v budovani postoje ditéte k vodé
napfiklad vlastnim uUzkostnym pocitem zvody, ktery nejCastéji prameni ze
skuteCnosti, Ze sami jsou bidnymi plavci, pak ditéti bude pobyt ve vodé pfijemny a do
budoucna bude mit pevny zaklad pro ziskani zakladnich plaveckych dovednosti
(Cechovska & Miler, 2008).

V obdobi mladsSiho Skolniho véku se jiZ navazuje na zkuSenosti, které dité
s vodou ma, rozviji se plavecké dovednosti a uci plavecké technice. Pokud dité
zaujima k vodé pozitivni stanovisko, neni potiz dale jeho dovednosti posouvat a ucit

se jednotlivym plaveckym zpuisobim (Bélkova, 1994).

Problém nastava, pokud dité pfi pobytu ve vodnim prostfedi pocituje strach a
uzkost. Negativni pocity je tfeba odstranit, to vSak vyzaduje pozorny a individualni
pfistup. Ze zkuSenosti cvicitele plavani vim, Zze na adekvatni pfistup k témto zakdm
neni vzhledem k poctu hodin a ostatnim zakim dostatecny prostor. Dité, tak zakladni
plaveckou vyuku preklene pomoci fiktivnich nemoci a podobné. V budoucnu pak

obavy z vodniho prostfedi pfetrvavaji a opét jsou pfenaseny na dalSi generace.

2.1.3 Predpoklady a nedostatky pro plaveckou vyuku

Zamérem plavecké vyuky je ucinit z neplavce plavce, ktery zvladne pohyb ve
vodé alespori jednim plaveckym zpUsobem. Plavec je podle Cechovské a Milera
(2008) ten, kdo nepreruSované uplave 200 metrli bez zfetelnych znamek vyCerpani a

zvladne pad do hluboké vody.

Pro zahajeni vyuky nékterého plaveckého zplisobu je obdobi mlad$iho Skolniho

véku senzibilni az kritické. Dité disponuje vysokou adaptabilitou na vodu,
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dostateCnou pohybovou zkuSenosti a organismus ditéte je schopny odolat
rozmanitym vlivdm vnéjSiho prostfedi. Prohlubuje se uroven nervosvalové a
Casoprostorové koordinace, coz sebou nese efektivnéjSi schopnost ucit se novym
pohybovym dovednostem. U déti také spatfujeme zlepSeni pohybu z hlediska
ucelnosti a uspornosti. Nastava obdobi prvniho motorického zklidnéni (Bélkova,
1994).

Na druhou stranu u déti pozorujeme i nedostatky ve vztahu k plavecké vyuce.
V podkapitole Vyvoj ditéte jiz hovofim o Svobodové (2000) tvrzeni, ze déti
nedisponuji dostate¢nou vuli, takze nedokazi sledovat dlouhodoby cil, ¢imz muze byt
napfiklad naucit se plavat, pokud maji zdolavat aktualni nezdary. Podle Bélkové
(1994) je zaroven také predstavivost na nizkém stupni. Vhodnym vyukovym
postupem je tak zejména struCné vysvétleni a nazorna ukazka, kterd ma pro déti
nejvétsi informativni hodnotu. DalSim nedostatkem je kratkodoba schopnost
soustfedéni, z Cehoz vyplyva nutnost zvysit pestrost a lakavost plavecké vyuky ze

strany pedagoga, trenéra nebo instruktora plavani.

Bylo zjisténo, Ze dité se uci plavat s nadSenim, pokud je ve vyuce pouZzivana
pestra Skala plaveckych pomilcek a nejruznéjSich technologii. Je pak mnohem
snazSi déti motivovat a pfitahnout jejich pozornost. UcCitelé by tak méli Castéji
aplikovat didaktické pomucky a rdzné jejich pouziti ménit tak, aby plavani pro déti

byla pfijemna a zajimava zku$enost (Sport Journal, 2014).

2.2 Vyznam plavani

Plavani je komplexni dovednost. Ma blahodarny vliv na lidské télo a v pfipadé
potfeby slouzi k ochrané lidského zivota at uz vlastniho nebo ciziho. Podle World
Health Organization (2014) je totiz utonuti tfeti nejCastéjSi pfi¢inou umrti na svété.
aktivit. Hlavnim pfinosem je ucelnost pro osoby, které suZuji zdravotni problémy
nebo nedostate¢na fyzicka zdatnost. Je znam i pozitivni pfenos vykonnosti do oblasti
jiného sportu. Nazornym pfikladem muaze byt pfenos ventilanich schopnosti
zplavani na béh. Dale ma plavani znacny spoleCensky a vychovny ucinek.

Nespornou vyhodou je také skuteCnost, Ze plavani je vhodné pro osoby prakticky
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kazdého véku, jakékoli hmotnosti a somatotypu (Hoch et al., 1987; MotyCka et al.,
2001).

e Zdravotni vyznam plavani

World Health Organization (2014) formuluje zdravi jako situaci, kdy neni

pfitomna nemoc a Clovék je po fyzické, psychické a socialni strance vyrovnany.

K naplnéni vySe uvedeného stavu je plavani jednou z nejvhodnéjSich
pohybovych aktivit. Plavani rovhomérné zatéZuje svalstvo celého téla, pozitivné
pusobi na nas pohybovy aparat a pfispiva k rozvoji kloubni pohyblivosti. Blahodarny
vliv ma rovnéz na obéhovou soustavu, termoregulaéni systém a zaroven je vhodnou

formou mentalni hygieny (Hoch et al., 1987).

Na zakladé pravidelného plaveckého tréninku je podporovano hluboké a
pravidelné dychani, ¢imz je posilovano svalstvo slouzici k vyméné kysliku v plicich a

kapacita plic roste (Moty¢ka, 1991).

Diky Setrnosti k lidskému télu je plavani velice vhodné pro osoby trpici obezitou,
stafim nebo télesnym postizenim, kde samostatny pohyb po sousi, bez

kompenzaénich pomdcek neni mozny (Cechovska, Jurak & Pokorna, 2012).
e Vychovny vyznam plavani

Svoboda (2000) tvrdi, Ze cilem vychovy je ziskat schopnost samostatné
regulovat své chovani ve spolecnosti. Zahrnujeme zde rovnéz i sportovni €innost.

Bez pomoci rodi¢u nebo uciteltl dité nerozvine svou osobnost k vy§e zminénému cili.

Podle MotyCky (1991) neni plavecké vyuce v oblasti vychovy pfisuzovan
adekvatni vyznam. Plavecka vyuka ovliviiuje vychovu déti vice, nez se na prvni
pohled zda. Vyuka je realizovana v mensim kolektivu, kde pedagog muze snadnéji
pfedavat informace a v nestandartnim prostfedi, které v détech vzbuzuje pocity
radosti i strachu, ochotu si pomahat a vzajemné se povzbuzovat. Dité si zalina
osvojovat zaCatky ukaznéného, ohledupiného a rozhodného chovani, které pak vnasi
i do svého osobniho Zivota. Plavecka vyuka tedy vyznamné pfispiva k ziskani

dovednosti regulovat své chovani.
e Spolec¢ensky vyznam plavani

Sport a pohybova aktivita hraji v procesu socializace podstatnou roli. Navic

tento proces v obdobi détstvi probiha samovolné na rozdil od dospivani, kde hlavnim
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motorem je usili se prosadit, imponovat svétu dospélych. Déti se uci zakladnim
hodnotam, buduji nové socialni kontakty a upeviuji aspekty spravného chovani,

které jim napomahaiji zaclenit se do spolecnosti (Svoboda, 2000).

Plavani je mnohdy prvotni pohybovou aktivitou, se kterou déti ve Skolském
prostfedi formou organizované vyuky pfijdou do styku. Plavecka vyuka tak poskytuje
prvni pfilezitost k navozovani socialni vztahu at uz mezi cviCitelem plavani nebo
mezi détmi navzajem. Détem se dostava i prvniho spoleCenského uznani v podobé
pochvaly nebo mokrého vysvédceni. Sou€asné tento proces kultivuje osobnost ditéte
ve smyslu osvojovani si hygienickych navyku. UdrZovani télesné Cistoty je jednou
z hlavnich stranek kladného spoleCenského statusu. Vyznam plavani podtrhuje i
skuteCnost, Ze nabyté zkuSenosti ovlivni vyvoj osobnosti ditéte do budoucna
(Bélkova, 1994).

2.3 Zakladni plavecka vyuka
Plavecka vyuka je podle Bélkové (1994) pedagogicky proces zaméfeny na
nacvik specialnich pohybovych dovednosti, které se v celkovém souctu projevi ve
schopnosti plavat zpusobem prsa, kraul, znak nebo motyl. V podkapitole
Pfedpoklady a nedostatky pro plaveckou vyuku jiz hovofim o jejim hlavnim zaméru

ucinit z neplavce plavce, ktery si osvojil alespori jeden plavecky zpusob.

Zemeé po celém svété maji vyrazné odliSné nazory na otazku ,Ktery plavecky
zpusob udit jako prvni?“. Staty Evropy a Asie vyrazné preferuji prsa. Na druhou
stranu staty amerického a australského kontinentu davaji prednost kraulu
(Langendorfer, 2013). Plavecky zplsob prsa je €asto volen jako prvni z ddvodu
skute€nosti, ze neni tfeba vynalozit velké fyzické usili, abychom se pomérné dlouhou
dobu udrzeli na hladiné. Rovnéz neni nutné dychani do vody. Dit¢ mize plavat
s hlavou nad hladinou vody, coz usnadnuje orientaci a dodava pocit jistoty. Diky
uvedenym vlastnostem je prsarsky zplusob nejpouzivanéjSim v oblasti rekreacniho
plavani, u kterého prevazna vétsina zaku v budoucnu i zUGstane. Na druhou stranu je
prsarsky zplUsob zvladaji divky, které jsou pozornéjSi a nadanéjSi po strance
koordinag&nich schopnosti (Cechovska & Miler, 2008; Svec, 1983).
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Bank (1991) fika, Ze dité by mélo na konci zakladni plavecké vyuky uplavat
jednim plaveckym zpisobem minimalné 25 metrQ. Idealem je uplavana 200 metrova
vzdalenost, ke které je tfeba se s ohledem na moznosti jednotlivych zaku, co nejvice
priblizit (Cechovska & Miler, 2008).

2.3.1 Pravni uprava

Realizace zakladni plavecké vyuky prvniho stupné zakladni Skoly se opira o
Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (RVP ZV) vypracovany
Ministerstvem 8kolstvi, mladeze a té&lovychovy (MSMT). Vyuka plavani je
uskute€néna a zaroven se stava povinnou, jen pokud s ni pocita skolni vzdélavaci
program (SVP) dané zakladni $koly. Z vy3e uvedeného tedy vyplyva nepovinnost
realizovat vyuku plavani, jeji uskutecnéni tak zalezi vyhradné na fediteli Skoly
(MSMT, 2013).

Vyhlaska €. 256/2012 Sb. ze dne 1. 9. 2012 stanovi: ,Pokud Skola zaradi do
Skolniho vzdélavaciho programu zakladni plaveckou vyuku, uskute€riuje ji v rozsahu

nejmeéné 40 vyucovacich hodin celkem béhem prvniho stupné®.

Kazda $kola pomoci vlastniho SVP naplfiuje konkrétni cile RVP. V ramci
zakladni plavecké vyuky by Zaci méli vstfebat hlavni zasady hygieny, zvladnout
zakladni plavecké dovednosti a jeden plavecky zpusob. Dale si osvojit prvky
sebezachrany a dopomoci tonoucimu, aby v pfipadé potfeby védéli, jak se spravné
zachovat (MSMT, 2013).

Metodicky pokyn MSMT &. j. 37 014/2005-25 ze dne 22. 12. 2005 uvadi, Ze
vyuku Ize uskutecnit jen v zafizenich k tomu uréenych. Vhodnost prostfedi z hlediska
hygieny a zajisténi bezpecCnosti musi byt pfedem prekontrolovana feditelem Skoly.
Z4&ci jsou rozdéleni podle vykonnosti do druZstev, pfi¢emz kazdé druZzstvo vede jeden
vyucuijici, ktery musi mit neustaly pfehled o vSech jeho Clenech. V pfipadé, Zze vede
skupinu plavcd, muze mit ve skupiné az 15 zaku. U neplavcl je nejvySSi
akceptovatelny pocCet 10 zakd, jelikoz jim musi byt vénovana zvlastni péce. Pokud
podminky dovoli, je vhodné realizovat jejich vycvik oddélené s odpovidajici hloubkou
vody.
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Pfed zahajenim plaveckého vycviku je kazdy zak povinen se podrobit IékaFské
prohlidce. Zadny zak se nem(ze zUdastnit vyuky, neni-li Iékafem stanoven jako

zdravotné zpusobily.

Odpovédnost za bezpe&nost Zaklu pfi vyuce se rlzni podle skuteCnosti, zda
vyuku vedou pedagogic¢ti pracovnici Skoly nebo instruktofi plavani na zakladé
pracovni smlouvy. Plavecka Skola HoleSov, které se bakalarska prace tyka, je
soukromou pravnickou osobou zfizenou podle Zivnostenského zakona. Vyuka je
realizovana mimo Skolu prostfednictvim plaveckych instruktor(. Za bezpecnost zaku
tak plné zodpovidaji uCitelé, ktefi zaky na vyuku doprovazeji.

Idealni teplota vody pro ucely zakladni plavecké vyuky je podle Bélkové a

Milera (2008) okolo 26 °C pro velky bazén. V pfipadé mélkého bazénu vhodného pro

neplavce by se teplota méla pohybovat kolem 28-29 °C.

2.3.2 Stavba vyuc€ovaci jednotky

VyuCovaci jednotka zakladniho plaveckého vycviku trva zpravidla 45 minut.
Skoly, jejichz sou&asti neni plavecky bazén a na plaveckou vyuku musi dojizdét,
Casto upfednostniuji formu vyuky v trvani 90 minut (Pus et al., 1996). Slou¢enim dvou
vyucovacich jednotek do jednoho celku Setfi naklady na dopravu, které rok od roku
stoupaji. Plavecka Skola HoleSov timto zpusobem organizuje vyuku az u 90 % Skol,

které zastreSuje.

Obecné se podle Preislerové (1987) cviCebni jednotka sklada ze d&tyr
zakladnich Casti, které kazdy cviCitel plavani, pedagog dale individualné upravuje.
Témito ¢astmi jsou:

e Uvodni éast

Obsah tvofi nastup, pozdrav, seznameni s naplni vyucovaci jednotky a dalSi
organizacni pokyny.

e Prupravna cast

Jejim cilem je pfipravit Zaka na hlavni ¢ast vyuky. Radime zde rozcviceni na
suchu, honi¢ky ve vodé a cvi€eni pro nacvik a rozvoj zakladnich plaveckych

dovednosti.
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e Hlavni ¢ast

Zahrnuje opakovani probrané latky, nacvik novych pohybovych prvku a jejich
spojovani v celek.

e Zavérecna cast
Slouzi k zavéreCnému uvolnéni a zhodnoceni vyu€ovaci jednotky. Obsahuje

hry, zabavné skoky do vody, pochvaly nebo naopak vytky k neukaznénym

zakim.

2.3.3 Ucebni postupy a metody zakladniho plaveckého vycviku

Mame-li dité naucit plavat, musime u néj nejprve vytvofit spravnou predstavu
pozadovaného pohybu. Spravna predstava je ditéti vStépovana pomoci dokonalé
ukazky nebo vykladu, ktery je vhodné& podan vzhledem k jeho véku a schopnosti
abstraktniho mysleni. Teprve po vytvofeni spravné predstavy se dité pokousSi co
nejvice pfriblizit pozadovanému vzoru. Nejdfive pohyb nacviCuje na suchu a poté
prejde do vodniho prostiedi. Je dulezité zamezit zafixovani nespravnych pohybu
(Svec, 1983).

Podle Cechovské a Milera (2008) je u déti mladsiho $kolniho véku

nejefektivnéjsi formou vyuky vyuka po Castech. Jednotlivé prvky jako nohy, paze,

v

nejlépe probiha nejprve bez plaveckého dychani, poté s omezenym dychanim a
nakonec v pIné koordinaci.

VySe zminéna tvrzeni potvrzuje i Preislerova (1987), ktera jako tradi¢ni
didaktické postupy uvadi:

e Komplexni postup

Dany plavecky zplsob u¢ime v jeho konecné podobé. Pfi ukazce a prvnich
pokusech nedbame na detaily. Jde o zvladnuti pohybu v jeho zakladni
podobé bez naroki na presnost. Teprve pozdéji doplfiujeme celkovou

zakladni strukturu pohybu o podrobnosti a pfesnost. Specifikovany postup je
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vhodny pfedevSim pro déti pfedSkolniho véku, které se uci prevazné

napodobovanim.
e Analyticko-synteticky postup

Je postup opaény. Blize je jiz o&ima Cechovské a Milera (2008) popsan
vySe. Preislerova (1987) dodava, Ze vhodny je zejména pro nacvik
plaveckého zpusobu prsa a pro starSi déti, eventualné dospélé. Nacvik
plavecké souhry je =z poc€atku zpravidla provazen vysokou frekvenci
jednotlivych temp, kterou je tfeba brzdit. Vysoka rychlost vede k nepfesnému

provadéni pohybl, coz se mlze projevit zafixovanim nespravné techniky.

Podle Preislerové (1987) je pro vytvofeni spravné pfedstavy pohybu ze strany

plaveckého pedagoga, cvicitele dulezité pouziti metod:
e Metoda slova

Hraje dulezitou roli zejména u zacate¢niku. Ditéti musi byt podan kvalitni
vyklad s jasné formulovanymi pozadavky. Dité€ musi pfesné védét, co je po
ném pozadovano. Pfi praktické realizaci pohybu je pak zapotifebi Castého
slovniho usmérfovani. V souvislosti s tim je tfeba si uvédomit, Ze prostredi
bazénu ma Spatnou akustiku. Je tedy vhodné postupné omezit slovni pokyny
na dohodnuté signaly. Burzycka-Wilk (2010) dokonce uvadi, ze informace
sdélované pomoci gest jsou vyukové ucinnéjSi nez informace predavané

verbalné.
e Metoda ukazky

U déti je nezbytnym predpokladem pro vytvofeni pohybové predstavy.
Ukazka musi byt provedena spravné a nazorné. Provadi ji sdm ucitel nebo
Zzak-demonstrator, jehoz Ccinnost je doplfiovana slovnim doprovodem

pedagoga.
e Metoda cviceni

Pravidelné a Casté opakovani cviCeni slouzi k vytvofeni navyku a
automatizaci spravného pohybu. ,Plavecky pohybovy navyk je vné&jSim
funkénim projevem dynamického stereotypu, ktery se vytvafi v CNS*
(Preislerova, 1987, 45).
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2.3.4 Bezpecnostni pozadavky plaveckého vycviku

Podle metodického pokynu MSMT &. j. 37 014/2005-25 ze dne 22. 12. 2005

musi Skola Zzaka i pedagoga seznamit s bezpecnostnimi pravidly, které je nutné pfi

plavecké vyuce dodrzovat. Mezi nejdulezitéjsi patfi zejména:

Vytvoreni pfedstavy pohybu pomoci vykladu a nazorné ukazky.

Vyuky plavani se nesmi zucCastnit Zaci, ktefi nebyli |ékafem shledani jako

zdravotné zpusobili.
Bez pedagogického dozoru zaci nevstupuji do plaveckého arealu.

Doprovazejici pedagog je ve vyuce pfitomen a spoleCné s ucitelem,

cviCitelem, ktery vede vyuku, dohlizi na bezpecnost zaku.

Do vyuky Zaci nenosi zadné naramky, hodinky, nausnice, prsteny a jiné véci,

které mohou zpUsobit Uraz.
Zak se chova ukaznéné a dba pokynt vyudujiciho.
Je nutné dodrzovat normy o poctu zakl na jednoho pedagoga, cviCitele.

Pedagog, cvicitel ma neustaly pfehled o poctu zaku u€astnicich se vyuky.

Podle Banka (1991) je bezpecCnost a ochrana Zzivota zaku v ramci zakladniho

plaveckého vycviku na prvnim misté. Dlraznym dodrZzovanim v8ech hygienickych,

zdravotnich a pedagogickych zasad je vyrazné sniZzovano riziko urazu a utonuti.

2.3.5 Hygienické pozadavky plaveckého vycviku

Dodrzovani hygienickych pozadavkl je obsahem kazdého plaveckého vycviku.

Vytvareni a upeviiovani hygienickych navykl je zakladni slozkou spoleCenského

chovani. Déti s hygienickymi pozadavky seznamime hned v uvodni cviCebni jednotce

a nasledné dusledné dbame na jejich dodrzovani (Bank, 1991).

Kazda plavecka Skola si pro Zaky zasady hygieny zpracovava samostatné

podle pfisluSnych zakonu, vyhlasek a vzhledem k provoznimu fadu bazénu kde

realizuje vyuku (Pfiloha 1). Obecné vSak podle Preislerové (1987) plati tyto zasady:

Do prostoru Saten, sprch a bazénu vstupujeme bez obuvi.

e Zak se chova ukaznéné a dba pokynu vyudujiciho.
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e Po pfichodu do Saten se kazdy zak prevliékne do plavek, pfipravi si vliastni

mydlo a rucnik.

e Zdlvodu bezpecnosti zaci odlozi veSkeré fetizky, naramky, nausnice a
hodinky.

e Pred sprchovanim kazdy zak pouzije WC.

e Pred vstupem do bazénu se Zaci sprchuji nejprve bez plavek v teplé vodé za
pouziti mydla a nasledné se osprchuji studenou vodou jako soucast

otuzovaciho rezimu.

e Po skonCeni vyuky se kazdy Zak osprchuje vlaznou vodou, ktera smyje

zbytky chlorované vody z bazénu.

e VSichni zaci se dukladné osus$i a vstupuji do prostoru Saten, kde se

previéknou.

e Pfed odchodem z prostoru plaveckého bazénu setrvaji zaci 5-10 minut ve

vstupni hale z divodu adaptace na chladnéjsi prostredi.

2.3.6 Plavecké pomucky

Plavecké pomucky jsou pro plaveckého instruktora nepostradatelnou soucasti
vyuky. Pomahaji zakim prekonat strach a navozuji pocit bezpedi v labilnim vodnim
prostfedi. Zaroven plni zcela kliCovou funkci pro kone¢né plavani, nebot dopomahaji

k dosazeni splyvavé polohy, ktera je vychozim bodem pro kazdy plavecky zpUsob.

V souCasné dobé trh nabizi Sirokou Skalu plaveckych pomucek riznych
cenovych kategorii. Mezi nejzakladnéjsi pomucky pouzivané v plaveckych Skolach
patfi plavecké desky, plavecky pas a vodni nudle, znamé spiSe jako ,zizaly“, které
fadime do kategorie pomucek slouzicich k nadleh¢eni. Dale jsou Casto pouzivany
hokejové puky, lehké micky a ploutve, které doplniuji a zpestfuji obsah vyuky.
Pouzivat bychom neméli pomucky ve formé nafukovacich kruhl nebo kfidélek,
protoZze neumoznuji spravnou splyvavou polohu (Neuls, Svozil, Viktorjenik & Dub,
2013).

Pomucky, které maji nadlehCovaci charakter, zejména plavecké pasy by neméli
byt pouzivany dlouhodobé. Déti si na né snadno zvyknou a mlze nastat situace, kdy
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nebudou chtit pas odlozZit, coZz znemozni dalSi plavecky rozvoj. Proto nadlehCovaci

pomucky v priib&hu vyuky postupné odstrafiujeme (Cechovska & Miler, 2008).

2.4 Zakladni plavecké dovednosti

Jsou nezbytnym pFfedpokladem pro nacvik a nasledné zvladnuti plaveckych
lokomocCnich pohybd, tzn. pro u€eni se nékterému plaveckému zpusobu. Zakladni
plavecké dovednosti uCime jiz v plavecké vyuce nejmensSich déti. V pfipadé starSich
déti bychom pak neméli kliCovy vyznam téchto elementarnich dovednosti
podceriovat, ale pravidelné je procviCovat, i kdyz détmi vySSiho véku jsou pokladany

za banalni, jednoduché az trivialni.

Prvnim krokem kazdého zaCateCnika je zvykani si na vodni prostfedi, aby se
dokazal uvolnit, soustfedit se a citil se pfijemné. DalSim krokem pak potopeni
s orientaci pod hladinou, spravné dychani, splyvani a zvladnuti skoku nebo padu do
vody. Teprve pak mulzeme prejit k samotnému plavani nékterym plaveckym
zpusobem. Bez zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti jsou pohyby plavce

neudelné, strnulé a pasobi nejisté (Cechovska, 2007).

2.4.1 Dychani

Plavani vyZaduje vypilovanou a zautomatizovanou techniku dychani. P¥i
nadechu, ktery provadime vyhradné usty, se hrudni koS rozpina proti
hydrostatickému tlaku vody, coz vyzaduje vétSi zapojeni vdechovych svalu. Pfi
vydechu nosem i usty zase musime pfekonavat odpor vody, ktery je kladen proti
proudu vydechovaného vzduchu. Z vySe uvedeného je jasné, Ze plavecké dychani je
proti dychani na sousi vyrazné sloZitéjSi proces, kterému je tfeba se ucit a neustale
jej procviéovat. Castym problémem zejména u zadateéniki je zadrzovani dechu pod
vodou (Cechovska, 2007; Giehrl & Hahn, 2000).

Nacvik za¢iname jednoduchymi cvi¢enimi. Pro déti je nejvhodné;jSi formou hra.
Snazime se o kratky, ale intenzivni nadech a pomaly, plynuly vydech, ktery ukon&ime
po vyprazdnéni vedkerého vzduchu z plic (Cechovska & Miler, 2008).

Giehrl a Hahn (2000) pro nacvik dychani doporucuji cviceni, kdy se plavec

pfidrzuje okraje bazénu a ramena ma ponofeny ve vodé. Usty provede intenzivni
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nadech, ihned ponofi obliCej pod vodu a postupné vydechuje. Toto cvieni
opakujeme 20krat v pomalém a rytmickém rezimu. Cechovska a Miler (2008)
dopliuji, ze u ditéte je tfeba diusledné dbat na zaméstnani rukou, abychom zabranili
vytirani vody z o€i. Plavecké dychani nesmime podcefiovat. ,Nezvladnuty uplny
vydech do vody Casto pak plsobi problémy jak v kraulové, tak v prsarské technice*
(Cechovska & Miler, 2008, 20).

2.4.2 Splyvani

.Predstavuje schopnost klouzat natazenym télem na vodé a pod vodou s co
nejmensim odporem“ (Giehrl & Hahn, 2000, 26). Jedna se o nezbytny prvek pro
uspésny nacvik pozdéjsi techniky plavani. Splyvavou polohu nacviCujeme vzdy na
bfise i na zadech, dbame na spravné, plynulé provedeni a postaveni jednotlivych

segmentl téla. Tato dovednost ovliviiuje plaveckou polohu.

Pfi splyvani je télo plavce napnuté. Hlava spociva v neutralni anatomické
poloze, nohy jsou v prodlouzeni trupu s napnutymi SpiCkami, paze ve vzpazeni a
maximalné vytazeny z ramen (Obrazek 1). Cely proces zacina odrazem od okraje
bazénu, jemuz pfedchazi potopeni. Po odrazu plavec zaujme vySe popsanou polohu
a sméfuje Sikmo vzhuru k hladiné. Splyvani probiha nejprve tésné pod hladinou a
pozdé&iji na hladiné (Cechovskéa & Miler, 2008).

Pro posouzeni této dovednosti uvadi Giehrl a Hahn (2000) ve své knize
hodnotici méfitko. Jestlize Zak po odrazu od okraje bazénu zaujme splyvavou polohu
a jeho nohy uplavou vzdalenost vice jak 3 m dfive neZ se postavi, hodnotime jeho
splyvani jako dostate¢né. V pfipadé, Ze pfekona distanci 5 m, dosahuje velmi dobré

urovné.

Obrazek 1: Splyvava poloha (upraveno podle Brooks, 2011)
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2.4.3 Potapéni

.Predstavuje vice Cinnosti, jako napfiklad dostat se pod vodni hladinu a otevfit
zde oc€i, pozorovat svlj pohyb i pohyb ostatnich plavcl, pohybovat se smérem

k urcitému cili, umét vylovit pfedméty* (Giehrl & Hahn, 2000, 25).

Zakladnim krokem je védét a pfi praktické realizaci dbat na to, aby se plavec
pfed potopenim nadechl a pfed vynofenim vSechen vzduch vydechl (Giehrl & Hahn,
2000).

Giehrl a Hahn (2000) ve své publikaci uvadi, ze dovednost potapéni je tfeba
nacvicovat pozvolna. Za¢iname jednoduchym vynofovanim a zanofovanim v mélké
vodé. Postupné prfechazime do vétsi hloubky, kde zafazujeme loveni pfedméti a
podplavani riznych pfekazek s cilem dosahnout otevieni oCi. Je nutné poznamenat,
Ze potapéni je naprostym zakladem a podminkou pro ziskani osvédceni plaveckych

Skol.

2.4.4 Skok

Podle Giehrl a Hahn (2000) je skok forma vstupu do vody, jiz zaina samotné
plavani. Skakani rozviji odvahu, prostorovou orientaci, nervosvalovou koordinaci a
pocit vody. Pfi skoku citelné pocitujeme odpor vody, ve vétSi hloubce pak tlak a

vztlak.

Pro nacvik skoku rovnéz volime postupné kroky. Nejprve provadime jen
jednoduché sklouznuti do vody ze sedu. Po nabyti jistoty a zmirnéni strachu
pfejdeme do dfepu, podiepu a do stoje. Kone¢nou formu skoku zakladni plavecké

vyuky predstavuje skok sttemhlav (Cechovska & Miler, 2008).

Z praxe instruktora plavani muzu fici, ze skoky do vody déti velmi bavi. Variace
skokl je velmi Siroka. Déti mUzou skakat popfedu, pozadu, z boku, v letu tleskat
nebo chytat néjaky pfedmét, napodobovat zvifata a jiné. Oblibenost skokl je mozné
vyuzit také jako odménu. Vzdy je vSak tfeba dbat na bezpecnost a u skokl do vody
to plati dvojnasob. Z&ci jsou pfi této &innosti rozjafeni, nesoustfedéni a zapominaji

na kluzkost podlahy a jina nebezpedi.
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2.5 Plavecky zpUsob prsa

Je jednim z nejstarSich plaveckych zpusobu. Technika tohoto zplUsobu patfi
(dominantni roli hraji paze) a klasickou (dominantni roli hraji nohy). Klasicka technika
je v oblasti rekrea¢niho plavani nejpouzivanéjsi formou pohybu ve vodé a je mozno ji
spatfit na vétSiné krytych bazénech, nebo venkovnich koupalistich v provedeni

zejména starsich generaci.

Plavec pfi plavani prsafskym zplsobem zaujima ve vodé polohu na prsou.
Sklon podélné osy téla se vzhledem k hladiné neustale méni. Nejprve plavec zaujima
zakladni postaveni neboli splyvavou polohu. Snazi se o maximalni vytazeni téla po
hlading, ¢imz usiluje o optimalni hydrodynamickou polohu. Nasleduje zabér hornich
koncetin, pfi némz plavec jakoby ,vstava z vody“. Hlava se nachazi v nejvysSi poloze
a provadi nadech. Po nadechu se paze pfenaSi vpred, hlava se zanofuje a dolni
koné&etiny provadi zabér (Cechovska & Miler, 2008). Cely vySe popsany pohybovy

cyklus se neustale opakuje (Obrazek 2).

Obrazek 2: Pribéh pohybu plaveckého zplsobu prsa (upraveno podle Cechovska a
Miler, 2008)

Maglischo (1993) uvadi, ze pohyb dolnich koncetin hraje u prsou dominantné&;jsi
roli, nez pohyb koncetin hornich. Nohy u plaveckého zpusobu prsa tvofi 60%
pohybu. V kone¢ném dusledku to znamena, ze 60% energie vyrabi nohy a 40%

paze.
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Podle Cechovské a Milera (2008) bychom pfi vyuce plaveckého zpUsobu prsa
méli usilovat o co nejefektivnéjsi zplsob plavani, takovy, pfi kterém vyuzivame svou
energii co nejlépe. Musime tedy dbat zejména na spravné provedeni pohybu dolnich
koncetin. Je vSak nutné si uvédomit, Ze prsovy kop je znac¢né koordinacné narocCny a
je tfeba mu vénovat prfevaznou cast z celkové vyuky. Jednotlivé prvky celkové

pohybové struktury uime v zakladni, velmi jednoduché struktufe.

2.5.1 Pohyb dolnich kon¢etin

Vv s

Lokomoce dolnich koncetin je souCasna a soumérna. Pro snazSi pochopeni a ucel
vyuky rozdélujeme strukturu pohybu na fazi pfipravnou, zabérovou a splyvani.

Provedeni kopu s uzlovymi body kazdé faze znazornuje (Obrazek 3).

Obrazek 3: Technika provedeni prsového kopu (upraveno podle Cechovska
& Miler, 2008)

.V prubéhu pfipravné faze se nohy ohybaji v kolenou (zanozuji) se snahou
dostat chodidla k hladiné. Vzdalenost kolen od sebe navzajem je maximalné v Sifi

bokd, paty se pohybuji vné kolen. Pohyby jsou v maximalnim rozsahu* (Cechovska &
Miler, 2008, 60).
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Zabérova faze navazuje na zanozeni. Po pfitazeni chodidel dochazi k vytoCeni

SpiCek od sebe a v tomto postaveni chodidel nasleduje kop vzad. Zabér je ukoncen

pfinozenim (Svozil, 1997).

Faze splyvani nasleduje po ukonceni kopu. Télo plavce je natazeno, tak aby

vytvarelo co nejmensSi odpor. Doba setrvani v zakladnim postaveni je regulovana

intenzitou plavani (Cechovska & Miler, 2008).

Zakladni kroky pro osvojeni pohybu dolnich kon¢€etin:

Vytvorfeni pfedstavy pohybu pomoci vykladu a nazorné ukazky.

Cvieni na suchu. Nejprve Zak lezi na podloZce v poloze na bfise a jeho
pohyb je veden cvicitelem. Po pochopeni pohybu provede sed na zemi a

provadi pohyby dolnich koncetin samostatné se zrakovou kontrolou.

Cvigeni na okraji bazénu. Zak sedi, jeho ruce se opiraji za t&lem a nohy
provadéji zabéry ve vodé. Vyhodou je vnimani pocitu vody a mozZnost vyuZiti

opérnych bodu (hladina, sténa bazénu) pro jednotlivé faze kopu.

Cvigeni ve vodé&. Zak lezi bfichem na hladiné vody, jeho paZe jsou natazené

a ruce se pridrzuji okraje bazénu. Provadi prsovy kop a vydechuje do vody.

Cvigeni s deskou. Zak lezi v poloze na prsou, ruce drzi desku na jejim
vzdaleném konci a paze jsou napnuté. Pohyby nohou jsou velmi pomalé.

Soustfedime se na uzlové body kazdé faze kopu.

Cvieni s deskou v poloze na zadech. Paze zujimaji rdzné polohy (pod
hlavou, pfipazeni, vzpazeni). Prsafské pohyby dolnich kon&etin provadime

soustredéné s dlrazem na soumérnost a zanozeni.

Cviteni bez desky. Zak provadi vy$e uvedena cvi€eni bez pouziti

nadlehCovaci pomucky.

(Cechovska & Miler, 2008; Svozil, 1997)

Jiz v uvodu kapitoly se zminuji o skuteCnosti, Ze prsarsky kop je koordinacné

narocny. Je proto logické, ze zacCateCnikim puUsobi skloubeni jednotlivych prvki

zpocCatku problémy a délaji chyby. Svozil (1997) ve své publikaci poukazuje na ty

nejcastéjsi, kterym je tfeba se vyvarovat, popfipadé je hned v zarodku odstranit. Mezi

Vv s

25



e Zabér narty a nikoli chodidly. Prameni z nedostateCného vyto€eni Spicek od

sebe po zanozeni.

e Pfi zabéru jsou kolena pfili§ od sebe. Pro odstranéni je vhodné plavat

s deskou mezi stehny.

e Kop je malo ucinny. Plavec provadi tzv. ,kfivy stfih“, kdy jedna noha zabira
chodidlem a druha nartem. Pro napravu je tfeba dlsledné dbat na jednotlivé

faze kopu.

2.5.2 Pohyb hornich kong¢etin

Paze pracuji rovnéz souCasné a soumérné. V pfipadé hornich koncetin
rozdéluje Cechovska a Miler (2008) celkovy pohybovy cyklus na fazi pfipravnou,
zabérovou, pfenosu a splyvani. Jednotlivé c&asti zabéru detailné predstavuje
(Obrazek 4).

Obrazek 4: Technika provedeni prsovych pazi (upraveno podle Giehrl & Hahn, 2000)

Pohyb hornich koncCetin zaCina ze zakladniho postaveni, kdy télo plavce
spoCiva na bfiSe, paze jsou ve vzpazeni a prsty sevieny. Nasledné dochazi
k vytoCeni dlani, malicky sméfuji nahoru a pfredlokti smérem ven. PaZe zahajuji

pohyb do stran.
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Na pfipravnou fazi plynule navazuje faze zabérova. Paze se ohybaji v loketnim
kloubu, zabiraji smérem Sikmo dolt pod trup a posouvaji té€lo plavce smérem vpied.

Zabér je ukonc&en pfitazenim loktd k sobé pod hrudni kost.

P¥i fazi pfenosu natahujeme pod télem pokréené paze do zakladniho postaveni,
splyvavé polohy. Pfi pohybu vpfed sméfuji dlané k sobé a jsou vytrceny tésné pod

vodou.

Po dosazeni splyvavé polohy opét zahajujeme pfipravnou fazi. Délka splyvani

se odviji od frekvence plavani (Cechovska & Miler, 2008).
Zakladni kroky pro osvojeni pohybu hornich kon¢etin
e Strucny vyklad jednotlivych fazi a provedeni nazorné ukazky cvicitelem.
e Nacvik pohybu paZi na suchu v predklonu. Zak provadi pohybovy cyklus
hornich koncetin na misté i za chuze.

e Nacvik s pomoci partnera. Zak lezi btichem na hlading vody, provadi zabéry

pazi a jeho chodidla partner pfidrZuje na sténé bazénu.

e Pohyb hornich koncetin samostatné s vyuzitim nadlehCovaci pomducky
umisténé mezi stehny. Z ddvodu znacné fyzické narocnosti cvi€eni volime

kratSi vzdalenost plavani.
(Cechovska & Miler, 2008; Svozil, 1997)
Podle Svozila (1997) se pfi nacviku pazi plaveckého zplsobu prsa nejcastéji
vyskytuji nasledujici chyby:
e Zabér pazi je veden pfFilis§ do stran a ztraci ucinnost. Na zacatku zabéru je
tfeba vytocit dlané a postupné krcit paze v lokti.
e Zabér je pfili§ protazen. Dlané po dosazeni urovné loktd nejdou k sobé, ale

pokraCuji az ke stehnim. Pro odstranéni dikladné zopakuj jednotlivé faze

pohybu.

e Po zabéru jsou paze vytr€eny prili§ pod vodou. Soustifed se na natazeni pazi
tésné pod hladinou!
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2.5.3 Souhra koncetin a dychani

Vysledkem spravné koordinace pohybl hornich a dolnich koncetin je
rovnomérny pohyb vpfed. Plavec vychazi ze zakladniho postaveni, splyvavé polohy
na bfiSe. Celkovy pohybovy cyklus plaveckého zpusobu prsa (Obrazek 5) zacina
zabérem pazi, ktery je doprovazen pfitazenim pat smérem k hyzdim. Nasledkem
zabéru hornich koncCetin se hlava s rameny zvedaji nad hladinu a plavec v tomto
okamziku provadi nadech. Dychani musi do celkového pohybu ucelné zapadat.
DalSim krokem je pak vytlaeni rukou dopfedu tésné pod vodou, coze je provazeno
zabérovou fazi nohou, ktera splyvajici télo posune o vétsi ¢ mensSi vzdalenost
kupfedu (Giehrl & Hahn, 2000).

Obrazek 5: Technika provedeni prsové souhry (upraveno podle Giehrl & Hahn, 2000)
Zakladni kroky pro osvojeni prsové souhry
e Sledovani vzorové ukazky prsové souhry s popisem prubéhu pohybu.

e Trénink ve vod&. Zak provadi rozloZzenou souhru (paZe provadi zabér, nohy
splyvaji a naopak). Druhou variantou je pak pokus o provedeni pohybU

koncetin soucasné.
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e Trénink ve vodé s diirazem na nadech. Zak se pokusi provést nadech na
zaCatku zabéru hornich koncetin, v prubéhu a optimalné v konci zabérové

faze.

e Trénink ve vodé s dirazem na délku splyvani. Zak se pokousi pieplavat

ur€itou vzdalenost na co nejmensi pocet pohybovych cykld.
e Trénink prsoveé souhry se stfidanim rychlého a pomalého cyklu.
e Trénink prsové souhry se stfidanim celého cyklu a rozloZzené souhry.
e Plavani plynulé prsové souhry s dirazem na spravnou koordinaci pohybd.
(Cechovska & Miler, 2008)

Casové spravné sladéni jednotlivych prvkG do celkové souhry neni
jednoduchym ukolem. Kazdy zak musi naplavat nemaly pocet metrd a najit svou
individualni souhru, ktera respektuje pravidla plaveckého zplUsobu prsa a pohani
plavce rovnomérné kupredu. Podle Svozila (1997) se pfi nacviku koordinace koncetin

a dychani zpravidla objevuiji tyto chyby:

e Plavec se nepohybuje rovnhomérné vpred. PFicinnou je sou€asny pohyb pazi
a nohou na zacatku pohybového cyklu. Ze splyvavé polohy spravné zacinaji

jako prvni zabér paze.

e Pohybovy cyklus hornich koncetin neni plynuly. Plavec zastavi pohyb pazi po
zabéru pod télem. Odpociva se az ve splyvavé poloze, nikoli v prubéhu
pohybu!

e Absence splyvani. Plavec okamZité zahajuje dalSi pohybovy cyklus. Po
kazdém pohybu je tfeba vyuzit dosazené rychlosti! Vhodnym cvicenim pro

sjednani napravy je plavani urcité vzdalenosti na co nejmensi pocCet zabéru.

2.6 Plavecka skola HoleSov

Skola zahaijila svoji ginnost v roce 2003 pod zastitou 2. Zakladni $koly HoleSov.
Pozdéji, konkrétné v roce 2006 se vyuka plavani osamostatnila a pfesla pod spravu
Sport Centra HoleSov, které vliastni Tomas$ Svoboda. V areédlu sportovniho centra,

které se nachazi na Tovarni ulici, ale sidli jiZ od pocCatku.
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Skola poskytuje pfedplaveckou, zakladni a zdokonalovaci plaveckou vyuku
Zzakum matefskych a zakladnich Skol z HoleSova a okoli. Ve Skolnim roce 2014/2015
po dohodé s jednotlivymi Skolami zabezpecCuje zakladni plavecky vycvik pro 11
zakladnich $kol. V dovednosti plavani, tak vzdélava 419 zak(. Zaci se vyuky
zucCastnuji zpravidla ve 3. a 4. roCniku vrozsahu 20 hodin za jeden Skolni rok.
V pfipadé holeSovskych Skol je vyuka uskutefiovana v jednohodinovych jednotkach
jedenkrat tydné. Dojizdéjici zaci maji z ekonomickych davodl plavecky vycvik
realizovan jedenkrat tydné ve sloucenych dvouhodinovych jednotkach. V ramci
doplnikové Cinnosti pak plavecka Skola nabizi vefejnosti v odpolednich hodinach kurz
plavani pro déti neplavce, poloplavce a plavce. Dale realizuje kurzy pro dospélé, pro

rodiCe s détmi od 2 let a krouzek kondi¢niho plavani (Habl, 2014).

Vyuku zajistuji kvalifikovani instruktofi plavani. V sou€asné dobé& zaméstnava
plavecka Skola 7 instruktort, ktefi disponuji minimalné kvalifikaci instruktora plavani

3. tfidy a vyssi.

2.6.1 Prostredi plaveckého bazénu

V arealu Sport Centra HoleSov se nachazi ,velky“ plavecky bazén (Obrazek 6)
o rozmérech 25 metrd na délku a 12 metrt na Sifku. Hloubka zde dosahuje po celé
ploSe 1,3 metru. Ve velkém bazénu je realizovana plavecka vyuka a probihaji zde
veskeré kurzy pro déti i dospélé s vyjimkou kurzu plavani rodi¢a s détmi od 2 let a
krouzku neplavcl. Soucasti je rovnéz tobogan o délce 44 metrl, ktery je pro déti

lakadlem a pro uc€ely vyuky je vyuZzivan jako forma odmény.

Obrazek 6: Velky plavecky bazén s toboganem (upraveno podle Sport Centrum
HoleSov, 2014)
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U velkého bazénu v samostatné oddélené mistnosti se nachazi jesté détsky
bazének s hloubkou 0,7 m, délkou 6 m a Sitkou 3 m (Obrazek 7). Bazének je uren
pro déti do 6-ti let, které zde mohou vstoupit pouze v doprovodu osoby starsi 18-ti let.
Dité pouzivajici pleny musi mit specialni plenu na jedno pouziti. Podle Mockové
(2012) jsou déti zejména do 3 let zvySené citlivé na chlor a jeho slouceniny, které
mohou zpusobit zdravotni komplikace. Z toho ddvodu voda v malém bazénku
neobsahuje chlor. RGzné pfirodni mikroorganismy v podobé& bakterii a virGd jsou
odstranovany samostatnou CistiCkou, kterou je bazének opatfen. Teplota vody je

udrzovana na 32 °C (Sport Centrum HoleSov, 2014).

Obrazek 7: Détsky bazének (upraveno podle Sport Centrum HoleSov, 2014)

2.6.2 Koncepce zakladni plavecké vyuky

Plavecky vycvik vSech zakladnich Skol, jejichz zaci se ucCi plavat v Plavecke
Skole HoleSov je v prabéhu Skolniho roku rozdélen na 3 turnusy (Pfiloha 2). Na
zaCatku kazdého vycviku jsou zaci podle vykonnosti zafazeni do jednotlivych
druzstev. Druzstvo Cislo 1 predstavuje dobrou uroven zvladnuti zakladnich
plaveckych dovednosti, u druzstva Cislo 2 jsou patrné nedostatky a druzstvo Cislo 3
patfi zacatecnikam.

»velky“ plavecky bazén je pro ucely vyuky rozdélen na 5 plaveckych drah a déti
plavou na Sifku bazénu. Druzstvu Cislo 3, kde plavou nejslabsi plavci jsou
pridélovany okrajové drahy, ¢lenové druzstva se tak v pfipadé potfebu mohou kdykoli
chytit okraje bazénu. Drahy blize stfedu nalezi druhému druzstvu a stfedni draha

patfi nejlepSim plavcidm. Tato prostorova organizace je vyhodna predevSim
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z hlediska bezpecnosti a pfehledu plaveckého instruktora. Vzhledem k mensi fyzické
zdatnosti déti je plavani na Sifku bazénu vhodnou volbou i pro moznost Castéji

odpocivat. Navic plavou-li zZaci na kratSi vzdalenost, |épe se soustfedi na dany ukol.

Aby bylo dosazZeno cile zakladni plavecké vyuky, ktery stanovuje RVP ZV je pro
zaky navstévujici treti, Ctvrty popfipadé paty ro¢nik podrobné zpracovana metodika
zakladniho plaveckého vycviku (Pfiloha 3) a star§Sim zakim absolvujicim vyuku
podruhé pfedneseno pouceni o zachrané tonouciho a dopomoci unavenému plavci
(Pfiloha 4). V navaznosti na tento material doplfuje individualné kazdy instruktor
vyuku o rozSifujici uc€ivo a dalSi vzdélavaci stupné pfizpusobené urovni a zajmum
24akl. Pracovni postup jednotlivych druzstev se vzhledem k rizné vykonnosti mirné
liSSi.

Po absolvovani vSech vycvikovych bodl nasleduje pfezkouseni a vysledky jsou
zapsany do zaznamoveého archu a pouzity pro zavérecné hodnoceni v podobé
mokrého vysvédcéeni (Pfiloha 5). Posledni hodina se nese v duchu her a volného

plavani. Déti si tak odnaSeji z lekci plavani pfijemné pocity a vzpominky.
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3 CiLE
3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace je zhodnotit stav vyuky v Plavecké Skole HoleSov.

3.2 Dil¢i cile

Zhodnotit plaveckou uroven pred a po absolvovani vyuky.

Posoudit znalosti déti v oblasti bezpecnosti a zachrany tonouciho.

Prostudovat koncepci zakladni plavecké vyuky v Plavecké Skole HoleSov.

Vysledky poskytnout Plavecké Skole HoleSov jako zpétnovazebni informaci.
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4 METODIKA

Vyzkum byl proveden u zakl Ctvrtych a patych ro€nika péti zakladnich Skol
(Tabulka 6), ktefi se ve Skolnim roce 2014/2015 ucastnili zakladniho plaveckého

vycviku v Plavecké Skole HoleSov v rozsahu dvaceti vyu€ovacich hodin.

Vybérovy soubor byl tvofen 54 Zzaky. Z toho 27 bylo divek a 27 chlapcu. VSichni
zaci navstévuji zakladni Skoly, které lezi mimo mésto HoleSov. Predevsim
z ekonomickych duvodu je proto jejich vyuka realizovana ve sloucenych

dvouhodinovych jednotkach jedenkrat tydné.

Jako probandi byli zvoleni zaci, ktefi jiz v totozném prostfedi, pod vedenim
stejnych instruktort absolvovali identickou vyuku stejného rozsahu v predeslém roce.
Ve Skolnim roce 2014/2015 tak de facto ukoncili zakladni plavecky vycvik. Na nabyté
dovednosti budou na nékterych Skolach v budoucnu navazovat ve zdokonalovacim

plaveckém vycviku.

Zaci byli testovani celkem z 10 plaveckych dovednosti, které jim byly
pfipomenuty struénym vykladem jednotlivych plaveckych instruktorl. Samotné
ovérovani dovednosti probihalo skupinové, vzdy vSak maximalné po 4 Zzacich
v draze, ktera byla pfidélena druzstvu, do kterého byli na po€atku vycviku zafazeni.
VyS8e zminény pocet zajistil dostateény prostor pro pohodinou realizaci a sledovani
vSech testovanych. Hodnoceni se odehravalo metodou pozorovani. Kazdy instruktor
pfifazoval zakim body podle $kaly plavecké urovné z knihy Cechovska a Miler
(2008), ktera byla upravena vzhledem k podminkdam Plavecké Skoly HoleSov a
zaméru bakalarské prace (Tabulka 1). Vstupni test byl proveden 15. a 19. 12. 2014.
Zjisténa data byla zaznamenana do tabulky Vstupni test (Tabulka 2). Vystupni test
byl realizovan 2. a 6. 3. 2015. Néktefi zaci byli testovani o tyden pozdéji z divodu
nepfitomnosti na prvnim terminu zavére¢ného testovani. Vysledky byly zapsany do
tabulky Vystupni test (Tabulka 3).

Znalosti tykajici se bezpec€nosti a zachrany tonouciho nebo unaveného plavce
byly zjistovany formou ankety (Pfiloha 5). Anketa byla zhotovena mnou na zakladé
pouceni, které je zakum prfednaseno (Pfiloha 4). Obtiznost a formulace otazek byly
voleny vzhledem k rozumové vyspélosti zakd. Informace ohledné bezpecnosti u
vody, zachrany tonouciho a dopomoci unavenému plavci Zaci obdrzeli na plaveckém

bazénu v arealu Sport Centra HoleSov na zacatku predposledni hodiny, tedy 2. a 6.
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3. 2015. Vyplnéni ankety probihalo v zavérec¢né Casti téze hodiny. Zvladl-li zak na
vSechny otazky odpovédét spravné, splnil. V pfipadé, Ze odpovédél na jednu nebo
vice otazek chybné&, nesplnil. DosaZzené vysledky jsem poznamenal do tabulky

Teoretické znalosti Zakl 2. turnusu v oblasti zachrany tonouciho (Tabulka 6).

V8echna ziskana data byla nasledné shrnuta do vysledkovych tabulek a zde

procentualné a graficky porovnana.
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5 VYSLEDKY

Tabulka 4: Porovnani rozvoje plaveckych dovednosti u zaka 2. turnusu

POROVNANI ROZVOJE PLAVECKYCH DOVEDNOSTI
Uspé&snost %
Plavecka dovednost Pretest | Posttest | Diference
1 |Potopenihlavy 94,44 100 5,56
2 |Otevreniocipod hladinou 80,86 | 89,51 8,65
3 |Vydech do vody 81,48 | 97,53 16,5
4 |Hvézdice v poloze na prsou 82,72 | 95,68 12,96
5 [Hvézdice v poloze na zadech| 79,01 | 93,83 14,82
6 |Kotoul ve vodé 58,02 | 70,37 12,35
7 |Splyvani 85,80 | 98,15 12,35
8 |Vyneseni?2 pfedmétl 69,75 | 83,33 13,58
9 |Skok do vody 78,40 | 95,06 16,66
10 |Uplavana vzdalenost 45,06 | 70,99 25,93
11 |Celkové 75,56 | 89,44 13,88

Tabulka 4 uvadi soubor plaveckych dovednosti, ze kterych byli Zaci testovani.

vv  wiwvzs

hlavy“ a naopak nejméné uspésny je prvek ,Kotoul ve vodé“. Popis provedeni

zminénych dovednosti je popsan nize.

Potopeni hlavy:

e Rozumime tim upIné potopeni, tedy situaci kdy se i temeno hlavy schova pod
hladinu. Cely proces by mél byt proveden plynule, svydrzi a bez

nezadoucich pohybu.
Otevieni o€i pod hladinou:

e Zak provede Uplné potopeni, otevie odi a poté instruktor ve vzdalenosti asi
40 cm od obli¢eje zaka ponofi ruku do vody a ukaze libovolny pocet prstu. Po

vynoreni zak sdéli, kolik prstu vidél. Pozor na hadani!
Vydech do vody:

e Zak se drzi obé&ma rukama okraje bazénu, potopi hlavu a zvolna Usty i
nosem vydechuje pod hladinu. Instruktor sleduje plynulost bublin, které se

objevuji na hladiné a €as po ktery je Zzak schopen vydechovat.
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Hvézdice v poloze na prsou:

e Zak nalehne bfichem na hladinu, ponofi obligej do vody, roztahne ruce i nohy
a vydrzi vpoloze hvézdy alesponn 5 s. Instruktor kontroluje plynulost

provedeni a postaveni koncetin, které maji zaujimat vodorovnou polohu.

Hvézdice v poloze na zadech:

e Zak nalehne zady na hladinu, srovna hlavu do neutralni anatomické polohy,
roztahne ruce i nohy a vydrzi v poloze hvézdy alespoi 5 s. Instruktor
kontroluje plynulost provedeni a postaveni koncetin, které maji zaujimat

vodorovnou polohu.

Kotoul ve vodé:

e Zak ve vodé zaujme svislou polohu s rukama pred sebou. Kotoul zahajuje
stahnutim rukou ke kolenim, bradu tla¢i k hrudniku, a co nejrychleji se
potopi dopfedu, pfitom se snazi dostat nos ke kolenim a paty k zadku. Po
pretoCeni se opét rozbali. Instruktor sleduje, zda je pretoCeni uplné a podél
pricné osy.

Splyvani:

e 74k se potopi, odrazi od okraje bazénu a zaujme splyvavou polohu, kdy
hlava spociva v neutralni anatomické poloze, nohy jsou v prodlouzeni trupu
s napnutymi SpiCkami, paze ve vzpazeni a maximalné vytazeny z ramen.
Instruktor kontroluje mohutnost odrazu, spravnost splyvavé polohy a
vzdalenost splyvani. Zda Zak splyva na bfiSe nebo na zadech neni pro ucely

prace podstatné.
Vyneseni 2 predméti:
e Zak sko&i nebo vleze do vody. Poté se snazi jakymkoli zplisobem vylovit

jeden nebo oba pfedméty ze dna bazénu na jeden nadech. Hloubka bazénu

dosahuje 1,3 m.
Skok do vody:
e Zak vstoupi do vody pomoci skoku. Nejvy$siho hodnoceni dosahuje Sipka
provedena z podiepu nebo ze stoje, mensiho pak skok po nohach. Instruktor

sleduje spravnost provedeni, a zda nejsou pfitomny nezadouci pohyby jako

napfiklad otaceni ke bifehu v pribéhu skoku a nasledné chytani se brehu.
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Uplavana vzdalenost:

e Zak plave na vzdalenost. Na zagatku voli jeden plavecky zpGsob (nejéastg;i
prsa) a nesmi jej v pribéhu plavani ménit. Instruktor kontroluje vzdalenost

(nejvice 200 m) a zda zak na obratkach neodpociva.

120

100

M Pretest

Posttest

Obrazek 7: Porovnani rozvoje plaveckych dovednosti zaku ucastnicich se 2. turnusu

Grafické porovnani vyvoje vSech 10 sledovanych plaveckych dovednosti nabizi
(Obrazek 7). Rozvoj probihal béhem 20-ti vyu€ovacich hodin, které Zaci absolvovali
v obdobi od 8. 1. 2014 do 13. 3. 2015. NejvyraznéjSi posun byl zaznamenan u prvku
,Uplavana vzdalenost® a nejmensi u prvku ,Potopeni hlavy“, kde nebylo moc co

ZlepSovat, nebot jiz ve vstupnim testu zaci dosahovali vynikajicich hodnot.
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Tabulka 5: Porovnani rozvoje plavecké urovné u zakl 2. turnusu

POROVNANI ROZVOJE PLAVECKE UROVNE
Uspé&snost
Pretest Posttest Diference
Plavecka uroven |Pocet % Pocet % %
1 |ZacatecCnicka 11 | 20,37 1 1,85 18,52
2 |Pokrocila 36 | 66,67 17 | 31,48 35,19
3 |Velmi dobra 7 1296 | 36 | 66,67 53,71

Tabulka 5 znazorfiuje posun celkové plavecké urovné, ktera byla urCena
obodovanim jednotlivych plaveckych dovednosti (Tabulka 4). Body byly nasledné
seCteny a zafazeny do hodnotici Skaly (Tabulka 1), ze které byla vyhodnocena
dosazena plavecka uroven. Ztabulky je patrné, Ze Zzaci po absolvovani vyuky
dosahuiji pfevazné velmi dobré plavecké urovné a na stupni nejnizSim nezustal témér
nikdo.

80

70

60

50

40 M Pretest

Posttest
30

20

10_ 4.
0_

Zacatecnicka Pokrocila Velmi dobra

Obrazek 8: Porovnani rozvoje plavecké urovné zakul ucastnicich se 2. Turnusu

Obrazek 8 nazorné zobrazuje pozitivni rust plavecké urovné na zakladé
plavecké vycviku, kterym testovani zaci prosli. V pocatku se pfevazna ¢ast probandu

fadila do urovné pokroc€ilych, na konci jiz patfi do urovné velmi dobré.
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Tabulka 6: Teoretické znalosti zaku 2. turnusu v oblasti bezpeénosti a zachrany

tonouciho
ZNALOSTI Z OBLASTIBEZPECNOSTIA ZACHRANY
Uspé&snost
Skola Poget | Ano Ne
1 |ZS Ludslavice 13 11 2
2 |ZS Jana Bezdé&ka Martinice 6 5 1
3 |ZS Ptilepy 23 21 2
4 |ZS Slavkov pod Hostynem 5 5 0
5 |Jubilejni ZS T. G. Masaryka 7 4 3
6 |Celkové 54 46 8

Znalosti, kterych Zaci dosahuji v oblasti bezpecnosti a zachrany tonouciho
predstavuje (Tabulka 6). Nejlépe jsou na tom Zzaci ZS Slavkov pod Hostynem,
nejhife pak déti z Rusavy, které chodi do zdej$i zakladni $koly (Jubilejni ZS T. G.
Masaryka).

B Ano

Ne

Obrazek 9: Celkové teoretické znalosti zak( uUcéastnicich se 2. turnusu v oblasti

bezpecnosti a zachrany tonouciho

Na obrazku 9 je prostfednictvim vyseCového grafu zobrazeno celkové
hodnoceni znalosti tykajicich se bezpe€nosti u vody a zachrany tonouciho. Z grafu
vyplyva, Ze v souhrnu Zaci disponuji pfevazné dostateCnymi znalostmi, jez zaCernuji

vétsinu vyobrazeného kruhu.
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6 DISKUSE

Zaci absolvujici zakladni plavecky vycvik v Plavecké $kole HoleSov
zaznamenali pozitivni posun celkové plavecké urovné a zlepSili se ve vSech deseti

sledovanych plaveckych dovednostech.

Na pocatku vycviku dosahovalo zaCateCnické urovné 11 a nejvysSSi pouze 7
2akl. Po skonceni jiz pouze jeden zak spada do kategorie zacateCnika. Na viné je
zfejmé chaba dochazka, nebot zminovany zak absolvoval pouze 12 z 20 hodin
plavani. Vyrazny posun vpfed je patrny zejména u dosaZeni velmi dobré plavecké
urovné. Dokon&enim kurzu se 36 z celkového poctu 54 Zaku dostalo na stupen
nejvyssi. Mira zlepSeni je 53,71 % a nejlépe nam jeji velikost zvyraziuje graf

Porovnani rozvoje plavecké urovné zakl ucastnicich se 2. Turnusu (Obrazek 8).

V rozvoji jednotlivych plaveckych dovednosti se nejvétsi rozdil 25,93 % projevil
u prvku ,Uplavana vzdalenost®. Vysledek je dan tim, Ze konec¢né plavani vyZaduje
sjednoceni dfive nau€enych pohybu a vSech 9 pfedchozich dovednosti do jednoho
celku (Tabulka 4). Nejmensi uspésnosti v koneném hodnoceni dosahla schopnost
koordinace a orientace ve vodé, ktera byla provéfovana dovednostmi ,kotoul ve

vodé“ a ,vyneseni 2 pfedmétu z hloubky 1,3 m*.

Teoretické znalosti bezpeCnosti u vody a zachrany tonouciho spolehlivé

ovladalo 85,19 % zaku.
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7 ZAVERY

Vyzkum provedeny na zZacich ve Skolnim roce 2014/2015 prokazal adekvatni
stav vyuky v Plavecké Skole HoleSov. Zakladni plavecky vycvik poskytuje Zakim
moznost osvojit si potfebné plavecké dovednosti, schopnost plavat alespor jednim
plaveckym zpUsobem, prvky bezpec€nosti, sebezachrany a dopomoci tonoucimu.
VySe zminénymi elementy tak naplfiuje cile, které ploSné stanovuje Ramcovy

vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani.

O efektivité vyuky svédcCi zejména skuteCnost, Ze po absolvovani celého kurzu
dosahuje 66,67 % Zaku velmi dobré plavecké urovné a jen 1,85 % zUstalo na urovni
zacCateCnika. DalSi pozitivnim ukazatelem je fakt, Ze 85,19 % Zaku spolehlivé vi jak
se bezpecné chovat u vody a jak nejlépe pomoci Clovéku, ktery se topi nebo z

ddvodu velké unavy neni schopen doplavat ke bfehu.

Na zakladé provedeného testovani se také ukazalo, ze nejvétSi problémy maji
zaci s dovednosti koordinace a orientace ve vodé na ¢emz je tfeba do budoucna
zapracovat. Nejvétsi posun vprfed byl naopak zaznamenan u prvku ,Uplavana
vzdalenost®, nebot vyzaduje sjednoceni dfive naucenych pohybl a vSech 9
testovanych dovednosti do jednoho celku. V celkovém hodnoceni Plavecka Skola

HoleSov dosahuje znamenitych vysledkd.
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8 SOUHRN

Realizace zakladni plavecké vyuky prvniho stupné zakladni Skoly se opira o
Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani, ktery plosné stanovuje
hodnoty, jenz si zaci maji osvojit. V ramci zakladni plavecké vyuky by zaci méli
vstifebat hlavni zasady hygieny, zvladnout zakladni plavecké dovednosti a jeden
plavecky zpusob. Dale si osvojit prvky sebezachrany a dopomoci tonoucimu, aby

v pfipadé potieby védéli, jak se spravné zachovat.

Cilem bakalarské prace bylo zhodnotit stav vyuky v Plavecké Skole HoleSov.
Respektive ovéfit zda a na jaké urovni jsou plnény veskeré pfedepsané pozadavky.

Pripadné i odhalit slabé oblasti, na nichz je tfeba zapracovat.

V teoretické Casti prace je charakterizovano obdobi mladSiho Skolniho véku ve
vztahu k plavecké vyuce a jeji pozitivni pfinos. Dale je popsana sou€asna pravni
Uprava, vyucovaci postupy pro jednotlivé zakladni dovednosti a jeden plavecky
zpusob, jehoz vyuka je Plaveckou Skolou HoleSov preferovana. Nakonec jsou

uvedeny informace o chodu a organizaci mistni vyuky.

Prakticka ¢ast prace hodnoti rozvoj vybranych plaveckych dovednosti, které se
v konec¢ném dusledku projevi jako stupen urcité plavecké urovné a znalosti tykajici
se bezpecnosti, zachrany tonouciho nebo unaveného plavce. Vyzkum byl proveden
u 54 zakl ctvrtych a patych roCnikl péti zakladnich Skol, ktefi se ve Skolnim roce
2014/2015 ucastnili zakladniho plaveckého vycviku v Plavecké Skole HoleSov.
Vstupni uroven byla zjiSténa v poslednim mésici roku 2014, vystupni pak v bfeznu

2015 soucasné s védomostmi o prvni pomoci a bezpecénosti.

Statistickym vyhodnocenim bylo zjisténo, Ze stav vyuky v Plavecké Skole
HoleSov je adekvatni vici pozadavkim, které uklada Ramcovy vzdélavaci program
pro zakladni vzdélavani. Po absolvovani celého kurzu dosahuje 66,67 % zakl velmi
dobré plavecké urovné a jen 1,85 % zuUstalo na urovni zacatecnika. V oblasti
zachrany 85,19 % zaku vi jak se bezpelné chovat u vody a jak nejlépe pomoci
Clovéku, ktery se topi nebo z diivodu velké unavy neni schopen doplavat ke bfehu.
NejvétsSi probléemy pak zaci maji se schopnosti koordinace a orientace ve vode,
¢emuz je v budoucnu v ramci zkvalitnéni plavecké vyuky potfeba vénovat zvySenou

pozornost.
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9 SUMMARY

Introducing basic swimming lessons into education in the firs grade of basic
school is based on The Framework Educational Programme for Basic Education
which sets the values that pupils should acquire. Within the basic swimming lessons
pupils should learn the main rules of hygiene and basic swimming skills, and manage
one swimming stroke. Moreover, they should learn how to save oneselves and other

people drowning and how to do the right thing in case of emergency.

This bachleor’s thesis was aimed at the evaluation of the state of swimming
training in the Swimming School HoleSov. Or rather, at checking whether and on
what level all the required claims are carried out, or as the case may be, at finding

out weak points that should be improved.

In the theoretical part of the thesis, younger school age is characterized in
relation to swimming training and the positive contribution of that to the children of
that age. The current legislation, teaching procedures for basic skills, as well as one
swimming stroke prefered by HoleSov Swimming School are discribed. Finally, the

information on the organization and running of the local courses is given.

The practical part of the thesis evaluates the development of chosen swimming
skills which manifest themselves in the form of certain swimming level and in the
knowledge concerning safety and ability to save a drowning or tired swimmer. The
research was carried out with 54 pupils of the fourth and fifth grades in five basic
schools that took part in basic swimming lessons in the Swimming School HoleSov in
the school year 2014/2015. The entrance level was determined in the last month of

2014 and the final one together with teoretical knowledge in March 2015.

In the statistical evaluation it has been found out that the state of teaching in
Swimming school HoleSov is adequate to the claims in The Framework Educational
Programme for Basic Education. When they have finished the course, 66,67% of the
pupils are on a very good swimming level and only 1,85% of the pupils remain on the
beginner level. As far as safety is concerned, 85,19% of the pupils know how to
behave near waters and how to help someone who is drowning or tired to that extend
that they cannot reach the bank. The biggest problems the pupils have lay in the fact
that they do not have enough abilities to coordinate and get oriented in water, which

should be paied more attention to in the future.
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11 TAB

ULKY

Tabulka 1: Hodnotici Skala plavecké urovné

1. Potopeni hlavy

3 body

potopeni hlavy, provedeno zvolna, podrep, vydrz, pocCitat zvolna do péti

2 body

potopeni hlavy, provedeno rychle, bez vydrze

1 bod

neuplné potopeni hlavy pod hladinu (o€i nebo usi zUstavaji nad vodou)

2. Otevreni oCi pod hladinou

3 body

pfi potopeni otevieni oCi a rozeznani po€tu ukazanych prstu ruky

2 body

rychlé otevieni o€i, chybna odpovéd

1 bod

potopeni bez zrakové kontroly

3. Vyde

ch do vody

3 body

prohloubeny vydech, provedeni zvolna

2 body

vydech do vody proveden rychle

1 bod

pouze CasteCny vydech

4. Hvéz

dice v poloze na prsou

3 body

cviCeni provedeno zvolna, vydrz, pocitat zvolna do péti

2 body

cviCeni bylo provedeno bez vydrze

1 bod

cvi¢eni nebylo spravné nebo vubec provedeno

5. Hvéz

dice v poloze na zadech

3 body

cviCeni provedeno zvolna, vydrz, pocitat zvolna do péti

2 body

cviCeni bylo provedeno bez vydrze

1 bod

cvi¢eni nebylo spravné nebo vubec provedeno

6. Kotoul ve vodé

3 body

provedeno pretoCeni vpred, uplné pretoceni podél pficné osy, zvolna

2 body

provedeno pretoCeni vprfed s drobnymi nedostatky

1 bod

provedeno neuplné pretoCeni

7. Splyvani

3 body

odraz od stény bazénu a splyvani vice jak 5 m

2 body

odraz od stény a splyvani vice jak 2 m

1 bod

odraz od stény a splyvani bez vydrze

8. Vyne

seni 2 predméta (hokejovy puk) z hloubky 1,3 m

3 body

vyneseni 2 predmétu

2 body

vyneseni pouze 1 pfedmétu

1 bod

vyneseni nebylo uspésné

9. Skok

do vody z okraje plaveckého bazénu

3 body

skok ze stoje nebo z podfepu stfemhlav (,po hlavé®)

2 body

skok ze stoje nebo z podiepu (,po nohach®)

1 bod

vstup do vody nebyl proveden skokem ze stoje nebo z podiepu

10. Uplavana vzdalenost

3 body | 200 m, bez zjevnych znamek vyCerpani

2 body | 25 m a vice

lbod |0az25m

Plavecka uroven Body

Velmi dobra 30 - 27

Pokrocila 26 - 20
ZacCateCnicka méné jak 20 bodl
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Tabulka 2: Vstupni test

PLAVECKA UROVEN ZAKU
Bodové ohodnoceni jednotlivych plaveckych dovednosti
trida] 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10. |celkem| plavecka urover
Proband 1 4 3 3 2 3 2 2 2 2 3 1 23 pokrocila
Proband 2 4 3 3 3 2 2 3 3 2 2 1 24 pokrocila
Proband 3 4 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 28 velmi dobra
Proband 4 4 3 3 3 3 3 2 2 2 3 1 25 pokrocila
Proband 5 4 3 3 2 2 2 2 2 2 3 1 22 pokrocila
Proband 6 4 3 3 3 2 2 2 2 2 2 1 22 pokrocila
Proband 7 4 3 3 2 2 2 2 3 2 3 1 23 pokrocila
Proband 8 4 3 2 3 3 3 2 3 2 2 2 25 pokrocila
Proband 9 4 3 3 3 3 3 1 2 3 2 1 24 pokrocila
Proband 10 4 3 3 3 3 2 2 3 2 2 2 25 pokrocila
Proband 11 5 3 2 3 3 2 2 3 2 2 1 23 pokrocila
Proband 12 5 3 3 2 3 3 2 3 2 2 1 24 pokrocila
Proband 13 5 1 1 1 1 3 1 1 1 1 1 12 zaCatecCnicka
Proband 14 4 2 2 2 2 3 1 1 1 2 1 17 zaCatecCnicka
Proband 15 4 3 2 3 3 3 1 3 3 2 2 25 pokrocila
Proband 16 4 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 11 zaCatecCnicka
Proband 17 4 2 1 1 1 1 1 3 2 2 1 15 zaCatecCnicka
Proband 18 4 3 2 2 2 3 2 3 2 2 1 22 pokrocila
Proband 19 4 3 2 2 1 2 1 2 3 2 1 19 zaCatecCnicka
Proband 20 4 3 3 2 2 3 1 3 3 2 1 23 pokrocila
Proband 21 4 3 1 1 2 2 1 3 2 2 1 18 zaCateCnicka
Proband 22 4 3 3 2 3 2 1 3 3 3 2 25 pokrocila
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PokracCovani tabulky

Bodové ohodnoceni jednotlivych plaveckych dovednosti
tfidal 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10. | celkem| plavecka uroven
Proband 23 4 2 2 1 1 1 1 3 2 2 1 16 zaCateCnicka
Proband 24 5 3 3 2 2 2 2 2 3 2 1 22 pokrocila
Proband 25 5 3 3 2 3 3 2 3 3 3 2 27 velmi dobra
Proband 26 4 3 2 3 2 1 3 2 2 1 1 20 pokrocila
Proband 27 4 3 3 3 3 3 2 3 2 2 2 26 pokrocila
Proband 28 4 3 3 3 3 2 1 3 2 2 1 23 pokrocila
Proband 29 4 3 3 2 2 3 1 2 2 3 2 23 pokrocila
Proband 30 4 3 3 3 3 3 2 3 2 3 2 27 velmi dobra
Proband 31 4 3 2 2 2 3 2 2 3 2 1 22 pokrocila
Proband 32 4 3 2 3 3 3 1 3 1 2 1 22 pokrocila
Proband 33 4 3 2 3 3 3 3 2 3 2 1 25 pokrocila
Proband 34 4 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 28 velmi dobra
Proband 35 5 3 3 3 3 2 1 3 3 3 2 26 pokrocila
Proband 36 5 3 2 2 2 2 1 2 2 2 1 19 zacCateCnicka
Proband 37 5 3 2 3 2 2 2 2 2 3 1 22 pokrocila
Proband 38 5 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 28 velmi dobra
Proband 39 5 3 3 2 3 3 1 3 1 3 2 24 pokrocila
Proband 40 5 3 3 3 3 3 1 3 2 3 2 26 pokrocila
Proband 41 5 3 2 3 3 2 3 2 2 3 2 25 pokrocila
Proband 42 5 3 2 3 2 2 1 3 3 2 1 22 pokrocila
Proband 43 5 3 3 3 3 3 1 3 1 2 1 23 pokrocila
Proband 44 5 3 2 3 3 3 1 3 2 3 2 25 pokrocila
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PokracCovani tabulky

Bodové ohodnoceni jednotlivych plaveckych dovednosti
trida] 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. |celkem| plavecka uroveri
Proband 45 5 3 2 3 2 2 2 3 3 3 1 24 pokrocila
Proband 46 5 3 3 3 3 3 2 3 2 3 2 27 velmi dobra
Proband 47 4 3 3 3 3 1 2 3 2 3 1 24 pokrocila
Proband 48 4 2 2 2 3 3 3 2 3 2 2 24 pokrocila
Proband 49 4 2 2 2 2 2 1 3 1 2 1 18 zaCateCnicka
Proband 50 4 3 3 2 3 2 3 3 2 2 1 24 pokrocila
Proband 51 4 3 1 2 3 2 2 2 1 2 1 19 zaCateCnicka
Proband 52 5 3 3 3 3 2 1 3 2 2 1 23 pokrocila
Proband 53 5 3 1 2 2 2 2 2 1 2 1 18 zaCatecCnicka
Proband 54 5 3 3 3 3 3 2 3 2 3 2 27 velmi dobra
Suma 153 | 131 | 132 | 134 | 128 | 94 | 139 | 113 | 127 | 73 | 1224
Uspésnost % 94,44180,86|81,48(82,72|79,01(58,02|85,80(69,75|78,40(45,06| 75,56

51



Tabulka 3: Vystupni test

PLAVECKA UROVEN ZAKU
Bodové ohodnoceni jednotlivych plaveckych dovednosti
trida] 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. |celkem| plavecka urover
Proband 1 4 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 28 velmi dobra
Proband 2 4 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 29 velmi dobra
Proband 3 4 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 29 velmi dobra
Proband 4 4 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 29 velmi dobra
Proband 5 4 3 3 3 3 2 2 3 2 3 2 26 pokrocila
Proband 6 4 3 3 3 3 2 2 3 2 3 3 27 velmi dobra
Proband 7 4 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 29 velmi dobra
Proband 8 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 velmi dobra
Proband 9 4 3 3 3 3 3 1 3 3 3 2 27 velmi dobra
Proband 10 4 3 3 3 3 2 2 3 2 3 2 26 pokrocila
Proband 11 5 3 2 3 3 3 2 3 3 2 3 27 velmi dobra
Proband 12 5 3 3 3 3 3 2 3 2 3 2 27 velmi dobra
Proband 13 5 3 1 2 1 3 1 2 1 2 1 17 zaCatecCnicka
Proband 14 4 3 3 2 2 2 2 2 1 2 1 20 pokrocila
Proband 15 4 3 3 3 3 3 2 3 3 2 2 27 velmi dobra
Proband 16 4 3 2 3 3 3 2 2 2 2 1 23 pokrocila
Proband 17 4 3 2 3 2 3 1 3 2 3 1 23 pokrocila
Proband 18 4 3 3 3 3 3 2 3 2 3 2 27 velmi dobra
Proband 19 4 3 2 3 2 2 1 3 3 2 2 23 pokrocila
Proband 20 4 3 2 3 2 3 2 3 3 2 2 25 pokrocila
Proband 21 4 3 2 3 3 3 1 3 2 3 2 25 pokrocila
Proband 22 4 3 3 3 3 3 1 3 3 3 2 27 velmi dobra

52



PokracCovani tabulky

Bodové ohodnoceni jednotlivych plaveckych dovednosti
tfida| 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10. | celkem| plavecka uroven

Proband 23 4 3 3 3 2 3 1 3 2 3 2 25 pokrocila

Proband 24 5 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 28 velmi dobra
Proband 25 5 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 28 velmi dobra
Proband 26 4 3 3 3 3 2 3 3 2 3 1 26 pokrocila

Proband 27 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 velmi dobra
Proband 28 4 3 3 3 3 3 2 3 2 3 2 27 velmi dobra
Proband 29 4 3 3 3 3 3 1 3 3 3 3 28 velmi dobra
Proband 30 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 29 velmi dobra
Proband 31 4 3 3 2 3 3 2 3 3 3 2 27 velmi dobra
Proband 32 4 3 2 3 3 3 2 3 2 3 2 26 pokrodila

Proband 33 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 29 velmi dobra
Proband 34 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 29 velmi dobra
Proband 35 5 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 28 velmi dobra
Proband 36 5 3 2 3 3 2 1 3 3 3 2 25 pokrocila

Proband 37 5 3 3 3 3 3 2 3 2 3 2 27 velmi dobra
Proband 38 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 velmi dobra
Proband 39 5 3 2 3 3 3 2 3 2 3 2 26 pokrocila

Proband 40 5 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 28 velmi dobra
Proband 41 5 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 28 velmi dobra
Proband 42 5 3 3 3 3 3 1 3 2 3 2 26 pokrodila

Proband 43 5 3 3 3 3 3 1 3 3 3 2 27 velmi dobra
Proband 44 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 29 velmi dobra
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PokracCovani tabulky

Bodové ohodnoceni jednotlivych plaveckych dovednosti
trida] 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. |celkem| plavecka urover
Proband 45 5 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 28 velmi dobra
Proband 46 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 velmi dobra
Proband 47 4 3 3 3 3 3 2 3 2 3 2 27 velmi dobra
Proband 48 4 3 2 3 3 3 2 3 2 3 2 26 pokrocila
Proband 49 4 3 3 2 3 3 2 3 2 3 2 26 pokrocila
Proband 50 4 3 3 3 3 2 3 3 2 3 2 27 velmi dobra
Proband 51 4 3 3 3 3 2 3 3 2 3 2 27 velmi dobra
Proband 52 5 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 28 velmi dobra
Proband 53 5 3 2 3 3 2 2 3 2 2 1 23 pokrocila
Proband 54 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30 velmi dobra
Suma 162 | 145 | 158 | 155 | 152 | 114 | 159 | 135 | 154 | 115 | 1449
Uspé&snost % 100 |89,51|97,53|95,68|93,83|70,37|98,15|83,33|95,06|70,99| 89,44
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PFiloha 1: Povinnosti zaku pfi plavecké vyuce z hlediska bezpec¢nosti a hygieny

POVINNOSTI ZAKU PRI PLAVECKE VYUCE Z HLEDISKA BEZPECNOSTI A
HYGIENY

1. Do prostoru Saten, sprch a bazénu je pfistup bez doprovodu zakazan.

2. Po pfichodu do Saten se kazdy zak vyzuje a boty ulozi pod lavicku, ktera je v prostoru
vyhrazeném pro pfezouvani. V Satné se kazdy zak prevlékne, véci ulozi do skfiriky, pfipravi
si plavky, ruénik a mydlo a vycka pokynu pedagogického doprovodu.

3. Pred osprchovanim jde kazdy Zak na WC. Sprchuje se bez plavek. Po osprchovani se
oblékne do plavek a vy&ka pokynu pedagogického doprovodu.

4. Po prichodu do prostoru bazénu jde kazdy zak za svym cvicitelem, ktery mu byl v Gvodni
hodiné pfidélen. Véci ulozi na horni patro lavicky u pfitomné plavecké drahy. Do prostoru
bazénu je zakazano pfinaset jidlo a piti!

5. P¥i vyuce zaci z dGvodu bezpecnosti nesmi mit Zadné fetizky, naramky, nausnice, hodinky
apod. Vyuky se nesmi zuc€astnit zak s vyrazkami, nakazlivymi nemocemi, horeckou a
zanétem oénich spojivek. Zaci, ktefi se vyuky nezuéastiuji, ale jsou pfitomni, musi byt
prevleceni do sportovniho odévu.

6. Vyukova lekce zacind a konéi nastupem Zakd. Do vody zaci vstupuji pouze na pokyn
vyucéujiciho a v pribéhu lekce dbaji jeho pokynil! PFi vyuce neni dovoleno pouZivat
plaveckeé bryle. V ojedinélych pfipadech muze cvicitel povolit vyjimku.

7. Do vody je zakazano plivat, mocit nebo jinym zplsobem ji zneéistovat.

8. V celém prostoru bazénu, sprch a Saten je zakazano béhat a pohybovat se zplsobem
ohroZujicim bezpeénost svou nebo jinych osob!

9. Potfebuje-li Zak z nutnych divodi odejit z vyuky (WC, nevolnost apod.), uvédomi svého
cviditele. Na WC Zzaka doprovodi pedagogicky doprovod, ktery je po celou dobu vyuky
pfitomen.

10.Po skoné&eni vyuky se Zaci osprchuiji, dilkladné osusi, v §atnach obléknou a podle pokyn

pedagogického doprovodu ze Saten odchazeji.




PFiloha 2: Rozvrh hodin pro jednotlivé zakladni Skoly ve Skolnim roce 2014/2015

SPORT CENTRUM HOLESOV, ul. Tovarni

Rozvrh hodin
I. Turnus 8. 9.2014 - 5. 12.2014
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SPORT CENTRUM HOLESOV, ul. Tovérni

Rozvrh hodin
II. Turnus 8. 12. 2014 - 13. 3. 2015

8:15 | 8:30 | 8:45 [ 9:00 [ 9:15 | 9:30 [ 9:45 | 10:00 | 10:15| 10:30| 10:45| 11:00| 11:15| 11:30] 11:45 | 12:00] 12:15 ] 12:30| 12:45] 13:00] 13:15] 13:30
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SPORT CENTRUM HOLESOV, ul. Tovarni

Rozvrh hodin
ITI. Turnus 16. 3. -19. 6. 2015
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Pfiloha 3: Metodika zakladniho plaveckého vycviku

.......

ZAKLADNI PLAVECKA VYUKA 1. DRUZSTVO

Seznameni s prostiedim, pouceni o zasadach bezpecnosti a hygieny, rozdéleni do druzstev,
zaznam pocatecnich dovednosti.

D (okraj - diraz na vydech a o¢i), S (okraj — v poloze na bfise i na zadech, s odrazem),
odpocinkové poloha, KN a ZN (okraj, s deskou), skoky se zanofenim.

R (2x libovoln¢), D, S, odpocinkova poloha, KN a ZN (s deskou, bez desky, stiidani poloh),
PN (sucho, okraj, s velkou deskou, s deskou, zada — vnimani $lapek), loveni piedméti.

R (3x libovolng), D, S, KN, ZN, PN (s deskou a nudli, s deskou), PP (sucho, okraj, na velké
desce, s nudli), Sipka (z dfepu, z kleku, podfepu), loveni pfedméti skokem.

R (3x libovolné), D, S, odpocinkova poloha, KN, ZN, PN (s deskou, samostatné), PP (s nudli),
PS (sucho, snudli — diiraz na vysplyvani), lapani vody, zanofeni (kachni ponor), loveni
piedméti.

R (3x libovoIng), D, S, odpocinkova poloha, PN (riizna cviceni), PS (s nudli, samostatng), KN
a ZN (s deskou — paze rtizné polohy), ZP (sucho), ZS (paze se dobihaji — diraz na spravnou
polohu), loveni skokem, béhani po velkych deskach.

R (3x libovolng), S, KN (pfetaceni na bok), PN (opak. — cviceni ve ztizenych podminkach),
PS, ZS, plavani pod vodou (samostatné, s vylovenim pfedmétu), Stafety (vyuziti prvki PS).

R (3x libovolng), PN, KN, KP (sucho), KS (na jeden nadech — oto¢ka na zada), loveni vice
predméth (na jeden nadech).

R (3x libovolng), PS, ZS, KS (dobihany kraul s destickou — diiraz na dychani), PN (rizna
cviceni), skoky (s prekazkami).

. Opakovani formou soutézivych her, prekazkové drahy.

. R (4x PS), KS a ZS, branné plavani (s biemenem, v obleCeni), akrobacie ve vodé, skoky.
. R(4x ZS, PS), ZS, KS (paze se dobihaji), Z (odraz), simulace padu pod led.

. R(3x PS). PN (opak., nova cviceni), KN (s deskou, pretaceni), PS (nacvik dychani).

. R (3x libovolng), ZN, KN, KS (dychani), plavani ve ztizenych podminkach.

. R(3x KS), KN, KS, stafety (vyuziti prvka PS, KS), loveni predméti, skoky.

. R (3x libovolné), ZS, delfinové vinéni (na hlading, pod vodou), hry s deskami.

. R (4x PS), PN, PR, PS, vodni polo.

. R (3x libovolng), souhrnné opakovani, pouceni o zachranné tonouciho.

. R (libovolng), prezkouseni plaveckych dovednosti, hry.

. Dozkouseni nepfitomnych zaku, hry, tobogan, volné plavani, pfedani mokrého vysvédéeni.




Metodicka fada — zakladni plavecka vyuka

ZAKLADNI PLAVECKA VYUKA II. DRUZSTVO

Seznameni s prostfedim, poudeni o zésadach bezpe&nosti a hygieny, rozdéleni do druzstev,
zaznam pocateénich dovednosti.

D (okraj — diraz na vydech a oti), orientace nad a pod vodou, S (okraj — s pomiickou, bez
pomicky v poloze na bfise i na zddech, s odrazem), odpoginkova poloha, skoky se zanofenim.

D a S, odpotinkové poloha (paze do vzpaZeni), KN a ZN (sucho, s deskou, stiidani poloh).
D, S, KN a ZN (s deskou, bez desky), PN (sucho, okraj), loveni predméttl, volné plavani.

R (1x libovolng), D, S (odraz se zanofenim), PN (sucho, okraj, velka deska), Slapani vody,
Sipka (z dfepu, z kleku, podfepu), béh po velkych deskéch.

R (1x libovolng), D, S, PN (okraj, s deskou, zdda — vniméni lapek), KN a ZN (rGzna cviceni,
pretaceni na bok), PP (sucho, okraj, s nudli), kachni ponor, loveni ptedmét.

R (1x libovolngé), D, S, KN, ZN, PN, PS (sucho, s nudli — diraz na vysplyvani), plavani pod
vodou, Sipka (opak., ze stoje).

R (Ix libovolng), S, PS (opak., dychani — foukéni balonki pied sebou), ZS (paze se dobihaji —
diraz na spravnou polohu), branné plavani (s biemenem, v obleceni), skoky.

R (1x libovolng), KN (s deskou, pieti¢eni na bok), ZN, PN, PS, ZS, KP (na suchu), hry, volné
plavani.

. Opakovani formou soutézivych her, piekazkové dréhy.

- R (Ix libovolng), PS (opak. — diraz na vysplyvéni, dychani), KS (mlynské kolo — na Jjeden

nadech), akrobacie ve vodé, skoky.

- R (2x PS), ZS (s nudli, bez nudle), PN (okraj, s deskou, zada, st¥idani rychlosti temp), skoky,

Stafety, loveni pfedmétu.

. R (3x libovolng), KN, PS (razna cviceni), PS (dychani), akrobacie ve vods.

- R (3x libovoln¢), plavani ve ztizenych podminkéch, prekdzkova driha, kachni ponor, vodni

polo.

- R(3x PS, Z8, libovolng), PS, stafety (vyuziti prvki PS), lovenf predmétii, skoky.

- R (4x = 2x PS, 2x Z8), ZS (rtzna cviceni), delfinové vinéni (na hlading, pod vodou), PN,

podplouvani prekazek.

- R (4x libovolng), PS, prekazkové drahy, Sipka, skoky, loveni predmétu.
- R (3x libovolné¢), souhrnné opakovani, poueni o zachranné tonouciho.
- R (libovolng), prezkouseni plaveckych dovednosti, hry.

. Dozkouseni nepfitomnych zaki, hry, tobogan, volné plavani, predani mokrého vysvédden.




14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

@ Metodicka fada — zdkladni plavecka vyuka

ZAKLADNI PLAVECKA VYUKA III. DRUZSTVO

Seznameni s prostfedim, pouceni o zdsadach bezpecnosti a hygieny, rozdéleni do druZstev,
zaznam pocatecnich dovednosti.

Hry pro sezndmeni s vodou, orientace ve vodé nad a pod vodou, D (okraj — diiraz na vydech a
oci), S (u okraje — s pomtickou, bez pomicky v poloze na bfise i na zadech, samostatné
vznaseni, s odrazem), skoky a pady do vody z okraje bazénu.

D, S (s pomickou, s dopomoci, samostatné), PN (sucho, okraj), skoky s vyuzitim pomiicek.

D. S (s dopomoci, samostatn¢), odpocinkova poloha s vyuzitim pomiicek, ZN (sucho, okraj,
s deskou), Sipka (ze sedu, z depu, z kleku), loveni pfedméti (s pomickou).

D, S, KN (sucho, okraj, s deskou), PN (okraj, na velké desce, s deskou a nudli), Sipka (opak.,
ze stoje).

D, S (samostatné, s KN), ZN, PN (s deskou, zada — vnimani $lapek), PP (sucho, okraj, na
velké desce, s nudli), skoky a pady.

D, S, odpo¢inkova poloha (s pomiickou, bez pomiicky), KN (dychani — nadech dopiedu), PN
(riizna cviceni), PP (s nudli, s deskou), loveni predmétu (s pomiickou, bez pomiicky).

D, S, PN, PP, PS (sucho, s nudli — diiraz na vysplyvani), Stafety (vyuziti prvki PS).

D, S, odpocinkova poloha, plavani pod vodou, Sipka (z podiepu a ze stoje s vysplyvanim).

. Opakovani formou soutézivych her, pfekazkové drahy.
. D, S, KN, ZN, PN, plavani pod vodou (samostatné, s lovenim), skoky.
. KN, ZN, PN, PS (rizna cviCeni), akrobacie ve vod¢), volné plavani.

. R (Ix libovolné), PS, skoky a pady (s vyuzitim pomicek).

R (Ix libovolng), PS (dychani), stafety (vyuziti prvka PS), branné plavani (s biemenem, v
obleceni).

R (10 min. libovolné s pomiickou nebo bez pomucky — procviceni fyzické zdatnosti), plavani
pod vodou, akrobacie ve vodé, piekazkové drahy, Sipka.

R (15 min. libovoln¢ s pomiickou nebo bez pomicky — procviceni fyzické zdatnosti), PS,
simulace padu pod led, loveni predméta.

R (2x libovolng), D, S, PN, hry.
R (2x libovolné), souhrnné opakovani, pouceni o zachranné tonouciho.
R (libovolng), prezkouseni plaveckych dovednosti, hry.

Dozkouseni nepfitomnych zakda, hry, tobogan, volné plavani, pfedani mokrého vysvédéeni.




Priloha 4: Pouceni o zachrané tonouciho

@ Pougeni o zichrané tonouciho
ZACHRANA
1. Rozdil mezi plavanim v bazénu nebo na koupaliti a plavinim na oteviené vodé

z hlediska bezpecnosti.

Zasady pro bezpeéné koupani:

e Nechodit do vody pfilis rozehiati, ovlazit okoli srdce, ¢ela a zatylku.
o Nechodit do vody prilis najezeni, ale ani ne hladovi.

o Nepiecenovat své sily.

Bazén vs. oteviena voda:

o Koupu-li se v bazénu, vzdy vidim na vSechny okraje, vzdy je piitomen plaviik a
vzdy vidim az na dno.
¢ Koupu-li se na oteviené vodeé (rybnik, piehrada), voda je zakalena a nevidim na dno,

nemuizu tedy véd&t, zda ze dna netr¢i kus skaly nebo kdmen. NESKAKAT!

2. Rozdil mezi dopomoci unavenému plavei a zichranou tonouciho.
Tonouci:
e Plica kolem sebe bezhlavé rukama, kii¢i a neni schopen komunikace.
¢ Nikdy nezachranujeme, volame dospélého nebo 112 a hodime plovouci predmét.

e VLASTNI BEZPECNOST VZDY NA PRVNIM MISTE!

Unaveny plavec:

e Je vyGerpany, ale schopen komunikace.

e Pomahajici plave prsa a unaveny se ho drzi za ramena, pomahd kopanim nohou.
Nevyhodou $patnd komunikace, pomdhajici nemize sledovat psychicky stav
unaveného.

e Plavu-li sam a jsem vy¢erpany, lehnu na zada, naderpdm sily a plavu dal.

3. Skok do neznamé vody
o Placdk s nakrotenim nebo prednozenim skrémo.
e 7Zplisob skoku musi minimalizovat nebezpeci Grazu, nevime co je pod hladinou.

o Cilem skoku je zachovéni orientace, hlava se nesmi dostat pod hladinu.




Pfiloha 5: Mokré vysvédceni

Pfijmeni a jméno

Skola

Zéak/yn¢ dosahl/a urovné:

Umi:

Splyvat na bfise
Splyvat na zadech
Plavat pod vodou
Dychat do vody
Skékat do vody
Lovit pfedméty

[ O e
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Pfiloha 6: Anketa ke zjisténi znalosti z oblasti bezpe€nosti a zachrany tonouciho

Mili Zaci,

timto bych Vas chtél pozadat o vyplnéni nasledujici ankety. Anketa je soucasti
vyzkumné Casti mé bakalaiské prace, je zcela anonymni a slouzi ke zjiSténi stavu vasSich
znalosti v oblasti bezpe¢nosti u vody a zachrany tonouciho. Piedem dékuji za Vas Cas a

ochotu vénovanou vyplnéni ankety.

Pokyny:

e U odpovédi, kterou cheete oznacit jako spravnou, zakrouzkujte ptislusné pismenko.

e Spravna je vzdy pouze jedna odpovéd'.

1. Jaké ¢islo volame pro ptivolani zdchranné sluzby?
a) 158
b) 112 nebo 155
c) 150 nebo 212

2. Jak poznam tonouciho (topiciho se) ¢loveka?
a) Bezhlavé kolem sebe placa rukama, kiic¢i, neni schopny komunikovat.
b) Je schopny komunikovat, ale bez pomoci ke biehu nedoplave.

c) Plave a jeho rychlost plavani se zvysuje.

3. Vidim-li tonouciho jak se zachovam?
a) Skocim pro né&j, protoze umim plavat a tonouci m¢ nemuze utopit.
b) Nedélam nic, protoze tonouciho neznam.
€) Volam dospélého nebo 112. Je-li v mé blizkosti plovaci pfedmét, hodim jej

tonoucimu.



4. Plavu sam a jsem vycerpany, co udélam?
a) Lehnu na zada, odpocinu si, nacerpam sily a plavu dal.
b) Zacnu plavat rychleji.

¢) Lehnu na bficho, odpocinu si, na¢erpam sily a plavu dal.

5. Jaké nebezpeci hrozi pii skdkani do neznamé vody (jezera nebo pichrady)?
a) Nevidim na dno a nemizu védét, zda ze dna netr¢i kus skaly nebo kamen o ktery
bych se mohl poranit.
b) Zadné nebezpeéi nehrozi.

¢) Jezero je prilis hluboké.

6. Rozhodli jste se s kamaradem plavat na ostrivek uprostied jezera, jste plni sil, ale
kamarad jiz v plli cesty nemtize. Jak mu pomuzete?
a) Nemizu pomoct.
b) Kamarad mé chytne za ramena, natahne ruce a ja s nim plavu prsa ke biehu.

c) Kamarad mé chytne za nohy, natahne ruce a ja s nim plavu prsa ke biehu.

7. Jaké zasady plati pro koupani v 1ét€ na koupalisti nebo v prehrade?
a) Do vody nechodim pf#ili§ rozehfaty ani najedeny, vzdy se nejprve ovlazim. Nikdy
neptecenuji své sily.
b) Do vody chodim zasadné rozehiaty a plné najedeny. Plavat co nejdale je dobry
napad.
¢) Do vody chodim vzdy upln¢ obleceny.

8. Jaky ukol mé skok do neznamé vody?
a) Cilem skoku je potopeni hlavy. Skok zvySuje nebezpec¢i turazu.
b) Cilem skoku je minimalizovat nebezpeci Grazu, hlava se nesmi dostat pod vodu.

¢) Cilem je, aby voda vysttikla co nejvyse.






