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Anotace

Bakalaiska prace se zabyva vyukou plavani déti s lehkou mentalni retardaci a jeji
metodikou. Teoretickd c¢ast definuje pojem mentalni retardace a psychologické

zvlastnosti déti s lehkou mentalni retardaci a piinos plavani pro tyto déti.

Cilem této prace je rozbor piinosu plavani pro déti s lehkou mentalni retardaci, jeho
zdravotniho vyznamu, metodika vyuky, organizace a stavba vyukové hodiny, nacvik
techniky plaveckych zplsobl, hygiena a bezpecnost v pribéhu plavecké vyuky.
Prakticka cast sleduje cil bakalatské prace. Sklada se z rozboru dvaceti plaveckych lekci
a popisu tfi konkrétné predstavenych piipadt déti s lehkou mentalni retardaci v prabéhu

plavecké vyuky, které jsou v zavéru prace analyzovany.
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Annotation

This thesis deals with teaching children swimming with mental retardation and its
methodology. The theoretical part defines mental retardation and psychological
peculiarities of children with mental retardation and benefits of swimming for these

children.

The aim of this study is to analyze the benefits of swimming for children with mild
mental retardation, its health significance, teaching methodology, organization and
structure of lessons, drills and techniques swimming, hygiene and safety during
swimming lessons. The practical part pursues the objective of this thesis. It consists of
an analysis of 20 swimming lessons and describe specifically presented three cases of
children with mental retardation during swimming training, which are analyzed in the

conclusion.
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UvoD
Jako téma své bakalafské prace jsem si vybrala rozbor vyuky plavani déti
s lehkou mentalni retardaci. Plavani mé nezastupitelné misto v zivoté kazdého jedince.
Dnes se vSichni setkavame s vodnim prostfedim a plavani by mélo patiit mezi zakladni
dovednosti kazdého ¢loveka.

Télesnou vychovu a sport, zvlasté pak plavani, povazuji za velmi dilezitou slozku
ve vychové déti s lehkou mentalni retardaci. Zacala jsem se proto vénovat plavani
uvadéné kategorie déti 1 ve volném ¢ase. Od roku 1992 se vénuji plavani déti a mladeze
v Ceském svazu mentalné postizenych sportoved (CSMPS) od tirovné zakladni vyuky
az k vychové reprezentantt CSMPS, ktefi na narodni i mezinarodni scéné dosahuji
vyznamnych vysledkii. Od roku 1992 po soucasnost se zapojuji do organizace mistnich,
regionalnich 1 mezinarodnich soutézi v plavani, az po ty vrcholové, kterymi jsou ME,
MS a Global Games (paralela k letnim paralympijskym hram).

Kromé prace trenérky plavani jsem pusobila mnoho let jako ugitelka na ZS
praktické a ZS specialni ve Frydlantu. Vyu¢ovala jsem télesnou vychovu, a na zakladg
zkuSenosti ucitelky plavani, asistentky trenérky plavani a trenérky plavani a vlastni
sportovni ¢innosti (zavodni plavani) jsem méla moZnost vést vyuku plavani.

Cilem této prace je rozbor pfinosu plavani a posouzeni jeho vlivu na déti s lehkou
mentalni retardaci. Posouzenim tii predstavenych piipadi déti slehkou mentalni
retardaci se pokusim nalézt odpovédi na otazky, zda a jaky vliv mé plavani na lehce
mentalné retardované dité a zda plavani miZe ovlivnit dit¢ s lehkou mentalni retardaci,
popiipad¢ zlepsit jeho vztah k okoli.

Téma teoretické Casti je rozdéleno do péti kapitol; 1. kapitola definuje mentélni
retardaci, jeji pfiCiny, klasifikaci mentalni retardace a osobnost jedince s lehkou
mentalni retardaci; 2. kapitola je zamétena na vyuku plavani, jeho vyznam a plavecké
zpiisoby; 3. kapitola rozebira vyuku plavani na ZS praktické a jiz konkrétngji vyuku
lehce mentalné retardovanych déti.

Ctvrta, prakticka ¢ast sleduje cil bakalafské prace. Popisuje metodiku vyuky plavani
déti s lehkou mentalni retardaci. Sklada se z rozboru dvaceti plaveckych lekci a popisu
tii konkrétné predstavenych piipadi déti s lehkou mentalni retardaci v priibéhu plavecké

vyuky, které jsou v zavéru prace analyzovany. Studiem jsem ziskala teoretické



zkuSenosti, které jsem méla moznost ovéfit v praxi. Vysledkem je tato prace, kterd by
mohla napomoci pedagogickym pracovnikiim, kteti dosud nemaji s vyukou plavani déti
s mentalni retardaci dostatek zkuSenosti.

Déle rozebiram tii konkrétné piedstavené piipady déti s lehkou mentalni retardaci
v obdobi od zahajeni plavecké vyuky az po vrcholovy sportovni vykon. Poznatky
ziskané zpracovanim predstavenych pfipada jsem podrobila analyze a vyhodnotila. Tyto
piipady jsou v zavéru prace analyzovany z pedagogického, socidlniho a sportovniho

pohledu. Vysledky analyzy dovoli zodpoveédét vySe uvedené otazky.



TEORETICKA CAST

1. MENTALNI RETARDACE

Pfi vyuce plavani mentalné retardovanych déti je tieba jiného pfistupu ucitele, jiné
metodiky nez pii bézné vyuce plavani. Ucitel musi védeét, co znamena pojem mentalni
retardace a musi mit na zfeteli charakteristiku tohoto postizeni i osobnost takto
postizeného ditéte.

V soucasné dob¢ existuje v literatuie fada definic, které odrazeji teoretické postoje
autor. D4 se konstatovat, ze zdkladnim kritériem mentalni retardace je socidlni
neptizpusobivost, kterd vznikd na zdkladé¢ mentédlni abnormality a zaostalého vyvoje.
Tento stav je vrozeny a v podstats nevylé&itelny.'

Mentalni retardace je oznaceni pro nedostateCny (insuficietni) vyvoj celé osobnosti
Clovéka, vyznacujici se zejména snizenymi rozumovymi schopnostmi. Mentélni
retardace je definovana neschopnosti dosahnout odpovidajiciho stupné psychického
vyvoje vzhledem k veéku. NiZsi inteligence je spojena se sniZzenim nebo zménou dalSich
schopnosti a se zménami ve struktuie osobnosti.

Podle Dolejsiho je mentalni retardace ,,vyvojovd porucha integrace psychickych
funkci rGzné hierarchie s variabilni ohranicenosti a celkovou subnormalni inteligenci,
zavisla na nékterych z téchto Cinitell:

- nedostatek genetickych vloh,

- poruseny stav anatomicko-fyziologickée struktury a funkce mozku, jeho zrani,

- nedostate¢né nasycovani zakladnich psychickych potieb ditéte vlivem deprivace

senzorické, emocni a kulturni, deficit ucent,

- zvlastnosti vyvoje motivace, negativni zkusenosti jedince po opakovanych

stavech frustrace 1 stresu,

- typologické zvlastnosti vyvoje osobnosti. >

" CERNA, Marie., NOVOTNY, Josef., ZEMKOVA, Jaroslava. Kapitoly z psychopedie. Praha:
Univerzita Karlova, Karolinum, 1982

2 DOLEJSI, Mojmir. K otazkam psychologie mentalni retardace. 1.vyd. Praha: Avicenum, 1973
184s. ISBN 08-051-73 (str. 38)
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Marie Cerna uvadi, Ze v soutasné dobé vychazime z aktualizace definice mentélni
retardace, kterd byla publikovana v roce 2002 v AAMR (American Association for
Mental Retardation): ,,Mentalni retardace je snizend schopnost charakterizovana
vyraznymi omezenimi v intelektovych funkcich a také v adaptacnim chovani, coz se
projevuje ve schopnosti myslet v abstraktnich pojmech, a v socialnich a praktickych
dovednostech®.

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) definuje mentélni retardaci jako ,,stav
zastaveného ¢i neuplného vyvoje, ktery je charakterizovan narusenim dovednosti
projevujicich se béhem vyvojového obdobi, prispivajicich k povSechné urovni
inteligence, tj. poznavacich, feovych, pohybovych a socialnich schopnosti. *

Mentalni retardace ptedstavuje vyrazn€ sniZenou uroven inteligence. Pti jeji
klasifikaci se v soucCasné dobé€ uziva 10. revize Mezinarodni klasifikace nemoci,
zpracovana Svétovou zdravotnickou organizaci v Zenevé, ktera vstoupila v platnost
roku 1992. Podle této klasifikace se mentalni retardace déli do Sesti zakladnich
kategorii: lehkd mentalni retardace, stfedné t€Zk4 mentélni retardace, téZka mentalni
retardace, hlubokd mentdlni retardace, jind mentdlni retardace, nespecifikovana
mentalni retardace.

Z hlediska posouzeni inteligen¢niho kvocientu (IQ) se jedna o kvalitativni vyjadieni
rozsahu postiZeni na zaklad¢ vySetieni stupné intelektu. Pasmo inteligen¢niho kvocientu
mezi 90 a 100 je povazovdno za primérné, inteligenéni kvocient 1Q nad 100 je
oznacovan jako vyssi primér aZ nadfazenost, inteligencni kvocient 1Q pod 90 se znaci
jako niz8i prumér (hrani¢ni pasmo MR). Osoby s mentalni retardaci maji inteligen¢ni

kvocient nizsi nez 70. Ptehled téchto pasem je shrnut v nasledujici tabulce.

3 CERNA, Marie., a kol. Ceska psychopedie. Praha: Karolinum, 2009. ISBN 978-80-246-1565-3,
(str. 80)
* MKN-10 Dusevni poruchy a poruchy chovani, s. 216).
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Tabulka 1: Pasma mentalni retardace

Mentalni retardace Pasmo 1Q

Lehka MR- F70 50- 69 (u dospélych odpovida mentalnimu véku 9-12 let)

Stfedni MR- F71 35-49 (u dospélych odpovida mentalnimu véku 6-9 let)

Tézka MR- F72 20-34 (u dospélych jedincii odpovidad mentalnimu véku 3-6 let)

Hluboka MR- F73 0-19 (u dospelych odpovida mentalnimu véku pod 3 roky)

Jind MR- F78 Stanoveni MR je nesnadné pro pfidruzené senzorické, somatické postiZzeni,
tézké poruchy chovani nebo autismus
Nespecifikovana MR- Je prokazana, neni ale dostatek informaci pro zatazeni jedince
F79 do nékterého z uvedenych stupni MR
zdroj °
Tabulka 2: Ptehled znakt typickych pro lehké a stfedni MR
Stiredni MR Lehka MR
Castetné omezen, piipadné zpozdén
L Omezen . xex s
Neuropsychicky “ro . . (projevi se zvlasté v naro¢nych
LY Caste¢ny rozvoj v oblasti o L , . .
vyvoj zivotnich situacich) rozvoj v oblasti

senzoricko-motorické

senzomotorické

Somatické vady

Méne Casté

Ojedinélé

Poruchy motoriky

Mén¢ Casté omezeni motorického
vyvoje, napadna
nekoordinovanost pohybt

Ojedinélé opozdéni motorického
vyvoje, poruchy jemné motoriky
a pohybové koordinace

Omezeni psychickych procesi,

Celkové snizena aktivita psychickych
procest, nerovnomeérny rozvoj

Poruchy psychiky | slaba schopnost kombinace psychickych funkei, oslabeni funkéni
a usuzovani reaktibility, konkrétni ndzorné
a mechanické schopnosti rozvinuty
Omezeny vyvoj feci, rozvoj Opozdény vyvoj feéi, rozvoj
komunikativnich dovednosti, komunikativnich dovednosti,
Komunikace jednoducha slovni spojenti, obsahova chudost, nékdy agramaticka
a fe¢ napadné poruchy formalni stranky | stavba vét, casté poruchy formalni

fedi

stranky feci

Poruchy cita
a viile

PoruSeni afektivni sféry, zna¢na
afektivni labilita, zkratkové
jednani

Afektivni labilita, popudlivost,
impulsivnost, pasivita, zvySena
uzkost, zvySena sugestibilita

Moznosti vychovy
a socializace

Zapojeni do jednoduché pracovni
¢innosti pod dohledem,

u jednotlivct elementarni Skolni
vzdélani

Omezené zakladni vzdélani

za predpokladu vytvoreni
specifickych podminek, spolecenské
a pracovni zapojeni pod vedenim

zdroj o

> SVARCOVA, Iva. Mentélni retardace: vzdélavani, vychova, socialni péée. Vyd. 2., pieprac. Praha:

Portal, 2003. 187 s. ISBN 80-7178-821-X.(str. 110)
® KVAPILIK, Josef., CERNA, Marie. Zdravy zpiisob Zivota mentalng postiZenych.
1. Vydéni. Praha: Avicenum, 1990. ISBN 80-201-0019-9, (str. 11)
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Mentalni retardace je vymezena:

- nizkou urovni rozumovych schopnosti, tzn. nedostacujicim rozvojem mysleni,
omezenou schopnosti uceni a ztizenou pfizplsobivosti k béznym Zivotnim
podminkam,

- je stavem trvalym, pietrvava i v dospélosti,

- jde o stav vrozeny, ktery je nutné odliSovat od defektl ziskanych.

1.1 LEHKA MENTALNI RETARDACE, IQ 50-69 (F70)

Do této kategorie se fadi prevaznd vétSina jedincl s mentdlni retardaci. Piesné
charakterizovat takto postizené jedince je obtizné. Jak uvadi Iva Svarcova ,Kazdy
mentalné postizeny je svébytny subjekt s charakteristickymi rysy. Pfesto se u znacné
&asti z nich projevuji uréité spole¢né znaky*.’

Zaci této skupiny nesta¢i vyhovét stoupajicim naroktim zakladni $koly. Nedostatky
se projevuji zejména v oblasti abstraktniho mysleni. K pochopeni uciva potiebuji delsi
Cas, Castéjsi opakovani, konkrétni vyklad s nazorem a moZznost manipulace s ndzornymi
pomtickami. Jejich fe€ je obsahové chudsi, maji mensi slovni zasobu. Objevuji se u nich
uzivat fe¢ v kazdodennim zivote.

VétSina z nich dosahne Uplné nezdvislosti v osobni péci, zvladne sebeobsluhu,
hygienické navyky a praktické domaci dovednosti. Jejich vyvoj je proti normé
pomalej$i. Hlavni potiZze se u nich projevuji pii teoretické praci ve Skole. Mnozi
postiZzeni maji specifické problémy se ¢tenim a psanim. VétSinu jedinct na horni hranici
lehké mentalni retardace 1ze zaméstnat mén¢ kvalifikovanou praci, kterd vyzaduje spiSe
praktické dovednosti nez teoretické schopnosti. V sociokulturnim kontextu, kde se
klade maly diraz na teoretické znalosti, nemusi lehky stupei mentélni retardace plisobit
s postizenim emocn¢ a socidln€ nezrala, obtizné se pfizptisobuje normam. Tito jedinci

nedokazi samostatn¢ feSit problémy, které vyplyvaji znezavislého zivota. Maji

"SVARCOVA, Iva. Mentalni retardace: vzdélavani, vychova, socialni péée. Vyd. 2., pieprac. Praha:
Portal, 2003. 187 s. ISBN 80-7178-821-X.(str. 29)
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problémy se ziskanim odpovidajiciho zaméstnani. Rada zaméstnavatell méa obavy
nabidnout praci osobam s mentalni retardaci. Nase spolecnost neni pfipravena zatadit
tyto osoby do bézného pracovniho procesu a vytvaret pro né¢ odpovidajici pracovni
mista. Po ziskani pracovni pozice je pro osoby s mentalni retardaci mnohdy velmi
narocné si praci udrzet bez podpory a vytvofeni pro né pfiznivych podminek.
V soucasné dobé tyto podminky spliuji naptiklad chranéné dilny a tzv. podporované
zamestnani. Schopnost zaradit se do samostatného zivota muze zaviset 1 na socidlnim

prostiedi, ve kterém vyrustali.

1.2 ETIOLOGIE MENTALNI RETARDACE

Mentalni retardace miize byt zptisobena mnoha riznymi okolnostmi, které narusuji
vyvoj mozku. Tyto okolnosti byvaji ¢asto rozdéleny podle casové osy vzniku poSkozeni
na dobu pied narozenim (prenatalni), béhem porodu nebo kratce po porodu
(perinatalni) a obdobi do dvou let v€ku ditéte (postnatalni). Na vznik mentalni
retardace ma vliv dédi¢nost, genetické pfi¢iny, prodélané nemoci, Grazy, nevhodné

Zivotni prostfedi nebo 1 Spatné rodinné zazemi.

PtiCiny vzniku mentalni retardace mizeme rozdélit nasledovné:

Endogenni, vnitini (genetické, dédi¢né), jsou zakddovany v systému pohlavnich
bunck. Mentélni retardace vznikd na zéklad€ poruch ve struktuie genetického aparatu.
V takovém piipad€ byva prendsena z rodic¢l na potomky. Obvykle byva postizeno vice

¢lend rodiny.

Exogenni, vnéjsi — mentalni retardace vznika vlivem prostiedi:
- béhem tchotenstvi uzivanim alkoholu, drog, koufenim, podvyZivou, plisobenim
toxickych latek, onemocnénim matky béhem téhotenstvi napi. toxoplazmézou,
zardénkami, syfilidou, HIV, Grazem matky,

- pfi porodu (problematicky porod),

14



- po porodu vlivem détskych nemoci (plané nesStovice, spalnicky, ziskana
meningitida a encefalitida), urazi (napf. uder do hlavy, tonuti), Spatného
prostiedi (styk s olovem, rtuti a jinymi toxiny v Zivotnim prostiedi),

- u déti ze socialn¢ slabych vrstev muize byt pfi¢inou mentalni retardace
podvyziva, nedostatecna hygiena, nedostatek Iékarské péce, k trvalému

poskozeni muze vést i nedostatek stimulace.

U osob s lehkou mentalni retardaci se mohou v rizné mife projevit i dalsi ptidruzené
chorobné stavy. Mezi tyto chorobné stavy patii naptiklad autismus, epilepsie, poruchy

chovéni, tlesné postizeni. ®

1.3 SPECIFICKE ZVLASTNOSTI DETI S LEHKOU MENTALNI
RETARDACI

Jedinec s mentalni retardaci se zna¢n€ odliSuje od jedince s normélnim vyvojem.
Pfesto se u znacné €asti z nich projevuji spole¢né znaky v zavislosti na druhu a hloubce
mentalni retardace, na jejim rozsahu a dalSich faktorech. Rada z téchto uvedenych

projevll se nemusi projevit u kazdého jedince.

Projevy mentalni retardace
- zvySena zavislost na rodicich a jinych lidech,
- infantilni osobnost,
- zvySend uzkost, pasivni chovani,
- snizena mechanicka a zejména logickd pamét’, ulpivani na detailech,
- té€kava pozornost,
- nedostatecna slovni zasoba, neobratnost ve vyjadfovani,
- poruchy vizudlni motoriky a pohybové koordinace,

- impulzivnost, hyperaktivita nebo zpomalené chovani,

¥ SVARCOVA, Iva. Mentalni retardace: vzd&lavani, vychova, socialni pée. Vyd. 2., preprac. Praha:
Portal, 2003. 187 s. ISBN 80-7178-821-X.(str. 29)
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citova vzrusSivost,

rigidita chovani,

nedostatky v osobni identifikaci a ve vyvoji svého ,,ja*,
opozdény psychosexualni vyvoj,

zvySena potieba uspokojeni jistoty,

nerovnovaha mezi aspiraci a vykonem,

porucha v meziosobnich vztazich a komunikaci,
labilita nalad,

snizena ptizpusobivost k socidlnim a Skolnim pozadavkim.

VétSina déti s lehkou mentélni retardaci je v soucasnosti vzdélavana v zékladni

Skole praktické. Proto se v této praci zaméfim na zdsady komunikace s détmi s lehkou

mentalni retardaci, na jejich vnimani, pozornost, pamét, mysleni, fe¢, uceni, motoriku,

vuli, emotivitu a aspira¢ni tiroven.

Komunikace s détmi s mentalni retardaci

Mentélni retardace je charakterizovana znaénym omezenim intelektu a problémy

adapta¢niho chovani. Nedostatecna a snizend schopnost piremySlet v abstraktnich

pojmech a orientovat se v socidlnich situacich jsou faktory, které musime respektovat

pii jednani s mentalng retardovanymi jedinci. ’

Zasady pro komunikaci:

v komunikaci s jedinci s mentalni retardaci respektujeme jejich osobnost,
k détem s mentélni retardaci pfistupujeme trp€livé, respektujeme jejich
pomalejsi tempo, vyuzivame kratsi rozhovor,

davame zieteln€ najevo zajem o kontakt a v pribéhu komunikace mu
poskytujeme zpétnou vazbu,

své myslenky vyjadifujeme jasné€, srozumitelné, jednoduse, vyhybame se
abstraktnim pojmim a cizim sloviim,

zohlediiujeme komunikacni potieby ditéte a oveéfujeme si, zda nam dité rozumi,

’ BENDOVA, Petra., ZIKL, Pavel. Dit& s mentalnim postizenim ve $kole. Havlickiv Brod: Grada
Publishing, 2011. ISBN 978-80-247-3854-3 (str. 17)
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- ditéti vzdy poskytujeme dostatek ¢asu na odpovéd’,
- zohlediiujeme zhorSenou orientaci déti s mentalni retardaci,

- s détmi jednadme vzdy tak, jak bychom si ptali, aby bylo jednéno s nami.

Vnimani

Citi a vnimani jsou procesy bezprostiedniho odrazu skute¢nosti. U déti s mentalni
retardaci se poCitky a vjemy vytvareji velmi pomalu, s nedostatky a s velkym poctem
zvlastnosti. Opozdéna nebo omezend schopnost vnimani ma velky vliv na dalsi prib¢h
psychického vyvoje. Jak uvadi fada autord, je pribéh vnimani téchto déti zpomalen, ma
zuzeny rozsah, je u néj vyrazna nediferencovanost. Poruchy ve zrakovém vnimani
ztézuji détem s mentalni retardaci orientaci v novém misté 1 v nezvyklé situaci. Tyto
déti pfi porovndvani skutecnosti Spatné postihuji souvislosti a vztahy mezi predméty.

Pohyby ditéte jsou Spatné koordinované, pfili§ rozmachlé, toporné.

Pozornost

Poruchy pozornosti jsou dalS$im specifikem déti s lehkou mentélni retardaci. Proces
uceni zhorSuje maly rozsah zamérné pozornosti, nestalost a snizend schopnost déleni
pozornosti. Tyto poruchy snizuji efektivnost vyuky a Gizce souvisi se Skolni Uisp&Snosti.
U zaka ZS praktické, zejména v nizsich ro¢nicich, musime pocitat se schopnosti
soustfedéni se pouze v rozsahu 15 — 20 minut. Cim hlubgi je postizeni, tim kratii je

schopnost soustfedéni.

Pamét’

Pamét’ je procesem odrazu minulé zkuSenosti v nasem védomi, spociva
v zapamatovani a uchovavani vjemd, zazitkti a d&t. Pamét’ déti s lehkou mentéalni
retardaci je spiSe mechanicka, neni schopna vyclenovani podstatného. Pro takto
postizené jedince je charakteristické pomalé vytvafeni spojli, nepfesné vybavovani,
rychlé zapominani. Zaci této kategorie také $patné chapou a nepamatuji si abstraktni

vyklad. Nutné je Casté opakovani, rozmanitost forem prace a zarazovani relaxace.
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Mysleni

Mysleni se pfi lehké mentalni retardaci utvaii v podminkach neplnohodnotného
smyslového poznévani, nedostatecného rozvoje teCi a omezené praktické Cinnosti.
Mysleni je chudé, neproduktivni, vyznacuje se velkou konkrétnosti a malou schopnosti
zobeciiovani. Dité spiSe vzpomina, nez premysli. Spatné si osvojuje pravidla, nechépe
jejich vyznam a nevi, kdy je mé pouzit. Jedinci s mentalni retardaci se v zat€Zzovych

situacich Spatné€ orientuji a jsou lehce ovlivnitelni druhymi osobami.

Re¢

Kvalita fe¢i souvisi se stupndm postizeni. Vyvoj fe¢i je opozdény. Re¢ mize byt
postiZzena ve slovni zasobé€, gramatické stavbé, ve vyslovnosti i v oblasti porozuméni
fe¢i. U zakd ZS praktickych je slovni zasoba (pasivni i aktivni) mensi neZ u jejich
vrstevnikil. Stereotypné pouzivaji stejné vyrazy. Zaci nékdy neznaji b&Zné nazvy a slova
s abstraktnim vyznamem. Pfidavna jména, piislovce a slovesa s piedponami pouzivaji
malo. Gramaticka stavba feci je nedokonald, véty jsou jednoduché. Projevuji se obtize
pfi vybéru slov. Stylistické schopnosti jsou slabé. Dlouho pfetrvava dyslalie, vada

vyslovnosti jedné nebo vice hlasek, ¢etna je dyslexie a dysgrafie.

Uceni

Proces uceni se musi zakladat na konkrétnim materidlu. Pfedem se musi vyloucit
chyby, protoze se pozdgji tézce odstraiiuji. Zak se nema ugit metodou pokusu a omylu.
Pfi ueni je nutné vyloucit chyby z tnavy a netrpélivosti. Musime mit rovnéz na zfeteli,
Ze u ditéte s mentalni retardaci hraje roli tzv. latentni uceni. To znamen4d, ze vysledky
uceni se Casto objevuji az po delSi dobé. Dité potiebuje k nauCeni mnohondsobné

opakovani.

Motorika
Opozdéni duSevniho vyvoje se projevi nejprve v opozdéni motorického vyvoje.
Vychovny uspéch spocivd ve vhodné motivaci a vzbuzeni z4jmu. K tomu, aby se dité

mohlo spravné rozvijet, potiebuje vychovné podnéty, které je mozné zprostfedkovat
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pravé pohybovou aktivaci.'® Zak $patné rozlifuje rozdilné pohyby, nerozliduje
jednotlivy pohyb od jinych, podobnych. Pohyb si osvojuje neptesné. Jde o celkové

omezeni analyticko-syntetické pohybové ¢innosti.

Zvlastnosti volnich vlastnosti a emocionalni sféry

,»Vile se projevuje uménim piinutit se délat to, co je potiebné a utlumit ty touhy,
které tomu brani.“ '' Nedostatek iniciativy, sniZena schopnost piekonavat potiZe, snadna
ovlivnitelnost, nedostatecné ovladani, neuvazené reakce, slabsi vile ptfi dokonCovani
praci, které ptestanou déti bavit, charakterizuji volni jednani zakt s lehkou mentélni
retardaci. Velikym pozitivem téchto zakt je dobrosrdecnost, ochota a touha po sblizeni
s témi, ktefi najdou pro tyto déti cit a pochopeni. City jedince s mentalni retardaci
zustavaji dlouhou dobu nediferencovany, jsou na urovni podstatné mladsiho ditcte.
Casto byvaji neimérné dané situaci. ProZitky jsou primitivn&jsi a protikladné. Projevuji
se vykyvy nalad, nadmérnou silou prozitkd, egocentrismem. Vyssi city jako svédomi,

povinnost a odpovédnost se utvareji opozdéné a velmi obtizné.

Aspiracni Groven

Je obecné znadmo, Ze u vétsiny jedinct dochazi po Gspéchu ke zvysSovani aspiracni
trovng, zatimco neuspdch vede ke snizovani sebehodnoceni. '* Jedinci s mentalni
retardaci maji sklon k vyS$§imu sebehodnoceni. Pti dlouhodobém neuspéchu a frustraci
ma jejich aspiracni uroven sestupnou tendenci. Klademe-li na né€ podprimérné

pozadavky, dochazi u nich k extrémnimu nadhodnocovani vlastni osoby.

' ERLEBACHOVA, Alena. Metodika vyuky plavani na zvlstnich a pomocnych $koldch. Praha: MSMT,
1998

" CERNA, Marie., NOVOTNY, Josef., ZEMKOV A, Jaroslava. Kapitoly z psychopedie. Praha:
Univerzita Karlova, Karolinum, 1982

ZERLEBACHOVA, Alena. Metodika vyuky plavani na zvlastnich a pomocnych $kolach. Praha: MSMT,
1998
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2 PLAVANI

2.1 VYZNAM PLAVANI

Plavani ma pozitivni vliv pro déti i dosp¢€lé. Podporuje rozvoj svalovych skupin,
ovlivituje psychiku (zvyseni sebevédomi, cilevédomost, ptekondvani osobnich limiti).

Plavani patii k zdkladnim a v§eobecnym znalostem jedince ve vyspélé spolecnosti.

Spolecensky vyznam plavani

Ve vyspélé spolecnosti je nejvyssi hodnotou clovék a jeho zivot. Plavecka
negramotnost viak pfimo ohrozuje bezpe¢nost ¢lovéka, zejména déti a mladeze. Umrti
zpusobené utonutim je stale alarmujici. Pfi¢inou neni jen neznalost, ale i nedokonalost
plavani. Ztrata kazdého lidského zivota je nenahraditelna. Je proto v z4jmu spole¢nosti

naucit celou populaci dobfe plavat a tak nejucinnéji zajistit bezpecnost ve vode.

Zdravotni vyznam plavani

Plavani jako sport je pro zdravi jedince velmi pfinosné. NezatéZuje pfili§ kloubni
aparat a naopak rovnomérné zatézuje svalové skupiny, které pii kazdodennim pohybu
nepouzivame. Posiluje zejména svalové skupiny zad, $ije a bficha. Kladné ovliviiuje
¢innost vnitinich organtll. ZlepSuje ¢innost dychaciho a ob&hového systému. Posiluje

imunitni systém. Je soucdsti mentalni hygieny jedince.

Vyznam plavani pro osoby s mentalni retardaci

Na ZS praktické ma télesna vychova a sport nezastupitelné misto. Kromé obecnych
cili plni specifické tkoly, které vyznamnym zplsobem pfispivaji k rozvoji osobnosti
mentalné retardovanych zakl. Pravidelné dochdzeni do bazénu a nacvik jednotlivych
plaveckych zpiisobli prohlubuje dychani, pti skocich do vody a hrach ziskavaji Zaci
dalezité charakterové vlastnosti — odvahu, rychlost, vytrvalost a ohleduplnost. Jejich
jazyk se obohacuje o nové pojmy souvisejici s vodnim prostfedim. Plavani ma i zna¢ny
vliv na rozvoj pohybového rytmu.

Télesna vychova na ZS praktické plni kromé obecné znamych funkci i dalsi

specialni funkce - reedukacni, kompenzacni a rehabilita¢ni. Cilenym pohybem dochazi
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k eliminaci nékterych nedostatkii, napt. diferenciace a koordinace pohybt. Cviceni
napomahd vyrovnavat rozumovy deficit a zlepSovat socialni adaptabilitu déti s mentalni
retardaci. Plavani je prave jednou z aktivit, které pomahaji v integraci a snazsi adaptaci
téchto déti mezi vétSinovou populaci.

Velkou motivaci pro vyuku plavani maze byt i moznost ucasti ve vrcholovych
soutézich. Od roku 1992 potadaji sportovni kluby sdruzené v Ceském svazu mentalng
postizenych sportove kazdoroéné soutéze od trovné mistni po Mistrovstvi Ceské
republiky v plavani, ktera je kvalifikacni soutézi pro postup na ME, MS, Global Games
a paralympijské hry. "

2.2 ZAKLADNI PLAVECKA VYUKA

Plaveckd negramotnost pfimo ohrozuje naSi bezpecnost. Z divodu plavecké
negramotnosti za pét let utonulo v CR celkem 1.107 osob.'* Pfitom plavéani jako
sportovni aktivita je zdravi prospésna.

Vyuka plavani probiha na béznych zakladnich Skolach zpravidla v rozsahu dvaceti
vyucovacich hodin ve dvou po sobé jdoucich ro¢nicich. Z vlastni zkuSenosti bych se
ptiklanéla k varianté, aby byla zakladni plavecka vyuka zafazena ve tietim roéniku ZS
praktické a na ni hned navazovala vyuka zdokonalovaci.

V dnesni dobé& vSak neni Skola povinna vyuku plavani zajistit. Zalezi na rozhodnuti
feditele Skoly, zda Zakim vyuku umozni. Pokud Skola zatadi do svého RVP ZV vyuku
plavani, hradi pfimé ndklady (mzdy, odvody, pomiicky) Skola z prostfedkd, které obdrzi
od krajského tufadu. Provozni naklady (pronajem bazénu) hradi Skola z prostredki
poskytnutych zfizovatelem $koly a piipadnou dopravu hradi rodice. >

Cilem plavecké vyuky je naucit zaky plavat jednim plaveckym zplsobem a pomoci

neplavcim zbavit se strachu z vody. Vyuka je vedena vzdélanymi pedagogickymi

" ERLEBACHOVA, Alena. Metodika vyuky plavani na zvlstnich a pomocnych $koldch. Praha: MSMT,
1998 (str. 20-21)

' Statistika utonulych v CR.
Dostupné z https://www.google.cz/?gws_rd=ssl#q=statistika+utonul%C3%BDch

5 MSMT. Metodicky pokyn ministerstva skolstvi, mladeZe a t&lovychovy k zajisténi vyuky plavani
na zékladnich skolach [online]. 5. 2. 2015 Dostupny z http://www.msmt.cz/vzdelavani/zakladni-
vzdelavani/metodicky-pokyn-ministerstva-mladeze-a-telovychovy
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pracovniky (dle zakona 563/2004 sb. o pedagogickych pracovnicich).'® Jeden
pedagogicky pracovnik by mél vést vyuku nejvyse Ctyt zaka.

Ne kazdy, kdo absolvuje vyuku plavani, se stane plavcem. Vyuka zakladniho
plavani svym rozsahem ani tento ukol splnit nemtze. Na zakladé dlouholetych
zkuSenosti vyuky plavani proto v praktické casti predkladam plan vyukovych lekci,
ktery by mohl pomoci se tomuto cili pfiblizit. Obsahem vyuky je dobré zvladnuti
jednoho plaveckého zpiisobu, zvladnuti druhého v hrubé formé, skoky a hry, obratky.

Pted zacatkem vyuky plaveckych zplisobli by zaci méli zvladnout ptirozeny pohyb
ve vodé, potapéni a orientaci ve vod¢ s otevienyma o¢ima, vydechy do vody, skoky,
splyvani v obou polohach

Obsahem zékladni plavecké vyuky je naucit zaky plavat alesponl tak, aby zvladli
uplavat 25 m jednim zpiisobem. Vyuka zahrnuje potdpéni a orientaci s otevienyma
o¢ima ve vod¢, pady a skoky, startovni skok ,,Sipka“, vydechy do vody, prvkové plavani
s nadleh¢ovacimi pomutckami, souhru nohou a pazi s pomiickami i bez pomtcek.

Nékteti Zaci zvladnou zakladni jednoduchou obratku.

2.3 TECHNIKA PLAVECKYCH ZPUSOBU ZNAK A KRAUL

Nejznaméjsi plavecké zplisoby jsou znak, kraul a prsa. V této praci nebudu rozebirat
treti plavecky styl prsa. Pfi vyuce zdkli slehkou mentédlni retardaci se zabyvam
pfedevSim plaveckymi zpiisoby znak a kraul. Souhra koncetin u plaveckého zptsobu
prsa je pro mentdlné retardované zaky naro¢na na pochopeni. V zakladni plavecké
vyuce se zaméfujeme na zaklady détské plavecké techniky. Zaci se p¥i ném uéi techniku
plaveckych zplsobl znak a kraul. Je tfeba dbat a klast diraz na jejich spravné
provedeni. Chyby vzniklé Spatnou vyukou se velmi tézko odstrafuji. Veskeré chyby
opravujeme okamzité¢, aby nedos$lo k jejich upevnéni. Napravu provadime nazornou

ukéazkou spravného nacviku na suchu 1 ve vodé, stalou kontrolou a opravovanim.

' MSMT. Vyhlaska &. 73/2005 Sb., o vzd&lavani d&ti, zaki a studentii se specialnimi vzd&lavacimi
potfebami a déti, zakl a studentti mimotadné nadanych.
Dostupny z http://www.msmt.cz/dokumenty/vyhlaska-c-73-2005-sb-1)
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Charakteristika détské techniky plaveckych zpiisobi

Kraul je nejrychlejsim plaveckym zplsobem. Pohyby pazi a nohou jsou nepietrzité,

navazuji na sebe (viz Ptiloha A).

Poloha téla
- je vice Sikma nez vodorovna, zpevnéna (ne kieCovitd), bez prohnuti v bedrech,
- hlava je v prodlouzeni trupu, ¢elo je mirné z vody, mirné piitazend brada je

tolerovana.

- zanofuji se mirn¢ pokréené (propnuta paze déla ditéti potize, neni vytazena
Z ramene),

- nezabird zcela po esovité kiivce, ale neni daleko od podéIné osy téla,

- ruce se mohou dostavat do mirné pésticky,

- nedokoncuje zabér zcela propnuta,

- vytazeni z vody mirné od téla,

- prenasi se zcela napnutéd (bo¢ni oblouk).

- pohybuji se nahoru a doldi, pohyb je mirny, ale sta¢i podporovat polohu téla,
- toleruje se pohyb v malém rozsahu i v rozsahu vice smérem vzhuru, dit¢ caka,
ale nekr¢i pfili§ nohy v kolenou.
Souhra
- u pazi je mirné€ rozloZend, dobihaji se nebo je souhra téméft stiidava a paze se
vibec nedobihaji,
- zacatek zabéru pazZe je doprovazen kopem nesouhlasné nohy dolt.
Dychéni

- je provadéno pouze na jednu stranu, nadech je delSi nez vydech

Pii zdokonalovani techniky plaveckého zpisobu kraul se zamétfujeme na piili§
Sikmou polohu téla, zdvizenou hlavu, pedalovy pohyb dolnich koncetin, kréeni dolnich
koncetin pod télo, pfilisSné kréeni v kolenou, malou uvolnénost v kotnicich, pfitazeni

nartl k bérctim, zanoteni pazi v blizkosti hlavy nebo daleko od podélné osy, nizky loket
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pfi zabéru, vytazeni paze je daleko od téla nebo pfi velkém pokrceni v lokti, pfenos je
od pocatku veden rukou a predloktim nebo obloukem daleko od téla, nadech proveden
zéklonem hlavy, nadech je zpozdény a probiha soucasné s pfenosem paze, paze se
dobihaji v pfipazeni, vyskytuji se drobné nepravidelnosti v praci nohou, pohyby
koncetin jsou mirn¢ kracené a zrychlené.

Usilujeme o pomalé a uvolnéné pohyby, klademe diraz na polohu téla se
zvladnutim pohybu dolnich koncetin bez hrubych chyb, polohu hlavy ve splyvavé
poloze, kratky nadech a uplny prodlouzeny vydech do vody, vniméni zabérovych
pohybli napnutymi koncetinami (pozor na nizky loket a peddlovy pohyb dolnich

v e 1
kongetin). 7

Znak (viz Priloha B)
Poloha téla
- mirné Sikma, vliv kolisavému podsazeni panve, hrudnik nad vodou,
- hlava v prodlouzeni trupu, mirné pfitazena brada nebo toleruje se mirny zaklon

hlavy.

- zanofuji se mirn€¢ pokréené¢ nebo mirné¢ od podélné osy tcla, zanofeni je
rychlejsi,

- nezabiraji po kiivce ani pfili§ pod Groven trupu,

- ruce se mohou dostavat do mirné pésticky,

- nedokoncuje zabér zcela napnuta,

- vytahuje se v pozici mirné od téla,

- prenasi se mirné pokréena.

- v zasad¢ se pohybuji nahoru a doli, pohyb neni pfili§ G¢inny, ale dokaze
podpofit polohu téla,

- nohy pracuji jen pod vodou nebo pfili§ na hladin€ (kolena nejdou z vody).

"7 CECHOVSKA, Irena. Plavani déti s rodii. Praha: Grada Publishing, 2002. ISBN 80-247-0211-8
(str. 98-99)
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Souhra
- u pazi je mirn¢ rozloZend, paze se dobihaji v pfipazeni, toleruje se mirné

dobihani.

Pti zdokonalovani techniky plaveckého zplisobu znak se zaméfujeme na piilis
Sikmou polohu téla, ptipady, kdy je panev vysazend, hlava predklonénd, pfilis skréené
nohy v kolenou, kolena jdou z vody, pohyb je veden vzad, pohyb v kotnicich neni
uvolnény, chodidla jsou ohnuta, paze se zanoiuji t€sné u hlavy pokréené od podélné osy
daleko, zanoteni je rychlé, dité strhava a tdhne s sebou vzduchové bublinky, paze zabira
prilis ohnuta v lokti, zabird pod t¢lo, hrudnik se zdviha z vody a zanofuje se, vytazeni je
daleko od téla nebo je zabér ptili§ kracen, ptenos paze je pokréenou pazi, dit¢ zadrzuje
dech, paze se vyrazné¢ dobihaji v pfipazeni, dit€¢ se ve vodé kyve, nohy nepracuji
pravidelné. Usilujeme o pomalé a uvolnéné pohyby, zvladnuti splyvavé polohy téla
s hornimi koncetinami ve vzpazeni, pohyb nohou bez hrubych chyb, polohu hlavy

sy v 7 , r ST v v ;o v o . 18
navozujici uvolnéné splyvavé polohy, zabér pazi spiSe napnutymi koncetinami.

'8 CECHOVSKA, Irena. Plavani d&ti s rodi¢i. Praha: Grada Publishing, 2002. ISBN 80-247-0211-8.
(str. 101-105)

25



3 METODIKA VYUKY PLAVANI NA ZS PRAKTICKE

3.1 VYUCOVACIi METODY A VOLBA PLAVECKEHO ZPUSOBU

,,Pod pojmem metodika plavani rozumime organizaci a zpusob vedeni plaveckého
vycviku, ve kterém se snazime pouzitim ruznych forem, prostiedkli a metodickych
postuptl dosahnout vytceného cile, tj. naucit plavat.* 19

Zakladni plavecka vyuka je povazovana za pedagogicky proces. Rozvijime pii ni
pohybové a psychické dovednosti jedince. Metodiku vyuky plavani ovliviiuje tada
faktorii. Zalezi na télesném rozvoji jedince, jeho mentalni urovni, organizaci vyuky,
plaveckém zptisobu. Zvolend metoda vyuky musi na ZS praktické respektovat miru
rozumového znevyhodnéni jednotlivce, specifika znevyhodnéni, pohybové nadani,
vztah jednotlivce k vodé a dalsi individuélni potieby.

Vyuka plavani vyuziva znalosti a poznatkli z oblasti pedagogiky, psychologie,
fyziologie a biomechaniky. Kazdou vyukovou jednotku je tfeba peclivé ptipravit. Jeji
obsah musi byt pestry a zajimavy. Stfidame pfitazlivé Cinnosti s méné zajimavymi,
intenzivni cvi¢eni s uvolnénim, abychom u zaka udrzeli zdjem a pozornost o nacvik.
Aktivity volime v délce trvani 3- 5 minut a stfidame je s kratkymi intervaly odpocinku,
které vhodné vypliujeme, napi. vydechovanim do vody. Do napln€ vyuky zatazujeme
co nejvice her k osvojeni plaveckych dovednosti. Vysvétleni musi byt kratké a vystizné,
pokyny jednoduché a srozumitelné. Pokazdé si ovétime, zda vSichni Zaci vykladu
porozuméli a s nacvikem postupujeme podle urovné zaki. Casto je tieba se ve vyuce
vracet a cvieni opakovat. Obsah lekci na sebe musi navazovat. Cviky musime
opakovat a znovu procvicovat v riznych obménach.

Vyucujici se nesmi nechat nikdy vyprovokovat nerozhodnosti nebo vzdorem svého
zaka k neuvdzenému zasahu, ktery by narusil divéru ditéte. Pribéh vyuky ma byt

klidny, bezkonfliktni, coZ vyzaduje od vyudujiciho trp&livost a citlivy piistup. 2°

' HOCH, Miloslav. Utte déti plavat. Praha: Olympia, 1991. ISBN 80-7033-055-4. (str. 52) 5
2 ERLEBACHOVA, Alena. Metodika vyuky plavani na zvlatnich a pomocnych $kolach. Praha: MSMT,
1998
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V pribchu celé¢ vyuky klademe diiraz na ndzornost. Vzhledem k charakteristice
mentalni retardace vnimaji zéci predvedend cviceni Iépe, nez jen slovni vyklad.
Dilezitou soucasti vyuky se tedy stdva ukazka spojend s vysvétlenim. Upozornujeme
pii ném na nejpodstatnéjsi véci. Nazornou ukazku predvadi vyucujici za predpokladu,
ze dalsi vyucujici (poptipadé doprovazejici ucitel) zaroven s ukazkou podava struény
vyklad a zajiStuje pozornost zakli. V opacném piipadé¢ piedvede ukazku zak, ktery
prvek dobie ovlada. Nazornou ukdzkou si zaci vytvoii o pozadovaném cviku spravnou
predstavu. Postupujeme tak, aby vichni Zaci méli ¢as se szit s vodnim prostiedim. Cim
jsou mladsi a &im je jejich postizeni hlubsi, tim postupujeme pomaleji. Zaky pribézné
hodnotime.

»Vyucovaci metody jsou konkrétni postupy, jimiZ vyucujici motivuje a usmériiuje
vyuku s ohledem na v&k svych svéfencii, hloubku mentalni retardace a volbu
plaveckého zptisobu. Musi mit i na zieteli obecny didakticky princip od jednoduchého
ke slozit&jimu.« '

Komplexni metoda

Je vhodna pro nejmensi déti a jedince se stfednim stupném mentalni retardace.
Pouzivame ji pti nacviku plaveckého zptisobu kraul a znak. Snazime se o nacvik daného
pohybu v jeho kone¢né formé a nezdliraznujeme detaily. Jde ndm o zvladnuti pohybu.
KdyZ se nauci dité potapét a vyuZivat vztlaku vody, zdokonalujeme a zpfesitujeme

pohyb. Vyuku usnadnime pouzivanim plaveckych pomiicek a vylouc¢enim dychéni.

Analyticko- synteticka metoda
ptizplisobuji vodé, ale jsou schopni pohyb opakovat. Nacvicujeme jednotlivé prvky

pohybu, které pozdéji spojujeme v pohybovy celek - souhru.

SmiSend metoda
Je vhodna pro vhodna pro neplavce s dostatkem pohybovych zkusenosti a zaky ZS

praktickeé, ktefi se pohybujyi v pasmu lehké mentéalni retardace. Seznameni s vodou

2!l ERLEBACHOVA, Alena. Metodika vyuky plavani na zvlastnich a pomocnych $kolach. Praha: MSMT,
1998 (str. 37)
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omezime jen na nacvik splyvani a dychéni. Po seznameni s pohyby koncetin

pfistupujeme k nacviku souhry.

Slovni metoda
Hraje vyznamnou ulohu v plaveckém vycviku zacatecnik i pokroc€ilych. Ucitel
musi byt schopen stru¢né, jasné a srozumitelné¢ vysvétlit strukturu nacvicovaného

pohybu.

Nazorna metoda
Je nezbytnym piedpokladem pro vytvoieni predstavy pohybu u déti s lehkou
mentalni retardaci. Ukazku ptedvadi pedagog a musi byt provedena spravn¢é. Vhodnou

nazornou pomuickou muize byt videozdznam, obrazek.

Prakticka metoda

opakovani u déti s lehkou mentalni retardaci je pfedpokladem vytvofeni spravného
pohybového navyku. >

Nejdiilezitéjsi pedagogické zasady pri vyuce plavani

Vyucovaci zdsady jsou pozadavky na vyucovaci proces predpokladem pro splnéni
cili plavecké vyuky. U déti a zakti s MR musime dbat daleko daslednéji na dodrzovani
pedagogickych zasad, ke kterym patfi:

Zasada nazornosti — ve fazi, kdy se Zaci u¢i pohyb pfedevsim napodobovanim, je
prvorada pro vytvofeni spravné pohybové predstavy.

Zasada primérenosti — respektuje rozdily v pfistupu k vodnimu prostiedi.
Pomalejsi tempo vycviku volime u Z4kl, ktefi maji respekt k vodnimu prostiedi,
rychlej$i u zaka, kteti se vody neboji. Zasadu piimétenosti je nutné dodrzovat podle
motorickych pfedpokladli a miry LMR konkrétnich zaki.

Zasada aktivity zaka — aktivita Zakd je podminéna zdjmem o uceni. Zajem se

sniZuje pii stereotypni vyuce a strachu. Je proto dulezité stfidat ucivo vyzadujici

22 ERLEBACHOVA, Alena. Metodika vyuky plavani na zvlastnich a pomocnych $kolach. Praha: MSMT,
1998 (str. 35-36)
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soustiedénost s odpoCinkovymi a hernimi prvky. Aktivita zakt ovliviiuje nejen
efektivitu, ale i pfistup k vodnimu prostiedi. Ke zvySovani aktivity zaka je dilezita
pochvala a zpétna vazba.

Zasada soustavnosti a trvalosti — musime mit na zfeteli specificnost vodniho
prosttedi a pravidelné procviCovani plaveckych dovednosti. Postupujeme od nacviku
plavani), je potieba urcit¢tho casového obdobi, které je pro kazdého jednotlivce
individualni. Zasada trvalosti ma zvlastni postaveni. Ne vSichni Zaci si osvoji dokonale
a technicky zvladnuty pohyb ve vode.

Zasada uvédomélosti — je napliiovana vhodné zvolenou ukazkou, motivaci,

vysvétlenim. M4 velky vyznam pfi odstrafiovani chyb v technice plavani.

Faktorem ovliviiujicim metodiku zékladniho plavéani zakti s LMR je rovnéz volba
plaveckého zptisobu. Plavecké zpiisoby kraul, znak i prsa maji své vyhody i nevyhody.
Je dokdzano, ze détem do deseti let vyhovuje kraul stejné jako prsa. Divkdm a dospélym
osobam obojiho pohlavi Iépe vyhovuje zadit s vyukou plaveckého zpiisobu prsa.

Plavecky zpiisob kraul mad vyhodu vtom, ze zjednoduchych zacatecnickych
pohybll je mozno piejit v technicky dokonalejsi. Pohyby pfitom nenarusuji splyvavou
polohu. Nevyhodou je, ze kraul vyZaduje od samého zacatku ponoieni obli¢eje do vody,
coz je, zvlasté pro jedince s LMR, mnohdy zavaznou piekazkou. Vydech do vody je
rovn&Z pro nekteré jedince dost obtizny. Proto plavou zpocatku s hlavou nad vodou.
Trva delsi dobu, nez se zaCate¢nikovi podafi sladit dychani s pohybem pazi.

Plavecky zptsob znak je nejméné naro¢ny pro seznameni se s vodou, nepotapi se
obli¢ej, dycha se nad hladinou. Pohyb pazi je celkem jednoduchy. Ptes uvedené
vyhody, je tento zplsob vyuky détmi s LMR mnohdy odmitan. Ve své vlastni praxi
jsem se spiSe setkala s prijetim vyuky tohoto plaveckého zptisobu.

Pii plaveckém zpiisobu prsa zac¢ateénik nemusi potapét obli¢ej a mize vydechovat
dost obtiznd. Snadno zde dochéazi k chybam, kterym se miizeme vyhnout jediné

dislednym vyzadovanim piesnosti.
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3.2 PLAVECKE POMUCKY

Dilezitou soucasti vyuky zakladniho plavani jsou plavecké pomicky, které
pomahaji a usnadiuji proces uceni zakli s mentdlni retardaci ve vodé. Pomahaji
ptekonavat psychické zabrany, vytvaii v ditéti pocit bezpedi.

Pomtcky se v dnesni dob¢ stale zdokonaluji a vyvijeji, v soucasnosti jsou vyrabény

nejcastéji z lehceného polyetylénu (viz Ptiloha C)

Pomiicky rozdé€lujeme do kategorii:
Pomiicky k nadlehéeni

Napomahaji odstranit strach z vody a hloubky, udrzet sprdvnou polohu téla, provést
procvi¢ovany pohyb, usnadniuji nacvik zakladnich poloh a pohybd. Do této skupiny
pomticek patii nadlehcovaci pasy, limecky, koleCka, desky riznych tvari a velikosti,
piSkoty, vodni nudle a cvic¢ebni podlozky.

Plaveckd deska je nadlehcovaci pomicka pro nadlehéeni horni poloviny téla. Deska je

nejcastéji pouzivana v predpazeni splyvaveé polohy k zefektivnéni a posileni kopu nohou
pfi nacviku plaveckého zptisobu kraul a znak.

Piskot je nadlehcovaci pomiicka pro nadlehceni nohou. Dava se mezi nohy nad kolena,
nadnasi nohy bez potfeby kopu. Tim umoziiuje soustiedit se na spravny zabéer pazi.
Vodni nudle je nadleh¢ovaci pomicka pti vyuce jednotlivych plaveckych zpisobii.
Zaroven patii mezi herni pomiicky slouzici ke zpestteni hodiny.

Mice nepatii mezi specidlni plavecké pomucky, ale jsou Casto pii vyuce plavani

pouzivany jako nadlehCovaci pomiicky a k hernim ¢innostem.

Pomiicky k doplnéni vyuky

Pomahaji k rychlejSimu zvladdnuti nacvi¢ovaného pohybu, doplituji metodiku vyuky
plaveckych zpiisobli, pomahaji odstraniovat chyby. K témto pomiickdm patii plavecké
pontony, sestava pontonil, proplouvaci tunel, ptedméty na loveni, vodni nudle, spojky
na nudle, ploutve, tyCe, micky, puky, kruhy, obruce, tunel a dal$i rtizné pomicky
znemoznujici Spatné provedeni pohybu.
Pomocna ty¢ se pouziva pii prvnich pokusech o plavani v hloubce, pfi skocich do vody.

Obvykle je vyrobena ze dfeva nebo umé€lé hmoty, je dlouhd 2 — 3 m.
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Obruce jsou kruhy z lehkého materidlu. Pouzivaji se pfi hrach na mél¢in€ k prolézani,
prelézani nebo k podplouvani.

Puk je netradicni pomucka, ktera se pouziva nejcastéji pii hrach, kdy je déti lovi ze dna.

Pomiicky ke zpestieni vyuky

Slouzi ke zpestfeni vyuky a relaxaci, zvySeni motivace a aktivity ditéte. Do této
skupiny patii naptiklad skluzavka, vodo-lepky, ¢luny, mic¢ky, nafukovaci zvirata.
Vodo- lepky jsou p€nové tvary a hracky, které slouzi k ptilepeni na stény bazénu nebo
plavou na vod¢. Pouzivaji se na za¢atku hodiny a napomahaji hravou formou seznameni
s vodou a odstranéni strachu z vody.

Plavecky ponton slouzi nejen jako plaveckd pomicka, ale i pii individualnich

plaveckych aktivitach, naptiklad jako skluzavka, lehatko, domecek. Jednotlivé pontony

1ze spojovat spojovacimi popruhy nebo pomoci vodnich nudli.

Nevhodnymi pomtckami jsou nafukovaci rukavky a kola, které znemoziuji détem
zaujmout spravnou splyvavou polohu a provadét spravné pohyby pazi. Pii zdkladni

plavecké vyuce z bezpecnostnich diivodil nepouzivame bryle.

3.3 ORGANIZACE A STAVBA HODINY

Vyukovou hodinu je tfeba ptizplsobit véku zakl a hloubce jejich postizeni. Musi
byt organizovéana tak, aby bylo mozné udrzet pozornost déti k plnéni zadanych tkold,

kazen a prehled o vSech zécich a tim zajistit bezpecnost pii plavecké vyuce.

Vyukova hodina trva zpravidla ¢tyficet pét minut. Délka vyuky je ovlivnéna vékem
zaki a podminkami vyuky (teplota vody, naro¢nost dopravy do mista vyuky). Hodina je
pti zékladni plavecké vyuce vedena kolektivn€. V tivodnich hodinéch je ucitel se zaky
ve vod€. Nazornymi ukazkami vede déti k napodobovani a vyZzaduje po nich jejich
opakovani. Po nau¢eni samostatného pohybu ve vod¢ se rozdéli zaci do skupin, dvojic,
jednotlive. Vzhledem k mentélni retardaci zakl je nezbytna fidici prace pedagoga.

Uspéch je podminén jeho schopnostmi, kvalitami a odbornosti.
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Kazda vyukové lekce ma Ctyfi faze:
Uvodni faze - Zaci jsou rozdéleni do druZstev. Piivitime se, pozdravime se, seznamime
se s naplni hodiny a organiza¢nimi pokyny.
Prupravna faze - rozcvieni na suchu (5 minut), provedeni sedmi zéakladnich cvikt
vybranych podle zaméfeni dané lekce. Pokracujeme hrou a cvi¢enim na mél¢ing, které
jsou rovnéz zamétené na nacvik zékladnich plaveckych dovednosti.
Hlavni faze - opakujeme si jiz ziskané dovednosti, nacvicujeme nové prvky a souhru,
vytrvalostni plavani. Systematicky a dasledné vedeme zaky k hlavnimu cili hodiny.
Prvky vedouci k jeho dosazeni opakujeme a upeviiujeme na suchu i ve vodé hravou
formou.
Zavérefna faze - pozornost obracime k uvolnéni hrou a k relaxaci. Zde zatfazujeme
skoky do vody, vydychani, uvoliiovaci a relaxa¢ni cviky, hry s mi¢em nebo obruci.
V této fazi pfipravime ndzorné cviky, které pomohou détem se doma na pfisti lekci
pfipravit.

Soucasti organizace vyukové hodiny je evidence dochéazky, testovani a hodnoceni

zvladnutych dovednosti, které slouZzi jako zpétna vazba.

3.4 NACVIK ZAKLADNICH PLAVECKYCH DOVEDNOSTI

Diilezitym ptedpokladem pro néacvik plaveckych pohybl jednotlivych plaveckych
zpusobi je osvojeni si plaveckych dovednosti:

- plavecké dychéni s vydechy do vody,

- plavecka poloha se vznaSenim se ve vod¢, splyvani,

- pady a skoky do vody,

- orientace ve vodé s ponofenim a potapénim,

- ziskani pocitu vody,

. r sy ’ v 17 1N r1 X0 o 2
- rozvoj vnimani vodniho prosttedi a dil¢ich zab&rii pohybi. %

= CECHOVSKA  Irena., Miler, Tomas. Plavani. 2. vydani. Ceské Bud¢jovice: Grada Publishing, 2008.
ISBN 978-80-247-2154-5 (str. 21)
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Potapéni

Dité pfipravime na potapéni postupné sprchovanim a omyvanim obliceje, stiikanim.
Zpocatku je nutné zaky upozornit, aby pii védomém potapéni zavirali Gsta a zatajili
dech. Od zacatku jim nedovolujeme, aby si zaci drzeli nos. Postupné je u¢ime ponofit
obli¢ej, nejprve po nos, potom po oci a nasledné ponofit cely oblicej, celou hlavu.
Umoznime jim se ptidrzet desky, okraje bazénu nebo ruky ucitele. S pokracujici vyukou
je u¢ime a vyzadujeme vydechovani do vody. Pro dobrou orientaci v prostoru je u¢ime
mit pod vodou oteviené oCi. Nacvik na mé¢lCin€ stiidame s potapénim v hlubsi vodé, kde
zaci pocituji vztlak vody, ktery je nadnaSi a zvykaji si tak na vétsi hloubku. Vse
provadime formou hry a soutéZe. Zaci se této ¢innosti nauéi brzy a provadgji ji bez
vyzvani a radi. U Zakl je presvédcovani k potapéni malo G€inné. Je na uciteli a jeho
uvazeni, zda je mozné zdku pomoci a drzet ho za ruku nebo se s nim postupné potopit.
Po nadechu mu lehce ponoifime obli¢ej do vody. Hned po vynofeni ho pochvélime.

Vybidneme ho, aby cvik zkusil sam.

Dychani
vyuky. Plavec se musi naucit rychle a vydatné nadechovat usty tésné nad hladinou,
zadrzet dech a pozdéji plynule vydechovat nosem 1 Usty.
Zpocatku si Zaci nabiraji vodu do dlani a foukaji do ni. Postupné pfiblizuji dlané
k hladiné, bez pomoci rukou vydechuji ponofenymi Usty do hladiny. Pod hladinou
vydechuji z podiepu az diepu s ponofenyma ocima, celym oblicejem, celou hlavou.
Teprve po zvladnuti jednotlivych vydechll zkouSime opakované vydechy a nadechy.
Zaci pii této ¢innosti stoji u stény bazénu a uéi se pravidelnému dychacimu rytmu.
Zdiraznime jim, aby nezadrzovali pod hladinou dech. Po zvladnuti uvedenych cviceni
vydechuji Zaci do vody pfi splyvani s deskou, pfi kraulovém pohybu nohou s drzenim
za ty¢ nebo s deskou. Po doplavani je uc¢ime vydychavat se do vody. Nacvik spravného
dychani je dilezity i pro rozvoj feci.
Splyvani

Splyvava poloha téla je zakladem vSech plaveckych zpisobl. Se splyvanim

zac¢iname, kdyz se zaci umi dobie potapéct a jsou seznameni s vlastnostmi vody (odpor,
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vztlak). Stale vice se ponofuji a prechéazeji do hlubsi vody. Poznavaji, ze je voda
nadnasi. Spravnou polohu pfi splyvani nacvicujeme na suchu. Ve stoji spatném zaci
vzpazi, dlané oto&i vpied a spoji je prekiizenim palctl. Zaci stiidaji vypon v této poloze
s pfipazenim a stojem spatnym. Po osvojeni polohy na suchu ptfejdeme k nacviku
splyvani ve vodé, nejprve v poloze na prsou. Zakiim vysvétlime, Ze po poloZeni na vodu
nejprve trochu klesnou. Kdyz zlstanou lezet, voda je sama vynese na hladinu. Opét
zafazujeme hry a zdbavnou formou je uime vznaset se na vod¢. Dulezity je hluboky
nadech. Postupné se zakim daii natahovat ruce i nohy a celé télo lezi na hladiné
podiepu lehaji na zada na hladinu. Vyucujici zaky pomalu tahne za paze ve vzpaZeni,
druhou rukou je podpira v oblasti kiizové. PoZzadujeme vytlaceni boki k hladin€, hlavu
drzet v prodlouZeni patefe. Tento nacvik stiidame s nacvikem s deskou. Zaci drzi desku

v pokrcenych rukou pod hlavou.

Skoky do vody

Skoky do vody patfi mezi oblibené &innosti ve vodé. Zaci se pripravuji na skoky
pomoci raznych poskokti s drzenim se za ty¢ a ve vazaném kruhu bez drzeni. Potom
prejdeme ke skoklim z okraje bazénu po nohou a postupné ze diepu, z podtepu, ze stoje.
Kdyz se zak boji, miizeme mu poskytnout dopomoc. Zaka stojiciho na okraji bazénu
uchopime za ruce ve vzpazeni a do vody ho vsuneme. Skokiim po hlavé by mél

predchazet nacvik splyvani. Provadime je z okraje.

Po zvladnuti zékladnich plaveckych dovednosti se zaméfime na nacvik plaveckych
pohybii. Netrvdme na jejich pfesném provedeni, ale od zacatku nacviCujeme takovy
pohyb, ktery tvoti pozdéjsi zaklad dobré techniky.

Zékladnim ptedpokladem plavecké vyuky je zvladnuti:
Zikladni poloha

Splyvani na prsou i znak, uvolnéné leZzeni na vodé, v této poloze odstraiiujeme

kiecovitost u zaku.
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Pohyb nohou

musi byt mekky, pruzny, vytrvaly, provadény pod hladinou. Toho dosahneme:

- pohybem nohou v sedu na zvySené plose (okraj bazénu, lavicka), ruce se opiraji
za télem, cviceni jsou zdaroven posilovanim biisSniho svalstva, které plavec
potiebuje k udrzeni zdkladni polohy,

- pohybem v sedu na okraji bazénu, ponoteni lytek do vody pomaha u kraulu
uvolnit pohyb v nartu, provadi se tak, aby se noha pti pohybu doli protahovala,
pii pohybu nahoru ohybala,

- pohybem nohou ve vzporu lezmo ve dvojicich s oporou o sténu, u kraulu
zdiiraznime pravidelny rytmus v rizné frekvenci a rozsahu pohybu, musime dbat
na pravidelné dychani.

- pohybem nohou ve splyvavé poloze po odrazu od stény, zpocatku cvi¢ime bez

dychani (se zatajenym dechem).

Pohyb nohou za deskou je vyvrcholenim samostatného nacviku nohou, je dilezitym
prosttedkem k dalSimu zdokonalovani. Umozilujeme opakovani pohybu v poloze
plavani. S deskou mizeme plnit rizné ukoly. Plavani prodluZujeme az na 25 metra

s pravidelnym dychénim a bez pferuSeni kraulového pohybu.

Dychani

je nutné provadét v riznych obménach. Disledné ho vyZadujeme pii plavani
s deskou. Vkladame nacvik dychani 1 do piestdvek vyuky. K nacviku provadime
opakované vydechy do vody ve vodé po pas, nebo u stény, stitidavym ponofovanim
hlavy. Opakované vydechy v pfedklonu cvi¢ime ve vodé po pés s natacenim hlavy

stejn€ jako pfi kraulu. Provadéni vydechti do vody doporucujeme cvicit i doma.

Pohyb pazi

nacvicujeme zpocatku na suchu. Pohyb provddime v pfedklonu a mirném stoji
rozkroéném. Nacvik pokracuje chlizi v bazénu ve vod€ po pas. Pravidelné pohyby pazi
pomahaji pti chizi tak, ze dlanémi odstrkujeme vodu podél t€la dozadu. Pohyb pazi je
sttidavy, dlan€ musi tvofit misku. Pokra¢ujeme pohybem pazi v predklonu, snazime se

o prenaseni pazi nad hladinou.
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Nacvik souhry

je v plavani nejobtiznéjsi. Za¢indme souhrou dolnich koncetin s jednou pazi, druha
paze zistava opiena o plaveckou desku. Nejdiive plaveme s nadleh¢enim, potom bez
n¢ho. Vyhodou je, ze zaci mohou pohyb paze i zabér kontrolovat. Asi po 10 metrech
sttidame pazi. V dalSim kroku se zdk polozi do splyvavé polohy a zacne pohybem
nohou, postupné ptidavame paze v pravidelném rytmu. Uvedend cviceni je nutné

provadét s hlavou ponoienou do vody.

Kraulové dychani

zac¢indme za zékladniho postaveni, ze stoje rozkro¢ného, oblicej polozeny na hladiné
s jednou rukou opfenou o koleno. Druhd paZze provadi zabér, pfi zdbéru se provadi
vydech. Pii pfenaseni paZze nad hladinou se provadi krat$i nadech, tvaf mame polozenou

na stran¢ pracujici paze.

Vyplavani
je poslednim prvkem zdkladniho plavéani, pii kterém prohlubujeme pohybové

navyky. Snazime se o automatizaci.

3.5 HRY VE VODE

Hry jsou ve vyuce plavani velmi dilezitym prostfedkem pifi seznamovani zakl
s pohybem ve vodé. Pomoci her je snadno adaptujeme na vodni prostfedi. Hry
vyuzivame jako doplnovaci cvi¢eni pro zpestieni nacviku, k ziskani davéry a pocitu
radosti z pohybu ve vod¢. Nutnou podminkou pifi seznamovani s vodou je odstranéni
strachu z vody. Nékteti Zaci si doma ani neoplachuji oblic¢ej pod sprchou, nepotapéji se
ve vané. Velmi dulezitd je divéra mezi zdkem a vyucujicim. Je potieba je vhodnou
formou piesveédCit, aby se potopili a polozili se na hladinu. Hra miize zaky natolik
zaujmout a strhnout, Ze zvladnou situaci, do které bychom je dobrovolné nedostali. Zaci
na sebe ve vodé stiikaji, potap&ji se pro predméty, hraji si na honénou. Pomalu se

adaptuji a zapojuji do néacviku dychani, splyvani, potapéni, uci se orientaci ve vode¢.
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Ucitel her vyuziva, aby odstranil strach z vody u neplavcti a mohl je zapojit do vyuky
plavani.

dostava hra ponékud jinou tlohu. Hry slouzi zaktim k uvolnéni a relaxaci mezi fazemi
uceni, kdy se musi pIn¢ soustfedit. Hru volime tak, aby se pobavili a uvolnili, aby je hra
zaujala. Mizeme ji doplnit fikadly a pisnickami. Hry vSak nezafazujeme na ukor

plavecké vyuky.

Hry pro seznameni s vodou

napomahaji odstranit nedtvéru, strach, odpor k pohybu a kontaktu s vodnim
prosttedim. Jejich cilem je potopeni hlavy pod hladinu a navyk o&i na vodu. Zak udrzi
oteviené oc¢i pod vodou, pfi vynoteni si ji neotird z o¢i, pfi ponofeni si nezacpava nos.
Myti obliceje
Zéci si nabiraji vodu do dlani a omyvaji si oblice;.

v

Lodicky
Z4ci se pohybuji chiizi ve vzpiimené poloze, potom v polodfepu. Ruce jsou vyuzivany

k zabéru.

Hra na honénou

Zaci se honi. Baba se pfedava uderem na ramena. Zachranit se honény mize stoupnutim

na jednu nohu, diepnutim.

Gejzir
Zaci utvoii kruh kolem ucitele. Na znameni se soucasné¢ vynoii a ponofi. Dochazi

k vytvoteni vin, které se se stfedu kruhu srazeji.

Michani pradla

Zaci utvorii pétice. Jeden z nich se poloZi na hladinu s roztaZenyma nohama a pazemi.

Ostatni jej chyti za koncetiny a tdhnou po vode.
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Hry pro nacvik dychani
slouzi pro nacvi¢eni spravného plaveckého dychani. Zak dokaze zvladnout spravny
rytmus nadechu a vydechu.
Micky
Pred kazdého zaka polozime pingpongovy micek. Foukanim se snazi svij micek

posunout co nejdale.

Dusicky
Zaci se po nadechu potopi pod hladinu a vypoustéji vzduch. Bublinky na hlading jsou

dusicky, které unikaji vodnikovi z hrnecku.

Vvdechy do vody

Jsou soucasti nacviku plaveckého dychani. Zak se uéi spravné dychat v rytmu. Kratky
nadech otevienymi Usty nad hladinou stfida del$i vydech pod hladinou, dokud se z plic
nedostane vSechen vzduch. Pfi vydechu se vnose vytvaifi vzduchovy pfetlak,

zabranujici zpétnému vniknuti vody do nosu. Cvi€eni se provadi ve stoji rozkro¢ném.

Auto
Mala, velka auta se zastavuji, meéni rychlost, motor vréi do vody, déti drzi v ruce volant

(desticka ve tvaru kruhu).

Hry pro nacvik splyvani

napomahaji odstranit topornost téla, pochopit vlastnosti vody, prohlubovat citéni
vody, strach z potopeni obliceje.
Hvézdice

74k se polozi na hladinu obli¢ejem do vody. Konéetiny necha svésit volné ke dnu.
Hiibek

Zak se hluboce nadechne a udéla dfep. Chytne se za narty a vztlakem se necha vynést

k hlading.
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Raketa
Zaci utvoii uli¢ku. Jeden se polozi na vodu v poloze na znak nebo prsa. Ostatni jej

posouvaji vptred uchopenim za koncetiny.

Podplouvani

Zaci se postavi za sebe s nohami ve stoji rozkrocném. Prvni v fad€ se odrazi od stény
bazénu a snazi se vSechny podplout. Odrazi se pazemi od nohou stojicich zaki. Vynofi

se na konci fady a postavi se za posledniho Zaka.

Splyvani v poloze na znak, na prsa

Zak si stoupne ke sténé bazénu. Paze pienese do vzpaZeni, natdhne télo, odrazi se
jednou nohou od stény a zlstane leZet na hladin€, dokud vysta¢i s dechem. Ramena
vcetné ¢asti hlavy by méla byt ponofena ve vod€. U polohy na prsa se ze splyvani zak
zpét do stoje dostane skréenim nohou pod bficho a zpétnym pohybem pazi. Ucitel
pomaha u polohy na znak. Opét je dllezité upozornit na vytvoreni diivéry mezi ucitelem
a zadkem. Pokud 74k uciteli véfi, je ochoten piekonat strach z neznamé €innosti, které se

boj.

Hry pro ziskani orientace ve vodé

napomahaji odstranit strach z pobytu pod hladinou a zlepSovat koordinaci pohybt.
Stojka
74k polozi ruce na dno a provede zagvih. S dopomoci uéitele udéla stojku. Pozdgji by

mgéli vSichni tento cvik zvladnout bez dopomoci.

Vyhazovéni

Dva Zaci se pevné uchopi za ruce. Tieti si na n€ stoupne a rukama opira o jejich hlavy,
aby neztratil rovnovahu. Na tfeti zhoupnuti je vymr$tén vzhiru, skrci nohy ve vzduchu

a dopadne do vody.

Rybicka

74k skace a vyskakuje z vody, mrska sebou, potapi se, pietaci se.
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Skoky z okraje bazénu

Skok po nohou

Z4ci si sednou na okraj bazénu. Rukama se mirné nadzvednou a sko¢i do vody. Pozdgji
skacou ze diepu, ze stoje, s pohyby pazi tlesknutim nad hlavou nebo hlavy, kdy otaci

hlavou do stran.

Skok pfimy napied skrémo

Skok zac¢inad vyskokem, v nejvysSim bodé zak skr¢i nohy a rukama je pfitahne k télu.

Sbaleny dopada do vody.

Skoky po hlavé

Z4ci si sednou na okraj bazénu. Kazdy vzpazi, sepne ruce a pomalu se vychyluje vpied.
Kdyz se za¢ne ptevazovat, tr¢i paze vpred a hlavu skloni k hrudi. Natazené télo strhne
nohy do vody, zék je natadhne a dostane se do polohy splyvani. Kdyz si pad osvoji,

provadi jej ze diepu, ze stoje a z okraje bazénu.

3.6 BEZPECNOSTNI A HYGIENICKE ZASADY

Pti vyuce plavani déti s LMR je naprosto nezbytné diisledné dodrzovani nize uvedenych
bezpecnostnich a hygienickych zasad:
- Do prostoru Saten, sprch a bazéni je pfistup bez pedagogického doprovodu
zakéazén.
- Po ptichodu k Satndm si kazdy zak vyzuje boty, odnese je a ulozi do ptidélené
skiinky.
-V Satn¢ se kazdy zak ptevlékne, svoje véci si ulozi do skiiiky, pfipravi si
plavky, ruénik a mydlo a vycka dalSich pokynti pedagogického dozoru.
- Pted osprchovanim jde kazdy zak na toaletu, sprchuje se bez plavek s pouzitim
mydla.
- Do bazénu je vstup povolen jen Zzakiim naprosto zdravym. Do plaveckého
bazénu nesméji Zaci postiZzeni horeckou, zanétem ocnich spojivek, nakazlivymi

chorobami, chorobami budicimi odpor (vyrazky, zanéty), osoby zahmyzené,
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zaci, jejichz néktery ¢len rodiny je postizen nakazlivou nebo infekéni nemoct,
Zaci necisti.

Pfi vyuce nesmi mit zaci naramky, nduSnice nadhrdelniky, prsteny. Dlouh¢ vlasy
musi byt sepnuté.

Hodina zacind a kon¢i nastupem zakt. Do vody v bazénu jdou Zaci jen na piimy
pokyn vyucujiciho nafizenym zpisobem.

Do bazénu neni dovoleno skakat, vyjimku tvoii pouze plavecka vyuka.

Pti plavecké vyuce je nutno dodrzovat veskera natizeni a pokyny vyucujiciho.
Pokud zak potiebuje z nutnych divodi odejit z bazénu (navstéva toalety,
nevolnost), musi uvédomit svého doprovazejiciho ucitele.

Do vody se nesmi kaslat, plivat, mocit nebo jinym zptsobem ji zne€ist'ovat.

V celém prostoru bazénu, sprch, toalet a Saten je piisny zékaz béhani. Chodit se
musi pomalu a opatrné.

Pti plavecké vyuce neni dovoleno pouzivat plavecké bryle. Vyjimku muize
povolit vyucujici.

Po skonceni vyuky se sprchuji zéaci chladnou vodou. Po dokonalém osuseni
odchéazeji do Saten, kde se obléknou. Podle pokynii pedagogického dozoru

odchazeji ze Saten.
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PRAKTICKA CAST

4 VYUKA PLAVANI VE 20 LEKCIiCH

Cilem praktické casti je konkrétné se zaméfit na vyuku plavani lehce mentalné
retardovanych déti z pohledu pedagoga a trenéra plavani. Na =zakladé¢ svych
dlouholetych zkusenosti trenérky plavani jsem vytvofila plan vyuky plavani ve dvaceti
lekcich. V kazdé jednotlivé lekci jsou uvedeny cvicebni prostiedky (plan vyuky),
pouzité cvicebni pomucky, metodické pokyny a doporuceni pro vyucujici. Neexistuje
vSak zadna univerzalni metodické tada, podle které by se naucil plavat opravdu kazdy.
Metodicka fada neni Sablonou, ale ndvodem, jak je mozné postupovat. Vzdy je nutny
individudlni piistup s piihlédnutim ke konkrétnim podminkdm a nutnost uplatnéni
tvarcich schopnosti pedagoga. Pfed samotnou vyukou plaveckych zptisobti by méli zaci
zvladnout pfirozeny pohyb ve vodé€, potapéni a orientaci ve vod¢ s otevienyma ocima,
vydechy do vody, splyvani v obou polohach a skoky do vody. Obsahem zéakladni
plavecké vyuky je naucit plavat ziky tak, aby zvladli uplavat 25 metri jednim
zpusobem, pady a skoky do vody, startovni skok (Sipka), prvkové plavani
s nadleh¢ovacimi pomtckami, souhru nohou a pazi s pomtckami a bez pomicek.

Kazdd zuvedenych vyukovych lekci zacind rozcvicenim na suchu a pokracuje

rozcvi¢enim ve vodé dle vybéru zaku.

1. VYUKOVA LEKCE

Cvicebni prostiredky

- seznameni zakl s novym prostiedim, organizace v Satnach a ve sprchach,
pouceni o bezpecnosti vyuky a nebezpeci trazu - 15 minut,

- rozd¢leni do druzstev podle dovednosti a vztahu k vod¢ - 15 minut,

- hry pro seznameni s vodou (pfebihani, cdkani, polévani) - 10 minut.

Cvicebni pomucky

- mice
- pingpongové micky
- konvicka na polévani

- vodni pistole
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Metodické pokyny

upozornit na nutnost pouZiti toalety pted vyukou,
pouzivani teplé a studené vody (aby nedoslo k opaieni),

zékaz vstupu a skakéani do bazénu bez pokynu vyucujiciho.

Doporuceni pro vyuclujici

zaznamenani prab¢hu hodiny, postiehy,
poznaceni nesplnénych ukola,

predpoklady pro ptipravu na dalsi hodinu.

2. VYUKOVA LEKCE

Cvicebni prostiredky

rozcviceni, libovolné hry s mi¢em, honicky,

hry pro sezndmeni se s vodou (chtize ve vodé, v podiepu, cval) - 15 minut,

hry s cilem polozit se na vodu (hvézdy, odraz od stény) - 5 minut,
opakované vydechy do vody - 10 minut,
ru¢kovani podél stény, pohup - 5 minut,

nohy o sténu bazénu, vsed€ na okraji bazénu - 5 minut.

Cvicebni pomucky

pontony
desky
balonky
vodolepky

mice a micky

Metodické pokyny

vyucujici je s détmi ve vodé,
jednotliva cviceni opakovat v riiznych obménach,
mit neustale piehled o zacich,

nacvik nohou pfi rozcvicce.

Doporuceni pro vyucujici

nazvy her zaznamenat do ptipravy,

zacinat jednoduchymi cviky, stupfiovat obtiZnost.
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3. VYUKOVA LEKCE

Cvicebni prostiredky

opakovani her pro seznameni se s vodou (honéna, gejzir, vyskoky s potopenim,
lodicky) - 10 minut,

nacvik dychani, opakované vydechy do vody u okraje bazénu, micky, vyskoky
se zadrzenim dechu - 10 minut,

hry pro vznaseni (hvézdice, raketa) - 10 minut,

samostatné vznaseni s deskou, bez desky

nacvik splyvavé polohy na suchu, ve vod¢ - 5 minut,

seskok z okraje bazénu ze sedu, stoje, diepu, po nohou, do obruce - 5 minut.

Cvicebni pomucky

pontony
zinénky
desky
obruce
spojky

pingpongoveé micky

Metodické pokyny

vystiidani co nejvétsiho poctu her, co nejvice obmen,
nacvik dychani v pribéhu hodiny stale opakujeme,

zopakovani nohou na suchu.

4. VYUKOVA LEKCE

Cvicebni prostiredky

hry pro seznameni s vodou, hry pro dychani, hry pro orientaci ve vod¢ (na babu,
obménované honicky, machéni pradla, rybicka, vyhazovani, tunel z obruci
ponofenych do vody, podplavavani pontonti) — 10 minut,

hry s cilem polozit se na vodu (hvézdice, raketa, hiibek) - 5 minut,

opakované vydechy do vody - 5 minut,

nohy s deskou, vydechy do vody - 10 minut,

ruckovani podél stény, vydechy do vody - 5 minut,

seskoky z okraje bazénu (svicka, kufr) — 5 minut.
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Cvicebni pomucky

- pontony

- desky

- Zinénky

- obruce

- spojky

- mice a micky

Metodické pokyny

- prokladdani novych her hrami jiz zndmymi,
- spravné provadéni dychani - kratky nddech, mohutny vydech,
- ndcvik jednotlivych prvki i1 na suchu.

Doporuceni pro vyucujici

- individualni prace se zaostavajicimi détmi, povzbuzovani, pochvala

5. VYUKOVA LEKCE

Cvicebni prostiedky

- hry s cilem polozit se na vodu + podplouvani - 5 minut,

- splyvani ve dvojicich, odrazem od stény s deskou - 10 minut,

- splyvéani + nohy s deskou - 10 minut,

- opakované vydechy do vody u stény - 5 minut.

- splyvani znak - 5 minut,

- seskoky z okraje bazénu (po nohach vpted, s deskou ve vzpazeni) - 5 minut.

Cvicebni pomucky

- Zinénky

- desky

- obruce

-  micCe

- vodni nudle

Metodicky pokyny

- naucit deti postavit se ze splyvani: skrcit nohy pod biicho, natahnout vpied,

- predvedeni vyucujicim + nejSikovnéjSim Zdkem.
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Doporuceni pro vyuclujici

- opakovani her podle vlastniho uvazeni.

6. VYUKOVA LEKCE

Cvicebni prostiredky

- hry s cilem polozit se uvolnéné na vodu - 5 minut,
- splyvani s deskou, bez desky — 5 minut,
- kraulové nohy vsed¢ na zemi, na okraji bazénu, na mél¢iné ve vzporu lezmo,
s deskou — 10. minut,
- orientace ve vod¢ (kotouly, rybic¢ka, vyhazovani) - 5 minut,
- splyvani znak - 10 minut,
- ruckovani podél stény, vydechy - 5 minut.
Cvicebni pomiicky
- desky

- mice

Metodické pokyny

- predvedeni vyucujicim,
- dopomoc pii znakovém splyvani.

Doporuceni pro vyudlujici

- TEST: splyvani, splyvani s deskou,

- diferencovat zaky, kteti nesplnili test splyvani, vratit se s nimi ke druhé hodiné.

7. VYUKOVA LEKCE

Cvicebni prostiredky

- hry pro orientaci ve vodé (kotouly, loveni pukti, pocitani prsti pod vodou,
sundavani vodolepek) - 5 minut,

- kraulové nohy po odrazu od stény, po splyvani se zadrzenym dechem, kraulové
nohy s deskou ve vzpaZeni, s nadechem doptedu, vydechy do vody - 10 minut,

- opakované vydechy u stény - 5 minut,

- seskok z okraje bazénu: vpted po nohou, ze sedu, ze stoje (jednotlivci, dvojice),
skrémo, skok vzad po nohou, pad vzad a vpted schylmo - 15 minut,

- relaxace s deskou, seskok z okraje bazénu s doplavanim - 5 minut.
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Cviéebni pomicky
- desky

- puky
- vodolepky

Metodické pokyny

- pfi skocich do vody poskytovani zachrany z vody

Doporuceni pro vyucujici

- procvi¢ovani pohybu pazi na suchu,

- zadani domadciho tkolu, procvi¢ovani kloubni pohyblivosti.

8. VYUKOVA LEKCE

Cvicebni prostiredky

- hry pro orientaci ve vodé¢ (viz hry ) - 5 minut,

- kraulové nohy s deskou ve vzpazeni jednoru¢, vydechy do vody, opakovana
cviceni, pfiprava testu plavani 20 metrt kraulové nohy - 10 minut,

- pohyb pazi - nacvik ve vodé€ po pés (1 ruka) - 5 minut,

- koordinace pohybt, obli¢ej ve vodé - 5 minut,

- kraulové nohy a néacvik pazi 3- 4 tempa — 5 minut,

- kraulové nohy + 1 paze, druha vpted - 5 minut,

- skoky do vody, kotouly (ze Zinénky, z okraje bazénu) - 10 minut.

Cvicebni pomucky

- desky

- Zinénky

- obruce

- spojky
Metodické pokyny

- provadéni nacviku pazi ve stoji rozkro¢ném, v predklonu,
- oci ve vode¢ oteviené, kontrola pohybt pod vodou.

Doporuceni pro vyucujici

- volba libovolného poctu opakovani jednotlivych cviceni podle urovné zvladnuti

jednotlivych pohybovych ¢innosti.
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9. VYUKOVA LEKCE

Cvicebni prostiredky

pohyb nohou s deskou, dychani do vody — 10 minut,

relaxace s deskou — 5 minut,

pohyb pazi ve stoji s dychanim, plavani kraulové nohy a 1 paze, 2. vpted, pohyb
pazi se splyvanim, opakované vydechy do vody — 10 minut,

splyvani znak + nohy s deskou pod hlavou v natazenych pazich, splyvani bez
desky — 5 minut,

pokusy o souhru kraul (vysvétleni na suchu, nejdiive nohy, po urcitém useku

ptidat ruce) — 10 minut.

Cvicebni pomucky

desky
mice

dalsi pomicky dle vybéru

Metodické pokyny

nacvic¢ovani pohybil pazi ve stoji s hlasitym dychanim i1 na suchu.

Doporuceni pro vyudujici

TEST: nohy s deskou 10 - 15 metrd,
splyvani znak,

s zaky, ktefi nesplnili test se vratit k Sesté hodiné.

10. VYUKOVA LEKCE

Cvicéebni prostiredky

opakovani pohybu nohou - 5 minut,

opakovani - vydechy do vody - 5 minut,

pohyb pazi ve stoji + dychadni, pohyb pazi splyvani a dychani - 10 minut,
nohy znak s deskou, nacvik pazi znak - 5 minut,

seskok z okraje s doplavanim - 5 minut.

Cvicebni pomucky

desky
vodni nudle

dalsi pomicky dle vybéru
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Doporuceni vyucujici

- sledovani predpokladi zakl pro plavany zptsob kraul,

- v pripadé, Ze se nedafi, ptejit na hravéjsi formu nacviku.

11. VYUKOVA LEKCE

Cvicebni prostiredky

- nohy s deskou, vydechy do vody (na rychlost, na vytrvalost) - 10 minut,

pokusy o souhru - 10 minut,

- nohy znak s deskou v zapazeni, ve splyvani - 10 minut,

seskoky z okraje bazénu s obménami, pady ze sedu, kleku, stoje - 10 minut.
Cvicebni pomiicky

- desky

- obruce
- spojky
- dal$i pomucky dle vybéru

Metodické pokyny

cviky provadét zavodivou formou,

pokusy o souhru provadime jednotlivé,

hodnotime,

pfi padech do vody pomahé vyucujici Zdkovi za ruce.

12. VYUKOVA LEKCE

Cvicéebni prostiredky

- nohy a deskou, vydechy do vody 5 minut,

- pohyb pazi s dychani - 5 minut,

- pokusy o souhru s dychanim - 10 minut,

- nohy znak s obménami - 10 minut,

- pokusy o souhru znak, znakové paze u st€ény bazénu - 5 minut,
- seskoky z okraje bazénu s obménami - 5 minut.

Cvicebni pomucky

- mice a micky

- puky
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krouzky
desky

proplouvaci tunel

Metodické pokyny

pfiprava testu- souhra kraul,

mozné podplavavani obruci, v kazdé obruci vydech - nadech
zafazovani vzorové ukazky vyucujiciho + nejlepSiho zaka,
individualni opravovani chyb u souhry,

dopomoc

Doporuceni pro vyudujici

nacvik pazi — znak na suchu

13. VYUKOVA LEKCE

Cvicéebni prostiedky

hry pro orientaci ve vod¢ (viz hry a potdpéni) - 5 minut,
opakovani prvki - 5 minut,

souhra s dychanim - 5 minut,

nohy a deskou v nataZeni, ve splyvani - 5 minut,

znak souhra - 5 minut,

pokusy o startovni skok (Sipka) - ze sedu, z diepu - 5 minut.

Cvicebni pomucky

puky
krouzky
mice

desky

Metodické pokyny

individualni opravovani chyb,
dbat na praci nohou - nekrcit kolena,

pfedvedeni dobré ukazky.

Doporudeni pro vyucujici

TEST- souhra s dychanim, 10- 15 metril
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14. VYUKOVA LEKCE

Cvicebni prostiredky

4

skoky do hluboké vody s doplavanim k okraji - 10 minut,
plavani na délku bazénu, prodluzovani tseki - 15 minut,
znak souhra (vysvétleni na suchu, po urcitém useku, asi po 3 metrech ptidat

ruce) - 10 minut.

Cvic¢ebni pomiucky

puky
krouzky
desky

obruce

Metodické poznamky

pii skocich do vody je vyucujici s détmi ve vodgé,
vyuzivani nadlehovacich pomiicek pro slabsi Zaky pii plavani delSich useka,

vzorova ukazka souhry znak.

15. VYUKOVA LEKCE

Cvicéebni prostiredky

opakovani kraul - 5 minut,

souhra s dychanim na délku bazénu — 10 minut,
znak souhra - 10 minut,

prodluzovani tsekt, pravidelné dychani - 5 minut,

seskoky s obménami, startovni skok (Sipka) - 10 minut.

Cvicebni pomucky

pomiucky dle osobniho vybéru,
mice

desky

Metodické poznamky

zopakovani celé metodické fady u obou plaveckych zplsobii,

piiprava testu znakové nohy.
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Doporuceni pro vyuclujici

- neustalé povzbuzovani,
- hodnoceni tspécht,

- individualni odstranovani nedostatku.

16. VYUKOVA LEKCE

Cvicebni prostiredky

- zlepSeni souhry kraul - 5 minut,

- plavani co nejdelsich usekti - 10 minut,

- nohy kraul s dychanim - 5 minut,

- souhra znak, opakované useky - 10 minut,
- skoky s obménami — 10 minut.

Cvicebni pomucky

- dle vybéru pro rozcviceni a zavér lekce

Metodické poznamky

- individualni opravovani chyb

17. VYUKOVA LEKCE
Cvicebni prostiedky

- opakovani metodické fady znak - 10 minut,

- souhra znak - prodluzovani Gsekll - 5 minut,

- nohy a deskou, vydechy do vody, souhra kraul - soutéz, 10 minut,
- loveni puk v hluboké vodé - kachni ponor - 10 minut,

- skoky a obménami - 5 minut.

Cvicebni pomucky

- desky

- puky
Metodické poznamky

- opravovani zasadnich chyb

Doporudeni pro vyucujici

- opakovani plaveckych pohybil na suchu i jako domaéci cviceni,

- zvySovani kloubni pohyblivosti - cvic¢eni s ru¢nikem.
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18. VYUKOVA LEKCE

Cvicebni prostiredky

vyplavani delSich usekii na délku bazénu - sttidavé kraul a znak - 15 minut,

opakované vydechy do vody - 5 minut,
souhra znak - 10 minut,

startovni skok - 10 minut.

Cviéebni pomucky

pro slabsi zaky desky
pomucky pro zvolené hry dle vybéru

ploutve

Doporuceni pro vyucujici

TEST: plavani znak 20 az 25 metri,

u zaveéreéného plavani dbat na techniku.

19. VYUKOVA LEKCE

Cvicebni prostiedky

plavani prvkt - 5 minut,

technické plavani - 10 minut,

plavani Gseki se startovnim skokem - 5 minut,
plavani na vytrvalost az do délky 50 metrt - 15 minut,
loveni pfedméta ze dna — soutéz,

zaveérecné testy - hodnoceni, klasifikace.

Cvicebni pomucky

mice

puky
desky
vodni nudle

spojky na vodni nudle

Doporuceni pro vyucujici

zajisténi dostate€ného mnozstvi pukd,

pro zavérecné plavani zajistit motivacni hodnoceni, maly darek, cenu.
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20. VYUKOVA LEKCE

Cvicebni prostiredky

- opakovani znak, kraul - 5 minut,

- technicka cviceni - 5 minut,

- zjisténi vysledkt zdvérecného plavani - 20 minut,

- vyhodnoceni - 10 minut,

- pokyny pro koupani v pfirodé¢, bezpecnost pii plavani, dalsi zlepSovani
dovednosti.

Doporuceni pro vyudujici

- TEST - zavérecné plavani,

- zadat tkoly pro dalsi individuélni zdokonalovani.
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5 ANALYZA KAZUISTIK

Posouzenim tii predstavenych ptipadd déti s lehkou mentalni retardaci se pokusim

nalézt odpovédi na tyto otazky:

Ma plavani viiv na lehce mentalné retardovane dité? Muze plavani pozitivné

ovlivnit dité s lehkou mentalni retardaci a zlepsit tak jeho vztah k okoli?

Podkladem pro sestaveni kazuistik byla méd zkuSenost z praxe trenérky plavani.
Me¢la jsem tak moznost osobné prostudovat tyto piipady z dlouhodobého pohledu.
Kazuistiky se skladaji z rodinné, osobni a sportovni anamnézy v zavislosti na cili prace.
V konkrétné uvedenych ptipadech je posuzovano dit¢ pred zacatkem plavani, béhem
vyuky a po delSim Casovém obdobi. Zaroven je zkouman vliv rozdilného piistupu
rodich k témto détem. Vysledky analyz pfedstavenych kazuistik dovoli zodpovedét vyse
uvedené otazky. U vSech ptipadil byla z dlivodu anonymity zmifiovanych osob zménéna

jména.

Pripad 1 — Veronika (rok narozeni 1991)

Rodinn4 anamnéza:

Veronika vyrtstala v neuplné rodiné jen s maminkou a babickou v hluboce
nepodnétném prostfedi. Rodina ji neposkytla socialné pfijatelné vychovani. Veronika
nem¢la hygienické navyky, nezvladala ani sebeobsluhu.

Vzdélani:

Veronika zpocatku navstévovala béZznou zékladni Skolu, ale kviili neprospéchu byla
prefazena do ZvS (nyni ZS prakticka). Po ukonéeni ZvS nastoupila na Stfedni odbornou
Skolu, obor damska krejcova. Tuto Skolu ani po opakovani prvniho i druhého ro¢niku
nezvladla. Po ro¢nim pferuseni studia byla pfijata na ucebni obor zahradnice. Nyni
studuje ve tfetim ro¢niku.

Veronika a plavani:

Veroniku jsem poznala na regionalnim pieboru v plavani, kdyz ji bylo 10 let. ZvS,
kterou navstévovala, provadéla vyuku plavani dle metodiky shora uvedené. Zaujal mé
jeji cit pro vodu, proto jsem se rozhodla ziskat Veroniku pro pravidelnou sportovni

¢innost. V oblasti vzdélavani Veronika zazivala pouze netspéch, ktery ji neposouval
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kuptedu. Motivujici se pro ni stalo zafazeni do SK Handisport, kde zacala trénovat.
Zpocatku dochdzela na trénink 1 x tydné, v soucasné dob¢ trénuje 5 az 6 x tydné. Jeji
navyky 1 chovani se vlivem ptisobeni trenérti s postupujicim vékem, zlepsily. Zvlada
sebeobsluhu 1 osobni hygienu, orientuje se v SirSim okoli bydlisté. Nechybi ji odvaha
ani nahled na situaci. V socializaci vSak pfetrvavd nevyzralost. Se svou matkou
nevychazi, k babi¢ce ma velice viely vztah. Velmi dobry vztah ma i ke své trenérce.
Celkové postradd empatii a porozuméni pro potieby druhych. S vyjimkou sportu vazne
motivace a rozvoj volni slozky. Nedokaze si zorganizovat svlj volny Cas, nedokaze
hospodaftit se svymi penézi.

Veronika je fyzicky velice zdatnd. Vlivem pravidelného tréninku dosahuje dobrych az
vybornych vysledkd. Jeji sportovni vykon je vybuSny. Ovladad velmi dobfe vSechny
plavecké zptisoby. Nejlepsi vykony podavé ve volném zplsobu, nejslabsi ve znakovych
disciplinach. Veronika je drzitelkou celkem ftficeti Ctyf narodnich rekordd. Je
desetinasobnou medailistkou z ME INAS v r. 2010, sedminasobnou medailistkou z MS

INAS r. 2013 a devitinasobnou medailistkou z ME INAS r. 2014.

Pripad 2 — Jakub (rok narozeni 1993)

Rodinna anamnéza:

Jakub vyristal v jednoduché, ale iplné a milujici roding€, v podnétném prostiedi.
Vzdélani:

Jakub navstévoval béznou zakladni Skolu, ale kvili neprospéchu byl ve ¢tvrtém rocniku
prefazen do ZvS (nyni ZS praktickd). Po jejim ukonéeni se vyuéil zednikem. Jakub je
ponékud plachy, mé respekt k autorité. Je vnimavy a empaticky. V soucasné dobé
pracuje na bazénu jako plavcik.

Jakub a plavani:

Jakuba jsem poznala na regionalnim pieboru v plavani, kde zavodil za ZvS, kterou v té
dobé fidila a plavani zde vyufovala Alena Erlebachova, garant plavani a reprezentacni
trenérka CSMPS. ZvS, kterou navitévoval, provadéla vyuku plavani dle metodiky shora
uvedené. Jakub v té dobé navitévoval zajmovy mimoskolni krouzek plavani pii ZvS.
Jeho cit pro vodu neni tak vysoky jako u Veroniky, ale ke vS§em ukoliim se vzdy stavél

zodpovédné. Také Jakub byl zatfazen do SK Handisport. Trénink absolvoval podle
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moznosti, byl limitovan dopravou z malé vesnice do mésta a ambivalentnim vztahem
rodi¢l k zavodnimu sportu. V soucasné dob¢ trénuje minimalné 5 az 6x tydné.

Jakub je zalozen prakticky. Zpocatku nemél vysoké ambice, jeho cilem bylo vyhovét
autorit¢ a splnit pozadavek, zadany ukol. Se vzristajicimi uspéchy ve sportu a vlivem
trenérky se z n¢ho stava sebevédomy mlady muz. Dokéze se orientovat v Sirokém okoli,
zvlada pracovni tikony, dokdze dobte hospodafit s financnimi prostredky.

Vlivem pravidelného tréninku dosahuje dobrych az vybornych vysledkt. Jeho sportovni
vykon postrada vybusnost. Ovlada dobie vSechny plavecké zptlisoby. Nejlepsi vykony
podaval ve volném zplisobu, nyni dominuje v prsovych disciplinach. Nejslabsi vykony
podava v disciplinach motylkaiskych. Jakub je drzitelem Sedesati narodnich rekordi. Je
medailistou z ME INAS r. 2010, medailistou z MS INAS r. 2013 a pétindsobnym
medailistou z ME INAS 2014.

Pripad 3 — Pavel (rok narozeni 1991)

Rodinna anamnéza:

Pavel ma oba rodice, kteti jej velmi podporuji. Vyriistd v harmonické rodin€.

Stav pred za¢atkem plavani:

Pavel byl dlouhodobé neuspéinym zakem ZS v Mnisku. Na zakladé doporudeni PPP
v Liberci a zadosti rodi¢t byl v roce 2011 pfijat do 6. roéniku ZS praktické.

Pavel a plavani:

Jiz od pocatku po nastupu do ZS praktické se ukazalo, ze Pavel ma zajem o viechny
aktivity, které Skola organizovala, zvlasté o sport. Zacal navstévovat vSechny sportovni
krouzky: micové hry, stolni tenis, pozdé¢ji také plavéani. Pavel byl zafazen do SK
Handisport Liberec. Aktivné se ucastni soutézi a akci, kterd tato organizace potada.
Diky pravidelnému tréninku se zacaly dostavovat vysledky, pfedev§im v plavéni. Pied
vstupem do ZS praktické Pavel nesportoval, jako netispésny zak zakladni §koly k tomu
nedostal ptileZitost. Ve Skole byl za ,,hloupého®, netroufnul si tedy pfijit mezi nadané
spoluzaky a veskery volny ¢as musel vénovat ptiprave do skoly.

Z Pavla postupné dozral zodpovédny a cilevédomy chlapec, ktery vyuzije kazdé
piileZitosti, aby se mohl vénovat sportu. DokéZe nadchnout i ostatni kamarady ve Skole,
je zdravé sebevédomy, ma pfirozenou autoritu. Na vysledcich ve sportovnich soutézich

mu zalezi, pochopil, Ze ,,bez prace nejsou kolace“. Pokud neni nemocny, nevynecha
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zadny trénink. Z uspéchii se raduje, jsou pro ného zaroven motivaci pro dalsi sportovni
snazeni. Tyto kladné vlastnosti se projevuji i v jeho piistupu ke Skolni praci. Pochopil,
ze pro to, aby se mohl ucastnit vSech sportovnich soutézi i soustiedéni, musi mit dobry
prospéch a vzorné chovani. Pavlovi rodice jsou vdécni za to, ze jejich syn dostava tolik

prilezitosti.
Analyza predstavenych pripadi

Ve vSech predstavenych piipadech déti slehkou mentalni retardaci je mnoho
spole¢ného. Na zacatku je dité, nav§tévujici béznou ZS, bez pratel a zajmi. Vzhledem
k lehké mentalni retardaci tdchto déti je jejich $kolni prospéch v b&zné ZS velmi $patny.
Déti byly dlouhodobé netispésné, nespokojené a bez motivace. Ve vsech ptipadech byly
déti do ZS praktické viazeny na zikladé doporueni pedagogicko- psychologické
poradny a souhlasu rodi¢t. Po fyzické strance byly zdravé. VSechny déti vyrtstaly
v roding, byt’ v pfipad¢ Veroniky netplné.

Vyse uvedené konkrétni pfipady jsem navzajem porovnavala z rliznych pohledd,
hledala jsem podobnosti i rozdily. Mym cilem pfi tomto porovnévani bylo zodpovézeni
poloZenych otazek, tykajicich se vlivu plavani na tyto déti. Po shrnuti vSech dilezitych

skutec¢nosti v ptedstavenych ptipadech si mohu odpovédét na polozené cilové otazky.

Ma plavani viiv na lehce mentalné retardované dité? Miize plavani pozitivhe

ovlivnit dité s lehkou mentalni retardaci a zlepsit tak jeho vztah k okoli?

S odkazanim na zkoumané kazuistiky mohu na tyto otazky odpovédét. Ano, plavani
ma pozitivni vliv na tyto déti. Ve vSech piedstavenych ptipadech plavani déti ovlivnilo.
Kazdé znich zazivalo staly neuspéch, nemélo moznost fyzického vyziti, aktivniho
odpo¢inku po vyuCovani, ani pevny rezim. Byly vyclenéné =z kolektivu svych
vrstevnikd. Plavani pro né znamenalo Gspéch, moZnost byt stejny, nebo jeSté lepsi nez
jejich mentalné zdravi vrstevnici. Byla to pro né¢ motivace 1 pro zlepSeni Skolniho
prospéchu a vztahii s okolim. Zazity pocit uspéchu povzbudil jejich sebevédomi.
Védomi, Ze néco dokazali, je posouva dopfedu a motivuje je. Pravidelny trénink jim

pfinesl do zivota pevny fad a diky tomuto fadu citi jistotu.
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ZAVER

Tato bakalarska prace se pokusila analyzovat vliv plavani na déti s lehkou mentalni
retardaci. V teoretické Casti jsem predstavila pojem lehké mentélni retardace se vSemi
disledky ve spojitosti s nezletilym ditétem. Mentadlni retardace zahrnuje poruchy
vrozené nebo ziskané v ranych stadiich vyvoje ditéte. Vzdy musime pocitat s urcitym
rozumovym deficitem. Osobnost takto postizeného jedince je porusena v oblasti
vnimani, které je nedostate¢né v oblasti analyzy a syntézy. Je ovlivnén cely psychicky
vyvoj. Pozornost takového jedince je mélkd, snadno unavitelnd a emotivita znacné
ovlivituje vykon. Zésadné je rovnéz ovlivnéno mysleni a vile. VSechny uvedené
zvlastnosti a nedostatky v osobnosti jedince s mentalni retardaci by méli pedagogové
znat a piihlizet k nim.

Charakter vychovy urcuji v nasi spolecnosti rodina, $kola a sport. Kdyz prvé dvé
instituce nefunguji z jakéhokoliv divodu spravné, je posledni moznosti pravé sport.
Pohybové aktivity, sport a zejména plavani, povazuji za vyznamnou silu, ktera formuje
vychovu déti a mladeze a jejich piistup k Zivotu.

Vyznam pohybovych aktivit je pro jedince s lehkou mentélni retardaci opravdu
velky. Rozvoj pohybovych schopnosti a pohybovych dovednosti lze spatfovat v fadé
oblasti. Ze zdravotniho hlediska je pohyb dilezitym prosttedkem pii prevenci
civilizacnich chorob, jako je napfiklad obezita a poruchy metabolismu, zvySuje se
odolnost organizmu. Pohybova aktivita rozviji také odolnost viic¢i psychickym vlivim
prosttedi, zvySuje sebevédomi, sebedlivéru a zvladani emoci, ovliviiuje celkovy Zivotni
styl. Pohybov¢ aktivity a sport pfedstavuji oblast s obrovskymi vychovnymi moZznostmi.
Déti s lehkou mentélni retardaci se nau¢i dodrZzovat bézné normy spolecenského
chovéni, odpovédnosti, osvoji si zdkladni poznatky o sportu, pravidlech soutéZeni,
regeneraci a relaxaci, hygienické navyky, etické normy.

Pti vyuce plavani déti s lehkou mentalni retardaci vSak nejde jen o sportovné nadané
déti. Plavani ma jednoznacné pozitivni vliv na vétSinu déti. Vyuka musi byt vedena
citlivé s ohledem na specifické vlastnosti téchto déti.

Cilem mé prace je konkrétné¢ se zhodnotit vliv plavani na lehce mentalné
retardované deti z pohledu pedagoga a trenéra plavani. Na zdklad¢ svych dlouholetych

zkuSenosti s vyukou plavani téchto déti jsem vytvofila plan vyuky plavani ve dvaceti
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lekcich. Tento plan se mi osobné v praxi velmi osvéd¢il. Za dobu mého plsobeni jsem
ucila celkem 30 tiid zakd s lehkou mentalni retardaci zdkladnimu plavéni. I u téch
nejbojacnéjSich deéti se mi podafilo odstranit strach z vody. VSichni se po vycviku
dokazali udrzet na vod¢ a zvladat zakladni plavecké dovednosti. U vSech se mi podatilo
hravou formou vyvolat pozitivni vztah k vodé€. Pokud jsem si v§imla, Ze je n¢které dité
talentované, ptihlasila jsem ho se souhlasem rodict, do krouzku plavani SK Handisport
Liberec. Trénovala jsem 40 talentovanych plavci, ktefi navstévovali krouzek plavani.
Pro zavodni plavani se mi podafilo ziskat 15 z nich. Usp&$né se G¢astnili regionalnich
zavoda a mohli se zGc¢astnit zimnich i letnich soustfedéni, které se konaji v Alpach nebo
u mote. Prace s plavci s lehkou mentalni retardaci je pfinosnd a obohacujici 1 pro mé.
Mohu pomoci posunout jejich zivot do lepsi Grovné. V soucasné dobé trénuji dva
reprezentanty, a ac¢ byla tato dvanactileta cesta narocné a plna diiny 1 emoci, vysledek
stoji za vSechnu namahu. Davam smysl zivota tam, kde by ho nikdo nehledal. Snazim je
vytrhnout z nepodnétného prostiedi a motivovat k lepsim vykontim.

V praktické ¢asti své prace jsem dale analyzovala tfi pfipady déti s lehkou mentalni
retardaci, které se zacaly aktivné vénovat plavani. Vysledky této analyzy, i kdyz byly
pofizeny pouze z malého vzorku, potvrdily pozitivni dopad plavéani na tyto déti v plném
rozsahu. Domnivam se, Ze kdyby bylo umoznéno vSem détem s lehkou mentélni
retardaci zazit pochvalu a motivaci, zlepSilo by to jejich vztahy s jejich okolim.

U kategorie osob s mentdlnim postizenim mé sport dal§i nezastupitelnou roli,
umoziuje ziskat nové kamarady, pfispiva k orientaci ve svété, uci smysluplnému
traveni volného ¢asu. Stava se tak prevenci socialn¢ patologickych jevli ve spole¢nosti,
jako je napftiklad alkoholismus, koufeni a uzivani drog.

K vhodnym pohybovym aktivitdm patii i plavani, které se miize stat celozivotni
pohybovou aktivitou. Plavani neni ureno jen bézné populaci, ale také osobam se
specifickymi potfebami. Zvladnuti plaveckého pohybu je pro osoby s mentélni retardaci
vyznamnym prvkem nejenom zdravotnim, ale 1 bezpecnostnim a socializa¢nim.

Ukolem pedagoga i trenéra plavani je podporovat kladny vztah k pohybu a ke sportu
1 u téch, kteti nebudou nikdy v budoucnu vrcholovymi sportovci. I oni mohou diky
svému kladnému vztahu ke sportu jako bézni ob¢ané ud¢€lat velmi mnoho pro své zdravi
na poli rekrea¢nich pohybovych aktivit. Svym postojem a piikladem mohou také

ovlivnit své okoli.

60



Organizace sportovnich aktivit déti musi byt zaloZena na hernim principu, prozitku,
dobrodruzstvi a napéti odpovidajici véku. Prosté pohybova aktivita a sport, zejména déti
a mladeze, musi vzdy pfinaSet radost, potéSeni a zabavu. Pro déti s lehkou mentalni
retardaci by méla byt vyuka plavani vedena piedev§im formou her, které ptinaseji
radost, potéSeni a zdbavu. M¢la by mit 1 vyssi cile, a to pfivést déti k pravidelné
pohybové Cinnosti.

Pti praci stakto postizenymi détmi je potieba nezmérné trpélivosti, empatie,
realného a spravedlivého zhodnoceni. Je tfeba zvolit vhodnou motivaci a vybrat takové
ginnosti, ve kterych maze i dité¢ s mentalni retardaci zazit Gspéch. Uspéchy, které jsou
spojeny se sportovnimi aktivitami, napomahaji k ziskavani ucty a podpory okoli. Stavaji
se tak motivaci nejen pro dalsi osoby s postizenim, ale i pro zdravou populaci.

Vychovéavat nebo vzdélavat jedince s mentalni retardaci nemusime jinak, ale
dakladnéji. Dostatek citu, pochvaly, uznani ptivede dité k projeviim zadouciho chovani.

Déti s lehkou mentalni retardaci jsou trochu jiné nez ty, které patii k vétSinové populaci.

Ale 1 ony maji svoji hrdost a zasluhuji si nasi pozornost a uctu.
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Piiloha A - Obrazek 1: Kraul — kinogram plavce
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Piiloha B - Obrazek 2: Znak — kinogram plavce
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