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1 UVOD

Plavani ma velky vyznam pro déti, ale i dospé€lé. Je to predevsim vhodny prostfedek
pro pohybovou aktivitu, kterou mazou vykonavat lidé kazdého véku, lidé se zdravotnim
postizenim, téhotné Zeny ale také lidé s nadvahou (Cechovska & Miler, 2008).

V plavani nejde o to, aby se déti naucili néjak plavat, ale aby se naucili plavat
spravng. Proto je dualezité zacit od zacatku a to predplaveckou vyukou, kde se dite
adaptuje na vodu a seznami se s vodnim prostfedim. Pfedplavecka vyuka obsahuje pét
zakladnich plaveckych dovednosti: seznameni se s vodou, dychani, potapéni, splyvani na
brise i na zddech a skoky do vody. A po ukonceni této etapy bude ptipraveno na zakladni
plaveckou vyuku, kde uz dochazi k nacviku jednoho plaveckého zptisobu.

Téma bakalarské prace jsem si vybrala z divodi mého blizkého vztahu k vodé.
Uz od malicka jsem s rodinou pravideln¢ kazdy tyden navstévovala plavecky bazén, kde
jsem byla vedena k n&jakym plaveckym pohybim ve vodé. V péti letech jsem nastoupila
do plaveckého kurzu a pozdéji jsem presla na zadvodni plavani. Zavodné jsem plavala 13
let. A mezi tim jsem trénovala i plaveckou pfipravku, a plsobila jsem jako cvilitel
Vv plavecké skole. Momentalné se vénuji trénovani déti predskolniho v€ku. Diky studiu
na Fakulté télesné kultury a predmétu sportovni specializaci v plavani, jsem se dozvédéla
spoustu novych véci, které se snazim uplatnit v praxi.

Bakalafska prace je zamétena na plavani déti predskolniho véku. A je rozdélena do
dvou ¢asti. Prvni ¢ast se sklada z teoretickych poznatki, kde je uvedena charakteristika
piedskolniho v€ku, stru¢nd historie a vyvoj plavani. Déle je zde také uveden vyznam
plavani pro ¢lovéka a piiblizeni piedplavecké vyuky. Druhd ¢ast prace obsahuje
didaktické metody vyuky a jednotlivé vypracované piipravy vyuky plavani v rozsahu 14
hodin.



2 PREDHLED POZNATKU

2.1 PredSkolni vék

2.1.1 Charakteristika prredSkolniho véku

Je to etapa, kdy dité nastupuje do matetské Skoly, oznacujeme ji jako obdobi ve
véku od tii do Sesti let. Neni, ale pravidlem, Ze pti dosazeni Sestého roku, tohle obdobi
kon¢i. Termin ptedskolni naznacuje, Ze jde o dobu pred skolou. Takze piedskolni obdobi
kon¢i aZ nastupem do zakladni Skoly (Vagnerova, 2004; Machova, 2008).

Tohle obdobi je téZ nazyvané jako vékem hry, kdy je dité velmi zvidavé a hlavni
jeho cinnosti je hra. Pii hie se rozviji pamét’, mysleni, fe¢, jemna i hruba motorika,
predstavivost ale 1 sebeovladani. Dité nejvice charakterizuje snaha byt aktivni a prenaset
ziskané schopnosti do praxe. Dit¢ uz dokaze v matetské Skole travit den bez rodici,
dochazi k spoleCenskému ale i citovému vyvoji, ziskavd nové kamarady (Machova,
2008).

V tomto obdobi dité vyspiva jak po strance intelektové, citové, tak i pohybové.
Vyslovnost neni jesté¢ dokonald, ale pomoci riznych basnicek, fikanek a pisnicek se vyvoj
feci zdokonaluje. Dale pfijima kulturni naroky své spole¢nosti, za¢ind pouzivat tuzku,
papir a jiné nastroje jako tieba jidelni ptibor (Matéj¢ek & Miller, 2005).

O tomto obdobi se tika, ze je nejstastnéjsi Casti zivota ¢lovéka. Jedinec uz je

relativné samostatny a dosp€lé povazuje za autoritu (Vagnerova, 2005).

2.1.2 Pohybova aktivita

Pohyb je pro dité nejpiirozené;jsi potiebou, chodi, zvlada chlizi do schodl, béha,
dokaze skakat, hazet miCem i chytit mi¢, zavazat si tkanicky, samo se obléknout,
v pozdéjsich letech dokdze vylézt i na maly strom. Zac¢ina se sporty jako plavani, lehka
atletika, jizda na kole nebo lyzich. Pfedskolni dité je velmi aktivni, ma spoustu energie
a pohyb je nedilnou soucasti jeho kazdodenniho zivota. Stale vyhledava cinnosti,
u kterych by uplatnil své nabyté dovednosti a u kterych by se dal rozvijel (Dvordkova,
2011).

U spravné vyvijejicich se déti je viditelné, Ze potiebuji pohyb, zprvu je
zprostredkovan jinou osobou a postupem casu se zkouSi pohybovat samostatné.
U nékterych déti miizeme pozorovat zvySenou potiebu pohybu, kdy potfebuje vyssi miru
pohybu nez jeho vrstevnici. Ta se nazyva hypermotorickd. Naopak u nékterych déti
muzeme pozorovat, ze pohyb nevyhledavaji, maji obecné potfebu pohybu snizenou
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a zamérn¢ se zacinaji vyhybat spolenym pohybovym aktivitam. Ta se nazyva
hypomotoricka. Nejpocetnéjsi skupinou jsou déti, které maji normalni potifebu pohybu,
uci se a vyhledavaji nové pohyby a hry (Kotatkova, 2005).

Dité by nikdy nemélo nabyt dojmu, Ze pohyb je néco nevhodného. Zakaz pohybu
by nemélo nikdy byt trestem (Dvorakova, 2007).

2.1.3 Vyznam pohybové aktivity v predSkolnim véku

Pro déti predskolniho véku je pohybova a télesnd vychova dulezita, napoméaha
vyvoji svalstva a kostry, zlepSuje dychani, u¢i je obratnosti, spravnému drzeni téla,
odvaze, kézni 1 presnosti. Celkové dochéazi ke zlepSovani a zdokonalovani pohybové
koordinace. Z hlediska jeho vlivu na zdravi jej mizeme povaZzovat za piinosny. Muzeme
je povazovat za stejné dulezité jako vychovu ditéte (Miklankova, 2007).

Nedostatek pohybové aktivity vede obvykle k adaptacnim porucham. A proto je
dilezité, aby dité mélo dostatek pohybové aktivity (Hosek & Macdak, 1999).

V tomhle obdobi neni potieba klast velky diraz na dosazeni nejlepSich vysledkd.
Dilezité je vést dit¢ ke sportu nenasilnou formou, tak aby to pro dit¢ byla zabava

a vytvoril si k pohybové aktivité pozitivni vztah (Dvotakova, 2007).

2.2 Historie plavani

2.2.1 Svétovy vyvoj

Miuizeme fici, ze plavani spadd do starSi doby kamenné. Z obdobi prvobytné
pospolné spole¢nosti nemame zadné doklady o vztahu Clovéka k plavani. Pfesto na
zaklad¢ studia zivota kmenti, mizeme usuzovat, ze v této dobé patiilo plavani
k zdkladnim pohybovym dovednostem, jako jsou chiize, béh, lezeni. Tyto dovednosti
byly nutnosti ¢lovéka v jeho boji s piirodou a neptitelem. V této dobé ¢lovek plavat tak,
ze zkousSel napodobovat pohyby zvifat, jednalo se o hrabani a n¢kdy 1 se stfidavym
vytahovanim pazi (kon¢, psu, zab). Ze starého Egypta mame n¢kolik dokladd, které
ukazuji na velkou oblibenost plavani. Jsou to malby na vdzach a Cetné soSky, které
zobrazuji plavajiciho ¢lovek. Na n€kterych z nich najdeme i obrazy Zen, coz svédci o tom,
7e plavani bylo v té dob¢& zpiistupnéno i zenam. Také najdeme v zaznamech na papyrech
zminku o uciteli plavani, ktery vyucoval déti faraonti (Hoch et al., 1987).

Nejvétsiho rozmachu dosahla télesna vychova ve starém Recku. Plavéani bylo tehdy

vvvvvv

povazovan za nevzdélance. Plavani mélo také znac¢ny podil v télesné piipravé feckych
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vojakl. Takova pfiprava vojaka hrala vyznamnou roli v namotnich bitvach. Jejich
ukolem bylo, se pfiblizit pod vodou k neptatelskym lodim a vyvolat paniku pred
zacatkem boje (Hoch et al, 1987).

Recky zptisob télesné vychovy vojaki se pozdgji dostal i do Rima. Na biezich
Tibery se ucili plavat v Satech i ve zbroji. Velmi oblibené bylo také potapéni. Z fimské
epochy se zachovaly zbytky lazni s bazény. Naptiklad Caracallovy lazné, tam byl rozmér
bazénu 50 x 22 metr. Od roku 394 n. 1. nastoupila éra gladiatorstvi, kdy cisat Theodosius
Velky zakazal olympijské hry a misto nich zavedl gladidtorské zapasy, které¢ obvykle
koncili smrti jednoho ze zdpasniki a vétSinou se odehravali i souboje ve vodé
tzv. naumachie, kdy se snazil jeden zapasnik utopit druhého (Hoch et al., 1987). Teprve
az humanismus sebou pfinesl urcitou volnost od cirkevni upjatosti, zacali se
prozkoumavat fecké spisy, ve kterych bylo plavani na prvnim misté (Hoch & Cernusak,

1978).

2.2.2 Pocatky sportovniho plavani

Popud k vytrvalostnim vykonim dal anglicky basnik lord G. G. Byron, protoZe si
chtél ovetit pravdivost fecké baje o Leandrovi, ktery roku 1810 kazdy vecer plaval za
svou milenkou Hérou pfes Dardanelskou 0zinu. Roku 1875 zdolal anglicky kapitan
M. Webb kandl La Manche za 21 hodin a 45 minut. A tim dal podnét dal§im
nasledovnikim, kterych v pozdé¢jSich letech piibyvalo. Toho se chytil 1 na§ FrantiSek
Venclovsky, ktery pieplaval kanal La Manche v roce 1971 (Hoch, 1983).

Plavani se stalo vyznamnym sportem hlavné az po jeho zatazeni do olympijskych
her roku 1896. Tehdy byla vypsana pouze disciplina s délkou traté, kterd byla dostupna
pouze pro muze. Nebyla stanovena témét zadnd pravidla, a tak kazdy plaval, jak umél
(Hoch, 1983).

Prvni plavecké kluby se zacali zakladat v polovin¢ Sedesatych letech minulého
stoleti v Londyné. Kolébkou sportovniho plavani se tak stala Anglie (Neuls, Svozil,
Viktorjenik & Dub, 2013). V roce 1908 byla zaloZena plavecka mezinarodni federace
FINA (Fédérarion internationale de nation amateur). Diky vytvoieni plavecké federace
se vytvorili jednotna pravidla a smérnice, které dali zaklad pro soutéZeni v mezinarodnim
meéftitku. Pod federaci FINA pozdé€ji zapadali i jiné plavecké odvéetvi jako skoky do vody
(1928), vodni polo (1928) a synchronizované plavani (1956). V roce 1927 byla zaloZzena
1 evropska plavecka liga LEN (Ligue européenne de nation). Po¢atky sportovniho plavani

v ¢eskych zemich souvisi se zakladanim sportovnich klubti koncem 19. stoleti. Prvni
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plavecké zavody byli uspofddany nejstar§im sportovnim klubem AC Praha 5. srpna 1895

a to mezi Slovanskym a Stieleckym ostrovem v Praze (Neuls et al., 2013).

2.2.3 Historie a Vyvoj plavani v ¢eskych zemich

Do Evropy se plavani dostalo od Rekti a Rimand. V nadi zemi mélo plavéni
historicky vyvoj pon€kud jiny. Z této doby nemame zadné dolozené informace o plavani.

Podle Bélkové (1994) se miizeme domnivat, ze historicky vyvoj plavani v ¢eskych
zemich byl ovlivnén némeckym vyvojem. FrantiSek Palacky napsal ve svém dile ,,Dé&jiny
narodu ceského®, Ze Slovani byli dobii plavci a potapéci. Také Byzantsky Mauricius
o Slovanech napsal, co se tyCe boje, Ze byli velmi vynalézavi a uméli se rychle
prepravovat pies feky (Hoch & Cernusak, 1978).

Prvni plaveckd vojenska Skola byla zalozena v Praze na Vltavé, kde v roce 1810
distojnik Ernest von Pfuel postavil vorovou plovarnu. Kde od poloviny 19 stoleti se
snazili vice prosadit organizované plavani. Nejprve v rdmci $kol, kde byl pozadavek, Ze
soucasti vyuky télocviku bude i plavani. Pozdé€ji 1 v ramci klubti. Prvni plavecké zavody
se u nas konaly roku 1845, pfi piilezitosti prvniho parniho vlaku z Olomouce do Prahy
(Hoch, 1983).

Prvni ucebnici o plavani ,Nauka o plovani“ napsal J. Wesely v roce 1874.
Vyuzival ndcvikovou metodu bidla, a byl rozdélen na nécvik na suchu a pozdéji ve vode.
Metoda bidla byla jinak nazvanid metoda individualniho nacviku. Tu vymyslel a zavedl
Guts-Muts, kdy pro cvic¢eni ve vodé vymyslel bidlo na které se zaci zavési a to jim umozni
nacvik souhry pohybui ve vodé (Hoch, 1983).

Od pocatku 20. stoleti se plavani zacalo vyu€ovat ve vétSim méfitku. Platily nové
osnovy pro Skoly, kde bylo plavani potlacené a bylo pojato jenom jako sezonni CinnoOst.
Od roku 1923 vznika spousta publikaci o plavani hlavné od autorti Otcenaska a Koziska.
Které popisuji, jak spravné naucit plavat, zdkladni popisy techniky, atd. (Bélkova, 1994).

Zatim co ve svété se metoda bidla uZ nepouzivala a nahradila ji metoda kolektivni,
ktera klade duraz na pohyb ve vodé bez nadleh¢ovacich pomicek. A jde hlavné o to, ze
takhle Zak pozna 1épe vodni prostiedi, odstrani se strach z utopeni a hlavnim obsahem
vyuky byly hry na mél¢iné. Tak u nas se metoda bidla vyuzivala stéle, ale pozdéji se
zacina kritizovat a nahradi se novou jiz zminovanou kolektivni metodou. Tu roku 1940

piejimaji autoii O¢enasek, Mecl a Firts ve své publikaci ,,Zachrana tonouciho®“ (Hoch,

1983).
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Mezi metodou kolektivni a individualni se objevila metoda s nadlehc¢ovacimi

pomuckami. Jednalo se o korkové pasy, které zajistili lepsi aktivitu plavce ve vode.
V sou€asné dob& se pouzivd metoda kolektivni, kterd se obohacuje o nové poznatky.
Vyuziva také nadleh¢ovaci pomucky v ptipadé, ze je to prospésné. V soucasnosti Se
plavecky vycvik chape jako pedagogicky proces mezi neplavcem a pedagogem
(Hoch et al., 1987; Bélkova, 1994).

Je dilezité zminit pedagogy, kteti se zaslouzili o rozvoj plavecké vyuky 1 jeji
realizaci. Je to naptiklad prazsky ucitel a vytrvaly propagator plavani F. Grafnettera.
Organizoval pro déti prazskych skol kurzy plavéni, v nichz pouzival metodu kolektivni
vyuky, které se diky nému zacala rozSifovat v ostatnich plaveckych kurzech. Také zalozil
kurzy pro prazské ucitele a vyskolil z nich spousty plaveckych instruktori. Jeho, dalo by
se fici snem, bylo naucit vSechny déti na Skolach plavat (Bélkova, 1994). V Brné& to byl
F. Majda, ktery vedl plavecké kurzy pro brnénské déti a vydal Sest publikaci o plavani.
Po druhé svétové valce se o realizaci plavecké vyuky podileli Krajicek a Zaboj. A také
Jelinek, ktery vypracoval organiza¢ni systém plavecké vyuky na Skolach. Dale Hoch,
ktery byl predev§im dlouholetym ucitelem na prazské Fakulté télesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy, a ktery se vénoval problematice plavecké vyuky v oblasti jejiho
rozvoje. A také jako jeden z prvnich se zabyval problematikou plavani kojenct a batolat

(Bélkova, 1994).

2.3 Vyznam plavani
Plavani ma velky vyznam pro Clovéka. Je to predevsim vhodny prostiedek pro
pohybovou aktivitu, kterou mizou vykonavat lidé kazdého veka, lidé se zdravotnim

postizenim, t&hotné Zeny ale také lidé s nadvahou (Cechovska & Miler, 2008).

2.3.1 Zdravotni vyznam

V plavani nikdy nebylo dokézané, Ze na clovéka pusobi Skodlivé. Plavani je
doporu¢eno pro lidi s omezenim pohyblivosti kloubii, poopera¢ni a potrazovou
rehabilitaci. Probihd pfi ném, cyklicky pohyb velkych svalovych skupin celého téla
Vv horizontélni poloze, coz je pro cloveka nejlepsi poloha a také to mé velmi pozitivni vliv
na krevni obéh. Plavani ovliviiuje také nd§ metabolismus, dychani a krevni ob¢h

(Whetstone, 1996).
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Pozitivni:

Plavani ve velké mife pozitivné ovlivituje psychiku clovéka, rozviji kondici,
zvysuje se sebevédomi. Plavani podporuje rozvoj svalstva celého téla. Diky pobytu ve
vodé dochazi i k otuzovani, ktery ma velmi pozitivni i€inek na organismus, hlavné na ten
détsky. Pti pravidelném plavani dochézi k zlepSeni prace srdce, krevniho ob¢hu a také
zvySeni poctu cervenych krvinek a hemoglobinu. Co se tykéa dychaciho systému, ten se
také diky plavani zlepSuje. Hydrostaticky tlak znesnadnuje dychani. Dochazi k rozvoji
vSech dychacich svali a zvétSuje se vitdlni kapacita plic. Plavani je jeden
Z nejptirozengjsich pohybi, protoze se provadi v lehu (Pédroletti, 2007).

Negativni:

Mezi negativni vlivy plavani nejCastéji na bazénech je velké riziko nékazy
plisnovym onemocnénim a to hlavné pti kontaktu s nedostatecné hygienicky upravenym
povrchem WC a sprch. Déle to mtize byt pisobeni chléru na pokozku, mtizou se tim
zhorSovat ekzémy, mizou nastat rizné vyrazky na kizi, také miZze zplsobit nadmérné
vysouseni pokozky. Mohou se objevit problémy s o¢ima hlavné v piechlorované vodé

a to zanét ocnich spojivek (Pédroletti, 2007).

2.3.2 Vyukovy

Plavani je nejdokonalej$i zptisob pohybu ve vodé bez pouziti pomiticek. Kazdy dalsi
zlepSeni vyzaduje vyssi prakticky vycvik a pfizpusobeni se na vodni prostiedi, kterou
nelze nahradit teorii. Pokud se ¢loveék nauci v détstvi plavat, tyto ziskané dovednosti
zustavaji ¢loveéku po cely zivot. Ale bez pravidelného tréninku vykonnost klesa. Proto
pokud budeme pravideln¢ trénovat, tak ji mizeme ve vyS$im véku jesté zvySovat. Plavani
jako ziskana dovednost je nejlepsi ochranou pied utonutim, ale také umoznuje v piipadé

potieby zachranit zivot i nékomu jinému (Motyc¢ka, 2001).

2.3.3 Vychovny

Vyuka se vétSinou provozuje ve skupinkdch s mensim poctem jedinci. Kde jde
hlavné o to si navzdjem pomahat, povzbuzovat se a chvalit se. To si pak jedinec pfenasi
do rodiny, kolektivu a mezi ptatelé. Plavani neni vzdy jen o radosti, ale je tam i urCity
strach. Odstranéni strachu zavisi na nacviku, pokud je uspésny zak ziskava sebevédomi
a radost z pohybu ve vodé. Pro déti predSkolniho véku je dulezité vytvotit spravné

hygienické navyky (Motycka, 2001).
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2.3.4 Vzdélavaci

Vyuku plavani nemuze vést nékdo, kdo nema néjake teoretické a praktické znalosti
Vv oboru. Jsou dulezité znalosti z pedagogiky, télesné kultury, z véd 1€katskych jako je
hygiena, sportovni 1ékafstvi, biomechaniky atd. Jen skloubeni praktickych dovednosti

a teoretickych znalosti vytvari predpoklad Gspésné vyuky plavani (Motycka, 2001).

2.3.5 Spolecensky

Clovék je j jediny Zivogich na zemi, ktery neumi plavat bez naudeni. V nasich
zemépisnych podminkidch muiZeme celorocni plavani provozovat pouze v krytych
bazénech, které jsou relativné malo vyuzivané. Pro n€kterou vetejnost je vstupné na kryty
bazén vysoké a proto si nemizou dovolit bazén navstévovat Castéji. Pfitom pravidelné
plavani dovoluje vyuziti volného ¢asu mladezi a ostatnim ob¢antim. Rekreacni plavani
pomaha na pohybovy aparat a mladez vice zaclenuje do spole¢nosti a mizeme i fict, ze
zabrafiuje nud€¢ a tim 1 uzivdnim navykovych latek. U dospélych je plavani velmi

prospésné po praci jako regenerace a vycisténi mysli (Motycka, 2001).

2.4 Etapizace
Cechovska, (1989); Bélkova, (1994); Moty&ka, (2001); a Miklankova, (2007) se

shoduji, ze se plavani rozd€luje do nasledujicich etap:

2.4.1 Etapa pripravna

Piipravna plavecka vyuka neboli pfedplaveckd vyuka je urcena pro déti do 6 let.
V této etapé je cilem adaptace déti na vodu a pohyb ve vodnim prostfedi a odstranéni
piipadné bariéry strachu. Obsah ptedpalvecké vyuky musi byt adekvatni k urovni
somatick¢ho a psychomotorického rozvoje ditéte. S ohledem na v€k 7kl volime
komplexni didaktickou metodu. V této etapé se hojné vyuzivaji plavecké pomtcky a pro
motivaci zafazujeme 1 rtizné fikadla a basni¢ky. Nauci se 5 zakladnich plaveckych
dovednost: dychani do vody, potapéni se, splyvani na bfiSe i na zaddech a skok do vody.
Zasadni prostfedek v této etapé je hra, ktera je nejvhodnéjsi metodou. Pokud zvolime
spravné hry, tak velice rychle odstranime strach z vody a 1épe se nau¢i pohybovat ve
vodé. Zanedbani zékladnich plaveckych dovednosti vede pouze k osvojeni plaveckych
pohybu ale k nejisté lokomoci, tim se zafazuji do kategorie ,,poloplavc (Cechovska &
Miler, 2008).
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Naptiklad Miklankova (2007) doporucuje, aby poradi prvki u predplavecké vyuky
zacinali nejprve odbouranim strach z vody, déale nacvik vydechu do vody, potopeni se,
splyvani jak na bfiSe, tak 1 na zddech a nacvik skokl do vody.

Na konci této etapy, by déti méli zvladnout bez problému vyse zminované zakladni
plavecké dovednosti, bez kterych by byl problém zvladnout druhou etapu zdkladniho
plavani. Jde hlavné€ o pocit jistoty ve vod¢ (Miklankova, 2007).

2.4.2 Etapa zakladni

Zakladni plaveckd vyuka je vétSinou urcena pro déti ve véku 6-10 let, takze pro
7aky 1. stupné ZS, ale po zvladnuti dovednosti z predplavecké vyuky (Neuls et al., 2013).

V této etap€ navazujeme na etapu piipravnou, kdy zdokonalujeme zdkladni
plavecké dovednosti a za¢indme s nacvikem dvou plaveckych zplisobli. Nejprve vsak
za¢iname s jednim plaveckym zptisobem (znak, kraul, prsa) a po zvladnuti prvniho se
zaméfime na nacvik druhého plaveckého zptisobu (Novakova, 2015). Podle Cechovské
(2002) neni podstatné, jaky plavecky zpisob budeme uéit jako prvni. Kazdy zptisob ma

sve pro a proti.

2.4.3 Etapa zdokonalovaci

Jedna se o zdokonalovaci plaveckou vyuku, kterd navazuje na zékladni plavecky
etapa je uréena pro déti starSiho skolniho véku (Bélkova, 1994). Cilem zdokonalovaci
plavecké vyuky je zvySeni plavecké zdatnosti aby byl jedinec schopny uplavat jednim
plaveckym zpisobem vzdalenost alespoit 200 metrii a zvladnuti dalSich plaveckych
zpusobti (Neuls et al., 2013). Dalsimi cili této etapy jsou starty z bloku, obratky,
zvladnout plavani pod vodou a zvySovani vytrvalosti (Novakova, 2015).

V této etapé v porovnani s ostatnimi je kladen diiraz na pfesnéjsi provedeni

techniky jednotlivych plaveckych zpisobu (Bélkova, 1994).

2.4.4 Etapa sportovni

Tato etapa je zaméfena na rozvoji sportovniho vykonu. Cilem je dosdhnout co
nejlepsiho ¢asu a vykonu. Trénink ve sportovni etapé probiha nékolikrat do tydne. Do
sportovniho plavani jsou pfijimany déti, které splnuji zakladni podminky vybéru:

1. vybér — spadaji do obdobi 8. — 10. roku véku ditéte, takze pro déti, které prosly

zakladnim plaveckym vycvikem. Tady je dilezité odhadnout, jestli ma dité zakladni
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ptedpoklady pro plavani a jestli mtize byt zafazeno do vycviku. Podle Hoch et al. (1987)
se trenér musi 1 zaméfit na zdravotni stav, prospéch ve skole a télesnou zdatnost. Dale pro
piijeti je rozhodujici vySka a hmotnost téla.

Ukolem sportovni etapy je viestranna plavecka piiprava a diraz na technické
zdokonalovani plaveckych zptsobtll a rozvoj aerobni vytrvalosti.

2. vybér — za€ind po 2-3 leté piipravé plavcli. Hlavni podminkou vybéru neni
maximalni vykon plavce, ale vysledky postupného ziskavani vykonosti (Hoch et al.,

1987).

2.5 Predplavecka vyuka v piedskolnim véku

Predskolni vék mizeme brat jako Ctvrty aZ Sesty rok Zivota ditéte. V tomto obdobi
vyspiva po vSech strankach a to télesné, pohybové, intelektove, a spolecenské (Matéjcek
& Miller, 2005). Konec piedskolniho obdobi nekonéi dovrsenim Sestého roku ditéte, ale
nastupem do zikladni Skoly, takZe se muze prodlouzit aZ do sedmého roku ditéte
(Vagnerova, 2012).

Mnoho publikaci uvadi, ze plavani je jeden z nejoblibenéjSich pohybovych aktivit.
A to jak u dospélych, tak i u déti. Predplavecka vyuka je ,,zaméfena na adaptaci
zacateCnika na podminky vyuky, zvlast¢ na vlastnosti vodniho prostfedi, a dale na
osvojeni zdkladnich plaveckych dovednosti® (Novakova, 2015).

Vzhledem k tomu, ze veskeré u¢ivo v mateiské skole probiha hravou formou, proto
i vyuka plavani by méla z pocatku probihat formou her. Idedlni je, aby se vyuka
kombinovala s vyukou na mél¢in¢ a na hloubce. Na mél¢iné se déti 1épe adaptuji na vodu
(Novakova, 2015).

Cilem ptedplavecké vyuky je seznameni ditéte S vodnim prostfedi, naucit se
pohybovat ve vod¢ a v jeji blizkosti napt. zvladnuti nahlého padu do vody a nasledna
orientace pod vodou a bezpecny vstup do vody. Dale osvojeni zakladnich plaveckych
dovednosti, které tvoii zaklad, bez kterého pozdéji nelze ve vyuce plavani pokracovat
(Miklankova, 2007).

Plavecky vycvik déti predSkolniho véku musi mit jasny plan a organizaci. Vyuka
musi byt zdbavna, proto do kazdé hodiny musime zahrnovat hry. Lekce musi byt
zaméfena na plavani s plaveckymi pomuckami, na hry a zéklady plaveckych zptsobi.
Pti plavecké vyuce se dit¢ seznami s vodnim prostfedim, nauci se spravné dychat, splyvat,
potapét se, skakat do vody a zakladni kraulové a znakové kopani nohama (Miklankova,

2007).
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Nécvik plaveckého pohybu vyzaduje piesnost. Dité¢ musi védét a nejlépe 1 vidét co
piesné a jak ma d¢lat. Proto je diilezité jak teoreticka, tak i prakticka ukazka. JelikoZ jsou
to déti ve veku, kdy je pro n¢ teorie malo a piesné nevedi, co se po nich vyzaduje. Pii
kolektivni vyuce se musi uplatiiovat i individudlni pfistup, protoze kazdé dité je jiné a co
je pro jednoho snadné, mtze byt pro druhého obtizné. Idedlni je vytvofit skupiny podle

vykonosti (Miklankova, 2007).

2.6. Zakladni plavecké dovednosti

Cechovska (2002) uvadi pét zakladnich plaveckych dovednosti:

1. Seznameni se z vodou

Tady jde piedevsim o to, aby si dité ziskalo bliz$i vztah k vodé. Popiipadé odbourat
strach z vody a nového prostiedi. Ze zacatku je vycvik na mél¢ing, kde dité bez problému
dosahne na dno bazénu. Toto seznamovani zpesttime formou her a zdbavnych ¢innosti.

2. Dychani

Diraz je kladen na nacvik uplného vydechu spojeného s celym potopenim obliceje
a hlavy do vody. Nacvik je postupny nejprve foukani do hladiny, vydech s potopenim ust,
nosu, o¢i a nakonec celé hlavy. Vydech je potieba zvladnout opakované za sebou a sttidat
délky vydechu. Je to ztoho diivodu aby pozdéji dit€¢ 1épe zkoordinovalo dychani
a pohybové zabéry. Spravné plavecké dychdni je charakteristicky kratkym nadechem
a intenzivnim vydechem do vody. Vydech je pozvolny, provadény tsty i nosem. Pokud
budeme brat zietel na spravné dychani u déti, vytvofime tak dobré predpoklady pro
druhou etapu na zvladnuti spravné techniky plaveckych zpiisobti. Velkou chybou nejen
u déti ale 1 dospélych je, ze zadrzuji dech pod vodou a vydechnou opét az nad hladinou,
tim si narusi cykli¢nost pohybu a nemaji prostor pro uplny nadech, proto maji problém
uplavat delsi vzdalenost.

3. Splyvani v poloze na bfiSe a na zadech

T¢lo se vznasi na hlading€ bez pomocnych a opérnych pohybl. DéEti a Zeny maji ve
splyvani vyhodu, vznasi se bez vétSich problému (staticky plavou). Muzi maji pfi
vznaseni vétSinou obtize. Splyvani je dilezita plavecka dovednost, bez splyvani
nemiizeme zacit s dal§imi plaveckymi prvky jako s nacvikem plaveckych zpisobi.
Pii splyvani nebo vznaseni je dileZitd uvolnénd poloha téla. T¢€lo, koncetiny ani hlava by
nem¢éli byt v kfe€i. Ve vodé na nas plisobi dvé sily a to sila vztlakova a sila gravitacni.

Vztlakova sila nas nadnasi a gravitac¢ni nas tahne dolt.
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a) Splyvani na bfiSe — nejprve se uci stabilizace splyvavé polohy na biise, paze jsou
ve vzpazeni a nohy jsou natazené, o¢i sleduji dno. Pozdé&ji se uci splyvani
S odrazem od stény bazénu.
b) Splyvani na zadech — nejprve se uci stabilizace splyvavé polohy na zadech, paze
jsou v pripazeni a pozdg€ji ve vzpazeni, o¢i sleduji strop, brada sméfuje na horu
a dolni koncetiny jsou natazené. Pozdé&ji se uéi splyvani s odrazem od stény.
Splyvani na zaddech se povazuje za sebezachovnou a sebezachranou polohu, ve
které je mozné relaxovat.
4. Potapéni se
Je to dovednost, kterd umoziuje uvolnéné potopeni hlavy a obli¢eje do vody ve
vertikalni poloze, jde o orientaci pod vodou. Je to spojeni s plaveckym dychanim. Nacvik
potapéni piispiva k ziskani pocitu jistoty ve vodé (Cechovska, 2002). Zadate¢nik se naudi
pohybovat pod hladinou, orientovat se a proto je dulezité¢ dit¢ i naucit oteviit o¢i pod
vodou (Giehrl & Hahn, 2000). Také se presveéd¢i o vztlaku vody. ,,U ditéte, které se
naucilo vzpiimenému drZeni t€la, se vytvoii reflexy, které dité nuti mit télo stale kolmo
k zemi s hlavou vzpfimenou. Tento reflex spolu s podrazdénim dychaciho centra
v disledku zadrzeni dechu pfi potapéni nuti dité k rychlému zvednuti hlavy a nadechu.
Proto je tfeba zacate¢nika naucit, jak potlacovat reakci na podrazdéni tak, aby mohl zlstat
déle pod vodou. Musi se naucit zadrzovat dech a pomalu vydechovat, musi si 0svojit tzv.
fizené dychani" (Lewin, G; Slabikatr malého plavce, str. 35).
5. Skoky do vody
Skakani je u déti jednou z nejoblibenéjSich ¢innosti ve vodnim prostiedi. Bere se
jako velice u¢inna ¢innost pfi seznamovani s vodou. Dit¢ se nauci orientovat ve vod¢, pro
piipad nahlého padu do vody. A proto by se tato ¢innost méla objevovat ve vyuce Castéji

(Cechovska 2002).

2.7 Volba prvniho plaveckého zpiisobu
Hodné rozsifena otazka, se kterou se setkd asi kazdy instruktor, trenér, cvicitel je
»ktery plavecky zpusob ucit jako prvni®“. Odpovédi jsou nejednoznacné. Kazdy instruktor
ma vétSinou svou filozofii pro vybér prvniho plaveckého zptisobu, jelikoz kazdy zpiisob
ma vzdy uréité vyhody a nevyhody (Cechovska & Miler, 2008).
Diive se v Ceské republice uéil plavecky zptisob prsa. V soucasné dobé je vétsinou
jako prvni plavecky zptisob upfednostinovan nacvik znaku nebo kraulu. Je to z divodu

jednodussi pohybové struktury (Novakova, 2015). Naptiklad v Americe by nés ucili jako
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prvni plavecky zptsob kraul. S prsaiskym zplisobem by, jsme se setkali az v etapé
sportovniho plavani (Cechovska & Miler, 2008).

Neuls, Svozil, Viktorjenik & Dub (2013) se ptiklanéji k individualizaci volby
prvniho plaveckého zptisobu. Ale tento pfistup neni vhodny pro skupinové kurzy, ale je
vhodny pro individudlni lekce tj. jeden trenér a jedno dité, kde je dostatek ¢asu na
vytvofeni vyukového programu piimo na miru ditéte.

Vybér konkrétniho plaveckého zptisobu ma vzdy své pro a proti (Cechovska &
Miler, 2008).

U plaveckého zpiisobu prsa jsou hlavni vyhody, ze se daji uplatnit ve starSim véku,
nacvik i pfi nezvladnuti vydechu do vody a snadna je i orientace ve vodé. Nevyhody zase
jsou, vysoké naroky na koordinaci a soumérnosti pohybu, snadné nauc¢eni nespravné
techniky, ktera se Spatn¢ odnaucuje, je to naptiklad niizkovy stiih nohama (Neuls at al.,
2013).

U plaveckého zptsobu kraul jsou vyhody, Ze maji jednoduchou pohybovou
strukturu a uplatiuje se pii kondicnim plavani. Nevyhodou u tohoto zpiisobu je narok na
provedeni spravného vydechu do vody (Neuls et al., 2013).

U plaveckého zptuisobu znak je vyhodou snadné dychani, coz je dobré pro
zacateéniky, dalSimi vyhodami jsou, snadny nacvik pohybu dolnich koncetin a je velmi
podobny plaveckému zptisobu kraul. Nevyhodou u tohoto zpiisobu je t€Z§i orientace ve

vodé a spravna splyvava poloha na zadech (Neuls et al., 2013).

2.8 Plavecka vyuka
Organizovana plavecka vyuka je realizovana v ramci specializovanych institucich
a plaveckych Skolach. Hlavnim ukolem plavecké vyuky je odstranéni plaveckych zébran,
strachu z vody aj. (Cechovska & Miler, 2008).
Pedagog Hoch ma velkou zasluhu na rozvoji metodiky v plavecké vyuce.
Byl prvnim metodikem svazu, a jako prvni se zabyval i problematikou plavani kojenci

a batolat (B¢lkova, 1994).

2.8.1 Organizace vyuky

Dulezité pfi organizaci vyuky misto, obsah a Cas. Pii poctu déti v predplavecké
vyuce se fidime pravidle: kolik roki je ditéti, tolik déti bude ve skupiné na jednoho
instruktora (tiileté déti budou tii ve skuping, ¢tyfleté déti budou Ctyfi ve skupiné atd.).

Bohuzel z ekonomického hlediska toto pravidlo nelze vzdy dodrzet, a proto se uvadi
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maximalni pocet ve skupin¢ 10 déti. Také je potfeba déti rozdélit do skupin podle
vykonnosti. Ale béhem kurzu se rozdéleni mtize zménit (Cechovska, 2007).

Pii vyuce je détem dulezité vst€povat hygienické zdsady a budovat hygienické
navyky. Vysvétlit détem zakladni hygienické zasady pted vstupem do bazénu, jaké
vybaveni mit na vyuku plavani (Cechovskd, 2007). A upfesnit si pravidla bezpe¢nosti
a chovéni v bazénové hale:

a) Do saten se chodi bez bot.

b) Pied vstupem do bazénové haly se musime osprchovat.

¢) Dlouhé vlasy musi byt svazané gumickou.

d) Déti na plavani musi mit plavky.

e) V bazénové hale se neb&éha a bez povoleni instruktora se nesmi vstupovat do vody.

f) Po plavani se déti osprchuji a fadné osusi, pak mtizou vstoupit do Saten.

2.8.2 Vyukova jednotka

Pro dobfe vedenou vyuku je potieba, aby instruktor si pravideln¢ planoval
vyukovou jednotku. Prvnim pfedpokladem je vhodné zvolena délka vyukové jednotky.
V piedskolni véku by neméla piesahnout dobu 30 minut (Cechovska, 2007).

Podle Neulse, Svozila Viktorjenika & Duba (2013) je plavecka jednotka stejna jako
vyucovaci jednotka télesné vychovy. Piedplaveckou vyuku rozdéluji na uvodni ¢ast,
prupravnou cast, hlavni ¢ast a zadvérecnou ¢ast. Do tvodni Casti se fadi prezence, pozdrav,
seznameni déti s programem a motivace. Do prupravné casti fadi rozcvicku formou
honicek nebo s pouzitim riznych hracek. V hlavni ¢asti se zopakuji nauc¢ené dovednosti
a nacvicuji nové dovednosti. A do zaveére¢né ¢asti zahrnuji skoky do vody, samostatna
¢innost, zhodnoceni vyuky a nastin ¢innosti nasledujici vyuky a rozlouceni se.

Pokorna (2015) doporucuje do piedplavecké vyuky zatadit rozcvicku na suchu

vV podobé plavecké gymnastiky, kdy je velké zaméfeni na ramenni, kolenni a hlezenni
kloub.

2.8.2.1 Stavba vyukové jednotky
1. Uvodni &ast — zahrnuje piichod déti do bazénové haly, dochazku, spole¢ny
pozdrav, seznameni déti s naplanovanym vyukovym programem.
(Této ¢asti vénujeme asi 2-3 minuty).
2. Priipravna/rusna ¢ast — rozcvicka,

- na suchu: opi¢i draha, plavecka gymnastika, poskoky,
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- ve vodé: polévani vodou, honicky, hry, kopani, cadkéani, rozplavani se.
(Této ¢asti vénujeme asi 8-10 minut).

3. Hlavni ¢ast — v hlavni ¢asti zafazujeme hry na rozvoj zakladnich plaveckych
dovednosti, opakovani jiz nau¢enych pohybovych dovednosti a plynule navazujeme na
nacvik dalSich prvkia na suchu i ve vode¢.

(Této ¢asti vénujeme 25-30 minut).

4, ZaveéreCna Cast- samostatna ¢innost déti, skoky do vody, pochvala a rozlouceni

Se.

(Této Gasti vénujeme asi 5-10 minut; Cechovska, 2007).

2.8.3 Formy vyuky

Zakladnimi vyucovacimi formy jsou: hromadna, skupinova, dvojic a individualni.
Vsechny lze vyuzit jak ve varianté paralelni jako soucasné, tak i frontalni jako postupné,
ale také v kombinaci. Vybér konkrétni didaktické formy vychazi piedevsim ze
stanovenych cili vyuky, obsahu plavecké vyuky a trovné zakt (Neuls & Viktorjenik,
2013).

2.8.4 Vyucovaci postupy a metody

,,Pod pojmem vyucovaci metoda byva obvykle chdpan jako zptisob dosahovani cile
vyuc€ovani nebo také cesta (methods = cesta) usporadana urcity zpisobem tak, aby zak
dosahl poznani* (Mojzisek, 1975).

Je to zamérné, planovité uspofadani uciva, ¢innosti ucitele a zéka, aby cil vyuovani
byl co nejefektivnéjsi. Kazdou hodinu se snazime sestavit tak, aby to dité bavilo a co
nejvice ho vyuka zaujala, ale zadroven aby spliiovala nami pozadované ukoly. K tomu nam
poslouZi i hry, a to takové aby pomahali s nauéenim zakladnich dovednosti (Cechovska

& Miler, 2008).

2.8.4.1 Vyucovaci postupy
1. Metoda komplexni - vyuziva se u nejmensich déti, kdy se seznamuji s vodnim
prostfedim. Diraz se klade na ,,hrubé“ provedeni pohybu, az po osvojeni a zvladnuti
hrubého pohybu, dochazi k upfesnéni detailti pohybu (Hoch, 1991; Neuls et al., 2013).
2. Metoda analyticko-synteticka — tato metoda spocéiva v prvkovém plavani
tj. samostatny nacvik pazi i nohou. V této fazi se hojn¢ vyuzivaji rizné nadlehcovaci

pomticky a po zvladnuti prvkového plavani se prechazi k nacviku celé souhry plaveckého
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zpuisobu. Déti si 1épe zapamatuji jednotlivé faze, na které se soustiedi 1épe, nez kdyby se
méli soustfedit na cely komplex pohybt naraz (Hoch, 1991; Neuls et al., 2013).
3. Metoda smisena — V této metodé se libovolné kombinuji ob¢ jiz zmifiované

metody (Hoch, 1991; Neuls et al., 2013).

2.8.4.2 Vyucovaci metody
Vyucovaci metody podle Neuls, Svozil, Viktorjenik & Dub, (2013):

1. Metoda motivacni — tato metoda slouzi k tomu, aby zaci byli vnitiné¢ motivovani
k dané ¢innosti.

2. Metoda expozi¢ni — Tato metoda se vyuziva k popisu dané Cinnosti, vykladu,
vysvétleni a pfedvedeni.

3. Metoda fixacni — nacvik dovednosti, nacvik pasivniho vedeni pohybu, imitace
a opakovani.

4. Metoda kontrolni — nezbytné pro kontrolu uspésnosti edukacniho proces, délime
ji na vstupni kontrolu, priibéznou a finalni kontrolu.

5. Metoda vychovna — je to metoda odmén, trestd, kladeni pozadavkii,

presvédcovani.

2.8.5 Zasady vyuky

Vyuka plavani by méla spliiovat nékolik didaktickych zasad (Talpa, 1992):

1. Zasada postupnosti — Dilezité je volit cviceni od nejleh¢ich k t&Z§im, od
snadnégjSich ke slozitym. Proto nejprve volime ndcvik jednotlivych prvkl naptiklad:
kopani, zabér pazi, dychani. Kdy u kazdého prvku volime jednoduché cviceni a postupné
se vyuzivaji ve velké mife nadleh¢ovaci pomucky.

2. Zasada primétenosti — Trenér nebo instruktor by mél brat ohled na dite, chtit po
ném takové pozadavky, které odpovidaji jeho zdatnosti, véku a zdravotnimu stavu.

3. Zasada pravidelnosti — Plavecky vycvik by mél byt pravidelny bez zbyte¢nych
piestavek, aby ditéti nesnizili vykonost. Také by se méli nau¢ené dovednosti opakovat,
aby si nau¢ené pohyby zapamatovali a aby Groven jejich plavecké vykonnosti neklesal.

4. Zasada nazornosti — U déti, hlavné déti predskolniho véku je dilezitym u¢ebnim
prosttedkem nazornost, ukdzka dan¢ho pohybu. Dité si tak lepe vytvoii piedstavu
o spravnosti pohybu, proto je u ucitele nebo instruktora dulezité aby cvik ptredvedl co

nejpresnéji, v pomalém tempu s Gstnim vykladem a ukazku vicekrat zopakovat.
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2.8.6 Osobnost pedagoga
pravidlem pfi plavani je pravidlo bezpecnosti. Dit¢ nesmime v zddném piipad¢ nechat
bez dozoru. Pii kolektivni vyuce musime dbat vétsi pozornosti a v zddném ptipadé se
nesmime k détem otaCet zady. Jako prvni musi cvicitel nebo instruktor poznat své
svéfence, jak jsou na tom surovni pohybovych schopnosti. Musi pofad zafazovat
prapravna cviceni a nejlépe je obménovat, aby to déti stale bavilo. Déti se rozdéluji do tii
skupin a to na odvazné, opatrné a bazlivé. Nespravny vyukovy postup miize u téchto déti
vyvolat strach z vody a ztizit dalsi nacvik. Proto je dulezité déti chvalit, odménovat
a obcCas 1 zaradit obdiv nad splnénym tkolem (Bé€lkova, 1994).

Uspésny pedagog ¢&i instruktor by podle Bélkové (1994) mél mit hlavng
profesionalni znalosti v oblasti daného sportu a také schopnost realizovat své znalosti ve
vyuce. Musi znat dobie techniku vSech plaveckych zpisobu, jejich biomechaniku
a predevsim metodické postupy jejich nacviku.

Podle Hocha (1991) je instruktor bran, ze je sam dobrym plavcem, zna dobie
plaveckou techniku a sam je schopen dané prvky ptedvést. Musi poznat své svéfence
natolik, aby mohl spravné urcit metody jejich nacviku. Dale musi vypozorovat a rozdélit
déti do skupin podle jejich Grovné pohybovych schopnosti.

Po celou dobu vyuku musi udrzovat pozornost déti a jejich soustfedénost, pouzivat
vhodné tkoly nacvi¢ovanych dovednosti. A v neposledni fad¢ si zapamatovat jejich

jména, oslovovat je jmény a naslouchat jim YMCA (1999).

2.9 Technika plaveckych zptsobt
Technika v§ech plaveckych zplisobli se dlouhodobé vyvijela a stale se vyviji. Méni
se pravidla, kterd se netykaji pouze plaveckych zptisobt, ale také startli, obratek atd.

(Neuls et al., 2013).

2.9.1 Plavecky zpusob kraul — volny zptisob

Historie - plavani v poloze na bfise se stiidavymi pohyby pazi patii k jednim
Z nejstarsich zptisobti pohybu ve vodé. Dokazuji to malby z Egypta i Recka (Neuls et al.,
2013). Diky obnoveni olympijskych her se plavecky zptisob kraul zacal rozvijet. Prosel

nékolika zménami, které vedli ke zlepSeni a zvySeni rychlosti. V dnesni dobé je plavecky
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zpusob kraul bran za nejrychlejsi a nejefektivnéjsi. A mizeme ho vidét téeba i v triatlonu,
vodnim polu a zachranatstvi (Motycka, 2001).

Poloha téla - je ve splyvavé poloze na bfiSe, ramena jsou o néco vySe nez boky
a jsou mirné nad hladinou, obli¢ej je ve vod¢. Nadechy a vydechy provadime pouze
ota¢enim hlavy do stran a s nim mirné vyto¢ime i rameno (Cechovska & Miler, 2001).

Pohyb dolnich koncetin - je sttidavy a vlnity, Spi€ky nohou jsou vtocené dovnitt a
paty jsou vyto¢ené. Pohyb dolnich konéetin vychazi z kycelniho kloubu a provadi se pod
hladinou, nohy kmitaji nahoru, kdy je noha propnuta. A kmitaji dolt, kdy je noha v koleni
mirn¢ pokréena (Neuls et al., 2013).

Pohyb hornich koncetin- je stfidavy a piendseji se doptedu vzduchem. Nejprve do
vody vstupuji prsty dale predlokti a loket v pozici pfed ramenem. Ramena se vytaceji
a tim usnadnuji lepSimu nadechu. ,,Zabér pazi je veden po esovité kiivce pod télem. Paze
se postupné pokrcuje (nejprve se sklani dlan s predloktim), pod ramenem az do thlu 90°,
poté se opét natahuje pii dokonceni zdbéru vzad. Z vody vystupuje prvni loket. Paze je
pii pfenosu uvolnéna a ohnutd v lokti (tzv. ostry loket).” (Svozil, Z., 1992, str. 18).

Horni koncetiny jsou hnaci silou. Béhem zdbéru ma ruka miskovity tvar.
"Vynikajici plavci méni v prubéhu zabéru nabéhové hrany ruky. Pii pohybu vné od
podélné osy téla plavce je ndbéhovou hranou malikova strana (voda nabihé ptes malic¢ek)
a odtokovou palcova strana ruky. Tuto pozici ma ruka pfi tzv. vyhmatévani odporu vody
a béhem faze odtlacovani v druhé poloviné zabéru. Béhem faze ptitahovani proudi voda
pres palcovou stranu ruky a odtéka za malikovou." (Bélohlavek, J., 1992, str. 25).

Dychani - u kraulu je dilezité spravné dychani, pokud neumime spravné provadet
nadech, zbytecné si rozhodime celou kraulovou techniku. Nadech je nejlépe provadét na
ob¢ strany. Hlava musi byt v prodlouzeni téla, neméla by se zvedat, pouze se otacet kolem
své osy. Nadech a vydech provadime usty. Nadech za¢ind mirnym natocenim hlavy na
konci zabéru a zacatku preneseni paze doptedu (Neuls et al., 2013). Vydech je ihned po
zasunuti paze do vody a je potfeba vSechen vzduch vydechnout do vody a nad vodu si
jdeme pouze pro nadech. Kdyz uc¢ime déti dychat pti kraulu, nejprve dychéani provadime
na suchu a pak na mél¢iné, aby dit¢ dosahlo na zem. Ze zacatku se mizou opfit o kraj
bazénu a trénuji nadech s pohybem pazi. Dychani se jim bude provadét snadnéji a 1€pe se
to nauci (Cechovka & Miler, 2001).

Chyby - nejéastéjsi chybou je Spatny zabér rukou, kdy z vody jako prvni nejde loket

ale cela ruka, ruka se do vody zasouva pfiili§ brzy a u hlavy, a zabér pod vodou neni
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efektivni, ale pouze hladi vodu. U dolnich kon¢in je nejcastéjsi chyba Spatny kop, kdy je
koleno pokrcené a kop nejde z ky¢elniho kloubu, ale z kolenniho kloubu (Svozil, 1997).

ﬁ\ﬁw\‘ﬁ/

Obrazek 1. Kinogram plaveckého zpuisobu kraul (Hoch, 1983).

2.9.2 Plavecky zpiisob znak

Historie - diive poloha na zadech ¢i na znak slouzila spise k odpocinku plavce.
V tehdejsi dobé se znak plaval soucasnymi pohyby pazi (soupaz) a nohou (sounoz), kdy
plavci paze presouvali do vychozi polohy pod hladinou vody. Ale brzy na to se zacala
vyuzivat rychlej$i varianta, kde se paze prenaSeli vzduchem. Plavecky zplisob znak jak
ho zname ted’, se zacal potfadné vyvijet po tom co se americky plavec Hebner pokusil
aplikovat kraulovou techniku na techniku znakovou a touto technikou pak zvitézil (Neuls
etal., 2013).

U zébéru pazi se prosadily dvé techniky zabéru. Jedna ¢ast plavct provadéla zabér
natazenou horni koncetinou s maximalnim rozsahem v ramennim kloubu. A druh4 ¢ast
plavct zabirala natazenou horni kon¢etinou vedle téla. Od 50. let se prosazuje zab&r horni

koncetinou vedle téla ( Neuls et al., 2013).
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Poloha téla - znak je jedina plaveckd poloha, ktera se plave na zadech. Poloha téla
je v mirn¢ Sikmé splyvavé poloze na zadech, boky jsou té€sné pod hladinou a hlava je
nejvyse v prodlouzeni trupu s lehce bradou ptitazenou k hrudniku (Svozil, 1992).

Pohyb dolnich koncetin - je stfidavy, podobné¢ jako u plaveckého zpisobu kraul.
Pohyb zacina v kycelnim kloubu a ptechdzi ptes uvolnéna kolena az k hlezennimu klubu.
Musime dbat na to, aby se nohy nedostavaly nad hladinu. Znakové nohy nejsou jen jako
hnaci ale také pomoci dolnich koncetin udrzujeme vyrovnanou polohu téla (Svozil,
1992).

Pohyb hornich koncetin - jedna se o stfidavy pohyb. Pfi pohybu pazi dochézi
K rotaci trupu, ramen a boki, s jejiz pomoci se télo nataci za pazi, ktera je v zabéru. Paze
vstupuji do vody napnuté a malikovou stranou ruky. Pii pohybu paze smérem dolil se
paze pokrcuje v lokti. Loket je v tihlu maximalné 90°. Ke konci zabéru se paze postupné
natahuje a dokoncen je dotlacenim ruky pod stehno a vynofenim palcové strany ruky.
Zpé&t nad hlavu do splyvavé polohy se pfenasi pied télem napnutéd (Svozil, 1992).

Dychani - tim, ze mé plavec oblic¢ej z vody a tim volné dychaci cesty, tak to svadi
Kk nepravidelnému dychani. Plavec by vSak mél dychani ptizpusobit k pohybiim hornich
koncetin. Pfi pfenaSeni jedné paze provadime nadech, a pii prendSeni druhé paze
provadime vydech (Neuls et al., 2013).

Chyby - nejcastéjsi chybou je $patna splyvava poloha, kdy nam panev pada ke dnu,
fikdme tomu tzv. ,,zachod*. Dalsi chybou je velké pretaceni ramen, pokréené ruce a zabér

pazi daleko od téla.
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Obrazek 2. Kinogram plaveckého zptisobu znak (Hofer et al. 2006).

2.9.3 Plavecky zpiisob prsa

Historie - plavecky zptsob prsa je historicky nejstarsi z plaveckych zptsobt. Prvni
zminky o technice plaveckého zpusobu prsa jsou popsany jiz v prvnich uéebnicich
plavani. Nazyva se také jako klasicky zpiisob a to nejen proto, Ze je nejstarsi ale také
proto, ze vétsina populace vyuziva praveé tento zpusob plavani (Neuls et al., 2013).

Se zavodénim se setkdvame az v roce 1904 na olympijskych hrach, kde byla
vypsana pouze disciplina na 400 metri. A zi¢astnit se mohli pouze muzi. Zeny se poprvé
zucCastnili olympijskych her az vroce 1924. Némecky tehdejsi nejrychlejsi prsaf
Rademacher se podilel na vzniku plaveckého zptisobu motylek. Ktery dale ovliviioval
prsafskou techniku. Plavci plaveckym zpiisobem motylek plavali ¢ast nebo i celou trat’.

Vroce 1952 hrozil zénik klasického plaveckého zplisobu prsa, a tak doslo
k oddéleni plaveckého zpisobu prsa a plaveckého zplisobu motylek. Dalsi zména

u plaveckého zpasobu prsa bylo plavani prsou pod vodou. V roce 1957 se pravidla
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zmenila tak, ze prsafiim bylo umoznéno pouze jedno tempo pod vodou a to po stratu a po
obratce. A od roku 2007 je povoleny motylovy kop béhem tempa pod vodou po startu
a po obratkach (Neuls et al., 2013).

Poloha téla - se v prub&hu plavani méni. Pii splyvani je télo nataZzené v poloze na
btise, kdy jsou boky o néco vys nez ramena a hlava. Pti ukonceni zabéru pazi jsou naopak
ramena a hlava v nejvyssi poloze a dochazi k prohnuti v bedrech. A nasledné se ruce
napinaji opét do splyvavé polohy (Svozil, 1992).

Pohyb dolnich koncetin - je symetricky a soucasny. D¢li se na 3 faze:

a) Faze pripravna — nohy se ohybaji v kolenou a kyclich, se snahou dostat
chodila k hladin¢. Chodidla jsou na $ifi bokti a kolena se mirn¢ rozeviraji.

b) Faze zabérova — dochazi k vytoceni $picek (tzv. fajky) i celych chodidel
do strany. Tento pohyb je dynamicky, smérem do stran, vzad a doli
a kon¢i snozenim a propnutim v nartech.

¢) Faze splyvani (Cechovska & Miler, 2001).

Pohyb hornich koncetin - je také symetricky a soucasny. Rozdélujeme je do 4 fazi:

a) Faze ptipravna — zacina ve vzpazeni, kdy se dlané vytaéi dold zevniti
a postupny ohybanim piedlokti a paze se pohybuji od sebe do stran.

b) Faze zabérova — zacind ohnutim paze v loketnim kloubu, kde zabér
postupné zrychluje a kon¢i ptitdhnutim loktu pod hrudnich.

c) Faze pfenosu — zacina prudkym tréenim pazi vpied té€sné u hladiny do
splyvavé polohy.

d) Faze splyvani (Cechovska & Miler, 2001).

Dychani - pti dychéni je détem dulezité pfipominat, Ze musi vydechovat do vody,
ze nesmi zadrzovat dech. Nadech je provadén pfi vynofeni hlavy a to, kdyz jdou dlané
a paze od sebe do strany. Vydech zacina, tréenim pazi do ptedu do splyvavé polohy.

Chyby — nejcastg&jsi chybou u plaveckého zptlisobu prsa je spojeni pohybu dolnich
a hornich koncetin do souhry. Déle to jsou chyby, kdy pfi pohybu dolnich koncetin

chodidla nejsou vytocené do stran a tim je pak kop provadén nartem.
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Obrazek 3. Kinogram plaveckého zptisobu prsa (Hofer et al. 2006).

2.10 Plavecké pomicky
Podle Lambert (1963) jsou plavecké pomticky jako predméty, které jsou pro vyuku
V bazéné nezbytnou soucésti a které maji usnadiovat pohyb ve vodé a nacvik prvkda.

Pomahaji ptekonat strach z vodniho prostredi a vytvaii pro zaky pocit bezpeci.

2.10.1 Historie plaveckych pomiicek

Nadlehcovaci pomiicky se pouzivaji uz od starovéku. Jeden z dikazl je vyobrazen
ve staré Mezopotamii, kde 1idé pluji na méchu ze zvifeci kiize. Hoch et al. (1987) pise, ze
i Rimané pouzivali nadleh¢ovaci pomiicky, ale za plavce ozna¢ovali pouze toho, kdo
umél plavat bez nadlehéovacich pomticek (Cechovska & Miler, 2001).

Také Mikula§ Wynemann z Ingolstadtu v roce 1538 doporucoval nadleh¢ovaci
pomucky typu korkovych past, nebo pomicky, ve formé zvitecich méchyit. Od roku

1790 byla velmi oblibena pomiicka takzvana bidlo, které zavedl Guts-Muts. Plavci byli
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zaveéSovani ve specidlnim pasu a bidlo a nacvi¢ovali nebo opakovali techniku plaveckého
pohybu na suchu a to tak dlouho az se jim podafilo udrzet se na hladiné. Proti této
vyucovaci metod¢ se pozdé€ji objevovali kritiky a ndmitky ale pofad byla velmi oblibenou
a dominovala vice neZ pul druhého stoleti (Cechovska & Miler, 2001).

V nasich zemich byli plavecké pomiicky v 70. letech 20. stoleti jesté primitivni
a nékteré z nich jsou velmi nevhodné pro vyuku neplavcil. Napiiklad nafukovaci kruh,
nafukovaci kolo, které bylo dosti rozsifené. Velkou nevyhodou této pomiticky je omezeny
pohyb pazi a §ikma poloha téla. Dale se pouzivali plavecké desky, které byli vyrobeny ze
dieva nebo plastu a obalené v platénym obalu (Cechovska & Miler, 2001).

2.10.2 Soucasnost plaveckych pomiicek

S rozvojem vyuky plavani se rozvijeli i plavecké nadlehcovaci pomicky. Ve 20.
stoleti nastoupila éra korkovych nadlehcovacich pomicek jako korkové desticky
a nadlehcovaci pasy. Nastupem novych technologii byl korek nahrazen umélou hmotou.
Dalsi rozvoj novych materiald umoznil pievrat ve vyrobé plaveckych pomucek, Slo
piedevsim o silikon a polyuretan, ktery je lehky a navic se da vyrobit ve vice barevnych
variantach i tvart. Vyvoj novych plaveckych pomticek ovlivnil i samotnou metodiku
vyuky plavani. A to jak kojencd, tak i dospélych (Hoch et al., 1987).

Plavecké pomicky pomdhaji k odstranéni psychickych zabran, umoziuji lepsi
nacvik plaveckych pohybt, zvysuji efektivitu techniky plaveckych zpiisobt a ptispivaji
k prohloubeni seznameni s vodnim prostfedim (Hoch et al, 1987).

Plavecké pomicky neslouzi pouze Kk zdokonalovani techniky nebo odstranéni
psychickych zabran a strachu z vody, ale také k zachranatské prvni pomoci. V soucasné
dob¢ je na vybér nekolik druhii nadlehfovacich a jinych k vyuce vhodnych pomucek.

Jsou barevné, maji riizné tvary a to je pro déti velmi atraktivni (Cechovska, 2006).

2.10.3 Vyznam plaveckych pomicek

V predplavecké vyuce jsou pomucky nejcastéji pouzivané k odstranéni
psychickych zabran, strachu zvody a aby se déti seznamili s vodnim prostfedim.
V zakladni plavecké vyuce ptedevSsim slouzi k podpofe spravné plavecké polohy
a usnadnuji nacvik plaveckych pohybl ve vodé. Jsou také vhodné pro zatazeni do vyuky
jako prosttedky k plaveckym cvicenim na zdokonaleni techniky, ale také ke hram

(Cechovska, 2006).
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2.10.4 Rozdéleni plaveckych pomiicek
Rozd¢leni plaveckych pomiicek se autor od autoru lisi. Naptiklad:
1. Podle Cechovské (2006) je rozdéleni pomiicek podle etap plavecké vyuky:

a) pomucky pro adaptaci na vodni prostiedi,

b) pomicky pro nacvik zakladnich plaveckych dovednosti.

2. Podle Bélkové (2001) je rozdé€leni pomtcek na:

a) plavecké desky velké,

b) plavecké desky malé,

c) plavecké piskoty,

d) plavecké zZinénky,

e) nadlehCovaci pasy,

f) dalsi pomicky — obruce, puky, mi¢ky, lepky.

3. Rozd¢leni pomticek podle jejich vyuziti:

a) Pomucky, které slouzi k nadlehfeni - spomoci nadlehéovacich pomicek
pomahame odbourat obavy a strach z vodniho prostiedi. Jsou vhodné jak pro
vyuku zékladniho plavani na trénovani plaveckych zplsobli, tak 1 pro
predplaveckou vyuku ke hram:

e nadlehéovaci pas,

e smajlici/nadlehcovaci krouzky,
e ponton,

o velka plavecka deska,

e mala plavecka deska,

e plavecky piskot,

e 7Zizala/plavecka nudle.

b) Pomucky, které slouzi k doplnéni vyuky:

e vodolepky,
e skluzavka,
e (Obrud.

e predméty k potapéni.
c) Pomicky, které slouzi ke zpestieni vyuky:

o kelimky,
e Micky,
e ploutve.
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2.10.5 Typy a mozZnosti plaveckych pomiicek

Plavecké desky - patii k nejlepSim plaveckym pomiickdm pii vyuce plavani. Tim,
7ze maji rizné barvy a tvary jsou pro déti atraktivni a vytvari i motivaci k vyuce. Jsou
nejvice vyuzivané jak pro nacvik plaveckych zplisobt u déti, tak i ve sportovni etapé

(Cechovska, 2007).

Obrazek 4. Malé plavecké desky Obrazek 5. Velké plavecké desky

Nadleh¢ovaci krouzky - jsou branné jako ndhrada klasickych nafukovacich

rukavk, ale je mozné je pouzit i jako desticku. Jinak fe¢ené jako tzv. ,,smajlici

Obrazek 6. Nadlehcovaci krouzky — ,,smajlici‘

Nadlehcovaci pas — neboli jezek, se détem piipind kolem pasu. Vyhodou
nadlehcovacich pasi je, Ze jsou slozeny z pasu, na kterém jsou navleceny nadlehcovaci

pénové &asti, které se podle zdatnosti daji ubirat nebo nabirat. (Cechovska, 2007).
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Obrazek 7. NadlehCovaci pasy- jezek

Vodni nudle - neboli zizala slouzi jak k vyuce plavani, tak i ke hrdm. A pro déti

jsou oblibené.

Obrazek 8. Vodni nudle — Zizala

Vodolepky - slouzi ke zpestfeni plavecké vyuky a ke hram. Jejich manipulace je

jednoducha, daji se lehce nalepit na navlhéeny povrch a také se daji lehce sundat.
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Obrazek 10. Vodolepky

Plavecké pontony - jsou velké desky a také maji velké vyuziti do vyuky. Pouzivaji
se hlavné k vodnim hram. Maji rtizné tvary a barvy. Mizou to byt klasické ¢tvercové
desky, nebo s otvore uprostied, tato deska slouzi k podplavavani nebo skokim. Dale

muzou mit tvar kyticky, stromu atd.

Obrazek 11. Ponton
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Plavecky piskot — tento typ desek se vyuziva hlavné pti nacviku pohybu pazi, kdy
jsou dolni kongetiny v klidu. Slouzi nam k nadlehéeni dolnich konéetin (Cechovska,

2007).

Obrazek 12. Plavecky piskot

Pomucky k loveni a potapéni - jsou to rizné piedméty, které se potopi na dno
bazénu. MlZou to byt rizné puky nebo specialni krouzky, tyCinky k loveni. Dalsi

pomtickou je obru¢, kterou déti miizou podplavavat.

Obrazek 13. Pomucky k loveni Obrazek 14. Obruc
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3 CIiL PRACE

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je vytvoreni jednotlivych pfiprav
predplavecké vyuky pro déti predskolniho véku v rozsahu 14 hodin.

Dilci cile

Analyzovat informace ziskané z literatury a vlastnich zkuSenosti tykajicich se
predplavecké vyuky. Vytvofit seznam her a fikanek ve vodnim prostiedi, které jsou

vhodné pro jednotlivé zékladni plavecké dovednosti.
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4 METODIKA

Pii psani mé bakalaiské prace jsem =ziskdvala a shromazdovala literaturu
a dokumenty k mému tématu. Na zakladé ¢eské i zahrani¢ni literatury byl sepsan pichled
poznatki. Pti ziskavani informaci, jsem se snazila pouzit co nejvice aktudlni publikace,
ale z divodt nedostate¢nych aktualnich publikaci v knihovné fakulty télesné kultury,
jsem musela pouzit i starsi literarni zdroje.

Na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti z praxe, ziskani informaci od vedouci z plavecké
Skoly a odborné literatury, jsem vytvotila jednotlivé piipravy piedplavecké vyuky, ktera
byla rozdé€lena na 14 vyukovych jednotek.

Hry a fikanky vhodné pro vodni prostfedi jsem shromazd’ovala z dlouholetych

praxi.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Didaktické metody
Nasledujici kapitoly obsahuji hry pro zékladni plavecké dovednosti. Dale nacvik
jednotlivych plaveckych zplsobii a jednotlivé pfipravy vyuky vhodné pro déti

predskolniho véku.

5.1.1 Hry ve vodé

Hry v predplavecké vyuce hraji velkou roli, jsou nejvhodnéjsi formou vycviku.
Diky spravné zvolenym hram se déti uci zakladnim plaveckym dovednostem. Hry volime
podle véku a trovné dovednosti déti a méli by se ¢asto obménovat, aby pro déti zastali
zajimavé. U kazdé hry musime vysvétlit pravidla nejlépe s ukdzkou. Musime také dbat
na bezpecnost a po celou dobu hry musime na déti dohlizet. Hry miizeme provozovat jak
v melké, tak 1 v hlubsi vod¢, vzdy ale zalezi na vykonnosti déti. Kdyz mame skupinku
neplavct, nemtzeme s Nimi provozovat hry v hluboké vodé (Giconda, 2013).

Hry rozd€lujeme podle zakladnich plaveckych dovednosti:

5.1.1.1 Hry pro seznameni s vodou
Ukolem je odstranit strach z vodniho prostiedi. Déti se seznami s vodou jako se
vztlakem a odporem. Hry by m¢li obsahovat prvky jako chiize, béh, skoky, diep, vzpor
kle¢mo, sed atd. Velmi oblibené jsou hry, kdy déti napodobuji pohyby raznych véci
a pohyby zvirat, jako ¢ap, zaba, krokodyl, rak, medvéd, vrab¢ak, kacenka. Z dopravnich
prosttedkil to miize byt auto, vlak a z dennich &innosti myti oblieje a téla (Cechovska &
Miler, 2001). A jelikoZ jsou déti ptedskolniho véku dosti hravé, je dobré zatazovat
i zavodéni, soutéZeni a kolektivni hry, jako honicky, sbirani predmétu, atd. (Hoch, 1991).
Uvedené hry a fikanky jsem pievzala z praxe.
Priklad her:
a) semafor
b) zviratka — déti se proménuji v riizna zvifatka (pes, zaba, ¢ap, rak, krokodyl),
c) Cap ztratil CepiCku — vodolepky plavou na hlading, déti chodi ve vodg,
instruktor zvoli, jakou barvu ¢epicky Cap ztratil a déti musi utikat a chytnout

si svoji vodolepku,
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d)

f)

9)

z00 — ptredvadéni a hadani zviratek (Cap, zaba, rak, krokodyl, kacenka,
vrabc¢ak),

rybicky, rybafi — instruktor urci jedno dité rybarem, ten si stoupne na druhou
stranu bazénu, ostatni déti jsou rybicky a rybaf musi chytit co nejvice rybicek,
auto — deti lezi na vodeé s destickou v ruce, které slouzi jako volant a volné se
pohybuji po bazéné a troubi do vody,

kyticky — déti udé€laji dvojicky, do kazdé dvojicky dostanou jeden kelimek,

jedno dité si sedne do vody, druhé ho poléva vodou pomoci kelimku.

5.1.1.2 Hry pro dychani

Na dychani je potieba dbat uz od zacatku. Cilem her je naucit se fizeného dychani,

jedna se zejména o opakované dychani u kraje bazénu, klade se velky diraz na rytmické

dychani (Bélkova, 1994). Na zacatku mame uvedené hry, které jsou vhodné do nizké

vody, kde déti dosahnou na dno a ke konci jsou hry vhodné i pro hlubsi vodu.

Ptiklady her:

a) vyfouknuti vody z dlani — déti si z dlani ud¢€laji misti¢ku, naberou si do ni
vodu a snazi se ji foukanim dostat ven,

b) foukani polévky — déti jsou po ramena ve vodé a foukaji do vody jak do
polévky,

c) tunel — déti lezi na biisku, drzi se kraje, foukaji do vody a jeden proplavava,

d) foukani do hrac¢ek — déti dostanou pénovou hracku a foukaji do ni, cilem je
pohyb pénové hracky,

e) houpacka — déti udélaji dvojice a na stiidacku dychaji do vody,

f) vodnikovy dusicky — déti se pofadné nadechnou a potopi do vody, cilem je
vydechnout tak, aby se na hladin¢ udélaly velké bubliny,

g) proplouvani obru¢i — instruktor drzi obru¢ a déti ji musi proplavat s tim, ze

zaroven foukaji do vody.

5.1.1.3 Hry pro potapéni a orientaci ve vodé

Do téchto her patii zejména hry pro dychani, kde se uz uci potapét, dale sem patii

lehké gymnastické prvky, jako kotoul, skoky do vody, pady do vody.
Ptiklady her:
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a)

b)

c)
d)

pocitani prsti — déti udelaji dvojice, oba se potopi, jeden ukdze ¢islo na prstech
a druhy musi spocitat, kolik jich ukazuje,

lovci poklada — déti lovi riizné potopené piedméty z vody,

kotoul — déti ve vodé délaji kotouly doptedu i dozadu,

kotoul do vody — kotoul na pontonu do vody.

5.1.1.4 Hry pro splyvani

Ukolem her je nau¢it dité splyvat bez opory pevné podlozky a nadleh¢ovacich

pomucek a polozit se na vodu ve vodorovné poloze na zadech i1 na bfichu. Cilem je

samostatné splyvani S odrazem od stény. Nejlepsi nacvik splyvani je pies skréenou

polohu ,,hiibek* az po vzpiimenou polohu ,,meduzu‘ na biise nebo ,,hveézdici* na zddech

(Bélkova, 1994). Na zacatku mame uvedené hry, které jsou vhodné pro nizkou vodu, ke

konci jsou hry vhodné i pro hlubsi vody.

Priklady her:

a) spadla hvézda — déti stoji rozkro¢mo ve vodé, ruce maji v upazeni a na povel
instruktora spadnou zady do vody,

b) raketal.—dité leZi ve splyvavé poloze na biichu nebo na zadech, ruce s deskou
ve vzpazeni, a lektor ho chytne za desku a posune po hlading,

c) raketa Il. — dité lezi ve splyvavé poloze na biichu, ruce maji ve vzpazeni
a odrazi se od stény bazénu,

d) mrtvolka — déti stoji rozkroémo ve vodé€, ruce maji v upazeni a na povel
instruktora si lehnou na btisko do vody,

e) hvézdice — déti lezi na zadech ve vod¢, nohy v roznoZeni, ruce v upazeni,

f) kdo doplave nejdal — soutéz ve hie raketa II. (viz vyse).

5.1.1.5 Hry pro skoky do vody
Ptiklady her:

a)
b)
c)
d)

skokani — ptiprava na klasické skoky z boku bazénu,

skoky ze startovacich blokt — hiebik, bomba, chytani desky v letu,

Sipka,

zidlicka — déti stoji na kraji bazénu zady k vodé, na povel instruktora si sednou

do vody, jak kdyby si sedaly na zidlicku,
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e) mexicka vlna — déti stoji vedle sebe na kraji bazénu, na povel instruktora skoci
do vody prvni a hned jak dopadne do vody, skace dalsi a dalsi,
f) chytani mice ve vzduchu — skok ze startovnich blokd, dité se snazi chytit mi¢

diiv, nez dopadne do vody.

5.1.1.6 Ostatni hry
Ptiklady her:
a) prevoznik — dvé skupiny déti, v kazdé skupiné je jeden ponton, ze skupinky
se vybere nejmensi dité, ktery si vyleze na ponton a ostatni ho pievazi,
b) stafety — déti udélaji skupinky a soutézi,
C) S pomuckami:

e Cap ztratil Cepicku — vodolepky nebo desky plavou na hladiné,
déti se pohybuji ve vode, instruktor zvoli, jakou barvu ¢epicky
¢ap ztratil a déti si musi chytnout svoji vodolepku,

e barvy — na jedné stran¢ bazénu jsou rozlozené vodolepky a na
druhé strané barevné desky, déti musi vodolepky nalepit na
desku stejné barvy,

e Vodni polo — déti sedi obkro¢mo na zizalce, na kazdé strané
jsou vytvorené z pontonu a zizal branky, déti jsou rozdélené do
dvou skupin, a jejich ukolem je dat druhé skupince vice golu,

f) loveni rybicek — ponton je lod’, jedna skupinka lovi rybi¢ky (vodolepky), nalepi
jina lod  a druha skupinka déti prevezou lod’ ke kraji bazénu a vyskladaji rybicky

na bieh.

5.1.2 Rikanky

Rikanky je vhodné zatazovat do pripravné ¢asti vyukové jednotky. A pouZivaji se
pro déti prevazné ve véku 3-4 let, protoze vétSinu déti ve véku 5-6 let fikanky uz moc
nezaujmoul.

Priklady fikanek:

a) Kolo, kolo mlynsky — kolo, kolo mlynsky, za ¢tyfi rynsky, kolo se nam
polamalo, mnoho $kody nadélalo, udélalo bac (Cechovska, 2007).

b) Dobry den — dobry den, dobry den, dneska mame krasny den. Ruce mame na
cakani a nozic¢ky na kopani, o¢i mdme na koukani a pusinku na foukani. Dobry
den, dobry den, dneska zlobit nebudem.

42



¢) Bublina — Tise déti novina, ptiletéla bublina. Bublina se nafukuje, leti, leti,
poletuje. Priletéla na nas dvur, ud¢lala prask a bum.

d) Spadla l1zicka — spadla 1zicka do kaficka, udélala Zblunk.

e) Zaba — zaba skale po blaté, koupime ji na gaté, na jaké, na jaké na zelené
strakaté.

f) Brambora — Kutali se ze dvora, takhle velka brambora, nevidéla, neslysela, Ze
na ni pada zavora. Kam koukas ty zavoro, na tebe ty bramboro. Kdyby tudy
projel vlak, byl by z tebe bramborak.

g) Destové kapicky — Dest'ové kapicky dostali nozic¢ky, béhaly po plechu, délaly
neplechu.

h) Vlastovicky — Paty $picky, paty $picky udélame vlastovicky.

i) Ruka placa o vodu - Ruka placa o vodu, mame tady pohodu. Kdo na vodu
natdhne se, najde radost, oto¢me se. Valim, valim sud, hupky, dupky, dup.

Oto¢im se malicko, piekulim se na biisko.

5.1.3 Nacvik plaveckych zpusobu

5.1.3.1 Nacvik na suchu a ve vodé
Na suchu se nikdo plavat nenauci, ale pokud se nékdo chce naucit plavat nebo

pokud chceme n¢koho naucit plavat, je dobré mu dany pohyb ukazat na suchu. Dité 1épe
pochopi, co se po ném vyzaduje a pokud dany pohyb zvladne na suchu, piedvedeme tuto

dovednost i ve vod¢ (Preislerova, 1983).

5.1.3.2 Plavecky zpiisob kraul
V piedplavecké vyuce se kraulové kopani uci uz od zacatku pii nacviku zdkladnich

plaveckych dovednosti. Za¢iné se po tom, co se dit¢ nauci dychat, potapét se a splyvat na
biisku. Takze pti nacviku plaveckého ptisob kraul, je dilezita zvladnuta splyvava poloha.
Nacvik rozdélime do jednotlivych slozek pohybtli. Pro kazdy prvek pouzijeme metodu
synteticko — analytickou, kdy détem piedvadime spravné provedeni prvku a pozdé&ji
spravné provedeni celého plaveckého zptisobu kraul. Pfi nacviku je dilezité dbat na
spravné provedeni jednotlivych pohybti, aby si dit€¢ nevzilo Spatné navyky, které se
pozdé&ji Spatné odnaucuji a preucuji. Po zvladnuti zékladni plavecké dovednosti splyvani,
prejdeme do nacviku kraulového kopu a postupné priddvame i nacvik kraulovych pazi.
Nékteré cviceni na déti mize plsobit zdlouhave, proto se snazime nacvik jednotlivych

Casti zpestiit a zapojovat do vyuky riizné plavecké pomticky (Cechovska & Miler, 2001).
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Cviceni pro nacvik splyvavé polohy — pro ndcvik splyvavé polohy vyuzivame rtizné
nadlehc¢ovaci pomticky, jako jsou plavecké desky, kdy se dité chyti desky, natdhne ruce,
hlavu potopi do vody mezi ruce, odrazi se od stény bazénu a snaZi se doplavat co nejdal.
Nejprve nacvik splyvani mize byt za dopomoci instruktora, kdy je tvz. ,,povozi po
a tim vytvoii obloucek, podkovu, kde ma prostor pro dychani do vody. A stejné jako
u cviceni s destiCkou zanoii hlavu, odrazi se od kraje bazénu a snazi se doplavat co nejdal
(Cechovska & Miler, 2001).

Nécvik pohybu pazi — nacvik pohybu hornich koncetin mizeme zatadit uz do
rozevicky, kdy si déti vyzkousi provedeni celého pohybu na suchu. Ze zac¢atku pro nacvik
vyuzivame plavecké desky (Cechovska & Miler, 2001).

Nacvik pohybu nohou — Nejprve zac¢iname na kraji bazénu, kde si déti sednou na
okraj bazénu, nohy maji ve vodé€ natazené a snazi se kopat. Dliraz klademe na natazené
nohy a propnuté Spicky, aby je nekrcili v kolenou a neSlapali tzv. na kole. Po tom co
zvladnou dychat do vody, se déti miizou chytnout kraje bazénu, natahnout ruce a nohy
a snazit se kopat. Opét musime klast diiraz na natazené nohy, protoze se v tomto cviceni
déla nejvice chyb. Déti budou kréit nohy v kolenou, takze kop nebude provadén
Z kycelniho kloubu ale z kolenniho kloubu. Nebo kolena budou kréit pod bticho. Tohle
uz feSime individudlng, kdy jim mizeme pomoct rukou, Ze svou natazenou ruku vlozime
pod nebo na dité dle chyby jeho kopu. Pokud dité skrcuje kolena pod bticho, tzv. Slape
na kole, svoji ruku vlozime pod dité do oblasti nad kolenem az stehny, abychom zabranili
kréeni kolen pod bticho. Naopak pokud bude nadmérné ohybat kolena a nohy vystrkovat
z vody, polozime svoji ruku nad lytka, abychom zamezili nadmémému ohybu. Pfi
nacviku vyuzivame nadlehCovacich pomtcek, jako plavecké desky malé i velké, plavecké

Zizaly &i nudle (Cechovska & Miler, 2001).

5.1.3.3 Plavecky zpusob znak
Nejprve je dulezité se vénovat splyvavé poloze na zadech, aby dité bylo schopno

lezet natazeny na hladin€, bez toho aby mu padala panev. Takze klast velky duraz na
polohu hlavy a stazeni hyzd'ovych svali. Nacvik provadime metodou analyticko —
syntetickou, takze rozdéleni na jednotlivé ¢asti, kdy kazdy nacvik jednotlivych ¢asti
pfedem predvedeme. Po zvladnuti splyvavé polohy na zadech zac¢iname s nacvikem
znakového kopu. Po zvladnuti znakového kopu piiddme nacvik pohybu pazi a pak celé

souhry (Cechovska & Miler, 2001).
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Cviceni pro nécvik splyvavé polohy — Pro nacvik splyvavé polohy ndm ze zac¢atku
poslouzi nadlehcovaci pomiicky. Naptiklad dité lezi na zadech a plaveckou desku si drzi
pod hlavou, u tohoto cviceni si myslim, Ze je 1 diilezitd poloha desticky a uchop desticky.
Je lepsi détem vstépovat, ze desku drzi tak, Ze palce jsou ve vod¢ a prsty jsou z vody
(brnkani prsty o usi). Myslim si a pozoruji to i v praxi, ze pokud ma dité Gchop desky, jak
je uvedeno vyse (palec ruky je ve vod¢) nekréi lokty k sob¢ a tim padem nezveda hlavu.
Kdyz je uchop desky obraceny, ze prsty ruky jsou ve vod¢ a palec z vody, dité krci lokty
Kk sob¢, tim si zveda i hlavu a vétSinou mu panev pada ke dnu, takze ve vodé¢ sedi jako na
tzv. ,,zachod¢*. Pozdéji miizeme desku dat na biicho, kdy se déti snazi prilepit co nejvic
bticho a panev k desce. Dal§i obménou mize byt, ze dité si drzi desku na stehnech, kdy
musi mit jak pfilepené biicho a panev prilepené k desce, tak mit i natazené ruce. Pokud
bez problému zvladnou cviceni s pomutckami, pfejdeme na cviceni bez pomucek
(Cechovska & Miler, 2001).

Cviceni pro nacvik pohybu pazi - Nejprve provedeme nacvik na suchu, aby to déti
1épe pochopily, a hlavn¢ je dulezité jim poradné vysvétlit pohyb pazi, Ze ruce jsou stale
natazené a nejprve do vody jde malikova strana ruky. Pohyb pazi u¢ime po zvladnuti
znakového kopu. Ze zacatku déti u¢ime s deskou dobihaného znaka, kdy se paze na desce
stiidaji a to tak, Ze po napocitdni do urcitého Cisla se paze vymeni, tim to cvicenim
zabranime tzv. mlynu, kdy déti ruce nekontrolované to¢i potad dokola a dochazi i k tzv.
hrabani, kdy déti vysunuji pazi z vody pieddasné (Cechovska & Miler, 2001).

CviCeni pro nacvik pohybu nohou - Nécvik ze zacatku provedeme stejné jako
u kraulového kopu, kdy déti sedi na kraji bazénu a zkousi kopani. Opét jako u kraulu,
musime dbat na spravné provedeni pohybu dolnich koncetin, a pfi viditelnych chybach
individualné doopravovat. Po nacviku kopani na kraji bazénu piejdeme k nacviku ve vodé
a zafadime cvi¢eni s nadleh¢ovacimi pomuckami. Stejné jako u cviceni pro splyvavou
polohu miizeme pouzit v§echna cviceni pro nacvik znakového kopti, kdy misto statického
splyvani se budou snazit kopat nohami. Pfi cviceni bez nadlehcovacich pomticek, musime
détem zopakovat, jak maji spravné provést znakovou polohu. Jako jedno z cviceni bez
pomucek je tzv. chobotnicka, kdy jsou déti ve splyvavé poloze na zadech, ruce maji u téla

NS4

paZi, je splyvava poloha na zadech s rukama ve vzpazeni (Cechovska & Miler, 2001).
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5.1.3.4 Plavecky zpiuisob prsa
Cviceni pro nacvik splyvavé polohy — pro nacvik splyvavé polohy vyuzivame rizné

nadlehcovaci pomiicky, jako jsou plavecké desky, kdy se dité chyti desky, natdhne ruce,
hlavu potopi do vody mezi ruce, odrazi se od stény bazénu a snazi se doplavat co nejdal.
Nejprve nacvik splyvani mize byt za dopomoci instruktora, kdy je tvz. ,povozi po
a tim vytvoii obloucek, podkovu, kde ma prostor pro dychani do vody. A stejné jako
u cviceni s destickou zanofi hlavu, odrazi se od kraje bazénu a snaZi se doplavat co nejdal
(Cechovska & Miler, 2001).

Cviceni pro nacvik pohybu pazi — Pfi nadcviku pohybu pazi zac¢iname na suchu, kdy
instruktor srozumitelné vysvétli pohyb pazi a nasledné predvede. Nejprve nacvic¢ime na
suchu ve stoje, poté v predklonu a pak piejdeme na kraj bazénu, kdy pouzijeme plavecky
ponton, na ktery si déti lehnou tak, aby horni ¢ast t€la byla nad hladinou vody. Pokud déti
zvladnou techniku pohybu prsovych pazi, piejdeme do vody, kdy mizeme vyuzit rizné
nadleh¢ovaci pomiticky jako vodni nudle, nadlehfovaci péas. Pii tomto nacviku
procvicujeme pouze pohyby pazi, takze dolni koncCetiny zlstavaji v klidu, maximaln¢ si
mtizou lehce ptikopavat kraulovym kopem (Cechovska & Miler, 2001).

Cviceni pro nacvik pohybu nohou — Pro nacvik pohybu dolnich koncetin
u plaveckého zplisobu prsa vyuzivame fadu pomucek. Nejprve ale pohyb nohou
nacvi¢ime na suchu a to tak, Ze si déti sednou na zem nebo desku a nacvicuji dany pohyb.
Takto déti vidi a kontroluji si, jestli vSe délaji tak, jak maji. Jestli udélali ,,fajky* a jestli
jsou nohy soumérné a soucasné a jestli na konci pohybu propnout narty. Dal§im krokem
je nacvik prsovych nohou na kraji bazénu, kdy si déti sednou na okraj bazénu a provadi
stejny pohyb jako na suchu. Dale vyuzijeme k nacviku i plavecké pontony, které¢ dame na
okraj bazénu a déti na néj biichem lehnou tak, ze nohy maji ve vodé a mtizou stimulovat
prsovy kop. Plavecky ponton mizeme vyuzit i v pohybu na vodni hlading. Pozdé&ji, kdyz
déti zvladnou spravnou techniku, miizeme ponton vyménit za klasické desky (Cechovska
& Miler, 2001).

Po zvladnuti jednotlivych ¢asti prejdeme na nacvik souhry. Kdy pohyb zacinaji
paze. A velkou roli pro spojeni obou ¢asti hraje dychéni, které jsme nacvicovali uz i spolu
snacvikem hornich i dolnich koncetin. K nicviku souhry miiZzeme opét vyuzit

nadleh&ovaci pomiicky (Cechovska & Miler, 2001).
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5.1.4 Jednotlivé lekce predplavecké vyuky

Kurz probiha na bazéné€, ktery je bezbariérovy, takze je vhodny i pro télesné
postizené déti. K dispozici je bazén o velikosti 25 m, ktery mé 4 plavecké drahy, dale
maly bazén, ktery je o velikosti asi 10 m a teply bazén (vifiva vana). Vyhodou tohoto
prostoru je, ze mé bazén pouze 4 drahy, takze i pies ndvstévnost bazénu vetejnosti se déti
plné soustiedi na plavani a ne na okoli. Dalsi vyhodou je i teply bazén (vifiva vana), kde
se déti mizou po plavani ohtat. Nevyhodou je absence détského brouzdalisté nebo
bazénku, s takovou hloubkou aby tam déti dosahly na dno.

Kurz je urcen pro déti véku od 3 do 6 let. Zacatek kurzu: 17. 9. 2018 ukonceni kurzu
21. 1. 2019. Kurz je rozdélen na 14 plaveckych lekci. Kazda lekce trva 50 minut. Do
tohoto kurzu bylo ptihlaseno 18 déti z toho 12 chlapcti a 6 divek. Podle poctu déti byli 4
instruktofi (1 instruktor = 5 déti). JelikoZ je to hodné déti na jeden maly bazének a mezi
détmi je vetsi veékovy rozdil, kdy miizeme u starSich déti 5-6 let pocitat s tim, ze uz byli
seznameni s vodou, musime déti rozdé€lit do dvou skupin podle vykonnosti.

Za ukol jsem méla vytvotit 14 vyukovych jednotek, které¢ jsem sestavila podle
zakladnich postupll vyuky déti pfedskolniho v€ku a hlavné na zaklad¢ jejich dovednosti.
U volby prvniho plaveckého zpisobu jsem dostala volnou ruku a vybrala jsem si plavecky
zpusob znak.

Byla mi svéfena skupina vétsich plavacki. VEkoveé se pohybovaly mezi 5-6 lety.
Jak jsem po druhé hodiné zjistila, tak vétSina déti zvladne s nadlehCovacim péasem
a deskou lezet jak na briSe, tak na zddech a dokazi se bez pomoci instruktora pohybovat
po hlading. Proto jednotlivé lekce vyuky jsou zaméfené spiSe na zdokonalovani
plaveckych dovednosti. A v poslednich hodinach i na nacvik znakové souhry.

Na zacatku kazd¢é hodiny instruktofi nachystaji plavecké pomucky k bazéniim,

pfipravi pomicky k rozcvi€ce a ¢ekaji na ptichod déti v bazénové hale.

5.1.4.1 Prvni hodina
Cil hodiny

- seznameni déti s vodnim prostiedim,
- seznameni déti s hygienickymi a bezpe¢nostnimi pokyny,
- rozdéleni déti do dvou skupin.
Pomicky
- nadlehCovaci pasy,

- malé desky,

47



- velké desky,

- vodolepky,

- zizaly / vodni nudle.

Uvodni ¢ast 17:00 — 17:10

- dochazka,

- seznameni déti s hygienickymi a bezpe¢nostnimi pokyny jako: pouzivani wc,
nebehani kolem bazénu, nevstupovat do vody bez povoleni instruktora, stazené
vlasy do culiku (plati pro divky), sprchovani az po rozcvicce atd.

Pripravna ¢ast 17:10 - 17:20

- rozcvicka: nauceni pohybu zvitatek na suchu (zaba, rak, kacenka, pejsek, cap),
opici draha,

- osprchovani se.

Hlavni ¢ast 17:20 — 17:35

- rozdéleni déti do dvou skupin podle dovednosti:

1. maly plavacci — déti, které se boji, nepotopi oblicej; plavou v malém bazénu,
2. velci plavacei — déti, které potopi oblicej, uz diive byli seznameni s vodou
a jsou schopné se s pomtickami pohybovat samostatné po hlading; plavou ve
velkém bazénu,

- vzdjemné seznameni se.

Zavérecna ¢ast 17:35 - 17:50

- spole¢na hra v malém bazénku — sbirani zvitatek (vodolepek) a pokladani je na
desticky podle barev,

- zopakovani zakladnich bezpecnostnich pokynt,

- pochvala a rozloucenti se.

Pocet déti celkem: 12
Pocet déti skupina: 6
Zhodnoceni hodiny:

Prvni hodina byla ze zacatku velmi chaoticka, kdy 1 po instrukcich od recepcni,
rodice nevedéli, kam maji zavést své dité. A kvili tomu jsme s Gvodni ¢asti zacali o dost
pozdé¢ji. Dalsim problémem byly placici déti, ale o ty se postarala jedna instruktorka. Po
rozdéleni déti nam vysly skupinky: maly plavacci po 6 détech a vétsi plavacci po 6 détech.

Pro pfisté bych prvni hodinu zatidila tak, ze jeden instruktor by byl u recepce, kde
by rodi¢tim fikal, kam maji jit, a druhy instruktor by byl u vstupu do $aten, kde by si od
rodi¢h prevzal déti. Jinak az na malé zpozdéni na zacatku se hodina vyvedla dobfe.
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5.1.4.2 Druha hodina
Cil hodiny

- test zakladnich plaveckych dovednosti.
Pomiicky
- nadleh¢ovaci pasy,
- velké desky,
- pomtcky pro dychani.
Uvodni &ast 17:00 — 17:05
- dochazka,
- zopakovani hygienickych a bezpe¢nostnich pokynti.
Pripravna ¢ast 17:05 - 17:15
- rozcvicka - nauceni se fikanky ,,Brambora® s pohybem,
Kutali se ze dvora, takhle velka brambora.
Nevidéla, neslysela, Ze na ni pada zavora.
Kam koukas ty zavoro na tebe ty bramboro.
Kdyby tudy projel vlak, byl by z tebe bramborik.
- pohyb zvifatek na suchu (zaba, kacenka, pejsek, ¢ap, rak),
- osprchovani se.
Hlavni ¢ast 17:15 — 17:40
- test zakladnich plaveckych dovednosti (dychani, potapéni se),
- opakovani dychani — foukani do pénovych kulicek,
- nacvik kopani na suchu (déti sedi na desce),
- nacvik kopani na bfisku s nadlehovacim pasem a velkou deskou ve vodé¢.
Zavere€na Cast 17:40 - 17:50
- hra v teplém bazénku — stabilita (instruktor drzi ponton a pomaha ditéti vylézt
nahoru, dité¢ rozkroci nohy, stoupne si a poté seskakuje do vody),
- pochvala,
- rozlouceni se.
Pocet déti celkem: 14
Pocet déti skupina: 7
Zhodnoceni hodiny:
Na druhou hodinu pfisly nové déti, které nebyly na prvni hoding, a tim se nam to
zase trosku natahlo, nez jsme jim fekli vSechny pokyny. Ke mné do skupinky ptibyly

dalsi 3 déti. TakZe po druhé hodiné jich mam 9.
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Pii testovani dychéani a potapéni uspély vSechny déti. Jejich tkolem bylo 10x se
potopit a dotknout se dna bazénu. A 5x vydechnout do vody pusou a 5x vydechnout do
vody nosem s tim, Ze cely obli¢ej je ve vodé.

Déti v tomto véku jesté moc nejsou schopné uplavat cely bazén najednou (25m),
tim padem plaveme do pilky bazénu, kde maji udélanou znacku (stfiska ze dvou

pontontl), tam odlozi desky a zpatky ruc¢kuji po okraji bazénu.

5.1.4.3 Tieti hodina
Cil hodiny

- nécvik kraulovych nohou,
- nacvik znakovych nohou.
Pomticky
- nadlehCovaci pasy,
- malé desky,
- zizaly/vodni nudle.
Uvodni ¢ast 17:00 - 17:05
- dochazka,
- Seznameni s hodinou.
Pripravna ¢ast 17:05 — 17:15
- rozcvicka — fikanka ,,Brambora“ (viz druh4 hodina),
- opi¢i draha (poskoky, pohyb zviratek),
- osprchovani se.
Hlavni ¢ast 17:15 — 17:40
-z opakovani dychani 10x vydech do vody tzv. ,,bubliny*,
- nacvik na kraji bazénu kraulové nohy s fikankou ,,Kapicky*,
Destoveé kapicky, dostaly nozicky.
Béhaly po plechu, délaly neplechu.
(zvySovani intenzity kopani),
- nacvik kraulovych nohou ve vodé s malou deskou + bubliny do vody,
- hranaauta — dit¢ sedi obkro¢mo na zizalce, instruktor hodi do vody malou desku,
dité si ji navleCe na piedni konec Zizaly a deska mu slouzi jako volant, doplave na
druhou stranu bazénu a zpatky s tim, ze troubi (foukd) do vody,

- nacvik znakové nohy ve vodé s malou deskou za hlavou.
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Zaverecna Cast 17:40 - 17:50
- hra v teplém bazénku — podplavani pontonu s otvorem (dité¢ bud’ samo, nebo za
pomoci instruktora podplave do otvoru, tam fekne svoje jméno, ostatni déti to
zopakuji a podplave zpatky).
Pocet déti celkem: 16
Pocet déti skupina: 7
Zhodnoceni hodiny:
Tato hodina se povedla. Nacvik kraulovych nohou na suchu déti pochopili rychle,
ve vodé jsme je musely individualng opravovat. Casto se objevovala chyba ,,8lapani na
kole*. U nacviku znakovych nohou jsme stihli pouze dva bazény, tady déti délali hodné

chyb, protoZe se bali poloZit na vodu.

5.1.4.4 Crvrta hodina
Cil hodiny

- nacvik znakovych nohou,
- opakovani nacviku kraulovych nohou,

- loveni pfedméti.

Pomicky
- nadlehCovaci pasy,
- malé desky,
- zizaly/ vodni nudle,
- pomtcky k potapéni.
Uvodni ¢ast 17:00 - 17:05
- dochazka,

- Seznameni s hodinou.
Priipravna ¢ast 17:05 — 17:15
- rozevicka - plaveckd gymnastika,
- poskoky,
- hra na kouzelnika — instruktor je kouzelnik a zacaruje déti na rtzna
zvitatka,
- osprchovani se.
Hlavni ¢ast 17:15 — 17:45
- nacvik kraulovych nohou na kraji bazénu s fikankou ,,destové kapicky*,

- 5 vydecht do vody,
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- rozplavani —4 bazény (na jednu stranu plavou, zpatky ruckuji) stiidani kraulového
kopu s destickou a s Zizalou po celou dobu foukat do vody + na konci bazénu 3x
potopeni se,

- nécvik znakovych nohou s destickou za hlavou,

- nacvik znakovych nohou s zizalou za hlavou ,,$ala“,

- hra loveni pokladti — kdo vylovi nejvice véci (zavod).

Zavérecna Cast 17:45 - 17:50

- Volna zabava v teplém bazénku,

- pochvala,

- rozlouceni se.

Pocet déti celkem: 15
Pocet déti skupina: 7
Zhodnoceni hodiny:
Nestihli jsme vSechno z piipravy. Déti byly unavené a bylo vidét, ze je ta hodina
moc nebavi. Pro pfisté bych zvolila néjakou hru pro zpestieni hodiny.
V této hodiné uz déti pteplavali cely bazén, tak to byl i mozny diivod jejich nasledné

unavy.

5.1.4.5 Pdta hodina
Cil hodiny

- splyvani na bfise s odrazem,

- opakovani nacviku kraulovych noh,

- opakovani nacviku znakovych noh.
Pomitcky

- nadlehcovaci pasy,

- malé desky,

- zizaly/vodni nudle.
Uvodni ¢ast 17:00 - 17:05

- dochazka,

- seznameni s hodinou.
Pripravna ¢ast 17:05 — 17:10

- rozcvicka — fikanka ,,Brambora®,

- fikanka ,,hlava, ramena, kolena, palce®,

- Oosprchovani se.
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Hlavni ¢ast 17:10 — 17:40

- nacvik kraulovych nohou na kraji bazénu s fikankou ,,destové kapicky*,

- rozplavani — 4 bazény se stfidanim (1. a 3. bazén kraulové nohy s desti¢kou, 2.

a 4. bazén znakové nohy s desti¢kou za hlavou),

- 5 vydecht do vody s potopenim (dotknout se nohama dna bazénu),

- nacvik splyvani s odrazem od stény s deskou i bez desky,

- zavod — kdo doplave splyvanim nejdal bez kopani,

- nacvik znakovych nohou s desti¢kou na bfisku,

- jizda na konikovy (obkro¢mo si sednou na Zizalu a kopou jenom nohy).
Zavere€na Cast 17:40 - 17:50

- skoky do vody v teplém bazénku,

- kotoul do vody na desce,

- rozlouceni se.
Pocet déti celkem: 9
Pocet déti skupina: 5
Zhodnoceni hodiny:

I kdyZ bylo mélo déti, tak tak jsme stihli vSe z pfipravy. Zdrzeli jsme Se u zavoda

splyvani, které déti bavilo. V zaveére¢né Casti jsme museli vyradit kotoul na desce do

vody, protoze hodné déti neumi kotoul.

5.1.4.6 Sestd hodina
Cil hodiny

-z opakovani kraulovych a znakovych nohou,
- zavody.
Pomticky
- nadlehcovaci pasy,
- malé desky,
- zizaly/vodni nudle,
- pontony,
- pomiicky na potapéni.
Uvodni ¢ést 17:00 - 17:03
- dochazka,

- seznameni s hodinou.
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Pripravna ¢ast 17:03 — 17:10

rozcvicka - fikanka ,,brambora®,
- opi¢i draha,

osprchovani se.

Hlavni ¢ast 17:10 — 17:40

2 bazény nacvik kraulovych nohou s malou desti¢kou + potopeni obliceje pfi
vydechu + odraz od stény splyvani (po kazdém bazénu 3 velké vydechy do vody),
2 bazény nacvik znakovych nohou s malou destickou na zadech (po kazdém
bazénu 3 velké vydechy do vody),
2 bazény nacvik znakovych nohou s malou destickou na biisku (po kazdém
bazénu 3 velké vydechy do vody),
zavody - rozdéleni do dvou skupin; prevoznik (nejmensi dité si vyleze na ponton
a ostatni ho musi pfevést na druhou stranu); skupinové plavani (1 Zzizala do
skupinky, vSichni se ji chytnou a kopou na biisku na druhou stranu bazénu),

- rozdéleni do dvojicek: jizda na konich (do dvojicku jednu zizalu, obé

déti si na ni sednou a plavou na druhou stranu bazénu).

Zaveéretna ¢ast 17:40 - 17:50

loveni v teplém bazénku,
volna zabava,
pochvala,

rozloucenti se.

Pocet déti celkem: 13

Pocet déti skupina: 6

Zhodnoceni hodiny:

Kwvili nizkému poctu déti jsme museli vyfadit jednu Stafetu a nahradili jsme ji

Stafetou ve dvojickach — zdvody na zadech (1 zizala do dvojicky, zizalu si daji pod hlavu

a kopou znakové nohy na druhou stranu bazénu). DneS$ni hodinu uz jsme détem

pomali¢ku sundéavali nadleh¢ovaci pasy.

5.1.4.7 Sedmd hodina
Cil hodiny

kraulové nohy s desti¢kou,
znakové nohy bez pomucek,

znakové nohy s destickou bez pasku.
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Pomticky
- nadlehcovaci pasy (nékteré déti),
- malé desky,
- zizaly/vodni nudle,
- vodolepky.
Uvodni ¢ast 17:00 - 17:05
- dochazka,
- Seznameni s hodinou.
Pripravna ¢ast 17:05 — 17:15
- rozcvicka — opici dréha,
- osprchovani se.

Hlavni ¢ast 17:15 - 17:40

rozplavani — 4 bazény se stfidanim (1. kraulové nohy, 2. znakové nohy s destickou

za hlavou, 3. kraulové nohy s zizalou, 4. znakové nohy s zizalou za hlavou),

nacvik znakovych nohou bez pomiticek pouze s paskem (kdo ma) tzv. chobotnicka

(splyvava poloha na zadech, ruce u téla, kopou pouze nohy),

kraulové nohy s desti¢kou a pukem (déti dostanou puk, ktery si polozi na desku

a musi davat pozor, aby mu nespadl do vody),

nacvik znakovych nohou s destickou za hlavou bez nadlehcovaciho pasu (pas

sundat vSem),

jizda na konikovy jeden bazén poptedu a druhy pozadu.
Zavérecna ¢ast 17:40 - 17:50
- Klouzak — nacvik na Sipku s deskou (déti si drzi desku, hlavu schovaji mezi ruce,
difepnou si a sklouznou se po vod¢),
- hra— ¢ap ztratil ¢epicku.
Pocet déti celkem: 12
Pocet déti skupina: 5
Zhodnoceni hodiny:
V dnesni hodin€ jsme stihli vSe, co jsme meéli. A konecné jsme vSem sundali

nadlehcovaci pasky a az na jednoho to vSem S§lo i1 bez paskii.

5.1.4.8 Osma hodina
Cil hodiny

- Z opakovani znakovych nohou bez pasku s destickou,
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- skoky do vody.
Pomiicky
- nadlehCovaci pasy (n¢které déti),
- malé desky,
- zizaly/vodni nudle.
Uvodni ¢ést 17:00 - 17:05

- dochazka,

- seznameni s hodinou.
Pripravna ¢ast 17:05 — 17:15

- rozcvicka — opici dréha,

- osprchovani se.

Hlavni ¢ast 17:15 —17:40

- rozplavani — 4 bazény (1. a 3. bazén kraulové nohy s destickou, 2. a 4. bazén
znakové nohy s destickou na btisku),

- 4bazény (1. a 3. bazén znakové nohy ,,chobotnicka* - splyvava poloha na zadech,
ruce u téla, pouze nohy kopou; 2. a 4. bazén kraulové nohy s destickou); po
kazdém bazénu skok do vody; udélat znacku, kde budou déti vylézat z vody, aby
si neskocily na hlavu,

- 2 bazény ve dvojickach s jednou zizalou (jeden bazén kraulové nohy, jeden bazén
znakové nohy — Zizala pod hlavou),

- skoky do vody z bloku (bomba, hiebik).

Zavérecna Cast 17:40 - 17:50
,»klouzak* —nacvik na Sipku s deskou (déti si drzi desku, hlavu schovaji mezi ruce,
dfepnou si a sklouznou se po vodg),

- hra—lovci pokladd.

Pocet déti celkem: 10
Pocet déti skupina: 5
Zhodnoceni hodiny:

Na dnes$ni hodinu pfiSlo malo déti, tak jsme stihli bez problému celou ptipravu.
Jediny problém nastal v zavérecné cCasti, kdy jsme nacvicovali ,kluzdka®. Zapomnéli
jsme détem fict, ze musi vyfouknout nosem do vody a vétSina si nabrala vodu do nosu,

coz pro n¢ bylo dost nepfijemné a dal uz to nechtély zkouset.
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5.1.4.9 Devdta hodina
Cil hodiny

- tancovani ve vodg,
- skoky do vody.
Pomtcky
- zizaly/vodni nudle,
- pomtcky na potapéni.
Uvodni &ast 17:00 - 17:05
- dochazka,
- sezname s hodinou.
Priipravna ¢ast 17:05 — 17:15
- rozcvicka — nacvik tance na suchu,
- osprchovani se.
Hlavni ¢ast 17:15 — 17:40
- tancovani ve vodé na hudbu — déti sedi na zizale a opakuji pohyby rukou po
instruktorech,
- skoky do vody - skoky z bloku (bomba, hiebik, chytani desky v letu, pieskok
zizaly),
- kotoul do vody z pontonu,
- nacvik Sipky.
Zavere€na Cast 17:40 - 17:50
- hra —loveni pokladt (kdo vylovi nejvice pomtcek),
- pochvala,
- rozlouceni se.
Pocet déti celkem: 12
Pocet déti skupina: 8
Zhodnoceni hodiny:
Tato hodina se velmi povedla. Déti byly s tancovani nadSeni a misto skokt do vody
chtély pokracovat v tancovani. Tuto hodinu se k ndm pftidala 1 druhd skupinka, takZe pro

ob¢ to bylo takové zpestieni celého kurzu.

5.1.4.10 Desata hodina
Cil hodiny

- nacvik znakové paze,
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z opakovani kraulové a znakové nohy.

Pomucky

malé desky,

zizaly/vodni nudle.

Uvodni ¢ast 17:00 - 17:05

dochazka,

seznameni s hodinou.

Pripravna ¢ast 17:05 — 17:15

rozcvicka - opi¢i dréha,
- plavecka gymnastika,

osprchovani se.

Hlavni ¢ast 17:15 - 17:40

rozplavani — 6 bazént (1. kraulové nohy s destickou, 2. znakové nohy s destickou
na bfiSku, 3. kraulové nohy s destickou, 4. a 5. znakové nohy bez pomucek,
6. kraulové nohy s desti¢kou),

nacvik znakové paze na suchu,

nacvik znakové paze ve vodé s destickou na btisku (jeden bazén prava ruka, jeden
bazén leva paze),

paze dé€laji kolecka ve vode),

nacvik znakové paze ve vode s destickou na biisku (jeden bazén prava ruka, jeden

bazén leva paze).

Zavérecna cast 17:40 - 17:50

»klouzak* —nacvik na Sipku s deskou (d¢ti si drzi desku, hlavu schovaji mezi ruce,
dfepnou si a sklouznou se po vodg),

piipomenuti aby si déti vzali vlastni ploutve nebo teplé ponozky (kvuli nedostatku
mali¢kych ploutvy),

napomenuti déti a vysvétleni jak se maji chovat,

rozloudent se.

Podet déti celkem: 16

Pocet déti skupina: 8
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Zhodnoceni hodiny:

Dnesni hodina byla hodn¢ rusna. Je vidét, ze se déti skamaradily, a tak ve vyuce

dé€laji neplechu. Navzajem se potapé€ly, cakaly po sobé a neposlouchaly instruktora. Tim

padem nevédéli, co maji plavat. Tak dostali napomenuti, ze pokud se to bude opakovat,

budou délat diepy.

5.1.4.11 Jedendctd hodina
Cil hodiny

nacvik plavani s ploutvemi,

nacvik znakové paze.

Pomicky

zizaly/vodni nudle
malé desky,
ploutve,

ponton.

Uvodni ¢ast 17:00 - 17:05

dochazka,

seznameni s hodinou.

Priipravna ¢ast 17:05 — 17:15

osprchovanti se,
rozcvicka — ,,Rybaii ve vode* (déti si sednou na zizalku obkroc¢mo, jeden je rybar

a ostatni rybicky).

Hlavni ¢ast 17:15 - 17:45

rozplavani — 6 bazénti (1. kraulové nohy s destickou, 2. znakové nohy s destickou
na biisku, 3. kraulové nohy s destiCkou, 4. a 5. ,,chobotnicka®, 6. kraulové nohy
s destickou),

2 bazény - z opakovani znakové ruky s destickou na brisku,

4 bazény - nacvik plavani s ploutvemi — kraulové nohy s desti¢kou, znakové nohy
,,chobotnicka“,

4 bazény - nacvik znakové ruky bez desky s ploutvemi (splyvava poloha na
zadech, ruce u téla, jeden bazén prava ruka, jeden bazén leva ruka),

»chobotnicka® bez ploutvi.
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Zaverecna Cast 17:45 - 17:50

- hra v teplém bazénku — stabilita (instruktor drzi ponton a pomaha ditéti vylézt

nahoru, dité¢ rozkroci nohy, stoupne si a poté seskakuje do vody),

- pochvala,

- rozlouceni se — placak.
Pocet déti celkem: 16
Pocet déti skupina: 8
Zhodnoceni hodiny:

Plavani s ploutvemi se nam moc nepovedlo, nebylo dost mensich ploutvicek, a tak

détem byly velké i s teplou ponozkou. Pro piisté ploutve zatadime pouze tehdy, pokud

budou mit déti vlastni. I tak to bylo pro déti zpestfenim.

5.1.4.12 Dvanacta hodina
Cil hodiny

- nécvik dobihany znak,
- nacvik ,,hfebiku‘ — v prub¢hu plavani se stfida poloha na zadech a na btichu, ruce
jsou u téla.
Pomticky
- malé desky,
- Zizaly/vodni nudle.
Uvodni ¢ést 17:00 - 17:05
- dochazka,
- Seznameni s hodinou.
Pripravna ¢ast 17:05 — 17:15
- rozcvicka - fikanka ,,brambora“,
- opici draha,
- osprchovani se.
Hlavni ¢ast 17:15 — 17:45
- rozplavani - 6 bazéni (1. kraulové nohy s destickou, 2. znakové nohy
»chobotnicka®, 3. kraulové nohy s destickou, 4. znakové nohy + jedna znakova
ruka, 5. znakové nohy + jedna znakova paze, 6. kraulové nohy s destickou),
- 2 bazény — dobihana znak (mezi kazdym zabérem pazi napocitat do ti1),
- 2 bazény — ,,hfebik™ (v pribéhu plavani se stfida splyvava poloha na zadech a na

btichu, ruce jsou u téla),
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- jizda na konikovi (déti si obkroémo sednou na zizalu),
- 4 bazény (1. a 3. dobihany znak, 2. a 4. ,,hiebik*).
Zaverecna Cast 17:45 - 17:50
,klouzak* —nacvik na Sipku s deskou (déti si drzi desku, hlavu schovaji mezi ruce,
difepnou si a sklouznou se po vod¢),
- pochvala,
- rozlouceni se — placék.
Pocet déti celkem: 15
Pocet déti skupina: 8
Zhodnoceni hodiny:
Dnesni hodina mé velmi piekvapila a potésila. Vétsina déti uz krasné zvladne plavat
dobihany znak. U nékterych déti bylo 1 vidét vytaceni ramen. V zavérecné casti, kdyz

jsme opét zkouseli ,,kluzaka®, ho déti zvladly i bez desticky.

5.1.4.13 T¥indcta hodina
Cil hodiny

- zopakovani vSech naucenych plaveckych dovednosti.
Pomticky
- malé desky,
- zizaly/vodni nudle,
- vodolepky.
Uvodni ¢ast 17:00 - 17:05
- dochézky,
- seznameni s hodinou.
Priipravna ¢ast 17:05 — 17:15
- rozcviceni — opici dréha,
- Oosprchovani se.
Hlavni ¢ast 17:15 —17:40
-z opakovani dychéni a potapéni se,
-z opakovani splyvani na bfichu i na zadech,

-z opakovani dobihany znak,

skoky do vody,

loveni.
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Zaverecna Cast 17:40 - 17:50
- hra v malém bazénku — ¢ap ztratil ¢epic¢ku (spole¢né s druhou skupinkou),
- rozlouceni se — placék.
Pocet déti celkem: 13
Pocet déti skupina: 6
Zhodnoceni hodiny:
Dnesni hodinu jsme vénovali opakovani vSech plaveckych dovednosti, které jsme

se naucili v pribéhu kurzu.

5.1.4.14 Ctrndctd hodina
Cil hodiny

- Volna zabava,

- pfijemné zakonceni kurzu.
Pomicky

- vybér podle aktivity déti.
Uvodni ¢ast 17:00 - 17:05

- dochazka,

- Seznameni s hodinou.
Pripravna ¢ast 17:05 — 17:15

- rozcvicka — opici dréha,

- osprchovani se.
Hlavni ¢ast 17:15 —17:30

- Volna zabava.
Zaverecna Cast 17:40 - 17:50

- nastup,

- Zhodnoceni celého kurzu,

- odména za nejlepsi dochazku,

- vSechny déti dostanou diplom,

- rozlouceni se.
Pocet déti celkem: 15

Pocet déti skupina: 7
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Zhodnoceni hodiny:
Jelikoz to byla posledni hodina celého kurzu. Déti méli volnou zébavu, samoziejmé
pod kontrolou instruktor. Nejcastéjsi aktivitou byly riizné hry, nejcastéjsi cap ztratil

¢epicku a loveni pokladt. Déti dostaly diplom a bonbon.
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6 ZAVERY

V mé bakalarské praci jsme se zaméfila na téma plavani a to konkrétné na vyuku
plavani déti predskolniho véku. Snazila jsem se piiblizit problematiku predplavecké
vyuky. Vyuka by méla byt vedena formou her, abychom docilili toho, Ze se déti nebudou
bat vody, nauci se potapét a jiné dovednosti. Ale je také dilezité si uvédomit, Ze jenom
pouhym hranim se nenauci zakladnim plaveckym dovednostem.

Na zédkladé Ceské 1 zahrani¢ni literatury byla sepsana teoreticka ¢ast, kterd se zabyva
charakteristikou ptedSkolniho véku a jak dilezita je pro déti v tomto véku pohybova
aktivita. Dale je tato ¢ast vénovana stru¢né historii a vyvoji plavani, vyznamu plavani pro
¢loveka a jaky mé zdravotni vyznam. Je zde popsana i plavecka vyuky v ramci organizaci
a stavby vyukové jednotky, rozepsand spravna technika tfech plaveckych zptisobt (kraul,
znak, prsa), a rozdéleni plaveckych pomucek.

Hlavnim cilem prace bylo vytvoteni plaveckych ptiprav pro piedplaveckou vyuku.
Program se sklada ze 14 jednotlivych ptiprav po 50 minutach.

Pii sestavovani jednotlivych pfiprav jsem vychazela z vlastnich zkuSenosti
a odborné literatury, ktera se tykala pfedplavecké vyuky. V kazdé ptipravené hodin€ jsou
sepsany cile hodiny, a vSechny ¢asti vyuky (avodni, pripravna, hlavni a zavérecna). Dale

pocet déti a zhodnoceni celé hodiny.
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7 SOUHRN

Hlavnim cile této bakaldiské prace bylo vytvotfeni plaveckych pfiprav pro
piedplaveckou vyuku o rozsahu 14 hodin a aplikovani ptiprav do praxe. Kurz urcen pro
déti ve veéku 3-6 a je rozdélen do 14 dil¢ich hodin po 50 minutach. JelikoZ se do kurzu
prihlasilo 18 déti, které musime jesté rozdelit do dvou skupin podle vykonnosti, a do
rozdé€leni jsme neveédéli, ktery instruktor bude mit jakou skupinku a jak na tom déti budou
s dovednostmi. Pfipravu ,,na miru* pro moji skupinku déti, jsem zacala tvoftit az po druhé
hodiné kurzu.

Dil¢imi cili bylo vytvofeni seznamu her ve vodnim prostiedi uréeny pro jednotlivé
zakladni plavecké dovednosti. A vytvoreni didaktické metody nacviku jednotlivych ¢asti
plaveckych zptsobii.

Prace se sklada ze dvou casti. V prvni Casti je piehled poznatkl, kde se zabyvam
historii plavani, zdkladnimi plaveckymi dovednostmi, vyukou plavani a technikou
jednotlivych plaveckych zplsobi kromé plaveckého zplisobu motylek. Ten jsem
nevybrala umyslné, protoze déti se s timto zplisobem Seznami az ve sportovni etapé.
Druhé ¢asti jsem se zaméfila na tvorbu ptiprav pro piedplaveckou vyuku, nacviku
jednotlivych plaveckych zplisobi kromé plaveckého zplsobu motylek. Ten jsem
nevybrala tmyslné, protoze patii az do sportovni etapy. Dale v této ¢asti najdeme seznam

her ve vodnim prostiedim.
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8 SUMMARY

The main gole of this bachelor thesis was creating swimmig preparation for pre-
swimming teaching of 14 hours range and aplicating preparation to practise. Course is
made for childern in age from 3 to 6 and is divided into 14 separate hours for 50 minutes.
As 18 children entered the course and we still have to split them into two performance
groups, and we didn't know which instructor would have what kind of group and how the
kids would have the skills. | started to create trailor-made preparation for my group of
childern in the second lection of course.

Partial goals were to create a list of games in the aquatic environment designed for
individual basic swimming skills. And creating a didactic method of practicing individual
parts of swimming methods.

Work consists two parts. In the first part there is overview of knowledge, where |
deal with history of swimming, basic swimming skills, teaching of swimming and
technique of single swimming ways except swimming method "butterfly”. 1 did not
deliberately choose this, because children will learn this method in the sports stage. The
second part was focused on the preparation for the pre-swimming lessons, the training of
the individual swimming methods except the swimming method of the butterfly. I did not
choose it intentionally because it belongs to the sports stage. Next in this section we find

a list of games in the aquatic environment.
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