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1 Uvod

Plavani je soucasti zivota kazdého Cloveka a patii mezi zdkladni dovednosti stejné
jako b&h ¢i chiize. Jiz ve starovékém Recku védéli, ze vzdélany Elovék je ten, ktery umi
nejen Cist a psat, ale také plavat. A v dnesni dob¢, kterd nabizi rozmanité moznosti
traveni volného Casu, se nenajde snad nikdo, kdo by nepotieboval plavani, at’ uz v jeho
zakladni formé, ¢i jako doplnék k dané aktivité. Napt. pfi sjizdéni feky nemusime
spadnout do vody a plavat, avSak pravdépodobnost, ze se nam to stane, je velka, a proto
vSichni vodaci musi umét plavat. A kde jinde by se to méli naucit, nez praveé pii vyuce
plavani. V Ceské republice vyuka plavani povinna byla, poté se byla povinnost
plavecké vyuky zrusena, aviak dle Setfeni Ceské $kolni inspekce z roku 2013 bylo
zjisténo, ze se plavecka vyuka stejné uskutecnuje v 92,1 % zakladnich skol (Fidrmuc,
2015). A od zafi roku 2017 ma byt plavecka vyuka povinna v rozsahu 40 hodin ve dvou
po sobé& nasledujicich ro¢nicich prvniho stupné¢ zakladni Skoly.

K napsani této diplomové prace m¢e také piivedlo to, Ze plavani sama aktivné
vyucuji. Kdyz se mi naskytla ptilezitost pii studiu pracovat v Plavecké Skole Uherské
HradiSté na pozici suplenta, nevahala jsem a tuto nabidku hned pftijala, nebot’ jsem
védéla, ze to pro mé bude neocenitelna zkusenost i s ohledem na mé budouci povolani..
Avsak protoZe chci svou praci délat pofadné, obcas si fikam, jestli neni néco, co bych
mohla ve své praci zlepsit a pfedavat tak détem informace na lepsi trovni a efektivnéji?
Proto jsem byla velice rada, kdyZ se mi naskytla moznost napsat diplomovou praci
praveé na téma Plavecka skola a vyuziti didaktického Casu, nebot’ vim, Ze to bude velky
piinos nejen pro me, ale také pro mé kolegyné¢ a kolegy a predevSim pro celou
Plaveckou skolu Uherské Hradisté, ktera se snazi zaradit mezi nejlepsi plavecké skoly

v Ceské republice.

1. 1 Terminologie

Abychom pronikli do problematiky této prace, je potieba si definovat pojmy
sport, plavani, plavecka vyuka, vyu€ovaci jednotka a chronografie.

Ve svété se setkavame se spoustou definic pojmu sport. Hodan (1997, 79)
definuje sport jako: ,,specifickou, pfisné organizovanou c¢innost télocviéného 1 jiného
pohybového, technického ¢i intelektualniho charakteru s dominujici vykonovou

motivaci a zni vyplyvajici proZitkovosti, realizujici se v dosahovani absolutné c¢i



relativné maximalniho vykonu v pfesné vymezenych a kontrolovanych podminkach
soutéze*.

Sport rozdélujeme podle dosahované urovné na vrcholovy, vykonnostni a
sportovni vychovu mladeze (Hodan, 1997). Plavani spada do vSech téchto trovni.

Giehrl a Hahn (2000, 6) tikaji, ze plavani je: ,,Jokomoc¢ni pohyb ¢lovéka ve vodeé,
pfi némz ¢lovek vyuziva zvlastnosti prostfedi a ucelné se pohybuje v Zadoucim sméru —
plave®.

,wPlavecka vyuka je realizovana vramci Skolni télesné vychovy, popt. ve
specializovanych institucich, plaveckych Skolach* (Neuls, Svozil, Viktorjenik & Dub,
2013, 30). Mezi zdkladni ukoly plavecké vyuky patii odstraniovani plavecké
negramotnosti (Neuls et al., 2013).

Fromel (1986, 26) definuje vyucovaci jednotku jako: ,relativné stily a
uspofadany systém hlavnich Cinitelti vychovné vzdélavaciho procesu a vztahi mezi
nimi, determinovany obsahem, prostorem, ¢asem a dal§imi didaktickymi pozadavky*.

Chronografie je diagnostickd metoda, ktera je zaloZena na pfimém pozorovani a
zédznamu vyucovaci jednotky. Popisuji ji napt. Fromel, Novosad a Svozil (1999). Vice o

chronografickém zaznamu se dozvime v kapitole Metodika.



2 Piehled poznatki

2.1 Vyznam plavani

Plavani je soucasti lidského Zivota od nepaméti. Hralo dulezitou roli predevsim
pro obyvatele moiskych pobiezi, okoli jezer a tek, kdy plavani slouzilo k obzivé a
hledani novych tuzemi. V dobach Platéona byl za nevzdélance povazovan ten, kdo
neumgél ¢ist ani plavat. PfestoZe jsou dnes naroky na vzdélani odlisné, ma plavani velky
vyznam a je soucasti pohybové vzdélanosti kazdého jedince (Neuls et al., 2013).

Plavani je vhodna forma pohybové aktivity pro vSechny vékové kategorie a je
jednou z nejac¢inngjsich télovychovnych forem, protoze rovnomérné zaméstnava cely
pohybovy aparat (Resch & Kuntner, 1997). Je vhodné jak pro $tihlé, tak pro obézni lidi,
pro zdatné 1 méné¢ zdatné jedince, ale také pro osoby se specidlnimi vzdéldvacimi
pottebami (Neuls et al., 2013). Ovladat pohybovou dovednost plavani je jednou ze
zékladnich Zivotnich potieb, protoze pii dneSnim zplisobu Zivota se dité setkd s vodnim
prostfedim témét kdykoliv a kdekoliv, pii rekreaci, relaxaci (Resch & Kuntner, 1997)

Proto se vyuka plavani stane soucasti povinné skolni télesné vychovy od zaii roku 2017.
2. 1. 1 Vliv plavani a vodniho prostiedi na organismus ¢lovéka

Diilezitou vyhodou plavani je, Ze rozviji svalstvo celého téla, a to vcetné téch
svalovych skupin, které nejsou v bézném zivoté plné¢ vyuzivany. Pfi plavani dochazi
k specifickému zatéZzovani dychaciho a ob&hového systému, ¢imz dochazi
k pozitivnimu ovliviiovani dechové ¢innosti. U plavcu byla prokazana vyssi vitalni
kapacita plic a maximalni plicni ventilace. Z dopadu na ob¢hovou soustavu lze
jmenovat tzv. ,sportovni srdce”, coz je fyziologicky zvétSené srdce s nizsi klidovou
frekvenci (Neuls et al., 2013). Pohybovou aktivitu ve vodé zaméfenou na podporu
zdravi mizeme vyuzit jiz od raného détského véku (Cechovska, Jurdk & Pokorna,
2012). Pravidelné plavani pfispiva k otuzovani a tim k upevnéni zdravi (Zaboj, 1946).
Otuzilost proti chladu zvySujeme piedevSim plavanim v ptirodnich podminkach, ale

otuzovani by se mé¢lo pravidelné zafazovat i do plavecké vyuky (Neuls et al., 2013).
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2. 1. 1. 1 Vliy tepelny

Voda ma ve srovnani s vzduchem vyssi tepelnou vodivost (Cechovska et al.,
2012). Vodivost ma vliv na ohtivani nebo ochlazovani télesného povrchu. Pro vyuku
plavani je doporucena voda v rozsahu teploty 25-32 °C. Teplota vody by méla byt
zavisla na veéku zakt. Pro mladsi zaky by méla byt voda teplejsi (Neuls et al., 2013).

2. 1. 1. 2 Vliv mechanicky

Mechanicky vliv posuzujeme z hlediska hydrostatiky. Pii plavani ptisobi na télo
hydrostaticky tlak a vztlak, jejichz disledkem dochazi k zméné svalového tonu (Neuls
et al.,, 2013). Hydrostaticky tlak nartsta s hloubkou (Mandzak, Bence, Mandzakova,
Popelk,a & Tonhauserova, 2011). Pfi vdechu musi plice pfekonat vnéjsi tlak vody
(hydrostaticky tlak), coz napomaha posilovani dychacich svali. Pravidelné plavani
rozviji ventilatni schopnosti organismu a zvySuje vitalni kapacitu plic sportovce.
Pisobeni hydrostatického tlaku na dolni konCetiny usnadiiuje zilni navrat, tomu
napomaha 1 horizontalni poloha téla. Ta dale napomaha k tzv. centralizaci obéhu, coz je

usnadnény navrat krve smérem k srdci (Neuls et al., 2013).
2. 1. 1. 3 VIliv chemicky

Z chemického hlediska se voda sklada zvodiku a kysliku. AvSak piirodni 1
bazénova voda obsahuje dalsi ptimési, které mohou pisobit na lidsky organismus jak
pozitivné, tak negativné. Bazénové vody podléhaji hygienickym kontrolam, ale nékteré
desinfekéni latky mohou i piesto ptisobit negativné na lidsky organismus (Cechovska et
al., 2012). Mize dojit k podrazdéni sliznice v dutiné Gstni, o¢nich spojivek, dychacich
cest a pokozky. Velmi ¢asto se jedna o plynny chlor (Neuls et al., 2013). Na ochranu
miZeme vyuZit ochranné pomicky, napt. na oé&i plavecké bryle (Cechovska et al.,

2012).

2. 2 Fyzikalni zaklady plavani

Kwvili spravné technice plavani je velice dalezité znat fyzikalni zaklady plavani.
Dozvédét se vice o vznaSeni a vodorovné poloze téla ve vodé ndm umoziuji zékonitosti
hydrostatiky. Naopak hydrodynamika nas informuje o problematice pohybu ¢lovéka ve
vodnim prostiedi (Neuls et al., 2013). Po celou dobu plavani je plavec ovliviiovan
specifickymi vlastnostmi vodniho prostiedi (Mandzak et al., 2011). Mezi zakladni

fyzikalni vlastnosti vody patii hustota a tlak. Hofer a kolektiv (2011) definuje hustotu
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vody jako pomér hmotnosti a objemu. Hustota sladké vody je 998 kg.m™. Hydrostaticky
tlak je definovan pomérem kolmé tlakové sily na pfislusny plosny prvek, jednotkou
hydrostatického tlaku je pascal (Neuls et al., 2013). Hydrostaticky tlak pisobi kolmo na
povrch télesa a s narUstajici hloubkou se zvétSuje (Mandzak et al., 2011). Teplota vody
ovlivitiuje hustotu vody, ¢im vétsi teplota, tim nizSi hustota. Dale je hustota vody
ovlivnéna obsahem rozpusténych minerdlnich latek, které ovlivituji plovatelnost
lidského téla. Ve vod¢, ktera obsahuje velké mnozstvi minerdlnich latek, je obtizné jiz
samotné ponofeni pod hladinu (Neuls et al., 2013).
Odpor vodniho prostiedi proti pohybu plavce na hladiné

Hydrodynamicky odpor definujeme jako silu vodniho prostiedi, ktera ptisobi proti
sméru pohybu plavce. Celkovy odpor vodniho prostiedi, ktery ptisobi na plavce na
hlading, se sklada z odporu tieni, vinového odporu a odporu tvarového. Vysledny odpor
je souctem vsech tii slozek (Neuls et al., 2013).
Odpor vodniho prostiedi proti pohybu plavce pod hladinou

Pokud plavec plave v dostateéné hloubce pod hladinou (1-1,5 m), vinovy odpor
na n&j jiz nepusobi, ale na téle plavce vznika odpor indukovany. Vysledny odpor je opét
souctem vSech tii slozek — odporu tieni, tvarového odporu a odporu indukované¢ho

(Neuls et al., 2013).

2. 3 Plavecka vyuka

Pokud se budeme bavit o organizované plavecké vyuce, tak ta je realizovana
v ramci Skolni télesné vychovy, ptfipadné ve specializovanych institucich, jako jsou
plavecké skoly. Mezi zékladni cile plavecké vyuky patfi odstranéni plavecké
negramotnosti a tim i prevence proti utonuti. Vyuka plavani a provoz plaveckych skol
ma u nas v republice mnohaletou tradici. Velky vyznam pfi zpracovani metodiky i na
realizaci zdkladni plavecké vyuky mél pedagog Miloslav Hoch. Jako jeden z prvnich u
nas se zabyval i problematikou plavani kojenct a batolat. Dle smérnice k organizovani
zakladniho plaveckého vycviku na prvnim stupni zakladni Skoly z roku 1980 musel byt
plavecky vycvik absolvovan v rozsahu 20 hodin nejpozdéji ve ¢tvrtém rocniku zakladni
Skoly. Pocatkem 90. let doSlo k rozSifeni ucebnich plant zékladnich Skol, kdy byla
zavedena tfeti hodina télesné vychovy. Proto bylo plaveckym skolam doporuceno, aby
plavecka vyuka probihala ve dvou po sob¢ nasledujicich ro¢nicich v rozsahu celkem 40
hodin. V roce 2005 se zménila plavecka vyuka z povinné na nepovinnou (Neuls et al.,
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2013). Od zafi roku 2017 by se méla stat plavecka vyuka opét povinnou v rozsahu

celkem 40 hodin ve dvou po sob¢ nasledujicich ro¢nicich.
2. 3.1 Organizaéni formy v plavani

Neuls et al. (2013) definuji organiza¢ni formu jako relativné staly systém
souvislosti edukaéniho procesu, ktery se vyznacuje uspoifadanim podminek z hlediska
obsahu, mista a Casu. Za zakladni organiza¢ni formu ve vyuce plavani lze oznalit
vyucovaci jednotku o délce 45 minut. Jako nejefektivnéjsi se jevi vyssi pocet jednotek o
kratSi dobé trvani.

U predplavecké vyuky kojencii, batolat a rodi¢d s détmi pracuje pedagog
individualng€. U piedplavecké vyuky déti z matefskych Skol se lze fidit jednoduchym
pravidlem — dle poctu rokd bude pocet déti, napt. tii tiileté déti, Ctyfi Ctyfleté atd.
Pfedevsim z ekonomickych divodi neni mozné tyto podminky nekdy dodrzet, avSak
nikdy by pocet déti v predskolnim véku nemél piesahnout 10 déti na jednoho pedagoga
(Neuls et al., 2013). Co se tyka povinné plavecké vyuky, na jednoho pedagoga by mélo
ptipadat maximalné 10 neplavci nebo 16 plavcl (Preislerova, 1987).

Struktura plavecké cvicebni jednotky ma stejny zaklad jako bézna vyuclovaci
jednotka télesné vychovy, avSak ma sva specifika, pfedev§im obsahova. Cvicebni
jednotka se sklada ze Ctyf Casti — zGvodni Casti, prapravné Casti, hlavni ¢asti a
zavereéné Casti (Neuls et al., 2013).

2. 3. 2 Didaktické formy

Neuls et al. (2013) definuji didaktické formy jako stalé vnitini uspoifadani
vychovné vzdélavaciho procesu z hlediska interakce subjektu a objektu. Mezi zékladni
didaktické formy patii forma hromadna, skupinova, dvojic a individualni (Neuls et al.,
2013). Hromadna forma je charakteristicka tim, ze vSichni Zaci vykonavaji stejnou
¢innost. V plavani patfi mezi hromadnou formu napt. rozplavani. Pfi ndcviku a
zdokonalovani techniky plavani pouzivame skupinovou formu, kdy jsou Zéci rozdéleni
do skupin dle vykonnosti, kazda skupina plave v jiné draze (Casti bazénu). Kazda
skupina mtiZze plnit stejnou ulohu, napt. zdokonalovani plaveckého zpiisobu prsa, ale
s rozdilnym objemem a naro¢nosti cviceni (Macejkova et al.,, 2005). Zvoleni urcité
didaktické formy je zavislé na cilech vyuky, obsahu vyuky, vyu€ovacich metodach,

dovednostni Urovni edukantli atd. Kruhovy provoz, variabilni provoz a doplikova
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cviCeni patii mezi specifické didaktické formy. V plavecké vyuce vyuzivame predevSim
dopliikkovych cviceni.
2. 3. 3 Vyucdovaci postupy

Vyuka plavani je slozity proces, ktery je ovlivnén vnéj§imi i vnitinimi Ciniteli
(Macejkova et al., 2005). Vyucovaci postup se tvofi na zakladé piesn¢ formulovanych
dil¢ich cila (Neuls et al., 2013). V plavani volime vyucovaci postup sohledem na
zvoleny plavecky zptisob a materidlni podminky (Bélkova, 1994). Nelze urcit, ktery
Z postupi je nejlepsi pro nacvik konkrétni pohybové dovednosti. Vzdy musime brat v
uvahu veék zaka, mentalni ptedpoklady, uroven motorické ucenlivosti, na motivaci a
dalsi slozky, které ovliviiuji samotny nacvik. Existuje komplexni postup, analyticko-
synteticky postup, induktivni postup a deduktivni postup (Neuls et al., 2013). V plavani
vyuzivame nejcastéji komplexni a analyticko-synteticky postup (Bélkova, 1994).
Komplexni postup se vyuziva pii ndcviku pohybi, které maji ptirozeny charakter a
vyznacuji se jednoduchosti. Tento postup se vyziva piredev§im u déti predskolniho a
prvcich techniky, napt. pii kotoulové obratce, kdy se nejprve uci jednotlivé Casti
obratky — kotoul, odraz, naplavani a az po zvladnuti jednotlivych krokt dojde ke spojeni

Vv jeden celek (Macejkova et al., 2005).
2. 3. 4 Didaktické metody

Didakticka metoda je zamérné uspoiadani uciva, Cinnosti ucitele 1 zdka, aby bylo
dosazeno co nejefektivnéji vyuCovaciho cile. Pfi plavani vyuzivame c¢asto motivacni
metody, expozi¢ni metody, fixacni metody, kontrolni metody, diagnostické metody a
vychovné metody (Neuls et al., 2013). Macejkova et al. (2005) uvadi také seznamovaci
a nacvicné metody, které vyuzivaji metody hrou. Jejich hlavni Glohou je pfi zacatku
nacviku plaveckych dovednosti (dychani, splyvani) odpoutat pozornost od
nepiijemnych pociti z neobvyklého vodniho prostfedi a postupnymi kroky odstranit

strach z vody.
2. 3. 5 Didaktické zasady

V plavecké vyuce dodrzujeme predev§im zdsadu systematicnosti, dale

pfimétenosti, aktivity, ndzornosti a trvanlivosti. Pii pfedkladani uciva studentim je

v v
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vV uvahu individuélni tempo uceni zdka. Vyuka plavani musi probihat ve vod¢, cviceni

na suchu omezujeme pouze na dobu nezbytné nutnou (Neuls et al., 2013).
2. 3. 6 Etapizace plavecké vyuky

Vyuka plavani se déli na 3 etapy — pripravna plaveckd vyuka, zakladni plavecka
vyuka a zdokonalovaci plavecka vyuka (Talpa, 1990). Na zdokonalovaci plaveckou
vyuku by navazovalo kondi¢ni plavani, avSak to neni pro tuto praci dilezité a proto se

mu nebudeme nijak blize vénovat.
2. 3. 6. 1 Pripravna plavecka vyuka

Ptipravna plaveckd vyuka (téZ predplavecka vyuka) je urCena pro déti
predskolniho véku (Macejkova et al., 2005). Patii sem individualni vycvik v rodiné
s ditétem do dvou let v€ku, dale plavecky vycvik ve spolupraci s rodici do tfi let véku
ditéte a predevsim plavecky vycvik v matefskych Skolach s détmi do veku Sesti let
(Rozto¢il & Svec, 1996). Vyuovani by se dalo charakterizovat jako ,8kola hrou®,
nebot” hry ve vode by mély tvotit 80-90 % obsahu vyucovaci hodiny. Je dilezité vybrat
jednoduché pohybové tkoly Casto doprovazené s kratkymi basniC¢kami a fikankami. Pi1
nacviku plaveckych dovednosti se musi postupovat postupné, tzn. od nejjednodussiho
ke slozitéjsimu (Macejkova et al., 2005). Obsahem kurzu je tedy adaptace na vodni
prostiedi, dychani, vznaseni, splyvani na biiSe a na zadech, potadpéni a orientace pod

vodou, skoky a pady do vody (Neuls et al., 2013).
2. 3. 6. 2 Zakladni plavecka vyuka

Zakladni plavecka vyuka je urena pro déti mladSiho Skolniho véku (Macejkova
et al., 2005). Piesngji pro déti druhé a tieti t¥idy zakladni $koly (Roztogil & Svec,
1996). Na zéklad¢ osvojenych plaveckych dovednosti z ptipravné etapy si zaci vytvareji
pozitivni vztah k vodnimu prostiedi a zdokonaluji se v plaveckych dovednostech. Zaci
by se m¢li naucit zdklady minimalné jednoho plaveckého zptisobu, lépe vSak dvou. Zde
nastdva otazka, jaky plavecky zpiisob zvolit jako prvni? Kraul a znak jsou povazovany
za jednodussi, nebot’ jsou pro né charakteristické stfidavé pohyby koncetin, které jsou
al., 2013). Tuto otazku fesi zemé po celém svété. U evropskych statt a statt z Asie
prevlada nazor, Ze jako prvni by se mél ucit plavecky zplisob prsa. Naopak americké a

australské staty zastdvaji ndzor, ze by se mélo zacinat plaveckym zplsobem kraul
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(Langendorfer, 2013). Vzdy je vsak dilezité brat pii volbé prvniho plaveckého zptsobu
vuvahu vék a individudlni predpoklady. AvSak individualizace volby prvniho
plaveckého zpusobu je vzhledem k personalnim, prostorovym 1 materialnim
podminkam velmi ndro¢na. Proto se doporucuje vyucovani plaveckych dovednosti
(prvkt riznych plaveckych zpusobt) bez zaméru povinné volby prvniho plaveckého
zpusobu a poté tyto dovednosti aplikovat do konkrétniho zpisobu, poptipadé ucit dva

zpiisoby soucasné, napt. kombinace kraul a znak nebo znak a prsa (Neuls et al., 2013).
2. 3. 6. 3 Zdokonalovaci plaveckd vyuka

Zdokonalovaci plavecky vycvik navazuje na zakladni plaveckou vyuku. Jeho
cilem je zvladnuti a zdokonaleni dalSich plaveckych zplisobil a seznamit zéky s dal§imi
plaveckymi dovednostmi, které zvySuji plaveckou zdatnost (Neuls et al., 2013).
Macejkova et al. (2005) uvadi, ze cilem je umét zaplavat 100 m a vic jednim zpisobem
a 50 m dalsim zpisobem, sko¢it do hluboké vody a vylovit pifedmét z hloubky 1,8-3 m.
Neuls et al. (2013) vSak uvadi, ze cilem je uplavat 200 m. Rozdily u jednotlivych autora
nam ukazuji, ze mize dochazet k rozkoliim, co se metra tyce, ale ostatni cile maji autofi
podobné. Zdokonaleni se v plaveckych dovednostech, zplisobech, nacvik plaveckych
startli a obratek a zafazovat 1 dovednosti z dalSich plaveckych aktivit, jako jsou uzité
plavani, zachrana tonouciho a dalsi (Neuls et al., 2013).

2. 3. 7 Specifika plavecké vyuky
2. 3. 7. 1 Hygienické poZadavky plaveckého vycviku

Obsahem plavecké vyuky je vytvaret spravné navyky spole¢enského chovani ve
vefejnych plaveckych zatizenich. Je nutné sezndmit zaky s témito pozadavky hned
prvni hodinu a nasledn¢ disledn¢ dbat na jejich dodrzovani (Preislerova, 1987).

Mezi zékladni pravidla patii:

e Na plaveckou vyuku je tfeba chodit f4dné oblecen a upraven v obleceni k tomu
urc¢enému, tzn. v plavkach, ptipadné v plavecké cepici.

e Pfed vyukou musi vSichni zaci navstivit WC, dikladné se bez plavek
osprchovat, namydlit, omyt ze sebe veskeré mydlo a az poté se obléknout do
plavek, sprchu je vhodné zakoncit studenou vodou.

e Pfed plavanim se doporucuje az 2 hodiny nejist, v prostorach bazénu se nesmi

Jist, pouzivat Zvykacku atd.
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¢ Do vody se nesmrka, neplive, necurd. Odchody na WC se hlasi uciteli plavani.
e Po plavani se zaci opét ditkladné osprchuji a osusi se. Zejména v zimnim obdobi

se doporucuje vychladnout ve vnitinich prostorach a dikladné se oblé¢knout.
2. 3. 7. 2 Plavecké pomiicky

Neuls et al. (2013) uvadi, Ze plavecké pomucky maji velky vyznam pro vyuku
plavani, protoze usnadiiuji proces motorického uceni a pomahaji prekonavat psychické
zabrany (strach, uzkost, obavy) a naopak vytvaieji pocit bezpe¢i. Dochéazi k neustalému
vyvoji plaveckych pomilicek, méni se tvar, velikost 1 material. Dle vyuziti mizeme
rozdélit plavecké pomicky na:

e pomicky slouZzici k nadleh¢eni
e pomicky slouzici k doplnéni vyuky
e pomitcky slouzici k zpestieni vyuky (zdbava a hra).

Plavecké pomiicky jsou charakteristické svou lehkosti, barevnosti, jednoduchou
udrzbou, odpovidaji hygienickym normdm a piedevSim vynikaji svou variabilitou
pouziti (Macejkova et al., 2005). Zalezi jen na piistupu a kreativité ucitele, jak jejich
variabilitu vyuzije (Neuls et al., 2013). Mezi hlavni funkce pii nadcviku a zdokonalovani
techniky patii ulehceni nacviku techniky (udrzuji polohu téla a ulehcuji dychani),
stabilizuji polohu téla pii prvkovém plavani, obohacuji hodinu a vytvari SirSi skdlu
plaveckych cviCeni a také umoziuji zvysit odpor pii plavani, ¢imz zplsobuji zménu
podminek pfi nacviku zdokonalovani (Macejkova et al., 2005). Nejcastéji se k vyuce
plavani pouziva plavecky pas a plavecké desky raznych velikosti, dale spousta
plovoucich hrac¢ek (micky, vodolepky), ,,zizaly, hokejové puky atd. U starSich déti I1ze
vyuzit i ploutvi pro zdokonaleni nacviku. Nikdy by se v plavecké vyuce nemély
pouzivat nafukovaci kiidélka a nafukovaci kruhy. Nejen ze ndm nedovoli zaujmout
spravnou splyvavou polohu, ale kruh neni ani bezpecny, nebot jim mize dité

propadnout (Neuls et al., 2013).
2. 3. 7. 3 Bezpecnost plavecké vyuky

Bezpecnost vzdy vyzaduje disciplinu a tu pedagog musi vyzadovat po celou dobu
vyu€ovaci hodiny. Pedagog vzdy musi dodrZovat bezpe¢nostni opatfeni vyplyvajici
z technickych parametrti bazénu a vnitinich smérnic dané organizace (Macejkova et al.,

2005).
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Pedagog ptebird za déti zodpovédnost pii nastupu pred zahdjenim plavani po
predani od pedagogického doprovodu. Pedagog vzdy musi védét, kolik zakti ma v dané
hodin¢ a neustale si pocet kontrolovat. Na zacatku hodiny provede kontrolu, zda Zaci
nemaji naramky, fetizky, hodinky a jiné ozdoby, které by mohly zpisobit traz. Déle
zkontroluje, zda jsou déti po zdravotni strance pfipraveny na absolvovani plavecké
vyuky a nemocné nebo jinak indisponované déti k vyuce neptipusti. Dale na zacatku
hodiny seznami zaky s obsahem hodiny. Po celou dobu hodiny nesmi pedagog opustit
své zéky. V ptipade€, Ze potiebuje jit Zak na WC, preda pedagog zdka doprovazejicimu
uciteli. Pokud dojde k trazu ¢i nehod€, odvola pedagog celé druzstvo zvody a
poskytne, ptipadné zajisti prvni pomoc. Pti skocich do vody zvoli vhodnou formu
organizace tak, aby pfedchazel urazim. Pedagog nesmi nutit zaka, ktery se boji, aby
vykonaval dany tukol. Pedagog vzdy jedna s zaky s trpélivosti a v Klidu. Na konci
hodiny pedagog zhodnoti hodinu a pteda déti doprovazejicimu uéiteli (Neuls et al.,
2013).

Na zacatku celého kurzu je vhodné stanovit si s zaky zakladni pravidla, podle
kterych se budou chovat. Patfi mezi né pfedevsim zakaz béhani a poskakovani kolem
bazénu, zakaz strkani jiného zdka do vody a zékaz potapéni jiného zaka. Ve volném
plavani plati zékaz skakani a upozornit na moznost vzniku zranéni pfi plavani ¢i skdkani
na velkych deskdch u okraje bazénu. Je nutné se domluvit, aby vSechny urazy a
problémy zaci vzdy hlasili pedagogovi. A je dulezité vytvofit si smluvené signaly, na

které budou déti reagovat.

2. 4 Plavecké dovednosti

S ohledem na to, ze tato diplomova prace byla métena v Plavecké skole Uherské
Hradisté, zaméiime se v této kapitole predevsim na plavecké dovednosti, které jsou
soucasti vyuky a hodnoceni jednotlivych plaveckych kurzi. Jednd se o adaptaci na
vodni prostiedi, dychani do vody, splyvani na bfiSe a na zadech, skok do vody a

orientace pod vodou.
2. 4. 1 Adaptace na vodni prostiedi

Adaptace na vodni prostiedi hraje diileZitou roli predevSim v predplavecké vyuce,
kdy pomaha détem formou her ucit se nebat vody. Je dileZité podporovat piirozeny

pohyb ve vodé& — chiize, b&h, poskoky. V Uplnych zacatcich je vhodné seznamovat déti
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s vodnim prostfedim prostiednictvim riznych basnicek, pisni¢ek a tikadel, napt. kolo,
kolo mlynské, spadla 1zicka do kaficka atd. Existuje cela fada her, které déti nendsilné
seznamuji s vodou, napt. na ZOO, kdy ucitel pfedvede zviratko, které¢ déti nasledné
napodobuji, dale rtizné honicky, na rybicky a na rybare a spousta dal$ich (Roztocil &
Svec, 1996).

2. 4. 2 Plavecké dychani

Nécvik tpIného vydechu do vody hraje diilezitou roli pfi pozdéj$im nacviku
plaveckého dychani (Cechovska & Miller, 2001). U plaveckého dychani se zak nesmi
bat ponofit oblicej do vody s otevienyma oc¢ima i otevienymi Usty a vydechnout
viechen vzduch nosem i usty najednou (Roztoéil & Svec, 1996). Nadech by mél byt
relativné krat§i, ale intenzivni, vydech naopak dlouhy, pomaly a plynuly (Cechovska &
Miller, 2008). Ja osobné kladu diiraz na oteviené oci predevsim pii nadechu nad vodou.

Nacvik dychani za¢indme jednoduchymi cvi¢enimi, u déti mizeme nacvik spojit
S hrou. Ze zacatku vydechujeme do vody pouze usty, kdy nos i1 o¢i jsou nad vodou,
foukame do balonki, do misky vytvofené z rukou jako horkou polévku. Poté ptidame
vydech 1 nosem, kdy oc¢i jsou stale nad vodou, hrajeme si na horké viidlo a snazime se o
co nejvetsi bubliny. Poté potopime cely oblicej a vydechujeme dlouze a plynule nosem i
usty. Lze opét spojit s hrou, napt. na pumpy, kdy Zaci stoji ve dvojicich, drzi se za ruce
naproti sob¢ a stiidavé se potapéji a vydechuji pod hladinou. U starSich déti vynechdme
hru, ale dbame na provedeni. Zaci se drzi rukama okraje bazénu a provadi opakované
vydechy do vody. Je tfeba dbat na plynulost a rytmus, aby byl vydech provadén usty i

nosem zaroven a aby si zaci po vynoieni pii nadechu neotirali o¢i a oblicej rukama.
2. 4. 3 Splyvani na briSe a na zadech

Splyvani je piredpoklad pro uspésné zvladnuti nacviku techniky plavani
(Cechovska & Miller, 2008). U&i a seznamuje zéky se vztlakem vody, pfi nacviku
splyvani zadk pochopi ,,nosnost* vody a na zaklad¢ pochopeni podstaty se plavecka
vyuka stane pro zaka vice zabavnou a méné naro¢nou ¢innosti (Rozto¢il & Svec, 1996).
Giehrl a Hahn (2000) uvadi, ze splyvani je schopnost klouzat s natazenym télem na
hladin€¢ i pod vodou s co nejmenSim odporem. Splyvani nam ovliviiuje plaveckou
polohu, start i obratky.

Pfi nacviku splyvavé polohy zacindme cvicenim na suchu ve stoji. Poté

pokracujeme v bazénu z podiepu s odrazem ode dna bazénu. Je dilezité klast diraz, aby
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zaci nenaskakovali na hladinu seshora, ale aby odraz pisobil ve sméru pohybu plavce
(Bélkova et al., 1998). Dalsim krokem je odraz od stény bazénu, kdy zak stoji u okraje,
jednu nohu opfe o sténu bazénu, druhou ma na dné, odrazi se od stény a nalehne na
vodu do splyvavé polohy. Poslednim krokem je odraz ze sedu od okraje bazénu. Zak se
posadi na okraj bazénu, chodidla opie o sténu bazénu, nohy da mirn€ od sebe a nalehne
na vodu do splyvavé polohy na brise.

Pro splyvani v poloze naznak plati velice podobné zasady. Zac¢iname s odrazem
od dna bazénu, kdy Zak pokr¢i kolena a nalehne na hladinu. Dal§im krokem je odraz od
stény, kdy jednu nohu zak opte o sténu bazénu, druhou stoji na dné. Poslednim krokem
je odraz od stény bazénu, kdy zék opte ob¢ chodidla o sténu, ruce se drzi zlabku, zak po
odraze nalehne na hladinu do splyvavé polohy na zadech.

Pi1 splyvani na bfiSe je tfeba dbat na to, aby zaci méli natazené paze po celou
dobu splyvani, aby byl cely oblicej ve vod¢, brada byla pfitazena k hrudniku a dolni
koncetiny byly po odrazu nataZené. Pti splyvani na zddech musi byt paze také celou
dobu natazené, ale hlava musi byt mirn€ v zdklonu. Pfi splyvani na zadech je nejcastéjsi
chyba vysazeni v kyclich, kdy zak nelezi na vodé¢, ale ,,sedi*. Je to zplisobeno strachem
ze zaujmuti polohy na zadech a s nezvyklym pocitem nateceni vody do usi.

Pro néacvik splyvavych poloh je vhodné vyuzit plaveckych pomicek, napi. malych
desek. V ptipadé, ze vyuka probiha ve velké hloubce, kde zaci nedosahnou, jsou vhodné
1 nadlehcovaci pasky. Samoziejmosti je dopomoc ucitele, ktery v pocatecnich fazich

nacviku pomutze zakovi zaujmout polohu.
2. 4. 4 Skok do vody

Pti skocich do vody je obzvlast dalezité klast diraz na bezpecnost a dodrzovani
pravidel, mezi které napiiklad patii, Ze dalSi zak skace az poté, co se piedchozi zak
vynoii a odplave. Za¢iname skoky z malé vySky nad hladinou do vody, kde je mala
hloubka - po pas, po hlavu. Az poté zvySujeme jak vySku skoku, tak hloubku vody. Pti
pocatecnich obavach mizeme pomoci zakovi piidrzenim za ruku nebo za pomocnou
ty€. Pro zpestfeni miizeme skékani ztizit riznymi tkoly, napt. skok pies ty¢, do obruce
atd. (Rozto¢il & Svec, 1996).

U déti predskolniho véku za€iname pady do vody, napf. ze sedu z okraje bazénu,

pozdg&ji ze diepu, poté pad ze stoje ,,po nohou* vykrokem vpied. Dale zafazujeme skoky
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po nohach, napt. ,hiebika®, ,,bombu* atd. Posledni fazi je pad stfemhlav a startovni

skok.
2. 4. 5 Orientace ve vodé

Orientace ve vodé¢ patii k dulezitym predpokladiim pro spravné plavani (Giehrl &
Hahn, 2000). Zajistuje pifedpoklad pro pocit bezpeci a jistoty ve vodé (Bélkova et al.,
1998). Potapéni predstavuje vice ¢innosti, mezi které patii napf. dostat se pod vodni
hladinu a oteviit zde o¢i, dokazat se pohybovat k danému cili a vylovit pfedméty
(Giehrl & Hahn, 2000).

Trénujeme tak, aby zdk byl schopen oteviit o¢i pod hladinou bez plaveckych
bryli, napt. drZzime pod hladinou 2 obrazky, zak se musi potopit a po vynofeni fict, ktery
jsme mu ukazali. Dale zak provadi sed a leh na dné bazénu, ptetaci se ve vode kolem
své podélné (valeni sudl) 1 pricné (kotouly) osy. Provede ze sedu z okraje bazénu

sttemhlavé zanoteni (tzv. kachni ponor) a vylovi pfedmét.

2. 5 Plavecké zpiisoby

V Plavecké skole Uherské Hradisté se jako prvni plavecky zplisob vyucuji prsa,
poté znak a v zdokonalovacim kurzu kraul. Pouze u velmi nadanych zak se
v poslednim etapé zdokonalovaciho kurzu zatazuje delfinové vInéni, proto se v této

kapitole budeme vice vénovat pouze plaveckym zpusoblim prsa, znak a kraul.
2.5. 1. Prsa

Prsa jsou nejstarsim plaveckym zptuisobem, coz ndm dokazuji malby a také prvni
zminky o plavani Clovéka (Motycka et al., 2001). I pies obtiznost pohybu dolnich
koncetin a souhry si ziskaly oblibu mezi Sirokou vefejnosti, pfedev§im u ptiznivca
rekrea¢niho plavani (Jursik & Laurencové, 1980). Velky vliv na to také méla poloha
hlavy, ktera je ¢asto u rekreacnich plavci predevsim starSiho véku stile nad vodou a tim
usnadiuje vidéni dopiedu (Motycka, 1991). Coz v8ak neni spravng, protoze trpi kréni
patef (Mandzék et al., 2011). Laughlin (2006) uvadi, Ze prsa jsou vhodné pro plavce
predevsim tehdy, chtéji-1i si zlepsit vytrvalost a schopnost plavat déle bez zastaveni,
nebot’ si pfi nich miZzeme odpocinout, kdyZ klouZeme ve vyrovnané a hydrodynamické
poloze (splyvani). Za hlavni hnaci silu lze oznacit zabér dolnich koncetin, ktery u

plaveckého zptsobu prsa tvoii 60 %, zbyvajicich 40 % tvofi paze (Maglischo, 1993).
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2. 5. 1. 1 Poloha téla

Poloha téla se v pribéhu méni (Hofer et al., 2011). Pfi splyvani zaujmeme
hydrodynamickou polohu, kterd ma nejmensi vnéjsi odpor (Cechovska & Miller, 2008).
Pii vykonavani zdbéru pazemi a dolnimi koncetinami se thel mezi hladinou vody a
télem plavce méni (Mandzak et al., 2011). Pii ukon¢eni zabéru pazi jsou hlava a ramena
V nejvyssi poloze, poté nasleduje tréeni vpied, zanofeni hlavy a opét splyvani (Neuls et

al., 2013).
2. 5. 1. 2 Pohyb dolnich koncetin

Dolni koncetiny se pohybuji souCasné a symetricky, jejich pohyb zacina ze
splyvavé polohy (Mandzdk et al.,, 2011). Pfi zabéru prochazi dolni koncetiny fazi
piipravnou, kdy dojde ke skréeni v kolenou a kyclich, chodidla se ptitdhnou k hyzdim,
kolena se mirné rozeviraji a chodidla jsou na Sifku boku — tzv. ,,zabka®“, dale fazi
zéberovou, ktera zacinad vytocenim chodidel do stran, zdbér je dynamicky, sméiuje do
stran, doli a dozadu, kon¢im snozeni a propnuti v hlezennich kloubech. Posledni fazi je

faze splyvani (Neuls et al., 2013).
2. 5. 1. 3. Pohyb hornich koncetin a dychani

Pohyb hornich koncetin je soucasny a symetricky a sklada se ze &tyf fazi
(Mandzak et al., 2011). Pti pripravné fazi zaCinaji paze ve vzpazeni, dlan¢ se vytoc¢i
dolti zevnitt a paze se pohybuji od sebe do stran. Na ptipravnou fazi navazuje faze
zab&rova, ktera zac¢ind ohnutim pazi v loktech a zabérem Sikmo dold, piedlokti je
vytoéeno do stran (Cechovska & Miller, 2008). Neuls et al. (2013) uvadi, Zze draha
zéabéru je eliptickd s vysokou polohou loktl. Zabér se postupné zrychluje a konci tak, ze
se lokty ptitdhnou k sob¢ pod hrudni kosti v urovni ramen. Nasleduje faze ptenosu, kdy
se paze pohybuji tréenim tésné¢ u hladiny do posledni polohy, do polohy splyvani.
Nédech je provadén po ukonceni zabcrové faze pazi a na zaCatku pienosové faze

vynofenim hlavy z vody pii kazdém zabérovém cyklu pazi (Cechovska & Miller, 2008).
2.5.1. 4 Souhra

Pti prsové souhfe zahajuji pohyb vZdy paZe. Po ptipravné a zabérové fazi pazi se
kolena zac¢inaji pokrCovat, pfi pfiblizeni loktl k sob& se kolena pokréi. Zabérova faze

dolnich koncetin zacind pii prenosové fazi pazi, tedy pfed uplnym napnutim paZi
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s obli¢ejem tUpIn¢ ponofenym. Po zdbérové fazi dolnich koncetin nésleduje faze

splyvani (Neuls et al., 2013).
2. 5. 1. 5 Metodicka iada ndacviku

Pti nacviku plaveckého zpisobu prsa za¢indme nejprve nacvikem pohybu dolnich
koncetin, poté nacvikem pohybu hornich koncetin a na zavér celou prsovou souhru.

Pti nacviku dolnich konéetin za¢indme cvi¢enim na suchu, kdy si zaci sednou na
malé desky a opakuji po uciteli jednotlivé faze. Ucitel napomaha slovnim doprovodem:
,Zabka, vykopnu, spojim a drzim®, ptipadné: ,Jedna, dva, tfii — Ctyfi“. Je tieba klast
daraz na to, aby Zaci pfi ,,Zzabce* méli vytocené kolena smeérem ven, stejné tak palce od
nohou (slovni dopomoc: ,kazdy palec ukazuje na jinou stranu®), aby chodidla nebyla
uplné u sebe, ale ani daleko od sebe (idedlni na §itku boki). Pti vykopnuti zdiraznit, ze
musi byt na nohach stale ,,hacky*. Na slovni doprovod ,,spojim a drzim* je zadk ve
splyvavé poloze. Poté nacvik pokracuje u okraje bazénu vsed¢ a vleZe na biiSe. Pak si
zék lehne na velkou desku a provadi pohyb dolnich koncetin na velkych deskéch.
Dal$im krokem metodické fady by bylo odebirani pomicek a ptiblizeni se k redlnym
podminkam. P#i nacviku pohybu hornich koncetin za¢indme opét na suchu, kdy si zak
vyzkousi, za kontroly ucitele, jednotlivé faze. Opét muize byt slovni doprovod,
naptiklad: ,,Za¢indm ve splyvavé poloze, vyto¢im dlané€, namaluju sluni¢ko, pokré¢im
lokty, spojim, vystielim jak Sipka a drzim*. Zduraznit, ze ruce se nesmi dostat za troven
ramen. Poté by nésledovalo vyzkouseni pohybu hornich koncetin v lehu na bfise u
okraje bazénu, dale ve vod¢, kdy nohy vibec nekopou a zabér provadi pouze paze
s pomiickami. Poslednim krokem by bylo spojeni zabéru hornich koncetin a dolnich
koncCetin, ¢ili celd prsova souhra. Ze zacatku ndcviku s pomuickami, poté dle urovné
dovednosti zaki bez pomiicek. Po zvladnuti pohybu dolnich koncetin lze pfidat vydech

do vody, totéz plati pti souhie.
2.5.2 Znak

Jediny soutézni plavecky zpiisob, pifi kterém lezi plavec na zadech, je znak
(Guzman, 1998). Vyhodou znaku je snadna pohybova struktura, kterd neni zatizena
dechovymi problémy (Bélkova et al.,, 1998). Hlava je po celou dobu v horizontalni
poloze, oblicejovou ¢asti nad vodou (Mandzék et al., 2011). Nevyhodou znaku je Spatna
orientace (Bélkova et al., 1998). Neuls et al. (2013) uvadi, Ze ze zacatku se pouzivala

poloha na zadech ptfedevsim k odpocinku plavce, az v roce 1900 byl plavecky zplisob
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znak zarazen do programu olympijskych her. V pocatku vyvoje se plaval tzv. znak
soupazny soudoby, ktery se vyznacoval tim, ze nohy i paze zabiraly soucasné¢ a paze
byly ptenaSeny do vychozi polohy pod hladinou. Pozd¢ji zacala prevladat rychlejsi
varianta, kdy se paze do vychozi polohy pfenasely nad hladinou a nohy a paze se pti
zabérech stfidaly. Tomuto zpusobu techniky se fikal tzv. znak soupazny nesoudoby.
Nejvétsi zlom ve vyvoji nastal na olympijskych hrach ve Stockholmu v roce 1912, kdy
americky plavec Hebner, ktery trénoval s havajskymi kraulafi, se pokusil aplikovat

podobnou techniku 1 na znak a okamzité zaznamenal uspéch a zvitézil.
2. 5. 2. 1 Poloha téla

Jak jiz bylo zminéno, poloha téla pii plaveckém zplisobu prsa je na zadech a
V témét horizontalni poloze, ramena jsou vys§ nez boky plavce (Mandzak et al., 2011).
Hlava je nejvySe, Vv prodlouzeni trupu, brada mirné ptitazena k hrudniku (Neuls et al.,
2013). Sttidavé pohyby hornich koncetin umoziiuji vytaceni ramen o 20—40° vzhledem
od horizontalni polohy plavce, coz ndm umoziuje plynulejsi a efektivnéjsi zabér

(Mandzék et al., 2011).
2. 5. 2. 2 Pohyb dolnich koncetin

Pohyb dolnich konéetin je stiidavy a je podobny jako pti kraulu (Cechovska &
Miller, 2008). Neuls et al. (2013) uvadi, ze pohyb za¢ina v kyc¢lich a dale pokracuje ptes
uvolnéna kolena az k hlezennim kloubtim. U znaku je rozsah pohybu nahoru — dola
vétsi nez u kraulu. Narty musi dokoncovat pohyb az k hlading, jako vizualni kontrola
slouzi vifeni vody Spickami nohou. Kolena musi byt po celou dobu pod hladinou, nesmi
se objevit nad vodou. To by znamenalo, Ze pohyb nevychazi z ky¢li, ale z kolen
(Bélkova et al., 1998).

2. 5. 2. 3 Pohyb hornich koncetin

Pohyb pazi je plynuly, stfidavy a cyklicky se opakujici. Tvoii hlavni silu pro
pohyb plavce vpted (Mandzék et al., 2011). Je tieba disledné klést diiraz, aby paze byly
ve vSech fazich pohybu v protilehlych polohach (Bélkova et al., 1998). Paze se do vody
zasouva napnutd, mirné¢ vné od podélné osy té€la. Na hladinu vody dopada ruka
malikovou hranou, poté se dlan vytaci ve sméru zabéru. V prvni ¢asti je zdbér proveden
napnutou pazi, pii nasledném pohybu dolii se paze pokr€uje v lokti, ale uhel v loketnim

kloubu je maximalné 90-100°. Tohoto thlu se dosahuje v polovin€ zabéru. Dale se paze
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postupné do konce zabéru napiné a zabér je dokoncen dotlacenim ruky pod stehno. Dlai
pfi zabéru opisuje drahu esovitého tvaru. Do vychozi polohy, zpét nad hlavu, se paze

prenasi napnutd pied télem, avSak uvolnéna (Neuls et al., 2013).
2.5. 2.4 Souhra

Pro plavecky zptisob znak je typické, ze na jeden zabérovy cyklus pazi ptipada

Sest kopt (Neuls et al., 2013).
2. 5. 2. 5 Metodicka iada ndacviku

Pii nacviku plaveckého zpisobu znak zaciname nejprve nacvikem znakového
kopu. Zak sedi na okraji bazénu, dlané se opiraji o zem a zak opakované provadi
znakovy kop. Je tfeba dbat na to, aby méli Zaci propnuty hlezenni kloub (Spicky) a aby
nekr¢ili kolenni kloub. Je vhodné napt. fici, Ze jsme v plavani a nejedeme na kole, proto
se musi kopat propnutymi dolnimi koncetinami. Poté navazeme znakovym kopem
S pomiickou, ménime polohu pazi. Pokud jsou paZe ptipazené, jedna se o nejjednodussi
formu, jestlize jsou paze vzpaZeny, je to forma nejnarocn€js$i. Po zvladnuti znakového
kopu za¢neme zéky uclit praci pazi. Nejprve zaCneme praci jedné paze, druhou
»zafixujeme® napf. drzenim néjaké malé pomicky (koleCko, micek) na bfise. Po
zvladnuti pohybu jedné horni konetiny zaéneme spojovat praci obou hornich koncetin,
kdy se paze vSak dobihaji. Napf. jedna paze drzi pomicku na bfiSe, druha provede
zabér, prechyti pomicku na biiSe a zabér provede druha paze. Poté prejdeme do

posledni faze nacviku, kdy dbame na to, aby se ndm paze nedobihaly.
2.5. 3 Kraul

Plavani, kdy plavec plave v poloze na prsou, se sttidavymi pohyby pazi, patii
mezi nejstarsi zptisoby pohybu ve vodg, coz nam dokazuji i malby z Egypta a Recka.
Lidé¢ se inspirovali pohyby zvifat, které plavaly tzv. ,,Cubicku‘ (Neuls et al., 2013). Pro
plavecky zplsob kraul jsou typické stiidavé pohyby hornich i dolnich koncetin. Je
zakladem pro dalsi plavecké sporty jako vodni p6lo, sportovni plavani aj. Za hlavni

hnaci motor jsou povaZzovany neustédle se opakujici zabéry hornich koncetin (Bélkova et

al., 1998).
2. 5. 3. 1 Poloha téla

Pti plaveckém zplisobu kraul se plavec snazi zaujmout takovou splyvavou polohu,

aby m¢l co nejmensi odpor pifi pohybu vpied, proto leZi na hladin€ v mirn€ Sikmé
25



poloze (Cechovska & Miller, 2008). Ramena se nachazeji vy§ nez boky, hrudnik je
mirn¢ prohnuty a hlava je po delsi ¢ast oblicejem ve vodé (Neuls et al., 2013). Hlava je
v prodlouZeni osy téla. Uhel mezi hladinou a télem plavce se méni v zavislosti na

rychlosti plavani od 0 do 10° (Mandzak et al., 2011).
2. 5. 3. 2 Pohyb dolnich koncetin

Prace dolnich koncetin je mén¢ u¢innd nez prace pazi, proto ma predevsim funkci
stabilizaéni a vyrovnavaci (Mandzak et al., 2011, Cechovska & Miller, 2008). Pohyb
dolnich koncetin mizeme definovat jako sttidavé vinivé kmitani, které je uvolnéné,
0 maximalnim rozsahu 50 cm (Cechovska & Miller, 2008). Po celou dobu pohybu jsou
Spicky natazené a vtoCeny dovnitt (sméfuji k sobg), paty jsou naopak vytoceny smérem
ven (Neuls et al., 2013). Pohyb vychazi z kycelniho kloubu, po celou dobu je provadén
pod hladinou. Pfi pohybu nahoru jsou dolni koncetiny napnuté (kolenni kloub neni
V pohybu aktivni), pfi pohybu dold, kdy dochazi k vétsimu svalovému usili, se naopak
mirn& pokréi (Cechovska & Miller, 2008; Neuls et al., 2013).

2. 5. 3. 3 Pohyb hornich koncetin a dychdni

Paze provadé¢ji stiidavy pohyb po uzaviené kiivce a predstavuji hlavni hnaci silu
plaveckého zptsobu kraul (Mandzak et al., 2011; Neuls et al., 2013). Zabér hornich
konCetin se sklada ze dvou casti — z pohybii nad vodou a pod vodou, neboli faze
pienosu a faze zdbérové (Mandzék et al., 2011). Nad vodou se paze pfenasSeji uvolnéné
a pokrcené, do vody se nejprve zanotuje ruka, predlokti, loket a jako posledni rameno.
Do vody se paze zasouva uvolnéna smérem dopiedu, dochazi k vytoCeni ramene, coz
usnadiiuje druhé strané vdech. Po zasunuti paze do vody dochazi k zabéru (Cechovska
& Miller, 2008). Ten je veden po kiivce esovitého tvaru pod télem. Nejprve se paze
pokréuje pod ramenem az do uhlu 90°, poté dochazi k nataZzeni az do konce zabéru,
kterého paze dosahne, kdyZz se natazena ruka ocitne vedle souhlasného stehna
(Cechovska & Miller, 2008; Neuls et al., 2013). Hladinu protne jako prvni loket, ve fazi
pfenosu je paze uvolnénd a ohnuta v lokti, tzv. ,,ostry loket* (Neuls et al., 2013).

Dychani hraje u plaveckého zplisobu kraul velky vliv a jeho sprdvné provedeni je
diilezité pro spravnou techniku plavani. Nadech se provadi tsty, vydech do vody usty i
nosem a je dilezité, aby nadech a vydech byly provedeny v koordinaci s pohybem pazi.
Nédech mize byt provadén na jeden nebo vice plaveckych cykli (pohyb pravé a levé

paze) (Mandzék et al., 2011). Doporucuje se, aby byl nadech provadén na ob¢ strany
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(Neuls et al., 2013). Nadech za¢inda mirnym natofenim hlavy na stranu ramene paze,
kterd je na konci zabérové faze a prechazi do faze pienosu. Usta, ktera jsou tésné nad
vodou, provedou hluboky naddech. Soucasné dojde k pfenosu paze a hlava rotuje zpét do
vychozi polohy ve vodé, kde dojde k vydechu, ktery trva az do dal§iho nadechu.
Rytmus dychani je vSak individudlni. Hlavni zasadou je, ze musi probihat plynule

(Mandzak et al., 2011).
2.5. 3. 4 Souhra

Pro plavecky zpiisob kraul je typické, Ze na jeden zabérovy cyklus pazi ptipada
Sest kopi (Bélkova et al., 1998). K zacatku zabéru jedné paze dochazi pti kopu doli

nesouhlasnou nohou (Neuls et al., 2013).
2. 5. 3. 5 Metodicka iada nacviku

Pti nacviku plaveckého zpiisobu kraul za¢indme nejprve kraulovymi kopy, které
se uci podobné jak kop znakovy, €ili nejprve zaCiname v sedu na okraji bazénu, poté
Vlehu na bfiSe u okraje bazénu, kdy se okraje bazénu drzi paze. Poté zacneme
s nacvikem za pomoci pomucek, opét 1ze ménit polohy pazi. Nasleduje nacvik dychani
u kraulu, u kterého je dulezité klast diraz na to, aby se pii nadechu nezvedala cela
hlava, ale aby se pouze vytocila. Dobra rada pro zaky je, ze se ucho nesmi ,,odlepit* od
vzpazené paze, druhd paze je v poloze ptipazit. Poté by nasledoval nacvik pohybu jedné
paze, druha by byla v poloze vzpazit a drzela by pomicku (malou desku). Dale by se
spojila prace obou pazi s dobihanim, tzn. Ze jedna paze by drzela malou desku, druha by
provedla zabér, prechytila by desku a zabér by provedla druha paze. Pii zavéreCném
nacviku prace obou hornich koncetin bez dobihani je vhodné zafixovat dolni koncetiny
pomiickou (mala deska, piskot) mezi koleny, aby se Zaci mohli plné soustfedit na nacvik

pazi. Poté by néasledovala celd souhra
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3 Cile, tikoly a vyzkumné otazky
Hlavni cil
Hlavnim cilem této diplomové prace je analyzovat vyuziti vyuCovaci doby ve

vyucovacich jednotkéach v jednotlivych kurzech nabizenych Plaveckou skolou Uherské
Hradiste.
Dil¢i cile

1. Navrhnout moznosti zvySeni kvality nabizenych kurza.

2. Navrhnout zvyseni ¢asové efektivity v jednotlivych vyucovacich jednotkach.
Ukoly

1. Provést chronograficky zaznam vybranych vyucovacich jednotek jednotlivych

Kurzti na zac¢atku a na konci kurzu.

2. Statisticky vyhodnotit sledované parametry chronografického zaznamu.
Vyzkumné otazky

1. Jaka je struktura vyuziti vyuCovaci doby vyucovacich jednotek v jednotlivych
kurzech v Plavecké Skole Uherské Hradiste?
Jaké je pohybove aktivni vyuziti vyu€ovaci doby v jednotlivych kurzech?
V jakém kurzu je nejvétsi casové zastoupeni pro vyklad ucitele?

Ve kterém kurzu pievlada zabavna forma vyuky (hry)?

o M w0

Ktery kurz je dle casového hlediska zaméfen na nacvik a ktery na plavani

(souhru)?
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4 Metodika

Mgteni probihalo v Plavecké Skole Uherské Hradisté v prvnim pololeti Skolniho
roku 2016/2017. Do vstupniho testovani se zapojilo 9 mateiskych a zakladnich skol a 6
uciteld a ucitelek Plavecké skoly Uherské Hradisté. Zavérecného testovani se zucastnilo
11 matetskych a zdkladnich skol a 7 ucitelii a ucitelek Plavecké Skoly Uherské Hradiste.
Me¢fteni bylo zaméfeno vzdy na jednotlivé kurzy, tzn. Ze nebyly méfeny stejné skolky a
Skoly pii vstupnim i zavérecném méieni, ale mefeni probihalo skupinoveé vzdy za
jednotlivé kurzy, mezi které patii kurz predplavecky, zédkladni a zdokonalovaci. Pocet
déti na jednoho instruktora je v rozmezi 612 déti, praimérné 9 déti, coz je v souladu s
doporucenimi. Predplavecky kurz navstévuji déti ve véku 4-6 let, zakladni 8-10 let a
zdokonalovaci 11-12 let. Délka vyucovaci jednotky je 45 min. Vyuka v Uherském
HradiSti probihd ve 2 bazénech. Matetské Skoly navstévuji tzv. vyukovy bazén, ve
kterém je minimalni hloubka 0,4 m a maximalni hloubka 0,8 m. Teplota se pohybuje
mezi 28 a 30 °C. Zakladni Skoly plavou na plaveckém bazéné o délce 25 m, ve kterém
je minimalni hloubka 1,3 m a maximalni hloubka 1,9 m. Teplota vody je mezi 26 a 28
°C.

4. 1 Sledované kurzy
4. 1. 1 Predplavecka vyuka

Ucivo piedplavecké vyuky je rozd€leno do tii kurzii, kdy prvni kurz je urcen pro
déti ve veku 3-5 let, druhy kurz je urcen pro déti ve véku 6 let a tfeti kurz je uren pro
zéky prvnich tfid zékladnich skol.

Soucasti vSech kurzii je vStépovat détem zdkladni navyky a hygienu plavani —
zékladni hygiena ptfed vstupem do bazénu, sprchovani a otuzovani, domluvit signaly pro
dorozumivani v prostfedi bazénu a zasady bezpecnosti pii plavani a pfi pohybu v aredlu
bazénu. Dale je soucasti kurzii adaptace na vodni prostiedi formou her, vybudovat
kladny vztah k vodnimu prosttedi. D¢ti se uéi zdkladnim plaveckym dovednostem, mezi
které patii orientace ve vod¢, splyvani na bfise, u 2. a 3. kurzu také splyvani na zadech,
dale plavecké dychani a skoky a pady do vody. U 3. kurzu je soucasti vyuky také
zvladnout plavecky zpiisob prsa a uplavat jim 25 metr. Na zacatku a na konci kurzu se

provadi testovani, které ucitel zapise do zapisniho listu (pfiloha 2).
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Ptedplavecka vyuka byva realizovana 1x tydné v délce jedné vyucovaci jednotky
45 minut. Jeden kurz trva 15 tydnt.

Predplavecka vyuka slouzi pfedev§sim k seznameni déti s vodou, K vytvoifeni
pozitivniho pfistupu déti k vodnimu prostfedi, osvojeni zikladnich plaveckych
dovednosti a k vytvoreni ptedpokladii pro absolvovani dalSich kurzi plavecké vyuky. U
predplavecké vyuky vyuzivame nejriznéjsi pomuicky, napt. kelimky, vodolepky, micky,
zizaly, malé desky, velké desky, puky atd.

4. 1. 2 Zakladni plavecka vyuka

Zakladni plavecka vyuka je rozdélena do 2 kurzi, kdy 1. kurz je uréen pro zéky 2.
tfid zakladnich Skol a 2. kurz je urcen pro zéky 3. tiid zdkladnich Skol.

Obsahové navazuje 1. kurz na predplaveckou vyuku, kdy si Zaci opét osvojuji
zéklady hygieny plavani, dale se adaptuji na vodni prostfedi a u¢i se zakladnim
plaveckym dovednostem — orientace ve vodé, dychani, splyvani na biiSe 1 na zadech,
skoky a pady do vody. Déle je soucasti prvniho kurzu uplavat plaveckym zplisobem
prsa po libovolné obratce 50 metrti bez zjevnych znamek unavy. Zaci by se méli dale
naucit zakladni prvky sebezachrany, jako je vznaseni a Slapani vody a méli by védét jak
piivolat pomoc tonoucimu. 1. kurz také slouzi pro vytvotfeni podminek na nasledujici 2.
kurz zékladni plavecké vyuky.

Obsahem uciva 2. kurzu je tedy opét hygiena plavani, zakladni plavecké
dovednosti — orientace ve vodé, dychani, splyvani na btise i na zadech, skoky a pady do
vody. Ddle je cilem 2. kurzu zdokonalit plavecky zptsob prsa a to tak, aby zak byl
schopen uplavat 100 metrti po libovolnych obratkach bez zjevnych znamek unavy. Ve
2. kurzu za¢iname ucit dalsi plavecky zpisob — znak s cilem uplavat 25 metrt. Daéle se
uci prvky sebezachrany a dopomoci tonoucimu, jako je letka, tazeni, ptivolani pomoci.
Samoziejmosti je vytvofit podminky pro zvladnuti uciva nasledujiciho 1. kurzu
zdokonalovaci vyuky. Na zacatku a na konci kurzu se provadi testovani, které ucitel
zapiSe do zapisniho listu (pfiloha 3).

Zakladni plavecka vyuka je realizovdna v rozsahu 1 vyucovaci jednotky v délce
45 minut s délkou kurzu 20 lekci. U zakladni plavecké vyuky jsou vyuzivany veskeré
pomtcky, napt. malé desky, velké desky, Zizaly, hranoly, nadlehcovaci pasky, kolecka,
ryby, puky atd.
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4. 1. 3 Zdokonalovaci plavecka vyuka

Ucivo zdokonalovaci plavecké vyuky je opét rozdéleno do 2 kurzl. 1. kurz je
urCen pro zaky 4. a 5. tfid zdkladnich Skol, 2. kurz je urcen pro zaky 6.-9. tiid
zakladnich Skol. V soucasné dobé probihd v Plavecké Skole Uherské Hradisté¢ vyuka
pouze 1. kurzu zdokonalovaci plavecké vyuky, proto se nebudeme 2. kurzu vénovat.

Ucivem 1. kurzu zdokonalovaci vyuky je opét hygiena plavani, kdy zdkim
vs§tépujeme jiz také zdravotni vyznam plavani, vyznam regenerace a rehabilitace a také
kontraindikace pii vyuce plavani. Dale jsou obsahem uciva dalsi plavecké dovednosti,
kam fadime dohmat u jednotlivych plaveckych zplsobili, nacvik obratek jednotlivych
plaveckych zplsobl (prsa, znak a kraul), startovni skok, znakovy start, plavani pod
vodou do vzdalenosti 10 metrti a loveni pfedmétd. V 1. kurzu zdokonalovaci vycviku
dochazi k rozvoji plavecké vytrvalosti, kdy je zak schopen uplavat po zavodni obratce
plaveckym zptisobem prsa 200 metri bez zjevnych znamek vyCerpani, dochéazi ke
zdokonalovani plaveckého zptsobu znak s cilem uplavat po libovolné obratce 50 metra
a déle se Zaci u¢i novy plavecky zptisob — kraul s cilem uplavat 25 metril. Zaci se dale
uci dovednosti zachranného a branného plavani, jako jsou zachranaisky skok, zplisoby
zanofovani a plavani ve ztizenych podminkéach, napt. v odévu. Vytvareji se podminky
pro zvladnuti uciva 2. kurzu zdokonalovaci vyuky. Na zacatku a na konci kurzu se
provadi testovani, které ucitel zapiSe do zépisniho listu (ptiloha 4).

Zdokonalovaci vyuka je realizovana v rozsahu 1 vyucovaci jednotky tydné
v délce 45 min, cely kurz obsahuje 20 lekci. U zdokonalovaci vyuky jsou také
vyuzivany pomucky, napi. malé desky, nadlehCovaci pasy, zizaly, hranoly, ryby, puky
atd.

4. 2 Chronograficky zaznam

Chronografie je diagnosticka metoda, kterou popisuji napi. Fromel, Novosad a
Svozil (1999). Pii pozorovani vyuziva chronografie ptimého pozorovani, kdy za pomoci
ptehlednych znacek pozorovatel zapisuje vzdy po 10 sekundach znacky do tabulky
(ptiloha 1). Pozorovatel musi byt zacvicen a dobfe dané znacky znat, nebot’ pfi
neznalosti by mohlo dochazet K pferuSeni koncentrace na sledovanou situaci.
Pozorovatel vZdy musi pouzivat stopky. Tabulka ukazuje kategorie, které byly v této

studii sledovany.
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Tabulka 1: Kategorie chronografického zaznamu

Nazev kategorie Charakteristika

,presuny* pohyb na suchu, ptechody v ramci hodiny, odchody na
WC atd.

,»cviceni na suchu® rozcviCeni na biehu, nacvik plaveckych pohybl na
brehu

Ny volna 1 fizend Cinnost herniho charakteru v bazénu,

volné plavani na konci hodiny

,»vyklad ucitele vysvétlovani, popis, ukdzka ucitele atd.
,rozplavani‘ uvodni rozehrati a rozcviceni ve vode
»technické cviceni® cviceni pro nacvik plaveckych zpisobl, prvkové

plavani (pouze dolni nebo horni koncetiny)

»plavani‘ (souhra) plavani celym plaveckym zpiisobem

,,odpocinek* pasivni odpocinek, stani u biehu (bez vykladu), ¢ekani
ve vode (bez vykladu)

,»skoky do vody* skoky a pady do vody

»orientace pod vodou* | loveni predmétt, plavani pod vodou atd.

4. 3 Statistické zpracovani

Ke statickému a grafickému zpracovani naméfenych dat bylo vyuZzito programu
Statistica 6.0 a Excel. Byly vypocteny zakladni statistické veli¢iny. Pro porovnani

vysledkt v jednotlivych kategoriich byla aplikovana analyza variance (ANOVA).

32



5 Vysledky
Tato studie je deskriptivni. Na zaklad¢ chronografické metody (pfimé pozorovani
a zéapis vybranych ¢innosti do protokolu) sleduje vyuziti vyucovaci doby ve vybranych

vyucovacich jednotkach v jednotlivych kurzech v Plavecké skole Uherské Hradiste.

5. 1 Struktura vyuZiti vyu€ovaci doby v jednotlivych kurzech

U predplaveckého kurzu zabiraji zhruba jednu pétinu casu vyklad ucitele,
odpocinek a hry. Naopak nejmensi procentudlni zastoupeni ma plavani (souhra), ktera

netvoii ani jedno procento (Obrazek 1).

4% I—4% O ztratovy cas
T 1% M presuny

O cviceni na suchu
Ohry

M vyklad ucitele
O rozplavani

23%

B technicka cviceni
O plavani (souhra)

M skoky do vody

M lovéni pfedmétu

27%

O odpocinek

Obrazek 1. Procentualni struktura vyuziti vyucovaci doby ve vyucovacich jednotkach

piedplavecké vyuky (n=12)

V nésledujicim grafu vidime primérny pocet dotazii zdka, dotazli ucitele, pochval zdka
a motivace v piedplavecké vyuce v 1 vyucovaci jednotce (obrazek 2). Je vidét, Ze u déti

predskolniho véku pievazuji dotazy ucitele a pochvaly.
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O pochvala
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0

Obrazek 2. Pocet dotazti zaka, dotazi ucitele, pochval a motivace Vv predplavecké vyuce
(n=12)

U zakladni plavecké vyuky vice nez jednu Ctvrtinu ¢asu zaujima odpocCinek. Vyklad
ucitele a technickd cviceni tvofi jednu pétinu casu. Z ¢asového hlediska témét

zanedbatelné jsou rozplavani, skoky do vody a loveni predméti (obrazek 3).

5% I-S% O ztratovy Cas
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ZL% O cviéeni na suchu
Ohry
M vyklad ucitele

O rozplavani

%

B technicka cviceni
O plavani (souhra)

M skoky do vody

M loveni pfedmétu

21%

O odpocinek
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Obrazek 3. Procentudlni struktura vyuziti vyucovaci doby ve vyucovacich jednotkach

zakladni plavecké vyuky (n=12)

Na rozdil od predplavecké vyuky mirné¢ vzrostl pocet dotazli zaka, av§ak vyrazné klesly

dotazy ucitele, pochvaly i motivace (obrazek 4).

2,5
2
1,5 O dotaz zaka
B dotaz uditele
O pochvala
1 .
O motivace
0,5
0 '

Obrazek 4. Pocet dotazli zaka, dotazi ucitele, pochval a motivace v zakladni plavecké

vyuce (n=12)

U zdokonalovaci plavecké vyuky jednu Ctvrtinu ¢asu zaujima jak plavani (souhra), tak
odpocinek. Vyklad ucitele mirné klesl. Vyrazny pokles zaznamenala technicka cviceni.
Naopak vyrazné vzrostl ztratovy Cas, ktery je ovlivnén pfedevSim diiveéjSim koncem

vyucovaci hodiny (obrazek 5).
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O ztratovy cas

M presuny

O cviceni na suchu
Ohry

M vyklad ucitele
O rozplavani

B technicka cviceni
O plavani (souhra)

M skoky do vody

M loveni pfedmétu

O odpocinek

Obrazek 5. Procentualni struktura vyuziti vyucovaci doby ve vyu€ovacich jednotkach

zdokonalovaci plavecké vyuky (n=12)

U starSich déti vyrazné vzrostl pocet dotazli zéka a klesl pocet pochval (obrazek 6).

2,5
2
1,5 [ dotaz zaka
B dotaz uditele
O pochvala
1
O motivace
0,5
0 '

Obrazek 6. Pocet dotazi Zéka, dotazli uclitele, pochval a motivace v zdokonalovaci

plavecké vyuce (n=12)
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Tabulka 2: Primérné hodnoty trvani sledovanych kategorii (M + SD, pievedeno na

sekundy)

Kategorie

Predplavecka
vyuka

Zakladni vyuka

Zdokonalovaci
vyuka

ztratovy cas

113,333+65,689

130,000+118,628

340,833+169,730

piesuny 108,333+57,340 129,167+76,093 71,667+46,286
cviceni na suchu 28,333+86,322 49,167+118,162 5,00+10,000
hry 620,8334+340,159 225,000491,204 191,667+112,559
vyklad ucitele 715,00+194,024 561,667+181,149 483,333+147,730
rozplavani 184,167+164,453 18,333+33,799 20,833+39,648

technicka cviceni

254,167+194,397

564,167+247,770

175,000+181,183

plavani (souhra)

6,667+16,143

215,000+269,258

707,500+£285,661

skoky do vody 33,333+28,391 26,667+21,462 18,333+12,673
loveni predmétu 29,167+43,372 9,167£17,298 12,500+20,057
odpocinek 606,667+447,667 771,667+290,793 679,167+279,299
Didakticky aktivné | 1176,667+411,081 | 1107,500+391,712 | 1129,167+313,933
vyuzity cas
Didakticky 715,000+481,456 900,833+310,526 750,833+283,050
nevyuzity ¢as

Vysvétlivky: M — aritmeticky priimér, SD — smérodatna odchylky

5. 2 Pohybové aktivni vyuziti vyucovaci doby v jednotlivych kurzech

Pohybové aktivni vyuziti vyucovaci doby neboli aktivné straveny didakticky cas
zahrnuje cviceni na suchu, hry, rozplavani, technicky cviceni, plavani, skoky do vody a
loveni predmétii. Da se fici, ze z celkové vyucovaci doby odecteme kategorie, které jsou
z hlediska organizované pohybové aktivity ztratové, to znamena piesuny, vyklad
ucitele, odpocinek a ztratovy cas. U predplaveckého kurzu tvoifi pohybové aktivni
vyuziti vyuc¢ovaci doby 44 %, coz je 19:36 min, u zdkladniho kurzu 41 %, coz je 18:27
min a u zdokonalovaciho kurzu 42 %, coz je 18:49 min (obréazek 7).

Vysledné hodnoty analyzy variance (ANOVA) nepotvrdily statisticky vyznamné
rozdily mezi jednotlivymi kurzy z pohledu pohybové aktivniho vyuziti didaktického
¢asu (F=0,11; p=0,90).
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Obrazek 7. Procentualni podil pohybové aktivniho vyuziti vyucovaci doby

V jednotlivych kurzech (n=12 vyucovacich jednotek v kazdém kurzu)

5. 3 Podil vykladu ucitele na celkovém trvani vyucovacich jednotek jednotlivych

kurzu

Pojem ,,vyklad ucitele* zahrnuje vysvétlovani, popis i ukdzku ucitele. Srovnani
jednotlivych kurzi nam ukazuje obrazek 8. Konkrétni primérné hodnoty casu
straveného vykladem ucitele jsou u predplaveckého kurzu 12:33 min, u zakladniho
kurzu 9:21 min a u zdokonalovaciho kurzu 8:03 min.

Na zakladé analyzy variance (ANOVA) bylo zji§téno, ze mezi kurzy je z hlediska
mnozstvi vykladu ucitele statisticky vyznamny rozdil na hladin¢ p=0,05 (F=5,42;

p=0,00).
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Obrazek 8. Procentudlni podil vykladu uéitele na celkovém trvani vyucovacich jednotek

jednotlivych kurzi (n=12 vyucovacich jednotek v kazdém kurzu)

5. 4 Podil her na celkovém trvani vyucovacich jednotek jednotlivych kurzii

Do kategorie ,,hry* fadime fizenou i1 samovolnou zabavu herniho charakteru a
také volné plavani na konci hodiny. Pfi jednotlivém porovnani jednotlivych kurzi
zjistime, ze u piedplaveckého kurzu €ini doba stravena ,,hrou* 10:20 min, u zakladniho
kurzu 3:45 min u zdokonalovaciho kurzu 3:11 min (obrazek 9).

Na zakladé analyzy variance (ANOVA) bylo zjisténo, ze mezi kurzy je z hlediska

mnozstvi ¢asu straveného ,,hrou* statisticky vyznamny rozdil (F=14,98; p=0,00).
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Obrazek 9. Procentualni podil cinnosti herniho charakteru na celkovém trvani

vyucovacich jednotek jednotlivych kurzi (n=12 vyuéovacich jednotek v kazdém kurzu)

5. 5 Podil technickych cvieni a plavani na celkovém trvani vyucovacich jednotek

jednotlivych kurzia

Technicka cviceni jsou cviceni pro nacvik plaveckych zplisobu, patii sem prvkové
plavani, kdy plavou pouze horni nebo dolni koncetiny. U ptedplaveckého kurzu
zaujimaji technicka cviceni 4:14 min, u zdkladniho kurzu 9:24 min a u zdokonalovaciho
kurzu 2:55 min (obrazek 10).

Vysledné hodnoty analyzy variance vykazuji statistické rozdily mezi jednotlivymi
kurzy (F=11,54; p=0,00).

Pojem ,,plavani* piedstavuje souhru celym plaveckym zptisobem, at’ uz za vyuziti
pomtcek ¢i bez nich. U ptedplaveckého kurzu je podil plavani z celkového trvani
vyucovaci jednotky témét nulovy, u zdkladniho kurzu 3:35 min a u zdokonalovaciho
kurzu 11:47 min (obrazek 10).

Na zaklad¢ analyzy variance byly zjiStény statisticky vyznamné rozdily mezi

jednotlivymi kurzy (F=30,21; p=0,00).
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Obrazek 10. Procentudlni podil technickych cviceni a plavani na celkovém trvani

vyucovacich jednotek jednotlivych kurzii (n=12 vyucovacich jednotek v kazdém kurzu)
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6 Diskuze

U predplaveckého kurzu stravi zaci nejvice Casu pti vykladu uditele, coz je
pochopitelné, nebot’ détem predskolniho veéku je dilezité vse peclivé vysvétlit, obcas
maji déti problém s pochopenim a tim vzniké delsi casova prodleva pii vykladu ucitele.
Dalsi velkou ¢ast zaujimaji hry, coz je v potadku, protoze malé déti potiebuji
pohybovou aktivitu o kratké dob¢ trvani s neustdle novymi podminkami a prostiedky
spojené s hrou. Avsak doba stravena odpocinkem zaujima vyrazny podil, tvoii jednu
¢tvrtinu z celkového Casu vyucovaci doby, coz dle mého ndzoru neni vhodné. Nejvétsi
Casova prodleva a tim prostor pro pasivni odpocinek vznikd predevSim pii nacviku
technickych cviceni, kdy jeden Zak trénuje a zbytek sedi a ceka. Proto bych doporucila
provadet technickd cviCeni minimalné ve dvojicich, u SikovngjSich déti 1 ve vétSich
skupinach. Plavecka souhra nezaujiméd zadny cas z hodiny, coz je zcela v poradku
s ohledem na napln a obsah kurzu. V ptedplaveckém kurzu Casto vyuziva ucitel dotazy,
aby udrzel pozornost déti, a také pochvaly, aby déti podpofil v jejich snaze o danou
aktivitu. Dotazt zdka neni mnoho, coz se da pochopit, nebot’ malé déti nejsou vyvojove
na tak vysokém stupni, aby se ptaly na odborné véci.

V zékladni plavecké vyuce nejvice ¢asu zaujima odpocinek, coz urcité neni dobfte.
Je to dano piedevsim prodlevou, kdy Zaci dostanou za kol plavat urcity pocet délek
(napt. 4). Zak, ktery do vody skace jako prvni, méa velkou asovou prodlevu na konci,
kdy ¢eka, nez doplave zbytek skupiny. Naopak zak, ktery skace do vody jako posledni,
¢eka dlouho na biehu, nez viibec mize do vody vstoupit. U SikovnéjSich déti se da tato
situace feSit zadanim vétsiho poctu délek (napt. 6, 8), avsak zaci musi byt dostatecné
fyzicky vyspéli, aby zvladli plavat delsi Gsek technicky spravné. DalSi moznost feSeni
by byla doplitkova cviceni. Ucitel by vysvétloval cviceni ze biehu, zaci by byli ve vode.
Po zadéni ukolu by prvni zak zacal plavat, ostatni by provadéli dopliikkové cviceni, napf.
nacvik plavecké dychani, splyvani atd. AvSak tuto variantu ne vzdy umoziluje prostor,
ktery dany ucitel mé k dispozici. NejlepSim feSenim by bylo zmenSit pocet déti ve
skupince na jednoho ucitele, coz vSak neumoziuji finan¢ni prostfedky. Jednu pétinu
hodiny tvofi vyklad ucitele, coz je pochopitelné, protoze v zdkladnim kurzu se déti uci
nové plavecké dovednosti a zplisoby a je tfeba klast dliraz na spravnost provedeni, proto
musi ucitel vzdy vSe peclivé vysvétlit a popsat, upozornit na chyby a snazit se jim
predejit. Dalsi pétinu hodiny zaujimaji technicka cviceni, coz je v souladu s néaplni a

obsahem zakladniho kurzu. Dle mého nazoru by se v8ak do hodin méla vice zarazovat
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plavecka souhra, kterd v soucasné dob¢ tvoii pouze 8 % z celkové vyuCovaci doby. Je
pochopitelné, ze kdyz se zaci na zacatku kurzu zacnou ucit pohyb dolnich koncetin u
plaveckého zptisobu prsa, tak za 20 hodin, ktery dany kurz ma, se nenauci plaveckou
souhru bez chyb, av§ak méli by se o to pokouset a ucitelé by jim méli davat vice
prostoru pro samostatné uceni a odstranovani chyb. Déti ze zdkladniho kurzu se dotazuji
Castéji nez déti z kurzu predplaveckého. Zarovent se zmensil pocet dotazi uclitele a
pochval, coz dle mého nazoru neni dobfte, protoze i zak druhé a tteti tfidy potiebuje byt
vice zapojovan do hodiny pomoci aktivnich otazek ucitele a také je vhodné cCastéji
chvalit a povzbuzovat. U zikladniho kurzu byly také zjiStény na zdklad€ analyzy
variance ANOVA statisticky vyznamné rozdily v kategorii ptesuny (F=5,16; p=0,05) a
technicka cviceni (F=9,94; p’0,01) na zacatku a na konci kurzu.

Ve zdokonalovaci plavecké vyuce zabird jednu ctvrtinu z celkového trvani
vyucovaci jednotky plavani celou plaveckou souhrou, coz je zcela v souladu s obsahem
zdokonalovaciho kurzu. Technickéd cviceni tvoii pouze 7 % z celkového Casu, coz je
pomérné malo, protoze prvkové plavani by se mélo objevovat i v zdokonalovacim
kurzu. Odpocinek zaujima 24 % z celkové doby, coz je u zdokonalovaciho kurzu dost.
Nejvetsi Casova prodleva nastava stejné jako u zdkladniho kurzu pfi plavani mensiho
poctu délek (napt. 4). Zaci Gtvrtych a patych tiid by méli byt schopni zcela bez
problému uplavat 8 délek jednim plaveckym zptisobem, proto bych ucitelim doporucila
vyuzivat souvislejSiho plavani. Vyklad ucditele tvofi zhruba jednu pétinu z celkového
¢asu. Dle mého ndzoru je to dlouhd doba, protoze déti jsou jiz vyspélejsi a mély by znat
jiz zakladni podminky plavani a reagovat pouze na jednoduché pokyny. Pocet dotazl
zéka mirné vzrostl proti zakladnimu kurzu. Naopak klesl pocet dotazii ucitele a vyrazny
pokles zaznamenaly pochvaly.

Ve vsech kurzech tvoii ztratovy Cas celkem podstatnou ¢ast. U predplaveckého a
zakladniho kurzu je to kolem 5 % z celkového €asu, u zdokonalovaciho témet 13 %, coz
je dano predevsim tim, Ze spousta Skol na vlastni zddost (z diivodu stihani ob&dl ve
Skole) kon¢i o 5 min diiv, coZ nemlze Plavecka Skola ovlivnit. AvSak 5 % je dano bud’
pozdnim piichodem zakti ze Saten a sprch (coz se mize stavat) ¢i pozdnim ptichodem
uditelii a ucitelek plavani (nemélo by se stavat). Casto také ucitelé plavani pfijdou do
hodiny pozdé, protoZe kon¢i pfedchozi hodinu na jiném misté (napf. na vyukovém
bazén€), neZ jim ndsledujici hodina zac¢ind (napt. plavecky bazén), nebo protoze musi jit
vykonat potfebu, coz je lidské. Obcas se také 2 stiidajici se Skoly potkaji bud ve
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sprchach, ¢i u lavi¢ek na bazénu a dochazi tak ke kolizi a zdrzeni. Proto bych jako
feseni této situace vidéla mezi kazdou hodinou pétiminutovou prestavku, ve které ucitel
Vv klidu pfejde na misto, kde mu za¢ina dalsi hodina, stihne si odskocit a pfipadné se i
obcerstvit. U zaka by nedochazelo ke kolizim.

Dale bych vSem uclitelim plavecké Skoly doporudila vice motivovat své zaky,
nebot’ motivace se v zddném z kurzli nevyskytuje v potfebném mnozstvi.

Z celkového pohledu se naplnily ptedpoklady, ze vyuka formou hry pievlada u
piedplaveckého kuru a s ptibyvajicim veékem déti se zvySuje podil technickych cviceni a
plavani celou plaveckou souhrou. Podil didakticky aktivné stravené¢ho ¢asu se pohybuje
v rozmezi 41-44 % z celkové vyucovaci doby. Fromel (1986) tika, ze vyuziti vyucovaci
doby ve vyucovacich jednotkach télesné vychovy je v pomérn¢ Sirokém rozmezi 8-65
% vV zavislosti na typu jednotky a zaméfeni. Z tohoto hlediska lze hodnotit vyuziti

vyucovaci doby ve vybranych kurzech kladné.

6. 1 Limity studie

Jako prvni limit studie si uvedeme nedostatky vyuzivané metodiky, mezi které
patii pifedev§im vliv lidského faktoru pifi pfimém pozorovani, dale vyskyt ruSivych
elementti, zaznam po 10sekundovych tsecich a dalsi. Dalsi limit by byl lidsky faktor
ucitele plavani. Kazdy ucitel je jiny a jeho osobnost se vzdy promitne do vyuky a
naslednych vysledkii. Mezi limity patifi také nedostateCny rozsah méteni (pouze 36
vyucovacich jednotek). Hlavnim limitem studie je, ze méfeni na zacatku kurzu a na

konci kurzu neprobihala vzdy u stejnych déti, ale probihala skupinové za celé kurzy.
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7 Zavéry
Ve struktuie vyuziti vyuovaci doby sledovanych plaveckych jednotek prevladaji u
predplaveckého kurzu vyklad ucitele, odpocinek a hry, u zdkladniho kurzu vyklad
ucitele, odpocinek a technické cviceni a u zdokonalovaciho kurzu plavecka souhra
a odpocinek.
Didakticky aktivné straveny c¢as se pohybuje v rozmezi 41-44 % z celkového
vyuziti vyu€ovaci doby v zavislosti na kurzu.
Vyklad ucitele je nejcastéji zastoupen u predplavecké vyuky, stejné tak jako herni
forma vyuky.
Zakladni kurz je dle casového hlediska zaméfen pievazné na nacvik.
Na plaveckou souhru je zamétfen kurz zdokonalovaci.
Navrhovana opatteni pro zlepSeni efektivity vyuziti didaktického casu jsou
nepracovat pouze s jednim zakem, ale zapojovat soucasné¢ do nacviku vice déti,
vyuzivat souvislej$iho plavani, sniZit pocet déti ve skupin€ a zavést pétiminutovou

pfestavku mezi hodinami.
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8 Souhrn

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo analyzovat vyuziti vyu¢ovaci doby ve
vyucovacich jednotkach v jednotlivych kurzech Plavecké skoly Uherské Hradisté a na
zaklad¢ této analyzy piispét ke zvySeni kvality a efektivnéjsimu vyuziti vyucovaci doby
téchto kurza.

Tato studie je deskriptivniho charakteru a jeji zakladni vyzkumnou metodou byla
metoda chronografickd. Chronograficky zdznam vyuziti vyucovaci doby byl proveden
v 36 vyucovacich jednotkach (vzdy 6 méfeni v pfedplaveckém, zdkladnim a
zdokonalovacim kurzu na zacatku a na konci kurzu). Na zakladé méfeni byly sledované
kategorie chronografického zaznamu statisticky vyhodnoceny.

Za vyuziti statistiky bylo zjiStovano, jaka je struktura vyucovaci doby ve
vyucovacich jednotkach jednotlivych kurzi v Plavecké Skole Uherské Hradisté, dale
jaké je pohybové aktivni vyuziti vyucovaci doby v jednotlivych kurzech, do jaké miry
se tyto kurzy 1isi z hlediska podilu vykladu ucitele na celkové dobé trvani vyucovaci
jednotky, ve kterém kurzu pfevladd herni forma vyuky, ktery kurz je zaméfen na
technicka cviCeni a nacvik plaveckych zptusobi a ktery naopak na celou plaveckou
souhru.

Ve struktufe vyuziti vyuCovaci doby u sledovanych plaveckych jednotek
pievladaji u predplaveckého kurzu vyklad ucitele, odpocinek a hry, u zakladniho kurzu
to je také vyklad ucCitele a odpocinek, ale hry nahradila technicka cviceni. U
zdokonalovaciho kurzu je to jiz plaveckd souhra a odpocinek. Didakticky aktivné
straveny Cas se pohybuje v rozmezi 41-44 % v zavislosti na kurzu. NejvéEtsi zastoupeni
v kategorii vyklad ucitele byl u predplaveckého kurzu. U piedplaveckého kurzu také
pievlada herni forma vyuky. Technicka cviceni jsou nejCastéji vyuzivana u zakladniho

kurzu a plavecké souhra je nejcastéjsi napIni obsahu kurzu zdokonalovaciho.
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9 Summary

The main aim of this diploma thesis was to analyse the use of teaching time in the
teaching units in courses of the Swimming School Uherské Hradisté and to contribute to
the quality and more efficient use of the teaching time of these courses.

This study is descriptive and its basic research method was the chronographic
method. The chronographic record of the use of the teaching time was realized in 36
teaching units (6 measurements in the pre-swimming, basic and advanced course at the
beginning and at the end of the course). On the basis of the measurements, the
monitored categories of the chronological record were statistically evaluated.

Using the statistics, the structure of the teaching time in the teaching units of the
courses in the Swimming School Uherské Hradisté was find out as well as what is the
active use of the teaching time in the courses, the extent to which these courses differ in
terms of the share of teacher's explanation in the total duration of teaching unit, in
which course a game-based form of teaching is predominant and which course is
focused on drills and practice of swimming styles and which, on the other hand, on
swimming itself.

In the structure of utilization of the teaching time of monitored swimming units
teacher's instruction, relaxation and games are predominant at the pre-swimming course;
at the basic course it is also the teacher's explanation and rest, but the games replaced
the drills. The improvement course is focused on swimming and resting. Didactically
active use of time is in the range of 41-44% depending on the course. The largest share
of the teacher's explanation was at the pre-swimming course. The game-based form of
teaching is also predominant at the pre-swimming course. Drill is most often used at the

basic course and swimming is the most common feature of the improvement course.
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Ptiloha 1. Chronograficky zaznam

11 Prilohy

1 2 3 4 5
6 7 8 9 10
11 12 13 14 15
16 17 18 19 20
21 22 23 24 25
26 27 28 29 30
31 32 33 34 35
36 37 38 39 40
41 42 43 44 45

Presuny ~~~ Cviceni na suchu .... Hry il Vyklad ucitele VVV

Rozplavani RRR  Technicka cviCeni +++ Plavani (souhra)  Odpocéinek OOO

Skoky dovody S Loveni pfedméti L

Dotaz zaka z Dotaz ucitele U Pochvala zaka P Motivace zaka M
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Ptiloha 2. Zapisni list pro predplaveckou vyuku

2APISNI LIST i

e-mail: plsuh@uhoedu.cz
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Ed
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2
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s | | T [ [ T ] ] 1 =
Celkem Fobet tébi celken Hoprassl Fobes hasnacempoh 7450 Friatlake Podut dookazek

Potvrzujeme, 2e déti - £4ci jsou schopnyli) absolvovat piedplaveckou vyuku.

razitko a podpis teditelky/e skaly Skoini rok / polalet! thida doprovézejlcl utitel
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Za skolni rok:

HODNOCEN)

PRERPLAYVECRE VYURY

Poleleti:

DéL - 2aci bviy/i pouleny/i o bezpednost! pli pledplavecké wuce. Podpis:

Datum:

Predplavecka vyuka déti - Zaci:

vyucuJicl

1. dr. 2.dr 3.de 4. dr

% .g Uplave

4k | §3 |Adoptaceon Dichiai | SPHInl | Sphpvani [ o Primémé

iz ¥ v na biise | nazédech dochézka

s E 10m “m

100 % % % % % %% %o
Zapis do $kolni matriky: 24k - dité absolvovallo} predplaveckou vyuku.
Poznamka:
dne razitko PS zpracoval
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Priloha 3. Zapisni list pro zakladni plaveckou vyuku

2APISNI LIST =5

a-mail: plsuh@uhedu.cz
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Lagandu: B - na bidde, 7 - run sécdoch, PN - po notdcly BP - braemd pluvdni; TV - ndvih indemby 2 tilesnd vyehovy, P - plaves, N - neplaves, NF - neprobul
Potvrzujeme, 2e 24ci jsou schopni absolvovat plaveckou vyuku.

razitko a podpis teditelky/e Skoly Skoini rok / pololeti thida doprovéaze)icl utitel
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HODNOCEN)

2ARLARNI PLAVEGKRE VIURY

Za skolni rok: Poleleti:
Zaci byli pouceni o bezpednosy pii vuce plavani, Podpis:
Datum:
Zakladni plavecka vyuka 1. kurz - Zaci:
vyucuJicl
1.dr 2. dr. 3.dr 4. dr.
E g Pied vyukou Po vyuce
R 2 | g < B 3
=|3 |82 2| = 5 = Primirnd
i| 53¢ % 2|8 z £ 3 & ;i dochizka
3 g PN | 5m | 50m B z PN | 25m | S0m
1007 % % o % % % % % % % % %
Zapis do $kolni matriky: Zik absolvoval 1. kurz zékladni plavecké vyuky - plavec.
- neplavec.
Poznamka: - neprodel.
Zakladni plavecka vyuka 2. kurz - Zaci:
vyucuuicl
1.dr 2.dr. 3.dr 4.dr.
% Pied vyuhou Po wyuce
g = ‘B ! 2
fal 2 |1)|3| i £ |2| 3 | Bz |Bi|s |13
& & =3 & -y = = ]
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Zapis do Skolni matriky: Zak absolvoval 2. kurz zékladni plavecké vyuky - plavec.
- neplavec.
Poznamka: - neprosel.
razitko PS zpracoval
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Priloha 4. Zapisni list pro zdokonalovaci plaveckou vyuku

> & Plavacks skola Uherské Hradists
Sportovni 1214
686 01 Uherské Hradits
1 672 553 258

e-mail: plsuh@uhedu.cz
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razitko a podpis teditelky/e Skoly skolinl rok / pololet trida doprovéze)icl utitel
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HODNOCENI

2DORONALOVAGT PLAVECRE VYURY

Za skolni rok: Poleleti:
Zaci byli pouceni ¢ bezpednost pli vyuce plavant, Podpis:
Datum:

Zdokonalovaci plavecka vyuka 1. kurz - Zaci:

vyucuJicl

1.dr 2.dr. 3.dr 4. dr.

E ;. Uplave

3 3 2 § | Startomni Priimiend

i 125 |"= Prsa ok | Keaul | 8P ersseos
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Zapis do kolni matriky: Zak absolvoval 1. kurz zdokonalovaci plavecké vyuky - plavec.
- neplavec.

Poznamka: - neprosel.

Zdokonalovaci plavecka vyuka 2. kurz - Zaci:

vyucuyicl
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Zapis do skolni matriky: Zak absolvoval 2. kurz zdokonalovaci plavecké wuky - plavec.
- neplavec.
Poznamka: - neprosel.
dne razitko PS zpracoval
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