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1 UvVoD

Téma bakalarské prace jsem si vybrala z divodu mé instruktorské Cinnosti v AC BALUO
v Olomouci, kde uc¢ime déti predskolniho véku zakladim plavani. Diky sportu, ktery mé bavi
spolu s praci s détmi, se mi naskytla skvéla pfilezitost vytvofit praci na téma mé velmi blizké.

Pro budouci télesny a dusevni rozvoj déti je dulezité udrzovat je v jakémkoliv pohybu, aby
se naucily discipling€, vytrvalosti a hlavné lasce ke sportu. Jako jednu z nejvhodnéjSich
pohybovych aktivit mizeme zvolit plavani uz z toho divodu, ze je vhodné pro lidi kazdého
veéku. Plavani mohou vykonavat osoby se zdravotnimi problémy nebo postizenim, je rovnéz
vhodné pro téhotné zeny. Diky plavani si clovek vybuduje a udrzi t€lesnou zdatnost, odolnost,
spravnou termoregulaci, nauéi se spravnému dychani a podpoii &innost srdce (Cernusak &
Hoch, 1975).

V ramci své bakalarské prace predstavuji navrh struktury plaveckych vyukovych jednotek,
ve kterych jsou popsany a také uplatnény materialni pomtcky a moderni technologie, které jsou
vyuzity pfi vyuce realizované v AC BALUO. Do navrhu vyuky jsou zatazeny pohybové hry a
aktivity, se kterymi se déti mohou setkat i mimo bazén, a které mohou pfispét k nacviku
zakladnich plaveckych dovednosti a zptusobu, kdykoliv pro né€ bude vhodna pfilezitost.

V prvni Casti bakalarské prace se veénuji teoretickému ukotveni a charakteristice cilové
skupiny (déti predskolniho véku), zakonitostem jejiho vyvoje v oblasti télesné, socialni a
psychické, a také pohybové aktivité a jejimu vyznamu. Dale se zabyvam vlivem plavani a
vodniho prostiedi na lidsky organismus, historickému vyvoji plavani na na§em tizemi i ve svete.
Pro spravnou plaveckou techniku je zapotiebi znat fyzikalni zaklady plavani, které zde také
uvadim. Dulezitou sloZkou, kterou ve své praci popisuji, je didaktika plavecké vyuky, metody,
zasady, osobnost pedagoga, postupy, etapizace, ale také hygiena a bezpeCnost v plavecké
vyuce.

V praktické ¢asti jsou uvedené materialni pomtcky a moderni technologie, jez jsou dostupné
v AC BALUO a které pti plavecké vyuce s détmi nejcastéji pouzivame. Nasleduji pak mnou
navrzené jednotky plavecké vyuky, které jsou pro lepsi prehlednost usporadany v tabulkach.

Tuto praci jsem vytvorila s predstavou realizace vyuziti vybranych modernich technologii a
materialnich pomucek pro déti zainajici s plavanim, jimiz AC BALUO disponuje. Vysledna
prace pak muze napomoci ostatnim studentim, pedagogiim, instruktorim, rodi¢im a dal§im

zajemcum pii jejich lektorské Cinnosti.



2 ANOTACE

Zamérem mé bakalarské prace bylo navrhnout ukazkové lekce plavecké vyuky v AC
BALUO pro déti predskolniho véku, s vyuzitim vybranych pomicek. Zaméfila jsem se zde na
nacvik zakladnich plaveckych dovednosti a zaklada plaveckych zpasobt znak a kraul,
organizaci plavecké vyuky a moznosti uplatnéni modernich technologii, které jsou dostupné a

vyuzivane v AC BALUO v Olomouci.



3 PREHLED POZNATKU

3.1 Charakteristika predskolniho véku

., Dité prijima kulturni ndroky své spolecnosti “ (Matéjcek, 2005).

Predskolni déti ve véku od tii do Sesti let jsou plné energie, zvidavosti, fantazie a nadSeni do
zivota (Allen & Marotz, 2008). Avsak dovrSenim Sestého roku nutné€ neznamena, ze déti
ukonceni predskolni obdobi, protoze nékteré déti nastupuji do Skoly az o rok pozdéji, tedy v
sedmi letech (Vagnerova, 2012).

Béhem této doby se u nich rozviji motorické schopnosti, zvétsuje se kreativita, intelekt a
slovni zasoba, lépe zvladaji feSeni problému, uvédomuji si své pohlavi, potifeby a tuzby
ostatnich. Rady by byly nezavislé, i kdyz se stale potiebuji ujistovat, ze jim rodi¢e pomohou
(Allen & Marotz, 2008). Podobného nazoru je 1 Matéjcek (2005), ktery uvadi, ze déti v tomto
obdobi vyspivaji jak po télesné a pohybové strance, tak 1 po strance citové, intelektualni a
spoleCenské. Déti v této fazi vyvoje maji rady hry, spole¢nou zabavu, pred¢itani pohadek, rady
se kamaradi s ostatnimi détmi, dokdzou vzajemné spolupracovat a také si osvojovat nekteré
zakladni hygienické potieby. V tomto veéku se toho déti hodné nauci a tyto poznatky je pak
provazeji cely zivot (Matéjcek, 2005).

3.1.1 Vyvoj déti predSkolniho véku
1. Socio-emocionalni vyvoj
Mezi zakladni dovednosti socidlniho vyvoje u déti predskolniho veéku patii napf.

samostatnost, kdy déti jiz mnoho riznych Cinnosti zvladnou bez pomoci rodicu, naptiklad jiz
zminéna osobni hygiena, oblékani se, odpovidajici pomoc pfi uklidu v domacnosti, pfiprava
osobnich véci na dalsi den apod. Dale si osvojuji zakladni pravidla slusného chovani, mezi které
fadime napf. pozdrav, prosbu, podékovani a omluvu. V zakladnich bodech snimi rodice
probiraji socialni zivot a chovani ostatnich (Mertin & Krejcova, 2014).

Predskolni déti byvaji zpravidla vice veselé, s ostatnimi détmi navazuji pratelské vztahy, ale
hodné zalezi na kazdém jedinci a jeho osobnosti. Neprojevuji takovy strach zneznama a
roz§ifuji se jim socialni city jako laska, nenavist nebo sympatie apod. (Sulové, 2019).

2. Télesny vyvoj

V tomto predskolnim obdobi dochazi k vyraznému zrychlenému rastu, kdy se v priméru
hmotnost zvysi o 2,5 kg za rok a vyska o 6 cm za rok. Toto obdobi mizeme nazvat obdobim
,,vytahlosti“, kdy se prodluzuji horni i dolni koncetiny, pokracuje osifikace (kostnaténi) kostry
a od narozeni se hmotnost plic a srdce zvysila trojnasobné. V tomto obdobi je z davodu

§patnych pohybovych stereotypi nejvice ohrozena patef (dlouhé vysedavani u televizni



obrazovky, tabletu nebo pocitaCe, chybné drzeni téla pfi jidle). Vzhledem k tomu, ze je
prestavba téla pro déti vtomto veéku fyzicky 1 psychicky narocna, je nutné zajistit pro
pokracujici vyvoj a vytvareni obranyschopnosti zdravou, pestrou a vyvazenou stravu, plnou
bilkovin a dalSich potebnych zivin (Allen & Marotz, 2008).

Podle Allen & Marotze (2008) je télesny vyvoj v predskolnim véku do urcité miry velmi
individualni, a ne vSechny déti rostou a pohybuji se stejné, coz je z Casti ovlivnéno geneticky,
z Casti prostfedim, ve kterém déti ziji.

3. Pohybovy vyvoj

Déti predskolniho véku jiz dokazou mnohem lépe koordinovat své pohyby, jejich hruba
motorika se neustale zlepsuje a zdokonaluje. Jsou hbitéjsi a jejich pohyb nabyva elegantnosti.
Dokazou stat chvili na jedné noze, postupné jsou schopny po jedné noze i skakat. Vyviji se 1

jemna motorika a déti si dokazou napt. zavazat tkanicky u bot (Allen & Marotz, 2008).

3.1.2 Vyvoj déti predSkolniho véku v konkrétnich letech Zivota

1. Tr¥iroky
V tomto veku se déti snazi vSechno vymyslet a vSemu porozumeét. Jsou trpélivesi, ale presto

zvladaji Spatné situace, které jim urlitym zpusobem brani v jejich touhach a poznani. Rostou
pomaleji nez ve svych prvnich dvou letech. Maji mnohem lep$i rovnovahu, kdy se udrzi par
sekund ve stoji na jedné noze, umi kopnout do vétsiho mice, hodit ho nepiesné vrchem na
kratkou vzdalenost a taky dokazou chytit vétsi mi¢ do predem nastavenych rukou (Allen &
Marotz, 2008). Umi se pohybovat do rytmu hudby, jezdi na tiikolce a zvladnou jit samy do
schodt i ze schodu. Po t€le jim mizi tukové zasoby, a proto vypadaji Stihlejsi. Manualné jsou
vice zrucné a Sikovné (Bacus-Lindroth, 2009).

Postoj maji vice vzptfimeny a velikost hlavy maji s porovnanim téla umérnéjsi a mnohem
vice proporcionalni. Tuzku uchopuji mezi prsty, a ne do celé dlan€, zvladnou kreslit i tvary jako
kruh nebo svislé a vodorovné cCary. Zde se uz mize ukazat dominance jedné ruky (Allen &
Marotz, 2008; Bacus-Lindroth, 2009). Podle Mat¢jcka (2005) prichazi v této vyvojové etapé,
obdobi vzdoru.

2. Cty¥Firoky

V tomto veéku si déti porad rady hraji a pohybuji se, jsou velmi zivé, dovedou skocit s
rozbéhem do dalky, umi udélat kotrmelec doptedu, s pomoci i dozadu, lezou po stromech, jezdi
na kole, umi lézt po zebiiku, na jedné noze dokazou stat o poznani déle nez ve tiech letech a

zvladnou skéakat snozmo pres malé prekazky (Allen & Marotz, 2008).



V drzeni tuzky dochazi ke zlepSeni, kresli realn€jsi postavy osob a zvifat, umi zachazet
s nizkami a s modelinou, ze které umi napodobit tvary, postavy a pfedméty. V tomto véku si
nekteré déti dokazou zasnérovat boty samy (Allen & Marotz, 2008; Bacus-Lindroth, 2009).
Podle Bacus-Lindrotha (2009) si déti pln€ uvédomuji svoje pohlavi a napodobuji tak casto své
rodice, napt. gesty, vyrazy, chovanim.

3. Pétlet

Déti v péti letech maji hlavu a télo proporéné podobné dospelému ¢loveéku. U prace dokazou
setrvat déle, jsou spolehlivejsi, citlivéjsi a umi spolupracovat s dospélymi. Rady tvoii a
zdokonaluji se ve vSem, co uz umi nebo chtéji umét. Umi skéakat po jedné noze, hazet mic rovné,
spravné ho chytnout na kratsi vzdalenost, udrzet delsi dobu rovnovahu na jedné noze, jezdit na
kole, chodit rychleji, i pozpatku, prejit lavicku i1 kladinu a skakat snozmo ptes Svihadlo (Allen
& Marotz, 2008; Bacus-Lindroth, 2009).

Ke psani a kresleni pouzivaji svoji dominantni ruku, zacinaji vybarvovat omalovanky bez
vétsiho pretahu, maluji konkrétnéjsi véci a kresli nejen kruh, ale i dal$i tvary. Rovnéz se uci
psat pismena a stfihat nizkami podle predlohy. Dokazou se samy obléct, uCesat, obout a
zaSnérovat boty, zapnout knofliky nebo zip u bundy. Pfi manualnich ¢innostech jsou vice
precizni, Sikovnéjsi a rady pomahaji s domacimi pracemi — s uklidem, vafenim apod. (Allen &

Marotz, 2008; Bacus-Lindroth, 2009).

4. Sestlet
Déti v Sesti letech rostou pomaleji, ale zato rovnoméméji. Motoricky jsou na tom velmi

dobre, jejich pohyby jsou stale vice piesnéjsi, umi dobte behat, hazet, chytat, kopat, plavat, 1ézt,
Splhat, skakat, jezdit na kole, na bruslich, skateboardu, kolobézce apod. Jsou mnohem obratnéjsi
a rychlejsi, umi dobfe udrzet rovnovahu na jedné noze po delsi dobu. Obrazky vybarvuji bez
pretahovani, rady vyrabi rizné tvary a véci z modeliny a jinych materiald, vystiihuji a lepi
z papiru dle ptedloh, chapou vic véci a v tomto roce jsou jiz ptipraveny na pifechod z matefské

Skoly do 1. ro¢niku zakladni Skoly (Allen & Marotz, 2008; Bacus-Lindroth, 2009).

3.2 Pohybova aktivita a jeji vyznam

Podle svétové zdravotnické organizace WHO je pohybova aktivita jakykoliv télesny pohyb
— béh, chiaze, skok, hod, plavani, fotbal, basketbal apod., zajiS§tény kosternim svalstvem a
charakteristicky vnitfnimi ¢initeli a vn€jsi podobou a formou, kde je energeticka spotieba oproti
klidovému metabolismu vyssi (Dvorakova & Engelthalerova, 2017; Miklankova, 2007; Muzik
& Siiss, 2009).



Pohyb je pro existenci Cloveéka dilezitym zakladnim projevem. Ma pozitivni vliv na
pohybovou a nervovou soustavu, rozviji smyslové vnimani. Clovék a pohyb jsou spojeny uz od
pradavna, z dob, kdy pohyb slouzil prevazné k zajisténi potravy. V dnesni dob& se pohybova
aktivita bere jako nezbytny prostfedek k zajisténi fyzického a psychického zdravi Cloveka
(Machova & Kubatova, 2009).

Podle Kopeckého (2010) je pohybova aktivita prevenci pred vznikem civilizacnich chorob
jako jsou obezita, cukrovka, infarkt, vysoky krevni tlak atd. Proto je dulezité uz od détského

veéku utvaret a rozvijet pozitivni vztah k télesnému pohybu.

3.2.1 Vyznam pohybové aktivity v predSkolnim véku
Pohybova aktivita v ptedskolnim véku zvySuje svalovou silu, vytrvalost a kloubni ohebnost,

posiluje kosti, zlepSuje ¢innost srdce a plic, vyrazné napomaha okyslicovat mozek a celkove
plsobi ptizniveé k dusevni pohode¢ ditéte (Kopecky, 2010).

Podobny nazor zastava 1 Miklankova (2007), ktera jesté¢ dodava, ze pohybova aktivita
dopomaha ke spravnému drzeni téla, zlepSovani pohybové koordinace, napomaha vyvoji
svalstva a kostry a je podminkou pro normalni vyvoj a rast déti. Zahrnuje ovSem i psychickou
a socialni zdatnost. Pro déti je pohybova aktivita prostfedkem k ziskavani zkuSenosti a

poznévani vsech a vSeho okolo.

3.3 Charakteristika a vyznam plavani
Plavani jako pohybovéa aktivita provazi ¢lovéka uz od nepameéti (Neuls et al., 2013). Ve

starovékém Recku (427-347 pt. n. 1), v dobach Platona, se povazoval za nevzdélaného &lovek
ten, kdo neumé¢l Cist, psat a plavat (Muzik & Siss, 2009). V dnes$ni dobé je vzdélani, a naroky
na n¢j pon€kud odlisné, presto vS§ak mizeme plavani zafadit jako dilezitou a nutnou soucast
pohybového vzdélani (Neuls et al., 2013).

Plavani fadime mezi zakladni pohybové dovednosti s trvalym obohacenim lidského Zivota,
pro jeho pfiznivé uCinky na regeneraci svalt a uvolnéni pohybového aparatu. Proto je plavani

vhodné pro lidi jakéhokoliv véku (Hoch, 1993).

3.3.1 Ochrana pred utonutim
Diky tomu, ze se dit€¢ postupné sziva s vodou, osvojuje si potiebné plavecké dovednosti,

napft. splyvani, dychani, skoky do vody. Tyto a dalsi plavecké dovednosti prispivaji ke snizeni
rizika utonuti, at’ uz z divodu nahl¢é a neCekané zmény vodniho proudu, pfi nahlé zmeéné¢ teploty
vody apod. Stoprocentni ochranu nelze samoziejmé zarucit ani dospélému, moznost utonuti

muzou ovlivnit i dal§i faktory (Skrabakova, 2008).



Bélkova (1983) ve své knize upozoriiuje na moznost negativniho dopadu na pohybovy
rozvoj ditéte, ktery je mnohdy zapfi¢inén pohybovou negramotnosti rodi¢l, ktera mize vést
k vybudovani averze déti vii¢i vodnimu prostiedi. Diky tomu se z déti mohou stat neplavci nebo

$patni plavci, které pobyt ve vodnim prostiedi stresuje a mtze ohrozit na zivote.

3.3.2 Vliv vodniho prostredi na lidsky organismus
Storkan (1971) ve své knize uvadi, ze plavani velice pozitivné ptisobi na lidsky organismus

ajeho rozvoj, a to zejména na obéhovou, nervovou a dychaci soustavu a pohybovy aparat. Mezi
vlivy, které ovliviiuji ptsobeni na lidsky organismus patii — vliv mechanicky, chemicky a
tepelny, a zalezi na lidském téle, jak se s t€émito vlivy ve vode vyrovna (Neuls et al., 2018; Bank

1991).

1. Mechanické vlivy
Neplavec se prostrednictvim jednoduchych Cinnosti nejprve adaptuje na fyzikalni vlastnosti

vody, postupné zacina vnimat tlak vodniho prostiedi a ptisobeni vztlaku pohybu na hladinég, tak
pod hladinou (Pokorna, 2007).

Béhem pohybu ve vodé plisobi na plavce hydrodynamické sily, jejichz vyznam a pochopeni
by mél kazdy trenér znat. Rychlost a zrychleni plavce zavisi na hnacich a odporovych silach a
setrvacnych parametrech. Hnaci sily tlaci plavce vpfed, odporové pusobi proti plavei a

setrvacné parametry se vztahuji k télesnym prvkim (Mullen, 2018).

2. Chemické vlivy
Chemické latky, které se pridavaji do vody v bazénech, maji na plavce negativni 1 pozitivni

dopad. Pozitivem je, ze dezinfikuji vodu. Negativnim efektem byva podrazdeéni oci, podrazdéni
sliznic v Ustni dutiné a dychacich cest, osobam s citlivou pokozkou se miize objevit vyrazka.

Tato podrazdéni zptusobuje chlor nebo slouceniny chloru (Neuls et al., 2018; Bank, 1991).

3. Tepelné vlivy
Idealnim prostfedim pro vyuku pfedskolnich déti je bazén s vodou teplou 30° C. Se

vzrustajicim vé€kem je vhodné teplotu vody snizovat. U predskolnich déti by nemélo dojit ke
zmodrani rtd a koncetin, v pfipade ze k tomu dojde, je nutné dité Cimkoliv zahftat, at’ uz teplou

vodou ve sprse, pohybem na suchu, ruénikem, obleCenim apod. (Bank, 1991).

3.3.3 Vliv plavani na détsky organismus
Pro rozvoj pohybovych aktivit a télesny a dusevni vyvoj, ma plavani u déti zakladni vyznam.

Pii pravidelném plavani dochazi k uvolnéni svali pretézované patefe, hornim a dolnim
koncetinam a uvolnéni kloubd. Svaly, které jsou v bézném zivoté zanedbavany, pii plavani

znovu pracuji a protahuji se, predevsim velké svalové skupiny a svaly kolem kycelniho kloubu



(Béelkova-Preislerova, 1998). Zlepsuje se dechova Cinnost, ktera ma pfti pravidelném tréninku
pozitivni dopad na ¢innost kardiovaskularniho systému (Bank, 1991).

Plavani je dobrou alternativou pro obézni déti, kterym se pii pohybu ve vodé zvySuje
energeticky vydej a metabolické procesy v téle rychle pracuji (Bélkova-Preislerova, 1998).
Plavani poskytuje ditéti 1 socialni zaclenéni do kolektivu a nauci se respektovat jak trenéra a

ostatni déti, tak 1 vodu samotnou (Bélkova-Preislerova, 1994).

3.4 DalSi vlivy vodniho prostiredi na lidské zdravi

3.4.1 Otuzovani

V dnesni covidové dobé se z otuzovani stava vyznamny pomocnik k udrzeni zdravi.

., OtuZovdni jako takové je prevenci pred onemocnénim. Diky otuZovani se dité lépe
prizpiisobuje vnéjsim, nékdy i extrémnim podminkdam * (Skrabalkova, 2008, p. 28).

Podle Bélkové (1994) ptsobi pobyt v chladné vodé€ pozitivné na termoregulaci organismu,
coz je dualezité k ochrané pred riznymi vné€j§imi vlivy. Otuzovani tak diky tomu pomaha ke
zlepSeni odolnosti vuci teplotnim vykyvim. Avsak dlouhodoby pobyt v chladné vodé neni pro
déti predskolni véku vhodny, nicméné je dobré je s tim seznamit a posilovat tak jejich imunitu

kratkodobym otuzovanim.

3.4.2 Socializace
Zaclenovani do kolektivu predstavuje pro déti dalezitou fazi v socialnim svété, a proto muze

byt navstéva bazénu a s nim spojené pohybové aktivity a hry vhodnou volbou ze strany rodicu.
Déti zde navazuji prvni spoleCenské vztahy, zejména s jinymi détmi, ale 1 cviciteli a trenéry.
Nejlépe se socializuji pfi hrani pohybovych her, kde je dulezitym prvkem spoluprace a dtuvéra

(Bélkova-Preislerova, 1994).

3.5 Negativni vlivy plavani na déti predskolniho véku

Mezi negativni vlivy mizeme fadit kozni onemocnéni zpiuisobené znecisténou vodou a
zne€isténym prostiedim sprch a Saten (Medlikova, 2016). DalSim faktorem, ktery negativné
ovliviiuje plavani déti predskolniho véku, je nevhodna teplota vody a doba pobytu déti ve vodé.
Se vzristajicim vékem a postupnym otuzovanim muze byt teplota vody nizsi. Je dulezité
sledovat projevy mozného prochladnuti, tak aby se ptedeSlo onemocnéni déti (Hoch, 1980).
Dle mého nazoru ma negativni vliv na déti 1 osobnost pedagoga, jeho vystupovani a celkovy

pfistup ke svym svéfenciim.



3.6 Historie plavani
3.6.1 Svétovy vyvoj

Jiz lidé ve starovékém Egypté ovladali primitivni techniky plavéni, které pfipominaly
pohyby zvifat, tzn. hrabani (Hoch, 1983).

Plavani bylo v té dob¢ vyuzivano jako zakladni vzdélavani muza, ktefi ho poté uplatiiovali
pii bojovém vycviku. V 17. stol. ptf. n. L. pak ustanovil cisafsky edikt plavani na Skolach jako
povinny pifedmét (Britannica, 2020).

Nejvétsiho rozmachu dosahla tehdy télesna vychova ve starovékém Recku, kde bylo plavani
povazovano za jeden znejdulezitéjSich vyuCovanych predméti, coz doklada existence
specialn€ vytvorenych a vytrénovanych jednotek feckého vojska (Hoch, 1983).

Télesna vychova se brzy pienesla z Recka do Rima, kde se vojaci uéili plavat v celé své
vyzbroji a kde se pozdé&i z ,klasické” télesné vychovy, jako vychovného a vzdélavaciho
programu, staly gladiatorské hry. Postupem ¢asu vSak dochéazelo k upadku télesné vychovy. K
naprostému zaniku doslo ve feudalni stfredoveké spolecnosti, kde se zajem o lidskeé télo a zdravi
nepovazoval za dulezity (Neuls et.al., 2013).

V dobé humanismu se tamni pedagogové jako Rabelais, Rousseau nebo Locke snazili lidem
podat télesnou vychovu jako dilezitou a vyznamnou pro plnohodnotny zivot. K zasadnimu
obratu doslo v pocatcich kapitalistické spolecnosti, kde se mladi zaci ucili v nové zalozenych
pedagogickych ustavech podle tehdejSich metod. Mezi tyto Ustavy patiilo Basedowovo
filantropium v Dessau, kde se plavani vyucovalo jako jeden z nejdulezitéjSich predmétt té€lesné

vychovy (Neuls et.al., 2013).

3.6.2 Sportovni plavani
Pocatky sportovniho plavani se datuji do poloviny 60. let 19. stoleti do Anglie, ktera byla

v té dobé nejvyspélejsi primyslovou zemi svéta. Navic také byla kolébkou zavodniho plavani.
Se sportovnim plavanim byly Uzce spjaty 1 vytrvalostni vykony, ke kterym dal popud anglicky
basnik George Gordon Byron. Jako prvni na svété pak preplaval anglicky kapitan Matthew
Webb roku 1875 kanal La Manche v €ase 21 hodin a 45 minut. V Londyné se od poloviny 60.
let 19. st. zakladaly prvni plavecké kluby, tzv. spolky pratel plavani, které se staly zakladem
pro soutézeni kluba, studentti i jednotlived (Hoch, 1968).

Nejvyznamnéjsi sportovni soutézi jsou novodobé Olympijské hry do jejichz programu se
plavani dostalo v roce 1896. Plavala se pouze disciplina volny zpusob, a to na 100, 500 a 1200

m (Hoch, 1968).



3.6.3 Mezinarodni plavecka federace
Vroce 1908 byla zalozena FINA — mezinarodni plaveckd federace (Fédération

internationale de nation amateur). Tato organizace nastavila mezinarodné jednotna pravidla a
predpisy plaveckych soutézi. V priabéhu vyvoje byly zalozeny tii komise v ramci FINA, které
spravovaly jednotliva odvétvi plaveckého sportu — skoky do vody (r. 1925), vodni polo (r. 1928)
a synchronizované plavani (r. 1956). Po prvni svétové valce byla zalozena roku 1927 evropska
plavecka liga LEN (Ligue européenne de natation), ve které byl jako prvni predseda zvolen
Ceskoslovensky inzenyr L. Hauptmann. Za jeho zasluhy v fidicich organech této spoleCnosti
byl roku 1954 jmenovan jejim estnym piedsedou (Cernusak & Hoch, 1975).

3.6.4 Vyvoj plavani v ¢eskych zemich

Od prvni poloviny 19. st. muzeme hovofit o plavani v ¢eskych zemich, jeho organizovaném
vycviku a soutézich (Hoch, 1983), coz doklada i Neuls et.al., (2018). Oba shodné uvadéji, ze
na pocest piijezdu prvniho parniho vlaku se roku 1845 konaly na VItavé prvni plavecké zavody.
Neuls et al. (2018) dale uvadi, ze roku 1808 byla oteviena vojenska plovarna na Vitavé a v roce
1840 byla zalozena Obcanska plovarna na Vitavé pod Letnou.

V roce 1874 napsal Jan Wesely prvni Ceskou ucebnici plavani ,,Nauka o plovani“ za a¢elem
poskytnuti informaci vSem neplavecim o bezpeCnosti nacviku plavani. V ni prezentoval
individualni metodu tzv. ,,metodu bidla®“. Tuto metodu vymyslel némecky pedagog Guts-Muts
(r. 1790). Metoda spocivala v tom, ze zak byl zavésen na konci bidla a ucitel jim reguloval
vysku ponoru. Tato metoda byla ekonomicky nevyhodna, nebot’ na jednoho zaka ptipadal jeden
instruktor. Plavec nebyl v iplném kontaktu s vodou a neodstratioval strach z vodniho prostfedi,
navic ani tato metoda neodpovidala pedagogickém procesu. Mezi dalsi plavecké metody pattila
kolektivni metoda s nadlehCovacimi pomuckami, ktera byla ekonomictéjsi a pro neplavce
ptinosnéjsi (Bélkova-Preislerova, 1994).

Roku 1895 usporadal nas nejstarsi sportovni klub AC Praha prvni vefejné plavecké zavody
na Vltavé mezi Stieleckym a Zofinskym ostrovem. Prvni mistrovstvi zemi koruny Ceské na
2000 m volnym zptusobem se konaly o rok pozd¢ji. Tyto zavody se az do roku 1900 opakovaly
kazdy rok jako mezinarodni (Cernugak & Hoch, 1975; Neuls et al. 2018).

V roce 1919 byl zalozen samostatny Ceskoslovensky amatérsky plavecky svaz (CSAPS).
S touto myslenkou pfiSel tésné pied prvni svétovou valkou Vilém Makovicka, ktery byl zaroven
zvolen prvnim piedsedou tohoto svazu (Cernuiak & Hoch, 1975).

V roce zalozeni CSAPS se konalo prvni Ceskoslovenské mistrovstvi muzi i Zen v plavani
po proudu na Vltavé, a to na 100, 200, 500 a 1000 m. V roce 1920 byla zavedena 1.

eskoslovenska evidence rekordd v plavani, r. 1923 CSAPS vydava svij prvni &asopis
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,Ceskoslovenské plavani“ a v roce 1927 byl vPraze otevien prvni kryty bazén
v Ceskoslovensku. Roku 1930 byl slavnostné otevien plavecky stadion v Praze. TH roky poté
se vBrn& konalo druhé mistrovstvi Ceskoslovenska v plavani. Posledni Ceskoslovenské
mistrovstvi v plavani se konalo pfed druhou svétovou valkou v Praze na Barrandové. V roce
1938 vznika samostatny Slovensky plavecky svaz (Neuls et al. 2018).

Mezi pedagogy, ktefi se zaslouzili o rozvoj plavecké vyuky, mizeme uvést napt. prazského
ucitele F. Graffnetter (1890-1949), ktery organizoval pro déti z prazskych Skol plavecké kurzy.
Jeho metoda spocivala v kolektivni vyuce. Podobné na tom byl i F. Majda (1886-1960) z Brna,
ktery vydal Sest publikaci o plavani a vedl plavecké kurzy pro brnénské déti a mladez. Dalsi
z pedagogt, ktefi se podileli na vyvoji plavecké vyuky, ale az po druhé svétové valce (r. 1945),
byli Krajicek a Zaboj. Nakonec bych zde rada zminila M. Hocha, ktery byl ucitelem na prazské
Fakulté télesné vychovy a sportu na Karlové Univerzité, a ktery se dlouhodobé zabyval
problematikou plavecké vyuky a jejiho rozvoje, vCetné plavani kojenct a batolat (Bélkova-

Preislerova, 1994).

3.7 Fyzikalni zakonitosti v technice v plavani
Pro spravné pochopeni techniky plavani a jednotlivych plaveckych zpasobu je dobré znat

fyzikalni zakonitosti, které vyznamné ovliviiuji pohyb ¢loveéka ve vodnim prostiedi (Neuls et
al., 2018).
Cechovska & Miler (2008) uvadgji, ze k podrobnému popisu fyzikalnich zakonitosti slouzila
a do ted’ slouzi biomechanika pohybu ryb a ptakt. Nejzakladngjsi pojmy fyzikalnich zakonitosti
jsou: hydrostatika, hydrodynamika, hydrostaticky tlak, hydrostaticky vztlak, hydrostatické sily
a odpor prostredi.
1. Hydrostatika — umoziiuje vodorovnou polohu téla a vznaseni se ve vode.
2. Hydrodynamika — zabyva se problematikou pohybové Cinnosti Clovéka ve vodnim
prostiedi
3. Hydrostaticky tlak — ptisobi kolmo na povrch télesa (plavce) a s postupujici hloubkou se
zvySuje. Je-li plavec na hlading, pasobi na ného hydrostaticky tlak maly, a tudiz ho
plavec prekonava praci dychacich svala. V hloubce vétsi, nez tii metry je hydrostaticky
tlak mnohem vétsi, coz muaze plavci zpasobovat urcité problémy (bolest a tlak v usnich
bubinkach apod.).
4. Hydrostaticky vztlak — vztlakova sila pusobi ve stiedu téla proti gravitaci, kdy velikost
této sily je urCena objemem ponoieného télesa (tedy téla plavce). Vztlak je vétsi, kdyz je

vétsi objem téla a mensi jeho hmotnost. Hustota vody je 1000 kg.m™ a pokud je hustota
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télesa mens$i nez hustota vody, téleso plave na hladiné. Proto kdyz se nadechneme,
zadrzime dech a tim snizime svoji hustotu (vzduch ma hustotu asi 1,3 kg.m™), nadnasime
se. Po vydechnuti klesame ke dnu v dusledku vzrustajici hustoty téla. Zvladnuti
hydrodynamické polohy a splyvani je dilezitym bodem pro pohyb ve vodé.

5. Hydrostatické sily — jsou to sily, které pohani plavce kuptedu, zaroven ho vSak brzdi.
Voda vytvari odpor, ktery pusobi proti plavci a jeho pohybu. Plavec musi v tomto
ptipadé rozvijet svalovou zdatnost. Tento odpor je ovliviiovan dal§imi faktory, jako je
tfeni, tj. odpor mezi télem a proudici vodou, tvarovy odpor, ktery je soucast hnacich a
brzdicich sil a vinovy odpor, jenz urcuje schopnost plavce zaujmout idealni polohu téla
a sladit celkové plavecké pohyby.

6. Hydrodynamicky vztlak — ptisobi na téleso pohybujici se ve vodé pfi riznych rychlostech
proudéni. Pii vyssi rychlosti v hydrodynamické poloze vznika podtlak a pii obtékani
pomalejsi rychlosti vznikd pretlak. Diky vhodnému tvarovani téles lze tyto sily
ovliviiovat. Proto zkuSeni plavci vedou pohyby pazi esovitymi drahami.

(Hofer, 2016; Cechovska & Miler, 2008).

3.8 Popis jednotlivych plaveckych zpusobu
3.8.1 Plavecky zpusob prsa
Patfi mezi nejstarsi plavecké techniky. Pro déti, ale 1 pro nékteré dospélé jsou jednim

dulezité mit ob€ nohy synchronizované, ale také diky hor§imu pochopeni celkové lokomoce,
tedy pii zab&ru viech kon&etin (Cechovska & Miler, 2008).

Plavecky zptusob prsa je rekreacné€ nejoblibenéj§im a nejCastéji plavanym zpusobem,
zejména u starSich osob nebo u téch méné fyzicky zdatnych. Je pii ném dobra orientace, jak
v bazénu, tak 1 na volné vod¢, napt. rybniky. Taky pfi delsi vzdalenosti nebo plavani na
vytrvalost je to po fyzické strance nejmén€ unavujici zpisob. Ale za to je nejpomalejsi a
naro¢néjsi na koordinaci, hlavné u neplavca nebo teprve zacinajicich dospélych a déti, a to
zejména u chlapcti. Zeny a divky maji pro tento zpiisob plavani lepsi fyziologické predpoklady

(Bank, 1991).

3.8.2 Plavecky zpusob kraul
Je to nejCastéji plavany zplisob na sportovnich soutézi, a to prevazné u muzu, diky vétsi

naroc¢nosti jak na fyzickou kondici, tak dychani. Zaroveri je to nejrychlejsi plavecky zptisobem,

proto je vybiran jako volny zpusob na soutézich (Hofer a kol., 2016).
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Vyhody tohoto plaveckého zplisobu spoCivaji zejména v jeho jednoduché pohybové
struktufe a kondi¢ni pripravé. Déti predskolniho véku se tento zpisob, hlavné tedy pohyby
dolnich koncetin, uci jako prvni, protoze je nejjednodussi a nejrychlejsi (Bank, 1991).

Pti kraulu jsou stézejni zabéry hornich koncetin, které pracuji na ,,bazi hnaciho motoru®,

dolni kon&etiny pouze vyrovnavaji a stabilizuji polohu téla (Cechovska & Miler, 2008).

3.8.3 Plavecky zpusob znak
Je nejprirozenéjsim plaveckym zpiisobem, jenz je koordinacné€ nenarocny, ovSem zvlasté

neplavci, zacateCnici a déti mohou mit problémy s orientaci ve vod€. Jako jediny zpusob se
plave na zadech, kdy plavec nemusi zadrzovat dech, ale dycha stale a pravidelné. U nejmladSich
déti se tento zpusob jevi jako nejidealnéjsi, napf. diky ocnimu kontaktu s dospélym a
nepierusovanému dychani. (Bank, 1991).
3.8.4 Technika plaveckych zpusobu

U déti se nemuzeme spoléhat na perfektni ovladani plaveckych technik, a to diky jejich
nedokonalym pohybovym moznostem. Je dilezité byt s nimi trpélivy, stale je opravovat a
ukazovat spravny zpusob a zarovern je motivovat k lepSim vykonim. Pfi uceni techniky
jakéhokoliv plaveckého zpusobu je dulezité, aby dité hned od zacatku chapalo, jak se ktery
zpiisob plave, jak ma vypadat a jaké Gasti t&la se pii ném zapojuji (Cechovskd, 2007).

1. Technika plaveckého zpusobu prsa

Poloha téla je, stejné jako u dalSich plaveckych zptsobt, ve vodorovné mirn€ Sikmé poloze.
Ruce i nohy se pohybuyji rovnomérmné, dolni koncetiny jsou na mirné niz§i Grovni, nez jsou
ramena. Jakmile jsou zabéry hornich koncetin vedeny pod télo, zacinaji se pokrcovat i dolni
koncetiny. K propnuti hornich a vykopnuti dolnich koncetin dochazi ve stejném okamziku, kdy
je nasledné télo zcela propnuté, ve splyvavé poloze (Barth & Dietze, 2004).

e Pohyby pazi

Paze se ohybaji v loketnim kloubu Sikmo od hladiny. Je dulezité mit spravné postaveni dlani,
napt. jako mélkou misticku, a to z davodu co nejvétsi zabérové plochy. Palec je postaveny
kousek od ostatnich prstli. Jakmile se dostanou paze na troven loktd, dlan€ obou pazi pokracuji
smeérem k hrudniku (Cechovské & Miler, 2008). Barth & Dietze (2004) uvadi, ze pred
natazenim zpét do vodorovné polohy se ruce témér dotykaji brady. Tento pohyb vyzaduje
stupniyjici se intenzitu sily. Pfi zabirani pazi a jejich dokonceni jsou hlava, ramena a ¢ast zad
nad hladinou, kdy je €as pro nadech. T€lo je zde prohnuté v trupu. Po dokonceni této faze se
pokraguje do splyvani, splyvava poloha je dlouha (Cechovska & Miler, 2008).

e Pohyby nohou
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Dolni koncetiny se pohybuji soucasné a silnymi kopacimi pohyby posouvaji télo vpred. U
nohou je zabér vice Siroky nez u hornich koncetin a pii dokopu by mél byt dynamicky. Kolena
jsou dal od sebe, pii skréeni nohou mame na chodidlech ,,fajtky“ a thel mezi trupem a stehny
je asi 100°.

e Dychani

Je velice dulezité pravidelné dychat a nezadrzovat v plicich vzduch z divodu spravného
prenosu kysliku (Cechovska & Miler, 2008). Nadech provadime rychle a zhluboka a to vzdy,
kdyz jsou ruce témér pod hrudnikem a hlava lehce nad vodou. Vydechujeme nosem i Gsty pfi
pohybu pazi rovné doptedu a s hlavou pod vodou (Barth & Dietze, 2004).

e Technika malého plavce

U predskolnich déti je technika plaveckych zptusobt ponékud odlisna, jelikoz jesté nemaji
tak rozsahlé pohybové schopnosti a dovednosti, jako déti starsi a dospéli. U nich je poloha téla
pii tomto plaveckém zpisobu mimé Sikma, koncetiny nejsou zcela propnuté, ale mirné
pokréené, ovsem nemohou byt povolené. Ruce jsou mirn€ zat'aty v péstickach, pohyby a zabéry
pazi mohou byt vétsi a SirSi. Hlava (Celo) je mirn€ z vody. Pohyby dolnich koncetin by mély

byt stejné, synchronizované a chodidla spravné nastavena (Cechovska, 2007).

“ s - -
. - 2

e o "y

“2J.

Obr. 1 — Plavecky zptisob prsa Obr.2 — Prsovy kop
(Cechovska, 2007). (Cechovska & Miller, 2008).

2. Technika plaveckého zpiisobu kraul
Pro efektivitu kraulového zptisobu je dilezita spravna poloha téla ve vodé, ktera by méla byt

uvolnéna, télo vodorovné na hladiné a poloha hlavy by méla sméfovat mirné doptredu, ale ne
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vysoko, aby boky panve neklesaly doli (Hannula & Thorntona, 2001). Poloha téla je mirné
Sikma, ramena jsou vys nez boky, spodni hrudnik je v nejnizsi poloze a temeno hlavy pohybem
vpred rozrazi vodni hladinu (Hofer, 2016).

e Pohyby pazi

Horni koncetiny jsou , hnacim motorem® kraulu. Pohyb provadéji stfidave, kdy jedna paze
je ve splyvavé poloze a druha déla zabér pohybu (Cechovska & Miler, 2008). Hofer (2016)
uvadi, ze v pripravné fazi zabéru hornich koncetin se ruka zasouva do vody vpred a béhem této
faze se vzdy pohybuje ve sméru lokomoce. Prsty ruky by meély byt po dotyku a nasledném
zasunuti do vody vzdy natazené, aby fungovaly spolecné s hydrodynamickou silou a nebrzdily
plavce. Z pripravné faze, kdy je ruka ve vzpazeni a Ceka na fazi pohybu, se paze pokrci v loketni
jamce, udéla , esicko”, jde dolu pod télo do absolutniho natazeni, kde se palec jemné dotkne
stehna a pres rameno, loket, predlokti a ruku jde vzduchem zpét do vzpazeni, kde uz druhé ruka
zalina svoji fazi pohybu (Cechovska & Miler, 2008). Paze jsou béhem pienosu vzduchem
relaxované, aby mohly optimalné délat dalsi cyklus pohybu (Hofer, 2016).

e Pohyby nohou

Pohyby dolnich koncetin zajistuji stabilitu téla pii celkové lokomoci kraulového zptsobu.
Pohyby jsou stfidavé a kmitavé, Spicky na nohou jsou propnuté a sméfuji k sobé a palce se
jemné dotykaji. Pohyby dolnich koncetin vychazi prevazné z kycCelniho kloubu. V koleni se
noha neprohyba, méla by byt stale narovnana, popt. jen mimé skréena (Cechovska & Miler,
2008).

e Dychani

Dychani souvisi s pohyby pazi, nadech provadime t€sn€ nad hladinou s hlavou pootoc¢enou
k rameni lehce vzhiru a dozadu. Nadech by mél byt rychly a intenzivni. Provadi se pti ukonéeni
zabérové faze horni koncetiny, kdy jde ruka zpét do pfipravné faze, tj. kdyz jes§té nezabira
(Cechovské & Miler, 2008; Hofer, 2016).

e Technika malého plavce

U déti je poloha téla pii kraulovém zpisobu mirné Sikma, méla by byt zpevnéna, ale ne
kieCovita, a hlavné nesmi byt prohnutd. Hlava (Celo) smétuje mirmé zvody a dychani déti
provadi jen na jednu stranu. Paze jsou pfi dokonCovani pohybu lehce pokréené a ruce mirné
v péstickach. Dolni koncetiny jsou natazené a Spicky propnuté, pohyby jsou prevazné pod

vodou (Cechovska, 2007).
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Obr. 4 — Zabér dolnich kondetin s destic¢kou (Cechovska & Miller, 2008).

3. Technika plaveckého zpiisobu znak
Poloha téla znaku je podobna poloze kraulu s tim rozdilem, ze znak se plave ve vodorovné

poloze na zadech, kdy je hlava mirné pfedklonéna a brada smeétuje k hrudniku. Ramena se tlaci
nad hladinu, pohyby hornich a dolnich koncetin jsou stfidavé. Panev je podsazend a zadek se
snazime tlacit nahoru (Barth & Dietze, 2004).

e Pohyby pazi

Homi koncetiny jsou stejné jako u kraulového zpusobu ve stiidavém pohybu a jsou jeho
,,hnaci silou®. Pohybuji se vedle téla. ZacCinaji v pfipravné fazi protnutim hladiny rukou, kdy
jako prvni do vody jde malikova strana ruky. Nasleduje zabérova faze, kdy se ruka pohybuje
smérem dolt, pokréi se v loketnim kloubu a jde do natazeni az ke stehnu. Nasleduje prechodna
faze, kdy vytahujeme pazi z vody palcovou stranou, ruka relaxuje a prenasSime ji zpét do
ptipravné faze, ktera je velmi kratka. Ramena vzdy vytaCime do strany, jdou za rukou

(Cechovské & Miler, 2008; Hofer, 2016).
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e Pohyby nohou
Pohyby dolnich koncetin jsou podobné jako pii kraulovém zptusobu. Vyrovnavaji polohu
t&la pfi pohybu ramen a trupu. Pohyby nohou by nemély rozbijet hladinu vody (Cechovska &
Miler, 2008). Pohyb dolnich koncetin je nepftetrzity, nohy kmitaji v kratkém rozsahu a jsou
blizko u sebe (Hannula & Thornton, 2001).
e Dychani
U znaku neni tak dilezité nacviCovat dychani, nebot’ hlava je stale nad vodou, ale i tak je
tteba trénovat pravidelnost dychani a synchronizovat to s pohybem téla. Vdech se provadi, kdyz
je jedna paze v piipravné mezizab&rové fazi a vydech v zabérové fazi paze druhé (Cechovska
& Miler, 2008; Hofer, 2016).
e Technika malého plavce
Déti pii znaku nevydrzi v uplné vodorovné poloze, hlavné diky jejich tirovni hlavy a panve.
Proto maji polohu téla mirné Sikmou. V tomto ptipadé je technika déti velice obdobna jako u
kraulu. Pohyby dolnich koncetin jsou prevazné pod vodou, ,,cakani je zde tolerovano, kolena
ovSem nemohou vy¢nivat z vody. Horni koncetiny nejsou zcela napnuté, ale lehce pokréené,
ruce mohou byt mirn¢ zatnuté. Pohyby pazi jdou mimo osu pohybu a jsou kratké a rychlé.
Mirny zaklon hlavy nebo pfitazeni brady je v poradku, nemize to byt ovSem piehnané

(Cechovska, 2007).

Obr. 5 — Plavecky zptisob znak (Cechovska, 2007).
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3.8.5 Jak zacit s technikou plaveckych zpusobu
Nejlepsim zptasobem, jak zacit déti ucit jakykoliv plavecky zpusob, je ucit je to pomalu a

zlehka, aby si na danou pozici zvykly. Prsa jsou na nauceni nejté€zsi zptisob, prevazné pak pro
déti (Cechovska, 2007).

Zacatky uCebniho postupu se trénuji analyticko-syntetickym zpasobem, kdy se nejprve
osvojuji jednotlivé Casti, jak zakladnich plaveckych dovednosti, tak i techniky plaveckych
zpusobu, jako jsou pohyby dolnich a hornich koncetin spojené s dychanim a pozdé€ji vse
spojujeme v celkovou souhru (Bank, 1991).

Nejprve détem na suchu vysvétlime a prfedvedeme co nejlépe a nejsrozumitelnéji, jak
konkrétni plavecké zptisoby vypadaji. U zacinajicich déti predskolniho véku jsou to prevazné
pohyby dolnich koncetin. Je dalezité, aby si dané pohyby na suchu v sedé a poté na kraji bazénu
s nohama ve vode samy vyzkousSely. Instruktor by m¢l jit ke kazdému ditéti zvlast, chytit mu
nohy a procviCit s nim spravny pohyb. Jakmile si tyto pohyby déti nacvi¢i, mohou jit do vody,
kde se pridrzuji rukama kraje bazénu, polozi se na vodu do pfimé vodorovné polohy a délaji
stejné pohyby, které se naucily na suchu. Opét je velmi dulezité, aby instruktor détem ukazal
spravné provedeni vSech pohybt. Po procviCeni na kraji bazénu muze trénink probihat za
pomoci plaveckych pomucek (napt. nadlehCovaci desticka) a dany plavecky zptisob se takto

trénuje v prostoru bazénu (Cechovska, 2007).

3.9 Nejcastéjsi chyby a moznosti opravy plaveckych zpusobu
3.9.1 Zikladni chyby u zpusobu prsa
e Nerovnovaha celého téla.

o Spatné drzeni t&la — piili§ §ikmé.

e Hilava je piili§ zvednuta — prohnuté télo.

e Nohy klesaji dolt.

e Boky vystupuji nad hladinu.

e Spatna synchronizace dolnich kon&etin — jedna kope diiv nez druha nebo kazda v jiném
uhlu.

e Prilisné kréeni nohou v kolenou.

e Pii splyvani nejsou propnuté Spicky a pii kopu nejsou ,,fajfky*.

e Kolena jsou daleko od sebe a Slapky nohou u sebe (,,zaba*).

e Chybi faze splyvani.

e Z4adné nebo $patné vydechovani do vody — dité vydechuje nad hladinou (Bélkova, 1998;
Cechovska, 2007).
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Obr. 6 — Chyby pii plaveckém zptisobu prsa — §patna poloha téla, piili§né kr¢eni nohou
v kolenou (Cechovska, 2007).
3.9.2 Zikladni chyby u zpasobu kraul
e Poloha téla je zaklonéna.
e Prili§ zdviZena hlava.
e Kirceni nohou v kolenou — dité plave dozadu.
e Dolni koncCetiny jsou piilis kieCovité a napnuté (plavec ,,stoji” na miste).
e Dolni koncetiny jsou moc uvolnéné a , hadrovité* (nohy klesaji dolt).
e Kazda noha kope jinak a nepravidelné.
e Nejsou natazené Spicky, misto toho jsou , fajtky*.
e Kirceni nohou pod télem (,,jizda na kole®).
e Nohy jsou moc daleko od sebe (S$picky palct by se mély jemné dotykat).
e Paze jsou povolené a skréené (pfi drzeni desticky).
e Pohyb vytazeni pazi je velmi §iroky a daleko od téla (,,hladi* vodu).
e Paze jsou piilis ohnuté v lokti.

e Pienos paze je irokym obloukem (Bé&lkova 1998; Cechovska, 2007).

Obr. 7 - Chyby pii plaveckém zpasobu kraul — kréeni nohou pod t€lo, nepropnuté Spicky
(., fajfky*) (Cechovska, 2007).
3.9.3 Zakladni chyby u zpusobu znak
e Télo neni ve vodorovné poloze (pfili§ Sikmé).
e Panev neni podsazena, ale vysazena (boky klesaji dolu).

e Nohy se krci v kolenou a vystupuji nad hladinu (,,§lapani“ vody).
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e Dolni koncetiny jsou pfili§ natazené a kiecovité (pohyb celou nohou).
e Hlavaje zaklonéna dozadu.

e Zadrzovani dechu.

e Nerovnovaha na hlading.

e Kazda noha kope jinak a nepravidelné.

e C(Celé telo je neuvolnéné a v kieci.

e Nepropnuté $picky (,,fajtky®).

e Paze je prili$ skréend a zanotuje se blizko u hlavy.

e Paze se potkavaji u téla.

e Provadeén Siroky a cely oblouk pazi (Bélkova, 1998; Cechovska, 2007).

Obr. 8 - Chyby pii plaveckém zpisobu znak — §patna poloha téla — pokréené nohy

v kolenou a nepodsazena panev (Cechovska, 2007).

3.9.4 Moznosti opravy zakladnich chyb plaveckych zpusobu
Opravy zakladnich chyb plaveckych zpasobt provadime na suchu, kdy détem opakované

vysvétlime a ukazeme spravnou techniku, pohyby a vSe k pochopeni daného plaveckého
zpusobu. Znovu opakujeme cely cyklus na suchu a ve vodé. Pomocna muze byt i ukazka od
samotného trenéra, kterd by méla byt dokonale provedena a zcela nazorna, klidné az ptehnana
(Bélkova-Preislerové, 1998; Cechovska, 2007).

Podle Bélkové (1998) je dulezité pii tréninku déti chvalil, coz pro né¢ mize byt motivaci
k lepsim vysledkiim a zvySeni sebevédomi. Déti chvalime jesté€ pied tim, nez je opravujeme, i
kdyz se jim néco nepovede hned napoprvé. U nasledujicich plaveckych zptisobu usilujeme
podle Cechovska (2007) o:

e Prsa
Pozadujeme dobrou fazi splyvani, ktera by méla byt dlouha s pomalymi pohyby dolnich

koncetin. Usilujeme o spravnou polohu téla, zeyména hlavy, ktera by neméla piili§ vycnivat
z vody. Vydech do vody by mél byt vzdy hluboky a tplny. Dulezité je, aby dité mélo soumérné
pohyby koncetin.
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e Kiraul

Duraz klademe na vysokou polohu té€la a pomalé uvolnéné pohyby. Splyvava poloha a
poloha hlavy pii nadechu je zaklad pro spravnou techniku kraulového zptisobu. Nadech je
kratky a vydech do vody dlouhy. Dulezité je dat si pozor na pedalovy pohyb nohou a mit spise
napnuté koncetiny.

e Znak

Dulezita je poloha téla a pomalé uvolnéné pohyby. Splyvava poloha je nutny zaklad pro
dobrou plaveckou techniku znaku. Koncetiny spise napnuté, hlava uvolnéna, ale ne do zaklonu,
kolena nejdou z vody.

e Dychani

Pfi §patném dychani pouzivame pomocné hry“, diky nimz se dité nauci spravné
vydechovat. Jde napt. o tzv. misku s vodou, kdy si dité nabere do rukou vodu a musi do ni
foukat, aby se v ni udélal dulek, nebo aby voda vystiikla ven. Diky tomu by mélo dité pochopit,
jak ma dychat do vody. Dalsi mozny zpusob je, kdy se dité chytne kraje bazénu a s ponofenou
hlavou vydechuje do vody a snazi se délat bubliny. Jinym vhodnym zptsobem muze
byt posouvanim lehkého predmétu po vodé z bodu A do bodu B, foukdnim. Tyto hry jsou
nejlepsi provadét v bazénu s malou hloubkou, kde déti dosdhnou. Pii té€chto dychacich
cviCenich by mélo dité pochopit spravny princip vydechovani do vody, které nasledné muze

uplatnit ve vSech danych zptusobech.

3.10 Plavecka vyuka

Plavecka vyuka je pedagogicky proces a proces motorického uceni, jejimz obsahem je
primarné docilit nacviku pohybovych dovednosti, které jsou dilezité pro zvladnuti celkové
souhrnné plavecké Cinnosti. Plavecka vyuka prispiva ke splnéni plaveckych dovednosti, rozvoji
plaveckych schopnosti a dale jako vychovny prostfedek. M¢la by byt praktikovana ve
specializovanych plaveckych Skolach a organizacich k tomu urcenych. Hlavnim cilem plavecké
vyuky je naucit neplavce prekonat strach z vody a naucit je alespon jeden plavecky zptsob
dokonale a dat jim dobré predpoklady pro zvladnuti ostatnich plaveckych zptusobu (Bélkova-
Preislerova, 1994; Cechovska & Miler, 2008).

3.11 Didaktické aspekty plavecké vyuky

Plavecka vyuka je soucasti télesné vychovy, ktera dodrzuje obecné didaktické zakonitosti.
Hlavni Cinitelé v tomto vychovné-vzdélavacim procesu jsou:
1. Edukant — 74k, student, sportovec, ale i dospély (ten, ktery se uci).

2. Edukator — pedagog, trenér, instruktor (ten, co uci).
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3. Projekt — organizacni formy, tréninkové plany, metodické postupy apod. (obsah
vzdélavant).
4. Podminky — vngjsi, vnitini (Neuls et al., 2018).
3.11.1 Organizace vyuky

Jednotlivé plavecké lekce a vSe s nimi spojené je potfeba dobfe promyslet a pfipravit pred
kazdou vyucovaci hodinou. Po vstupu do vody davame na zacatku détem znamé, hravé a
povzbudivé Cinnosti a opakujeme s nimi to, co jiz umi a dé€laji rady. Poté pomoci motivace a
povzbuzovani se déti zacinaji ucit plavecké dovednosti, popt. plaveckou techniku jednoho
zpusobu. Pro udrzeni pozornosti se snazime vyuzit riznych pomtcek a jinych dostupnych
prostiedkt. Nikdy nezapominame na pochvaly a snazime se ocenovat vS§echny tispé€sné pokusy,
diky tomu pak dité m4 z plavani lepsi pocit a rado v tom pokraduje (Cechovska, 2007).

Vzdy by se mé€lo myslet i na relaxaci a odpocinek a hravé Cinnosti, které déti bavi a tesi se
na né. Hry jsou ale spisSe organizacni formou a diky nim se v hodin€ snazime plnit rizné ukoly,
které jsou v ramci uceni plavecké techniky apod. Nemély by byt tedy jedinym cilem v plavecké
vyuce. Plaveckou vyuku by kazdy ucitel ¢i trenér mél koncit vzdy s radostnym ditétem, kterého
vyhani z vody. Hlavni je, aby dit€¢ nekoncilo hodinu jako unavené, podchlazené a s placem.
Utitel by mél byt klidny a mé&l by motivovat na dalsi plaveckou vyuku (Cechovska, 2007).

Pii organizaci plavecké vyuky Cechovska (2007) uvadi, e je dilezité myslet na to, &im
mensi déti jsou, tim je kontakt s vodu dulezitéjsi. Podle Neulse et al. (2018) trva zakladni
plavecka vyuka 45 minut s tim, ze se méni s ohledem na vek déti. Kojenci, batolata a predskolni
déti vydrzi v koncentraci a pozornost kratsi dobu, proto se doporucuje délat lekce na 20-30
minut, kdy se dité dokaze jesté soustredit. Tento ¢as straveny ve vodé by se nemél prekracovat.
U predskolnich déti by jednotlivé lekce mély probihat zpravidla alesponi tfikrat tydné, aby se
déti co nejlépe naudily viechny dovednosti a techniku plaveckych zptisobt (Cechovskd, 2007).

Pocet déti ve skupince by se mél fidit pravidlem, ze ve skupince bude na jednoho instruktora
tolik déti, kolik rokt maji, tzn. tfileté déti budou ve skupince po tiech, pétileté déti ve skupince
po péti atd. Bohuzel se toto pravidlo pfili§ nedodrzuje z divodu neekonomicnosti, takze se
uvadi, ze ve skuping na jednoho instruktora ptipada i 10 déti. Pfed kazdou vyukou je zapotiebi
opakovat détem hygienické a bezpecnostni zasady a jaké vybaveni a pomucky do vody musi
mit (tj. plavecké bryle, nadlehCovaci pasy, plavky, gumicky do vlast apod.) (Neuls et al., 2018;
Cechovska, 2007).

22



3.11.2 Struktura plavecké jednotky
Plavecka cvicebni jednotka ma podle Neuls et al. (2018) dané formalni zpracovani

vyukového planu, ktery obsahuje cil vyuky, metody a Casovy postup. Spravna vyuka by méla
sméfovat k vytyCenému cili, a proto je dualezité, aby kazda plavecka vyuka obsahovala
navaznost z predchozi vyuky a zaroven ptipravovala na vyuku nasledujici.

Plavecka cvicebni jednotka a t€lesnd vychova se od sebe v zasadé€ nelisi, kdyz tak spi§ jen
obsahové. Predplavecka vyuka se déli na: uvodni cast, prapravnou c¢ast, hlavni Cast a
zaveérecnou Cast. V tvodni ¢asti byva privitani, dochazka, seznameni s programem a motivace.
V prapravné ¢asti se délaji zahtivaci hry, koordinacni cviceni, opi¢i drahy a rozcviceni. Hlavni
Cast je pfevazné€ na plnéni danych cila a ukolt, uci se nebo opakuji naucené dovednosti,
zdokonaluje se technika apod. V zavérecné Casti se hraji hry, skace se do vody, potéapi se a

hodnoti se cela vyuka (Neuls et al., 2018).

3.11.3 Didaktické formy
Mezi zékladni didaktické formy, které lze vyuzivat soucasné€, postupné i v kombinaci jsou

formy:
1. Hromadné
2. Skupinové
3. Cviceni ve dvojicich
4. Individualni

Pro vybér z téchto vyuCovacich forem se vychazi z konkrétnich vyucovacich jednotek, jejich
cila vyuky, metodickych postupd, urovni edukant apod. (Neuls et al., 2018).

3.11.4 Didaktické postupy

Didaktické postupy se podle Neulse et al. (2018) a Bélkové (1994) déli na:

1. Komplexni postup — tato metoda se vyuziva u nejmensich déti pro seznameni s vodnim
prostfedim a celkové adaptaci. Prestane se bat, pochopi, Ze se muze nadnaset (diky vztlakovym
silam) a muze se zacit ucit prvni plavecky zptusob. Zde se zaci seznamuji s celkovou a hrubou
strukturou plaveckého pohybu.

2. Analyticko-synteticky postup —neboli prvkové plavani, je nejvyuzivanéjsi forma plavecké
vyuky, kde se zaci uci oddelené nacviky hornich a dolnich koncetin i dychani. Zde se uci déti
s nadlehcovacimi pomickami. Po Uplném zvladnuti vSech dilCich prvki pfichazi nacvik
celkové souhry.

3. SmiSeny postup — zde se uplatiiuji oba predchozi postupy, které libovolné kombinujeme

v ramci dosavadnich plaveckych dovednosti déti.
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4. Induktivni postup — zde je hlavnim Cinitelem zak, na kterého je kladen daraz urcité
samostatnosti a spoluprace ve skupiné nebo ve dvojici. Zaci se snazi samostatng fesit, hledat a
plnit pohybové tkoly. Pak by méli volit ta nejvhodné;si feseni.

5. Deduktivni postup — zde je hlavnim Ccinitelem ucitel, avsak zak je stale dilezitou a

nezbytnou podminkou.

3.11.5 Didaktické zasady
V plavecké vyuce je nekolik didaktickych zasad, které by méla plavecka vyuka spliiovat.

Mezi tyto zasady patii podle Perice (2012) a Neulse et al. (2018):

1. Zasada soustavnosti — dovednosti a znalosti, které¢ se déti nau¢i by mély navzajem
navazovat a utvaret celistvy systém. CviCeni by méla byt davana postupné od
nejjednodussich po slozitéjsi.

2. Zasada pfimétenosti — plaveckou vyuku by mél ucitel nebo instruktor zohlednit stav zaka
nebo celé skupiny a chtit po nich jen pfiméfené pozadavky, které odpovidaji jejich veku,
zdravotnimu stavu, zdatnosti apod.

3. Zasada aktivity — ucitel by mél pochopit smysl vykonavanych cviceni a jak se nacvicuji,
a mé¢l by do jejich prabéhu aktivné zapojovat vSechny zaky. Mély by odpovidat
predpokladiim zaka, a to jak po télesné, tak i po dusevni strance.

4. Zasada nazornosti — ukazka je dalezita pro predstavu zaka o konkrétnim tikolu, pohybu,
plavecké technice apod. Ucitel by mél dany cvik predvést co nejkonkrétnéji a témért
perfektné, klidné 1 prehnané. K ukéazce urcitého pohybu se vyuziva bud’ pfima ukazka —
sam trenér Ci jina osoba, na které trenér ukazuje vSe, co potfebuje nebo nepiima ukazka
— obrazky, fotografie, videonahravky apod.

5. Zasada pravidelnosti — plavecka vyuka by méla byt v pravidelném rezimu, aby se u zakt
nesnizila vykonnost. Diky opakovani nau¢ené dovednosti pohyby nezapomenou, a tudiz
neklesne jejich dosavadni troven plavecké Cinnosti.

Vsechny vySe uvedené zasady spolu navzajem souviseji jako celek tréninkového procesu,
ktery by mél trenér vyuzivat. Uplatiiovanim téchto zasad muize trenér docilit rychlejsiho a
efektivnéjSiho procesu tréninku déti (Peric, 2012).

3.11.6 Didaktické metody

Podle Neulse et al. (2018) se témito metodami snazi ucitel, trenér ¢i instruktor usporadat
vyucovaci hodinu tak, aby byla co nejefektivnéjsi, vzhledem k vyucovacim podminkam. Tyto
metody délime na:

1. Motivacni metoda — vyuzivana pro motivaci zaki a ztotoznéni se v§emi danymi ukoly.
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2. Expozi¢ni metoda — vyuzivana pro popis Cinnosti, metod a vysvétleni.

3. Fixaéni metoda — vyuzivana pro nacvik dovednosti, imitaci, opakovani a pasivniho
vedeni pohybu.

4. Kontrolni metoda — vyuzivana pro kontrolu edukacniho procesu v tispéSnosti (vstupni,
prabézna a finalni).

5. Vychovna metoda — patfi k metodam odmén, trestt, kladeni pozadavka, presvédCovani
apod.

3.11.7 Uplatnéni pohybovych her v plavecké vyuce

Hry jsou pfirozenou formou seznamovani déti s okolnim svétem a lidmi, zjisténi svych
schopnosti a dovednosti, co dovedou a zazivaji s nimi radost a dobrodruzstvi (Peri¢, 2004).
Bélkova (1994) uvadi ve své knize, ze hra je dilezitym prostfedkem zejména v prvni etapé
vyuky pro socializaci déti, adaptaci vodniho prostiedi, a dale pak pro vyvoj jejich dovednosti a
schopnosti. Herni Cinnosti zastupuji v pozdéj§im veéku uceni a praci.

Dité se skrz hru projevuje, coz trenérovi pomuze poznat jeho osobnost, pohybovou zdatnost,
jak véci chape apod. Dale détské télo vynalozi potfebnou energii pro zahtati pred hlavni
vyukovou fazi, diky hram se déti zaclenuji do kolektivu a pomaha jim to po fyzické, emocni,
intelektualni i moralni strance. Hry jsou dulezitym faktorem i pro zlepSeni techniky plaveckych
zpusobl a dovednosti, coz by mél byt zamér pedagoga (Gioconda, 2013).

Diky hram se déti oprosti od vSech povinnosti, od §koly nebo od emocionalnich i
psychickych starosti, soustiedi se jen na herni ¢innosti a plavani, coz jim pomuze se mentalné
uklidnit a naladit na spravnou vinu. Pti pohybovych hrach se déti ¢asto setkaji s momentem
prekvapeni, kdy najednou musi okamzité a spontann¢ zareagovat, coz jim do budoucna mize
pomoci ve stresovych situacich a spolehnout se tak sam na sebe To pak vede i k lepsi a vétsi
sebedivéie, uméni komunikovat a spolupracovat. Déti si diky hram udrzi pozitivni pfistup a
vztah k ostatnim détem. Kdyz se pak pfed plavanim a pti hrach dobfe bavi, zlepSuje to poté
chut’ k plavani a tési se z dalSiho tréninku, coz je pfesné to, co kazdy trenér 1 rodi¢ chce (Svozil
& Smolik in Cechovska, 2003).

Pro hry ve vodeé jsou prospé$na a pomocna i vhodna fikadla do vody, diky kterym déti budou
vnimat a snaze pfijimat cvi¢eni (Cechovska, 2007).

3.11.8 Didaktické hry
1. Hry pro seznameni s vodou
Ukolem t&chto her je odstranit bariéru strachu z vody a seznameni s jejimi specifickymi

vlastnostmi jako jsou teplota, vztlak a odpor vody. Zaroven si déti vytvori zaklad pro plavani
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ve vodorovné poloze a ziskaji tzv. ,.cit pro vodu“. Obsahem téchto her jsou razné pohybové
polohy — dfep, klek, vzpor klecmo, vzpor lezmo, vzpor dfepmo, podiep, a polohy ve vode —
chtize, béh a poskoky (Bélkova, 1994).
2. Hry pro dychani
Tyto hry maji za tkol vytvorit zakladni techniku plaveckého dychani ve vodnim prostredi,
kdy se provadi nadech pusou a vydech do vody zarover nosem 1 pusou. Nacvik je zde nejCasté)si
pfi foukani do raznych plovacich predméta jako jsou — micky, desticky nebo zviratka (Bélkova,
1994). Podle Cechovska & Miler (2008) se pii dychani do vody s détmi snazime dé&lat nadech
kratsi, ale intenzivnéj$i a potom vydech do vody pomaly, ale uplny.
Jako dalsi cvik se muze dé€lat diep ve vodé€, kdy si dité diepne pod vodu a vydechne
intenzivné Usty 1 nosem tak, ze se délaji bubliny na hladin€ (Hoch, 1991).
3. Hry pro splyvani
Diky témto hram se dit€ nauci odpoutat od pomocné desticky a nadlehCovaciho pasu, polozit
se na vodu ve vodorovné poloze jak na bfiSe, tak na zadech a vydrzet alespon par sekund. Cilem
je samotné splyvani, kdy se dit€ bez vétSich problémt odrazi ve vodorovné poloze od kraje
bazénu (Bélkova, 1994).
4. Hry pro orientaci pod vodou
Ukolem t&chto her je prohloubeni plaveckych dovednosti jako je adaptace, potapéni,

orientace pod vodou, pfekonani strachu z vody, sebedivéra apod. (Bélkova, 1994).

3.11.9 Osobnost pedagoga
Podle Bélkové (1994) a Hocha (1991) je plavecka vyuka prospésna, pokud mé dany pedagog

Ci trenér alespon zakladni védomosti z vé€dnich obora jako jsou fyziologie, biomechanika,
psychologie a pedagogika a umét je aplikovat v praxi. Nejlépe ale, kdyby mél patii¢né odborné
a pedagogické vzdélani. Dale organizacni schopnosti, pedagogickou praxi, vycvik v zachrané
tonouciho, a hlavné pedagogické vlastnosti osobnosti, které by mél pedagog mit, zvlasté kdyz
chce ucit malé déti.

Dulezitym predpokladem je, aby plavecky pedagog dostatecné dobie zvladal vSechny
plavecké zpusoby natolik, aby je mohl vyucovat a svoje znalosti mohl predavat dal. Mél by
zvladat spravnou metodiku postupu nacviku plaveckych zpisobt, aby spravné rozvijel
plaveckou vyuku, ktera by byla prospésna, hrava, organizovana apod. Sam pedagog by mél byt
dobrym plavcem, védeét, jak funguje lidské t€lo, kdyz na n€ho pusobi hydrostaticky tlak, a
hlavné by mél znat techniku plaveckych zptisobu a jejich biomechanickou podobu. V plavecké
vyuce by mél pak pedagog motivovat k lepS§im vykonim, navést pozitivni atmosféru a tim 1
docilit kladného vztahu déti k vodé (Belkova-Preislerova, 1994).
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Spravny pedagog pak nema problém poznat natolik své svéfence, aby védél, jakeé techniky a
metody by mél pouzivat, co détem vyhovuje a co naopak neprospiva, dokaze je rozdélit do
skupinek, podle naucenych schopnosti a dovednosti, aby byly na podobné tirovni jako ostatni

déti a nebyly pozadu nebo napied (Hoch, 1991).

3.12 Etapizace

Plavecké vyuka je rozdélena do na sebe navazujicich Ctyf etap, které jsou vzajemné
propletené a nelze s presnosti fict, kdy jedna konci a druha zacina, proto se spise toto déleni
bere jako pomocné a pracovni (Bélkova-Preislerova, 1994, 1998).

Bélkova (1998), Miklankova (2007), Bank (1991) a Neuls et al. (2013) se shoduji na
rozdéleni etap nasledovne:

e Pfipravna etapa

e Zakladni etapa

e Zdokonalovaci etapa

e Kondicni etapa
3.12.1 Pripravna etapa

Pripravna neboli predplavecka vyuka je uz podle svého nazvu teprve pfiprava na nauceni
plaveckych zpusobu, jejich technik apod. Je to Uplné prvni faze seznameni déti s vodnim
prostfedim. A taky nauceni zakladnich plaveckych dovednosti, tj. potopeni obliceje a hlavy,
skoky do vody, potapéni, orientace pod vodou, dychani a splyvani, popt. pak zakladni prvky
plaveckych zpisobu (Bélkova-Preislerova, 1998).

Podle Bank (1991) by se méla ve vyuce plavani v ramci ptipravné etapy aplikovat komplexni
vyucCovaci metoda, ktera je urCena predevsim détem v predskolnim veku, a ktera se uci spise
napodobovanim nez pochopenim danych plaveckych dovednosti.

Dulezitym a nejvhodnéj§im prostifedkem pro tuto pfipravnou etapu jsou hry, diky nimz se
déti Iépe adaptuji, prekonaji bariéru strachu z vody apod. Tato piipravna plavecka vyuka je
urena zejména pro déti do Sesti let (Cechovska & Miler, 2008). Obsah vyuky by mél byt
upraveny tak, aby vyhovoval psychomotorickému a somatickému vyvoji ditéte (Neuls et al.,
2013). Vsechny vySe uvedené dovednosti by mélo zvladnout kazdé dité, aby se dostalo do dalsi,

zakladni etapy (Miklankova, 2007).

» Zakladni plavecké dovednosti
Pro zacinajiciho plavce je podle Riewald & Rodea (2015) dulezité, aby umél ovladat

zakladni plavecké dovednosti, které mu pomohou citit se bezpecné ve vodé a pripravi ho na

skutecné plavecké pohyby. Zakladni plavecké dovednosti maji veliky a dulezity vyznam u déti
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a zaCateCnikq, a proto je nelze prehlizet. Diky nim ziskavaji urcité pohybové navyky ve vodnim
prostiedi, zdokonaluji techniku plaveckych zptisobt a jsou nezbytné pro spravnou polohu téla,
dobry a pfirozeny pocit a rychly, efektivni pohyb ve vodnim prostiedi (Neuls & Viktorjenik,
2017).

Mezi zakladni plavecké dovednosti fadime podle Cechovské & Milera (2008) uz od utlého
véku tyto zakladni plavecké dovednosti:

1. Adaptace na vodni prostredi

Seznameni s vodou je jeden z nejdulezitéjSich bodi zakladnich plaveckych dovednosti. Dité
si zvyka na jiné prostredi, odbourava pripadny strach z vody a vytvaii si k ni vztah. NejlepSim
prostfedkem na seznameni s vodnim prostfedim je zakomponovat do plavecké vyuky pohybové
hry. Pro uplné poznani vodniho prosttedi, hydrostatického vztlaku a odporu vody, nepouzivame
nadlehCovaci pomucky, aby si dité ¢i zacateCnik zvykli na dany pocit. Je zde ale velice dulezita
dopomoc trenéra. Vydechy do vody mizeme spojit i s potopenim hlavy a oteviranim o¢i pod
vodou.

2. Potopeni hlavy a otevirani o¢i pod vodou

Déti by se mély nejprve ucit potopit oblicej s otevienim oci a bez pouziti plaveckych bryli,
jelikoz se nauci si neotirat vodu pfii prvnim doteku s o¢ima, zvyknou si na urcity pocit vody
v ocich apod. Proto détem po vynoteni z vody neutirame hned vodu z o¢i a usi, ale nechavame
je si na to postupné zvyknout, nez jim voda sama steCe po obliCeji. Jako pomiicka pro kontrolu,
ze si dit€ nebude sahat hned po vynofeni na obliCej je, Ze mu trenér zaméstna ruce ruznymi
ukoly nebo ho sam drzi za ruce.

3. Skoky do vody

Je to Cinnost, ktera je zabavna, ale 1 U€inna, diky rychlému seznameni s vodou, orientaci pod
vodou, nasledného vynofeni a doplavani ke bfehu. Tato cviCeni jsou dobra hlavné kvuli
nahlému, popt. nechténému spadnuti do vody a méla by byt ¢astéji zahrnuta do plavecké vyuky,
zvlasté u déti (Cechovska, 2002).

4. Splyvani (na zadech i na brise)

Je nezbytna dovednost k ispéSnému nacviku plavecké techniky. Stejné tak udrzet rovnovahu
a ruzné plavecké polohy na vodé. Ani zde, stejné jak pfi adaptaci na vodni prostiedi se
nepouzivaji a nedoporucuji nadlehCovaci pomucky, kvili nepochopeni spravného drzeni téla
v klidné, splyvavé poloze. Misto toho se voli alternativa dopomoci trenéra, ktery dit€ chytne
pod rameny a boky, pak jen pod boky, dale pod rameny, a nakonec pod hlavou. Problém nastava
pfi skupince vicero déti na jednoho trenéra, v takovém pfipadé se bez nadlehCovacich paskt

neobejdeme. Splyvavé pohyby provadime vzdy pomalu a zlehka. Poloha byva vzdy soucasné
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zpevnéna, ale 1 uvolnéna. Dité se pomalu polozi na vodu, néasleduje vétsi zanoteni, ale po
chvilce zacne plsobit vztlak vody a dit€ plave na hladin€. Pfi tomto cviceni je dulezité, aby se
dité neleklo zanofeni a setrvalo v klidu, nez vyplave zcela nahoru. Nejprve se dité uci vydrzet
v stabilizované poloze, az pak se uéi splyvat s odrazem od stény bazénu (Cechovska, 2002).

S. Dychani

Nacvik vydechu do vody ma veliky vyznam pro pozdéjsi nacvik koordinace pohyba hornich
koncetin spojené s dychanim. Zacina se vzdy s jednoduchymi cviky, které zatfazujeme do her,
u kterych si déti vice tuto dovednost osvoji. Nejdiive se vydech nacvicuje s potopenim ust, pak
se prida nos, a nakonec obli¢ej a cela hlava. Déti by se meély ucit dychat do vody rytmicky
spravné, spise pomalu nez rychle, a hlavné by tato cviCeni méla pravidelné procvicovat pfi
kazdé vyuce.

6. Orientace pod hladinou

Je to dovednost, diky které se dité nauci rychle se zorientovat pod vodou, bude mit vétsi
pocit jistoty, nauci se lovit véci s otevienyma ocima a zlepsi se mu nacvik vydechovani pod
vodou. Tuto dovednost je potfeba s détmi pravidelné cvicit, stejné tak jako vSechny ostatni

zakladni dovednosti.

3.12.2 Zikladni etapa
V zakladni etapé se navazuje na etapu piipravnou, kdy uz by déti mély umét zakladni

plavecké dovednosti (viz vySe) a nyni se zaCaly vénovat pfipraveé zvladnuti jednoho, postupné
pak alesponi dvou, zakladnich plaveckych zpisobu, tj., kraul, znak, prsa (Miklankova, 2007).
Cechovska (2007) uvadi ve své knize, e nezalezi uplné s kterym plaveckym zptisobem se ma
zacinat jako s prvnim, jelikoz kazdy zplisob ma sva slaba mista, a taky zalezi na vztahu a
predpokladu ditéte k danému plaveckému zpisobu.

Zakladni plavecky vycvik je pfevazné urCen pro déti 1. stupné zakladnich §kol, tj. zhruba od
6-10 let, samoziejmé ale az po splnéni pripravné etapy (Neuls et al., 2013). Podle Bank (1991)
a Neuls et al. (2013) se plavecka vyuka zamétuje na analyticko-synteticky plavecky postup, coz
znamena, ze se celkova lokomoce uci po jednotlivych Castech, které se pak na konci spoji do
celkové vysledné pohybové dovednosti.

3.12.3 Zdokonalovaci etapa

Ve zdokonalovaci etapé se uz pocita se zvladnutim jednoho nebo alesponl Castecné dvou
plaveckych zptusobu (Bank, 1991). Cilem této etapy je zdokonalovani schopnosti lokomoce a
osvojeni dovednosti se zamérem zajisténi bezpecného pohybu ve vodnim prostredi (Bélkova-

Preislerova, 1998). Dale se zde zdokonaluji dalsi plavecké zptusoby a seznameni s takovymi
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plaveckymi dovednostmi a schopnostmi, které umozni uplavat jedinci jednim naucenym
zpusobem, na vzdalenost 200 m (Neuls et al., 2013). Tato etapa je urCena pro déti 2. stupné
zakladnich skol (Bélkova-Preislerova, 1998).

V porovnani s pfedchozimi vyukovymi etapami ma tahle zdokonalovaci etapa véts§i naroky
na techniku plaveckych zptisobt (Neuls et al., 2013). Podle Bélkové (1994) je ve zdokonalovaci
etapé€ dulezity rozvoj kondicni slozky, zejména vytrvalosti.

3.12.4 Kondicni (sportovni) etapa

V této etapé jde o rozvoj sportovniho vykonu, ktery se provadi nékolikrat do tydne a kde se
déti snazi docilit nejlep§iho vykonu a €asu. Pro zékladni podminky vybéru, které déti musi
spliiovat, patii vek ditéte a jeho uroven plaveckych schopnosti a dovednosti. VSichni zaci musi
projit zékladnim vycvikem a méli by mit dobry zdravotni stav, dostacujici vysku a vahu a
predpoklady k plavani. Zaci jsou v kondiéni etapd rozdéleny do kategorii: 9-11 let, 12-13 let a
14-16 let (Hoch et al., 1987; Bélkova, 1998). Neuls et al. (2018) uvadi, ze v kondi¢ni etap¢ jde
predevsim o systematickou a pravidelnou plaveckou ptipravu.

Podle Hocha et al. (1987) se ve sportovni etapé rozviji hlavné vSestranna plavecka ptiprava
a zdokonalovani techniky plaveckych zptasobti. Podobny nazor zastava i Bélkova (1998), ktera
dodava, ze kondic¢ni pfiprava slouzi pro rozvoj télesné zdatnosti a upevnéni zdravi.
V kondi¢nim plavani jde prevazné€ o rozvoj vytrvalostnich schopnosti, v mensi mife pak 1

schopnosti sily a rychlosti.

3.13 Zakladni pedagogicka dokumentace a hodnoceni déti predskolniho véku
Pedagogicka dokumentace je nedilnou a dulezitou soucasti plavecké vyuky. Je to zaznam,

do kterého se zapisuje prubéh celé vyuky, evidence a vyhodnoceni. Pokud si ji trenér vede

spravne, dostavaji se mu zpétn€ vysledky vSech zakt v plavecké vyuce a zarove to slouzi jako

podklad pro zlepSovani plavecké vyuky. Mezi doporucené dokumenty zakladni pedagogické

dokumentace patfi:

1. Zaznamni list tfidy — seznam zaka, rozdé€leni do skupin, hodnoceni, dochazka apod.,

tento list se dava na konci hodiny tfidnimu uciteli, ktery ho zaklada do tfidniho vykazu.

2. Zaznamni list skupiny —jméno cvicitele, seznam zaku, hodnoceni, vysledky uplavanych
metru apod., list ztistava v plavecké Skole (Neuls et al., 2018).

Déti v predSkolnim véku a déti v 1. tiidé ZS, ugitel nehodnoti zadnou znamkou, ale prevazné

jen pochvalami a povzbuzovanim. Na konci plaveckého kurzu pak déti dostavaji mokré

vysvédceni (Neuls et al., 2018).
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3.13.1 Hygienické a bezpecnostni zasady na bazénech
Ucitel je vzdy povinen dbat na bezpeCnost zaka, vyvarovat se jakémukoli nebezpeci a zajistit

vSemi moznymi prostiedky bezpecnou vyuku. Proto plati bezpecnostni zasady na bazénech,
kterymi se ucitel, trenér nebo instruktor musi vzdy fidit a dodrzovat (Bélkova-Preislerova,

1998).

1. Zakladni bezpe¢nostni zasady:
- Plavecka hodina by mé¢la probihat vzdy v prostorach k tomu urcenych (bazén).

- Vytvoreny predpisy pro kazdou plaveckou organizaci, které jasné stanovuji postupy a
odpovédnost vSech zucastnénych ve vyuce.

- Zaci vstupuji do vody vzdy ve skupinkach a za piitomnosti dospélé osoby (trenéra,
ucitele, instruktora apod.).

- Zabezpecnost nesou zodpoveédnost ti, kteti vedou plaveckou hodinu.

- Ucitel (trenér) je povinen znat predpisy a provozni fad bazénu, ve kterém vyucuje.

- Ucitel musi znat podminky ve kterych uci, aby pfedesel moznému zranéni apod.
(hloubka vody, kluzké povrchy, nebezpeci padu atd.).

- Ucitel je povinen ovladat zaklady prvni pomoci.

- Ucitel dba na to, aby si pfevzal v§echny déti od rodica pred zacatkem tvodni hodiny.

- Ucitel dba na to, aby déti nepobihaly kolem bazénu a nechodily po jeho okraji.

- Ucitel je vzdy povinen provést kontrolu détského vybaveni, zda je v poradku a odebrat
ptipadné fetizky, prstynky, naramky a jiné véci, které by ve vodé prekazely a byly
nebezpecné.

- Utitel vzdy seznami déti s naplni vyuky v ivodni Casti.

- Ucitel nikdy nesmi po celou dobu vyuky opustit skupinu.

- Ucitel je povinen dodrzovat pocet zaka ve skuping.

- Ucitel vzdy zajisti, aby nedochazelo k pomichéani nebo smiSeni druzstev.

- Ucitel je povinen dodrzovat zasady pii skocich do vody, tj. ve vod¢ je pouze jeden Clen
skupiny, ostatni Cekaji.

- Ucitel ma vzdy zpracovany plan vyuky i1 s moznymi alternativy.

-V ptipadé¢ nehody ucitel odvola celou skupinu z vody a zahajuje prvni pomoc.

- Ucitel nesmi nutit zaka do jakéhokoliv pohybu, pokud projevuje strach a nejistotu.

- Ucitel s zaky jedna vzdy v klidu, trpélivé a s rozvahou.

- Po skonceni vyuky déla ucitel kratké zhodnoceni celé vyuky a piedava déti rodictm.

(Miler in Bélkova-Preislerova, 1998; Hoch, 1983; Neuls et al., 2018).
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2. Zakladni hygienické zasady
74k je povinen vzdy pouzivat plavky uréené pro plaveckou vyuku.

Pred kazdou plaveckou vyukou zak navstivi WC a osprchuje se bez plavek.

Zak neji alespoti 2 hodiny pied plaveckou vyukou a v prostorach bazénu je to zakazané.
Meéla by se vzdy predchazet rizika plisnovych onemocnéni, zanétu v usnich bubincich a
jinych negativnich ucinkti vodniho prostiedi. Pfi delSim pobytu v bazénu pouzivat
plaveckeé bryle pro ochranu o¢i.

Do vody zaci nesmrkaji, neplivou, nemoci apod.

Po plavani se zaci vzdy osprchuji a ususi.

Plaveckého vycviku se nesmi ui€astnit nemocni zaci (Bank, 1991; Neuls et al., 2018).
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4 CIL PRACE

Hlavni cil

Hlavnim cilem této bakalarské prace je predstavit moznosti uplatnéni vybranych plaveckych
pomucek a modernich technologii v plavecké vyuce déti predskolniho véku, realizované
v Aplika¢nim centru BALUO v Olomouci.

Dil¢i cile

Analyzovat organizaci plavecké vyuky v Aplika¢nim centru BALUO v Olomouci.

Analyzovat dostupnou literaturu vénujici se plavani déti predskolniho véku.

Navrhnout deset plaveckych vyukovych jednotek pro déti predSkolniho véku s vyuzitim

modernich technologii a materialnich pomucek v plavecké vyuce v Aplikacnim centu BALUO.
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S METODIKA

Pti psani této bakalarské prace jsem vychazela prevazné z dostupné literatury, internetovych
zdroju a jinych dokumentd, uvedenych v referencnim seznamu. Snazila jsem se vyhledavat a
zpracovavat mnozstvi zdroju, analyzovat dané informace a vytvofit z nich syntézu poznatkd.

Na zakladé uvedenych zdroji a zkuSenosti, které mi byly pfedany od vedoucich trenért
plaveckych skupin jsem rovnéz sepsala prehled materialnich pomtcek a modernich technologii,
vyuzivanych a dostupnych v AC BALUO v Olomouci. Mnou vybrané plavecké pomucky,
vyuzivané v AC BALUO, jsem nafotila a nasledné potidila v predstavované praci (viz kapitola
6.1).

Na zaklad¢ ziskanych informaci jsem navrhla deset vyukovych plaveckych jednotek, které
jsem sestavila na zakladé analyzy dostupné literatury a trenérskych zkuSenosti, jez jsem jako

praktikantka ziskala pfi mém pisobeni v AC BALUO.
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6 VYSLEDKY A DISKUZE

V nasledujicich kapitolach uvadim vybrané materialni pomuacky a moderni technologie,
dostupné v AC BALUU v Olomouci. Dale popisuji jednotlivé pfipravy plavecké vyuky

zamétené na cilovou skupinu.

6.1 Plavecké pomiucky urcené k vyuce plavani v AC BALUO

Pii vyuce déti predskolniho nebo jiného véku je dulezité mit plavecké pomucky, které
pomohou détem s plavanim, adaptaci na vodni prostfedi, ulehi jim zacatky nacviku
plaveckych dovednosti a plaveckych zptsobt, pomohou jim piekonat prvotni strach z vody a
zaroveti jim také zpestii vyuku (Cechovska & Miler, 2008).

Pomucky, které zde zminim vyuzivame v AC BALUU v Olomouci. Uvedu zde ty nejcastéji
pouzivané a dostupné na jiz zminéném bazénu.
6.1.1 Materialni pomucky

Existuje cela fada druhti plaveckych pomucek urenych jak pro déti, tak i pro dospélé

neplavce, rekreacni plavce nebo 1 profesionalni plavce.

1. Plavecky pas
Prvni pomucku je plavecky pas, ktery détem nasazujeme pied vyukou. Je to nejlepsi

alternativa z nadleh¢ovacich pomicek. Podle Cechovské & Milera (2008) maji déti diky
nadlehCovacimu pasu moznost normalné fungovat ve vodé a neni jim znemoznéno pohybové
aktivity a spravného drzeni téla, coz naptiklad takovy nafukovaci kruh, vesta nebo rukavky

Znemoznuji.

Obr. 9 Plavecky pas
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2. Plovaci desky

Dalsi pomucky jsou plovaci desky, které maji rizné rozméry, at’ uz nejmensi, s kterymi se
jen plave a jsou jako podpora, tak i velké, na které se muze dit€ i posadit ¢i postavit. Mensi
desky jsou skvélou volbou pro vyuku plaveckych zptsobt, kdy détem pomahaji nadlehcit horni
1 dolni koncetiny zejména pii prvkovém plavani a udrzuji spravnou polohu téla. Velké desky

jsou spise pro zpestieni vyuky (Bélkova-Preislerova, 1998).

Obr. 10 Mala plavecka deska Obr. 11 Vétsi plavecka deska

Obr. 12, 13 Velké plavecké desky

3. Détské plavecké ploutve
Jako dalsi zabavnou a napomocnou pomtickou jsou ploutve, které¢ détem pomohou usnadnit

zab&rové pohyby hornich i1 dolnich koncetin a napomahaji lepsiho dosazeni splyvavé polohy
(Neuls & Viktorjenik, 2017). Skrze ploutve déti prekonavaji prvotni obtize nacviku dolnich

koncetin nebo celkové souhry kraulového ¢i znakového zptsobu (Bélkova, 1994).
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Obr. 14 Malé plavecké ploutve

4. Potapécské hracky a plovaci zvirata
Potapécské hracky a plovaci zvifata (vodolepky) jsou dalsi dilezitou plavecké vyuky déti.

Diky nim maji jisty druh zabavy, nauci se nebat se potopit a vydrzet chvili pod hladinou, i
s otevienyma ocima. Se zviratky se uci poznat, jestli jsou vodni nebo suchozemské a pfi jejich

loveni ve vodé procvicuji naucené plavecké dovednosti. Zaroven je to dal$i zpestfeni plavecké

vyuky provadeéné prevazné v zaveérecné fazi vyuky.

Obr. 15 Vodolepky

Obr. 17 Potapéci krouzky
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5. PiSkoty, zizaly a nadlehcovaci krouzky
Piskoty jsou spiSe pro starsi déti, které umi uz plavat celkovou lokomoci plaveckych zptsobt

nebo alespon umi pohyby pazi. Jsou to pomucky vyuzivané pii prvkovém plavani, které si zaci
umisti mezi nohy, stlacenim piskoty drzi a ty jim nadlehcuji spodni Cast téla a ztézuji tak pohyby
dolnich koncetin (Bélkova-Preislerova, 1998).

Nadlehcovaci krouzky jsou dobrou alternativou misto nafukovacich rukavku, které omezuji
rozsah pohybu a zapfiCinuji Spatnou polohu téla. S t€mito krouzky nasazenymi na rukach
muzeme bud plavat nebo je pouzit jako nahradu za malé desky. Daji se pouzit i jako soucast
raznych soutézi (Hofer in Bélkova-Preislerova, 1998).

Zizaly jsou velice dobré pro vyuku déti i kdyZ nejsou tak stabilni na vodni hlading jako
desky, ale stale maji dulezitost v podpofe a stabilité. Pouzivaji se jako rozehfivaci a zabavné

pomucky v plavani, kdy si na né déti sednou a , §lapaji“ vodu. VSechny tyto pomucky se

vyuzivaji spise v zakladni plavecké vyuce, kde se uci nacvik zabérovych pohybi (Kunst et al.,

2008).

Obr. 18 Zizaly Obr. 19 Pigkoty

Obr. 20 Nadleh¢ovaci krouzky
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6.1.2 Moderni technologie vyuzivané v AC BALUO
V AC BALUO v Olomouci jsou na bazén¢ dostupné a vyuzivané moderni technologie, které

mohou pomoci nejen détem, ale i profesionalnim plavcim a zaroven trenérim s plaveckou
vyukou a zlepSeni plaveckych dovednosti. Zaroven se zakim zpestii vyuka. Nachazi se zde
protiproud, podvodni mikrofon s reproduktory, sedm podvodnich kamer, vifivka, swimtag

naramky, SW Templo a Vicon motus 3D.

1. Protiproud
Protiproud, jako bazénové prisluSenstvi, je vyuzivan spiSe rekreacné, jako masazni prvek

nebo jako zdroj zabavy pro malé déti. Protiproudy jsou, az na par vyjimek, velmi slabé a plavec
je preplave za par chvil. Vyjimky jsou protiproudy urcené piimo sportovnim plavcim, kdy jsou
trysky uzptsobené na vétsi proud vody a plavec tak plave na misté a prekonava dany odpor
(proud) (Vlasek, 2012).

V AC BALUO se tento protiproud vyuziva nejen jako zabavna ¢ast pro déti, ale 1 pro trénink
plaveckych zptsobu.

2. Mikrofon s podvodnimi reproduktory

Mikrofon s reproduktory slouzi jako pomocnik pro dal$i druh zabavy. Pusti se hudba, kterou
déti uslysi pod vodou, i na suchu a budou se chtit hybat do rytmu, potapét, lovit predméty,
skakat do vody apod. Diky tomu se budou ucit jak zakladni plavecké dovednosti, tak i pohybu
v rytmu dané hudby. Tyto reproduktory pak muze slouzit jako pomucka pii aquaerobiku pro
déti ¢i dospélé osoby.

3. Virivka

Slouzi prevazné k uvolnéni svali sportovci a rekreaCnich plavci a jako zavérecny
odpocinek plavani. Muze slouzit jako zdroj zabavy pro déti. Instruktofi ji vyuzivaji u
predskolnich déti jako hlavni prostor v ramci plavecké jednotky, kdy se déti diky tomu uci
skéakat do ,,neklidné* virivé vody, orientovat se v ni, nepanikafit, vyplavat na hladinu a doplavat
na bteh (,,sebezachrana®).

4. Podvodni kamery

Umoziuji trenérovi sledovat v dany okamzik plavce, rozpoznat hlavni chyby v plavecké
technice a ihned poskytnout zpétnou vazbu.

5. SW Templo a Vicon motus 3D

Je to software, ktery analyzuje pohyb (u nas konkrétn€ pohyb plavce), pomoci snimani a
zpracovani obrazu (videa), pomoci nejmodernéjSich optickych pristroju (kamer), zajistuje

vysokou kvalitu obrazu i ve velkém rozliseni, zvySenou mobilitu, véetné zaznamu provedenych
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pod vodou apod. VSechny takto pofizené zaznamy jsou k dispozici k analyze a pro
vyhodnoceni, zaznamy lze kdykoliv pozd¢€ji prehrat jak v normalnim , zivém® rezimu, tak i
zpomalené, pro spravnou kontrolu pohybu (dostupné z https://contemplas.com/en/motion-
analysis/).

6. Swimtag naramky

Tyto naramky slouzi pfi tréninku k tomu, aby si plavec mohl sledovat sviij aktualni stav a
pokrok. Nasadi si je na ruku pied zacatkem plaveckého tréninku a na konci se provede rozbor
bud’ jedné uplavané délky nebo analyza urCitych tréninkovych ¢asti. Tento systém ukazuje
celkovy pocet uplavanych délek, mezicCasy, frekvenci apod. Déale mohou byt sledovany
statistiky, jako je prumérné tempo plavce, uplavana vzdalenost, spalovani kalorii a odpocinek

(dostupné z https://www.swimtag.com/).

6.2 Organizace plavecké vyuky predskolnich déti v AC BALUO

V této praktické Casti popisuji plaveckou vyuku déti predskolniho véku, kterou vedu spolu
s dal§imi instruktory. Je zde sepsan metodicky postup plavecké ptipravy déti predSkolniho
veéku. Dale pak predstavim konkrétni priklady plavecké vyuky.

6.2.1 Uvodni &ast
V Gvodni casti si déti sednou na desky pro né pfipravené a ¢ekaji na prichod ostatnich déti.

Instruktor mezitim navazuje pratelskou atmosféru, mluvi s détmi, motivuje je k vyuce a snazi
se je zabavit. Je dalezité, aby si instruktor dal pozor, kdyby nahodou pfisly déti v preziivkach
nebo v obleCeni. Svoje rucniky a preziivky by si mély déti davat na predem vyhrazené misto,
které by jim mél instruktor hned na zacatku Skolniho roku ukézat. Jakmile jsou vSechny déti
pfitomny, zapiSe se dochazka a instruktor détem sdéli, co se dany den bude trénovat. Pak se
jdou vSichni rozcvicit.
6.2.2 Prupravna cast

Pro zahrati a protazeni déti se obvykle déla ,opi¢i® draha, lehké koordinacni cviky nebo
tfikanky s protazenim. Nasledné jdou déti v doprovodu s predcvicujicim instruktorem do sprch
(divky zvlast, chlapci zvlast’). Pak instruktor rozdéli déti do skupin a vSichni se odebiraji na
sva mista. Instruktor da jesté détem nadlehCovaci pasy a déti se fadi na okraj malého bazénu,
kde cekaji, nez dostanou dalsi pokyny.
6.2.3 Hlavni ¢ast

V hlavni ¢asti, ktera trva maximaln€ 30 minut, se déti s instruktorem snazi rozvijet plavecké

dovednosti a zptsoby spolu s elementarni technikou plaveckych zptsobi, a to formou her, mini
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zavodu a plavani. Tento Cas by trenér nemél presahnout zvlasté pokud jde o malé déti.
Maximalni Cas pro pobyt ve vodé je 30 minut.
6.2.4 Zavérecna cast
V zavérecné Casti se déti s instruktorem premistuji do vyhtivaného bazénu, kde déti pod
dohledem instruktora plni herni a jiné vyzvy jako: potapéni se pro rizné predméty, skakani do
vody, plavani v protiproudu, vifivce apod., ale také si na konci mezi sebou hraji a plni rizné
zadané ukoly. Je to zabavna zavérecna cast pro ukonceni hodiny.
6.2.5 Po-zavérecna Cast
V této Casti déti odevzdavaji pomucky, které pouzivaly. Pak probiha louceni a motivace na
dalsi plaveckou vyuku. Zde jesté instruktor formou dotazovani déti ziskava zpétnou vazbu o
tom, jak se jim hodina libila ¢i nelibila apod. Pak se s détmi rozlouci a predavaji je rodicam.
Pro nacvik plaveckych dovednosti a zptisobu prikladam nékteré pomocné hry, jez jsem pii
mé Cinnosti praktikovala:
e Napodobovani zvitat (¢ap, slon, pes, zaba aj.).
e Semafor z barevnych desek — na zelenou desku déti kopou rychle do vody, na
oranzovou kopou pomalu a na cervenou se zastavi.
e Zavody a soutéze (na suchu, ve vodé).
e Vyfouknuti vody z dlani.
e Déti se nadechnou, potopi a vyfouknou vzduch tak, ze se d€laji bubliny na hlading.
e Piesun vodolepky foukanim na druhy bieh bazénu.
e Hvézdice — déti se polozi na zada, roztahnou ruce i nohy, koukaji ke stropu.
e Hiibek — zacinajici nejlehci poloha — skréena, na zadech.
e (Odrazeni se ode dna rovné na hladinu.
e  Mrtvolka“ — déti se ,,svali na bficho do vody a chvili drzi ve vodorovné, uvolnéné
poloze.
e Kotouly, ,,sudy*.
e Pocitani prsti pod vodou.
e Stoj a vydrz na desce polozené na vodé.
e Loveni pokladi — loveni riznych predmétt.
e Skoky do vody z blokti — , bomba“, svicka apod.

e Priebihani pres velké desky polozené na vodé.
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e Vina — déti si dfepnou na kraj bazénu zady k vodé, chytnou se za ruce a prvni na
kraji se ,,svali“ do vody, a pfitom stahne dalSiho, az se ud¢la vina (spiSe pro vétsi
déti).

e Skoky z kraje bazénu, skoky do kruhu.

e Chytani véci ve vzduchu — micek, desku apod. (Bélkova, 1994, 1998; Hoch, 1991).

6.3 Deset vyucovacich jednotek plavecké vyuky déti predSkolniho véku
Plavecké dovednosti a zplisoby neni mozné se vSemi détmi natrénovat hned prvni plaveckou

hodinu, nekteré déti jsou na dané ukoly Sikovnéjsi a nékteré déti méné, proto je dobré plavecké
dovednosti, zptsoby a rizna cviceni s détmi trénovat systematicky, pravideln€ a opakované.
Nasledujici plavecky program tréninkovych jednotek je sestaveny a urceny pro skupinu déti

predskolniho veku, ktera neovlada zakladni plavecké dovednosti a teprve se vSe od zakladu uci.

Tabulka 1.

1. plavecka jednotka

Cil: rozdéleni do skupin; seznameni déti s vodni prostfedim; zacatek nacviku plaveckych
dovednosti (dychani do vody, zaklady splyvani).
Pomiicky: nadlehCovaci pasy, vodolepky, velké a malé desky.

Pocet déti ve skupiné: 6

Uvodni &ast - Sepsani dochazky.

(5 min) - Komunikace s détmi. . o . .

- Seznameni s bezpecnostnimi a hygienickymi zasadami: pred vyukou
si dojit na WC, nebchat kolem bazénu, ¢ekat vzdy na instruktorovi
pokyny, nikdy nechodit nikam bez svoleni a v doprovodu instruktora,
pii prichodu se hned nesprchovat, vlasy svazané v culiku apod.

- Seznameni s programem.

Prupravna cast - ,.0Opici draha* (5-6 stanovist).
(10 min) - Rozcviceni (pohyby zvirat, skakani, krouzeni rukama a nohama...)
- Piesun do sprchy.
Hlavni ¢ast - Rozdéleni do skupin:
(20-30 min) - Testova baterie: na zacatku hodiny déti absolvuji vstupni test —

zvladnuti dychani do vody, splyvani na bfise, na zadech a preplavani
malé¢ho bazénu libovolnym plaveckym zptusobem (staci kraulové
nohy). Z vysledného testovani instruktofi selektuji déti do dvou
skupin.

- 1. skupina déti, co neovlada zadné zakladni plavecké dovednosti
(plavou vmalém bazénu); 2. skupina déti, ktera umi zakladni
plavecké dovednosti a zvladne zaklady alespori jednoho plaveckého
zpusobu (plavou ve velkém bazénu).

- 1. skupina zadina seznamenim se s vodnim prostfedim: déti jdou do
vody ke kraji bazénu, drzi se okraje, pohupuji se a zvykaji si na dany
pocit (kdo se boji, tak s nadlehovacim pasem, ostatni déti bez pasu).
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Dychani: déti si udélaji z dlani misky s vodou a vyfoukavaji vodu
pry¢; na hladinu se polozi vodolepka (plovaci zvife) a déti se ji snazi
foukanim dostat z bodu A do bodu B.

Potopeni hlavy: déti se obéma rukama drzi za okraj bazénu a potapi
hlavu, obli¢ej nebo alesporni usta a postupné pridaji nos i o¢i.

Pod vodou se snazi déti otevirat o¢i a vydechovat do vody, aby se na
hladin¢ d€laly bubliny.

Po vyplavani nad hladinu détem pfipominame, aby si neutiraly vodu
z o¢i hned po vynofeni — v pfipadé opakovaného vytirani vody z o¢i
dame napf. détem do rukou malou desku nebo jinou pomucku, kterou
nesmi pustit.

Nakonec si déti zkousi zakladni splyvajici polohu na vodni hlading
s dopomoci malé¢ desky (popf. instruktora) — bez kopani dolnich
koncetin se polozi na vodu, ruce ve vzpazeni, nohy propnuté a snazi
se dychat do vody.

Zavérecna cast

(5-10 min)

Hra: instruktor rozhazi vodolepky vSech barev po hladin€ a na kraj
bazénu da dvé velké desky, kazdou jiné barvy. Ukolem déti je dostat
se jakymkoliv zpusobem k jednomu zvireti, jehoz barva odpovida
jedné ¢i druhé desce, vzit zvife a prilepit ho na velkou desku stejné
barvy. Konec nastava tehdy, kdyz jsou vSechny vodolepky nalepené
na obou deskach. Zde je vyuzita pomucka vodni zizaly, které jsou
k dispozici v AC BALUO a déti na nich pfi hie sedi.

Pochvala a zhodnoceni hodiny.

Rozlouceni se.
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Tabulka 2.

2. plavecka jednotka

Cil: Nacvik zakladnich plaveckych dovednosti; opakovani z minulé¢ hodiny.

Pomiicky: Nadleh¢ovaci pasy, zizaly, mal¢ desky.

Pocet déti ve skupiné: 6

Uvodni ¢ast

(5 min)

Sepsani dochazky.

Komunikace s détmi, navozeni pratelské atmosféry.
Zopakovani bezpe¢nostni a hygienické zasady.
Seznameni s programem.

Pripravna cast

(10 min)

Opici draha.
Presun do sprchy.

Hlavni ¢ast

(20-30 min)

Déti jdou do vody, chyti se okraje bazénu a pohupuji se na hladin€ pro
rozehrati.

Dychani do vody: déti se stale drzi okraje bazénu a potapéji hlavu
s vydechovanim pod hladinou a nadechovanim nad hladinou.
Skakani u kraje bazénu nad hladinu a pod hladinu (kdo se boji, drzi se
okraje) s vydechovanim do vody.

Vznaseni se na hladiné (na bfiSe i na zadech): déti se drzi okraje
bazénu, lehnou si na bficho na vodu, vzpazené ruce, propnuté nohy,
hlava co nejniZze poloZena. Az si jsou déti jisté, zkousi potopit hlavu a
poustét se rukama okraje bazénu.

Hveézdice: déti si lehnou na zada na vodu, nohy rozkrocen¢, ruce do
upazeni a drzi dvé malé desky, hlava uvolnéna, ale ne zaklonéna a lezi
(vznaseji se). Kdo se boji nebo mu to nejde, instruktor dit€¢ podepre a
pomaha mu, pokud to opakované nejde, prida se Zizala za zada nebo
nadlehCovaci pas.

Zavérecna cast

(5-10 min)

Hra (zavod): Dé¢ti si sednou obkro¢mo na zizalu a musi se dostat co
nejrychleji pro desku a zpatky (zpét napf. s deskou na hlavé).
Pochvala a zhodnocen hodiny.

Rozlouceni se.
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Tabulka 3.

3. plavecka jednotka

Cil: Opakovani potopeni a vznaseni se na hlading; nacvik splyvani; nacvik skoki do vody.

Pomiicky: Nadlehcovaci pasy a desky.

Pocet déti ve skupiné: 6

Uvodni ¢ast

(5 min)

Sepsani dochazky.
Komunikace s détmi.
Seznameni s programem.

Pripravna cast

(10 min)

Rozcviceni kolem celého bazénu (zvifata, poskoky, diepy, kotouly
na velké desce atd.).
Presun do sprchy.

Hlavni ¢ast

(20-30 min)

Déti si sinstruktorem opakuji nacviky potopeni hlavy
s vydechovanim a oteviranim oc¢i pod vodou; nasledné potopeni
celého téla s vyskokem nad hladinu a zase zpét pod vodu (opakovang).
Hvézdice a mrtvola na hlading.

Faze splyvani: instruktor udéla nazomou ukazku. Déti si vezmou
malou desku, jednou rukou se drzi okraje bazénu, nasleduje odraz od
stény bazénu, chyceni desky do obou rukou a s potopenim hlavy bez
jakéhokoliv pohybu dolnich koncetin splyvaji co nejdal, vraci se zpét
a nasleduje opakovani — déti jsou bez nadlehCovacich past.

Nasledné se vyméni deska za nadlehcovaci pas, ruce jsou spojené, ve
vzpazeni a opakuje se ta sama faze splyvani. Kdo zvladne, zkusi bez
jakychkoliv pomucek.

Skoky do vody (s tlesknutim, pfes pfedmét, do kruhu apod.): — nejprve
ukazka spravného provedeni skoku. DéEti si stoupnou na kraj bazénu,
instruktor je ve vodé a poskytuje pripadnou pomoc; prsty by mély byt
lehce ve vodé€, zaprené za kraj bazénu, nohy rozkroené mimé od
sebe, kolena lehce pokréena. Po dopadu do vody by dit¢ mélo
nasledné vyplavat, zorientovat se a doplavat na bich.

Zavérecna cast

(5-10 min)

Hra: Pocitani prsti pod vodou pies zabudované sklo v malém bazénu
— s instruktorem z venku, kdy na déti ukazuje pocet prsti nebo
vzajemn¢ déti mezi sebou (popf. rizna gesta, vyrazy, , mluveni® pod
vodou atd.).

Pochvala a zhodnoceni hodiny.

Rozlouceni se.
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Tabulka 4.

4. plavecka jednotka

Cil: Opakovani nacviku splyvani a skoku do vody; nacvik kraulového kopu.

Pomiicky: Nadleh¢ovaci pasy, mal¢ desky, vodolepky.

Pocet déti ve skupiné: 6

Uvodni ¢ast

(5 min)

Sepsani dochazky.
Komunikace s détmi.
Seznameni s programem.

Pripravna cast

(10 min)

Rozcviceni — Trpaslici (svicen, maly trpaslik apod.).
Presun do sprchy.

Hlavni ¢ast

(20-30 min)

Nacvik pohybu kraulovych nohou na suchu. Nejprve instruktor
predvede nazornou ukazku, pak détem pomaha.

Déti si sednou na malou desku na kraj bazénu, nohy natazené ve vodeé,
propnuté Spicky a zacinaji fazi kopani. Instruktor miize doplnit o hru
Semafor — na zelenou desku d¢ti zacinaji vysokou intenzitu kopu, na
oranzovou nizkou intenzitu a na ¢ervenou zastavi.

Presun do vody a procvicovani potapéni celého téla s vyskokem nad
hladinu a vydechovanim do vody.

Opakovani splyvani, bez nadlehcovacich pasi s odrazem od stény.
Nasledn¢ se déti chyti okraje bazénu, lehnou si na bficho na hladinu,
vzpazi ruce, propnou nohy a Spicky a zacinaji kopat kmitavymi a
stfidavymi pohyby nohou.

Vezmou si malou desku, lehnou si na vodu a kopou nohama uz pres
cely bazén; prida se i dychani do vody.

Po par kolech pfida instruktor na desku vodolepku a ta nesmi ditcti
uplavat.

Hra: instruktor da v§echny mal¢ desky jinych barev po obvodu celého
bazénu a s détmi hraje: Cap ztratil &epicku. Jakou barvu fekne, k dané
desce stejné barvy musi déti co nejrychleji doplavat kraulovymi
pohyby; nasledné zistanou na misté a hra pokracuje.

Zavérecna cast

(5-10 min)

Skoky do vody s dopomoci instruktora (bez pomiicek) — ukazka
spravného provedeni skoku.

Pochvala a zhodnoceni hodiny.

Rozlouceni se.
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Tabulka 5.

5. plavecka jednotka

Cil: Opakovani nacviku kraulového kopu; nacvik znakového kopu.
Pomiicky: Nadleh¢ovaci pasy, malé desky, Zizaly, potapéci predméty, protiproud.

Pocet déti ve skupiné: 6

Uvodni &ast - Sepsani dochazky.
(5 min) - Komlrlmka’ce s détmi.
- Seznameni s programem.

Prupravna cast - Rozcviceni — rikanka:
(10 min) ,,Mé.l jsem mysku tgqeénici,
tancila mi po svétnici.
Byla ¢ema a bila,
kazdému se libila* (Cechovska, 2007).
- Protazeni téla (instruktor predcvicuje, déti opakuji).
- Presun do sprchy.

Hlavni ¢ast - Instruktor s détmi na zacatku hodiny opakuje nacvik kraulového

(20-30 min) kopu; nejprve v sedé na kraji bazénu s nohami ve vod¢, nasledné
s malou deskou kolem bazénu.

- Deskase vyméni za Zizalu, ktera se da pod paze, ruce vzpazené a dlané
spojené, télo ve vodorovné poloze a opakuji se kraulové pohyby
dolnich konc¢etin (bez nadleh¢ovaciho pasu).

- Po zopakovani kraulového kopu se procviuje faze vznaseni
(hvézdice).

- Nasledné instruktor predvede znakovou polohu a techniku dolnich
koncetin. D¢ti si vezmou desku, daji si ji za hlavu, poloZzi se zady na
hladinu do vodorovné polohy, t€lo maji uvolnéné, ale ne povolené a
zahajuje se nacvik znakového kopu.

- Deska se po par kolech vyméni za zizalu, kterou si déti daji jako
SSalu®, konce drzi prekfizené na hrudniku a stfedni ¢ast podklada
ditéti krcni patet, znovu se plavou znakové nohy.

- Hra: Pusti se protiproud a déti se ho snazi co nejrychleji preplavat
kraulovymi nohy a po proudu cviéi fazi splyvani na zadech v ramci
odpocinku (opakovang). Mize se udélat zavod, kdo nejdfiv doplave
na druhou stranu.

Zavérecna Cast - Loveni pfedméta.

i - noceni hodiny.
(5-10 min) Pochvalva a’zhod oceni hodiny
- Rozlouceni se.
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Tabulka 6.

6. plavecka jednotka

Cil: Opakovani zakladnich plaveckych dovednosti; opakovani nacviku kraulového a znakového
kopu.
Pomiicky: Nadleh¢ovaci pasy, mal¢ a velké desky, zizaly, vodolepky.

Pocet déti ve skupiné: 6

Uvodni &ast - Sepsani dochazky.
(5 min) - Komlrlmka’ce s détmi.
- Seznameni s programem.

Prupravna cast - Rozcviceni — lehké koordinacni cviky: hazeni s malou deskou a
(10 min) chycenim, skoky snozmo pfes Zizaly.
- Presun do sprchy.
Hlavni ¢ast - D¢éti se ve vodé€ snazi délat co nejveétsi bubliny, procvicuji si nadech
(20-30 min) nad hladinou a vydech pod vodou.

- Lehnou si na vodu, chyti se okraje bazénu a kopou kraulové nohy
s potopenim hlavy a dychanim do vody.

- Nasledn¢ se bez nadlehcovaciho pasu snazi vznaset na hlading.

- Soutéz: Splyvani — kdo doplave nejdal po odrazu od stény (bez pasu
a desky; kdo se boji, tak s deskou).

- Opakovani kraulového kopu bez pasu, s pridrzovanim zizaly.

- Nasledné s malou deskou, bez pasu a s vodolepkou na desce; nesmi
uplavat.

- Opakovani znakového kopu s zizalou za hlavou, ruce pfipazené u téla
a bez pasu.

- Pot¢ se zZizala odd€la, vezme se mala deska, kterou si déti polozi na
bricho, drzi si ji, ruce propnuté a plavou znakové nohy; poloha téla
mirng S§ikma, ale stale vodorovna, zpevnéna, ale ne kfeCovita, hlava
nemuze byt v zaklonu ani pfilis u hrudniku (déti koukaji na strop).

- Soutéz: kdo dosplyva nejdal.

Zavérecna cast - Skoky do vody z velké desky (ponton) dané na kraji bazénu;

(5-10 min) prebihani desky, popf. dvou desek a nasledné skoky do vody;
postavit se na desku a vydrzet stat (instruktor dopomaha, popft. drzi
za ruku).

- Pochvala a zhodnoceni hodiny.
- Rozlouceni se.
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Tabulka 7.

7. plavecka jednotka

Cil: Opakovani nacviku kraulovych a znakovych nohou v protiproudu; skoky do vody.

Pomiicky: Nadleh¢ovaci pasy, malé¢ desky, vodolepky, potapéci pomucky, vifivka.

Pocet déti ve skupiné: 6

Uvodni ¢ast

(5 min)

Sepsani dochazky.
Komunikace s détmi.
Seznameni s programem.

Pripravna cast

(10 min)

,,Opici* draha.
Presun do sprchy.

Hlavni ¢ast

(20-30 min)

D¢ti sedi na okraji bazénu, nohy ve vod¢€ a zacinaji fazi kopani.
Presun do vody, kde opakované dychaji do vody s potopenim hlavy.
Poté se chyti za okraj bazénu a nacvicuji kraulovy kop, s potopenim
hlavy a vydechovanim do vody.

Nasledn¢ se zapne protiproud, déti si vezmou malou desku a co
nejrychleji plavou na druhy kraj bazénu; zpét zahajuji fazi splyvani,
kdy je proud odnese az na zacatek bazénu (opakovanc).

Mohou se pridat pro zpestfeni vodolepky na malou desku, popf. jiné
predméty, které nesmi z desky uplavat.

Pot¢ si daji desku za hlavu a zacinaji znakové nohy; zpét na zacatek,
opét faze splyvani (opakovang).

Zavod: déti si daji za hlavu malou desku a snazi se pfeplavat co
nejrychleji znakovym kopem na druhou stranu bazénu. Tam si daji na
malou desku vodolepku a zpét plavou kraulovym kopem tak, aby jim
z desky vodolepka neuplavala.

D¢ti nakonec udé€laji hvézdici a proud je postupné bude odnaset na
kraj bazénu.

Zavérecna cast

(5-10 min)

Virivka — skoky do vifivé vody, nasledné vynofeni, orientace a
doplavani na kraj bazénu.

Pochvala a zhodnoceni hodiny.

Rozlouceni se.
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Tabulka 8.

8. plavecka jednotka

Cil: Nacvik kraulovych a znakovych nohou s détskymi ploutvemi.

Pomiicky: Nadlehcovaci pasy, malé a velké desky, détské ploutve, puk, vifivka.

Pocet déti ve skupiné: 6

Uvodni ¢ast

(5 min)

Sepsani dochazky.
Komunikace s détmi.
Seznameni s programem.

Pripravna cast

(10 min)

Rozeviceni — protazeni a fikanka:

,,Po paloucku skace kos,

cely ¢erny, Zluty nos.

Hop a skok, ani krok,

takhle skace cely rok* (Cechovska, 2007).
Presun do sprchy.

Hlavni ¢ast

(20-30 min)

Ruckovani kolem bazénu — pridat prekazky poloZeny na okraji bazénu
(zizaly, malé a velké desky) kolem celého obvodu, kdy déti danou
prekazku podplavou, preruckuji apod.).

Splyvani s malou deskou bez pasu a naopak.

D¢ti si nasadi détské ploutve a s malou deskou zkou$i kraulové
pohyby nohou; po par kolech instruktor pfida na desku puk a ten
nesmi spadnout do vody. Jakmile spade, dité ho musi vylovit. Komu
vSe pujde, oddéla malou desku a zkousi plavat kraulové nohy bez
jakychkoliv nadlehéovacich pomucek.

Nasledn¢ se vyméni mala deska za Zizalu, ktera se da za hlavu a déti
plavou znakov¢ nohy s paZemi pfipazenymi u t¢la.

Pak se nasadi pasek, odd€la se deska, ruce vzpazené (popf. pripazené,
pokud to déti zvladnou) u téla a zahaji opét znakové nohy.

Détské ploutve se nechaji, instruktor da na vodu velkou desku nebo
dv¢, které déti budou podplavavat.

Hra (sout¢z): Trenér pusti vifivku a nahazi vodolepky do vody a déti
musi nasbirat co nejvice zvifat, které nasledné¢ pokladaji na okraj
bazénu — zde se ploutve mohou stale ponechat, ale s pridanim i malé
desky (kdo zvladne, tak bez desky).

Zavérecna cast

(5-10 min)

Loveni pfedmétu.
Pochvala a zhodnoceni hodiny.
Rozlouceni se.
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Tabulka 9.

9. plavecka jednotka

Cil: Opakovani znakového kopu; nacvik znakovych pazi; aquaerobik.

Pomiicky: Nadleh¢ovaci pasy, malé desky, Zizaly, potapéci pomucky, podvodni reproduktory.

Pocet déti ve skupiné: 6

Uvodni ¢ast

(5 min)

Sepsani dochazky.
Komunikace s détmi.
Seznameni s programem.

Pripravna cast

(10 min)

Rozeviceni — krouzky rukama, nacvik znakovych pazi, protazeni
celého téla.
Presun do sprchy.

Hlavni ¢ast

(20-30 min)

Ukazka a zkouseni znakovych pohybu pazi na suchu.

Presun na kraj bazénu a zah3jeni znakového kopu.

Déti si ve vodé lehnou na zada, Zizalu si daji pod paze (zada), konce
zizaly drzi u téla, vodorovna poloha téla a zahajeni znakového kopu.
Déti si poté sednou obkrocmo na Zizalu a zavodi na druhou stranu
bazénu jakymkoliv zpusobem hornich i dolnich koncetin.

Nacvik znakovych paZzi (nejdrive ukazka od instruktora): déti si poloZzi
malou desku na bficho, jednou rukou ji drzi na bfise a druhou rukou
plavou ve vzpaZeni. Dalsi kolo ruce vymeéni (opakovanc).

Pot¢ jednou rukou zkousi uz samotny pohyb paze pod vodu a nasledné
zpét do vzpazeni — jednou rukou na konec bazénu, druhou rukou zpét
(opakovang).

Hra: Skoky do vody — chytani pfedméti ve vzduchu (malou desku,
mi¢ apod..).

Zavérecna cast

(5-10 min)

Tancovani (,,aquaerobik®) ve vod¢ na hudbu z reproduktoru
zabudovancho v bazénu. Instruktor pfedcvicuje, déti opakuji a
pritom sedi obkro¢mo na zizalach.

Pochvala a zhodnoceni hodiny.

Rozlouceni se.
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Tabulka 10.

10. plavecka jednotka

Cil: Nacvik znakovych pazi; skoky do vody, volna zabava.

Pomiicky: Nadleh¢ovaci pasy, mal¢ a velké desky, potapéci pomicky, zizaly, vifivka.

Pocet déti ve skupiné: 6

Uvodni ¢ast

(5 min)

Sepsani dochazky.
Komunikace s détmi.
Seznameni s programem.

Pripravna cast

(10 min)

Opidi draha.
Rozcviceni.
Presun do sprchy.

Hlavni ¢ast

(20-30 min)

Dychani do vody — déti si lehnou na vodu, drzi se okraje bazénu a
zacinaji dychat do vody (vSechny déti by mély zvladnout uz potopeni
obliceje).

Nasledné si vezmou malou desku, daji si ji za hlavu a zacinaji fazi
znakového kopu.

Poté si desky déti vymeéni za zizalu, daji si ji za hlavu, nechaji ji volné
bez drZeni, ruce pfipazi k t€lu a kopou znakové nohy.

Po zopakovani znakového kopu si déti daji malou desku na bficho a
snazi se pfidat pohyby pazi — jedna ruka drzi desku a druha déla pohyb
do vzpazeni, pod vodu a zpét do vzpazeni. Druhé kolo se vyméni ruce.
Instruktor opravuje.

Hra: Rybicky rybafi jedou — déti sedi obkro¢mo na zizalach.

Zavérecna cast

(5-10 min)

Prebihani pfes vice velkych desek a nasledné skoky do vody.
Virivka, hudba ve vod¢ — volna zabava.

Pochvala a zhodnoceni hodiny.

Rozlouceni se.
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6.4 Pomocna tabulka
Na zavér predstavuji pomocnou tabulku pro instruktory plavecké vyuky pro vhodné vybrané

pohybové aktivity, hry, plan vyuky apod. Je v ni uveden konkrétni vék ditéte a jeho vyvoj.
Pomoci této tabulky se mize upravit plavecka vyuka v ramci veéku déti a jejich vyvojovym
moznostem.

Naptiklad pro déti v péti a Sesti letech mize instruktor naplanovat delsi vyuku, jelikoz jsou
schopné udrzet delsi dobu pozornost a 1épe spolupracuji s dospélymi. Navic se jim mohou davat
tézsi ukoly, protoze by to mély zvladnout, zalezi samoziejmé ale na kazdém jedinci. Skoky a
pady do vody muzeme zacit ucit kolem Ctvrtého roku diky tomu, ze uz déti umi dobfe skakat
do dalky, snozmo i s rozbéhem. Pfi rozcviceni a opici draze se pak 1épe instruktorovi vymysleji
jednotliva stanovisté a hry, pokud zna vyvoj ditéte a jeho schopnosti a dovednosti v urcitych

letech.

Tabulka 11.
Vyvoj predSkolnich déti
3 ROKY e Jsou klidn¢;si povahy.
e Snazi se prozkoumat ,cely sveét™.
e Rostou pomaleji nez v prvnich dvou letech.
e  Primémé méii kolem 90-100 cm.
e Vaziv priméru 13-17 kg.
e Maji vétsi rovnovahu, udrzi se na par sekund stat na jedné noze.
e Umi kopnout do vétSiho mice, hodit ho nepfesné vrchem na kratkou
vzdalenost a snazi se ho chytat do pfedem nastavenych rukou.
e Pohybuji se do rytmu hudby.
e Jezdi natfikolce.
e Zvladnou jit samy do schodu a ze schodu.
e Ztraci se jim tukové faldy, vypadaji Stihlejsi.
e Manualn¢ vice zrucné.
e Me¢ly by mit vSechny ,mlééné* zuby.
e Maji vzpfimeny postoj t¢la.
e Zvladnou nakreslit svislé a vodorovné ¢ary nebo , kruh®.
4 ROKY e Jsou velmi zivé.

eV priméru méfi kolem 97.5-144 cm.
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e Vazi prumémé 14,5-18,2 kg.

e Skacou do dalky s rozbéhem i bez rozb¢hu, klidné 1 20 cm.

e Zvladnou udé¢lat kotrmelec dopfedu (dozadu s dopomoci).

e Lezou po stromech, jezdi na kole s pomocnymi kolecky, skacou pres malé
prekazky.

e Vydrzi stat na jedné noze vice nez par sekund.

e Manualné¢ se zlepSuji v drzeni tuzky mezi tfemi prsty.

e Prekresluji rizné tvary a pismena.

¢ Umi napsat tiskacim pismem svoje jméno.

e Maji velkou fantazii.

e Jsou sebevédomé, drz¢ a chlubivé, hlavn€ svymi vécmi nebo rodici.

e Byvaji velmi pratelské.

e Dokazou spolupracovat s ostatnimi.

e Umi se samy utfit i umyt (svym zpusobem).

e Nckteré déti si dokazou uz samy zavazat tkani¢ky na botach.

e Uvédomuji si vlastni pohlavi.

SLET e Fyzicky i emoéné se dokazou vice ovladat.

e Dorustaji primémeé do vysky 111 cm.

e Vazi v pruméru kolem 16,3-20,5 kg.

e T¢lo maji proporéné uz podobné dospélému clovéku.

e Jsou socialngjsi, pratelsti a maji vétsi sebeduveéru.

e Byvaji spolehlivé a zodpovédné.

e Spolupracuji dobfe s dospélymi.

e Skacou po jedné noze a udrzi se na ni delsi dobu.

e Uz velice dobfe kopou, chytaji a hazeji mic.

e UCci se jezdit na kole bez pomocnych kolecek.

e Chodi rychleji a pfiméji pozpatku.

o De¢laji kotrmelce, prejdou po laviéee nebo klading bez pomoci.

e Skacou snozmo pres Svihadlo.

e Zacinaji psat a kreslit svoji dominantni rukou.

e Samy se obleCou, umyji, obuji i si zapnou knoflik nebo zip.

e Pomahaji s domacimi pracemi.

e Manualn¢ jsou vice precizni a Sikovné, vymalovavaji obrazky bez vétsiho
pretahu.

6 LET e Rostou pomaleji, ale za to vyrovnané.
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V pruméru méfi okolo 115-117 cm.

Vazi pruméme 22,5 kg.

Zacinaji jim narustat svalova hmota a vypadavat ,, mlé¢né* zuby.

Rostou jim dlouh¢ kosti (paze, nohy).

Umi uz dobfe béhat, hazet, chytat, kopat, 1ézt, plavat, skakat snozmo 1 stfidavé
pres Svihadlo, jezdit na kole bez pomocnych kolecek, kolobézce, bruslich,
skateboardu aj.

Jsou obratngjsi, udrzi se dlouze na jedné noze.

Kresli lidi, zvifata a véci (podle skutecnosti).

Vybarvuji obrazky bez pretahovani.

Umi ¢ist 1 psat jednoduché vEty a souveéti.

Vystiihuji a skladaji z papiru, obkresluji tvary.

Maji smysl pro moralku.

Obcas trpi vykyvy nalad a stale jsou trochu sobecké a sebestiedné.

Pripravuji se na pfichod na zakladni Skolu.
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7 ZAVER

V bakalatské praci jsem se snazila poskytnout navrh plaveckych tréninkovych jednotek pro
déti predskolniho véku, ktery maze byt vyuzit jak trenéry, uciteli, rodici, tak i ostatnimi zajemci
v ramci plavani se zacatecniky.

V teoretické Casti uvadim stru¢nou historii vyvoje plavani, dale se snazim uvést ¢tenafe do
problematiky plavani u déti pfedskolniho veéku, ¢im je charakteristicky predSkolni vék, jaka je
dulezitost her a pohybovych aktivit déti a taky jaké vlivy a ucinky vodniho prostiedi ma plavani
na détsky organismus. Neni zde opomenuty ani nacvik zakladnich plaveckych zpisobt a jejich
techniky vCetné moznosti jejich oprav.

V praktické casti uvadim materialni pomiicky a moderni technologie vyuzivané instruktory
v AC BALUO. Ddle je zde zminéna organizace plavecké vyuky, kterd je v Aplika¢nim centru.
Pro prehled uvadim tabulky se struénym a nazornym popisem celé plavecké jednotky. Snazila
jsem se do téchto plaveckych jednotek zaradit cviky a postupy zéakladnich plaveckych
dovednosti a plaveckych zpisobt uréenych pro déti predskolniho véku v ramci jejich
pohybovych moznosti.

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo predstavit moznosti uplatnéni vybranych
plaveckych pomucek a modernich technologii v plavecké vyuce u déti predskolniho véku,
realizované v AC BALUO v Olomouci. Tyto jednotky jsou vytvorené v prehlednych tabulkach,
ve kterych jsou sepsané hlavni cile plavecké vyuky déti predSkolniho véku, ¢as vyukovych
Casti, veék a pocet déti ve skupiné, konkrétni cviCeni, hry a pomicky. Vybrané a nejcCasteji
pouzivané plavecké pomucky jsem sepsala a vytvorila z nich zakladni pfedmét pro nacvik
plaveckych dovednosti a zptsobu v tréninkovych jednotkach.

Dil¢imi cili byla analyza organizace plavecké vyuky v AC BALUO v Olomouci. Zde jsem
sepsala konkrétni casti plavecké tréninkové vyuky, od ivodu po zavér, obsah kazdé ¢asti a jeji
dilezitost, kdy zadna cast by se neméla z tréninkového procesu vynechat. Dalsim dil¢im cilem
bylo analyzovat dostupnou literaturu vénujici se plavani déti predskolniho véku, kdy jsem
pouzitou literaturu zanalyzovala a vytvorila syntézu poznatkd, ze kterych jsem vytvorila
nazorné¢ vyukové jednotky. Poslednim dil¢im cilem bylo navrhnout deset plaveckych
vyukovych jednotek pro déti predskolniho véku s vyuzitim modernich technologii a
materialnich pomucek v plavecké vyuce v Aplikacnim centu BALUO. Navrzené plavecké
jednotky jsou shrnuté v tabulkach, ve kterych popisuji, jak probiha vyuka a trénink malych
neplavct, popt. mirnych plavci. Uvadim v nich cile plaveckého tréninku, které se v konkrétni

jednotce trénuji, osvojovani zakladnich plaveckych dovednosti a zptisobt, pouzivané moderni
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technologie a materialni pomucky, ptiklady her, soutézi, zavoda apod. Tyto plavecké jednotky
jsou urCeny predevsim pro déti, které se uc¢i zakladnim plaveckym dovednostem a zpisobam.
Hlavnim limitem mé bakalaiské prace byla nemoznost jejiho ovéfeni mnou navrzeného
programu v pedagogické praxi. Divodem bylo uzavieni testovaci nadrze AC BALUO diky
nepiiznivé epidemiologické situaci. Zarover je to vSak prilezitost pro realizaci vyzkumu, ktery
bych rada uskutecnila v ramci magisterského studia. Bylo by urcit€¢ vhodné navazat a ovéfit
ucinnost a efektivitu mnou navrzenych tréninkovych jednotek v realné a aktualni praxi a ziskani

tak zpétné vazby, at’ uz pozitivni ¢i negativni.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo predstavit moznosti uplatnéni vybranych
plaveckych pomicek a modernich technologii v plavecké vyuce déti predskolniho véku,
realizované v Aplika¢nim centru BALUO v Olomouci. Uvadim zde konkrétni uplatnéni
materialni a moderni technologické pomucky vyuzivané v ramci plavecké vyuky.

Dil¢imi cili bylo analyzovat organizaci plavecké vyuky déti predSkolniho véku na vyse
zminéném bazénu. Analyzovat a nasledné vytvorit celkovou praci z dostupné literatury vénujici
se plavani déti predskolniho véku. A dale navrhnout vyukové jednotky plaveckého tréninku pro
déti predskolniho véku s vyuzitim materialnich pomtcek a modernich technologii. Predstavila
jsem deset vyucCovacich plaveckych pfiprav, kdy kazda tréninkova jednotka trvala ptiblizné 50
minut. Uvadim zde konkrétni plavecké pomicky vyuzivané v kazdé tréninkové plavecké
jednotce.

V teoretické Casti se zabyvam stru¢nou historii vyvoje plavani ve svété i na naSem Uzemi.
Dale vyvojem déti predskolniho véku, jak po télesné a pohybové, tak 1 psychické strance. Jaké
pozitivni a negativni dopady mé plavani na détsky organismus a jak je obecné plavani prospésné
pro lidské (détské) télo. Uvadim dilezitost pohybovych her pro rozvoj pohybovych schopnosti
1 dovednosti a taky emocni a socialni vyvoj cilové skupiny. Mimo jiné predstavuji zakladni
plavecké dovednosti, techniku plaveckych zptisobt a moznosti opravy nedostatkti v plavecké
technice.

V praktické Casti se zaméfuji na plavecké pomucky, které jsem popsala a uvedla jejich
vyznam pii vyuce. Nakonec predstavuji mnou vytvorené plavecké vyukové jednotky cilové

skupiny, kde popisuji strukturu vyukové jednotky.

58



9 SUMMARY

The main goal of this bachelor’s thesis was to present the possibilities of applying selected
swimming aids and modern technologies in swimming lessons for preschool children,
implemented in the Application Center BALUO in Olomouc. I present here a specific
application of material and modern technological aids used in swimming lessons.

The partical goals were to analyze the organization of swimming lessons for preschool
children in the above-mentioned pool. Analyze and then create an overall work from the avaible
literature on swimming for preschool children. And also to design swimming training units for
preschool children using material aids and modern technologies. I presented ten swimming
lessons where each training unit lasted approximately 50 minutes. I presented here the specific
swimming aids used in each swimminhg training unit.

In the theoretical part I deal with a brief history of the development of swimming in the
world and in our area. Then the development of preschool children, both physically and
physically and mentally. What are the positive and negative effect of swimming on the child’s
body and how is swimming generally beneficial for the human (child’s) body. I mention the
importance of movement games for the development of motor abilities, skills and also the
emotional and social development of the target group. Among other things I present the basic
swimming skills, the technique of swimming methods and the possibilities of correcting
shortcomings in swimming technique.

In the practical part I focused on swimming aids which I briefly described and started their
importance in teaching. Finally I introduced the swimming training units I created for the target

group where I described the structur of the training unit.
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