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Anotace

Cilem bakalatrské prace je popis a analyza vyuky plavani déti predSkolniho véku a vytvoreni
vyukového planu. Zabyva se zpracovanim uceleného metodického materialu o plaveckém vycviku

predskolnich déti.

Prvni Cast se kratce zabyva historickym vyvojem plavani, vyvojem ditéte a charakteristikou
predskolniho véku. Dale jsou predstaveny vhodné pomucky pro vyuku plavani.

Ve druhé casti je predstaven podrobnéjsi popis metodického vyukového planu pro déti predskolniho
veéku. Dale se prace zabyva nejCastéj§imi chybami a charakteristikou dané skupiny déti v matefské

skole.

Klicova slova: plavani, plavecké pomucky, plavecké zpusoby, predskolni vék



Anotace

The aim of the bachelor theesis is to describe and analyse the teaching of swimmin to preschool
children and to create a teaching plan. It deals with the elaboration od a comprehensive

methodological material on swimming training of preschool children.

Zhe first part briefly deals with the historical development of swimming, child development and

characteristics od preeschool age. Futhermore, suitable aids for teaching swimming are presented.

In the second part, a more detailed description of a methodical curriculum for preschool children id
presented. Futhermore, the thesis deals with the most common mistakes and characteristics of the

given group of children in kindergarten.

Keywords: swimming, swimming aids,swimming methods, preschool age
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Uvod
Pohybova aktivita je dulezitou soucasti zdravého zivotniho stylu. Je prostiedkem
uspokojeni, zvidavosti, prosttedkem ziskavani zkuSenosti a zdrojem uceni a poznavani. Je zakladni

potiebou a ovliviiuje celou osobnost ditéte. Pati k nejstar§im a zakladnim dovednostem Clovéka.

Plavani je skvélé pro rozvoj vSeobecné sportovni dovednosti a upeviiuje lidské zdravi.
Kladny vztah k plavani by se mél u déti zacit vytvaret co nejdiive a mél by byt podporovan az do

dospélosti.

Bakalarska prace je zaméfena na plavani predSkolniho veéku. Zahrnuje nejen teoretické
poznatky, ale také 1 praktické plavecké zkuSenosti. Pro zjednoduseni se v praktické Casti pouzivaji
zkratky, které jsou uzivany v plavani a také zde najdeme fotografie 1 k lep§imu pochopeni danych

¢innosti ve vyukovém planu.

Doufam, ze tato bakalafska prace bude pfinosem pro vSechny budouci ucitelky, které se

budou chtit vénovat plavani a také pro kazdého, ktery si tuto praci precte.



1 Cil prace
Cilem bakalarské prace je popis a analyza vyuky plavani predskolnich déti. Soucasti prace

jsou nejcastéjsi chyby u dané skupiny. Déle se zabyva vytvorenim vyukového planu.



2 Dité predskolniho véku

,, Dité predskolniho véku prochdzi velmi vyraznym biologicky a fyziologickym vyvojem. S tim
Je spojena funkcni uroven orgami téla a rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti. Zanedbadni
nebo omezeni tohoto vyvoje miize zbrzdit celkovy rozvoj ditéte a brdnit vyuZiti jeho psychického

a intelektudlniho potencialu “ (Dvorakova, 2002).

2.1 Vyvoj ditéte

Je to proces, kdy vSe souvisi se v§Sim a vzajemné se prolina, navazuje a ovliviiuje. Vyvoj
ditéte a vlivy na né€j pusobici béhem prvniho roku zivota jsou zakladem celého dusevniho vyvoje
ditéte. Na vyvoji se podili také zdravotni stav, vrozené schopnosti a pusobeni okoli, matky i celé

rodiny.

Psychomotoricky vyvoj je proces, ktery zahrnuje rozvoj jemné i hrubé motoriky, poznavaci,
socialni, mentalni 1 komunikacni dovednosti. Obdobi, kdy by meélo dit¢ danych dovednosti
dosahnout, je pouze orientaCni, proto by se mélo k psychomotorickému vyvoji pristupovat
individualng.

Novorozenecké obdobi trva piiblizné jeden meésic. Jedna se o adaptaci na nové prostiedi.
Novorozenec je schopen reagovat pomoci reflext, které mu usnadiuji preziti. Zaroven je geneticky
disponovan k pomérné dlouhodobému zrani a uceni. Reflexy, kterymi je novorozenec vybaven,

maji razny vyznam. Nékteré z nich slouzi jeho preziti, jiné napomahaji adaptaci (Vagnerova, 2012).

Kojenecky vék trva do jednoho mésice do jednoho roku. Dochazi zde k rychlému rozvoji
mnoha kompetenci, které jsou stimulovany a podporovany matkou. V prvnim roce zivota se zacnou
projevovat individualni rozdily jednotlivych déti v prozivani, chovani a celkovém vyvoji. Vyvoj

v jednotlivych oblastech neprobiha u vSech déti (Vagnerova, 2012).

., Batoleci vék trva od jednoho roku do tri let. Dochazi k vyraznému rozvoji mnoha
schopnosti, dovednosti i celé détské osobnosti. Dité se stdva samostaméjsim, je aktivnim subjektem,
védomym si své viastni existence a svych moznosti. Charakteristickym znakem batoleciho véku je
osamostatiiovani a uvoliiovani z riznych vazeb. Erikson (1963) nazval batoleci vék obdobim
autonomie. Jde o proces, kdy se v této dobé postupné uvoliuji vazby, které mély v predchdzejicim
VYvoji sviij vyznam (napr. vdzanosti na matku). Batole usiluje o sebeprosazeni a o potvrzeni svych

kompetenci“ (Vagnerova, 2012).



Predskolni obdobi trva od 3 let do 6-7 let. Konec této faze neni urcen jen fyzickym veékem,

ale predevsim socialn€, nastupem do skoly.

2.2 Charakteristika predskolniho véku
Predskolni veék oznacujeme u déti obdobi mezi 3-6 rokem. Toto obdobi byva casto
oznacovano jako obdobi rozkvétu a hry. Dité v tomto véku poznéava a objevuje svét. Konec této faze

neni urcen jen fyzickym veékem, ale pfedevsim socialng, nastupem do skoly (Vagnerova, 2012).

., PredSkolni vék je charakteristicky stabilizaci vilasini pozice ve svété a diferenciaci vztahu
ke svétu. Je oznacovdn také jako obdobi iniciativy, dité md potfebu néco zviddnout, vytvorit
a potvrdit tak svoje kvality. K postupné diferenciaci dochazi i v socidlni oblasti, pro niz je typicky

presah rodiny a rozvoj vztahii s vrstevniky “ (Vagnerova, 2012).

Toto obdobi je charakteristické pfipravou na zivot ve spoleCnosti. Dit€ musi pfijmout tad,
ktery chovani k riznym lidem v raznych situacich upravuje. U¢i se prosazovat a spolupracovat, coz

je dualezité predevsim v rovnocenné vrstevnické skupiné (Vagnerova, 2012).

Rec pouziva prevazné jen k regulaci svého chovani. Dochézi k osamostatnéni ditéte. Dokaze

se samo obléct, najist a vykonat vykony kazdodenni hygieny.

Co se tyce télesné konstituce ditéte, dochazi ke zrychleni ristu. Méni se proporce jejich téla
— prodluzuji se koncCetiny, méni se pomér hlavy a téla. Déti v tomto obdobi obvykle méti 90-120

cm, vazi 15-25 kg. Dozrava centralni nervova soustava, ktera fidi pohyby mnohem ptesnéji.
Kognitivni vyvoj ditéte
Kolem ¢tyt let se vyvoj inteligence ditéte dostava na urovein predpojmové na vyssi uroven

nazorového mysleni. Spociva ve vyvoji poznavacich funkci (vnimani, predstavovani, fantazie,

schopnosti, mySleni, pozornost nebo pamét’) (Langmeier a kol., 2006).

Erikson (1950) toto obdobi oznacuje jako vyvojové stadium iniciativy, kdy by dité mélo
vnimat svoji iniciativu jako dobrou a okoli by je mélo v tomto ohledu podporovat. Zarover se dité

uci zamétovat své usili k ur€itému cili a osvojit si zakladni postoj zodpovédnosti za vlastni Ciny.

Problematikou kognitivniho vyvoje se velmi vyrazné¢ zabyval Svycarsky biolog a kognitivista

J. Piaget (1896—1980).



Emocni vyvoj a socializace

V predskolnim véku roste vnimavost déti k emocim druhych lidi. Dité muze byt emoc¢né
nevyrovnané. Potyka se se stfidanim nalad, které Casto doprovazeji smich a plac. Déti v tomto véku
se Casto bavi tim, ze zkouSi pouzivat zakazana slova. Casto maji smysl pro humor. Postupné se

rozviji emocni pamét, déti si dokazou vzpomenout na piedchozi pocity (Vagnerova, 2012).

,Socializace predskolniho ditéte probihd i mimo rdmec rodiny, resp. Nejblizstho prostredi
pribuznych a zndmych. Predskolni vék Ize oznacit jako fazi presahu rodiny vertikdalnim
i horizontdlnim sméru, prechodného obdobi mezi rodinou a instituci, resp. DalSimi socidlnimi

skupinami “ (Vagnerova, 2012).

Socializace a individuace, tj. Rozvoj osobnosti jedince, probiha v interakci s jinymi lidmi.
Déti se uci novym socialnim dovednostem. Rozviji se v komunikaci a maji zralejsi zpusoby
interakce. VétSina predskolnich déti je schopna samostatné se zaradit do jinych socialnich skupin

a navazat nové kontakty (Vagnerova, 2012).
Motoricky vyvoj

Zmeény v motorickém vyvoji u predskolnich déti jsou méné napadné nez v predchozich
obdobich, pfesto velmi vyznamné. Dochazi ke zdokonalovani a zlepSovani pohybové koordinace,
zaCina se vice uplatiiovat jemna motorika. Nabira obratnosti rukou, nohou i trupu. Pohyby jsou
presnéjsi, cilenéjsi a rytmicté)si.

,,Motorika, nebo-li hybnost Ci pohybovd schopnost orgamnismu, je soubor pohybovych

cinnosti zivého organismu Fizenych nervovym systémem a uskuteciniovany kosternim svalstvem

(Dvoi4k, 2003).

Michalova (2007) uvadi, ze hruba motorika je schopnost ditéte koordinované pouzivat télo

jako celek. Pomoci dovednosti déti mohou ziskat sebediivéru a prohloubit si samostatnost.
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3 Plavani

Plavani ma vice vyznamu. Je definovani jako pohyb clovéka ve vod€. Svou specifikou je
vynikajicim prostiedkem télesné vychovy.

., Plavani patii mezi télesnou aktivitu s velmi vysokou zdravotni ucinnosti. Velky zdravotni
vyznam pravidelného plavani byl konstatovan jiz u kojencii. Viechny vyzkumy ukazuji, Ze plavajici
deti se lépe vyvijeji. Jejich spanek se prohlubuje a zklidiuje “ (Hoch a kol., 1983).

Dalsi dulezity vyznam ma plavani v oblasti rehabilitace. Rehabilitacni plavani ma svoje

specifické ukoly v obnové svalového aparatu a praceschopnosti organismu. Vzhledem k tomu, ze

jde vzdy o plavani po n€jakém trazu, musi se proces konat s Iékafem (Hoch a kol., 1983).
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3.1 Historicky vyvoj plavani

Plavani patfilo jiz od pocatku lidstva mezi zékladni pohybové dovednosti nezbytné pro
preziti Cloveéka v tehdejSich nelehkych pfirodnich podminkéach. Z hlediska ochranné i pracovni

potieby Slo tedy o dilezitou existen¢ni podminku zivota ¢lovéka.

I kdyz z obdobi prvobymé pospolné spolecnosti zndame pouze minimum dokladii o vztahu
clovéka k plavani, lze usuzovat, zZe v této dobé patrilo plavani k zdkladnim pohybovym
dovednostem, které byly nutnosti clovéka pri jeho preZiti v prirodnim prostiedi a v boji

s nepritelem “ (Neuls a kol., 2018).

Prvni zminky se zachovaly jiz ze starého Egypta a Asyrie. Tehdejsi 1idé pouzivali jak
stiidavych, tak i soucasnych pohybt koncCetin po vzoru zvifat. Ziejme napodobovali pohyby koné,
psa a zaby. Ze starého Egypta existuje jiz n€kolik dokladl, které ukazuji na velkou oblibenost

plavani. Jsou to rizné malby na vazach a Cetné sosky, jez zobrazuji plavajiciho ¢lovéka.

Nejvétsiho rozmachu dosahla télesna vychova ve starovékém Recku. Plavani zde bylo
povazovano za jeden z nejdilezitéjSich vyucovacich predméta a patfilo k zakladnim predpokladim

vzdélanosti. Plavani mélo znacny podil v priprave 1 feckého vojska (Neuls a kol., 2018).

Jako sportovni odvéwi patii plavani mezi sporty s vysokou mirou popularity zejména
v ramci olympijskych her, jejichZ nedilnou soucdsti jsou plavecké discipliny v celé novodobé

historii od roku 1896 ““ (Neuls a kol., 2018).

Plavani bylo starym Cechtim dobfe znamé a lidé Zijici podél fek a rybniki se v ném dobie
vyznali. Plavecky sport v Cechach nebyl do roku 1983 viibec znam. Od tohoto roku se kazdoroéné

poradaly narodni a mezinarodni plavecké zavody (viz obrazek 1).

3!
\ e :
Obrazek 1: Nejstarsi historie plaveckych sportt v
Cechach

Zdroj: Sportovni listy, 2015



3.2 Charakteristika plavani
Plavani ma mnohostranny vyznam. Jeho ucinek je rozdilny podle toho, k jakému ucelu a za

jakych podminek se provadi. Vyuziva se v riznych oblastech kultury (Hoch a kol., 1983).

Béhem historického vyvoje lidstva ziskal plavecky pohyb ve vodnim prostiedi
nezastupitelnou ulohu v ramci télesné kultury. Vyuziva se v raznych oblastech télesné kultury a je
proto jeji soucasti. Je vhodnou formou pohybové aktivity v kazdém véku. Z organizacniho
a metodického hlediska délime plavani na etapy zakladni, zdokonalovaci a sportovni. Plavani patfi

mezi télesnou aktivitu s velmi vysokou zdravotni €innosti.

,, Plavani velmi kladné ovlivimje pohybovy aparat. Ucastni se ho velké komplexy svalovych
skupin vSech koncetin. VétSinou jde o rotacni pohyby, které maji priznivy viiv na rozsah kloubni

pohyblivosti“ (Hoch a kol., 1983).

Vyuziti plaveckych pohybovych dovednosti je velmi S§iroké. Plavani muze napf.
predstavovat vhodnou formu pohybové aktivity kondi¢niho charakteru pro osoby v kazdém veku,
vcetné pripadl riznych zdravotnich omezeni, kdy Ize s uspéchem vyuzivat specifickych podminek

vodniho prostfedi.

Plavani specifikuje jako pohybovou cinnost cyklického (lokomoc¢niho) charakteru.
Zasadnimi faktory vykonu jsou dokonale zvladnuta technika pohybu a plavecka vytrvalost (Neuls
a kol., 2018).

Dle Sedivého (2021) d&lime na 3 etapy:

- Zakladni plavani — zasadnim zamérem je dosdhnout toho, aby si zak vytvortil kladny vztah
k vodnimu prostiedi. V této etape se vyuziva analyticko-synteticky postup, tedy nacvik
jednotlivych ¢asti pohybového celku, které se postupné spojuji ve vyslednou pohybovou

dovednost (Neuls a kol., 2018).

- Zdokonalovaci vycvik — mél by navazovat na zékladni plavani. Cilem zdokonalovaciho
plavani je zdokonalit plavani Clovéka na takovou uroven, aby se dokazal vypotradat
s obtiznéj§imi podminkami vodniho prostfedi. Dalsi ukol je aby dokazal odstranit chyby
v plaveckém zpusobu a postupné se zdokonalovat v ostatnich plaveckych zptasobech. Tato
etapa je zaméfena na mnohem piesn€jSi provedeni techniky jednotlivych plaveckych

zpusobu.
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- Zavodni plavani — etapa plavecké pfipravy, ktera je zaméfena na rozvoj sportovniho

vykonu.

3.3 Zakladni plavecké dovednosti

Zakladni plavecké dovednosti jsou nezbytnym piedpokladem pro nasledné zvladnuti
plaveckych pohybl. Bez jejich zvladnuti jsou plavecké pohyby neucelné, strnulé a neuvolnéné.
Zakladnimi plaveckymi dovednostmi oznacujeme pohybové kvality, které spocivaji jednak
v kultivaci ur€itych pohybovych schopnosti (ptikladem mlze byt rovnovaha ve vodé nebo dychani)

a dale jiz vysledky motorického uceni, dovednosti (znakova plavecka poloha, skok do vody).

Osvojovani zakladnich dovednosti neni dilezité jen u malych déti — zacateCniku. Je dulezité
se k nim vracet 1 v pokracujici vyuce zdokonalovaci plavecké vyuce, které se ucastni jiz pokrocili

plavci.
Mezi zakladni plavecké dovednosti patri tyto:
1) Plavecké dychani

Intenzivni nadech tusty a dlouhy plynuly vydech usty 1 nosem do vody s otevienyma o¢ima.
Prohloubeného vydechu spojeného s celym potopenim hlavy, tj. potopeni ust, usi 1 o¢i. Vydechy je
tteba zvladnout opakovanég, s urCitym fizenym rezimem piipravujicim koordinaci dychani se
zab&rovymi pohyby. Nacvik zafiname formou jednoduchych cviceni, kterd pro déti mohou byt
hrou. Usiluyjeme o hluboky vdech a plynuly uplny vydech, postupné navozujeme urCity rezim

dychani prostiednictvim pocitani a fikadel, ktera v uréeném momentu nuti k potopeni a vydechu.
2) VznaSeni

, Plavecka dovednost vznaSeni je popisovdna jako sebezachrannd poloha plavce.
Charakterizuje ji svalova uvolnénost téla a zaklon hlavy. Koncetiny jsou bez pohybu. Spolecnym
znakem je ustdleni pozice hlavy u hladiny s pouze oblicejovou casti nad jeji rovni. DiileZité je
zdiiraznéni rizeni dychani, v prubéhu kterého je vydech a vdech proveden rychle, poté ndsleduje

védomé zadrzZeni dechu “ (Pokorna, 2007).
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3) Plavecka poloha

Jde o nacvik zaujmuti a stabilizace splyvavé polohy na prsou a na zadech s vydrzi, paze jsou
ve vzpazeni. Dale o nacvik floatingu (vznaseni se ve vodé v tzv. Sebezachovné poloze). Finalni

dovednosti je dynamické splyvani. Splyvani nacvicujeme, jak v poloze na prsou tak i na zadech.

Splyvani se provadi odrazem ode dna nebo stény bazénu. V poloze na prsou splyvame se
zadrzenym dechem, paze jsou vzpazené, dlan¢ pfe sebe, hlava je mezi natazenymi pazemi a pohled

sméfuje na dno bazénu. Dolni koncCetiny jsou napnuté a neprovadéji zadné pohyby.
4) Potopeni

Jedna se o potopeni obliceje a dale celé hlavy ve vertikalni poloze, zvladnuti orientace pod
hladinou (oteviené oci) a zvladnuti pretaCivého pohybu ve vodé. Tato skupina by mohla byt

uvedena i jako prvni, protoze podminuje jak plavecké dychani, tak splyvavou polohu.

Dilezitym krokem je nacvik tzv. Rizeného dychani, kdy je potieba zadrzet dech a pomalu

vydechnout vzduch pod hladinou se soucasnou zrakovou kontrolou.
5) Zaklady zabérovych pohybu a rozvoj pocitu vody

Dovednost, ktera ma tésné€j§i vztah k samotnému plavani. Déti plochou ruky kresli
na hladiné a pod hladinou rizné tvary a pozd€ji pii pohybu paze vodou nataceji dlané kolmo na
smér pohybu. Vhodné je, aby si rukou sevienou v pést nebo s prsty od sebe vyzkousely i riznou
velikost zabérové plochy. Nejlepsi je zkouSet vést ruku do tvaru ,,osmicky“. Lze tyto pohyby
vykonavat i1 dolnimi koncetinami. Pfi zdokonalovani dovednosti vniméani vodniho prostfedi lze
vyuzivat nadlehCovaci pomucky. Z pocatku pro ulehCeni poloh bez kontaktu se dnem a také dale

pro moznost soustfedéni na provadéné pohyby (Pokorna, 2007).

3.4 Specialni plavecké dovednosti
Specialni plavecké dovednosti predstavuji vySsi uroven adaptaci na vodni prostiedi.
Nacvicuji se po zakladnich plaveckych dovednosti. Mezi né fadime potopeni, plavani pod vodou,

loveni predméta, Slapani vody a skoky do vody (Roztocil a kol., 2012).
Obecné zasady pro nacvik:
- vyuziti zejména herni formy a rizné pomucky;

- dbame na dodrzovani bezpecnostnich pravidel;
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- u kazdého prvku zdaraziujeme jeho vyznam pro bezpecnost plavce;
- seznamujeme plavce s moznymi riziky.
Mezi specialni dovednosti zarazujeme tyto:

Potapéni — provadime po zadrzeni dechu s otevienyma oc¢ima. Pod hladinu se potapime ze biehu
(skokem) nebo z vody. Je dulezité dostat t€lo do vertikalni polohy, aby namaha k potopeni byla co
nejmenst.

Plavani pod vodou — vzpazené paze, kraulové nohy ve velkém rozsahu. Pohyb nohama mizeme
doprovazet mohutnym soucasnym zabérem pazi vedenym az pod pas, paze vracime pod télem opét

do vzpazeni.

* Rozlozeny prsovy zpusob: splyvava poloha, paze provedou mohutny zabér az pod pas, vraci
se zpét teésneé pod télem a souCasné nohy zabiraji prsovym kopem, tempo konci opét ve

splyvavé poloze.

Loveni predmétu — predmeéty lovime z riznych hloubek v zavislosti na vysce a véku plavci, ale
také na stupni osvojeni zakladnich plaveckych dovednosti. Pii loveni pouzivame znamé techniky
potopeni a plavani pod vodou. Postupné zvySovani naroka (hloubka vody, kombinace s jinymi

dovednostmi apod.).

Slapani vody — oznaGujeme jako udrzovani plavce na hlading ve svislé poloze na jednom misté bez
lokomoce vpied a vzad. Slapani vody se vyuziva i v dalsich sportech (vodni pélo apod.).

Vyuzivame ploutvové pohyby rukama a pohybt nohama, zvlast v jejich souhfe.

Skoky do vody — Ve zdokonalovaci vyuce navazujeme na zakladni skoky a pady ze zakladnich

plaveckych dovednosti, cilem by mélo byt zvladnuti skoku po hlaveé (Sipka).
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3.5 Zakladni plavecké zpusoby
Plaveckym zptsobem se rozumi technika provedeni pohybu ve vodé, ktera je vymezena

pravidly. V soucasnosti existuji Ctyfi plavecké zpusoby:
- kraul (volny zptsob) — nejrychlejsi zptsob;
- prsa — nejroz§ifené)si, zaroven ale nejpomalejsi styl a nejnarocnéjsi na techniku;
- znak —jediny se plave na zadech, zavodnici startuji z vody odrazen od stény bazénu,
- motylek — nejmladsi zpasob, vznikl z prsou, velmi fyzicky i technicky narocny.
3.5.1 Plavecky zpusob kraul
Poloha téla

Snazime se zaujmout takovou splyvavou polohu téla, aby odpor pfi pohybu vpred byl co
nejmensi. Plavec lezi na hladin€ v mirné Sikmé poloze, ramena a horni ¢ast zad jsou Castecné nad

hladinou.

Zakladni didaktické kroky:

ukézka splyvani, pozorovani, nejlépe doplnéné komentarem;

- procvicovani odrazu do splyvani na prsou a na zadech, paZze ve vzpazeni;

splyvani na boku;

odrazy do splyvani s vyuzitim plavecké desky.
Nejcast€jsi chyby a moznosti opravy:
- hlava pfi vdechu je v zaklonu nebo pii vydechu v predklonu;
- pro napravu chyb doporucujeme procvicit splyvavé polohy.
Pohyby dolnich konéetin

Pohyby dolnich koncetin lze charakterizovat jako stfidavé vlnivé kmitani v rozsahu
maximalné 50 cm, Spicky chodidel jsou natazené a smétuji k sobé. Pohyb vychazi z kycelniho

kloubu, kolenni kloub neni v pohybu aktivni. Svalové usili je vyssi pfi pohybu dola.
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Zakladni didaktické kroky

ukazka, pozorovani;

v lehu na bfiSe na vyvySeném misté (startovnim bloku) stifidavé kmitat nohama, pohyb

vychazi z kycli, pohyb smérem doll je ve vétsim rozsahu nez nahoru;
nacvik zabért v sedu na okraji (hran¢) bazénu, thel mezi trupem a stehny je tupy;

kraulové nohy bez plavecké desky na kratkou vzdalenost, s omezenym dychanim, hlava je

sklonéna.

Nejcastejsi chyby a moznosti opravy

kréeni nohou v kolenou a provadéni ,,pedalového pohybu* jako pfti jizdé na kole;
kréeni nohou v kolenou se snahou odtlacit vodu vzad, ne dola;
pohyb je veden do zanozeni, nohy se dostavaji vysoko nad hladinu;

chodidlo je ohnuté do ,,fajfky“ (narty jsou pfitazeny k bércim), plavec se obtizn€ pohybuje

vpred,;

pohyb jedné nohy neni ve stejném rozsahu jako druhé (kulhani).

Pohyby hornich koncetin

Pohyby hornich koncetin se podileji na vytvafeni rozhodujici hnaci sily. Paze provadéji

stiidavy pohyb po uzaviené kfivce a prenaseji se uvolnéné, prevazné v pokrceni vpied vzduchem.

Do vody se zanofuji v poradi ruka, predlokti, loket a rameno. Pazi zasouvané do vody uvolnénou

smérem dopfedu (ramena se vytaceji a usnadinuji tim protilehlé strané vdech). Zabérova faze

pohybu kon¢i, kdyz ruka dosahne tplného natazeni vedle souhlasného stehna. Pohyb pravé a levé

paze je koordinovan tak, ze paze se dobihaji do predpazeni.

Zakladni didaktické kroky:

pohyb hornich koncetin na suchu nebo na mél¢ing;

zabéry hornich koncetin ve splyvavé poloze pii nadlehCeni dolnich koncetin (piskoty, nudle,

pas) a nasledné zapojeni dolnich koncetin;

plavani kraulovych nohou na boku se stfidanim polohy a pfenosem paze vrchem.
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Nejcast€jsi chyby a moznosti opravy:
- zéabérova faze je vedena po nevhodné kfivce — kraceny zabér;
- zéabérova faze je provadéna v nevhodné poloze paze — nizky loket;
- nevhodna draha pfenosu — paze je vedena obloukem stranou;
- paze je pfi pfenosu v nevhodné poloze, je pokrcena (,,nizky* loket).
Dychani a souhra pohybu kon¢etin

Plavecké dychani se skladd z rychlého, intenzivniho vdechu v kratké mezizabérové
prestavce a uplného postupného vydechu usty i nosem v prubéhu zabérové faze a Casti pienosu.
Rytmus dychani je individualni — na jeden nebo vice pohybovych cykli vzdy na jednu stranu, nebo

na jeden a pul ¢i vice pohybovych cykli na obé€ strany, stiidaveé na levou a pravou stranu.

Vdech provadime po otoc¢eni hlavy k rameni ve chvili, kdy paze na stejné strané zabér

dokongila a paZe na strané protilehlé jeité nezacala zabirat (Cechovska a kol., 2001).
3.5.2 Plavecky zpusob znak
Poloha téla

Poloha téla na zadech je vodorovna, panev podsazena, ramena jsou u hladiny a boky o néco
nize. Hlava je mirné€ pfitazena bradou k hrudniku. Pfi zabéru hornich koncetin dochéazi ke znacnym

vykyviim téla kolem podélné osy (Cechovska a kol., 2001).
Zakladni didaktické kroky:
- procviceni splyvavych poloh na zadech, zmény poloh;

- odrazem ode dna splyvani na zadech, po odrazu od stény bazénu splyvani na zadech i na

boku (vydechujeme nosem, vzpazime obé& nebo pravou vzpazime, levou piipazime);
- splyvani po odrazu s vyuzitim desky v poloze na prsou, u bokt, pod hlavou a ve vzpaZeni.
Nejcaste€jsi chyby a opravy:
- télo nezaujima splyvavou polohu;
- ruce plavce nejsou v prodlouzeni trupu;

- hlava je predklonéna.
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Pro napravu chyb vice procvicit splyvavé polohy a odrazy do splyvani na zddech. Vyuzijeme

dopomoc nebo plavecké pomucky. Je vhodné provadét cviceni na suchu.
Pohyby dolnich koncetin

Pohyby dolnich koncetin jsou obdobné jako u kraulu. Rotace ramen kolem podélné osy ma
vliv na pohyb panve, dolni koncetiny vyrovnavaji polohu téla. Jejich zabéry jsou mirné Sikmé, ale

jsou oporou pro zabéry hornich koncetin vedené podél trupu.
Zakladni didaktické kroky:
- pozorovani;
- nacvik zabéra v sedu na okraji (hran¢) bazénu,
- znakové nohy po odrazu ode dna, pozdé&ji od okraje bazénu, nasleduje vysplyvani;
- znakové nohy s deskou u bokd, na hrudniku, pod hlavou a ve vzpazeni.
Nejcast€jsi chyby a moznosti opravy:
- zabér pripominajici Slapani vody, tzv. pedalovy pohyb;
- krceni nohou, kolena se objevuji nad hladinou, snaha odkopnout vodu vzad.

K odstranéni chyb doporucujeme néavrat ke cviCeni na suchu. Pii cvi¢enich ve vodé je
vhodné vyuzivat plavecké pomucky, které pomahaji zvladat znakovou polohu (plavecky pas, nudle,

plavecka deska).
Pohyby hornich koncetin

Obdobné jako u plaveckého zpusobu kraul se jedna o stiidavy pohyb probihajici po uzavieni
kiivce. Pod vodou probihd faze zabérova a nad vodou faze prenosu. Zabérova faze zacina
zasunutim uvolnéné natazené paze do vody v §ifi ramen. Dlani zasouvame do vody malikovou

hranou a vedeme zabér dlani podél téla pod hladinou a pozvolna pazi ohybame v lokti.
Zakladni didaktické kroky:

- ukézka, pozorovani;

- nacvik pohybu hornich koncetin na suchu nebo na melcing;

- vyuka souhry, za¢iname na kratsi vzdalenosti.
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Oprava nejcastéjSich chyb:
- prenos paze a tim 1 zahajeni zabéru je vedeno stranou od osy plavce nebo ji kiizi;
- zabér je veden v malé hloubce, protina hladinu.
Dychani
Dychéani u znaku neni nutné zvlast nacvicovat. Nadech a vydech je vSak vyhodné koordinovat

s pohyby hornich koncetin. Nadech provadime, kdy je jedna paze ve vzpazeni a druha v pfipazeni,

tzn. Ped a po ukondeni zabéru (Cechovska a kol., 2001).

3.5.3 Plavecky zpiusob prsa
Poloha téla

Poloha plavce se v prubéhu plavani méni. Pfi splyvani se plavec snazi co nejvice vyuzit
ziskanou rychlost a snazi se zaujmout optimalni polohu. Pfi ukonceni zabéru hornich koncetin jsou
naopak ramena a hlava v nejvyssi poloze, plavec jakoby ,,vstava z vody* a je prohnuty v kfizi. Je to
okamzik vdechu, po kterém nasleduje prudké tréeni vpied, zanofeni hlavy a faze splyvani

(Cechovska a kol., 2001).
Zakladni didaktické kroky:
- ukézka, pozorovani;
- po maximalnim odrazu od stény zaujmout idealni splyvavou polohu;
- splyvani s vinénim.
Oprava nejcastéjSich chyb:
- plavec nepfizpusobi polohu pribéhu pohybového cyklu;
- neschopnost zaujmout hydrodynamickou polohu.
Spatna koordinace a vyvazenost rychlosti pohybt pii provadéni pohybového cyklu:
- pii splyvani zaujmout idealni polohu;

- pfi splyvani najit schopnost uvolnéni — odpocinku.
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Pohyby dolnich koncetin

Pohyby dolnich koncetin jsou soucasné a soumérné. Jedna se o jedny z nejnaroc¢néjSich
plaveckych dovednosti. Mizeme je rozdélit na faze: pfipravnou (skr¢ovani), zabérovou a splyvani.

V prubéhu piipravné faze se nohy ohybaji v kolenou se snahou dostat chodidla k hlading.

V okamziku prechodu do faze zabérové dochazi k vytocCeni Spicek a tim 1 celych chodidel do

stran. Nasleduje splyvani, jehoz délka je pfimo imérna intenzité plavani.

Zakladni didaktické kroky:

ukazka, pozorovani;

- na suchu — leh na bfiSe na startovacim bloku, pohyb je zpocatku provadén pasivné

s dopomoci ucitele, kamarada;

- vyuka zabéru v zavésu u stény;

- razné varianty cviceni s deskou.
Oprava nejcastéjSich chyb:

- nesoumeérny zabér nohou;

- zéabér je malo ucinny;

- v konci pripravné faze se naohybaji a nevytaceji chodidla.
Popis hornich koncetin

Horni koncetiny pracuji soucasné a symetricky. Hovofime o Ctyfech fazich: pfipravné,
zabérové, prenosu a splyvani. Faze pripravnad zalina ve vzpazeni a paze se pohybuji od sebe do
stran asi 25 cm pod hladinou. Navazuje na ni faze zabérova, ktera zaCina ohnutim pazi v loketnim
kloubu a zabérem Sikmo dold. V okamziku, kdy dosahnou dlané urovné loktd, pfitahuje plavec
ohnuté lokty pod hrudnik. V okamziku ptitahovani loktt se té€lo plavce prohyba, hlava a ramena se
dostavaji co nejvyse nad hladinu, boky zlstavaji na hladiné. Zacina faze ptenosu, coz je prudké
vytréeni pazi vpred a nasledné zaujmuti splyvavé polohy. Plavec vydechuje, délka vydechu

a splyvani odpovida frekvenci pohybovych cykla (Cechovska a kol., 2001).
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Zakladni didaktické kroky:

ukazka, pozorovani;

vyuka pohybu na suchu nebo mél¢ing;

vyuka pohybu ve vodé;

- zarazeni koordinacnich cviceni.
Oprava nejcastéjSich chyb:

- zéabér je veden po hlading;

- zabér je veden za osu ramenni,

- zabér je cely proveden klidnym usilim.

3.5.4 Plavecky zpusob motylek
Poloha téla

Poloha téla je proménliva, coz je ovlivnéné vinénim celého trupu v priabéhu hnacich pohybu
hornich a dolnich koncetin. Tento plavecky zptisob se u déti predskolniho véku neuci, je velmi

t&zky (Cechovska a kol., 2001).
Zakladni didaktické kroky:
- ukézka, pozorovani;
- vyuka delfinového vInéni na suchu;
- vyuka delfinového vinéni ve vodg.
Oprava nejcastéjSich chyb:
- poloha trupu je staticka;
- pftili§ velky rozsah pohybu ramen vertikalnim smérem.
Pohyby dolnich koncetin a trupu

Pohyb dolnich koncetin je soucasti delfinového vinéni plavce. Pohyb dolnich koncetin a trupu
zaCiname po ukonceni soucasného zabéru nohou v dolni poloze. Tento pohyb provazi zvednuti
panve a snizeni ramen. Nasleduje pohyb nahoru az na troven hladiny, nohy jsou natazené, pohyb

vychazi z kycelnich kloubti. Souc¢asné klesa panev a pohyb nohou dolt je zahajen opét z kycelnich
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kloubd, pficemz dochazi k mirnému ohnuti nohou v kolenou. Je to vysledek tlaku vody na zabérové

&asti nohou (Cechovska a kol., 2001).
Zakladni didaktické kroky:
- vinéni v pfipazent;
- pro zpestieni vyuky zaradit tzv. Delfinové skoky (voda do pasu);
- vlnéni s vyuzitim ploutvi.
Oprava nejcastéjSich chyb:
- nohy jsou pii zébéru prilis od sebe;
- maly rozsah zabéru nohou ve vertikalni roving;
- pftiliSné kréeni nohou v kolenou.
Pohyby hornich konéetin

Pohyby hornich koncetin jsou souCasné a symetrické a podobaji se kraulovym zabérim. Béhem
jednoho cyklu provedou zabér pod hladinou a pfenos vzduchem v kruhovém pohybu na pocatek
zabéru. Zabér zacinaji ob& paze pred télem v Sifi ramen, plavec nastavuje dlané mirné vné, paze
jsou CasteCné ohnuté v lokti. Prvni ¢ast zabéru je charakteristicka pohybem do strany, plavec se
snazi , vyhmatnout® vodu. Druhd polovina zabéru, tzv. OdtlaCovani, probihd pii postupném
natahovani v loketnich kloubech vzad a vzharu az ke stehnim. Pfenos je provadén Svihem nad

hladinou, vné& od podélné osy plavce (Cechovska a kol., 2001).
Zakladni didaktické kroky:
- ukézka, pozorovani;
- delfinové skoky ve vodé s navazujicim zabérem hornich koncetin (diiraz na druhou polovinu
zabéru);
- plavani kratkych usekt, zabiraji pouze horni koncetiny, nohy stabilizovany v kolenou
nadleh¢ovaci pomuckou.
Oprava nejcastéjSich chyb:
- zabér zacina a je veden prili§ od ramen, ne po oblouku dovnitf;
- prubéh zabéru a jeho druha ¢ast nema zrychlujici tendenci a intenzitu;
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- prenos pazi je ¢astecné veden vodou.

Dychani a souhra

Dychani je pfi motylku obtizné, protoze omezuje optimalni pfenos pazi, frekvenci a tim 1 celkovou
souhru. Vdech je provadén v zavéru zabéru a na pocatku prenosu hornich koncetin. Nektefi plavci
provadéji vdech na kazdy druhy nebo tfeti pohybovy cyklus pazi. Celkova souhra se vyznacuje tim,
7e na jeden zab&rovy cyklus hornich kondetin piipadaji dva zab&ry nohama (Cechovska, 2001).
3.6 Plavecké pomiicky

SPlavecké pomiicky jsou pro vyuku v bazéné nezbytmou soucdsti. Usnadiiuji cely proces
motorického uceni, pomahaji prekondvat psychické zdabrany a vytvdreji pro Zdky pocit bezpeci.
Nabizeji oporu v labilnim vodnim prostiedi a napomahaji tak lepsimu dosahovdani splyvavé polohy “

(Neuls a kol., 2018).

Plavecké pomicky se neustale zdokonaluji, méni se jejich tvar, velikost a material, ze

kterych jsou vyrobeny.

Plavecké pomicky muzeme podle vyuzit rozdélit do téchto skupin:
- pomucky slouzici k nadlehcCent,
- pomucky slouzici k doplnéni vyuky;
- pomiucky slouzici ke zpestfeni vyuky (k zabavé a hre).

Mezi nejpouzivanéjsi pomucky patii plavecky pas a plavecké desky riznych velikosti, dale

rozli¢né plovouci hracky ,.zizaly“, vodni zinénky, pingpongové micky, hokejové puky apod.

K prvnim patfi plavecka deska — je zhotovena z lehkého materialu, nejcastéji z polystyrénu, drzi se

obéma rukama na delsi stran€ desky, paze jsou natazené (Neuls a kol., 2018).
K dal§im pomuckam patfi:
- pomocna ty€ — pouziva se pii prvnich pokusech o plavani na hloubce nebo skocich do vody;

- obruce — jsou to kruhy zhotovené z lehkého materialu, pouzivaji se pii hrach na mél¢iné

k prolézani, k prelézani nebo k podplouvani,

- nafukovaci limecky — vyuzivaji se pii plavani nejmensich déti;
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- plavecké bryle — mohou pomoci predevsim tém jednotlivcim, kterym déla potize otevirani

o¢i pod hladinou.

3.7 Piehled nejpouzivanéjSich pomiucek ve vyuce plavani
V této kapitole uvadim prehled nejpouzivanéjSich pomucek v plaveckém vycviku déti, které

vyuziva plavecka Skola Zéva v Hradci Kréalové.
Plavecky pas

Principem past je, ze pomahaji nadnaset t€lo, neomezuji v pohybu rukou a dit€¢ mize pfirozené
leZet na vode. Pouziva se pro nacvik plaveckych styla prsa, kraul a znak. Plavecky pas (viz obrazek

2) mizeme vyuzit s vice pomtckami najednou napf. s nadlehCovacimi krouzky.

o\ ey /) /)

-

Obrazek 2: Plavecky pas

Zdroj: vlastni
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Plavecka deska

Plavecka deska (viz obrazek 3) patii mezi nejpouzivanéjsi plaveckou pomucku. Deska zlepSuje

nadnasivost horni poloviny téla. Pouziva se k zdokonaleni plavecké techniky.

Obrazek 3: Plavecka deska

Zdroj: vlastni

Nadlehcovaci krouzky a plavecka Dena deska
Krouzky nahrazuji nafukovaci rukavky. Dobfe se nasazuji a jsou spisSe stabilizaCni. Casto se
vyuzivaji u zacateCnich plavci. Dena desku (viz obrazek 4) je mozné vyuzit pii nacviku dychani do

vody a pro vétsi déti pfi nacviku prsovych a kraulovych nohou.

Obrazek 4: Nadlehcovaci
krouzky a Dena deska

Zdroj: vlastni
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Plovak Zaba

Plovak Zaba (viz obrazek 5) je uréena spiSe pro bojacné déti diky své velikosti. Dité ji pouziva tak,
ze se chyti za ruce zabaka, t€lem si na n¢j lehne, ale nohy nechd mezi nohama zabaka. Slouzi

hlavné pro zlepSeni plaveckych nohou u kraulu.

Obrazek 5: Plovak zaba

Zdroj: vlastni
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Nadlehcovaci hranol

Nadleh¢ovaci hranol (viz obrazek 6) se pouziva obdobné jako plavecka nudle. Slouzi jako plavecka
pomucka pfi vyuce plavani déti i pfi individualnich plaveckych aktivitach. Také slouzi pii nacviku
plaveckého stylu prsa. Umistuje se pod trup zaka a tim plni stejnou funkci jako nadlehcovaci pas.

U plaveckych styli znak a kraul se tato pomucka tolik nevyuziva.

Orézek 6: Nadlehcovaci hraol

Zdroj: vlastni
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4 Metodika prace

4.1 Charakteristika dané skupiny
Autorka bakalarské prace dochéazela k détem z Matetské Skoly Menik v okrese Hradec

Kralové. Tato mateiska Skola dojizdéla do méstského bazénu jednou tydné. Do kurzu chodily déti
ve veku 4 — 6 let. Ve tiidé prevazuji chlapci. Déti jsou rozdéleny do dvou skupin. V prvni skupiné
jsou déti starsi, ti chodi plavat na velky bazén, druha skupina zistava na malém bazénku pro mensi
déti.
4.2 NejcastéjSi chyby u dané skupiny
Tyto chyby se Casto opakovaly u skupiny mirné pokrocilych:

- §patna splyvava poloha;

- §patna koordinace pohyb;

- §patné zakodovani zakladniho plaveckého pohybu;

- strach z velké plochy bazénu a hloubky;

- S§patny rytmus dychani;

- nacvik na suchu je dilezity;

- Casto Spatné zvolené nadlehcovaci pomucky.
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4.3

Vyukovy plan

Vyukovy plan zohlediiuje psychomotorické zrani déti v tomto obdobi.

Vychazi

z psychomotorickych schopnosti a z jiz ziskanych plaveckych dovednosti. Sklada se z 11 lekci pro

déti predskolniho véku. Autorka prace pii sestavovani vyukového planu meéla moznost si vétSinu

plaveckych cCinnosti s danou skupinou vyzkousSet. Ke zpestieni a upoutani pozornosti déti zvolila

k plavecké vyuce riizna fikadla a pisné.

Metodicka piiprava:

Hodina: 1.
Cil hodiny: adaptacni hodina, prfezkousSeni plavecké dovednosti, dychani do vody

Pomiicky: mosty (matrace, zizaly), balonky, kelimky

Cas Cinnost Poznamky
Uvodni &ast: ., Brambora“
5 Nastup déti, spocitani déti, rozcvicka, détem pomuzeme dat pasky
min
Hlavni ¢ast: LHad leze ... “
5 Seznameni s vodou — vSichni se chytneme za ruce, udélame hada ,, Kolo, kolo...
min. ajdeme po bazénu. Ud€lame kolo kolo... a bac
Zkousime, kdo se potopi
Nasadime pasky: déti se samostatné pohybuji ve vodé — rozhazime
5 barevné balonky na hladinu a déti je sbiraji podle barev nazpét do
min. koSe. Az déti budou hotové posadi se na schidek a nechame  Cdp ztratil
kazdému jeden balonek, ktery se snazi co nejrychleji dofoukat cepicku... «
k oknu a nazpét. ., Radili se kuchari ...
Dychani do vody — déti sedi na schadku, nejdiive dychaji do
kelimku s vodou a poté se snazi dychat do vody na bazéné
5
min
Zavérecna Cast: ,, At je teplo nebo
5 Nastup déti zima...
min. Pochvala déti
Rozlouceni s basnickou
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Hodina: 2.
Cil hodiny: SPL (splyvava poloha), KN (kraulové nohy)

Pomucky: pasky, VD, kapfi, 5 matraci

Cas Cinnost Poznamky
5min.  Uvodni &ast: ,Hlava, ramena..
Nastup, spocitani déti, rozcvicka, dame détem pasky
Hlavni cast: ,,Destové
Smin. Déti si sednou na schidek, oplachnou si raminka, bfisko, obliCej. kapicky...“
Céakani rukama. Dychani do vody. ,Prsi, prsi.. .«
,, Talitek je kulaty...«
Béh ve vodé — semafor, instruktor stfidd v ruce Cerveny nebo
Smin. zeleny krouzek — kdyz je zvednuty Cerveny krouzek, déti zistanou
stat a dychaji do vody, kdyz zeleny, tak bézi
Smin. KN+ velka deska
,Leva, prava...
Smin. Potapéni — udélame kolo a zpivame pisnicku, na konci se déti| ,Kolo, kolo...«
snazi potopit
Smin. Nacvik SPL — ruckovani po obvodé bazénu, déti zkousi zvednout
nohy ode dna
S min. Sbirani kapri podle barev na matrace, instruktor individualné bere
déti a poklada je na brisko a na zada
Zavérecna cast: At je teplo...
Smin.  Nastup
Pochvala déti
Rozlouceni

32



Hodina. 3.
Cil hodiny: SPL (splyvava poloha), KN (kraulové nohy), ZN (znakové nohy)

Pomiicky: rybnik (3 zizaly, spojky), silna zvirata

Cas Cinnost Pomucky
5 min. Uvodni &4st: ,,Brambora“
Nastup, spocitani déti, rozcvicka, dame détem pasky
Hlavni cast: ,Mele mlynek...
5 min. DEéti si sednou na schidek, oplachnout se a udélaji maly mlynek ,Leva, prava...*
rukama. Nacvik ZN, KN — stfidame, déti rozkopou potadné
nohy, instruktor détem individualné vede nohy
5 min. KN — znovu u okraje na bfiSe. Potom od schidku k oknu
a nazpét s deskou.
Nasledné déti vylezou na bieh, po jednom sko¢i do vody,
10 min, v€Zmou si zvitatko, doplavou KN k rybniku, podplavou ho, daji
tam zvitatko, vyplavou a pokracuji dokola KN
SPL — s hranolem déti zkousi samostatné lezet na bfisku a na
5 min. Zadech
10 min. ZN T hranol
Zavérecna cast: At je teplo...
S min. Nastup
Pochvala
Rozlouceni
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Hodina: 4.
Cil hodiny: SPL(splyvava poloha), KN (kraulové nohy), ZN (znakové nohy)

Pomiucky: uly, balonky

Cas Cinnost Poznamky
Uvodni &4st: ,,Foukej, foukej...
S min. Nastup, spocitani déti, rozcvicka, dame détem pasky
Hlavni cast: ,,Radili se kuchari...“
Smin. Déti sedi na schidku, nacvik dychani do vody, zkousime pusou
i nosem. Politi déti z konyvky, bez otirani oci. Skoky po bazéné ,,Prsi, prsi voda
kape...”
KN - nejdtive v sed€, potom na brisku. Instruktor pomahéa a opravuje
Smin. dét
10 min. |Détem nasadime krouzky, stoupnou si na bfeh a po jednom ze skoku,
do natazenych rukou jeden balének a kopou k ulu. Balonek uklidi
a plavou nazpét.
5 min. Potapéni — kazdé dité jeden balonek, hra na nosorozce — posouvame
ho nosem, poté ho posouvame celem, pritahnout bradu k hrudniku
5 min.
ZN — plavou z pfistavu (schudek) k oknu a nazpét. Ruce s krouzky
pod hlavou
Zavérecna cast: At je teplo...”
5 min. |Nastup
Pochvala
Rozlouceni
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Hodina: S.
Cil hodiny: SPL (splyvava poloha), KN (kraulové nohy), KND (kraulové nohy s dychanim), PR
(prsové ruce)

Pomiicky: zelena a modra matrace, vodolepky zvifatek

Cas Cinnost Poznamky

S5min.  Uvodni &4st: ,,Brambora... “
Nastup, spocitani déti, rozcvicka, dame détem pasky
Hlavni cast: ,,Krokodyl, boticky si

Smin. Krokodyl (natazené nohy), pod schidky, k tomu pfidame prochodil...*

KN. Déti si sednou na schod, instruktor jde s konvickou, ,, Destové kapicky...
déti se schovavaji pod vodu, kdo se neschova, toho|,Talifek je kulaty...
malinko polije

Bobbing — dychéni pusou 1 nosem. Deéti zkusi potopit
S min. obli¢ej a k tomu dychaji do vody. Nacvik KND — na bfise
s drzenim okraje

Déti si vezmou velkou desku, stoupnou si na bieh, nalepi
10 min. 1 vodolepku na desku, skoci do vody, kopou KN k zelené
a modré matraci, vodolepky zvifatek rozd€luji podle toho, ja mam koné...«
kde zvife zije (napf. Ryba ve vod¢é — modra matrace, kocka
na suchu — zelena matrace). Dalsi kolo KND individualné
s instruktorem.

Hranol obkro¢mo — koné

5 min.

Zavérecna cast: At je teplo...
Smin.  Nastup

Pochvala

Rozlouceni
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Hodina: 6.
Cil hodiny: SPL (splyvava poloha), KND (kraulové nohy s dychanim), PN (prsové nohy), PR
(prsové ruce)

Pomuicky: nafukovaci kruhy balénky, 3krat obru¢

Cas Cinnost Poznamky

5 min. Uvodni ¢ast: ,,Namaluj mi Anicko...*
Nastup, spocitani déti, rozcvicka, dame détem pasky

5 min. Hlavni cast: ,,Had leze...“
Chytneme se za ruce, udélame hada a jdeme po obvodu|,,Pasla ovecky...
bazénu. Udélame krouzek za ruce, rozpocitame déti na
prvni a druhy. Jednic¢ky si lehnou na bfisko nebo na
zada a dvojky utikaji, potom se vyméni

10 min.  |Déti si vezmou velkou desku, samostatny skok do vody,
balének do otvoru VD, KND + VD + balének podle
barev do nafukovacich kruht

10 min. PN — nacvik na schiidku s hranolem pod bfiskem, pak
zkusime dokola s hranolem a velkou deskou

S min.
PR - nejdiive zopakujeme na schiidku, potom na Namaluj mi Anicko...«

hranolu vleze

5 min. 3 x obru¢ — trénujeme rytmické dychéani, v kazdé
obruci vydech s hlavou pod vodou

r wor

Zavérecna cast: At je teplo.. .
S min. Nastup
Pochvala
Rozlouceni
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Hodina: 7.

Cil hodiny: KND (kraulové nohy s dychanim), ZN (znakové nohy), PN (prsové nohy)

Pomticky: matrace, spoj. pasky, vodolepky, mala deska, chaloupka z desek

Cas Cinnost Poznamky
5min. Uvodni &ast: »,Mele mlynek...“
Nastup déti, spocitani déti, rozcvicka, ddme détem pasky
5min. Hlavni c¢ast:
dychéni do vody: nejdfive v sedé, potom na bfiSe, drZeni okraje
a k tomu KN
5min. |V chizi z pfistavu (schidek ve vodé) k oknu kraulovy mlynek
a nazpét
10 min.
KND - déti ze skoku nalepi vodolepku na matraci, kopou KND
k chaloupce, nalepi vodolepku a kopou nazpét.
5 min. ZN —ruce dle Sikovnosti (pod hlavou, vedle téla nebo s deskou)
5 min. PN — nejdfive zopakujeme na schiidku, potom s hranolem
v leZe.
Zavérecna cast: »At je teplo...“
5min. | Nastup
Pochvala
Rozlouceni
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Hodina: 8.
Cil hodiny: KND (kraulové nohy s dychanim), ZN (znakové nohy), PN (prsové nohy), PR (prsové
ruce)

Pomiicky: balonky, rybnik, skluzavka

Cas Cinnost Pomiucky

5 min. Uvodni ¢ast: ,,Mele mlynek...
Nastup, spocitani déti, rozcvicka, dame détem pasky

Hlavni ¢ast: ,, Talifek je kulaty...“
10 min. Po jednom propluti obru¢i — natazené ruce — prosplyvani
bez pasku, potom ruc¢kovani podél kraje s KN, na schidku
dychani do vody s oblicejem ve vodé — 5x nadech, vydech

5 min. Podél schidku KN a k tom kraulovy mlynek (kraulové
ruce)

10 min.
Déti na brehu, ze skoku balének v natazenych rukach
s hlavou pod vodu k rybniku KND, podplavat, balonek
nechat v rybniku, vyplavat. Nazpét ZN s rukama podél téla

5 min.

PN — s hranolem a velkou deskou dokola bazénu
5 min.

Skluzavka — kdo nezvladne, pomize instruktor

ZaveéreCna Cast: At je teplo...
5 min. Nastup

Pochvala

Rozlouéeni
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Hodina: 9.
Cil hodiny: KND (kraulové nohy s dychanim), ZN (znakové nohy), PRD (prsové ruce
s dychanim), kraulova vrtule

Pomiucky: strom (zizaly, velka spojka), krouzky, spojené matrace

Cas Cinnost Poznamky

S min. |Uvodni ¢ast: ,,Hlava, ramena, kolena...*
Nastup déti, spocitani déti, rozcvicka, dame détem pasky

Hlavni ¢ast:
Smin. |Déti z pfistavu, oplachnuti, bobbing. Soutéz, kdo nejdéle
vydrzi pod vodou

10 min |Déti na schidku — PR — zkusime plavat PR pod vodou,
k oknu a nazpét, zkusime i PRD

10 min. |Spojené matrace, déti nejdiive jdou jako pejsci po Ctytech,
potom béh, valeni sudt a kdo chce kotrmelce dopiedu

10 min. Nasadime pasky, déti plavou KND, krouzek v ruce jak
volant, ozdobi ,,strom*, nazpét ZN

r wor

Zavérecna cast: At je teplo...
5min. Nastup
Pochvala
Rozlouceni
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Hodina: 10.
Cil hodiny: velky bazén — zkouska, zavody

Pomiucky: hracky

Cas Cinnost Poznamky
Uvodni &ast: ,,Hlava, ramena, kolena...*
Smin. | Nastup déti, spocitani déti, rozcvicka, dame détem pasky
Hlavni Cast:
15 min. Adaptace na velkém bazénu — oplachnuti, dychani, KN
u okraje. Plavani KN s VD (velka deska). Zkusime, kdo
skoci do velkého bazénu. Prejdeme nazpét na maly bazén
5 min Semafor — déti drzi velkou deesku, na Cervenou stoji
a bublaji do vody, ne zelenou kopou KN dokola
10 min. ‘
Zavody KN, zvlast holky a chlapci
5 min.
Volna hra déti v malém bazénu
ZaveéreCna Cast: At je teplo...
Nastup
S min. Pochvala
Rozlouceni
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Hodina: 11.
Cil hodiny: navstéva aquacentra

.Pomﬁcky: pasky, hracky

v [v. [ Je
Cas Cinnost Poznamky
Uvodni &ast:
5 min. Nastup déti, spoCitani déti, rozcvicka, dame détem
pasky

35 min. ‘Hlavni cast: ‘
Navstéva aquacentra

Zavéredna &ast: ‘,,At’ je teplo...”
5 min. Nastup

Pochvala
| ‘Rozlouéeni
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5 Zaveér
Cilem této bakalarské prace bylo vytvoreni uceleného vyukového planu a seznameni

s nejCastéjSimi chybami, které se u déti predskolniho véku objevuji a Casto opakuyji.

Prvni ¢ast bakalarské prace je vénovana seznameni s tématem. Jsou zde vymezeny zakladni
pojmy tykajici se charakteristiky predskolniho véku, vyvoje ditéte, plavani a plaveckych pomucek.
Soucasti prace jsou definovany zakladni pojmy plaveckych zpusobt a plaveckych dovednosti.

Autorka zde popisuje nejenom zakladni plavecké dovednosti, ale i specialni plavecké dovednosti.

Ve druhé cCasti bakalarské prace se autorka vénuje metodice prace, kde vytvotila vhodné
jednotlivé lekce vyuky plavani pro danou vékovou skupinu. Dale jsou zde uvedeny nejcastéjsi
chyby dané skupiny vypozorované z plaveckych hodin u déti predskolniho véku z matefské skoly

Ménik v okrese Hradec Kralové.

Po absolvovani tohoto vyukového planu bylo autorkou zji§téno, ze vSechny déti byly
schopny spravné plavecké techniky se spravnym dychanim az na jednoho chlapce, ktery se od
zacatku bal vody. Proto s nim byl nacvik plavani velmi obtizny. I ptes velkou snahu, jak autorky tak
chlapce zvladl prekonat strach z vody. Diky vhodné vybranym basnickam a pisnim se déti do
vyukovych lekci 1épe zapojily. Pouzivani basnicek a pisni se pro déti pii hodinach velmi osvédcilo

a to vedlo ke zpestieni vyukovych lekci.

V zavéru je vypsan seznam pouzitych basnicek a pisni k vyukovému planu a seznam

fotografii pro lepsi pochopeni danych ¢innosti.

Pevné véfim, ze tato bakalarska prace se stane dobrym pomocnikem pro vyuku plavani déti

predskolniho véku.
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Piiloha B — ukazka fotografii z vyuky plavani u déti predskolniho véku
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Piiloha A — seznam basnicek a pisnicek
Brambora

Koulela se ze dvora,
Takhle velka brambora.
Nevidéla, neslysela,

Ze na ni pada zavora.
Kam koukas ty zavoro,
Na tebe ty bramboro.
Kdyby tady projel vlak,
Byl by z tebe bramborak.
At je teplo

At je teplo nebo zima
Ve vode je vzdycky prima.
Hura, hura, hura.
Nashledanou hezky den,
sejdeme se za tyden.
Had leze z diry

Had leze z diry,
vystrkuje kniry.

Za nim leze hadice,

ma Cervené stievice.
Baba se ho lekla,

na kolena klekla.

Nic se nebo, nelekej,

Do vody neutike;j.

Kolo kolo



Kolo, kolo, mlynsky,

za Ctyfi rynsky,

kolo se nam polamalo,

mnoho Skody nadé¢lalo,

udélalo bac.

Vezmeme si hoblik pilku,

zahrajem si jesté chvilku.

Az to kolo spravime,

takhle se zatoCime.

Radili se kuchari

Radili se kuchari, co dobrého uvari.

Rozhodli se pro cocku, byl to obéd pro kocku.
Tece teCe vodopad, podivejte déti/kluci/holky jak, caka to, caka to,
hlavné pozor na blato.

Leva, prava

Takhle cviCi prava ruka, takhle cvici leva ruka.
Takhle cvici hlavicka, takhle roste travicka.
Ruce, ruce, ruicky, mate pekné prsticky.
Mate pékné dlané, zatleskame na né.

Prsi, prsi voda kape

Prsi, prsi voda kape,

stary medvéd blato Slape,

a toCi se do kolecka,

a stoci se do klubicka.

Dest'ové kapicky

Destové kapicky,



dostaly nozicky.

Beéhaly po plechu,

délaly neplechu-

Kocour spal v okapu,

spadly mu na tlapu.

Jejda, ten nartikal,

mnoukal a utikal!

Mlynek

Mlynek mele, az se tiese,

vodicka mu $tésti nese.

Mlynek mele jen se toci,

jenom vinka ptes né skoci.

Krokodyl

Krokodyl, krokodyl, troje boty prochodil.
Na Ctvrté se nemuze, vSude blato, kaluze.
Kdyz jde koupit housky, musi chodit bosky.
Nafrika si tuze, jaka je to chize.

Svét ho mrzi, v o¢ich ma slzy,

chytil rymu, jde pro medicinu.

Kdo mu da na boty? A to budes zrovna ty!
Namaluj mi Anicko

Namaluj mi Anicko,

na hladinu srdicko.

Leva, prava maluje

Anicka se raduje.

Pumpovaly dvé panenky



Pumpovaly dvé panenky, rozlamaly pumpu.
Pan domaci kouka z okna ,,Spravte mi tu pumpu!*
Dveé panenky nepiestaly, pumpovaly dale,
Pan domaci koukal z okna ,,I pro pana krale!*
Hlava ramena

Hlava, ramena, kolena, palce

kolena, palce, kolena, palce,

hlava, ramena, kolena, palce,

o€, usi, pusa, nos.

Talirek je kulaty

(nachystame ukazovacek a celou rukou krouzime)
Talifek je kulaty, polévka je horka,

(vlozime jméno svého ditéte)

Vendulka se nespali,

do polévky fouka (foukame).

Foukej, foukej

Foukej, foukej, vétiicku,

shod’ mi jednu hrusticku.

Shod’ mi jednu nebo dvé,

budou sladké obé dvé.

Pasla ovecky

Pasla ovecky v zeleném hajecku,

pasla ovecky v ¢erném lese.

Ja na ni dupy, dupy, dup,

ona zas cupy, cupy, cup.

Houfem ovecky, seberte se vSecky,



houfem ovecky, seberte se.



Ptiloha B — seznam fotografii

Ukazka fotografii z plavecké vyuky













Ptiloha C — souhlas rodi¢t




