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Anotace

Bakalaiska prace je zaméfena na plavani pro jedince se zrakovym postizenim. Cilem pra-
ce je popsat specifika vyuky plavani u 0sob se zrakovym postizenim. Dil¢im cilem je zjistit
piipravenost plaveckych skol v Libereckém kraji na déti se zrakovym postizenim a zajem

0 vyuku plavani ze strany rodict.

Prace byla rozdélena do dvou ¢asti, z nichz prvni je teoretickd, ktera obsahuje popis zra-
kového postizeni, jeho definici, klasifikaci a vychovu a vzdelavani jedinct se zrakovym po-
stizenim. V dalsi teoretické ¢asti je popsano plavani a jeho postupy, které se vyuzivaji pii vy-
uce. V posledni casti je zminéna vyuka plavani jedincl se zrakovym postizenim, prostorova
orientace a pohyb ve vodnim prostiedi a zvlastnosti pfi vyuce s touto skupinou. Druha prak-
ticka cast bakalarské prace obsahuje popis, realizaci a analyzu metody projektu pomoci pla-
veckych hodin s jedince se slabozrakosti. Déle se vénuje dotazniku ur€enym vedoucim pla-

veckych Skol, pro zjisténi jejich pfipravenosti pro jiz zminénou skupinu déti.

Klicova slova: zrakové postizeni, plavani, slabozrakost, voda, specifika.



Annotation

The bachelor thesis is focused on swimming for of people with visual impairment.
The goal of this work is to describe the specifics of swimming lessons for the visually im-
paired. A partial goal is to find out the readiness of swimming schools in the Liberec region

for visually impaired children and the interest in swimming lessons from parents.

The work was divided into two parts, the first part is theoretical, which contains a descrip-
tion of visual impairment, definition, classification and education and upbringing of individu-
als with visual impairment. The next theoretical part describes swimming and procedures,
which are used in teaching. The last part mentions the teaching of swimming to visually im-
paired individuals, spatial orientation and movement in the aquatic environment
and the peculiarities of teaching with this group. The second part of the bachelor's thesis is
praktical part witch contains a description, implementation and analysis of the project method
using swimming lessons with individuals with low vision. It also deals with a questionnaire
designed for the heads of swimming schools to determine their readiness for the already men-
tioned group of children.

Key words: visual impairment, swiming, low visual, water, specifics.
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Uvod

Od utlého détstvi stravila autorka mnoho ¢asu v plaveckém bazénu a uz v predSkolnim
veku stale chtéla pomahat mamince pii vyuce. Postupem Casu se zacala ucit postupy a meto-
diku, az sama zacala cvicit plavani. Plavani povazuje za dilezitou soucast zivota kazdého
jedince. Za jeji desetiletou praxi v plaveckém bazénu se setkala S riznymi jedinci se special-
nimi potiebami, ale déti se zrakovym postizenim se objevuji na vyuce jen ziidka. V mnoha
piipadech pro tyto jednotlivce neni vhodné prostiedi a dostacujici pomucky na vyuku ve sku-
piné s ostatnimi détmi. V dal§im ptipadé¢ instruktoii plaveckych $kol nevédi, jak s jedinci zra-
kové postizenim postupovat a jaka je adekvatni vyuka. Velmi ¢asto se také stava, ze diky pfi-
stupu instruktora dité se vody spiSe boji a na plavani pfestane chodit.

Jedinci se zrakovym postizenim potiebuji v bazénu specialni piistup a piipadné poupra-
veni prostiedi. Seznamovani s vodou trva déle, pro tuto skupinu je naro¢néjsi se szit s vodou
a zvlasté pak v oblasti obliceje a pti potopeni hlavy. Pfistup musi byt postupny a nenésilny.
Velmi dulezity je dobry vtah k vodé, ktery mize ovlivnit mnoho okolnich faktord. Vliv mtize
nastat jiz ze strany rodicu ¢i okoli jedince, kde se miize vyskytovat osoba, ktera ma strach c¢i
vétsi respekt z vody. Samoziejmé velky vliv ma samostatné postizeni, dale zvladani stresu
a strachu z nového a také denni rozpolozeni ¢lovéka. Stale vsak plati, Ze nejvétsi vliv ma sa-
mostatny instruktor plavani, jeho znalosti a dovednosti, osobni pfistup, empatie, ochota a trpé-
livost.

Prace obsahuje ¢ast teoretickou a praktickou, je rozdélena do osmi Kapitol a nékolika
podkapitol. Prvni kapitola je zaméfena na zrakové postizeni, jeho definici, klasifikaci a popi-
suje jednotliva zrakova postizeni. Dalsi kapitola je vénovana plavani. Jaky je vlastné€ spravny
postup pfi vyuce plavani, ¢im zacit a jak vSechny postupy provadeét, také se vénuje plaveckym
stylim a pomickam. Na tuto ¢ast navazuje vyuka plavani, kde jsou pojednany problémy
a zvlastnosti v plavani pro 0soby se zrakovym postizenim. Také je zde zmin€na prostorova
orientace a pohyb ve vodnim prostfedi. V praktické ¢asti jsou pak popsany metody vyzkumu
a jejich prubeh. Prostfednictvim vyzkumnych otazek se autorka snazila zjistit, jaka je vhodna
vyuka plavani pro jedince se zrakovym postizenim a jak jsou plavecké Skoly pfipraveny pro

tyto osoby. Prace je zakoncena diskuzi a doporuc¢enimi pro praxi.
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TEORETICKA CAST

1 Vymezeni a klasifikace zrakového postiZeni

Zijeme ve spole¢nosti tvofenou riiznymi jedinci. Kazdy se 1isi v jistych aspektech vice &i
mén¢. VSichni by ale méli mit pravo na zivot v takovych podminkach, které jim umozni jejich
maximalni rozvoj a soucasn¢ nezapficini separaci od spolecnosti. Jednou z téchto skupin jsou
0soby se zrakovym postizenim (Finkova a spol. 2007, s. 7).

Zrak, vyuzivame jako primarni smysl, pfi kterém ziskdvame az 90 % informaci. Zrakové
postizeni omezuje a ovliviiuje orientaci, psychické integrita i socialni zivota jedince. Ne kaz-
dy ¢lovek se zrakovou vadou se povazuje za osobu se zrakovym postizenim. V mnoha ptipa-
dech je dostacujici, na neovlivnény zivot nebo ovlivnény pouze minimalné, korekce zraku
pomoci dioptrickych bryli ¢i kontaktnimi ¢ockami. Jestlize opticka korekce je nedostacujici
a zrakova vada ma vliv na kazdodenni zivot jedince, jedna se o postizeni urcitého stupné

(Slowik 2016, s. 61).

Lidé se zrakovym postizenim se nijak nelisi od zdravych jedinct, maji stejné fyzické, in-
telektualni a citové potieby. Navic vSak maji specidlni potieby, vyplyvajici z jejich zrakového
postizeni. V minulosti bylo vzdélavani jedincl se zrakovym postizenim predevsim ve special-
nich Skolach, ale v soucasnosti je integrace do b&znych Skol optimalni formou vzdélavani.
Specialni Skoly maji stale své misto ve vzdélavacim procesu, navstévuji je predevsim Zaci s
kombinovanym postizenim. Integrovani zaci jsou v pé¢i specialné pedagogickych center, kte-
ré poskytuji komplexni diagnostiku, poradenstvi, pomoc pfi tvorbé individualnich vzdélava-

cich plant a dalsi. (Keblova 2001, s. 5).

PostiZzeni zraku méni v kterémkoliv véku vyrazné Zivot ¢lov€ka s postizenim. Prevazna
¢ast lidi si mysli, Ze vyfazeni tohoto smyslu vyfazuje jedince za spolecnosti a z celého smys-
luplného aktivniho Zivota viibec, stava se pro n¢j vyznamnym omezujicim faktorem. Lidé se
zrakovym postizenim tvoii heterogenni skupinu, porucha jejich zrakovych funkci mize byt
rizné zavazna, kvalitativné odlisnd, mize vzniknout v rizném obdobi a je spojena s rozdil-

nym rizikem vzniku kombinovaného postizeni (Vagnerova 2014, s. 194).

V Ceské republice neexistuje jednotné vymezeni pojmu, a v kazdém odborném resortu je
pojimano jinak. Je jinak definovan ve zdravotnictvi, Skolstvi, nebo tfeba v ramci socialni sfé-
ry. Ve specialni pedagogice je jedinec se zrakovym postizenim ta osoba, kterd i po optimalni

korekci o€ni vady ¢i choroby, ma stale zrakové vnimani naruSeno natolik, Ze ji ¢ini problémy
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v bézném Zzivoté. Zrakové postizeni, ovlivituje rozvoj osobnosti a projevuje se v oblasti kogni-

tivni, motorické i v oblasti socialniho vyvoje. (Finkova a spol. 2007, s. 37, 38).

Zrakovéa vada lze vymezit jako ztratu nebo poSkozeni daného orgdnového systému. Na-
sledkem toho je narusena, omezena ¢i zcela chybi standardni funkce. Postizeni ovlivituje vy-
voj celé osobnosti jedince a spoluurcuje jeho spolecenské postaveni. Na tomto zaklad¢ vznika
handicap neboli znevyhodnéni, jeZ je dano samotnym postizenim, mirou jeho zvladani u kon-

krétniho jedince a jeho socidlnim vyznamem (Vagnerova 2014).

., Zrakové postizeni lidé tvori heterogenni skupinu, porucha jejich zrakovych funkci miize
byt riizné zavazna, kvalitativné odlisnd, miize vzniknout v riizném obdobi a je spojena s roz-

dilnym rizikem vzniku kombinovaného postizeni* (Vagnerova 2014, s. 195).

Etiologie

Etiologii zrakového postizeni rozumime jeho pfic¢iny. Pfi¢inou zde mlze byt vada nebo
porucha v kterékoliv ¢asti zrakového Ustroji; ta vznika budto v oblasti receptoru (zevni oko),
nervovych drah spojujicich oko s mozkovym centrem nebo piimo zrakového centra v mozku.
Vrozené vady zraku jsou Casto geneticky podminéné, nebo zptisobené infekéni onemocnénim
matky v dob¢ téhotenstvi. V obdobi postnatalnim se objevuji refrakéni vady a také Casté zaka-
ly, zanéty, nadory, nasledky urazu, intoxikace nebo patologické zmény sitnic. N&které vady
jsou pokrocilé a pravdépodobnost postupného zhorSovani stavu nebo prognoza Uplného ztraty

zraku je vysoka (Slowik 2016, s. 62).

Vagnerova uvadi, Ze priciny vzniku zrakového postizeni jsou rtizné. Mohou vzniknout
nasledkem genetickych dispozic, ale i vlivem vnéjSiho prostredi. Nékterd postiZeni jsou vro-
zena a jind se projevi az v prubéhu dalSiho vyvoje ¢i vznikaji jako nasledek tirazu, onemocné-
ni v jakémkoli obdobi zivota. K nariistu po¢tu jedinci se zrakovym postizenim dochazi
i vV souvislosti se 18 starnutim. Z hlediska dasledku pro dalsi zivot jedince se zrakovym posti-

zenim, rozliSujeme kategorie vrozenych a pozd¢ji ziskanych postizeni (Vagnerova 2014).

1.1 Klasifikace zrakového postizeni
., Klasifikace miize byt provedena z mnoha pohledii. Nejcastéjsim vychozim pohledem je
hledisko oftalmologické, predevsim tedy vizus (zrakova ostrost) a zorné pole jsou zakladnimi

charakteristikami pro klasifikaci zrakovych postizeni* (Valenta a spol. 2014, s. 88).
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Jelikoz neni Zadna klasifikace pfesna k danému jedinci a nedokaze ptesné charakterizovat
vSechny okolnosti a projevy postizeni, ve vétSiné pripadl se klasifikace propojuji a dopliuji
(Ludvikova in Slowik 2016, s. 63).

Rozdé€leni muze byt dle raznych kritérii. Podle postizenych zrakovych funkci je napt. sni-
zeni zrakové ostrosti, poruchy barvocitu, omezeni zorného pole, poruchy akomodace, poruchy
zrakové adaptace. Déleni podle stupné zrakového postizeni je na slabozrakost, zbytky zraku,
nevidomost. Dale délime na vrozené a ziskané vady ¢i poruchy. Posledni rozd¢€leni je dle etio-

logie na organové ¢i funk¢ni (Slowik 2016, s. 63).

.,V Klasifikaci podle stupné zrakového postizeni rozlisujeme c¢tyri zdkladni kategorie osob
se zrakovym postizenim: osoby nevidomé, osoby se zbytky zraku, osoby slabozraké a osoby

S poruchami binokularniho videni* (Valenta a spol. 2014, s. 90).

1.1.1 Osoby nevidomé

Déti, mladez, dospéli i osoby seniorského veéku s trovni zraku na stupni nevidomosti jsou
jedinci, ktefi nemohou ziskavat informace pomoci zraku a jsou prakticky omezeny ve vSech
oblastech Zivota. Pro ziskdvani informaci musi vyuzivat jiné smysly a to pfedev§im hmat
a sluch. Kvalita ziskdvanych informaci je stidle nedostacujici a museji vyuzivat i vyssi kom-
penzacni Cinitele na doplnéni informaci. V soucasné dobé existuje mnoho kompenzacnich
pomiicek, které mohou nevidomi lidé vyuZzivat. Mezi n¢ patii naptiklad Braillovo pismo, které
slouzi na pisemnou komunikaci, pocitate se specialnim hardwarem 1 softwarem, orientacni

pomticky ¢i pomucky, Které pomahaji se sebeobsluhou (Valenta a spol. 2014, s. 92,93).

1.1.2 Osoby se zbytky zraku

Specificka skupina, u které jsou velmi rozdilné moznosti vyuziti zbytku zraku. Osoby se
zbytky zraku maji v disledku svého postizeni snizené, omezené a deformované zrakové
schopnosti, coz miize vést k naruseni ptredstav. V oblasti orientace a samostatného pohybu je
na jedné strané moznost do jisté miry vyuzivat omezené zrakové vjemy, ale tyto jim neposky-
tuji takovou kvalitu a objem informaci, aby se mohli bezpecné pohybovat, a museji tedy zapo-
jit 1 kompenzacni €initele. Osoba se zbytkem zraku je limitovéana 1 v oblasti ziskavani infor-
maci, které si zajisStuje pomoci zbytku zraku. Zasady zrakové hygieny se musi ptisné¢ dodrzo-
vat. Limitace vyuzivani zraku a potieba ziskavat dostatek informaci vyzaduje pro plnohod-
notny zivot vzdélavat cestou tzv. dvojmetody, kdy se jedinci u¢i kombinaci postupli a metod -

pomoci optickych korekénich pomicek se uci Cist zvétSeny Cernotisk, a soucasné se uci
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i Braillovo pismo. Jedinci vyuzivaji optickych a jinych pomucek a to ve vSech oblastech zivo-
ta. Je potfeba zvétsit pismo, upravit kontrast, pfipadné i barvu pozadi. Nutnost stalé koncen-
trace pozornosti se mize projevovat v diivéjsi unavitelnosti a to mize vést k velké psychické

zatézi (Valenta a spol. 2014, s. 93,94).

1.1.3 Osoby slabozraké

Jedinci se slabozrakosti maji snizenou ¢i omezenou kvalitu zrakového vnimani na obou
oc¢ich z riznych divodii. Dislednou zrakovou hygienu je dilezité dodrzovat z divodu vyuziti
zbylého zrakového potencidlu. Kromé bryli se dodrzuji pedagogické postupy a pozivaji se
specialni pomicky. Prace se zrakem vyzaduje vysokou koncentraci, ktera vede k unavenosti
a pomalému tempu. Projevy jsou napf. v oblasti intenzity osvétleni, doby zrakové prace na-
blizko. Zména zrakové Cinnosti pfi praci nablizko by se méla ¢init nejvice po 15 minutach.
Pomoci ¢i ¢astecné vykompenzovat poskozeni zrakového vnimani by mély predepsané optic-
ké pomtcky, jako jsou bryle a lupy, ale také dalsi specialni pomicky, naptiklad specialni
softwary, které zvétsi obraz na monitoru nebo ozvuci pocitac. Jedinci se slabozrakosti maji jiz
mensi problémy s prostorovou orientaci a S€ samostatnym pohybem, ale stdle se zde projevuji.
Naptiklad pfi odhadovani vzdélenosti, vyhleddvani mista a rozliSovani vyskovych rozdill.
Sebeobsluzné ¢innosti jsou omezeny a zejména u osob, kterym se zrak zhorsil az v prib&hu
zivota. Obecné plati, ze nedostatky ve zrakovém vnimani lze ¢astecné¢ kompenzovat ostatnimi

smysly, ale i schopnostmi vyssi nervové soustavy. (Valenta a spol. 2014, s. 94, 95).

1.1.4 Osoby s poruchami binokularniho vidéni
Nejpocetnéjsi skupinu jedinct se zrakovym postizenim tvoii osoby s poruchami binoku-
larniho vidéni. Nejcastéji se s témito poruchami setkame u déti predskolniho véku. Poruchy
binokularniho vidéni jsou poruchy funkéni, a tudiz je Ize véas odhalit a zmirnit ¢i Giplné od-
stranit. Dulezitd je v€asna medicinskd péce, pomoci riznych cviceni, zvoleni vhodnych bryli
a okluze. Pro uspésny vysledek je velmi dulezita spoluprace slozky medicinské, pedagogické

a rodiny (Valenta a spol. 2014, s. 95).

Spravny vyvoj binokularniho vidéni mize byt pferusen nebo jakkoliv neptiznivé narusen.
Poruchy binokulérniho vidéni tvofi rozsdhlou skupinu zrakovych vad. Mezi poruchy binoku-
larniho vidéni fadime amblyopii (tupozrakost) a strabismus (Silhdni). Amblyopie je charakte-
rizovana snizenou zrakovou ostrosti, kterou nelze pfipsat ziejmé strukturdlni nebo patologické

zméné a byva jednostrannd. Pfi strabismu se osy vidéni obou o¢i neprotinaji v pozorovaném
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bodé¢, dochazi k nestejnomérnému postaveni o€i a tim je vice nebo méné poruseno binokularni

vidéni (Gefingova 2014, s. 19).

Dodrzovani zrakové hygieny je stejné nutné jako u ptedchozich skupin. Prostorova orien-
tace a samostatny pohyb je omezen jak v makroprostoru (v odhadu vzdalenosti predméta
v prostoru), tak i v mikroprostoru (v orientaci na ploSe desky stolu, v seSité atd.). Sebeobsluz-
né ¢innosti €ini pro jedince s poruchami binokuldrniho vidéni problémy v presné zrakové pra-

ci, napf. pfi zavazovani tkanicek, zapinani knoflika (Valenta a spol. 2014, s. 96).

1.2 Vychova a vzdélavani jedincu se zrakovym postiZenim

Vzdélavani osob se zrakovym postizenim ma dlouhodobou tradici a sahd do davné histo-
rie. Jednou z vyznamnych osobnosti, ktera se zapsala do této historie, je Louis Braille. Vytvo-
fil specialni systém bodového pisma, ktery je vyuzivan dodnes. Jedna se 0 hmatem citelnou
nahradu za Cernotisk. Od roku 1897 je mozné vyuzivat k zapisovani znaka Braillova pisma

psaci stoj — Pichtiv psaci stroj, ktery je vybaven Sesti klavesami pro zapis jednotlivych bodu.

V Ceské republice je spojena vychova vzdélavani jedinct se zrakovym postizenim piede-
v§im se dvéma prazskymi Gstavy pro nevidomé. Jednd se Hrad€ansky ustav o Klarav ustav.

Systém vzdé&lavani a pée o slabozraké se vSak datuje az na pocatku 20. Stoleti.

V dnesni dob€ u nas maji moznost se 0S0by se zrakovym postizenim vzdélavat se jak
v béznych skolach, tak ve Skolach zaméfenych na vzdélavani déti, Zakl a studentl se zrako-
vym postiZzenim. Zaci a studenti, kteti nemohou ¢ist béZzny Cernotisk, maji také vSak pravo na

vzdélavani s pouZitim Braillova pisma.

Pro uspésné skolni vzdélavani a celkovy rozvoj jedince je dalezita intenzivni rand péce —
preventivni socialni sluzba poskytovana pouze registrovanymi poskytovateli v rezortu Minis-
terstva prace a socidlnich véci pod § 54 zakona €. 108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach. Stie-
diska pro ranou péci jsou provozovana v nékolika méstech. Zamétuji se na poskytovani od-

bornych sluzeb a podporu rodinam.

Vysokoskolské studium je pro jedince se zrakovym postizenim piistupné. Obtizné situace
jim 1 pedagoglim pomahaji zvladat podplrné centra. Poskytuji poradenstvi, digitalizaci doku-
mentil potfebné ke studiu, specidlni tisk nebo vhodné softwarové vybaveni (Ludikova in

Slowik 2016, s. 66,67).
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1.2.1 Specifika vzdélavani zrakové postiZenych
Pro uspésné vzdélavani déti, zaka a studentl se zrakovym postiZzenim jsou zde rtzné for-
my kompenzace, kdy je mozné vyuzivat Sirokou $kalu specialnich pomucek. Vyuzivaji se, jak
optické a digitalni pfistroje nebo specialni pocitacové techniky, tak i jednodussi a velmi ucin-
né pomucky. Tyto pomicky mohou byt napt. kontrastni fixy se silnou stopou, vhodna kombi-

nace barev pro zlepsSeni zrakové vnimani, barevné folie apod.

Dilezité je také dodrzovat urcité zasady, jako jsou:
e dostatek svétla (u jedincu se slabozrakosti),
e priméfend pokojova teplota (pro optimalni schopnost hmatového vnimani),
e omezeni hluku (pro neruSené sluchové vnimani a orientaci),

e vhodna tprava prostoru (pro snadnou orientaci a samostatny pohyb).

Internet je dilezitym informacnim a vzdélavacim kandlem, ale také prostfedek zabavy
i pro jedince se slabozrakosti ¢i jedince nevidomé. Pro snadnou piistupnost se doporucuje pro
tvorbé stranek nékolik pravidel — pouzivani kontrast barev, grafické rozvrzeni, vlastnosti tex-
tu, textové alternativy pro grafické objekty, apod. Pii dodrzovani téchto pravidel maji osoby
se zrakovym postizenim ulehcenou orientaci na internetu a také jim u spravné vytvoienych

stranek funguji 1 specidlné kompenzacni technologie — hlasovy vystup, braillsky fadek.

Pro osoby s tézkym zrakovym handicapem je veliky problém omezena moznost situacni-
ho a ndhodného u€eni v bézném prostiedi. V tomto piipadé ma velkou ulohu socialni prostie-
di — rodina a ptatelé. Jedinec se mize pomoci svého socialniho prostfedi nenasilné ptipravo-
vat na zvladani béznych situaci (Slowik 2016, s. 67).

Keblova (2001) uvadi zésady, které jsou potieba dodrzovat k dosaZeni maximalniho
uspéchu ve vzdélavani jedince se zrakovym postizenim:

e tematické propojeni vyuky rtiznych pfedméti,

e nazornost — znamend vyuzivani praktickych ukazek, modeld, zvuki, davat Zakiim
pfedméty do rukou a umoznit jim také hmatovy kontakt a vyuzit tak vicekanalo-
vého uceni — tzn. pomoci vSech smysli. Nazornost je nutna zejména v piedskol-
nim a mladSim Skolnim véku, ale je prosp€sna i dospélému zrakoveé postizeném
¢loveku,

e nevyclenovat zaky se zrakovym postizenim z déni, jeho zapojeni do aktivit tfidy a

Skoly zvySuje jeho samostatnost a zru€nost,
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vyuziti skupinové prace a pomoci ostatnich spoluzakt (kooperativni uceni),

jasny a kratky popis ¢i vyklad s prostorem pro dotazy,

upravovat ucebni texty dle potieb zakl a studentt,

vyssi Casova dotace,

verbalizace vSeho dulezitého 1 pozndmek na tabuli, hlaskovani neznamych termi-
nd a jmen,

respektovani potieb zaka (zvétSené pismo, snizené tempo prace), ale neslevujeme
ze svych pozadavkd,

kontrola zapisu uc¢iva u mladsich zak,

zak/student musi sdm upozoriiovat na to, co zvlada, aby poskytl uciteli zpétnou
vazbu, zda vSemu rozumi,

vyuziti hrani role, pantomimy, prace s vyukovymi programy na PC apod.,

podpora komunikativnich dovednosti (Gstni a pisemny projev),

je vhodné ménit pozadavky na zrakové vnimani béhem vyuky zménou metod a fo-
rem,

upozornit na cile jednotlivych hodin — zak je Iépe ptipraven na to, co ho ¢eka, 1épe
chape souvislosti,

pomoci zaku v ukladani informaci a kompletaci texti, naucit strategii vyhledavani

informaci a praci s nimi s vyuZzitim specialnich pomicek.
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2 Plavani
Pohyb se povazuje za zaklad Zivota, pfirozené dava organismu potiebnou zatéz. Pozitiva
pohybu se objevuji v celém pribéhu zivota jedince, jak pii fyzické vykonosti, pfi vyvoji

a rustu, pii mysleni, ale tak i ve zdravi a v priitbé¢hu nemoci (Mikldkova 2007, s. 5).

Pohybova aktivita je tvofena elementarnimi pohybovymi dovednostmi. Tyto pohybové
dovednosti mohou byt vykonavany na zemi, ve vzduchu, ve vodé ¢i na led¢é. Dale se mohou
také Clenit na dovednosti, kde se piekonavaji piekazky nebo vzdalenost, dovednosti spojené
s kontrolou pfedmétu a balan¢niho charakteru. Plavani je aktivita fazena do dovednosti ve
vode¢ balan¢niho charakteru nabizejici fyzicky rozvoj, zachovani a upeviovani zdravi, formo-

vani charakterovych vlastnosti i jiné prednosti (Cechovska, Dobry, Whitehead in Novékova

2015, s. 14).

Z hlediska zdravotniho plavani je sport s obrovskymi fyziologickymi ucinky, jelikoz za-
meéstnava komplexné cely pohybovy aparat. Pravidelné plavani mé pozitivni vliv v obdobi
ristu, ke spravnému formovani patefe, k symetrickému rozvoji svalového aparatu, ke sprav-
nému vyvoji, i ke spravné funkénosti srdee a plic. Napomaha s fyzickou i1 dusevni unavou
a odstranuje stres. ZajiStuje vybudovani termoregula¢niho systému. Plavanim se jedinec otu-
Zuje a tim ma zvySenou odolnost proti riznym nemocen z nachlazeni. Aby toto bylo mozné

vSechno uvést, je nutné se ucit plavat (Resch, Kuntner 1997, s. 4).

Cilem plavecké vyuky je naucit dit€ plavat. Neni to v§ak jednoduchy proces a vysledného
cile se neda dosahnout najednou. Dilezitym krokem je jedince dobie seznamit s vodou a vod-
nim prostiedim. Nejdiive musime docilit pIné adaptace, volnosti a radosti z vody a pohybu
V ni (Resch, Kuntner 1997, s. 4).

2.1 Seznameni s vodou a prostiedim bazénu
Seznameni a adaptace s vodou je dilezitd a nesmi se zanedbat. U déti se vyuziva sezna-
meni pomoci jednoduchych her a u dospé€lych jedincti experimenty s pohybem, porozuméni

jejich uzkostem & vyhodnocenim spontanni pohybové reakce (Cechovska, Miler 2019, s. 18).

2.2 Dychani do vody

V piirozeném prostiedi lidé dychaji automaticky, bez uvédoméni. Vdech je aktivni a vy-
dech pasivni ¢ast dychédni. Pfi bézném dychani naddech i vydech probihd nosem. Pii kontaktu
s vodou to je opacné. Vydech je aktivni Casti, kde se vzduch vydechuje pod hladinu vody,
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avSak par bublin vychazi 1 nosem, tim se v nose muize utvofit pietlak, ktery brani vniknuti
vody. Spravné dychani do vody je nezbytna soucast plavecké pripravy a kontaktu s vodou a to

zejména kvuli bezpecnosti jedincti. Znalost dychani je nutna (Pedroletti 2007, s. 12, 34).

Faze dychani do vody

Bubliny

Zaciname jednoduchym nacvikem, ktery se pro déti aplikuje jako hra a dospéli jedinec si
uvédomuje obtiznost vydechu nad hladinou vody a pod vodou. Snazime se o kratky a inten-
zivni nadech, a pomaly, plynuly uplny vydech pod hladinou. Opakované nacvi¢ujeme nade-
chy a vydechy do vody, které probihaji klidné a rytmicky. Pfi vydechu potapime postupné
cely obli¢ej, pfi vynofeni nevytirdme oci, ale mrkénim ji odstranime. U déti se snaZime hrou
zaméstnat ruce, napf.: drzenim se za ruce, tleskanim, ,,vodnik hrozi“. Voda voln¢ stéka po

obligeji (Cechovska, Miler 2008, s. 20).

Dychani s nadechem vpiedu

Pokud jedinec uz umi foukat do vody a vytvaret bubliny, mize se postupné¢ zacit
s nadechem vpted. Zaklad je umét vydech do vody pomoci Ust. V této fazi se jedinec uci po-
malu zvednout bradu a nad hladinou se nadechnout, pfi ponofeni hlavy mit celé télo v ose

a vydechnout do vody a prodluzovat ¢as vydechu pod hladinu (Pedroletti 2007, s. 32).

Dychani s nadechem stranou

S dychanim na stranu se mize zacit pozd&ji aZ pii samostatné vyuce plavani. Nacvik za-
¢ind pomalym nadechem a nésledné rychlym vydechem do vody. Na konci vydechu se pooto-
¢i hlava do strany podél osy, dokud se nevynofti usta. Pfi vynofeni Gst a ¢ast obliceje zlistava

ve vode¢ a usta se musi pokiivit, aby bylo mozné se nadechnout (Pedroletti 2007, s. 33).

2.3 Rovnovaha ve vodé

Schopnosti rovnovahy jsou naprosto nezbytnymi piedpoklady pro uspésny nacvik pozdéj-
§i techniky plavani. Existuji dvé zakladni polohy splyvani — na prsou a na zadech. Druha vari-
v poloze na zadech. Pfi preliti obliceje vodou je tfeba zadrzet dech a zustat ve stabilizované
poloze. Diilezité je provadét tuto polohu pomalu a nendsilné, nejdiive je plaveckd poloha
uvolnéna, postupem jsou splyvavé polohy zpevnéné. Polohu za¢iname nalehnutim na hladinu

— neskaceme do vody (Cechovské, Miler 2019, s. 21,22).
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Splyvavou polohu se za¢indme ucit odrazem od kraje bazénu. Pfiemz odraz je sméfovan
zacCit s odrazem ode dna z podiepu nebo lehnutim na hladinu. Nacvik obou technik muze
ulehc¢it dopomoc instruktora ¢i plaveckd pomiicka. U splyvavé polohy se objevuje uvolnéni

i zpevnéni soucasné. (Cechovskd, Miler 2019, s. 21,22).

2.4 Zakladni plavecké zpasoby

Prsa

Prsa se uci jakozto plavecky styl prvni z diivodu nejjednodussi, ale zaroven nejkompleX-
n¢jsi plavecka techniky. Tento plavecky styl je lehce nauditelny a diky nému se jedinec mize

lehce pohybovat ve vodé¢ (Pedroletti 2007, s. 57).

Pohyb dolnich koncetin — se za¢ind ucit na suchu. Dité si zde pohyb nohou mtze vyzkou-
Set, zapamatovat polohy nohou a jejich navaznost. Pohyb prsovych nohou se sklada ze tii fazi,
mezi kterymi se objevuje jedna kratka pauza. Prvni faze jsou natazené nohy pted sebou, poté
se nohy kr¢i v kolenou smér hyzd¢ a paty se stale dotykaji. Dtlezité je aby se kolena odtaho-
vali od sebe a $picky sméfovali ven. V posledni ¢asti se nohy napnou do Sirokého roznoZzeni,
pficemz $picky mifi stale nahoru. Z posledni fdze se nohy vraci do plivodni polohy a Spicky se
propnou. Nez se zacne novy cyklus, pohyb se kratce prerusi. Pro faze se pouzivaji tyto slova:
»Skrcit, roztahnout, snozit“. Faze poté nacvicujeme ve vod¢. Nejdiive na okraji bazénu a poté

s plaveckou deskou, jak v poloze na bfiSe, tak i na zadech (Pedroletti 2007, s. 57, 87).

Pohyb hornich koncetin — také zacina s ndcvikem na suchu. Stejné jako u nohou se pohyb
koncetin skladé ze tii fazi. PaZe se s natazenim pohybuji vodorovné do stran a dlan€ jsou vy-
toCeny smérem ven. Poté se paze ohybaji v lokti a zapé&sti se ptitahuji k hrudniku, hibety ru-
kou se dostanou pred bradu. V posledni fazi se paze vytréi vpted a tim se dostavaji do vychozi

polohy (Pedroletti 2007, s. 62).

Dychani a souhra paZi a nohou — je spojeni vSech fazi, které jedinec jiZ musi zvladat bez
vétSich problémtl. Vydech se provadi kradce na konci zabéru rukou. U vychozi polohy jsou
ruce i nohy natazené a hlava ve vod¢. Kdyz jsou nohy na konci faze splyvani, ruce zacinaji
zabirat pohybem do strany a hlava ziistava ve vod¢. Dalsi fazi se ruce opiraji o vodu a hlava
se zveda na néadech. Pfi vynofeni hlavy se nohy pfirozené¢ zaCinaji kr¢it. Paze se ohnout
Vv loktech a pfiblizi se pod bradu, v tu chvili jsou paty pfitdhnuty k hyZzdim a kolena a Spicky
se oddali od sebe. Kdyz se paze natahuji vpted, hlava se noti do vody a nohy se vytr¢i do
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stran a vraci se zp€t do splyvajici polohy, kde probiha vydech do vody (Pedroletti 2007, s.
63).

Znak

Plavecky styl znak je odvozen od kraula. Stejn¢ jako u kraula je hlavni hnaci silou pohyb
hornich koncetin. Dolni koncetiny piedev§im udrzuji stabilitu, ale maji také urcity vliv na
rychlost plavani. Znak se mize plavat n€kolika zptsoby, napi. zdchranai'sky znak ¢i zdravotni

(Cechovské, Miler 2008, s. 48).

Pohyb dolnich kon¢etin — napodobné jako u prsou s nacvikem za¢iname na suchu. Pohyb
nohou vychazi z ky¢li a provadi se pomoci rychlych, uvolnénych a malych kmit. Nohy jsou
pfi kopani voln¢ napjaté a pii nacviku ve vod¢ se nedostavaji nad hladinu vody. Pozor se musi
davat pfi nacviku ve vod¢ na sezeni — télo musi byt poloZeno na hladiné vody a hlava ziistava
s télem v jedné ose. Kolena se nesmi vykopavat nad hladinu a pupik je mirn¢ vynofen. Ve
vod¢ se plave nejdiive s deskou za hlavou, poté se deska a natazené ruce presunou nad nohy
a Vv zavéru se plave bez desky a ruce jsou natazené podél téla. Dal§i moznost nacviku je

s deskou ve vzpazeni nad hlavou, na hladin¢ vody (Pedroletti 2007, s. 67).

Pohyb hornich konéetin — za¢ina se vzpazenymi rukami nad hlavou s vyto¢enym palcem
dopifedu. Ruka je natazena a neohybame v lokti. S dlani vytocenou ven se provede zabér pod
hladinou az ke stehnu. Poté se ruka zvedne do predpazeni a prsty smétuji ke stropu. V zavéru
se paze vraci do pozice nad hlavou. PaZe je uvolnénd, ale stidle napnutd. Nacvik probihd
nejdiive na suchu, poté ve vodé s deskou, kde se paze stfidaji v tichytu plavecké desky, poté

se deska odstrani a nacvi¢uje se souhra obou pazi (Pedroletti 2007, s. 70).

Dychani a souhra pazi a nohou — neni nijak slozity proces. Dychani se u¢i v souhie
S hornimi koncetinami. Nadech provadi, kdyz je jedna ruka ve vzpaZeni a druha v pfipazeni.
V souhfe pohybi se muzou vyskytnout urcité chyby, napt. jedinec ve vodé spiSe sedi, nez

lezi, paZe se dobihaji (Cechovska, Miler 2008, s. 55).
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Kraul

Plavecky styl, ktery je lehce pochopitelny a velmi snadno naucitelny. I pfes toto je to nej-
Castéji nejméné oblibeny styl mezi zacateéniky. Je hlavné to z divodu dychani, jelikoz je na-
rocné spojeni nadechu a otoCeni hlavy, Casto se stane, ze jedinec pii nadechu vypije vodu

(Chlebusova Kandracova 2019, s. 126).

Dychéni — trénuje se nejdiive u kraje bazénu. Jedinec se drzi jednou rukou za okraj a dru-
hou ma danou za zady, pficemz se nohy opiraji o sténu bazénu. Ruka, kterd se drzi bazénu je
natazena a na ni je polozené ucho, jakoby ,,ptilepené*. Pii vydechu se jedinec podiva na dno
bazénu a bubla, pti nadechu se pievali po ruce a pifi pohledu na strop se nadechne. Dalsi na-
cvik probihd s deskou. Jedinec drzi jednou natazenou rukou desku za stfed a druhou mé nata-
zenou podél té€la. Nohy kopaji a stejné jako u bichu se hlava pietaci po ruce na nadech a vy-

dech (Chlebusova Kandracova 2019, s. 130).

Pohyb dolnich koncetin — zacina stejné jako u ostatnich plaveckych stylii nejdiive na su-
chu a poté se ptechazi do vody. Nohy jsou napjaté, ale svaly uvolnéné. Samostatné kopy rych-
1¢, ale kratké a pohyb vychazi z ky¢li. Ve vod€ kopou nohy tésn¢ pod hladinou. Po nacviku

na suchu pfichazi nacvik ve vodé s plaveckou deskou (Pedroletti 2007, s. 81).

Pohyb hornich koncetin — opét zac¢ind nejdiive nadcvikem na suchu. Ruce jsou nataZené
a dlané jsou ve tvaru ,,misky“. Jedna volné nataZzena paze provadi zabér opsanim pulkruhu
doli ke dnu a vzad. Déle se paze ohyba v lokti a nad hlavou se opét natahuje. Koordinace levé

a pravé ruky je takova, Ze se paze dobihaji (Cechovska, Miler 2008, s. 44).

Souhra pazi a nohou — je plynuly pohyb, ktery na sebe navazuje bez pieruseni. Kdyz je
jedna paze ve fazi natahovani doptedu, druha je ve fazi zdb&rové. Prvni paze se poloZi na vo-
du a druha dokoncuje zabér a pfendsi se. Draha pazi by méla byt co nejdelsi. Rytmus kopu
dolnich koncetin je sladén s pohybem paZzi. Nadech by m¢l probihat nerusivé ke vzhledu pla-

vecké polohy (Pedroletti 2007 s. 92).

2.5 Plavecké pomiicky

Plavecké bryle — umoznuji vidét pod vodou témét normaln¢ a zaroven chrani o¢i od ne-
Cistoty ve vodé a chlorem. Bryle nepiekryvaji nos, tak jako ty na potapéni, maji kulaty ¢i
ovalny tvar a na okraji je tésnéni, ktera je z pénové gumy, silikonu ¢i polyvinylu. Plavecké

bryle se musi dikladné vybirat, jelikoz Spatny vybér mize ovlivnit pocit pii plavani. Klasické
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plavecké bryle umoziuji pouzivat pii plavani kontaktni ¢ocky a v dnes$ni dobé¢ Ize koupit
i dioptrické plavecké bryle (Cechovska, Miler 2008, s. 125).

Pasek — je pés, ktery se dava okolo pasu jedince, mé volitelny pocet dili
Z nadlehcovaciho materidlu. Pocet dilti a velikost pasu zélezi na tvaru téla a hmotnosti jedin-
ce. Péasek je velky pomocnik pfi strachu ¢i nejistoté, kdy dodava odvahu a pocit jistoty a bez-

pe¢i. Nacvik nékterych dovednosti uleh¢uje a zrychluje cestu k cili (Pédroletti 2004, s. 30).

Deska — v dne$ni dobé se neprodavaji jen desky obdélnikového tvaru, ale vyrabéji se riz-
né barevné a vSelijakych tvard — trojihelnik, oval, panacek, zabak, motylek, medvidek atd.
Desky se vyuzivaji k nadleh¢ovani pti uceni pohybu bud’ nohou a rukou zvIast’, nebo také pii

nacviku splyvani popiedu ¢i pozadu.

Zizala — se da vyuzit mnoha zpasoby. Jako pomiicky k nadlehéent, kdy se davéa pod paze,
za krk, ¢i pod zada. Misto desky, ji uchopime do natazenych rukou. Da se také vyuzit jako

nastroj na posilovani ve vode

Ponton — je velka deska, po které se da béhat, skakat z ni do vody nebo se po nich vozit.

Pomoci této desky se da déti naucit hravou formou skoky do vody nebo potapéni se pod ni.

Hracky do vody — hracky k plavecké vyuce samoziejmé patii. Je mnoho druht s riznymi
tvary i barvami. Daji se vyuzit i hra¢ky bézné. Hrac¢ka do vody by méla byt zdravotné neza-
vadnd a m¢la by byt lehce dezinfikovatelnd. Vhodné jsou hracky, které rychle schnou, napf.:

plastové, silikonové ¢i materialy ze kterych se vyrabi plavecké desky.

Nevhodné pomiucky — jsou takové pomicky, které neumoziiuji spravnou lezici polohu
téla na vodé. Jsou to ptredevSim plovaci kruhy a plavecké vesty. Kruhy jsou nebezpecné
I vV ptipad¢ prevraceni, jelikoz se obtizné vraci do spravné polohy. Kombinace kruhu a kiidy-
lek také neni vhodna volba, ditéti to v ni¢em nepomtiize a nema ani skoro zadny pozitek

z vody (Chlebusova Kandrackova 2019, s. 82, 83).
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3 Vyuka plavani jedinci se zrakovym postiZenim

., Plavani pro deéti se zrakovym postizenim je velmi vhodnou pohybovou aktivitou. Vyho-
dou plavani osob se zrakovym postizenim je, Ze neni zavislé na stupni a druhu zrakového po-
stizeni, jeho nacvik a zdokonalovani miize probihat v riizném veku a v pripadé dostatecnych
plaveckych zkuSenosti nepotiebuje postizeny pri plavani zadného asistenta nebo vodice "

(Finkova 2011).

Hlavni ukoly nauky plavani jsou stejné u vSech zacate¢nikli — vniméni vody jako bezpro-
blémové prostiedi, zvladnuti plaveckého dychani, potapéni a zanoteni hlavy, hmatové vnima-
ni vodniho prostiedi. Nutné je zvladnuti ur¢eného prostiedi pro vyuku, tak i pro plavani. Poz-
déji v plavani pro vlastni plaveckou lokomoci se doporucuje draha dale od krajii z divodu, ze

hrozi bolestivy kontakt se st€énou bazénu (Janecek 2010).

3.1 Prostorova orientace a pohyb jedinci se zrakovym postiZzenim ve

vodnim prostiedi
»Orientace je proces ziskavani a zpracovavani informaci z prostredi za ucelem skutecné
nebo jen myslenkové manipulace s objekty prostoru nebo za ucelem planovani a realizace
premistovani v prostoru. Predpokladem rozvijeni procesu prostorové orientace je mit dosta-

tecnou celkovou predstavu o prostoru, o rozmisténi orientacnich bodii v prostoru a o jeho

hranicich* (Wiener 2006, s. 16).

I mnoho nevidomych chodi do bazénu plavat zcela samostatné. Nejdiive by se méli se-
znamit s prostfedim celého plaveckého aredlu. Pro usnadnéni orientace je mozné se domluvit
v nékterych bazénech na riiznych opatenich, napt. zabrani skfiiiky na stdlém misté, vyhraze-

nim dradhy pro nevidomé (Okamzik 2016).

Motivace je velmi diilezitou slozkou pfi uceni orientace a samostatného pohybu. Jedinec
se lépe uci, kdyz kazda ¢innost vede ke konkrétnimu vysledku. Nikdy nesmi chybét pochvala
a pripadna kritika lze fici vétou: ,,Co bys/bychom pfisté udelal/i 1épe?*. Instruktor je spravné
asi jeden krok za Zakem a mirn€ na stran€. Musi vidét jak na trasu, tak 1 na zdka a nesmi pie-
kazet. Instruktor by nemél nadbyte¢né¢ mluvit, a kazdé potrebné vedeni dotykem je potieba

okomentovat (Slouka 2013, s. 153).

Jedinci se se zrakovym postizenim se neuci pouze plavecké dovednosti, velice dillezité je

ucit se i samotnému pohybu ve vodé, orientaci v prostorach bazénu a bezpecny pohyb po
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ném. Jedinec si musi byt jisty v samostatném pohybu, jinak to pfinasi ur¢ité negativy ve vyu-
ce plavani. U jedinct nevidomych nebo jedincii se zbytky zraku lze pozorovat charakteristic-
ké pohybové stereotypy, na které se pii vyuce plavani musi davat ohled, napft. rytmické, Ky-

vavé a toCivé pohyby, nezvyklé mimické projevy nebo tieni oci, ¢i usi (Finkova 2001).

Instruktor by mél pti plavani zajistit trvaly zrakovy i verbalni kontakt. Pii vedeni ,,z vo-
dy* je vhodné, aby se instruktor pohyboval od plavce se zrakovym postizenim vpiedu a mirné

stranou. Pfi plavani v plaveckych drahach je vhodné pohybovat se v sousedni draze.

Snazime se, aby z pobytu na bazénu i z vlastni ¢innosti ve vodé vznikaly pozitivni prozit-
ky. Jen tak pfijde zrakové postizeny plavec opét se snahou se dale zdokonalovat (Janecek

2010).

3.2 Zvlastnosti pri vyuce plavani jedinci se zrakovym postiZenim

Ve vyvoji pohybu u ditéte se zrakovym postizenim je n¢kolik zvlastnosti. To, Ze nemiize
vyuzivat zrak, ho zasadn€ ovlivni. Dit¢ bude mit pfedevs§im jiny zptisob uceni se pohybim
(nemuze od nas nic okoukat), jiné potfadi pohybi, které se nauci, a jiné nacasovani. Bude také

potfebovat jinou motivaci a jinou dopomoc (Kochova, Schaeferova 2015, s. 66).

Nejistoty a obav pfi praci jedince se zrakovym postizenim se da vyvarovat pomoci mnoha
postuptl. Pfed zahdjenim ¢innosti musi mit jasny vnitini plan postupu, véetné pozitych pomi-
cek a jejich umisténi. Musi védeét, jak konkrétné pomicka vypada a pfesné misto v prostoru,
kde se pomiicka nachazi. Clovék se musi pied zahajenim ¢innosti bezpe&né a jisté orientovat
na pracovnim misté a v jejim bezprostiednim okoli. Je tfeba roz€lenit si plochu a vymezit
prostor pro konkrétni ukony. Nejprve je nutno bezpecné zvladnout dil¢i tkony, z nichz se
jednotlivé ¢innosti skladaji. Kazda ¢innost se musi nacviCovat a cvicit (Wiener a spol. 2006,

s.8).

Na dob¢ adaptace na vodni prostiedi se u zrakove postizenych 0sob mohou podilet:
e zrakova vada a dal$i zdravotni komplikace,
e sila novych podnéti,
e hluk a zhorSena akustika prostoru vétSiny plaveckych bazénti,
e nevhodné osvétleni,

e vliv socidlniho prostiedi.
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Pro ¢lovéka je najednou mnoho novych podmétt — neznamé prostiedi, nové lidé, teplota
vody, pusobeni hydrostatického tlaku. To vSe mize zpusobit zesilenou aktivaci mozkové ki-
ry, se kterou se organismus musi vypotfadat. Mlze se to projevovat na zhorSeni vnimani
a soustiedéni se na vlastni ¢innost, motoricky neklid, stereotypie nebo naopak utlum. Nové
prostiedi, také mize v jedinci se zrakovym postizenim vyvolat napéti a izkost. VSechny tyto
faktory maji negativni vliv na vniméani a motorické funkce (Cechovska, Wiener in Sidorova

2014, s. 17).

U plavani se vytvari pohybova piedstava verbalné, napf. ,,natahni ruku®, ,,zaber stranou
apod. V piipadé jedinct se zrakovym postiZzenim to neni mozné a predstava se vytvaii pouze
kontaktné vedenym pohybem. Pro ziskani jistoty na zacatku je vhodnéjsi vyucovat u stény ¢i

pobliz, jelikoz jedinec ma jistotu pii navratu do vychozi polohy.

Pted kazdou hodinou plavani je vhodné sezndmeni s aktudlnim zdravotnim stavem plavce
a piipadné podle toho upravit program hodiny. KdyZ jsou pocate¢ni obavy z neznamého pro-
stiedi prekonany, zafazuji se cviceni ke zvladnuti vodniho prostfedi — bezpe¢ny vstup do vo-
dy, piekonani schodi ¢i zebfiku do vody. Ve stoje ¢i chiizi jedinec pohybuje pazemi S riznym
nastavenim dlani napt.: osmicky, lopatky, mlynek, boxing, prani pradla a cvi€eni pro sndseni
vody na obli¢eji — cakani, polévani hlavy, dést’ a dalsi. Je dilezité, aby se zapojil sam zrakové
postizeny a vnimal diisledky své Cinnosti. Dale navazuje nacvik dychani do vody. Foukani do
vody, bublani do dlani a postupné zanofovani oblic¢eje po ¢astech. Nacvik dychani je rozhodu-
jici cvi€eni pro samostatné plavecké ukony. Jedinec se musi naucit spravny nadech nad hladi-
nou a vydech pod hladinou. Po pfekonani strachu z ponofené hlavy pod vodou a ziskani jisto-
ty ve vodnim prosttedi navazuje lehnuti na vodu. U déti se zafazuje pomoci her — hiibecek,

meduza, hvézdice, a to 1 se zménami vychozich poloh.

Pro nacvik plaveckych poloh je mozné se chytit za okraj bazénu bfichem dold a provadét
nadech a vydech do vody. Pro snadnéjsi udrzeni polohy je dobra dopomoc instruktora pazi
pod télem a az pozdéji bez dopomoci. Vhodny zacatek nacviku plaveckych poloh je od stény
bazénu. Piedstava o pohybu hornich koncetin se vytvari nejprve ve stoje a s vedenim pohybu.
K ptesné piedstavé o pohybu lze k jedinci pfistoupit a vést jeho pohyb za né&j a postupné od-
stupovat a ubirat kontakt. Dale se nacvik pohybu pfesouva k okraji bazénu s tichopem jedné
paze. Nacvik se provadi samostatné pravou a pak levou rukou. Po vytvofeni ptedstavy sprav-

ného pohybu se provadi nacvik ve splyvavé poloze s jednou rukou polozenou na desce. Po-
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hyb je tak veden jednostrann¢ a paze se st¥idaji. Pfi nacviku hornich koncetin se zapojuje po-

stupné i dychani a tim se vytvafti zaklad pro zvladnuti celkové souhry.

pohybu, jejichz vzajemna koordinace je podminkou vlastni plavecké lokomoce. Pribéh c¢in-
nosti bez zrakové kontroly je velice obtizny a i malé odchyleni od techniky v jednotlivych
plaveckych zptisobech byvaji dlouho fixovany a odstrafiuji se velmi tézko. Je zde nezbytna
kontaktni dopomoc instruktora k odstranéni moznych nezadoucich pohybi. Po zvladnuti za-
kladni techniky je mozné fidit vyuku bezkontaktné€, ale pouze po ziskani jistoty pohybu ve

vodnim prostiedi (Janecek 2010).
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PRAKTICKA CAST

V uvodu praktické Casti bakalarské prace je sezndmeni s cilem prace, vyzkumnymi otaz-
kami a pouzitymi metodami. Dale je v praci uvedeni do vyzkumné metody projektu, charakte-
ristika cilové skupiny, prosttedi a jeho Upravy pro cilovou skupinu. Nésleduje planovany
harmonogram a realizace projektu, analyza a interpretace dat ziskanych prostfednictvim reali-
zace projektu. V dalsi ¢asti je popsana metoda dotazovani a analyza a intepretace dat ziska-
nych prostiednictvim dotazniku. Zavére¢na ¢ast se vénuje vyhodnoceni cile prace a vyzkum-

nych otazek, diskusi a doporu¢enimi pro praxi.

4 Cil prace a vyzkumné otazky
Hlavni cilem této prace je popsat specifika vyuky plavani u lidi se zrakovym postize-
nim. Cil byl stanoven za ucelem zjistit, jaké upravy ve vyuce plavani jsou vhodné pro jedince

se zrakovym postizenim a jak pfi ni postupovat.

Dilé¢im cilem préce je zjistit pripravenost plaveckych §kol na vyuku déti se zrakovym

postiZzenim.

Vyzkumné otazky
K naplnéni stanoveného cile prace byly poloZeny dvé vyzkumné otazky, které vychazi

z cili bakalafské prace:

1 Jaka jsou specifika ve vyuce u jedince se zrakovym postizenim?

2 Jak jsou plavecké skoly pripraveny na vyuku jedincii se zrakovym postizenim?
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5 Pouzité metody

K naplnéni cilti prace byly vyuzity dvé strategie. Prvni z nich je projekt, ktery poukaze na
specifika vyuky plavani u jedinct se zrakovym postizenim a umozni formulovat prakticka
doporuceni. Druhou z nich je dotazovéani, pomoci né¢hoz odpovime na otazku, jak jsou pla-
vecké skoly pfipraveny na vyuku plavani 0sob se zrakovym postizenim, a doplnime prakticka
doporuceni. Podrobnéjsi popis zvolené metody a jeji vyuziti pro ucel tohoto prizkumu jsou

uvedeny vzdy v samostatné kapitole.

5.1 Projekt

Hlavni metoda praktické ¢asti této bakalarské prace je tvofena formou projektu. Projekt

by mél mit zacatek, konec a pfesna pravidla fizeni a regulace (Svozilova 2006, s. 21).

,Projekt je série Cinnosti smétujicich k dosazeni urcitého vystupu v rdmci stanoveného
rozpoctu a ¢asového planu. Musi mit vytyCené a schvalené cile, oddany tym a zivotaschopny

plan ¢innosti, ktery pocita s moznosti zmén a néslednych uprav* (Bruce 2003, s. 6, 10).

Kazdy projekt mé své faze — iniciovani, planovani, motivace, sledovani a zavér. Iniciova-
ni projektu je zahajeni a stanovi cile. Ve fazi planovani projektu se projekt vymezi a schvali
se zamér projektu a jeho vysledkem je vytvotfeni planu, obsahujici metody a postupy podle
kterych se postupuje pii fizeni projektu. Ve fazi sledovani se zhotovuji prubézné zapisy a vy-

stupy z projektu. Kazdy projekt by mél byt ukoncen zéveérem projektu (Bruce 2003, s. 12).

Metoda projektu je realizovana pomoci péti individualnich plaveckych hodin s deviti le-
tym chlapcem s tézkou slabozrakosti. Autorka, jakozto instruktorka plavani, povede hodiny s

chlapcem dle jejich dosavadnich zkuSenosti a nastudované literatury.

5.2 Dotazovani

Dotaznik je oblibenou metodou k ziskavani dat, je to soustava pfedem piipravenych ota-
zek, na které respondent odpovida pisemné. Obsahuje otazky uzaviené, polouzaviené a ote-
viené, pficemz u otazek uzavienych si respondent mize vybrat z navrzenych odpovédi, po-
louzaviené otazky maji v nabidce takeé ,,jina odpovéd™, kde se miize doplnit vlastni odpoved.
U otevienych otazek respondent pise vlastni odpovéd’. Otazky uzaviené jsou leh¢i pro vyhod-

noceni odpovédi a respondenti jsou ochotnéjsi k vyplnovani dotaznikd, ale oteviené otazky
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6 Projekt a jeho realizace

6.1 Charakteristika cilové skupiny

Ke zrealizovani projektu bylo spolupracovano s chlapcem se slabozrakosti. Jedinci se sla-
bozrakosti, jsou skupinou trpici organovym postizenim obou o¢i. Mliizeme se setkat s riznymi
druhy slabozrakosti — lehkou, stfedni a t¢Zkou slabozrakosti. Obvykle se jedna o potize v pro-
storové orientaci, zhorSeni zrakové ostrosti, poruchy barvocitu, vypadky v zorném poli a dal-
§i. Pfi vyuce plavani se musi brat v potaz ptipadna snizend pozornost, rychlejsi unavitelnost a
pomalejsi tempo. Prostfedi a pomicky na praci s témito jedinci je potfeba upravit do vhodné

podoby (Finkova 2007).

Jedinci se slabozrakosti vyuZivaji zrak, ale vzdy musi mit na mysli zasady zrakové hygie-
ny, které by mély byt disledné dodrzovany, aby nedochazelo k ptetézovani zraku a jeho zhor-
Sovani, napf. zamezeni oslnéni, dostatecnou svételnou intenzitu, vyuziti doplitkové optiky
(rizné lupy, televizni lupy), respektovani zrakové unavy, stfidadni zrakové prace do blizka a

do délky, cast&jsi zatazovani prestavek apod. (Ludvikova 2006).

Tézké slabozrakost byva n¢kdy vymezovana jako zbytky zraku. Tézka slabozrakost je
ireverzibilni pokles zrakové ostrosti na lep§im oku pod 6/60 az 3/60 vcetné, tito jedinci jsou

schopni vyuZivat zrak a to, co zrakem jiZ nelze postihnout, dopliuji sluchem a hmatem.

Kazuistika
Chlapec, vek 8 let. Pro zosobnéni se s chlapcem bude v tomto vyzkumu pouzivano jméno

David. David ma vrozenou zrakovou vadu — t&zk4 slabozrakost.

Rodinna anamnéza
David zije v Uplné rodin€, ma dva star$i sourozence. Bydli v rodinném domku na ves-
nici pobliz velkého mésta, kde navstévuje zékladni Skolu. Otec 1 matka maji vysokoSkolské
vzdélani a uci na stiedni Skole. Vytvareji chlapci dobré zazemi a zcela akceptovali jeho posti-
zeni. Rodice vénuji chlapci velmi mnoho ¢asu, poskytuji mu velkou miru porozumeéni a pod-

pory a snazi se jej zapojit do vSech aktivit rodiny.

Osobni anamnéza
T¢hotenstvi 1 porod matky prob&hly bez komplikaci. David se narodil ve 39. tydnu té-
hotenstvi, vazil 3 300 gramti a méfil 49 cm. Kolem ptil roku véku chlapce byla rodiné sdélena

diagnoza jeho zrakového postiZeni.
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David je bystry a Sikovny, jeho intelekt je primérny. Zajima se pifedevsim o dé&jiny a Ces-
ké povésti. Je velmi adaptabilni, vesely a kamaradsky. Sebeobsluhu zvlad4d bez dopomoci,
toaletu dokaze pouzivat samostatné, hygienické navyky ma vytvotrené. Oblékd se sam. D¢la

mu problém zavazat si tkanicky ¢i zapnout knofliky u kosile.

David je velmi upovidany a sdilny. Rad¢ji navazuje konverzaci s dospélymi jedinci vice
nez se svymi vrstevniky, ale v matefské i zakladni Skole nemél problém se zaclenénim mezi

vrstevniky.

Pii dostateéné motivaci se David lehce nadchne pro danou aktivitu, ale pozornost se rych-
le ztraci ¢i za¢ne pochybovat o zvladnuti ¢innosti. Velmi Casto se od aktivity odvrati a zacne

mluvit o vécech, které ho vice zajimaji.

Priibéh vzdélavani
David byl integrovan do mateiské Skoly v misté bydlist¢ na zaddost rodic¢ti a doporuceni
SPC pro zrakové postizené. Jiz od zac¢atku nemél problém s adaptaci, do matetské Skoly cho-

dil rad a velmi rychle si nasel kamarady. Bez problému zde zvladal vSechny aktivity.

Do bézné zakladni Skola nastoupil v necelych sedmi letech, byl mu vytvoten individudlni
vzdélavaci plan, ktery upravuje ucivo vzhledem k jeho zrakovému postizeni. Jako pfedmét
specialné pedagogické péce je do vyuky zatazena prostorova orientace a samostatny pohyb a
nacvik prace na PC. Ucivo zvlada bez problémt, v nekterych pfedmétech, jako je napt. pr-

vouka, vynika. Skolni dochazku zvlada bez obtizi a zapojuje se i do mimogkolnich aktivit.

6.2 Charakteristika vyukového prostredi

Liberecky plavecky bazén je star$i bazén, bez vhodnych uprav pro jedince se zrakovym
postizenim. Pfi vstupu je jednodussi orientace diky dostate¢nému prostoru v hale a v ptipadé
potieby jsou hned u vstupu informace. V Satnach se jiZ objevuji prvky, které mohou d¢lat po-
tize. Hned u mista na vyzouvani bot se musi piekrocit lavicka. V Satné je vSe sladéné do Cer-
vena a Cisla skiin€k jsou malé. Mezi Satnou, sprchami a ve sprchach se Casto nachazeji scho-
dy. Samostatny prostor s bazény je vétSich rozmérti s riznymi piekdzkami a mnoha piekaz-

kami okolo.

Na vyuku plavani pro zacateéniky se vyuziva détsky vyukovy bazén s maximalni hloub-

kou 0,7 m a béznou teplotou 28 stupni. Pii vstupu do bazénu je jeden schod nahoru a sedm
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schodt, které schazi doli do nejmensi hloubky vody uvniti. Cely bazén je jednolité modie

barevny, az na okraj u nejvétsi hloubce, ktery je v tmavsim odstanu modré.

Moznosti tpravy prostiedi v Libereckém bazénu

Pro okraje bazénu se mohou vyuzit rizné barevné pomucky a zvitatka, které se daji nale-
povat na stény bazénu. Pro dal$i orienta¢ni body se mohou vyuzit barevné lepici pasky. Ne-
vyhodou malého bazénu je umisténi u vitivek, ze kterych mlze, pii vétsi navstévnosti bazénu,
vychazet rusivy hluk. Je dobré provadét vyuku zrakové znevyhodnéného jedince v dennich
hodinach mimo nejrusnéjsi ¢asy. Vyuku je lepsi provadét kviili orientaci podél provazu ¢i u
stény bazénu a to u té, kde nejsou schody, kviili bezpe€nosti ditéte. Pro vstup do bazénu jsou

vhodnéjsi schody na okraji, kde se jedince miize ptidrzet.

Pro orientaci a pohyb po celém bazénu je vhodné mit doprovod a jasn€ vyznaceny misto
pohybu. Prostiedi je naro¢né a ¢lovek se Casto setka s prvky, které méni své misto. Naro¢ny je

1 samostatny pohyb po mokré a kluzké podlaze.

6.3 Metody vyuzity pri vyuce plavani

Byly vyuzity nasledujici metody pro vyuku plavani jedince se zrakovym postizenim:
e metoda slova (objasnéni a vyklad),
e metoda ukazky (demonstrace),
e metoda cvicenti,

e metoda hry.

Metoda slova

Metodou pomoci slova na vyuce plavani lze v riznych formach. Na zacatku vyuky se
vzdy seznamil plavec s naplni hodiny a vSemi ukoly. Na konci vyuky instruktor s pomoci
jedince zhodnotili dosazené vysledky. Slovni povely, ¢i tlesknuti pii plavecké vyuce se vyu-

zivaji velice Casto. Slovni povely 1 vyznam tlesknuti je potieba vysvétlit jedinci predem.

Metoda ukazky

Pii plavecké vyuce se zrakove postizenymi je metoda ukazky neboli demonstrace vy-
znamnym prvkem. Ukézkou a doplnéni slovnim vykladem je umoznéno jedinci Iépe pochopit
pohyb. U lidi se zrakovym postiZzenim je nezbytné vyuZiti pfimé ukézky na plavci a opakovat
ukazku nékolikrat. Jestli-ze je technika ukazky dokonale provedena, tehdy je ukazka ukonce-

na. V ukézce je potieba vysvétlit i chyby, a vSechny postupy pii plaveckém stylu. Déle je
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vhodné kazdy plavecky styl rozdélit do urcitych etap pro lepsi pochopeni. Jedince si timto

muze lépe zapamatovat jednotlivé pohyby a az v zavéru je postupné davat dohromady.

Metoda cviceni

Pti této metodé je zdklad mnohondsobné opakovani pohybi, které ¢loveék uz umi a je po-
tieba je upeviovat. Je dulezité védét, ze pii nacviku jakéhokoli pohybu neni mozné se obejit
bez chyb a mnohonasobnym opakovanim je mozné chyby upeviiovat a nakonec bude tézké

tyto chyby odstranit. Pii pouzivani této metody bylo proto potfeba se zaméfit na cviceni bez
chyb.

Metoda hry

U déti je dobré zarazovat metodu hry do vSech fazi nauky plavani. Vykonavat se mohou
bud’ spolecné s instruktorem, nebo samostatné. Ditéti hry mohou vyrazné pomoci pii osvojeni

a upevnéni vSech plaveckych pohybu a stylt.

6.4 Planovany harmonogram

U planovani harmonogramu plaveckych hodin bylo pfihlizeno ke zrakovému postizeni
jedince. Byly zjistény vSechny vhodné piistupy a postupy plavani pro osoby se zrakovym
postizenim, vedeni ditéte bylo pfedem prokonzultovano s osobou se zkuSenostmi v dané ob-
lasti, dle toho byl tvofen harmonogram a uzptsobena kazda samostatna hodina plavani. Pro-
story plaveckého bazénu dle toho byly upraveny vymezenim prostoru dobie viditelnymi ba-
revnymi reflexnimi praporky a pfipraveny vhodné pomtcky. Vyhodou byl volny pfistup k
plaveckym pomuckam libereckého bazénu, kde je velky vybér z mnoha tvarii a barev desek,

kruht, pontoni, zizal a dalSich plaveckych pomicek, které byly potieba k realizaci vyuky.

1. hodina

Délka hodiny: 30 minut.

Plan lekce:
Slovni zahajeni hodiny.
Rozcvicka — spolecné s rodici

Seznameni s prostfedim bazénu a pomickami.

1

2

3

4. Sezndmeni se vstupem do bazénu a s bazénem.

5. Adaptace na vodni prostiedi pomoci her a zdbavnych cviki s rodici.
6

Hry na vnimani vody v obliCeji — stfikani vody, hra na dést’, s micky.
b
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7. Slovni shrnuti hodiny a pochvala.

Téma hodiny: seznameni s vodou a s pohybem ve vode¢.

2.-5. hodina

Délka hodiny: 20 — 30 minut.

Plan lekce:

1. Slovni zahajeni hodiny.

2. Rozcvicka na suchu ¢i ve vodé s podlozkou, kterd vymezuje prostor.

3. Adaptacni hry na vodu — jednoduché hry, kdy se jedinec postupné seznamuje s vodou.
Hry provadéné s pomtcky i bez pomticek.

4. Slovni shrnuti hodiny a pochvala.

6.-15. hodina

Délka hodiny: 30 - 40 minut.

Plan lekce:

Slovni zahajeni hodiny.

Rozcvicka na suchu s podlozkou, ktera vymezuje prostor.
Hry na zahftati.

Nauka na dychani ve vodé.

Nauka kopani ve vodé.

Hry pro uvolnéni.

N o g bk~ wDh e

Slovni shrnuti hodiny a pochvala.

6.5 Popis realizace projektu
Pted prvni hodinou probé¢hla schiizka s rodici, kde byly shrnuty chlapcovy schopnosti a
moznosti vzhledem k jeho zrakové vadé, k ¢emu by se mélo ptihliZzet a ¢eho se vyvarovat.
Rodice byli poté seznameni s pfipravenym vSeobecnym planem, pfed zahdjenim samostatné
plavecké vyuky.
e zaméfit se pfedevSim na seznameni s vodou, teprve nasledné s u¢enim zékladnich
plaveckych dovednosti
e vytvaiet pozitivni vztah k pobytu ve vod¢, odbouravani strachu z vody
e provadéni nazornych ukazek ve spolupraci s instruktorem, po ptipadée s rodici
e vzdy v Uvodu sezndmeni s planovanymi aktivitami, vyfadit ty aktivity, které
chlapci nebudou ptijemné
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e seznamovani s plaveckymi styly — pouze kraul nebo znak

e stanoveni idedlni délky vyuky — 20 — 40 minut, dle aktuédlniho stavu jedince

e vyuziti malého bazénu s dosazitelnou hloubkou a teplotou vody

e vyhybat se hram slozitym na pochopeni

e Vv zacatku vyuzivat vzdy silnou motivaci

e vybudovat si s ditétem sdilenou divéru

e vzdy u chlapce zjistit, zda rozumi zadani ukolu

e s ditétem prohovofit bezpecnostni rizika, nejlépe formou otazky: ,,Co myslis, Ze

by se mohlo stat?*
Vsechny tyto body jsou velmi dilezité pro zdarny prib¢eh plavecké vyuky ditéte se zrako-

vym postizenim. Pfed kazdou hodinou byla provedena motivace pomoci obrazku ¢i malé

hracky, kterou na konci David dostal domi jako odménu.

1. hodina

David piiSel na hodinu i s rodi¢i po piedchozi dohod€. Spolecné byla zahijena hodina
rozcvickou, na pripravenych podlozkach v presné¢ daném prostoru. Diky podlozkam David
nemusel cvicit na studené a mokré podlaze a také mél vyznacené misto pro cviceni. Po roz-
cvicce prislo na fadu seznameni s bazénem. David mél strach z neznamého prostiedi, ale po-
stupné se na prostiedi adaptoval. Se samostatnym vstupem do vodniho prostfedi problém ne-
byl. I s rodi¢i byly provadény spole¢né hry na adaptaci na vodu. Podavani mic¢ku, podavani
micku 1 s vodou. ZkouSelo se foukat do micku, ale z blizkosti vody k o¢im mél David strach.
Pti hie na dést’ (vyhozeni vody do vzduchu a nechat ji spadnout na hlavu nebo tésné pied)
David nemél problém s pfitomnosti vody v obliceji jako takové, ale po urcité dobé mu zacala
vadit vétSi koncentrace chloru (zarudlé oci, paleni). Vyuka byla pteruSena, chlapci byly, po
dohodé¢ s rodici, o¢i vyplachnuty piipravenou borovou vodou. Na zavér vyuky bylo ditéti
umoznéno tzv. fizené volno, pro vlastni seberealizaci. Toto dulezité zjiSténi vlastnich spon-
tannich her mize byt nasledné vyuZito v dalSich lekcich. Po ukonceni hodiny prob¢hlo spo-
lecné zhodnoceni — jaka hra vyhovovala nebo nevyhovovala, co bylo chlapci piijemné, co

nikoli, co pfisté zaradit a ceho se vyvarovat.

Sebereflexe: hodina prob&hla nad o¢ekavani, David byl ve vodé klidny a veskerou aktivi-
tu si moc uzival, podafilo se vybudovani divéry k instruktorovi. Bylo vidét, Ze pfitomnost

rodic¢ti mu taktéz dodéva na jistoté.
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2. hodina

Motivace: zaba

David pftisel do hodiny s kouskem latky (Cisty kapesnicek), kterou nechtél nechat v Satné.
JiZ pfi rozcvicce toho bylo vyuzito a s latkou se cvicilo. Se zndmym piedmétem v ruce se Da-
vid citil znatelné 1épe. Ve vod¢ se z latky uvazal uzlik, ktery predstavoval malou zabu, ktera
se vyuzila k dal§imu cviGeni. Zaba se namacela se do vody a piedavala z ruky do ruky, obéas
,»skocila“ na hlavu a tim se dostala voda i do obli¢eje. Na tuto vlastni motivaci byla navazana
dalsi hra se zabou, tentokrat velkou a dobfe viditelnou na dné bazénu v nepfilis velké hloubce

ke hte ,,Loveni zaby*.

Sebereflexe: Ponechani vlastniho pfedmétu v bazénu bylo dobrou volbou, pro Davida to

byla jistota a podpora pii vyuce.

3. hodina

Motivace: rybicka

David si opét piinesl kapesnicek a tak se tentokrat proménil v rybi¢ku. Rozcvicka probeéh-
la na suchu s podlozkou stale ve spolupraci s rodi¢i. Ve vodé mél David s rybickou za ukol
zachrdnit pénova zviratka umisténa na jedné strané bazénu ve vyrazné barevném domecku
z polysterénu a pfemistit je z jedné strany na druhou na plavecké desti¢ce. Ukolem bylo pie-
vézt barevna zvitatka do bezpeci s piekonanim piekazek v podob¢ barevnych kruhd, kterym

bylo nutno se vyhnout.

Sebereflexe: Tento kol Davida velmi bavil, projevoval nadseni a potéSeni ze hry. Pro

dalsi vyuZiti by bylo 1épe zvolit vétsi rozmér zvitatek.

4. hodina

Motivace: klokan

Po rozeviéce se nahazely barevné balonky do vody, ve vodé si David vytvotil z rukou
okénko, (klokani kapsu), do které byly sbirany balonky. David se jiz v bazénu citil dobie a
pohyb v ném pro né&j nebyl problém. Po dokonceni aktivity se nechal jeden balonek v klokani
kapse (okénku vytvotfeny z rukou poloZené na hladiné vody). Za kol mél nejdiive do balonku
foukat poté strkat bradou, nosem a ¢elem. Klokani méli za tikol si sednout na bieh bazénu a
zkusit zakopat nohami co nejvice, aby voda cdkala a poté, aby se vytvofili jen malé bublinky.
V zavéru hodiny (v tzv. fizeném volnu) se do hry spontdnné zapojili i rodice, coz chlapci zpl-

sobilo velikou radost.
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Sebereflexe: Opét vyvstal problém s chlorovanou vodou v oéich, po dohodé se zakonny-

mi zastupci byla na pfisti hodinu zvolena varianta potapécskych bryli.

5. hodina

Motivace: Na raky

Vyuzita moznost rozcvicky jiz ve vode, lezeni po schodech, chiize pozadu. V navaznosti
na rozcvicku pokracujeme ve hie ,,Na raky®, kterd spoc¢iva v loveni barevnych, reflexnich

pukt ze dna bazénu, v pfiméfené hloubce s ponofenim ¢asti obliceje.

Sebereflexe: Strach z ponofeni témét odbouran, pomicky na dné nebyly dobfe viditelné a

pro chlapce k vyloveni ptilis t€Zké. Pro piisté zvolit v&tsi velikost a mensi vahu.

6. hodina

Motivace: vodnik

Hlavnim ukolem bylo Gplné odbourani strach z vody pii rychlém potopeni celé¢ho téla
vV sedu na dné¢ bazénu se zvednutou rukou, kterou drzi instruktor. Timto poskytuje chlapci
velkou podporu, protoze dité se zrakovou vadou se pti uplném ponoieni ve vodé Spatné orien-

tuje.

Sebereflexe: po poatecnim strachu a nékolikerém opakovani byl tkol hodiny zvladnut

vyborng, dité si upevnilo svoji divéru v instruktora.

7. hodina

Motivace: delfin

V této lekei se jiz piistupuje k zadkladiim plavéni a to formou splyvani pomoci velkého ba-
revného delfina. V souladu s instruktorem provadime delfini zavody (splyvani s oblicejem ve
vod¢ na kratkou dobu). Vyuziva se natazeného barevného lana z jedné strany bazénu na dru-
hou, dit¢ se jednou rukou ptidrzuje lana, druhou mé poloZzenou na delfinovi, instruktor lano
postupné piitahuje. Prodluzuje se doba splyvani s obli¢ejem ve vodé. Odmeénou za splnény

ukol jsou mali nafukovaci delfinci dle vybéru ditcte.

Sebereflexe: tato ¢innost nebyla chlapci neptijemna, zvladl ji beze strachu, k tomu piispé-

lo vyuziti plaveckych bryli a jistota ,,zachranného* lana.
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8. hodina

Motivace: tu¢nak

Pro tuto vyuku byla vyuzita pohybova fikanka ,, Tu¢naku vstavej*.

Rikanka: Kazdé rano tuéiak cviéi, aby rovnal zada. Nozky natahuje silng, cviéi rad a cvi-
¢i piln€. A pak vzhiru vytdhne se, rovné jako jedle v lese. Jesté vys a potom razem, zlehounka
se snese na zem. Jen co vstanu z postele, hned uz cvi¢im vesele. Ruce vzhtiru, ruce dolt, od

sebe a zase spolu. Dfepnu, vstanu, vysko¢im, vesele se zato¢im.

Aktivita: v poloze sed se nohy natahnou, narovnat zada a zapiit se rukama za zady a ko-
pani nohou. Vztyk a zase sed do vody a zase vztyk a ruce vzhiiru a zase dolii, od sebe a zase

k sobé. Vztyk, diep a skok, nakonec se zatodit.

Nacvik dychéani do vody ,,Tuc¢nakovi je zima“. David v lehu na pontonu, po predchozi
ukazce instruktorem napodobuje pohyb nohou. Nohy se pohybuji kopanim v natazené, ale
presto uvolnéné poloze. Rizené volno - David si mohl vybrat jakoukoliv z dostupnych pomdi-

cek a hrat si dle jeho volby.

Sebereflexe: chlapce zaujalo vyuziti fikanky doplnéné velkymi jednoduchymi obréazky,
mozno vyuzit v nékteré z piiStich lekei. Pro vétsi jistotu ditéte by bylo pro pfisté vhodné jasné

vymezit drahu pohybu a oznacit ji napt. barevnymi nafukovacimi balonky.

9. hodina

Motivace: Na parnik

V této hodiné cilime na zvySeni rychlosti kopu nohou a orientaci ve vétsi draze, ktera bu-
de vymezena malymi, dobfe viditelnymi pontony. K tomu vyuZzijeme dobfe se $ificiho zvuku

ve vodé — maly détsky klapaci mlynek s riznou intenzitou rychlosti.

Sebereflexe: Dité si zpocatku nedokazalo spojit zvuk s rychlosti pohybu nohou, po poto-
peni celé hlavy zacalo na zvuk v souvislosti s rychlosti velmi dobie reagovat. Tato pomtcka
jesté nebyla vyzkousena, ale po vyborné reakci chlapce je mozné doporucit pro dalsi vyuziti

détem se zrakovymi vadami.

10. hodina

Motivace: Liny tuleii

V této lekci je nutné zvySeni sebedlivéry chlapce i upevnéni diveéry v instruktora, zacina
se snacvikem stylu znak. Spravny pohyb nohou nacvi¢ujeme mimo bazén s predvedenim
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pohybu instruktorem, doplnéno fikadlem ,,Tulen lezi na ledu®. Pro jedince se zrakovou vadou
je v této poloze velmi tézka orientace, proto je nutné oznacit prostor ve vzduchu nad ditétem.

Toho docilime rozvé$enim sviticich vlo¢ek nad drahou bazénu.

Sebereflexe: Dité se od pocatku projevovalo velmi nejisté az bazlive, byla nutna delsi do-
ba adaptace a zafixovani si pfedméti ve vzduchu. Tuto Cinnost je nutné stidle opakovat.
Vzhledem k osviceni vnitiniho prostoru bazénu je pro ptisté¢ vhodné zvolit pro chlapce vyraz-

n¢jsi barevné vlocky nad bazénem.

11. hodina

Motivace: ponorka

Motivaéni hra bude spocivat v nacviku dudlnich ¢innosti pohybu nohou kopanim a dy-
chanim do vody v lehu na bfiSe. Jako pomucku vyuzijeme jiz klasickou plaveckou desticku
oznacenou na koncich reflexnimi pruhy. Tuto jiz velmi pokrocilou a zatézujici ¢innost stiida-

me s odpocinkovymi ¢innostmi z minulych leket, dle vybéru ditéte.

Sebereflexe: Ukolem této hodiny bylo sjednoceni pohybu nohou a dychani do vody. Neo-
svédcilo se zacinat vycvik obéma Cinnostmi najednou, po ziskané zkuSenosti ptisté nejprve
zaCit upevilovat kazdy tkol zvlast a teprve poté v soucinnosti. Chlapec zatim nedokéze
spravné spojit obé ¢innosti, problémy ponejvice zpiisobuje ztrata orientace pfi nadechu a
rychlém vynoteni hlavy z vody, kdy na brylich zistavaji kapky vody a ditéti se zrakovou va-

dou ztézuji vidéni.

12. -14. hodina

V téchto lekcich je nutné se vénovat piedevsim fixaci nabytych dovednosti a to splyvani
S pohybem nohou, vydechem do vody a orientaci v prostoru bazénu. Chlapec projevuje velké
nadSeni ze ziskanych pohybovych dovednosti, ale také se rychle unavuje a potfebuje Cas na
celkovou regeneraci organismu, ale piedev§im velmi namahanych zrakovych organti pfi pota-

péni hlavy.

Sebereflexe: Tuto ¢innost nelze provadét souvisle, jako meziclanek se osvédcilo vyuziti
prvkl aqua areobiku s doplnénim hudbou, konkrétn€ détskych pisni s ndmétem moie a vody.

TaktéZ je vhodné béhem lekce sprchovani teplou vodou a oSetfeni o¢i bez bryli.
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15. hodina

Motivace: Zavody velryb

Na posledni vyukovou hodinu plavani byli po piedchozi dohod¢ pozvani rodice, cilem
bylo poukéazat na to, Ze se spravnymi vyukovymi metodami lze vV pomérné kratkém cCasovém
useku dosdhnout dobrych plaveckych vysledka u déti se zrakovym postizenim. Byly piipra-
veny velrybi zavody pro cileného jedince, jeho rodice i instruktora. Nejlepsi odménou pro
vSechny zucastnéné je chlapcova spontanni a Zivelna radost z pohybu ve vodé. Poslednim
ukolem tohoto plaveckého vycviku bylo ziskani pozitivniho vztahu k tomuto sportu, dopomo-
ci tomu, aby byl chlapec schopen udrzet se pomoci svého pohybu na vodé, doplavat na sous
Vv piipadé nebezpeci. Nabyté dovednosti je nutné v pribéhu dalsich let stale opakovat. David

dostal za absolvovani kurzu diplom a za odvahu gumové bonbony ve tvaru zab.

6.6 Analyza a interpretace dat ziskanych prostiednictvim realizace pro-

jektu
Jedinec se adaptoval na vodu a vodni prostfedi pomérné rychle, naucil se dobie orientaci
v neznamém prostiedi bazénu. Voda pro n¢j nebyla neptijemné prostiedi. Hry i veskera cvi-
¢eni byly pro dité zdbavné i nau¢né. Na zacatku kazdé hodiny se chlapci pokazdé musel zno-
vu obnovit dobry pocit z velkého mnozstvi vody. Z tohoto diivodu jsou na zacatek hodin vzdy

volené hry, aby se dité Iépe opét navyklo na vodu a pohyb v ni.

Samostatny pohyb po prvni hodin€ plavani nebyl pro chlapce zadny problém. Béhem
prvni hodiny se seznamil se vSemi prostory bazénu a s moZznymi nepiijemnostmi, které mo-
hou vniknout pfi samostatné vyuce. S pomoci instruktora si prosel, prozkoumal a osahal ves-
kery prostor vyukového bazénu. Spolecné s instruktorkou a rodici zjistili, jaké pomticky jsou
pro n¢j nevhodnéjsi, libivé a zdbavné. Vyskytl se problém s palenim oc¢i béhem vyuky, na tuto

situaci byla pfipravena borova voda na vyplachnuti.

Vzhledem k veku ditéte byla zvolena spiSe zabavné forma vyuky. Spoustu tkont se dité
ucilo skrze hry. Nékteré pohyby ve vod¢ nelze pievést na hru, ale dité to akceptovalo vzhle-
dem k mnozstvi zdbavnych pomtcek. Hry byly volené tak, aby dité spiSe zapojovalo kompen-
zacni Cinitele zraku. Postupem ¢asu se na doporuceni instruktora potidili pro chlapce plavecké
bryle, které zamezili paleni o¢i z chlorované vody. Béhem téchto péti hodin se vystiidalo
mnoho her a hernich prvkd. Naptiklad: hry na zvitatka (zéba, ¢ap, krokodyl, delfin, apod.),
hry chodici (hodny vodni, hrozivy vodnik, na dostihy, na panéka, apod.), hry na potapéni (lo-
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veni pukt a krouzkt, proskakovani kruhti, podlézani prekdzek na vodé, na rybicky, apod.) ¢i
hry na nauku splyvani (raketky, meduzy, atd.). Hry byly vymezeny do mensiho prostoru
ohrani¢enym péaskami ¢i barevnymi pontony pro lepsi orientaci pro dité se zrakovym postize-

nim.

Hojné vyuzivana metoda byla metoda ukazky. Ukazka pro jedince se zrakovym postize-
nim neprobihd vizualni formou, ale formou ndzorn¢ vedenym kontaktnim pohybem. Ditéti se
nejdiive vysvétlilo, co se bude ucit a jak to bude vypadat. Instruktor se stavi k plavci tak, aby
dané ukazka mohla byt co nejptfesnéjsi a vedeni pohybu bylo spravné. Dilezité je také predem
upozornit, ze bude probihat nazorna ukézka a Ze k nému instruktor ptistoupi do tésného fyzic-
kého kontaktu. Pii nacviku kazdého prvku je potieba jind mira kontaktu. Chlapec se timto
zpisobem uci predevsim kopéani nohou, kde instruktorka chyti chlapce za nohy a rukama za

n¢j kope a ukaze, kdy maji nohy byt spravné propnuté a kdy uvolnéné.

Dychani do vody a potapéni se bylo planovano zacit s nacvikem dychéni béhem prvnich
par hodin, ale nebylo dostate¢né piihlédnuto k zrakovému postizeni ditéte a dalsim okolnos-
tem. Chlapec byl nejisty béhem prvnich hodin ohledné potopeni obli¢eje do vody. Strach z
vody byl odbourdn pomoci loveni pukl pod vodou, které by vS§ak mohli byt vzhledem ke zra-
kové vadé lépe zvoleny (vétsi velikost, vyraznéjsi barvy). K nauce splyvani bylo vyuzito ba-
revné lano, diky kterému dit€ nemélo problém s orientaci. Dale byla vyuzita velké deska, kte-

rd méla na sobé¢ reflexni oznaceni, kde maji byt ruce.

Objevilo se mnoho specifik pro vyuku plavani ditéte se zrakovym postizenim. Bylo nutné
upravit prostiedi, napf. zmenSeni prostfedi pomoci barevnych provazi, zvolit vhodnou formu
vyuky, samostatna adaptace musi probihat dikladnéji. Dité se zrakovym postizenim potiebuje
vice Casu na veskeré ukony a pfi vyuce se instruktor musi vyhnout vizualnimu vytvareni pred-
stav plaveckych ukont. Jedinci je vhodné vymezit prostor na pohyb ve vodé a urcit specidlni
mista na vykon prvkd. Komunikaci s ditétem je dobré udrzovat neustéale, aby védélo, kdy a
jak ma délat aktualni pohyby, kde se pohybuje instruktor. Pomiicky musi byt vyrazné oznace-
né a ohrani¢ené pasky, pro plavani na zadech je nutné vyuzit vyraznych prvki nad ditétem.
Pti potapéni vyuZzivat hojné vyraznych a velkych prvki, aby byli pro dit¢ dobie viditelné i

ptes vodni hladinu a poté ptes plavecké bryle.
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7 Dotaznikové Setieni

Byla zvolena metoda kvantitativniho Setfeni. Metodou prizkumného Setieni byl dotaznik,
ktery vypliovali vedouci plaveckych Skol v Libereckém kraji. Osloveno bylo dvacet vedou-
cich plaveckych skol a z toho odpovédé€lo na otdzky v dotazniku patnéct respondentti. VSichni
respondenti byli pouceni o ucelu, ke kterému bude material pouzit a také informaci o anony-

mité, nepredavani informaci tieti osobé.

Pro tuto bakalaikou praci byl vytvoien dotaznik v elektronické form¢ s jednou polouza-
vienou otazkou a sedmi otevienymi otdzkami tak, aby vedl k naplnéni vyzkumné otazky.
Otazky jsou urceny k vedoucim plaveckych skol v Libereckém kraji. Maji zjistit jejich ptipra-
venost na vyuku jedincli se zrakovym postiZzenim. Zda jsou instruktofi proskoleni ¢i upozor-
néni na praci s jedinci se zrakovym postizenim, zda maji vhodné pomiicky a jak fesi instruk-
tofi dioptrické bryle. Dotaznik ma také zjistit, jestli jsou bazény vhodné upraveny pro tuto
skupinu. Otazky sleduji, zda jsou vhodné podminky na vyuku plavani pro jedince se zrako-
vym postizenim a zda, pfipadné jak velky je zajem o vyuku plavani v plaveckych Skolach ze

strany rodicu déti se zrakovym postizenim.

7.1 Analyza a intepretace dat ziskanych prostiednictvim dotazniku

Dle ziskanych dat bylo zji§téno, Ze vétsina plaveckych skol je spiSe nepfipravena na vyu-
ku déti se zrakovym postizenim. N&které plavecké skoly tuto situaci se svymi instruktory pie-
dem nekonzultuji, dalsi plavecké Skoly pfedavaji déti se zrakovym postizenim na individualni
hodiny mimo jejich organizaci s proskolenym instruktorem. Vsechny plavecké skoly doporu-

¢uji individudlni vyuku plavani.
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Informovanost instruktori plaveckych $kol v oblasti prace s détmi se zrakovym postize-
nim.

Ve vsech plaveckych Skolach nemaji proskolené instruktory K praci s témito jedinci. N¢-
které plavecké Skoly se snazi informovat své instruktory plavani o specidlnich piistupech
k détem se specialnimi potifebami. Spousta plaveckych $kol fesi informovanost a vzdélavani

instruktorti v tomto ohledu v momentg, kdyz je to potieba.

Informovanost instruktori plaveckych Skol
Vv oblasti prace s détmi se zrakovym
postiZenim.

m Zakladni v§eobecna
informovanost

B Informovani instruktord pii
potiebé

Prisptisobeni situaci

Graf 1: Informovanost
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Vybavenost specialnimi pomickami pro praci s témito jedinci.

Vétsina plaveckych skol sice nema specidlni pomtcky, ale vSichni vedouci fikaji, Ze po-
mucky, které vlastni jsou dostacujici k vyuce. V ptipadé potteby jsou schopni pomiicku se-
hnat ¢i si individudlné poradit a k vyuce jsou potieba prevazné desky a dalsi pomiicky se daji
nahradit 1 vyukou bez nich. Vyuzivaji ptevazné plavecké desky, pasky, zizaly, pontony

a krouzky na potépéni.

Vybavenost specialnimi pomiickami pro
praci s témito jedinci.

0%

m VVybavenost

B Moznost se piizptisobit

Graf 2: Vybavenost
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Prizpisobivost bazéni, v nichZ plavecké $koly piisobi.
Bazény v libereckém kraji pfevazné nejsou dostate¢né ptizpsobené lidem se zrakovym posti-
zenim. Instruktofi si pfipravuji pfed kazdou hodinou plavani vhodné prostfedi dle potieby

jedince.

Prizpiisobivost bazénu, v nichZ plavecké
Skoly piisobi.

0%

m Nepfizplisobené
| Castecné prizpusobené

= Zcela ptizptisobené

Graf 3: Pfizptsobivost bazéni
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Orientace po bazénu jedinciu se zrakovym postiZenim.

Orientaci a samostatny pohyb po bazénu se instruktoii snazi ucit jedince jako na prvnim
misté. Provadi je po bazénu, aby nabyli jistoty. Instruktofi uci zrakove postizené déti, kolik
plaveckych temp je potieba na pifeplavani celého bazénu. Plavecké Skoly také vyuzivaji vy-

razné barevné body na sténach bazénu.

Orientace po bazénu jedincu se zrakovym
postiZenim.

m Doprovod
H Pocty temp a vyrazné body

= Individualni péce

Graf 4: Orientace
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Reseni problému s dioptrickymi brylemi.

Problémy s dioptrickymi brylemi fesi plavecké Skoly tiemi nasledujicimi zplsoby. Ne-
chaji dioptrické bryle ditéti na o¢ich a dité se uci plavat i s brylemi. Dité se uci plavani a ori-
entaci po bazénu bez dioptrickych bryli, u¢i se orientovat s pomocnymi prvky. Doporuéi rodi-

c¢um zakoupit specialni plavecké dioptricke bryle.

Reseni problému s dioptrickymi brylemi.

® Ponechany dioptrické bryle
® Nauka bez dioptrickych bryli
= Plavecké diptrické bryle

Graf 5: Dioptrické bryle
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Nazor na vhodny vék pro zahajeni plavecké vyuky u déti se zrakovym postiZenim.
Dle instruktori vhodny vék pro zahdjeni plavecké vyuky je stejny jako u intaktnich déti.
Kazda plavecka skola ma jiny vék, kdy zacinaji s vyukou plavani. Nékteré skoly doporucuji

JiZ v batolecim obdobi, n¢které zase ve véku predskolnim.

Nazor na vhodny vék pro zahajeni plavecké
vyuky u déti se zrakovym postizenim.

m Batoleci veék
B Predskolni vék

m Skoln{ vék

Graf 6: Vhodny vék
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Zajem ze strany rodica déti se zrakovym postiZenim o plaveckou $kolu.

Ze strany rodicl déti se zrakovym postizenim je minimalni zajem o plaveckou Skolu. Vét-
Sina vedouci plaveckych skol zazila jen parkrat zajem o jejich plaveckou Skolu od rodict
téchto déti. Kdyz uz se zajem objevi, tak je stejné doporucena individualni vyuka plavani
s instruktorem. Instruktofi také zminuji, Ze si mysli, Ze velky zajem o plaveckou vyuku pro
déti se zrakovym postizenim neni z divodu obav na strané rodicd, Ze by dité plavani nezvlad-

lo.

Zajem ze strany rodica déti se zrakovym
postiZzenim o plaveckou Skolu.

0%

= Velky
m Stiedni

© Minimalni

Graf 7: Zajem o vyuku
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Pripravenost plaveckych §kol na vyuku ditéte se zrakovym postiZenim.

Vétsina respondentll se osobné citi pfipravena na vyuku ditéte se zrakovym postizenim.
Problém se objevuje spise v nutnosti individualni vyuky, ktera byva draha a mnoho rodicu si
tuto péci nemlze dovolit. Na vyuku ve skupiné€ intaktnich déti se pfipraveni neciti. Divod je

nedostate¢ny Cas a prostor pro vénovani se individualné jedinci.

Pripravenost plaveckych skol na vyuku ditéte
se zrakovym postizenim.

0%

m Uplnd
m Castecna
= Minimalni

m Zadnd

Graf 8: Pfipravenost
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8 Vyhodnoceni cile prace a vyzkumnych otazek
Cil prace:

Popsat specifika vyuky plavani u jedinct se zrakovym postizenim.

Vyhodnoceni cile:

. Cil prace byl naplnén. Byl vytvofen harmonogram planu plavecké vyuky pro jedince se
zrakovym postizenim a poté realizovan. Pomoci realizace plavecké vyuky s chlapcem s téz-
kou slabozrakosti se podafilo vymezit specifika vyuky plavani pro jedince se zrakovym posti-

zenim.

Popsat se daji specifika vyuky plavani pro jedince se zrakovym postizenim. Zejména spe-
cifika pfi seznamovani a adaptaci na vodu a vodni prostfedi. Dale je mozné popsat specifika
vyuky zékladnich dovednosti ve vod¢, pfi nauce pohybu ve vodé a pii nacviku pohybovych
dovednosti. Zjisténa specifika jsou podrobné rozpracovana v ramci odpovédi na vyzkumnou

otazku ¢. 1.

Diléi cil:

Zjistit pripravenost plaveckych kol na vyuku déti se zrakovym postizenim.

Vyhodnoceni cile:

Dil¢i cil byl naplnén, pomoci dotazniku, sestaveného z otevienych a polootevienych oté-
zek. Bylo zjisténo, zda a v jaké mife jsou plavecké Skoly v Libereckém kraji piipraveny ¢i
nepfipraveny na vyuku plavani déti se zrakovym postizenim. Bylo zji$téno, zda a v jaké mife
jsou plavecké Skoly pfipraveny ¢i nepfipraveny na vyuku plavani pro zrakové postiZené.
Otéazky v dotazniku byly formulované tak, aby mohl kazdy vedouci plavecké Skoly odpoveédét
specificky. VétSina respondenttl, se kterymi autorka navazala kontakt, reagovala pohotove,

struéné a vystizné.

Z odpovédi respondentli vyplyva, ze ve vSech plaveckych skolach nemaji proskolené in-
struktory k praci se zrakovym postizenim, ale vétSina Skol se snazi informovat a vzdélavat
instruktory ve chvili, kdy je to potfeba. Specialni pomicky nejsou pii vyuce plavani potieba,
bézné pomucky jsou dostacujici. Bazény v libereckém kraji nejsou pievazné dostatecné pii-
zpiisobené lidem se zrakovym postizenim. Instruktofi si pfipravuji pfed kazdou hodinou pla-
vani s témito jedinci vhodné prostiedi dle potieby jedince. Orientace je pfi vyuce plavana na

prvnim misté, bez ni nevi jedinec, co se nachdzi kolem n¢j a nema jistotu. Pro orientaci pla-
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vecké Skoly vyuzivaji rizné metody. KdyZ mé jedinec korekci zraku brylemi, tak se bud’ uci
plavat i s brylemi nebo se uci orientace intenzivnéji a nejlepsi varianta jsou plavecké dioptric-
ké bryle. Idedlni vek pro vyuku zalezi na okolnostech, idedlni je zacit jesté pied Skolni do-

chazkou.

Odpovédi na vyzkumné otazky:

1. Jaka jsou specifika ve vyuce plavani u jedince se zrakovym postizenim?

Specifika u kazdého jedince se zrakovym postizenim se mohou mirn¢ liSit. Plavani
a hlavn¢ piekonani strachu z vody, je vSeobecné velice narocné na psychiku ditéte. U déti se
Dité pottfebuje vice prostoru a Casu na sezndmeni se s vodou a vodnim prostfedim. Je nutné
dité seznamit dikladné s prostorem bazénu a plavecka vyuka nemize zacit bez zakladni ori-
entace po ném. Instruktor by mél byt dobfe informovén o zrakové vad¢, ale 1 o rozpoloZeni
jedince v ten konkrétni den. Dle informaci o ditéti je vhodné upravit prostedi bazénu, zvolit
pomucky na vyuku a vybrat vhodny ¢as na vyuku. Je vhodné ucit dité samostatny pohyb ve
vodnim prostfedi, aby nabylo jistoty. Ukazuji se urcita specifika pii vyuce potapéni hlavy do
vody a provadéni vydechu. Dité¢ ma strach a respekt ze zanofeni hlavy, jelikoz nema zrakovou
kontrolu, jako intaktni dité, je bojacny o to vice. Ptistup instruktora musi byt intuitivni a nené-
silny, je nutné jedinci dodat dostatek motivace a casového prostoru na samostatny vykon uko-
nu. Misto nazorného prevedeni dané¢ho tikonu je dobré zatadit nazornou ukédzku piimo vede-
nim pohybu jedince. Slovni vysvétleni a opravovani chyb pii vyuce je vhodné volit hlasity
hlas, ale mily a pfijemny. Patfi¢né zahajeni a ukonceni hodiny je pomoci verbalni komunika-
ce. Je dulezité respektovat individualni potteby dané¢ho postizeni, nenechat se ovlivnit v pii-
stupu k ditéti jeho redlnym vzhledem (vékem), neocekdvat nemozné, stanovit si mensi a
zvladnutelné cile, zachovat si trpélivost pfi vysvétlovani a stile pfipominat jiz fecené. Byt
trpélivi pii prekondvani strachu z vodniho prostiedi a pomalém procesu uceni, byt pro dité

kamarad, zaruCovat bezpeci a jistotu, ale zaroven mu déavat prostor pro seberealizaci.

2. Jak jsou plavecké skoly pripraveny na vyuku jedincii se zrakovym postizenim?

Dle odpovédi respondentt na dotazniky jsou plavecké Skoly v Libereckém kraji spiSe ne-
pfipravené na vyuku jedincii se zrakovym postizenim. Z diivodu malého zajmu ze strany rodi-
¢u je zajem plaveckych skol o vlastni pfipravu na vyuku téchto déti velmi nizky. Instruktofi
nejsou proskoleni a informovano je pouze malé mnozstvi nebo viibec. Mnoho instruktora si

mysli, Zze by vyuku téchto déti dokazali vést v individualni form¢ vyuky, ktera je pro mnoho
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rodin draha. Ve vyuce skupinové neni mnoho prostoru na nutnou individualni pééi pro jedin-
ce. Prekédzkou je také malé mnozstvi studijnich materiald ¢i specidlnich Skoleni pro lektory
plavani. Materialni vybaveni plaveckych skol pro vyuku téchto jedinch je minimalni, ale vét-
Sinou stac¢i tprava béznych plaveckych pomiicek reflexnimi paskami, vyraznymi barvami ¢i
volbou vétSich pomucek. Nékteré plavecké skoly jsou piipravené minimalné diky jiz pied-
chozim zkusenostem s 0S0by se zrakovym postizenim a védi, jak zacit, postupovat, ptistupo-
vat k jedinci a jakym zplsobem si pfipravit pomtcky na vyuku plavani. Pfistup instruktort
k vyuce se lisi, uc¢i déti plavat s dioptrickymi brylemi na sobé, ¢i s plaveckymi dioptrickymi

brylemi nebo aplné bez bryli.
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9 Diskuze

V ramci mé bakalaiské prace byly stanoveny urc€ité cile. Hlavnim cilem bylo ur¢it speci-
fika plavani u skupiny jedinct se zrakovym postizenim. K naplnéni byla zvolena metoda pro-
jektu. Metoda méla byt realizovana jednou hodinou plavani tydn¢ po dobu minimalné pil
roku se zrakové postizenym ditétem. Z divodu nastalé krizové situace nebylo mozné zcela
dodrzet plan a plavani realizovat dle ngj. V Ceské republice byl vyhldgen nouzovy stav
z divodu ohrozeni zdravi, se kterym souvisi vyskyt korona viru — SARS CoV-2. V ramci
nouzového stavu byly nejdiive uzavieny a poté byl omezen ptistup i do plaveckych bazénii po
celém tGzemi Ceské republiky. Z t&chto diivodil nebylo mozné uskuteénit pravidelnou plavec-
kou vyuku ve vhodnych podminkach, ale ptesto byl planovany pocet hodin uskutecnén.

Bylo uskute¢néno patnact hodin plavecké vyuky s ne Upln€¢ vhodnymi podminkami. Pro
vSechny hodiny nebylo mozné urcit, z divodu ¢asovych moznosti respondenta a obsazenosti
bazénu, fadny Cas na nalezité akustické podminky a ¢as s mensi navstévnosti bazénu. I tak se
daji urcita specifika plavecké vyuky pro jedince se zrakovym postizenim z uskutecnénych
plaveckych hodin vytfibit a ujasnit.

Autorky planovany harmonogram byl v nékterych bodech nad miru schopnosti ditéte. Oh-
ledné potapéni a dychani pod vodou autorka neptihlédla dostate¢né ke skute¢nosti. Chlapec
m¢él obavy z neznamého a potopeni hlavy do vody trvalo déle, nez byl predpoklad. Autorka
postupovala dle nejlepsiho védomi a nechala chlapci prostor na vlastni ¢innost. Pfekonani
strachu z potopeni hlavy do vody je zasadni pti vyuce. Kdyz instruktor pfinuti dité si potopit
hlavu nebo mu hlavu potopi proti jeho vili, mize nastat Sok a o to déle trva dalsi prekonavani
piekazky. Je potfeba v tom ohledu ditéti nechat prostor a nabizet rizné mozZnosti, jak tento
krok ud¢lat. Vhodné jsou u déti riizné formy hry, které autorka i praktikovala. Hry mohou byt
napf. na vodnika, na krokodylka, proskakovani kruhem, podplouvani pontonu s dirou, loveni
predméti ve vode apod. V zavéru se dit€ odvazi potopit hlavu samo a prestava z toho mit
strach. TudiZ autorka netrpéla na dodrZeni planovaného harmonogramu hodin plavani, ale
radsi ustoupila a nechala to na dal$i hodiny. Také se musi pfihlizet k aktudlnimu stavu jedince
a n¢kdy nelze plan uskutecnit. Jak fika Be. Tereza Sedlakova ve své diplomové praci: ,,Pred
vlastnim zahajenim pripravy, resp. tréninku se vidy musime seznamit s aktualnim zdravotnim
stavem plavce. Pripadna dalsi zdravotni omezeni je bezpodminecné nutno zohlednit ve vybra-
nych postupech pripravy tak, aby se predeslo jejich moznému zhorseni prip. ohroZeni osoby
zrakové postizené. Napr. pri zvyseném nitroocnim tlaku nelze zaradit hlubsi zanorovani*

(Sedlakova 2014).

54



Kazdy druh zrakového postizeni vyzaduje své specifické piistupy v nauce plavani. U je-
dince se slabozrakosti se pracuje i se zbytkem zraku a vyuZzivaji se barevné prvky a pomucky.
Také je moznéa obcasna vizudlni ukazka, kdezto u ditéte zcela nevidomého tyto prvky vyuzi-
vat nejdou. Proto se autorka snazila data mirné zevSeobecnit a vyuku plavani s ditétem se sla-
bozrakosti provadéla, tak aby bylo mozné tento postup provést u jakéhokoliv ditéte se zrako-
vym postizenim. Jedna se o v§eobecna data, kazdy jedinec je jiny a potiebuje specialni a indi-
vidudlni péci.

Bc. Tereza Sedlakova tika: ,,Prave oblast sportu je u osob se zrakovym postizenim oblas-
ti, které neni dle naseho ndazoru vénovana nalezita pozornost. A to zejména na urovni ryze
rekreacni a kondicni. Neni to dano jen moznostmi jednotlivych zarizeni, ale i moznostmi vzde-
lani pedagogickych pracovnikii a trenérii. MnoZina odpovidajicich studijnich a vzdélavacich
programii se nam v priubéhu studia podkladovych materidalu subjektivné jevila jako znacné
omezend‘* (Sedlakova 2014).

V dnesni dob¢ je jiz mnoho rekreacnich sportii, které mohou provadét bez problémt i je-
dinci se zrakovym postizenim, ale plavani mezi n¢ bohuzel nepatii. Zapojit se do plavani za-
vodné je pro jedince mnohem jednodussi, jelikoz existuji plavecké tymy, kde jsou proSkoleni
instruktofi. V ptipadé rekrea¢niho z4jmu je jiz t€z8i najit takového instruktora, ktery je pro-
Skolen ¢i minimalné vi, jak spravné pracovat s osobou se zrakovym postizenim. Déti se asto
setkaji poprvé s plavanim jiz v matetské Skole, kde jdou hromadné na plaveckou vyuku. Vét-
Sina ptipadi je takova, ze déti s postizenim vibec na plavani nechodi a v ptipadé, Ze dité na
plaveckou vyuku dochazi, instruktofi si nejsou rady s ptistupem k jedinci a postupem pii ho-
ding.

.,V pocdtcich vyuky je vhodnéjsi zarazovat kontaktni cviceni u stény bazénu (plavec zisKd-
va jistotu navratu do vychozi polohy)* (Janecek 2010). Ano, u dospélych jedinct je prevazné
lepsi zacinat u stény, jelikoZ se uci plavat v hlub§im bazénu, vhodné zacinat u stény je také
Vv ptipad¢, kdyz neni k dispozici mélky bazén, kde dité vSude dosahne. V malém bazénu se da
zacit také pomoci orientacnich bodi, vyhrazenych oznacenych mist ¢i reflexnich provazi.
Kontaktni cviceni ve vodnim prostredi je dulezité, kdyz jedince souhlasi, pro lepsi kontrolu

vedeni pohybu a samostatnou nauku plaveckych dovednosti.
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10 Doporuceni pro praxi

Z realizace plaveckych hodin vyplivaji tyto doporuceni do praxe. Je vhodné zjistit stupeini
zrakového postizeni a konkrétni specifika jedince, podle kterych se nadale k jedinci pfistupu-
je. Pfed kazdou hodinou se ujistit v jakém zdravotnim stavu a rozpolozeni se jedinec momen-
taln¢ nachézi, aby se predeslo k nepiijemnostem béhem vyuky. Pfed samostatnou vyukou je
dobré si pripravit prostiedi bazénu a vhodné pomucky pro praci s jedincem. Pro praci s jedin-
cem v bazénu je vhodné si vymezit prostor pomoci reflexnich paska, barevnych lan, balonku
¢i pontony. Volbu pomtcek je potieba projit také s konkrétnim jedincem a poté pomucky zvy-
raznit reflexnimi paskami. Pomuicky na potapéni by méli byt opravdu velké a vyrazné, ale ne

moc tézké.

Zvoleni spravného Casu na vyuku plavani je zdsadni a mize zcela ovlivnit pribéh vyuky,
jelikoz je mozné vyvolani mnoho rusivych podméti jak pro zrakové vnimani, tak i pro slu-
chové vnimani, a to vede k negativnim jevim. Hodiny by mé¢li probihat v klidny ¢as a idedln¢
v prazdném bazénu. Ke kazdému cloveku je potieba pristupovat individudlng. I osoba se zra-
kovym postizenim je schopna naucit se plavat stejn¢ rychle jako intaktni jedinec, zrakové
se k jedinci musi pfistupovat jinym zptisobem. Neni vZdy vhodné vizualni predvadéni jednot-
livych tkont. Lepsi je slovni vysvétleni, slovni popsani ukonu a pro vytvoreni ptredstavy je
dobré vyuzit kontaktni vedeni pohybu. U jedince se zrakovym postizenim je nutné respekto-
vat delsi ¢as adaptace na vodu a vodni prosttedi, je dilezité trpélivost pii vysvetlovani pokynil
a pfipominani jiz feceného. Tito 1lidé vodu mohou vnimat velice rozdilnym zpiisobem neZ

jedinci intaktni.

Instruktor by mél dat jedinci dostatek Casu na vlastni rozhodnuti pro dychani pod vodou,
plavani na zadech ¢i propojeni plaveckych tkonil. Zanoteni hlavy do vody bez zrakové kon-
skytnou dostatecny ¢as. Velmi diilezité je udrzeni osobniho pfistupu a vytvoieni dobrého a
divéryhodného vztahu. Dostatecné jedince motivovat a pozitivne slovné hodnotit. Pti nutnosti
opravy pristupovat mile a ohleduplné. Instruktor by mél dodrzovat ur€ité principy — princip
dobrovolnosti, princip dosazitelnosti, princip individuality a individualni podpory. Ve vodnim
prostiedi je potieba dbat na bezpeci jedince pii veskerém pohybu po arealu bazénu. Byt pfi-
praven pro piipad unavenosti o¢nich organil, zafadit oddychové a relaxacni Cinnosti a pro-

sttedky na vyplach o¢i.
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11 Zavér

Cilem prace bylo popsat specifikace pti vyuce plavani jedinctu se zrakovym postizenim.
Byl vytvotfen projekt pomoci planovaného harmonogramu, realizace a zavérecné analyzy
a interpretace dat ziskanych prostfednictvim vyuky plavani s devitiletym chlapcem s tézkou
slabozrakosti. Aby bylo mozné data ziskana z vyuky chlapce zevSeobecnit na celou skupinu
zrakove postizenych, byly jednotlivé hodiny pfipraveny tak, aby to zvladl kazdy jedinec.
Mnoho postupti a pfistupli ve vyuce plavani s jedincem se zrakovym postizenim se neméni od
vyuky intaktnich déti. Déti se zrakovym postizenim potiebuji urcité upravy ve vyuce a indivi-

dualné;si pristup.

Diléi cilem bylo zjistit pfipravenost plaveckych skol na vyuku déti se zrakovym postize-
nim. Tento cil se podafilo naplnit v plném rozsahu. Metodou pro ziskani dat z dil¢iho cile
bylo dotazovani. Dotaznik byl rozesldn vSem vedoucim plaveckych skol v Libereckém kraji.
Na dotaznik odpovédéla vétSina tdzanych respondenttl. Zjisténi dosazena skrze dotazniky byla
vSak prekvapiva v negativnim slova smyslu. Bylo zjisténo, ze plavecké skoly spiSe nejsou

pfipraveny na vyuku této skupiny déti.

Z provedeného vyzkumu vyplynulo, Ze je pro jedince se zrakovym postizenim dulezité
vhodné vedeni a uprava plavecké vyuky. VétSina instruktorti ma s vyukou zrakové postizené-
ho ditéte minimalni zkuSenosti, ale néktefi si jsou jisti ve zvladnuti vyuky takovéhoto charak-
teru. Je samoziejmé, Ze tato vyuka klade na instruktory velky tlak, ale také mu muiZe pfinést
nové zkuSenosti a radost. Pod vhodnym vedenim plavecké vyuky by se jedinec se zrakovym

postizenim naucil plnohodnotné plavat.

Z pohledu autorky je Skoda, Ze se vétSina lidi se zrakovym postiZzenim plavat nenau-
¢i vzhledem k okolnostem a malé nabidce plavani pro jedince se zrakovym postizenim. Dle
ni, by se plavani mélo zafadit do zakladnich sportovnich dovednosti kazdého jedince bez oh-
ledu na postizeni. Plavani je vhodnym aspektem do Zivota ¢lovéka z mnoha pohleda a davo-
da, da se jim predchazet zdravotnim problémim, muze se zatadit 1 jako rehabilitani prvek.

Ma vliv na psychickou stranku ¢loveka a mize byt i jako volnocasova aktivita pro jedince.
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Priloha 1 — Dotaznik pro plavecké Skoly

Dotaznik pripravenosti plavecké Skoly na vyuku déti se zrakovym postiZenim.

Vazené respondentky, vazeni respondenti,

Obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni mého dotazniku, ktery poslouzi jako podklad pro
Bakalafskou praci na téma ,,Plavani pro jedince se zrakovym postizenim®. Dovoluji si Vas
rovnéz pozadat o co nejpiesnéj§i a pravdivé vyplnéni dotazniku. Ugast ve vyzkumu je ano-
nymni a dobrovolna.

Otazky se tykaji vSech kategorii osob se zrakovym postiZenim vSeobecné (osoby s poru-
chou binokularniho vidéni, osoby slabozraké, osoby se zbytky zraku a osoby nevidomé).
V dotazniku jsou pouzity predevSim oteviené odpovédi z diivodu moznosti rozepsani se
0 daném tématu.

Ptedem dé&kuji za spolupréci.

1. Jsou Vasi instruktoii proskoleni, ¢i maji informace, jak jednat a pracovat
S détmi se zrakovym postiZenim?

2. Mate specialni pomiicky pro praci s témito jedinci? Jestli ano, jaké?

3. Je bazén, v némz udlite plavat, prizpiisobeny pro jedince se zrakovym postize-
nim? Jak?

4. Jak FeSite orientaci po bazénu?

5. Jakym zpisobem feSite problém s dioptrickymi brylemi?

6. Jaky je podle vaseho nazoru vhodny vék pro zahajeni plavecké vyuky u déti
se zrakovym postiZenim?

7. Je zajem ze strany rodica déti se zrakovym postizenim o plaveckou $kolu?
Jestli ano, jak casty? Jestli ne, pro¢ si myslite, Ze zajem ze strany rodici neni?

8. Citite se Vy osobné pripraven/a na vyuku ditéte se zrakovym postiZenim?



