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Anotace

Bakalarska prace je zaméfena na plavani pro jedince se zrakovym postizenim. Cilem pra-
ce je popsat specifika vyuky plavani u osob se zrakovym postizenim. Dil¢im cilem je zjistit
pfipravenost plaveckych Skol v Libereckém kraji na déti se zrakovym postizenim a zajem

o vyuku plavani ze strany rodicu.

Préace byla rozdélena do dvou casti, z nichz prvni je teoreticka, ktera obsahuje popis zra-
kového postizeni, jeho definici, klasifikaci a vychovu a vzdélavani jedinct se zrakovym po-
stizenim. V dalsi teoretické Casti je popsano plavani a jeho postupy, které se vyuzivaji pii vy-
uce. V posledni casti je zminéna vyuka plavani jedinct se zrakovym postizenim, prostorova
orientace a pohyb ve vodnim prostiedi a zvlastnosti pfi vyuce s touto skupinou. Druh4 prak-
ticka cast bakalaiské prace obsahuje popis, realizaci a analyzu metody projektu pomoci pla-
veckych hodin s jedince se slabozrakosti. Déale se vénuje dotazniku uréenym vedoucim pla-

veckych skol, pro zjisténi jejich ptipravenosti 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
véku stale chtéla pomahat mamince pifi vyuce. Postupem ¢asu 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 potfebami, ale déti se zrakovym postizenim se objevuji na vyuce jen zifidka. V mnoha
piipadech pro tyto jednotlivce neni vhodné prostiedi a dostacujici pomtcky na vyuku ve sku-
piné s ostatnimi détmi. V dal§im pfipadé€ instruktofi plaveckych skol nevédi, jak s jedinci zra-
kové postizenim postupovat a jaka je adekvatni vyuka. Velmi Casto se také stava, ze diky pfi-
stupu instruktora dité se vody spiSe boji a na plavani ptestane chodit.

Jedinci se zrakovym postizenim potfebuji v bazénu specialni pfistup a pfipadné poupra-
veni prostredi. Seznamovani s vodou trva déle, pro tuto skupinu je narocnéjsi se szit s vodou
a zvlasté pak v oblasti obli¢eje a pfi potopeni hlavy. Piistup musi byt postupny a nenéasilny.
Velmi dualezity je dobry vtah k vodé, ktery muze ovlivnit mnoho okolnich faktora. Vliv muze
nastat jiz ze strany rodicu i okoli jedince, kde se muze vyskytovat osoba, ktera ma strach ¢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 nejvéetsi vliv ma sa-
mostatny instruktor plavani, jeho znalosti a dovednosti, osobni pfistup, empatie, ochota a trpé-
livost.

Prace obsahuje cast 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 pii vyuce plavani, ¢im zacit a jak vSechny postupy provadét, také se vénuje plaveckym
stylim a pomuckam. Na tuto ¢ast navazuje vyuka plavani, kde jsou pojednany problémy
a zvlastnosti v plavani pro osoby se zrakovym postizenim. Také je zde zminéna prostorova
orientace a pohyb ve vodnim prostiedi. V praktické ¢asti jsou pak popsany metody vyzkumu
a jejich prabéh. 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 doporu¢enimi pro praxi.
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TEORETICKA CAST

1 Vymezeni a klasifikace zrakového postizeni

Zijeme ve spoletnosti tvofenou riiznymi jedinci. Kazdy se lisi v jistych aspektech vice &
méne. VSichni by ale méli mit pravo na zivot v takovych podminkach, které jim umozni jejich
maximalni rozvoj a soucasné nezapficini separaci od spolecnosti. Jednou z téchto skupin jsou
osoby 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 Cloveék se zrakovou vadou se povazuje za osobu se zrakovym postizenim. V mnoha pfipa-
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 neli§i od zdravych jedincti, maji stejné fyzické, in-
telektualni a citové potreby. Navic vSak maji specidlni potteby, vyplyvajici z jejich zrakového
postizeni. V minulosti bylo vzdélavani jedinci se zrakovym postizenim predevsim ve special-
nich Skolach, ale v soucasnosti je integrace do béznych skol optimalni formou vzdelavani.
Specialni Skoly maji stale své misto ve vzdélavacim procesu, navstévuji je predevsim zaci s
kombinovanym postizenim. Integrovani zaci jsou v péci specialné pedagogickych center, kte-
ré poskytuji komplexni diagnostiku, poradenstvi, pomoc pii tvorbé individualnich vzdélava-

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

Postizeni zraku meéni v kterémkoliv véku vyrazné€ zivot ¢lovéka s postizenim. Prevazna
cast lidi si mysli, Ze vyrazeni tohoto smyslu vyfazuje jedince za spole¢nosti a z celého smys-
luplného aktivniho zivota viibec, stava se pro né€j vyznamnym omezujicim faktorem. Lidé se
zrakovym postizenim tvori heterogenni skupinu, porucha jejich zrakovych funkci muze byt
razné zavazna, kvalitativné odliSna, mize vzniknout v razném 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, §kolstvi, nebo tfeba v ramci socidlni 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 zivoté. Zrakové postizeni, ovliviiuje rozvoj osobnosti a projevuje se v oblasti kogni-

tivni, motorické 1 v oblasti socialniho vyvoje. (Finkova a spol. 2007, s. 37, 38).

Zrakova vada lze vymezit jako ztratu nebo poskozeni daného organového systému. Na-
sledkem toho je narusend, omezena ¢i zcela chybi standardni funkce. Postizeni ovliviiuje vy-
voj celé osobnosti jedince a spoluurcuje jeho spolecenské postaveni. Na tomto zaklade vznika
handicap neboli znevyhodnéni, jez je dano samotnym postizenim, mirou jeho zvladani u kon-

krétniho jedince a jeho sociadlnim vyznamem (Vagnerova 2014).

., Zrakové postizeni lidé tvori heterogenni skupinu, porucha jejich zrakovych funkci mize
byt riizné zavaznd, kvalitativné odlisnd, miize vzniknout v rizném obdobi a je spojend s roz-

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

Etiologie

Etiologii zrakového postizeni rozumime jeho pficiny. Pfi¢inou zde muze byt vada nebo
porucha v kterékoliv ¢asti zrakového ustroji; ta vznika bud’to v oblasti receptoru (zevni oko),
nervovych drah spojujicich oko s mozkovym centrem nebo pfimo zrakového centra v mozku.
Vrozené vady zraku jsou Casto geneticky podminéné, nebo zpisobené infek¢ni 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. Neékteré vady
jsou pokrocilé a pravdépodobnost postupného zhorSovani stavu nebo prognoéza tplného ztraty

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

Vagnerova uvadi, ze pri¢iny vzniku zrakového postizeni jsou rizné. Mohou vzniknout
nasledkem genetickych dispozic, ale i vlivem vnéjSiho prostredi. Nektera postizeni jsou vro-
zena a jina se projevi az v prubéhu dalsiho vyvoje Ci vznikaji jako nasledek trazu, onemocne-
ni v jakémkoli obdobi zivota. K nartstu poctu jedinci se zrakovym postizenim dochazi
i v souvislosti se 18 starnutim. Z hlediska disledka pro dalsi zivot jedince se zrakovym posti-

zenim, rozliSujeme kategorie vrozenych a pozdéji 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 (zrakovd 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 presna k danému jedinci a nedokéaze presné charakterizovat
vSechny okolnosti a projevy postizeni, ve vét§in€ piipadd se klasifikace propojuji a dopliuji
(Ludvikova in Slowik 2016, s. 63).

Rozdéleni muze byt dle riznych kritérii. Podle postizenych zrakovych funkci je napf. 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 rozdéleni je dle etio-

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

., V klasifikaci podle stupné zrakového postizeni rozliSujeme ctyri zakladni kategorie osob
se zrakovym postizenim: osoby nevidomé, osoby se zbytky zraku, osoby slabozraké a osoby

s poruchami binokularniho vidéni“ (Valenta a spol. 2014, s. 90).

1.1.1 Osoby nevidomé

Déti, mladez, dospéli 1 osoby seniorského v€ku s trovni zraku na stupni nevidomosti jsou
jedinci, ktefi nemohou ziskavat informace pomoci zraku a jsou prakticky omezeny ve vSech
oblastech zivota. Pro ziskavéani informaci musi vyuzivat jiné smysly a to predev§im hmat
a sluch. Kvalita ziskdvanych informaci je stdle nedostacujici a museji vyuzivat i vys§i kom-
penzacni Cinitele na doplnéni informaci. V soucasné dobé existuje mnoho kompenzacnich
pomucek, které mohou nevidomi lidé vyuzivat. Mezi né patfi napiiklad Braillovo pismo, které
slouzi na pisemnou komunikaci, pocitate se specialnim hardwarem i softwarem, orientacni

pomucky ¢i pomicky, 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 muze vést k naruseni predstav. 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 Cinitele. Osoba se zbytkem zraku je limitovana i1 v oblasti ziskavani infor-
maci, které si zajis§tuje pomoci zbytku zraku. Zasady zrakové hygieny se musi pfisné dodrzo-
vat. Limitace vyuzivani zraku a potfeba ziskavat dostatek informaci vyzaduje pro plnohod-
notny zivot vzdélavat cestou tzv. dvojmetody, kdy se jedinci u¢i kombinaci postupti a metod -

pomoci optickych korekcnich pomucek se uci Cist zvétSeny Cernotisk, a soucasné se uci
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i Braillovo pismo. Jedinci vyuzivaji optickych a jinych pomtcek a to ve vSech oblastech zivo-
ta. Je potieba zvétsit pismo, upravit kontrast, pfipadné 1 barvu pozadi. Nutnost stalé koncen-
trace pozornosti se muze projevovat v diivejsi 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
ocich z riznych davodi. Duslednou zrakovou hygienu je dilezité dodrzovat z divodu vyuZiti
zbylého zrakového potencidlu. Kromé bryli se dodrzuji pedagogické postupy a pozivaji se
specialni pomucky. Prace se zrakem vyzaduje vysokou koncentraci, ktera vede k unavenosti
a pomalému tempu. Projevy jsou napi. v oblasti intenzity osvétleni, doby zrakové prace na-
blizko. Zména zrakové Cinnosti pii praci nablizko by se méla Cinit nejvice po 15 minutach.
Pomoci ¢i Castecné vykompenzovat poskozeni zrakového vnimani by mély predepsané optic-
ké pomucky, jako jsou bryle a lupy, ale také dalsi specialni pomucky, napiiklad specialni
mensi problémy s prostorovou orientaci a se samostatnym pohybem, ale stale se zde projevuji.
Naptiklad pfi odhadovani vzdalenosti, vyhledavani mista a rozliSovani vyskovych rozdila.
Sebeobsluzné Cinnosti jsou omezeny a zejména u osob, kterym se zrak zhorsil az v prabéhu
zivota. Obecné plati, ze nedostatky ve zrakovém vnimani 1ze castecné kompenzovat ostatnimi

smysly, ale 1 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. NejcCastéji se s témito poruchami setkdme u déti predSkolniho véku. Poruchy
binokularniho vidéni jsou poruchy funkéni, a tudiz je Ize vCas odhalit a zmirnit ¢i Gplné€ od-
stranit. Dulezita je v€asna medicinska péce, pomoci riznych cviceni, zvoleni vhodnych bryli
a okluze. Pro uspésny vysledek je velmi dilezita spoluprace slozky medicinské, pedagogické

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

Spravny vyvoj binokularniho vidéni mize byt prerusen nebo jakkoliv nepfizniveé narusen.
Poruchy binokularniho vidéni tvofi rozsahlou skupinu zrakovych vad. Mezi poruchy binoku-
larniho vidéni fadime amblyopii (tupozrakost) a strabismus (§ilhani). Amblyopie je charakte-
rizovana snizenou zrakovou ostrosti, kterou nelze ptipsat zfejmé strukturalni nebo patologické

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

vidéni (Gefingova 2014, s. 19).

Dodrzovani zrakové hygieny je stejn€ nutné jako u predchozich 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 binokularniho vidéni problémy v presné zrakové pra-

ci, napf. pii zavazovani tkanicek, zapinani knoflik(i (Valenta a spol. 2014, s. 96).

1.2 Vychova a vzdélavani jedincu se zrakovym postiZenim

Vzdélavani osob se zrakovym postizenim ma dlouhodobou tradici a saha 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 o hmatem citelnou
nahradu za Cernotisk. Od roku 1897 je mozné vyuzivat k zapisovani znakti 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-
v8im se dvéma prazskymi Ustavy pro nevidomé. Jedna se HradCansky ustav o Klarav ustav.

Systém vzdélavani a péce o slabozraké se vSak datuje az na pocatku 20. Stoleti.

V dnes$ni dobé u nds maji moznost se osoby se zrakovym postizenim vzdélavat se jak
v béznych skolach, tak ve skolach zaméfenych na vzdélavani déti, zakl a student se zrako-
vym postizenim. Zaci a studenti, ktefi nemohou Cist bézny Cernotisk, maji také vSak pravo na

vzdélavani s pouzitim Braillova pisma.

Pro uspésné skolni vzdélavani a celkovy rozvoj jedince je dialezita intenzivni rana péce —
preventivni socialni sluzba poskytovana pouze registrovanymi poskytovateli v rezortu Minis-
terstva prace a socialnich véci pod § 54 zakona €. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach. Stre-
diska pro ranou péci jsou provozovana v n€kolika méstech. Zaméiuji se na poskytovani od-

bornych sluzeb a podporu rodinam.

Vysokoskolské studium je pro jedince se zrakovym postizenim piistupné. Obtizné situace
jim i pedagogiim pomahaji zvladat podpiirna centra. Poskytuji poradenstvi, digitalizaci doku-
mentll potiebné ke studiu, specialni tisk nebo vhodné softwarové vybaveni (Ludikova in

Slowik 2016, s. 66,07).
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1.2.1 Specifika vzdélavani zrakoveé postizenych
Pro uspésné vzdélavani déti, zaku a studentt se zrakovym postizenim jsou zde rtizné for-
my kompenzace, kdy je mozné vyuzivat Sirokou skalu specialnich pomicek. Vyuzivaji se, jak
optické a digitalni pristroje nebo specialni pocitacové techniky, tak 1 jednodussi a velmi Gcin-
né pomucky. Tyto pomiicky mohou byt napt. kontrastni fixy se silnou stopou, vhodna kombi-

nace barev pro zlepSeni zrakové vnimani, barevné folie apod.

Dulezité je také dodrzovat urcité zasady, jako jsou:
e dostatek svétla (u jedincu se slabozrakosti),
e primérena pokojova teplota (pro optimalni schopnost hmatového vnimani),
e omezeni hluku (pro nerusené sluchové vnimani a orientact),

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

Internet je dulezitym informacnim a vzdélavacim kanalem, ale také prostiedek zabavy
i pro jedince se slabozrakosti ¢i jedince nevidomé. Pro snadnou pfistupnost se doporucuje pro
tvorbé stranek nekolik 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 vytvorenych

stranek funguji 1 specialné kompenzacni technologie — hlasovy vystup, braillsky radek.

Pro osoby s tézkym zrakovym handicapem je veliky problém omezena moznost situacni-
ho a nahodného uceni v bézném prostiedi. V tomto pfipadé ma velkou ulohu socialni prostre-
di — rodina a pratelé. Jedinec se muze pomoci svého socialniho prostiedi nenasilné piipravo-
vat na zvladani béznych situaci (Slowik 2016, s. 67).

Keblova (2001) uvadi zasady, které jsou potieba dodrzovat k dosazeni maximalniho
uspechu ve vzdélavani jedince se zrakovym postizenim:

e tematické propojeni vyuky riznych predmeétu,

e nazornost — znamena vyuzivani praktickych ukazek, modelt, zvukl, davat zakam
prfedméty do rukou a umoznit jim také hmatovy kontakt a vyuzit tak vicekanalo-
vého uceni — tzn. pomoci vSech smysli. Nazornost je nutna zejména v predskol-
nim a mladsim Skolnim véku, ale je prospésna i dospélému zrakové postizeném
cloveku,

e nevycClefiovat 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 spoluzaku (kooperativni uceni),

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

upravovat ucebni texty dle potieb zaka a studentq,

vyssi Casova dotace,

verbalizace vseho dilezitého i poznamek na tabuli, hlaskovani neznamych termi-
ni a jmen,

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

kontrola zapisu uciva u mladsich zaku,

zak/student musi sam 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 (Ustni a pisemny projev),

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

upozornit na cile jednotlivych hodin — zak je 1épe pfipraven na to, co ho ceka, 1épe
chape souvislosti,

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

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

a rastu, pii mysleni, ale tak i ve zdravi a v prubéhu nemoci (Miklakova 2007, s. 5).

Pohybova aktivita je tvofena elementarnimi pohybovymi dovednostmi. Tyto pohybové
dovednosti mohou byt vykonavany na zemi, ve vzduchu, ve vodé ¢i na ledé. Déale se mohou
také Clenit na dovednosti, kde se prekonavaji prekazky nebo vzdalenost, dovednosti spojené
s kontrolou pfedmétu a balancniho charakteru. Plavani je aktivita fazena do dovednosti ve
vodé balan¢niho charakteru nabizejici fyzicky rozvoj, zachovani a upeviiovani zdravi, formo-
vani charakterovych vlastnosti i jiné piednosti (Cechovska, Dobry, Whitehead in Novakova

2015, s. 14).

Z hlediska zdravotniho plavani je sport s obrovskymi fyziologickymi ucinky, jelikoz za-
meéstnava komplexné cely pohybovy aparat. Pravidelné plavani ma pozitivni vliv v obdobi
rastu, ke spravnému formovani patefe, k symetrickému rozvoji svalového aparatu, ke sprav-
nému vyvoji, 1 ke spravné funkcénosti srdce a plic. Napomaha s fyzickou 1 duSevni tnavou
a odstranuje stres. Zajistuje vybudovani termoregula¢niho systému. Plavanim se jedinec otu-
Zuje a tim ma zvysSenou 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 dité plavat. Neni to vSak jednoduchy proces a vysledného
cile se neda dosahnout najednou. Dulezitym krokem je jedince dobfe seznamit s vodou a vod-
nim prostfedim. Nejdfive musime docilit plné adaptace, volnosti a radosti z vody a pohybu

v ni (Resch, Kuntner 1997, s. 4).

2.1 Seznameni s vodou a prostiredim bazénu
Seznameni a adaptace s vodou je dilezita a nesmi se zanedbat. U déti se vyuziva sezna-
meni pomoci jednoduchych her a u dospélych jedinc experimenty s pohybem, porozuméni

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

2.2 Dychani do vody
V pfirozeném prostiedi 1lidé dychaji automaticky, bez uvédomeni. Vdech je aktivni a vy-
dech pasivni ¢ast dychani. Pii bézném dychani nadech i vydech probiha nosem. Pti kontaktu

s vodou to je opacné. Vydech je aktivni ¢asti, kde se vzduch vydechuje pod hladinu vody,
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avSak par bublin vychazi i nosem, tim se v nose miize utvofit pretlak, ktery brani vniknuti
vody. Spravné dychani do vody je nezbytna soucast plavecké piipravy a kontaktu s vodou a to

zejména kvuli bezpecnosti jedinct. 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 oblicej, pfi vynofeni nevytirame oci, ale mrkanim ji odstranime. U déti se snazime hrou
zameéstnat ruce, napf.: drzenim se za ruce, tleskanim

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

vodnik hrozi“. Voda volné stéka po

2 M

Dychani s nidechem vpredu

Pokud jedinec uz umi foukat do vody a vytvafet bubliny, muze se postupné zalit
s nadechem vpred. Zaklad je umét vydech do vody pomoci ust. V této fazi se jedinec uci po-
malu zvednout bradu a nad hladinou se nadechnout, pifi 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 muze zacit pozd€ji az pii samostatné vyuce plavani. Nacvik za-
¢ina pomalym nadechem a nasledné rychlym vydechem do vody. Na konci vydechu se pooto-
¢i hlava do strany podél osy, dokud se nevynofi usta. Pii vynofeni Ust a Cast obliCeje zstava

ve vodé a usta se musi pokfivit, aby bylo mozné se nadechnout (Pedroletti 2007, s. 33).

2.3 Rovnovaha ve vodé

Schopnosti rovnovahy jsou naprosto nezbytnymi predpoklady pro uspéSny nacvik pozdéj-
§i techniky plavani. Existuji dvé zakladni polohy splyvani — na prsou a na zadech. Druha vari-
anta je pro vétSinu lidi naro¢néjsi, v souvislosti se zalitim usi vodou a nezvyklou orientact
v poloze na zadech. Pfi preliti obliCeje vodou je tfeba zadrzet dech a zistat ve stabilizované
poloze. Dulezité je provadét tuto polohu pomalu a nenasiln€, nejdfive je plavecka poloha
uvolnénd, postupem jsou splyvavé polohy zpevnéné. Polohu zac¢iname nalehnutim na hladinu

— neskademe do vody (Cechovska, Miler 2019, s. 21,22).
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Splyvavou polohu se za¢iname ucit odrazem od kraje bazénu. Pficemz odraz je sméfovan
§ikmo vzhiru k hladiné. Odraz na zada je mnohem technicky naro¢néjsi. Je dobré nejdfive
zaCit s odrazem ode dna z podiepu nebo lehnutim na hladinu. Nacvik obou technik muze
ulehcit dopomoc instruktora ¢i plavecka pomicka. U splyvavé polohy se objevuje uvolnéni

i zpevnéni soucasne. (Cechovské, Miler 2019, s. 21,22).

2.4 Zakladni plavecké zpusoby

Prsa

Prsa se uci jakozto plavecky styl prvni z divodu nejjednodussi, ale zaroven nejkomplex-
néjsi plavecka techniky. Tento plavecky styl je lehce naucitelny a diky nému se jedinec muaze

lehce pohybovat ve vodée (Pedroletti 2007, s. 57).

Pohyb dolnich koncetin — se zac¢ina ucit na suchu. Dité si zde pohyb nohou mize vyzkou-
Set, zapamatovat polohy nohou a jejich navaznost. Pohyb prsovych nohou se sklada ze tfi fazi,
mezi kterymi se objevuje jedna kratka pauza. Prvni faze jsou natazené nohy pied sebou, poté
se nohy kr¢i v kolenou smér hyzd¢€ a paty se stale dotykaji. Dulezité je aby se kolena odtaho-
vali od sebe a §picky smétrovali ven. V posledni Casti se nohy napnou do Sirokého roznozent,
pticemz Spicky mifi stale nahoru. Z posledni faze se nohy vraci do ptivodni polohy a $picky se
propnou. Nez se za¢ne novy cyklus, pohyb se kratce prerusi. Pro faze se pouzivaji tyto slova:
,,Skréit, roztahnout, snozit“. Faze poté nacvicujeme ve vodé. Nejdiive na okraji bazénu a poté

s plaveckou deskou, jak v poloze na bfise, tak 1 na zadech (Pedroletti 2007, s. 57, 87).

Pohyb hornich koncetin — také zacina s nacvikem na suchu. Stejné jako u nohou se pohyb
koncetin sklada ze tfi fazi. Paze se s natazenim pohybuji vodorovné do stran a dlané jsou vy-
toCeny smérem ven. Poté se paze ohybaji v lokti a zapésti se pfitahuji k hrudniku, hibety ru-
kou se dostanou pred bradu. V posledni fazi se paze vytr¢i vpred 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 problémi. Vydech se provadi kradce na konci zabéru rukou. U vychozi polohy jsou
ruce i nohy natazené a hlava ve vodé. Kdyz jsou nohy na konci faze splyvani, ruce zacinaji
zabirat pohybem do strany a hlava zistava ve vodé. Dalsi fazi se ruce opiraji o vodu a hlava
se zveda na nadech. Pii vynofeni hlavy se nohy pfirozené zacinaji krcit. Paze se ohnout
v loktech a pfiblizi se pod bradu, v tu chvili jsou paty pfitahnuty k hyzdim a kolena a Spicky
se oddali od sebe. Kdyz se paze natahuji vpred, hlava se nofi do vody a nohy se vytrci do
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stran a vraci se zpét do splyvajici polohy, kde probiha vydech do vody (Pedroletti 2007, s.
63).

Znak

Plavecky styl znak je odvozen od kraula. Stejné jako u kraula je hlavni hnaci silou pohyb
hornich koncetin. Dolni koncetiny pfedev§im udrzuji stabilitu, ale maji také urcity vliv na
rychlost plavani. Znak se muze plavat nékolika zpisoby, napt. zachranaisky znak ¢i zdravotni

(Cechovské, Miler 2008, s. 48).

Pohyb dolnich koncetin — ndpodobné jako u prsou s nacvikem zaciname na suchu. Pohyb
nohou vychazi z ky¢li a provadi se pomoci rychlych, uvolnénych a malych kmiti. Nohy jsou
pfi kopani volné napjaté a pfi nacviku ve vodé se nedostavaji nad hladinu vody. Pozor se musi
davat pfi nacviku ve vodé na sezeni — télo musi byt polozeno na hladiné vody a hlava zistava
s télem v jedné ose. Kolena se nesmi vykopavat nad hladinu a pupik je mirné vynotfen. Ve
vodé se plave nejdiive s deskou za hlavou, poté se deska a natazené ruce presunou nad nohy
av 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 koncetin — zacina se vzpazenymi rukami nad hlavou s vytoenym palcem
dopfedu. Ruka je natazena a neohybame v lokti. S dlani vyto¢enou ven se provede zabér pod
hladinou az ke stehnu. Poté se ruka zvedne do pfedpazeni a prsty smétuji ke stropu. V zavéru
se paze vraci do pozice nad hlavou. Paze je uvolnéna, ale stile napnuta. Nacvik probiha
nejdiive na suchu, poté ve vodé s deskou, kde se paze stfidaji v achytu plavecké desky, poté

se deska odstrani a nacvicuje se souhra obou pazi (Pedroletti 2007, s. 70).

Dychéani 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 souhie pohybli se mizou vyskytnout urcité chyby, napf. 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-
Cast€ji nejméné oblibeny styl mezi zacateCniky. Je hlavné to z divodu dychani, jelikoZ je na-
ro¢né spojeni nadechu a otoceni hlavy, Casto se stane, ze jedinec pii nadechu vypije vodu

(Chlebusova Kandracova 2019, s. 126).

Dychani — trénuje se nejdiive u kraje bazénu. Jedinec se drzi jednou rukou za okraj a dru-
hou ma danou za zady, pfi¢emz se nohy opiraji o sténu bazénu. Ruka, ktera se drzi bazénu je
natazena a na ni je polozené ucho, jakoby , pfilepené”. Pii vydechu se jedinec podiva na dno
bazénu a bubl4, pii nadechu se prevali po ruce a pii pohledu na strop se nadechne. Dalsi na-
cvik probiha s deskou. Jedinec drzi jednou natazenou rukou desku za stfed a druhou ma nata-
zenou podél téla. Nohy kopaji a stejn€ jako u biehu se hlava pretaci po ruce na nadech a vy-

dech (Chlebusova Kandracova 2019, s. 130).

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

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

Pohyb hornich koncetin — opét zaind nejdiive nacvikem na suchu. Ruce jsou natazené
a dlané jsou ve tvaru ,,misky“. Jedna volné natazena paze provadi zabér opsanim pulkruhu
dola ke dnu a vzad. Dale se paZze ohyba v lokti a nad hlavou se opét natahuje. Koordinace levé

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

Souhra pazi a nohou — je plynuly pohyb, ktery na sebe navazuje bez preruseni. Kdyz je
jedna paze ve fazi natahovani dopfedu, druha je ve fazi zdbeérové. Prvni paze se polozi na vo-
du a druha dokoncuje zabér a prenasi se. Draha pazi by méla byt co nejdelsi. Rytmus kopt
dolnich koncetin je sladén s pohybem pazi. Nadech by mél probihat nerusivé ke vzhledu pla-

vecké polohy (Pedroletti 2007 s. 92).

2.5 Plavecké pomicky

Plavecké bryle — umoziiuji vidét pod vodou témer normalné a zarover chrani oci od ne-
Cistoty ve vodé a chlorem. Bryle nepiekryvaji nos, tak jako ty na potapéni, maji kulaty ci
ovalny tvar a na okraji je tésnéni, ktera je z pénové gumy, silikonu ¢i polyvinylu. Plavecké

bryle se musi dukladn€ vybirat, jelikoz Spatny vybér muze ovlivnit pocit pfi plavani. Klasické
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plavecké bryle umoziiuji pouzivat pifi plavani kontaktni coCky a v dneSni dobé lze koupit

i dioptrické plavecké bryle (Cechovské, Miler 2008, s. 125).

Pasek — je pas, ktery se dava okolo pasu jedince, ma volitelny pocet dila
z nadlehcovaciho materialu. Pocet dila a velikost pasu zalezi na tvaru téla a hmotnosti jedin-
ce. Pasek je velky pomocnik pfi strachu ¢i nejistoté, kdy dodava odvahu a pocit jistoty a bez-

peci. Nacvik nékterych dovednosti ulehCuje a zrychluje cestu k cili (Pédroletti 2004, s. 30).

Deska — v dnesni dob€ se neprodavaji jen desky obdélnikového tvaru, ale vyrabéji se rtiz-
né barevné a vSelijakych tvart — trojahelnik, oval, panacek, zabak, motylek, medvidek atd.
Desky se vyuzivaji k nadleh¢ovani pii ueni pohybu bud’ nohou a rukou zvlast, nebo také pti

nacviku splyvani popiedu ¢i pozadu.

Zizala — se da vyuZit mnoha zpGsoby. Jako pomicky k nadleh&eni, kdy se dava pod paZe,
za krk, ¢i pod zada. Misto desky, ji uchopime do natazenych rukou. Da se také vyuzit jako

nastroj na posilovani ve vodeé

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 druhii s riznymi
tvary i barvami. Daji se vyuzit i hracky bézné. Hracka do vody by méla byt zdravotné neza-
vadna a méla by byt lehce dezinfikovatelna. Vhodné jsou hracky, které rychle schnou, napft.:

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

Nevhodné pomucky — jsou takové pomicky, které neumoziiuji spravnou lezici polohu
téla na vodé. Jsou to predevsim plovaci kruhy a plavecké vesty. Kruhy jsou nebezpecné
i v pfipadé prevraceni, jelikoz se obtizn€ vraci do spravné polohy. Kombinace kruhu a kfidy-
lek také neni vhodna volba, ditéti to v niCem nepomiize a nema ani skoro zadny pozitek

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

., Plavani pro déti se zrakovym postiZzenim je velmi vhodnou pohybovou aktivitou. Vyho-
dou plavdani osob se zrakovym postizenim je, Ze neni zavislé na stupni a druhu zrakového po-
stizeni, jeho ndacvik a zdokonalovani miize probihat v ruzném véku a v pripadé dostatecnych
plaveckych zkuSenosti nepotrebuje postizeny pri plavani Zadného asistenta nebo vodice

(Finkova 2011).

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

hrozi bolestivy kontakt se sténou bazénu (Janecek 2010).

3.1 Prostorova orientace a pohyb jedincu se zrakovym postizenim ve

vodnim prostiedi
»Orientace je proces ziskavani a zpracovdvani informacti z prostredi za ucelem skutecné
nebo jen myslenkové manipulace s objekty prostoru nebo za ucelem pldnovani 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 prostiedim celého plaveckého aredlu. Pro usnadnéni orientace je mozné se domluvit
v nékterych bazénech na rznych opafenich, napt. zabrani skiinky na stalém misté, vyhraze-

nim drahy pro nevidomé (Okamzik 2016).

Motivace je velmi dualezitou slozkou pii uCeni orientace a samostatného pohybu. Jedinec
se l1épe uci, kdyz kazda Cinnost vede ke konkrétnimu vysledku. Nikdy nesmi chybét pochvala
a pripadna kritika lze fici vétou: ,,Co bys/bychom piisté udélal/i 1épe?*. Instruktor je spravné
asi jeden krok za zakem a mirné na strané. Musi vidét jak na trasu, tak i na zdka a nesmi pre-
kazet. Instruktor by nemé¢l nadbytecné mluvit, a kazdé potfebné vedeni dotykem je potieba

okomentovat (Slouka 2013, s. 153).

Jedinci se se zrakovym postizenim se neuci pouze plavecké dovednosti, velice dulezité 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 piinasi urcité negativy ve vyu-
ce plavani. U jedinct nevidomych nebo jedinct se zbytky zraku Ize pozorovat charakteristic-
ké pohybové stereotypy, na které se pfi vyuce plavani musi davat ohled, napf. rytmické, ky-

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

Instruktor by mél pfi plavani zajistit trvaly zrakovy i verbalni kontakt. Pti 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 1 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 jedincu se zrakovym postiZzenim

Ve vyvoji pohybu u ditéte se zrakovym postizenim je né€kolik zvlastnosti. To, ze nemuze
vyuzivat zrak, ho zasadné ovlivni. Dit€ bude mit pfedevsim jiny zpusob uceni se pohybum
(nemuze od nas nic okoukat), jiné poradi pohybu, které se nauci, a jiné nacasovani. Bude také

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

Nejistoty a obav pii praci jedince se zrakovym postizenim se da vyvarovat pomoci mnoha
postupt. Pred zahajenim Cinnosti musi mit jasny vnitfni plan postupu, vCetné€ pozitych pomu-
cek a jejich umisténi. Musi védeét, jak konkrétné pomucka vypada a presné misto v prostoru,
kde se pomticka nachazi. Clovék se musi pied zah4jenim &innosti bezpetné a jisté orientovat
na pracovnim misté a v jejim bezprostiednim okoli. Je tfeba rozclenit si plochu a vymezit
prostor pro konkrétni ukony. Nejprve je nutno bezpeéné zvladnout dil¢i ukony, z nichz se
jednotlivé Cinnosti skladaji. Kazda ¢innost se musi nacvi¢ovat a cvicit (Wiener a spol. 2006,

S.8).

Na dobé adaptace na vodni prostiedi se u zrakové postizenych osob mohou podilet:

e zrakova vada a dal$i zdravotni komplikace,

sila novych podnétd,

hluk a zhorSena akustika prostoru vétSiny plaveckych bazénd,

nevhodné osvétleni,

vliv socialniho prostiedi.
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Pro clovéka je najednou mnoho novych podméti — neznamé prostiedi, nové lidé, teplota
vody, pusobeni hydrostatického tlaku. To vSe muze zpusobit zesilenou aktivaci mozkové ki-
ry, se kterou se organismus musi vyporadat. Mize se to projevovat na zhorSeni vnimani
a soustfedéni se na vlastni ¢innost, motoricky neklid, stereotypie nebo naopak utlum. Nové
prostiedi, také muze v jedinci se zrakovym postizenim vyvolat napéti a uzkost. VSechny tyto
faktory maji negativni vliv na vnimani a motorické funkce (Cechovska, Wiener in Sidorova

2014, s. 17).

U plavani se vytvari pohybova predstava verbaln€, napt. ,,natdhni ruku®, , zaber stranou‘
apod. V piipadé jedinct se zrakovym postizenim to neni mozné a predstava se vytvafi 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 seznameni s aktualnim zdravotnim stavem plavce
a pripadné podle toho upravit program hodiny. Kdyz jsou pocatecni obavy z neznamého pro-
stiedi prekonany, zatfazuji se cvi¢eni ke zvladnuti vodniho prostiedi — bezpecny vstup do vo-
dy, prekonani schodi ¢i zebiiku do vody. Ve stoje ¢i chiizi jedinec pohybuje pazemi s riiznym
nastavenim dlani napf.: osmicky, lopatky, mlynek, boxing, prani pradla a cvieni pro snaseni
vody na obliceji — cakani, polévani hlavy, dést’ a dalsi. Je dilezité, aby se zapojil sam zrakoveé
postizeny a vnimal diasledky své Cinnosti. Dale navazuje nacvik dychani do vody. Foukani do
vody, bublani do dlani a postupné zanofovani obli¢eje po Castech. Nacvik dychani je rozhodu-
jici cviceni pro samostatné plavecké ukony. Jedinec se musi naucit spravny nadech nad hladi-
nou a vydech pod hladinou. Po ptfekonani strachu z ponotené hlavy pod vodou a ziskani jisto-
ty ve vodnim prostfedi 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 btichem dola a provadét
nadech a vydech do vody. Pro snadnéjsi udrzeni polohy je dobra dopomoc instruktora pazi
pod télem a az pozd¢ji bez dopomoci. Vhodny zacatek nacviku plaveckych poloh je od stény
bazénu. Predstava o pohybu hornich koncetin se vytvari nejprve ve stoje a s vedenim pohybu.
K presné predstavé o pohybu Ize k jedinci pfistoupit a vést jeho pohyb za né a postupné od-
stupovat a ubirat kontakt. Dale se nacvik pohybu presouva k okraji bazénu s uchopem jedné
paze. Nacvik se provadi samostatné pravou a pak levou rukou. Po vytvoreni predstavy sprav-

ného pohybu se provadi nacvik ve splyvavé poloze s jednou rukou polozenou na desce. Po-
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hyb je tak veden jednostranné a paze se stiidaji. Pii nacviku hornich koncetin se zapojuje po-

stupné 1 dychani a tim se vytvaii zaklad pro zvladnuti celkové souhry.

U jedinct se zrakovym postizenim je nejtézsi souhra pohybu. Soucasné probiha nékolik
pohybt, jejichz vzajemna koordinace je podminkou vlastni plavecké lokomoce. Prubéh ¢in-
nosti bez zrakové kontroly je velice obtizny a i malé odchyleni od techniky v jednotlivych
plaveckych zptsobech byvaji dlouho fixovany a odstranuji se velmi tézko. Je zde nezbytna
kontaktni dopomoc instruktora k odstranéni moznych nezadoucich pohybt. Po zvladnuti za-
kladni techniky je mozné fidit vyuku bezkontaktné, ale pouze po ziskani jistoty pohybu ve

vodnim prosttedi (Janecek 2010).
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PRAKTICKA CAST

V tvodu praktické ¢asti bakalarské prace je seznameni s cilem prace, vyzkumnymi otaz-
kami a pouzitymi metodami. Dale je v praci uvedeni do vyzkumné metody projektu, charakte-
ristika cilové skupiny, prostfedi a jeho upravy pro cilovou skupinu. Nasleduje planovany
harmonogram a realizace projektu, analyza a interpretace dat ziskanych prostfednictvim reali-
zace projektu. V dalsi Casti je popsana metoda dotazovani a analyza a intepretace dat ziska-
nych prostfednictvim dotazniku. Zavérecna Cast se vénuje vyhodnoceni cile prace a vyzkum-

nych otazek, diskusi a doporuenimi 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 ti¢elem zjistit, jaké Gpravy ve vyuce plavani jsou vhodné pro jedince

se zrakovym postizenim a jak pfi ni postupovat.

Dil¢im cilem prace je zjistit pripravenost plaveckych kol na vyuku déti se zrakovym

postizenim.

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

z cila bakalarské prace:

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

2 Jak jsou plavecké Skoly pfipraveny na vyuku jedinca se zrakovym postizenim?
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5 Pouzité metody

K naplnéni cila prace byly vyuzity dve strategie. Prvni z nich je projekt, ktery poukaze na
specifika vyuky plavani u jedinci se zrakovym postizenim a umozni formulovat prakticka
doporuceni. Druhou z nich je dotazovani, pomoci néhoz odpovime na otazku, jak jsou pla-
vecké skoly pripraveny na vyuku plavani osob se zrakovym postizenim, a doplnime prakticka
doporuceni. Podrobnéjsi popis zvolené metody a jeji vyuziti pro tcel tohoto prizkumu jsou

uvedeny vzdy v samostatné kapitole.

5.1 Projekt

Hlavni metoda praktické Casti této bakalarské prace je tvorena formou projektu. Projekt

by mél mit zacatek, konec a presna pravidla fizeni a regulace (Svozilova 2000, s. 21).

,Projekt je série ¢innosti smeétujicich k dosazeni urcitého vystupu v ramci stanoveného
rozpoctu a ¢asového planu. Musi mit vyty€ené a schvélené cile, oddany tym a zivotaschopny

plan Cinnosti, ktery pocita s moznosti zmén a naslednych uprav* (Bruce 2003, s. 6, 10).

Kazdy projekt ma 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 vytvofeni planu, obsahujici metody a postupy podle
kterych se postupuje pii fizeni projektu. Ve fazi sledovani se zhotovuji priabézné zapisy a vy-

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

Metoda projektu je realizovana pomoci péti individudlnich 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 predem 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 také ,jina odpoved™, kde se mize doplnit vlastni odpoveéd'.
U otevienych otazek respondent pise vlastni odpoveéd’. Otazky uzaviené jsou lehc¢i pro vyhod-
noceni odpoveédi a respondenti jsou ochotnéjsi k vypliiovani dotazniki, ale oteviené otazky
pomohou lepé proniknout ke sledovanym jevim a poskytuji skutecn&jsi minéni jedinca
(Chraska 2016).
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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. Miizeme 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 pfipadna snizena pozornost, rychlejsi unavitelnost a
pomalejsi tempo. Prostiedi a pomucky na praci s t€émito jedinci je potieba 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 pretézovani zraku a jeho zhor-
Sovani, napf. zamezeni oslnéni, dostateCnou svételnou intenzitu, vyuziti dopliikové optiky
(razné lupy, televizni lupy), respektovani zrakové unavy, stiidani zrakové prace do blizka a

do dalky, Castéjsi zarazovani prestavek apod. (Ludvikova 2006).

Tézka slabozrakost byva nékdy 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 — tézka slabozrakost.

Rodinna anamnéza
David zije v uplné rodin€, ma dva starsi sourozence. Bydli v rodinném domku na ves-
nici pobliz velkého meésta, kde navstévuje zékladni Skolu. Otec i matka maji vysokoskolské
vzdélani a uci na stiedni Skole. Vytvareji chlapci dobré zazemi a zcela akceptovali jeho posti-
zeni. Rodice vénuji chlapci velmi mnoho Casu, poskytuji mu velkou miru porozuméni a pod-

pory a snazi se jej zapojit do vSech aktivit rodiny.

Osobni anamnéza
Téhotenstvi 1 porod matky probéhly bez komplikaci. David se narodil ve 39. tydnu té-
hotenstvi, vazil 3 300 gramua a méfil 49 cm. Kolem pul roku véku chlapce byla rodiné sdélena

diagnoza jeho zrakového postizeni.
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David je bystry a Sikovny, jeho intelekt je pramérny. Zajima se predevsim o déjiny a Ces-
ké povésti. Je velmi adaptabilni, vesely a kamaradsky. Sebeobsluhu zvlada bez dopomoci,
toaletu dokaze pouzivat samostatné, hygienické navyky ma vytvorené. Obléka se sam. D¢la

mu problém zavéazat 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 neme¢l problém se zaclenénim mezi

vrstevniky.

Pfi dostatecné motivaci se David lehce nadchne pro danou aktivitu, ale pozornost se rych-
le ztraci ¢i za¢ne pochybovat o zvladnuti Cinnosti. Velmi ¢asto se od aktivity odvrati a zacne

mluvit o vécech, které ho vice zajimaji.

Pritbéh vzdeélavani
David byl integrovan do mateiské Skoly v misté bydlisté na zadost rodi¢t a doporuceni
SPC pro zrakové postizené. Jiz od zacatku nemél problém s adaptaci, do matef'ské Skoly cho-

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

Do bé&zné zakladni Skola nastoupil v necelych sedmi letech, byl mu vytvofen individualni
vzdélavaci plan, ktery upravuje u€ivo vzhledem k jeho zrakovému postizeni. Jako predmét
specialné pedagogické péce je do vyuky zafazena prostorova orientace a samostatny pohyb a
nacvik prace na PC. Ucivo zvlada bez problémi, v nekterych predmétech, jako je napt. pr-

vouka, vynika. Skolni dochazku zvlada bez obtiZi a zapojuje se i do mimoskolnich 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 dostatecnému prostoru v hale a v pripade
potteby jsou hned u vstupu informace. V Satnach se jiz objevuji prvky, které mohou délat po-
tize. Hned u mista na vyzouvani bot se musi prekrocit lavicka. V Satné je vSe sladéné do Cer-
vena a Cisla skiinék jsou malé. Mezi Satnou, sprchami a ve sprchach se Casto nachéazeji scho-
dy. Samostatny prostor s bazény je vétSich rozméra s riznymi piekazkami a mnoha prekaz-

kami okolo.

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

kou 0,7 m a bézZnou teplotou 28 stupiiti. Pfi vstupu do bazénu je jeden schod nahoru a sedm
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schodi, které schazi doli do nejmensi hloubky vody uvnitf. Cely bazén je jednolité modie

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

Moznosti upravy prostiredi v Libereckém bazénu

Pro okraje bazénu se mohou vyuzit rizn€ barevné pomucky a zviratka, které se daji nale-
povat na stény bazénu. Pro dalsi orientacni body se mohou vyuzit barevné lepici pasky. Ne-
vyhodou malého bazénu je umisténi u vifivek, ze kterych muze, pii vétsi navstévnosti bazénu,
vychazet rusivy hluk. Je dobré provadét vyuku zrakové znevyhodnéného jedince v dennich
hodinach mimo nejrusnéjsi Casy. Vyuku je lepsi provadét kvuli orientaci podél provazu ¢i u
stény bazénu a to u té, kde nejsou schody, kvili bezpecnosti ditéte. Pro vstup do bazénu jsou

vhodnégjsi schody na okraji, kde se jedince muze pridrzet.

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

e metoda hry.

Metoda slova

Metodou pomoci slova na vyuce plavani Ize 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 zrakové postizenymi je metoda ukazky neboli demonstrace vy-
znamnym prvkem. Ukéazkou a doplnéni slovnim vykladem je umoznéno jedinci lépe pochopit
pohyb. U lidi se zrakovym postizenim je nezbytné vyuziti pfimé ukazky na plavci a opakovat
ukazku nékolikrat. Jestli-ze je technika ukazky dokonale provedena, tehdy je ukazka ukonce-

na. V ukazce je potreba vysvétlit i chyby, a vSechny postupy pfi plaveckém stylu. Dale je
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vhodné kazdy plavecky styl rozdélit do urcitych etap pro lep§i pochopeni. Jedince si timto

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

Metoda cviceni

Pti této metodé je zaklad mnohonasobné opakovani pohybu, které cloveék uz umi a je po-
tieba je upeviiovat. 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. Pfi pouzivani této metody bylo proto potfeba se zaméfit na cviceni bez

chyb.

Metoda hry

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

a upevnéni vSech plaveckych pohybt a styla.

6.4 Planovany harmonogram

U planovani harmonogramu plaveckych hodin bylo pfihlizeno ke zrakovému postizeni
jedince. Byly zjistény vSechny vhodné pfistupy 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 uzpusobena kazda samostatna hodina plavani. Pro-
story plaveckého bazénu dle toho byly upraveny vymezenim prostoru dobfe viditelnymi ba-
revnymi reflexnimi praporky a piipraveny vhodné pomucky. Vyhodou byl volny pfistup k
plaveckym pomiuckam libereckého bazénu, kde je velky vybér z mnoha tvard a barev desek,

kruhti, pontont, zizal a dalSich plaveckych pomucek, které byly potieba k realizaci vyuky.

1. hodina

Délka hodiny: 30 minut.

Plan lekce:

1. Slovni zahajeni hodiny.

Rozcvicka — spolecné s rodici

Seznameni s prostfedim bazénu a pomtckami.
Seznameni se vstupem do bazénu a s bazénem.

Adaptace na vodni prostfedi pomoci her a zabavnych cvika s rodi¢i.

A

Hry na vniméani vody v obliceji — stfikani vody, hra na dést’, s micky.
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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 vode s podlozkou, ktera vymezuje prostor.

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

4. Slovni shrnuti hodiny a pochvala.

6.—15. hodina

Délka hodiny: 30 - 40 minut.

Plan lekce:

1. Slovni zahajeni hodiny.

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

Nauka na dychani ve vodé.

Nauka kopani ve vodé.

Hry pro uvolnéni.

A o R

Slovni shrnuti hodiny a pochvala.

6.5 Popis realizace projektu
Pted prvni hodinou probéhla schiizka s rodiéi, kde byly shrnuty chlapcovy schopnosti a
moznosti vzhledem k jeho zrakové vade, k ¢emu by se mélo prihlizet a ceho se vyvarovat.
Rodice byli poté seznameni s ptipravenym vSeobecnym planem, pied zahajenim samostatné
plavecké vyuky.
e zaméiit se pfedevSim na seznameni s vodou, teprve nasledné s u¢enim zakladnich
plaveckych dovednosti
e vytvaret pozitivni vztah k pobytu ve vode€, odbouravani strachu z vody
e provadéni nazornych ukazek ve spolupraci s instruktorem, po piipadé s rodici
e vzdy v Gvodu sezndmeni s planovanymi aktivitami, vyfadit ty aktivity, které
chlapci nebudou piijemné
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e seznamovani s plaveckymi styly — pouze kraul nebo znak

e stanoveni idealni délky vyuky — 20 — 40 minut, dle aktualniho stavu jedince

e vyuziti malého bazénu s dosazitelnou hloubkou a teplotou vody

e vyhybat se hram slozitym na pochopeni

e v zacatku vyuzivat vzdy silnou motivaci

e vybudovat si s ditétem sdilenou daveru

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 dulezité pro zdarny prabéh plavecké vyuky ditéte se zrako-

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

hracky, kterou na konci David dostal domt jako odménu.

1. hodina

David pfiSel na hodinu 1 s rodi¢i po predchozi dohodé. Spolecné byla zahajena 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 prostfedi adaptoval. Se samostatnym vstupem do vodniho prostiedi problém ne-
byl. I s rodi¢i byly provadény spole¢né hry na adaptaci na vodu. Podavani micku, podavani
micku 1 s vodou. Zkouselo se foukat do micku, ale z blizkosti vody k o¢im m¢l David strach.
Pfi hie na dést’ (vyhozeni vody do vzduchu a nechat ji spadnout na hlavu nebo tésné pied)
David nem¢l problém s pritomnosti vody v obliceji jako takové, ale po urcité dobé mu zacala
vadit vét§i koncentrace chloru (zarudlé oci, paleni). Vyuka byla pferusena, chlapci byly, po
dohod¢ s rodici, o¢i vyplachnuty pfipravenou 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 probé&hlo spo-
le€né zhodnoceni — jaka hra vyhovovala nebo nevyhovovala, co bylo chlapci pfijemné, co

nikoli, co pfisté zaradit a ceho se vyvarovat.

Sebereflexe: hodina probéhla nad ocekéavani, David byl ve vodé klidny a veskerou aktivi-
tu si moc uzival, podafilo se vybudovani daveéry k instruktorovi. Bylo vidét, ze ptitomnost

rodi¢t mu taktéz dodava na jistoté.
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2. hodina

Motivace: zaba

David priSel do hodiny s kouskem latky (Cisty kapesnicek), kterou nechtél nechat v Satné.
Jiz pti rozcvicee toho bylo vyuzito a s latkou se cvicilo. Se znamym pfedmétem v ruce se Da-
vid citil znateln€ 1épe. Ve vode se z latky uvazal uzlik, ktery predstavoval malou zabu, ktera
se vyuzila k dal§imu cvieni. Zaba se namagela se do vody a predavala z ruky do ruky, obdas
,,skocila“ na hlavu a tim se dostala voda i do obliceje. Na tuto vlastni motivaci byla navazana
dalsi hra se zabou, tentokrat velkou a dobfe viditelnou na dné bazénu v nepfilis velké hloubce

ke hie ,, Loveni zaby*.

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

byla jistota a podpora pfi vyuce.

3. hodina

Motivace: rybicka

David si opét prinesl kapesnicek a tak se tentokrat proménil v rybicku. Rozcvicka probéh-
la na suchu s podlozkou stale ve spolupraci s rodi¢i. Ve vodé mél David s rybickou za kol
zachranit pénova zviratka umisténa na jedné strané bazénu ve vyrazné barevném domecku
z polysterénu a premistit je z jedné strany na druhou na plavecké desti¢ce. Ukolem bylo pie-
vézt barevna zviratka do bezpeci s prekonanim prekazek v podobé barevnych kruht, kterym

bylo nutno se vyhnout.

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

dalsi vyuziti by bylo lépe zvolit vétsi rozmér zviratek.

4. hodina

Motivace: klokan

Po rozcvicce se nahazely barevné balonky do vody, ve vodé si David vytvoril z rukou
okénko, (klokani kapsu), do které byly sbirany balonky. David se jiz v bazénu citil dobfe a
pohyb v ném pro né&j nebyl problém. Po dokoncCeni aktivity se nechal jeden balonek v klokani
kapse (okénku vytvoreny z rukou polozené na hladiné€ vody). Za kol mél nejdiive do balonku
foukat poté strkat bradou, nosem a Celem. Klokani méli za kol si sednout na bieh bazénu a
zkusit zakopat nohami co nejvice, aby voda cakala a poté, aby se vytvorili jen malé bublinky.
V zavéru hodiny (v tzv. fizeném volnu) se do hry spontanné zapojili i rodiCe, coz chlapci zpt-

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

mi zastupci byla na pfisti hodinu zvolena varianta potapécskych bryli.

5. hodina

Motivace: Na raky

Vyuzita moznost rozcvicky jiz ve vodé€, lezeni po schodech, chiize pozadu. V navaznosti
na rozcvicku pokracujeme ve hie ,Na raky“, ktera spociva v loveni barevnych, reflexnich

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

Sebereflexe: Strach z ponofeni témétr odbouran, pomicky na dn€ nebyly dobfe viditelné a

pro chlapce k vyloveni pfilis tézké. Pro pfisté zvolit vetsi velikost a mensi vahu.

6. hodina

Motivace: vodnik

Hlavnim tkolem bylo Uplné odbourani strach z vody pfi rychlém potopeni celého téla
v sedu na dné bazénu se zvednutou rukou, kterou drzi instruktor. Timto poskytuje chlapci
velkou podporu, protoze dité se zrakovou vadou se pii iplném ponoteni ve vodé Spatné orien-

tuje.

Sebereflexe: po pocate¢nim strachu a nékolikerém opakovani byl tkol hodiny zvladnut

vyborné, dité€ si upevnilo svoji divéru v instruktora.

7. hodina

Motivace: delfin

V této lekci se jiz piistupuje k zakladim plavani a to formou splyvani pomoci velkého ba-
revného delfina. V souladu s instruktorem provadime delfini zavody (splyvani s oblicejem ve
vodeé na kratkou dobu). Vyuziva se natazeného barevného lana z jedné strany bazénu na dru-
hou, dité se jednou rukou pfidrzuje lana, druhou ma polozenou na delfinovi, instruktor lano
postupné pfitahuje. Prodluzuje se doba splyvani s oblicejem ve vodé. Odménou za splnény

ukol jsou mali nafukovaci delfinci dle vybéru ditéte.

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

lo vyuziti plaveckych bryli a jistota ,,zadchranného™ lana.
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8. hodina

Motivace: tucnak

Pro tuto vyuku byla vyuzita pohybova fikanka ,, Tu¢fidku vstavej®.

Rikanka: Kazdé rano tuéiiak cviéi, aby rovnal zada. Nozky natahuje silng, cviéi rad a cvi-
Ci pilné. A pak vzhiru vytahne se, rovneé 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 vzhiru, ruce dolt, od

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

Aktivita: v poloze sed se nohy natdhnou, narovnat zada a zapfit se rukama za zady a ko-
pani nohou. Vztyk a zase sed do vody a zase vztyk a ruce vzhiru a zase dolt, od sebe a zase

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

Nécvik dychani do vody ,,Tu¢iidkovi je zima“. David v lehu na pontonu, po piedchozi
ukazce instruktorem napodobuje pohyb nohou. Nohy se pohybuji kopanim v natazené, ale
presto uvoln&né poloze. Rizené volno - David si mohl vybrat jakoukoliv z dostupnych pom-

cek a hrat si dle jeho volby.

Sebereflexe: chlapce zaujalo vyuziti fikanky doplnéné velkymi jednoduchymi obrazky,
mozno vyuzit v nekteré z pristich lekci. Pro vétsi jistotu ditéte by bylo pro pfisté vhodné jasné

vymezit drédhu 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, kterd bu-
de vymezena malymi, dobfe viditelnymi pontony. K tomu vyuzijeme dobfe se Sificiho zvuku

ve vodé — maly détsky klapaci mlynek s riiznou 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 dobfe reagovat. Tato pomucka
jesté nebyla vyzkousSena, ale po vyborné reakci chlapce je mozné doporucit pro dalsi vyuziti

détem se zrakovymi vadami.

10. hodina

Motivace: Liny tulen

V této lekci je nutné zvySeni sebediveéry chlapce i upevnéni diveéry v instruktora, zacina
se s nacvikem stylu znak. Spravny pohyb nohou nacvicujeme mimo bazén s predvedenim
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pohybu instruktorem, doplnéno fikadlem ,, Tulei lezi na ledu“. Pro jedince se zrakovou vadou
je v této poloze velmi té€zka orientace, proto je nutné oznacit prostor ve vzduchu nad ditétem.

Toho docilime rozvésenim sviticich vlo¢ek nad drahou bazénu.

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

n¢js8i barevné vlocky nad bazénem.

11. hodina

Motivace: ponorka

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

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

Sebereflexe: Ukolem této hodiny bylo sjednoceni pohybu nohou a dychani do vody. Neo-
svédcCilo se zacinat vycvik obéma Cinnostmi najednou, po ziskané zkuSenosti pristé nejprve
zaCit upeviiovat kazdy ukol zvlast a teprve poté v soucinnosti. Chlapec zatim nedokaze
spravné spojit ob€ Cinnosti, problémy ponejvice zpusobuje ztrata orientace pii nadechu a
rychlém vynofeni hlavy z vody, kdy na brylich zistavaji kapky vody a ditéti se zrakovou va-

dou ztézuji videéni.

12. -14. hodina

V téchto lekcich je nutné se vénovat predevsim 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 predevsim velmi namahanych zrakovych organt pii pota-

péni hlavy.

Sebereflexe: Tuto Cinnost nelze provadét souvisle, jako mezi¢lanek se osvédcilo vyuziti
prvki aqua areobiku s doplnénim hudbou, konkrétné détskych pisni s namétem morte a vody.

Taktéz je vhodné béhem lekce sprchovani teplou vodou a oSetfeni oci bez bryli.
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15. hodina

Motivace: Zavody velryb

Na posledni vyukovou hodinu plavani byli po predchozi dohodé pozvani rodice, cilem
bylo poukazat na to, Ze se spravnymi vyukovymi metodami lze v pomérné kratkém casovém
useku dosahnout dobrych plaveckych vysledka u déti se zrakovym postizenim. Byly pfipra-
veny velrybi zavody pro cileného jedince, jeho rodice i instruktora. Nejlep§i 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
v piipadé nebezpeci. Nabyté dovednosti je nutné v prub&hu 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 prostrednictvim realizace pro-

jektu
Jedinec se adaptoval na vodu a vodni prostfedi pomérné rychle, naucil se dobie orientaci
v neznamém prostfedi bazénu. Voda pro néj nebyla neptijemné prostiedi. Hry 1 veSkera cvi-
ceni byly pro dité zdbavné 1 nau¢né. Na zacatku kazdé hodiny se chlapci pokazdé musel zno-
vu obnovit dobry pocit z velkého mnozstvi vody. Z tohoto divodu jsou na zacatek hodin vzdy

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

Samostatny pohyb po prvni hodiné plavani nebyl pro chlapce zadny problém. Béhem
prvni hodiny se seznamil se vSemi prostory bazénu a s moznymi 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 pomucky jsou
pro n& nevhodnéjsi, libivé a zdbavné. Vyskytl se problém s palenim oci béhem vyuky, na tuto

situaci byla pfipravena borova voda na vyplachnuti.

Vzhledem k véku ditéte byla zvolena spiSe zabavna forma vyuky. Spoustu ukont se dité
ucilo skrze hry. Nékteré pohyby ve vodé nelze prevést na hru, ale dité to akceptovalo vzhle-
dem k mnozstvi zabavnych pomucek. Hry byly volené tak, aby dité spiSe zapojovalo kompen-
zacni Cinitele zraku. Postupem Casu se na doporucent instruktora pofidili pro chlapce plavecké
bryle, které zamezili paleni o¢i z chlorované vody. Béhem téchto péti hodin se vystiidalo
mnoho her a hernich prvkia. Naptiklad: hry na zvifatka (zaba, Cap, krokodyl, delfin, apod.),
hry chodici (hodny vodni, hrozivy vodnik, na dostihy, na panédka, apod.), hry na potapéni (lo-
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veni pukd a krouzk®, proskakovani kruhda, podlézani prekazek na vod€, na rybicky, apod.) ¢i
hry na nauku splyvani (raketky, meduzy, atd.). Hry byly vymezeny do mensiho prostoru
ohrani¢enym paskami 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 neprobiha vizualni formou, ale formou nazorné¢ vedenym kontaktnim pohybem. Ditéti se
nejdiive vysvétlilo, co se bude ucit a jak to bude vypadat. Instruktor se stavi k plavci tak, aby
dana ukazka mohla byt co nejpresnéjsi a vedeni pohybu bylo spravné. Dilezité je také predem
upozornit, ze bude probihat nazorna ukazka a ze k nému instruktor pfistoupi do tésného fyzic-
kého kontaktu. Pfi nacviku kazdého prvku je potieba jina mira kontaktu. Chlapec se timto
zpusobem uci predevsim kopani nohou, kde instruktorka chyti chlapce za nohy a rukama za

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

Dychani do vody a potapéni se bylo planovano zacit s nacvikem dychani beéhem prvnich
par hodin, ale nebylo dostate¢né piihlédnuto k zrakovému postizeni ditéte a dalSim okolnos-
tem. Chlapec byl nejisty béhem prvnich hodin ohledné potopeni obliceje do vody. Strach z
vody byl odbouran pomoci loveni pukt pod vodou, které by v§ak mohli byt vzhledem ke zra-
kové vadée lépe zvoleny (vétsi velikost, vyraznéjsi barvy). K nauce splyvani bylo vyuzito ba-
revné lano, diky kterému dité¢ nemélo problém s orientaci. Déle byla vyuzita velka deska, kte-

ra méla na sob¢ reflexni oznaceni, kde maji byt ruce.

Objevilo se mnoho specifik pro vyuku plavani ditéte se zrakovym postizenim. Bylo nutné
upravit prostiedi, napt. zmenSeni prostiedi pomoci barevnych provaza, zvolit vhodnou formu
vyuky, samostatna adaptace musi probihat dikladngji. Dité se zrakovym postizenim potiebuje
vice Casu na veskeré ukony a pfi vyuce se instruktor musi vyhnout vizualnimu vytvareni pied-
stav plaveckych ukont. Jedinci je vhodné vymezit prostor na pohyb ve vodé a urcit specialni
mista na vykon prvkd. Komunikaci s ditétem je dobré udrzovat neustale, 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 prvka nad ditétem.
Pfi potapéni vyuzivat hojn€ vyraznych a velkych prvkd, aby byli pro dité dobfe viditelné i

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

Byla zvolena metoda kvantitativniho Setfeni. Metodou prizkumného Setfeni byl dotaznik,
ktery vypliovali vedouci plaveckych skol v Libereckém kraji. Osloveno bylo dvacet vedou-
cich plaveckych skol a z toho odpovédélo na otazky v dotazniku patnact respondentt. VSichni
respondenti byli pouceni o ucelu, ke kterému bude material pouzit a také informaci o anony-

mité, nepredavani informaci tfeti osobé.

Pro tuto bakalatkou praci byl vytvoren dotaznik v elektronické formé s jednou polouza-
vienou otazkou a sedmi otevienymi otazkami tak, aby vedl k naplnéni vyzkumné otazky.
Otazky jsou urceny k vedoucim plaveckych §kol v Libereckém kraji. Maji zjistit jejich pfipra-
venost na vyuku jedinca se zrakovym postizenim. Zda jsou instruktofi proskoleni ¢i upozor-
néni na praci s jedinci se zrakovym postizenim, zda maji vhodné pomticky 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 rodict déti se zrakovym postizenim.

7.1 Analyza a intepretace dat ziskanych prostirednictvim dotazniku

Dle ziskanych dat bylo zjiSténo, ze vétsina plaveckych §kol je spiSe nepfipravena na vyu-
ku déti se zrakovym postizenim. Nékteré plavecké Skoly tuto situaci se svymi instruktory pte-
dem nekonzultuji, dalsi plavecké Skoly predavaji déti se zrakovym postizenim na individualni
hodiny mimo jejich organizaci s proskolenym instruktorem. VSechny plavecké skoly doporu-

¢uji individualni vyuku plavani.
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Informovanost instruktoru 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 specialnich piistupech
k détem se specialnimi potiebami. Spousta plaveckych kol fesi informovanost a vzdélavani

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

Informovanost instruktori plaveckych skol
v oblasti prace s détmi se zrakovym
postiZenim.

m Zakladni vScobecna
informovanost

B Informovani instruktort pfi
potiebé

Pfispisobeni situaci

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

Vétsina plaveckych Skol sice nema specialni pomucky, ale vSichni vedouci fikaji, ze po-
mucky, které vlastni jsou dostacujici k vyuce. V pripadé potieby jsou schopni pomucku se-
hnat ¢i si individualné poradit a k vyuce jsou potieba prevazné desky a dalsi pomucky se daji
nahradit 1 vyukou bez nich. Vyuzivaji pfevazné plavecké desky, pasky, zizaly, pontony

a krouzky na potapéni.

Vybavenost specialnimi pomiickami pro
praci s témito jedinci.

0%

E Vybavenost

B Moznost se prizpusobit

Graf 2: Vybavenost
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Prizpusobivost bazéni, v nichz plavecké Skoly pusobi.
Bazény v libereckém kraji prevazné nejsou dostateén€ prizpusobené lidem se zrakovym posti-

zenim. Instruktofi si pfipravuji pfed kazdou hodinou plavani vhodné prostiedi dle potieby

jedince.

Prizpiisobivost bazénii, v nichz plavecké
Skoly piusobi.

0%

B Nepiizpusobené
m Castecné prizplsobené

i Zcela piizptisobené

Graf 3: Prizpisobivost bazéni
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Orientace po bazénu jedincu se zrakovym postizenim.

Orientaci a samostatny pohyb po bazénu se instruktofi 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 preplavani celého bazénu. Plavecké Skoly také vyuzivaji vy-

razné barevné body na sténach bazénu.

Orientace po bazénu jedinci se zrakovym
postiZenim.

E Doprovod
m Pocty temp a vyrazné body

= Individudlni péce

Graf 4: Orientace
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ReSeni problému s dioptrickymi brylemi.

Problémy s dioptrickymi brylemi fesi plavecké skoly tfemi nasledujicimi zpisoby. Ne-
chaji dioptrické bryle ditéti na ocich a dité se uci plavat i s brylemi. Dité se uci plavani a ori-
entaci po bazénu bez dioptrickych bryli, uci se orientovat s pomocnymi prvky. Doporuci rodi-

cam zakoupit specialni plavecké dioptrické 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 zahijeni plavecké vyuky u déti se zrakovym postizenim.
Dle instruktora vhodny vék pro zahajeni 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 veku predskolnim.

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

® Batoleci vék
® Piedskolni veék

= Skolni vék

Graf 6: Vhodny vék
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Zajem ze strany rodic¢u déti se zrakovym postizenim o plaveckou $kolu.

Ze strany rodicl déti se zrakovym postizenim je minimalni zajem o plaveckou skolu. Vét-
Sina vedouci plaveckych $kol zazila jen parkrat zajem o jejich plaveckou Skolu od rodicu
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 postiZzenim neni z divodu obav na strané rodicu, ze by dité plavani nezvlad-

lo.

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

0%

= Velky
m Stiedni

= Minimalni

Graf 7: Zijem o vyuku
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Pripravenost plaveckych §kol na vyuku ditéte se zrakovym postizenim.

VétSina respondentl 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 nemuze dovolit. Na vyuku ve skupiné intaktnich déti se pfipraveni neciti. Divod je

nedostatecny Cas a prostor pro vénovani se individualné jedinci.

Pripravenost plaveckych skol na vyuku ditéte
se zrakovym postizenim.

0%

m Uplnd
m Casteéna
» Minimalni

W 74dnd

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

Popsat specifika vyuky plavani u jedinca 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 prostiedi. Dale je mozné popsat specifika
vyuky zakladnich dovednosti ve vodé, pfi nauce pohybu ve vodé a pfi nacviku pohybovych
dovednosti. Zjisténa specifika jsou podrobné rozpracovana v ramci odpovédi na vyzkumnou

otazku ¢. 1.

Dil¢i cil:

Zjistit ptipravenost plaveckych Skol na vyuku déti se zrakovym postizenim.

Vyhodnoceni cile:

Diléi cil byl naplnén, pomoci dotazniku, sestaveného z otevienych a polootevienych ota-
zek. Bylo zjisténo, zda a v jaké mife jsou plavecké skoly v Libereckém kraji pfipraveny ¢i
nepiipraveny na vyuku plavani déti se zrakovym postizenim. Bylo zjiSténo, zda a v jaké mite
jsou plavecké Skoly pfipraveny ¢i nepfipraveny na vyuku plavani pro zrakové postizené.
Otazky v dotazniku byly formulované tak, aby mohl kazdy vedouci plavecké skoly odpoveédét
specificky. Vétsina respondentt, se kterymi autorka navazala kontakt, reagovala pohotove,

stru¢né a vystizné.

Z odpovédi respondenti vyplyva, Ze ve vSech plaveckych Skolach nemaji proskolené in-
struktory k praci se zrakovym postizenim, ale vétSina Skol se snazi informovat a vzdelavat
instruktory ve chvili, kdy je to potfeba. Specialni pomucky nejsou pfi vyuce plavani potieba,
bézné pomucky jsou dostacujici. Bazény v libereckém kraji nejsou prevazné dostateCné pii-
zpusobené lidem se zrakovym postizenim. Instruktofi si pfipravuji ped kazdou hodinou pla-
vani s témito jedinci vhodné prostiedi dle potieby jedince. Orientace je pifi vyuce plavana na

prvnim misté, bez ni nevi jedinec, co se nachazi kolem né a nema jistotu. Pro orientaci pla-
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vecké skoly vyuzivaji rizné metody. Kdyz ma 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. Idealni veék pro vyuku zéalezi na okolnostech, idealni je zacit jes§té pfed Skolni do-

chazkou.

Odpovédi na vyzkumné otazky:

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

Specifika u kazdého jedince se zrakovym postizenim se mohou mirné li§it. Plavani
a hlavné prekonani strachu z vody, je vSeobecné velice naro¢né na psychiku ditéte. U déti se
zrakovym postizenim je diky omezeni zrakového vnimani o to naro¢néjsi adaptace na vodu.
Dité potiebuje vice prostoru a casu na seznameni se s vodou a vodnim prostfedim. Je nutné
dité seznamit dikladné s prostorem bazénu a plavecka vyuka nemuze zacit bez zakladni ori-
entace po ném. Instruktor by mél byt dobfe informovan o zrakové vad¢, ale 1 o rozpolozeni
jedince v ten konkrétni den. Dle informaci o ditéti je vhodné upravit prostfedi bazénu, zvolit
pomiucky na vyuku a vybrat vhodny ¢as na vyuku. Je vhodné ucit dit€ samostatny pohyb ve
vodnim prostiedi, aby nabylo jistoty. Ukazuji se urcita specifika pii vyuce potapéni hlavy do
vody a provadéni vydechu. Dit€ ma strach a respekt ze zanoteni hlavy, jelikoz nema zrakovou
kontrolu, jako intaktni dit€, je bojacny o to vice. Pristup instruktora musi byt intuitivni a nena-
silny, je nutné jedinci dodat dostatek motivace a Casového prostoru na samostatny vykon tko-
nu. Misto nazorného prevedeni daného ukonu je dobré zaradit ndzornou ukazku piimo vede-
nim pohybu jedince. Slovni vysvétleni a opravovani chyb pfi vyuce je vhodné volit hlasity
hlas, ale mily a pfijemny. Patficné zahajeni a ukonceni hodiny je pomoci verbalni komunika-
ce. Je dulezité respektovat individualni potfeby daného postizeni, nenechat se ovlivnit v pfi-
stupu k ditéti jeho redlnym vzhledem (vékem), neocCekavat nemozné, stanovit si mensi a
zvladnutelné cile, zachovat si trpélivost pfi vysvétlovani a stile pfipominat jiz feCené. Byt
trpélivi pii pfekonavani strachu z vodniho prostfedi a pomalém procesu uceni, byt pro dité

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

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

Dle odpoveédi respondenti na dotazniky jsou plavecké Skoly v Libereckém kraji spise ne-
pfipravené na vyuku jedinct se zrakovym postizenim. Z divodu 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 vibec. Mnoho instruktorQ si

mysli, ze by vyuku téchto déti dokéazali vést v individualni formé vyuky, ktera je pro mnoho
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rodin draha. Ve vyuce skupinové neni mnoho prostoru na nutnou individualni péci pro jedin-
ce. Prekazkou je také malé mnozstvi studijnich materialt ¢i specialnich Skoleni pro lektory
plavani. Materialni vybaveni plaveckych skol pro vyuku téchto jedincti je minimalni, ale vét-
Sinou staci uprava béznych plaveckych pomucek reflexnimi paskami, vyraznymi barvami ¢i
volbou vétSich pomucek. Nekteré plaveckeé Skoly jsou pfipravené minimalné diky jiz pred-
chozim zkuSenostem s osoby se zrakovym postizenim a védi, jak zacit, postupovat, pfistupo-
vat k jedinci a jakym zpusobem si pfipravit pomicky na vyuku plavani. Pfistup instruktora
k vyuce se lisi, u¢i déti plavat s dioptrickymi brylemi na sobé, ¢i s plaveckymi dioptrickymi

brylemi nebo uplné bez bryli.
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9 Diskuze

V ramci mé bakalarské prace byly stanoveny urcité cile. Hlavnim cilem bylo urcit speci-
fika plavani u skupiny jedinci se zrakovym postizenim. K naplnéni byla zvolena metoda pro-
jektu. Metoda méla byt realizovana jednou hodinou plavani tydné€ po dobu minimalné pal
roku se zrakové€ postizenym ditétem. Z divodu nastalé krizové situace nebylo mozné zcela
dodrzet plan a plavani realizovat dle n&j. V Ceské republice byl vyhlasen 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 piistup i do plaveckych bazént po
celém uzemi Ceské republiky. Z t&chto diivodd nebylo mozné uskutednit pravidelnou plavec-
kou vyuku ve vhodnych podminkéch, ale presto byl planovany pocet hodin uskutecnén.

Bylo uskutecnéno patnact hodin plavecké vyuky s ne uplné 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 uskute¢nénych
plaveckych hodin vytfibit a ujasnit.

Autorky planovany harmonogram byl v nékterych bodech nad miru schopnosti ditéte. Oh-
ledné potapéni a dychani pod vodou autorka nepfihlédla dostate¢né ke skutecnosti. 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. Prekonani
strachu z potopeni hlavy do vody je zasadni ptfi vyuce. Kdyz instruktor pfinuti dité si potopit
hlavu nebo mu hlavu potopi proti jeho vuli, mize nastat $ok a o to déle trva dalsi prekonavani
prekazky. Je potfeba v tom ohledu ditéti nechat prostor a nabizet rizné moznosti, jak tento
krok udélat. Vhodné jsou u déti rizné formy hry, které autorka i praktikovala. Hry mohou byt
napf. na vodnika, na krokodylka, proskakovani kruhem, podplouvani pontonu s dirou, loveni
predméta ve vodé apod. V zavéru se dité 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 dalsi hodiny. Také se musi piihlizet k aktualnimu stavu jedince
a n€kdy nelze plan uskutecnit. Jak fikd Bc. Tereza Sedlakova ve své diplomové praci: ,,Pred
viastnim zahdjenim pripravy, resp. tréninku se vzdy musime seznamit s aktudlnim 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 zanorovdani

(Sedlakova 2014).
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Kazdy druh zrakového postizeni vyzaduje své specifické pfistupy v nauce plavani. U je-
dince se slabozrakosti se pracuje i se zbytkem zraku a vyuzivaji se barevné prvky a pomucky.
Také je mozna obCasna vizualni 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 provadeéla, tak aby bylo mozné tento postup provést u jakéhokoliv ditéte se zrako-
vym postizenim. Jedna se o vS§eobecna data, kazdy jedinec je jiny a potiebuje specialni a indi-
vidualni péci.

Bc. Tereza Sedlakova tika: ,,Praveé oblast sportu je u osob se zrakovym postizenim oblas-
ti, které neni dle naseho ndzoru vénovdana ndleZitd pozornost. A to zejména na urovni ryze
rekreacni a kondicni. Neni to dano jen moznostmi jednotlivych zarizeni, ale i mozZnostmi vzdé-
lani pedagogickych pracovnikit a trenéru. MnoZina odpovidajicich studijnich a vzdéldvacich
programiut se nam v prubéhu studia podkladovych materidlii subjektivné jevila jako znacné
omezend'* (Sedlakova 2014).

V dnesni dobé¢ je jiz mnoho rekreacnich sportt, které mohou provadét bez problémd i je-
dinci se zrakovym postizenim, ale plavani mezi né bohuzel nepatfi. Zapojit se do plavani za-
vodné je pro jedince mnohem jednodussi, jelikoz existuji plavecké tymy, kde jsou proskoleni
instruktofi. V pfipadé rekrea¢niho z4jmu je jiz téz§i najit takového instruktora, ktery je pro-
Skolen ¢i minimalné vi, jak spravné pracovat s osobou se zrakovym postizenim. Déti se Casto
setkaji poprvé s plavanim jiz v matefské Skole, kde jdou hromadné na plaveckou vyuku. Vét-
Sina piipadu je takova, ze déti s postizenim vibec na plavani nechodi a v pfipadé, ze dité na
plaveckou vyuku dochazi, instruktofi si nejsou rady s piistupem k jedinci a postupem pii ho-
diné.

.,V pocatcich vyuky je vhodnéjsi zarazovat kontakini cviceni u stény bazénu (plavec ziska-
vad jistotu navratu do vychozi polohy)“ (Janecek 2010). Ano, u dospélych jedinct je prevazné
lepsi zacinat u stény, jelikoz se uci plavat v hlubSim bazénu, vhodné zacinat u stény je také
v ptipadé€, kdyz neni k dispozici melky bazén, kde dit€ vSude dosdhne. V malém bazénu se da
zaCit také pomoci orientacnich bodl, vyhrazenych oznacenych mist ¢i reflexnich provazu.
Kontaktni cvi¢eni ve vodnim prostiedi je dalezité, 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 stupen
zrakového postizeni a konkrétni specifika jedince, podle kterych se nadale k jedinci pfistupu-
je. Pred kazdou hodinou se ujistit v jakém zdravotnim stavu a rozpolozeni se jedinec momen-
talné nachazi, aby se pfedeslo 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 paskt, barevnych lan, balonku
¢i pontony. Volbu pomucek je potieba projit také s konkrétnim jedincem a poté pomicky zvy-
raznit reflexnimi paskami. Pomicky na potapéni by méli byt opravdu velké a vyrazné, ale ne

moc tézke.

Zvoleni spravného ¢asu na vyuku plavani je zasadni a mize zcela ovlivnit prubéh vyuky,
jelikoz je mozné vyvolani mnoho rusivych podmétt jak pro zrakové vnimani, tak i pro slu-
chové vnimani, a to vede k negativnim jevim. Hodiny by méli probihat v klidny Cas a idealné
v prazdném bazénu. Ke kazdému Clovéku je potfeba pristupovat individualné. I osoba se zra-
kovym postizenim je schopna naucit se plavat stejné rychle jako intaktni jedinec, zrakové
postizeni ne vzdy znamena horsi a narocnéjsi nauceni plaveckych schopnosti. Znamena to, ze
se k jedinci musi pfistupovat jinym zpusobem. Neni vzdy vhodné vizualni predvadéni jednot-
livych tkonud. Lepsi je slovni vysvétleni, slovni popsani ukonu a pro vytvoreni predstavy je
dobré vyuzit kontaktni vedeni pohybu. U jedince se zrakovym postizenim je nutné respekto-
vat delsi Cas adaptace na vodu a vodni prostiedi, je dilezita trpélivost pii vysvetlovani pokyna
a pripominani jiz feCeného. Tito lidé vodu mohou vnimat velice rozdilnym zptisobem nez

jedinci intaktni.

Instruktor by mél dat jedinci dostatek Casu na vlastni rozhodnuti pro dychani pod vodou,
plavani na zadech ¢i propojeni plaveckych ukont. Zanofeni hlavy do vody bez zrakové kon-
troly je mnohem naro¢néjsi a hife se zvlada. Na veskeré plnéni ukoll a ukont je dobré po-
skytnou dostatecny Cas. Velmi dulezité je udrzeni osobniho pfistupu a vytvoreni dobrého a
divéryhodného vztahu. Dostatené jedince motivovat a pozitivn€ slovné€ hodnotit. Pfi nutnosti
opravy piistupovat mile a ohleduplné. Instruktor by mél dodrzovat urcité principy — princip
dobrovolnosti, princip dosazitelnosti, princip individuality a individualni podpory. Ve vodnim
prostiedi je potieba dbat na bezpeci jedince pti veskerém pohybu po aredlu bazénu. Byt pfi-
praven pro piipad unavenosti ocnich organt, zaradit oddychové a relaxacni Cinnosti a pro-

sttedky na vyplach oci.
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11 Zavér

Cilem prace bylo popsat specifikace pii vyuce plavani jedinct se zrakovym postizenim.
Byl vytvoten 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 zevS§eobecnit na celou skupinu
zrakové postizenych, byly jednotlivé hodiny pfipraveny tak, aby to zvladl kazdy jedinec.
Mnoho postupt a pristupt ve vyuce plavani s jedincem se zrakovym postizenim se neméni od
vyuky intaktnich déti. Déti se zrakovym postizenim potiebuji urcité apravy ve vyuce a indivi-

dualné;si pfistup.

Dil¢éi cilem bylo zjistit pfipravenost plaveckych §kol 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 rozeslan v§em vedoucim plaveckych Skol v Libereckém kraji.
Na dotaznik odpoveédéla vétsina tazanych respondentt. Zjisténi dosazena skrze dotazniky byla
vSak prekvapiva v negativnim slova smyslu. Bylo zji§téno, ze plavecké skoly spiSe nejsou

pfipraveny na vyuku této skupiny deti.

Z provedeného vyzkumu vyplynulo, Ze je pro jedince se zrakovym postizenim dulezité
vhodné vedeni a Gprava plavecké vyuky. Vétsina instruktori ma s vyukou zrakové postizené-
ho ditéte minimalni zkusSenosti, ale néktefi si jsou jisti ve zvladnuti vyuky takovéhoto charak-
teru. Je samoziejmé, Ze tato vyuka klade na instruktory velky tlak, ale také mu muze piinést
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 postizenim plavat nenau-
¢i vzhledem k okolnostem a malé nabidce plavani pro jedince se zrakovym postizenim. Dle
ni, by se plavani mélo zatadit do zékladnich sportovnich dovednosti kazdého jedince bez oh-
ledu na postizeni. Plavani je vhodnym aspektem do zivota ¢lovéka z mnoha pohledu a davo-
da, da se jim predchazet zdravotnim problémam, muze se zafadit i jako rehabilitacni prvek.

Ma vliv na psychickou stranku ¢lovéka a muze 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
Bakalarskou praci na téma ,,Plavani pro jedince se zrakovym postizenim®“. Dovoluji si Vas
rovnéz pozadat o co nejpresngj§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 predevs§im oteviené odpovédi z divodu moznosti rozepsani se
o daném tématu.

Predem dékuji za spolupraci.

1. Jsou Vasi instruktori proskoleni, ¢i maji informace, jak jednat a pracovat
s détmi se zrakovym postizenim?

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

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

4. Jak resite orientaci po bazénu?
Jakym zpusobem reSite 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 rodi¢u déti se zrakovym postizenim o plaveckou Skolu?
Jestli ano, jak casty? Jestli ne, proc si myslite, Ze zajem ze strany rodi¢u neni?

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



