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Uvod

Tato prace se zabyva zejména motivaci déti k pohybovym aktivitam a jejim
zatazenim do soustavy piedSkolni vychovy a vzdélavani. Na zakladé osobni zkuSenosti
s motivaci predskolnich déti k pohybovym aktivitdm, zejména uplavani, mize bakalarska
prace piispét k lepSimu porozumeéni v oblasti vyuzivani metod pozitivni motivace.

Pracovala jsem jako cviéitelka v plavecké $kole na krytém bazénu v Sumperku, kde
jsem mé¢la moznost vénovat se détem piedskolniho véku. Mohu tedy z vlastni zkuSenosti
fici, ze pohybové aktivity détem velice prospivaji. Upeviiuje to jejich zdravi a startuje se i
jejich zéklad pro zdravy zivotni styl. Pravé pfi pohybovych aktivitach je velice dilezita
spravnad motivace déti. Dé&ti jsou hravé a zvidavé, a pii spravné volbé kladnych prvki
v zacatcich veskerych aktivit se pfedpokladé dalsi rozvoj a rist zdjmu o pohybové aktivity
pravé u téchto déti.

V tvodni ¢asti prace je popsan samotny termin motivace, jeji definice a vyznam.
Dale téz vysvétlim, co si piedstavuji pod pojmem pohybové aktivity. V této kapitole se
vénuji, jak jsem jiz uvedla vyse, 1 aktivitdm spojenym S vyukou plavéni a kladnému vztahu
k vod¢ viibec. Tato prace se vénuje jednotlivym fazim vyvoje ditéte v predskolnim véku a
jak je pro n¢j v tomto obdobi dilezita spravna motivace - zejména ve vztahu k aktivnim
pohybovym ¢innostem.

Svou osobni zkuSenost stématem své bakalaiské prace cerpam hlavné
z sumperského regionu, kde od malicka ziji. Zndm tedy moznosti nabidky vyuziti
pohybovych aktivit pro predSkolni déti v této oblasti. Déti si pii nastupu do matetské Skoly
s sebou pfinaseji rizné nastavené vnimani pro pohybové aktivity. Je potfeba jim postupné
vysvétlit, ze pohybové dovednosti jsou velice dulezité pro jejich zdravi a spravny Zivotni
styl. Tento vztah si s sebou ponesou po cely zbytek svého Zivota. Cim kladngjsi tedy tento

vztah k pohybu je vypracovan jiz v mladi, tim snadné&ji se udrzuje po cely Zivot jedince.



Cile a ukoly prace

Cilem této bakalaiské prace je ukazat a popsat moznosti motivace k pozitivnimu
vnimani pohybovych aktivit, které jsou piedkladany détem predskolniho véku
v mateiskych §kolach na izemi CR. Ve své praci ukazuji moZnosti pouZiti pozitivni
motivace u predskolnich déti v ramci riznych her a cviceni. Tuto pozitivni motivaci jsem
vzhledem ke svym zkuSenostem instruktorky plavani vyuzila predev§im k popisu her a
cviceni zejména pii zvykani si déti na vodu a tzv. predplavecky vycvik. Snazim se popsat a
ukazat spravnou metodiku pozitivni motivace, kterd ma zasadni vliv na dal$i vyvoj a

rozvoj u pohybovych aktivit déti v dalsim pribéhu jejich Zivota.

Motto: ,, Je lepsi rozsvitit jen malou svicku, nez proklinat temnotu.*

Konfucius



I. TEORETICKA CAST



KAPITOLA1

1. Problematika prace v publikovanych pramenech
1.1 Dité v predskolnim véku

,Deti predskolniho véku — to jsou vSechny déti od 3 do 6 let. Toto obdobi byva
¢asto oznaCovano jako obdobi rozkvétu a hry. Dité chce objevovat svét. Velice typicka je
otazka: Pro¢? D¢ti si rady cilené a systematicky hraji, coz jim napomaha zdravému vyvoji.
Pouzivaji fe¢ prevazné k regulaci svého chovani. DalSim prostiedkem sebevyjadieni se
stdva malba a vytvory vSeho druhu. Je patrna rostouci potieba socializace ditéte a jeho

osamostatnéni.” (Kloudova, 2013)

1.2 Charakteristika pied$kolniho véku
,Dité se dokaze samo najist, obléct a zvladne tkony kazdodenni hygieny.*

,Co se tyce té€lesné konstituce ditéte, vyviji se ¢im dal rychleji. Déti v tomto obdobi
obvykle méti 90-120 cm, vazi 15-25 kg. Dochazi k rustu dlouhych kosti a vyznamnému
nartstu svalové hmoty. V tomto véku je riziko ohrozeni patefe ditéte a osvojeni Spatnych
pohybovych stereotypl. Proto je Zadouci pravidelnd pohybova aktivita a obcasné
protaZeni. Déti v tomto obdobi by se mély vyvarovat noSeni téZkych piedméti, nebot’ u

nich hrozi nebezpe¢i kyly. V tomto v&ku se také vytvaii obranyschopnost ditéte.

(Kloudova, 2013)

1.2.1 Pohybovy vyvoj predskolnich déti

»1tileté¢ dit€¢ je pohybové jiz dobie vybaveno a jeho motorické (pohyboveé)
dovednosti mu umoziuji s dostate¢nou piesnosti konat vS§echny zdkladni pohyby. Déti jsou
vytrvalejsi a pohyby jsou piesnéjsi. Pohyb z mista na misto a hybnost vibec se dal
zdokonaluje, taktéz i jemnd motorika. Na zdékladé pohybovych schopnosti rozvijime
svali, kloubti a kosti. Pohybova aktivita u déti podporuje diveéru, emocni stabilitu,
nezavislost, vnitini sebekontrolu, dobrou naladu a pfedstavu o vlastnim téle, spravné drzeni
téla. Naopak snizuje stres, napéti, agresivitu. Déti predskolniho véku maji malé strachové
zabrany, velmi snadno se pohybu nauci. Proto je nutné déti zamérné rozvijet a stimulovat.

Motoricky vyvoj je ovlivnén psychikou, prostfedim, vychovou v rodin€, nemocnosti,



urazovosti, dale taky vyzivou a chovanim ucitelti. VétSinou se déti nejdiive nauci pohybu
jako celku, podle vysledku zkoordinuji chybu, a pak pohyb opakuji. Je tfeba zatézovat
kratkodobé s velkou intenzitou, poté nastupuje rychld regenerace sil. Velice dilezity je
spravny vzor, pokud by se déti naucily pohyb Spatn€, nesnadno se pak preuci. Pohybova

......

styk s okolim, tim vice zkuSenosti ziskava.“ (Kloudova, 2013)

1.2.2 Motorika a télesny vyvoj piredSkolnich déti

,,PI1 vyvoji motoriky se navazuje na zaklady polozené v obdobi batolete. Dité 1épe
koordinuje své pohyby. Nabyva obratnosti rukou, nohou i trupu. Dokaze jit rovné, stat
jednu sekundu na jedné noze.

Tt az Ctyrleté dit€ by se mélo umét proplazit pod nizkou prekazkou, prelézt nizké
prekazky a zvladnout plynulou chlizi se spravnymi pohyby pazi. Pti chlizi umi ptekracovat
nizké prekazky. Mélo by umét prebchnout k urcitému cili a vyhybat se prekazkam, ¢i
vystoupit po mirné naklonéné ploSe, vyjadiit rytmizovanou chiizi v pochodovém rytmu.
Skoc¢it snozmo do dalky z mista. Koulet a hazet micem v ur€eném sméru pii spravném
naptahu a mavnutim paZe hornim obloukem. Spravné pouzivat 1Zici a hrnicek.

S ptibyvajicim vékem je schopno skakat po jedné noze, posléze se odrazit a skocit.
navlékd koralky na nit, dokaze si zavazat tkaniCky, le¢ vétSina déti to zvladne pfiblizné az

ve veéku Sesti let.” (Kloudova, 2013)

1.3 Vyvoj déti obecné

Vyvoj déti prochdzi riznymi stadii vzhledem k véku. My se zde budeme drzet
skupiny déti, ,,predskolaka®, jak je uvedeno v predchozi kapitole, a to 3 — 6 let. Je ziejmé
z praxe a ze zkuSenosti, ze kazdé dit¢ prochazi celkovym vyvojem odlisné — individualné.
U tady déti se stava, ze béhem vyvoje dojde k néjakym odchylkam. Ty ale nejsou natolik
zavazné a samy se asem upravi do normalniho stavu. Nékdy se ale stava, Ze dité je vyvoji
opozdéné oproti ostatnim nebo vykazuje jiné odchylky, které z hlediska naroc¢nosti
vyzaduji odbornou pomoc. Cim d¥ive je problém identifikovan, tim 1épe se snizuje riziko

jeho zavaznosti.
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Mizeme zde uvést jakysi piehled poruch nebo vad, které jsou jasnym signalem
k vyuziti odborné konzultace a pomoci. Jedna se zejména o oslabeni motorickych
schopnosti. Tyto déti maji problém v rychlosti a piesnosti provedeni pohybu, dale také
Vv oslabeni zrakového vnimani. Zde dochazi k Spatnému rozliSovani tvari, znaki a rtiznych
symbolt. Dalsi vadou je oslabeni prostorového vnimani, které zpiisobuje obtize pfii
vnimani ¢asu je dal$i moznou vadou, kterd se projevuje hlavné pii osvojovani védomosti,
které jsou uspotfadany v ur¢itém sledu (¢islice, abeceda, dny v tydnu, mésice v roce apod.).
Nejvice zfetelnou vadou je oslabeni v oblasti feéi. Tato pfinasi ditéti fadu obtizi jak
ve vnimani ve skupiné vrstevnikil a s tim souvisejici jeho postaveni v ramci této skupiny,
tak i v navazovani dal$ich vztahi. Pokud tyto vady nejsou feseny, dochazi k naslednému

selhani ditéte v fad¢é béznych ¢innosti.

1.3.1 Emocionalni vyvoj déti
Jestlize chceme popsat emocionalni vyvoj u predskolnich déti, musime nejdiive
popsat, co to vlastné¢ emoce jsou, respektive co jimi, my lidé, dokdzeme vyjadrit. Emoce
zna snad kazdy z vlastni zkuSenosti. Je to napiiklad radost, kterd vyvola tsmév na tvafi. Je
rozpoznana na gestech a mimice tvafe. Na vyrazu tvafe a gestech jsou rozpoznatelné i dalsi
emoce, tteba hnév, nebo smutek, ale 1 litost. Emoce jsou soucasti kazdodenniho lidského
zivota. Emoce v nds probouzi pfijemné nebo neptijemné pocity. Davaji nam také urcitou
miru vzruSeni. Charakteristickym znakem emoci je osobity zaZitkovy obsah. Je to pocit,
ktery prozivame pii radosti nebo hnévu, ktery nelze presné popsat nebo vyjadrit slovy.
Neexistuje jednotna definice emoci.
Emoce se poznaji podle toho, Ze:
e jsou té¢zko vyjadtitelna slovy.
e jsou maximalné¢ subjektivni, tzn., Ze stejné podnéty mohou u dvou
jedinct vyvolat rozdilnou emoci.
e jsou neopakovatelné, s prozitym obsahem se méeni.

e jsou univerzalni, doprovazeji vSechny druhy dusevni ¢innosti.

U déti v predskolnim véku se vytvareji napi. pocity hrdosti, viny nebo studu. Déti
obecné jsou velmi vnimavé k pocitim druhych. Piedskolni déti jiz chapou, Ze kazdy miize
reagovat na stejnou situaci rizné a uci se predvidat emocni reakce druhych. Maskovanim

11



vlastnich pocitl, napt. kdyz jsem smutny, budu se usmivat, se déti u¢i az pozdéji ve véku
okolo Sesti let. Déti by se mély naucit hovofit o svych pocitech. Tato komunikace mtize
zamezit mnoha nedorozuménim, ktera prameni z mylného vykladu situace. Déti by se mély
naucit, ze pocity jsou normalni reakci na situace, v jakych se nachazeji. Pti vychové je
velmi dulezita role rodicd, z hlediska jejich osobnosti. Rodice jsou pro své déti vzorem. Ty
pak cCasto ptejimaji jejich chovani v riznych situacich. Velice tedy zalezi na rodi¢ovském

uméni vychovy a uvédomeéni si odpoveédnosti vici potiebam svych déti.

1.3.2 Kognitivni vyvoj déti

Tento vyvoj je u déti pfedskolniho véku velmi intenzivni. Déti se uc¢i vnimat a
poznavat svét kolem sebe. Rozviji se vnimani barev, postav a pozadi. Dochazi také
Kk lepsimu rozliseni zvukd, tzv. rozvoji sluchového vnimani. Kognitivni vyvoj pifedskolnich
déti je hlavné o nazorném mysleni. Déti dokdzi vyvozovat zavéry, jsou schopny tsudku,
ale vychézeji pfedevS§im z vnimani zrakového. Pro zdarny vyvoj déti je pfedskolni vyvoj
velmi dulezity. Déti v tomto svém obdobi rozvijeji oblast jemné a hrubé motoriky a
zejména zdokonaluji pravé kognitivni procesy. Dochazi k vyraznému rozvoji teci a vyviji

se hra a socialni dovednosti.
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KAPITOLA 2
2. Pohybové aktivity déti v pfredSkolnim véku

Pro zdravy vyvoj ditéte maji pohybové aktivity a sport obrovsky vyznam. V détstvi
je velice dulezitd role rodice, ktery dit¢ nasmeéruje a pozdéji podporuje v rtiznych
z4jmovych, pohybovych a sportovnich ¢innostech. Mam osobni zkuSenosti z vychovy a
vycviku predskolnich a Skolnich déti jako cvicitelka plavani Ill. tfidy (udéleno Asociaci
plaveckych kol na zakladé akreditace MSMT CR ze 7. 2. 1994 &. 11742/94 — 34/8). Mohu
zde tedy uvést, ze plavani patii mezi nejzdravéjsi a nejvSestrannéj$i pohybové aktivity a
sporty, které 1ze provozovat v jakémkoli v€ku. Plavani v ptedSkolnim véku ditéte mé sviij
nezastupitelny vyznam ve vytvafeni spravného vztahu k vodé.,,Predskolaci v tomto
obdobi jsou jiz schopni absolvovat kolektivni vycvik. V tomto véku si uméji ve skupiné
nejen hrat, ale jsou jiz zvyklé z matetské Skoly se timto zpisobem i ucit. Cilem této formy
pohybu je dokonalé sezndmeni S vodnim prostfedim a naucit je lasce k vod¢ a pohybu v ni,
a to v dobg, kdy je dité nejtvarnéjsi, kdy se v ném jesté neusidlil strach z vody. Chceme
docilit plné adaptace ditéte na vodni prostiedi, docilit pfirozeny pohyb, dosahnout naprosté
volnosti a radosti z pohybu ve vodg¢, ale také toho, aby se na ,,plavani tésilo. Naucit dité

plavat znamena vyznamné pfispét k jeho zdravému télesnému a dusevnimu rozvoji.

2.1 Vysvétleni pojmu pohybové aktivity

Pohybova neboli fyzicka aktivita je jednim ze zdkladnich ptredpokladldi zdravého
zivotniho stylu ve vSech fazich vyvoje clov€ka. Vyrazné ovliviiuje kvalitu Zivota,
predev§im ve smyslu bio-psycho-socialni pohody a harmonického rozvijeni osobnosti.
,Jednoznaéné l1ze konstatovat, ze k prvkiim zdravi pfispiva pohybova aktivita. VSechny jeji
formy pomahaji Clovéku pifi napliiovani spokojené Zzivotni cesty. Proto jsou télesna
vychova, sport a pohybové aktivity dilezitou soucasti zivota kazdého z nés a jejich
prostfednictvim muizeme odstraiovat Zivotni nejistoty a hledat vlastni cesty ve smyslu
napliiovani Zivota a zdravi“ (Blahutkov4, Rehulka, Dvorakova, 2005). Nejprve je nutné
zdlraznit, Ze pojem pohybovad aktivita se neomezuje pouze na sport. Tento je
charakterizovan jako ,specifickd, pfisné¢ organizovana cinnost télocvicného i jiného
pohybového, technického ¢i intelektualniho charakteru s dominujici vykonovou motivaci a
z ni vyplyvajici prozitkovosti, realizujici se v dosahovani absolutné ¢i relativné

maximalniho vykonu v pfesné¢ vymezenych a kontrolovanych podminkach® (Hodan,
13



2000). Pohybovymi aktivitami jsou minény veskeré fyzické aktivity, které sice vyse
uvedené charakteristice ¢astecné odpovidaji, ale lisi se v tom, ze pii pohybovych aktivitach
neni nutné dosahovat maximalnich vykont a podminky k jejich provadéni nemuseji byt
presné vymezené, kontrolované a organizované.

Rozdil mezi pohybovou aktivitou a sportem muzeme popsat diky definici sportu dle
AleSe Sekota: ,,Sport je institucionalizovana pohybova aktivita vyzadujici systematické
fyzické usili ucastnikii motivovanych zvysSenim celkové fyzické kondice, osobnim
prozitkem ¢i cilenym vysledkem nebo vykonem® (Sekot 2003). Z dané charakteristiky
vyplyva, Ze pohybova aktivita a sport maji stejné vlastnosti, ale 1iSi se v mife
institucionalizace: sport je vzdy organizovany s jasn¢ danymi pravidly. Muzeme tedy fici,
Zze pojem pohybova aktivita je nadfazena pojmu sport. V odborné, ale i v populédrni
literatufe a médiich se Casto setkdvame s terminem ,,pfimé&fend pohybova aktivita®, ktery
vétsinou neni blize specifikovan. Dle Jaroslavy Dosedlové (2008) je v souladu
s nejnoveéjsimi vyzkumy doporuc¢ovano 30 minut stfedné naro¢né fyzické aktivity nejméné
5x tydné. Zaroven vSak autorka dodava, Ze je vzdy nutné zohlednit aktudlni zdravotni stav
a moznosti kazdého jedince. V odborné literatufe se také setkdvdme s rozdélenim
sportovnich aktivit na vykonnostni a rekreaéni (napt. Cerny, 2007). Definice
vykonnostniho sportu je velice podobnd charakteristice sportu jako takového.

Charakteristika rekrea¢niho sportu se vSak jiz blizi obecnému konceptu pohybové aktivity.

2.2 Funkce a vyznam pohybové aktivity

Pohybova aktivita ndm do Zivota pfinaSi mnoho pozitivnich zdravotnich hledisek.
Projevy pohybové aktivity se na kazdém jedinci projevuji ve vSech slozkach jeho
osobnosti. Zmény miizeme pozorovat po fyzické, psychické 1 socidlni strance.
Lwdpecifickym projevem pohybového chovani jsou télesna cviCeni, jejichz smyslem je
fyzické, psychické a socidlni zdokonalovani a rozvoj ¢loveka. Tim pohyb pfispiva svym
nezastupitelnym vkladem k socializaci ¢loveéka a jeho osobnostni kultivaci®. Co se tyce
fyzické stranky, jedna se predevsim o zvySovani motorické vykonnosti, t€lesné zdatnosti a
formovéani pohybovych dovednosti (Blahutkova, Rehulka, Dvotakova, 2005). Sport také
ptirozené umoziuje lidem 1épe kontrolovat hmotnost. Jako nejvyznamnéjsi psychologické
klady pohybovych aktivit se jevi snizeni deprese, ovlivnéni sebevédomi a sebepojeti.
Diulezité je také zlepSeni kvality spanku a nékteré studie uvadi 1 pfimy vztah mezi
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studijnimi vysledky a pohybovou aktivitou (Stackeova, 2006). Sport pomaha 1épe zvladat
zatéz a stresové situace a je dilezitou soucasti dusevni hygieny. Télesna aktivita rovnéz
vyrazn¢ ovliviluje emocni stranku osobnosti, pisobi na jeji stabilitu a vyrovnanost.
,Pravidelné pohybové aktivity maji pro rozvoj osobnosti pozitivni pfinos nejen ve
zdokonalovani dovednosti a intelektovych predpokladii pfi feseni situaci, které sportovni
¢innost vytvari, v rozvoji vytrvalosti a vile, ale i v socidlnich situacich, kdy jedinec musi
podiidit osobni zijem zajmu celku* (Hatlova, Kirchner, 2009). V oblasti socidlnich
dovednosti a kompetenci musime také zminit vychovu k toleranci, respektovani pravidel a
»fair play”, vyrovnani se s prohrou ¢i vyhrou a schopnost pracovat v tymu. ,,Sport je
spojovan s tviuréi Cinnosti a tak se do sportovné pohybovych aktivit dostava eticka

i esteticka problematika® (Blahutkova, Rehulka, Dvotakova, 2005).

2.3 Moznosti realizace pohybovych aktivit
Déti a mladez v CR se mohou sdruzovat v téchto zékladnich typech organizaci:

o velké, masové organizace - Junak, Pionyr, Skaut apod.

e sportovni oddily

e obcanska sdruZeni

e Skolska zafizeni, Skolni kluby a druZiny

e stfediska volného ¢asu

Na tradici pfed rokem 1989, z doby totality, navazaly velké organizace a oddily

jako Jundk, Skaut a dalsi. Déti, které jsou svymi rodic¢i vedeni ke sportu, byvaji obycejné
¢leny né&jakého sportovniho klubu nebo obcanského sdruzeni. Tyto organizace nabizeji
aktivity, které jsou pravidelné. Organizované pohybové aktivity provadéji 1 riiznd Skolska
zatizeni, Skolni kluby a druziny. Stfediska volného Casu se vénuji pohybovym aktivitim
S détmi v ramci riznych krouzk, tzv. zdjmova ¢innost a dale formou rekreacni, pofadanim
tabori anebo soustfedéni. Vyse uvedené aktivity jsou fizené, tzn., ze déti jsou pod
pedagogickym dohledem. Pohybové aktivity déti, které probihaji v jejich volném case a
nejsou piimo ovlivilovany nebo pedagogicky fizeny se nazyvaji spontanni aktivity. Patii
sem hlavné vyuzivani multifunk¢nich hiist, aquaparkti a dalSich. Tyto spontanni aktivity
maji charakter individudlni nebo skupinovy, neorganizovany, dle zajmu. Tyto aktivity

nemaji pevné stanoveny konec ani zaatek a byvaji vymezeny provozni dobou daného
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zafizeni. Tato spontdnni ¢innost probihd piedev§im v obdobi volnych dnti, vikendd a

Skolnich prazdnin.

2.4 Zdravotni rizika spojena s pohybovou aktivitou

Odedéavna se lidé snazi starat se o své télo takovym zplisobem, aby bylo zcela
funk¢ni. K tomu piispivaly rtizné pohybové aktivity. V historii to bylo cvieni v umeéni
bojovat, v jizd¢ na koni, tanci a zejména praci, ktera oproti dnesni dobé byla spise fyzicka
a tézka. Proto dnes, kdy lidé jsou zhyckani jizdou dopravnimi prostiedky kamkoli, praci
prevazné sedavého typu a pohodlnosti domaciho prostiedi, jsou pohybové aktivity velmi
dalezité pro udrZeni asponl zékladniho fyzického fondu a potlaceni zdravotnich problémii,
které vznikaji fyzickou necinnosti. Pohybové aktivity maji zasadni vliv na fyzickou
kondici, posiluji kostru a svalstvo, ale velmi pfiznivé pasobi i na psychickou rovnovahu
¢lovéka. Zmensuje se pusobeni stresu. Pohybové aktivity mohou ovSem vyvolat i urcita
zdravotni rizika. V souCasnosti je mnohdy casté jednostranné nebo nepravidelné
zatézovani ¢i az pretézovani organismu. Nejlépe je to zietelné po vanocnich svatcich a
Vv prvnich tydnech nasledujiciho roku. Jde o obdobi, kdy se spousta lidi v dobrém umyslu
vrhne na sportovani at’ uz individualni nebo v riznych zafizenich, jako jsou posilovny
apod. Organismus, ktery neni zvykly na cilené a pravidelné zatézovani ur¢itych svalii nebo
¢asti t€la, mize zkolabovat. Pravidelné cvi€eni je pro lidsky organismus pfiznivé a Zadouci
z mnoha duvodd. Pii cviCeni dochazi k vyplavovani adrenalinu do krve. Ten je uZziteCny
tim, Ze rozSifuje cévy a zrychluje Cinnost srdce. Pisobi i blahodarné na psychickou
odolnost organismu vici stresu. Dale se vyplavuje do krve i hormon §tésti, tzv. endorfin,
ktery navozuje pocit spokojenosti a dobré nalady a plsobi i zklidiiujicim G€inkem proti
bolesti.

Zdravotni riziko se zvySuje v piipadé, Ze se Cloveék pohybu pravidelné nevénuje
nebo naopak neumérné zatézuje, ale zvySuje se i diky nevhodné pripravé na zacatek
cvieni. To znamend, ze se organismus poradné nepfipravi na zatéz, ktera jej ceka, a to
ve smyslu zahtati svalli, rozdychani se. TotéZ riziko hrozi sukoncenim cviceni, kdy
dochazi k tomu, Ze télo rychle chladne a nedojde k protazeni svalstva, napf. stre¢inkem,
nasledné dochazi ke zkraceni svall a vazli a omezené pohyblivosti a ztuhlosti.

Pied vstupem do vody je dilezité¢ télo na tuto ¢innost pfipravit. Pfedejde se tim

problémtim s kieCemi, nebo s natazenim a popraskanim svalovych vlaken, ktera jsou ztuhla
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a nezahtéatd. Plavani ma také sva rizika. Styl prsa nebo delfin mohou nadmérné zatéZzovat
kréni patet. Tyto styly nejsou vhodné pro lidi, ktefi trpi bolestmi zad. Pro uvolnéni a
koordinaci zadovych svali bez pfilisné zatéze je nejlepsim zptisobem plavani znak. Tento
styl je vhodny pravé pro lidi, ktefi nesportuji pravidelné, ale potiebuji svalstvo na téle
udrzet v pozadované kondici. Navic podporuje vytrvalost, posiluje zadové svalstvo,
pomahd pii bolesti zad, uvoliiuje klouby a meziobratlové ploténky. Dilezité je 1 po
skonceni plavani fadné protazeni koncetin a zabranéni prochladnuti téla.

Kazdy jedinec si vybird pohybovou aktivitu sam podle svych potieb a podle svych
predpokladii. Mél by naslouchat svému télu tak, aby nedoslo k jeho neiimérnému zatiZeni.
Ptremirou cvi¢eni riskujeme namozeni svalil a z toho vyplyvajici rizné zanéty vazl a §Slach,
které pii zanedbani mohou piejit do chronického stadia, které se 1é¢i déle a hiie a jsou
zapotiebi nasledné rehabilitace. Samoziejmé u kazdého cvi€eni je tieba dbat na bezpecnost
pii pohybu, at’ uz na bazén¢, kde byva kluzka podlaha a déti maji tendenci rizné pobihat,
anebo v herné a télocvicénach, kde byva rizné instalovano naradi nebo jiné pomitcky a
neopatrnym pohybem dojde k vlastnimu zranéni nebo jiného cvicence. Mal¢ déti budou
mit vodu v malém bazénu nebo brouzdalisti teplejsi oproti velkému plaveckému bazénu.
Pro plavani kojencii se napf. pouZiva teplota vody 30 — 32°C. Pro star§i déti na malém
bazénu byva teplota vody 29 — 30°C. Na velkém plaveckém bazénu bude teplota v rozmezi
26 — 28°C. Lisi se i slozeni vody pro dosp&lé a d&ti. Zde je tfeba vénovat zvysenou
pozornost na pfecitlivélost organismu na pouzivani chloramind, které mohou zplsobovat
vysychani kize, alergie, ale 1 tzv. chlorové astma. Proto je tfeba pii zvySené citlivosti
zvazit riziko onemocnéni. Tam, kde je to mozné, pouzivaime ochranné pomucky. Kazdy
jedinec by si mél uvédomit, Ze pfi provadéni pohybovych aktivit musi dodrzovat zasady
prevence pied moznym rizikem zranéni. Déti musi byt poufeny a mély by byt pod
dohledem dospélé osoby, kterd bude dbat na dodrZzovani pravidel bezpecnosti, a tim je 1

ucit k zodpoveédnosti k ochrané¢ zdravi pii pohybovych aktivitach.
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KAPITOLA 3

3. Motivace

Motivace je béznou soucasti kazdodenniho zivota vSech lidi. Pojem motivace nam
vysvétluje rizné divody chovani lidi pfi riznych situacich tak, aby co nejlépe nebo
nejvhodnéji dosahli svého vytéeného cile. Samotné slovo motivace je odvozeno
z latinského ,,motivus®, ,,movere®, coz v piekladu znamena, pohybuji, nebo pohybovat.
Tento pojem je zkoumdn od konce minulého stoleti a mezi nejznaméjsi protagonisty
zabyvajici se pohybem a motivaci patii bezesporu Sigmund Freud. ZjednodusSené feceno,
je motivace vlastn€ lidské chovani, kterého smyslem je dosazeni ur¢itého vytéeného cile,
pfi kterém tento jedinec vynalozi jisté Usili a prozivd béhem néj touhy a chténi
(P.G.Zimbardo, 1983).

Prenesené muzeme slovo motivace vyjadrit jako hybnou silu, ktera provazi naSe
chovani a jednani. Motivace probiha vzdy v né€jakém case, tzn., Ze se vzdy jedna o tzv.
motivaéni proces, ktery probihd soucasné ve tfech dimenzich, (dle Bedrnové s Novym,
2007). Prvni dimenze je dimenze sméru. Tuto mizeme vyjadfit zjednodusené pomoci slov:
»touzim potom a potom®, ,chci to a to”. Druhd dimenze je dimenze intenzity. Tuto
muzeme vyjadfit opét pomoci slov asi takto: ,,docela chci, ,,velice chci®, ,,strasné moc
touzim®. Zde se zvySuje prave intenzita. Tieti dimenze je dimenze stalosti. Tato byva také
nazyvana vili nebo vytrvalosti. Je to schopnost piekonat rizné vnéjsi 1 vnitini prekazky a
dojit k vytyCenému cili. Motivace ma pét zakladnich zdroju tzv. motivaéni strukturu.

Do této struktury jsou zafazeny tyto vnitini hybné sily:

e potieby
e nadvyky

e zijmy

e idealy

e hodnoty

Potieba patfi mezi zakladni zdroje motivace. Je to pocit cloveéka néco udélat, néco
zmeénit. Potieby se dle obecné psychologie osobnosti déli jesté na primarni a sekundarni.
Mezi primarni potieby patii fyziologické potteby — hlad, zizen, spanek atd. Sekundarnimi
potiebami jsou: potieba seberealizace a pocit bezpec¢i. Dale sem patii potfeba poznani a
uznani. Diulezitd je také potreba soundlezitosti. Sekundéarni potfeby vzdy souviseji

S potfebami primarnimi, ty musi byt uspokojeny vzdy jako prvni.
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Néavyky jsou cinnosti, které se Castéji nebo pravidelné¢ béhem Zivota opakuji.
U navyku se stava, Ze je jedinec fesi stereotypné tak, jak je zvykly. Pii ¢astém opakovani
urcité ¢innosti z navyku postupné rozvine zavislost na navyklém zptsobu feSeni ¢innosti.

Zajmy jsou trvalejSim zaméfenim na urcitou oblast Cinnosti. Zajem o urcitou
¢innost se postupné vyviji jako specificky soubor motivl, ktery se objevuje v Zivoté
daného jedince opakovang. Osobni zajmy jsou dilezité pro rozvoj a obohaceni kazdé
individudlni osobnosti.

Idealy jsou pozitivni piedstavy ziskavané béhem Zivota z vlivii okolni spolecnosti a
prosttedi anebo od lidi, ktefi jsou povazovani za vzor ,,ideal* — rodice. Jedinec si vytvori
piedstavu, jak ma nastavit osobni hodnoty, ¢eho by chtél dosahnout, jak by chtél zit, a zda
ma smysl zivota.

Hodnoty maji sviij vyznam v priibéhu ziskavani Zivotnich zkuSenosti jedince. Jsou
to zkuSenosti, které maji jisty vyznam. Postupné si kazdy jedinec vytvofi tzv. hodnotovou
mapu, kterd je soucasti jeho hodnotového systému. Hodnotovy systém ovliviiuje konkrétni
jednani jedince v riznych situacich. Kazdy ¢lovék tento hodnotovy systém ma jiny. OvSem
mezi obecné platné a uzndvané hodnoty budou vzdy patfit: zdravi, rodina, pratelstvi,
vzdélani, prace, uspéch...

Shrnuti motivace je mozné ve smyslu dodrzovani uréitych zdkonl motivace:

e Motivuje jakykoli 1 dil¢i uspéch.

e Chceme-li nékoho motivovat, musime mit sami motivaci.

e Je tieba podporovat napaditost, kterd je dillezitym faktorem motivace.
e Usp&sna motivace souvisi s jeho Gisp&snou realizaci.

o Kazdy dil¢i tspéch nebo pokrok musi byt viditelny.

e Vlastni ucast na projektu v ramci kolektivu motivuje okoli.

e Motivace je vlastné nikdy nekonc¢ici proces.

e KaZzdé i malé uznani skryvé velkou miru motivace.
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3.1 Motivace ¢lovéka

Kolem nas probihaji neustale rizné situace, na které né¢jakym zplisobem reagujeme.
Tyto situace mizeme rozdélit na vnitini a vnéj§i. Vnitini bude napt. pocit hladu nebo
zizné. Mezi vnéj$i situace patii napft. situace, vyvolana vnéjSim prostiedim, které ohrozuje
jedince na zdravi nebo zivoté. V riznych situacich se tedy chovame tak, abychom
uspokojili nékterou ze svych potieb.

,,Motivace je tedy proces iniciovany vychozim motiva¢nim stavem, v jehoz obsahu
se odrazi né¢jaky deficit ve fyzickém ¢i socidlnim byti jedince a smétujici k odstranéni
tohoto deficitu, které je prozivano jako urCity druh uspokojeni® (Nakonecny, 2004).
V podstaté tedy jakakoli lidska ¢innost je né¢im motivovana. Mohou to byt rizné zajmy
jako napf. spoleCenské postaveni a prestiz, anebo uspokojeni uréitych potieb vlastnit auto,
velky diim atd.

Motivace tedy provazi ¢lovéka na kazdém kroku, a to jiz od ran¢ho véku. Pokud
bychom se m¢li zaméfit blize na motivaci déti v pfedSkolnim véku, tak bychom se
vénovali détem ve véku od 2 do 6 let. U této skupiny déti budeme hovoftit o motivaci
K poznavani, k sportovni, vytvarné a kreativni ¢innosti. Budeme také hovofit o socialnim
vyvoji déti v ramci kolektivu ve Skolce. S timto samoziejmée souvisi i rezim dne, ktery
byva nastaven v mateiskych Skolkach rizn€ dle podminek a osnov. Déti si ve Skolce spise
hraji, zkoumaji nové véci a podnéty. Také se zde dovidaji spoustu novych informaci.
Kazdé dité si v kolektivu snazi najit své misto ve skupiné a dle své osobnosti se pokousi
prosadit. Matetska Skola nesupluje vychovu a praci rodict se svymi détmi. Nicméné se zde
znacnym dilem podili na rozvoji osobnosti ditéte. Tak jako dospély jedinec 1 kazdé dité se
motivuje odli$né. Velmi dobie piisobi a osvédCuje se pozitivni hodnoceni, zvysujici zajem
K vyssimu nebo lepSimu vykonu. Motivace by méla mit zaklad v odménovani napt.
sladkostmi ¢i hra¢kami, ale misty ma spiSe opacny charakter (riizné zastraseni, zédkazy) a
tak se déti uci délat ,,néco za néco*, ¢imz si osvojuji Spatné navyky. Motivace u déti mize
byt také posSkozena zna¢nym autoritdiskym projevem jak ze strany rodicu, tak ze strany
pedagogt. V mateiské Skole se provadéji s détmi tzv. fizené Cinnosti. U téch je velmi
dialezité, aby si kazdé dit€¢ mohlo samo vybrat z nabizenych c¢innosti tu, kterou chce
provadét. Tato forma Cinnosti u déti rozviji vlastni zodpovédnost za své rozhodnuti, ale
také tvofivost a mySleni a v neposledni fad¢ také socialni dovednosti. Déti pii téchto
¢innostech pracuji nejen v rizn€ velkych skupinach, ale i individuélng. Po ukonceni téchto
¢innosti se déti sejdou a zhodnoti, jak se jim pracovalo a jak byly v danych ¢innostech
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uspésné. U téchto Cinnosti je respektovano vlastni tempo ditéte. Pti zhodnoceni se déti uci
sebereflexi a rozviji se jejich souvislé vyjadfovani. Velmi se takto posiluji socialni vztahy

mezi sebou a vzajemna pomoc.

3.2 Motivacni systémy versus odménovani
Motivacnim systémem rozumime zpusob nastaveni systému odmeénovani, ktery

propojuje navzajem potieby jedince s potfebami a cili dané skupiny nebo spolecnosti.
Spravné nastaveny motivacni systém vede ke zvySeni motivace, a tim i vykonnosti. Kazdy
Clovék Vv sobé skryva svou ur€itou motivacéni strukturu — potieby, zajmy, hodnoty.
Motivacni struktura je tedy mix potieb, které jsou individualni a které se vyvijeji z hlediska
¢asu. Z tohoto je tedy jasné, ze jeden motivacni systém bude fungovat u jedné skupiny
jedinct, ale u druhé jiz bude fungovat néco zcela odlisného. Proto je tfeba neustale
zjistovat, jaké potieby nebo spiSe motivacni strukturu jednotlivci uznavaji. Motivaéni
systém tedy nastavujeme individualné na prostiedi a strukturu jednotlivei, na které mé byt
zameéten. Pro ndzornost mizeme uvést priklad systému motivace:

e Spravné a srozumiteln€ stanovit cile

e Moznost dalSiho vzdélavani a u€eni se novym poznatkiim

e Samotny vykon ¢innosti, ktery jedince naplituje a uspokojuje a je pestry

e Komunikace je dal§im z motivacnich nastrojl, umoznéni diskuse

e Pochvala za ¢innost a dil¢i uspéchy

V neposledni fadé je nutné dodat, Ze motivacni systém muze byt rlizny, ale je velice

dulezité, aby byl vzdy spravedlivy pro vSechny.

3.3 Maslowova teorie poti‘eb

Potfeby jsou dle Abrahama Maslowa, psychologa, jehoz teorie je nejznamé;jsi,
Vv pribéhu zivota a jsou ovliviiovany mnoha faktory. Tato teorie je zaloZena na tom, Ze
pokud jedinec uspokoji své zékladni potieby, dostanou se do popiedi jeho zajmu potieby

vysS§i urovne.
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Abraham Maslow vytvofil a zpracoval tzv. pyramidu potieb (obrazek ¢. 1), kde je
jasn¢ zietelné uspokojeni zdkladnich potfeba narGst na potfeby vysSich trovni.
(Mikulastik, 2007).

PotfFeba
seberealizace
(rozvoj osobnosti)

s

PotFeba uznani a ocenéni
(sebelcta, uznani, status)

Spolecenské potieby
(pocit sounalezitosti, laska)

Obrazek ¢. 1 Maslowova pyramida potreb

Zdroj: www.banny.estranky.cz (2013)

Abraham Maslow uvedl pét tiid lidskych potieb (viz obrazek ¢. 1):

1. ,,fyziologické potieby, jsou to zakladni potteby: hlad, Zizen, spanek, sex.

2. potieba jistoty a bezpeéi: potieba fyzického a psychického bezpeci

3. spolecenské potieby: pocit sounalezitosti a lasky, potieba citit sounalezitost s jinymi
jednotlivei a skupinami jednotlived.

4. potfeba uznani a ocenéni: potieba citit se respektovan a uzndvan sebou samym a
vyznamnymi lidmi.

5. potieba seberealizace: potieba naplnit svij potencial — rozvijet a vyjadiit své

schopnosti.“ (Arnold J. 2007).
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Z vySe uveden¢ho obrazku vyplyva, ze na niz§im stupni jsou vzdy potieby
vyznamnéj$i. Zde se na 1. stupni nachdzi fyziologické potieby, které musi byt uspokojeny

vzdy. Pak nasleduji dalsi potieby, které Abraham Maslow oznacil jako nedostatkové.

cvwr

uspokojit postupné dalsi na vys$sim stupinku.
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II. PRAKTICKA CAST
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KAPITOLA 4
4. Pripravna etapa plavani

Na zéklad¢ Sestileté praxe instruktorky plaveckého vycviku na krytém bazénu
v Sumperku a ziskaného osvédéeni, opraviujiciho mé k vedeni vyuky plavéani piedikolnich
a Skolnich déti mohu fici, Ze prace zejména s piedSkolnimi détmi je zajimava a pestra.
Plavéani samo o sob¢ je ¢innost, které se mohou vénovat déti od mali¢ka, a neni omezené
veékem. Tim je mysleno samoziejmé i kojenecké plavani. U déti se rozviji pohybové
aktivity, které nejsou vynucené, vSe formou hry. V dnesni dobé jsou plavecké bazény
samoziejmosti a nové nam vyrostly i komplexy aqua parkii. Mnoho navstévnikii téchto
bazénl si ptichazi bud’ zaplavat, anebo jen s détmi vyuzit a vyzkouSet rtizné nabizené
atrakce ve formé tobogand, protiproudil, skluzavek, priichozich jeskyni s vodopady, anebo
bazény S umélym vinobitim. At uz je impulz k navstévé bazénu jakykoli, je jednoznacné,
ze Cas zde straveny, bude o pohybovych aktivitach rizného charakteru a ze tento ¢as déti
vyuziji pfedevs§im z hlediska zabavy.

Voda obecné lidi vzdy fascinovala, piitahovala, ale na druhou stranu i budi respekt.
Malé déti, kdyz si hraji na zahradiach ve svych malych nafukovacich bazénech, jsou
fascinovany tim, jak voda tece z kybliku, jak protéka mezi prstiky, jak je prizracna, a jsou
zcela konsternovany tim, ze pod prizra¢nou vodou vidi své ruce, aniz by si ponofily
oblicej. Nekteré hracky plavou, jiné se ponofi, do nékterych se d4 voda nabrat a vylit. Rady
se ve vod¢ jen tak brouzdaji, nabiraji ji a pfenédseji. Toto vSe jsou pfipravné Cinnosti
malych déti na pokrocilejsi etapu plavani. Kladny vztah déti k vod¢ je pfirozeny, ale 1 tento
vztah se da pokazit nedodrZzenim spravnych postupt. Naprava pak byva ¢asto zdlouhava a
obtizna. Prvni vydana ucebnice plavani se zrodila v obdobi renesance a humanismu z roku
1538, autor M. Wynemann pojmenoval svou knihu Kolymbetes nebo o uméni plavat
(latinsky: ,,Colymbetessivo de artenatandi®). Kniha pojednava o individualnim vycviku
plavani na prsou. Pfi tomto plavani se pouzivaji nadlehovaci pomticky. Pohyb nohou je
zde srovnavan s pohybem zadnich nohou zaby. Je zde tfeba uvést, ze i J.A. Komensky
ve svém spise ,,Orbis pictus® popisuje rizné zplsoby plavani. Da se fici, ze v urcitém
historickém obdobi lidského vyvoje se plavani vyvinulo jako existenc¢ni podminka zivota.
Plavani je dnes vyuzivano k mnoha riznym ucelim, rekreaci, kondici, zdravotni
rehabilitaci, nebo k ryze sportovnim uceliim. Ve vSech ptipadech jde o pohybovou aktivitu,

ktera plisobi blahodarn€ pro nas organismus.
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4.1 Vyznam plavani v piedSkolnim véku

Podle nejnovéjsich prizkumu je idealni variantou pfipravného vycviku kojenecké
plavani. Jiz zde se klade diraz na vytvofeni si spravnych navykii a pohybovych
dovednosti. Jiz v tomto obdobi lze odbourat strach z vody a hloubky. Hlavnim cilem vyuky
plavani déti predskolniho véku je seznamit je s prostiedim bazénu, s vodou, odbourat
obavy a strach, naucit je pouzivat spravné hygienické navyky, seznamit je s pravidly
bezpecnosti. Piedplavecky vycvik détem ukaze a naudi je,jak splyvat, dychat do vody a
spravn¢ se pohybovat ve vod¢, ktera klade odpor. Vycvik s détmi predSkolniho véku
probihd vzdy formou hry. Hra je détem ptedkladana takovym zplisobem, ze zpravidla
i déti, které maji nejprve z vody strach, piestavaji po zapojeni do hry vodu vnimat jako
negativni faktor. Hry miZeme rozdélit na takové, kde se déti sezndmi s vodou, na takoveé,
Které jsou vhodné pro dychani, a dale na hry uréené pro splyvani a orientaci ve vodé.
Cilem vsech téchto pozitivnich motivaci je odstranéni strachu z vody a potopeni hlavy pod

vodu.

4.2 Didaktika plavani

Didaktika je teorie vyuCovani. Podle Vladimira Jivy (2001) tesi cile a obsah
vyucovani, vyucovaci (didaktické) principy, vyucovaci metody, organizaci vyucovani a
jeho planovani.

Nekteti autofi jako Yvetta Macejkova a kol. (2005) chapou didaktiku plavani jako
specializovany vychovné vzdé€lavaci proces, ve kterém jsou pfedmétem zkoumani a
nasledné interpretace zakonitosti procesu vychovy a vzdélavani a vnitini a vnéjsi faktory,
které se na ueni plavani podileji, a jejich vzajemné vazby. Didaktika plavani vedle
zékladniho zaméteni ,,naucit jedince plavat™ fesi stejné jako didaktika télesné vychovy cile
vzdélavaci, vychovné a zdravotni.

Didaktika plavani pracuje z hlediska piisobeni plavani na osobnost jedince se tfemi
propojenymi oblastmi:

e motorickou — déti se uci urcitym pohybiim, pozdeji se prihlizi na jejich Sikovnost a
nadanost, kdy se pohyby zlepSuji a zptesiuji

e psychickou — je spojena s urcitym nebezpec¢im, mize vyvolat urCité psychické
zabrany, které je nutné odstranit

¢ vykonnostni — cilem je uplavani urcité vzdalenosti (podani vykonu)
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Didaktika plavani uplatiiuje a specifikuje obecné pedagogické principy, které je nutné

ptizptsobit veéku jedincii. Déti se sndze nez dospéli seznamuji s vodou, dospéli naopak

jednoduseji pochopi jednotlivé pohyby, jeZ si osvojuji na suchu. U déti proto byva zvykem

nacvik jednotlivych pohybu spojovat s dostate¢nym prostorem pro seznameni se s Vodou.

U dospélych se uceni vice zamétuje na zvladnuti plaveckych pohybt.

4.3 Pedagogické principy

Pedagogické principy tvofi soubor zakladnich kritérii, které umoznuji adekvatni

zabezpeceni, posouzeni a ndsledné zhodnoceni celého vychovné vzdélavaciho procesu

(Jtva, 2001). Pedagogické principy vSak nejsou v literatuie jednotné. Napriklad Vladimir

Java (2001) uvadi jako principy cilevédomost, soustavnost, aktivnost, nazornost,

uvédomélost, pfimetfenost a trvalost. V moderni pedagogice se stale vice doceiiuji principy

jednotnosti a emocidlnosti (Pricha, 1997). Dalsi z autorti Dostéal a kol. (1988) uvadéji,

ze uspéchem vychovné prace je uplatnéni dale uvedenych principt v praxi.

princip soustavnosti — jde o logické uspofadani, kdy si ucitel plavani musi nejprve
jasné stanovit cil a nasledné sestavit naplii u¢ebnich jednotek

princip priméienosti — kazdé dit¢ je jiné, kazdé ma jiné zkuSenosti s vodnim
prostfedim, plavani je nejen o pohybu, ale také o psychice, princip pifimétenosti
zdiraziiuje ohled na psychomotoricky vyvoj déti. Vzdy postupujeme
od jednodussiho ke slozit¢jsimu, od znamého k neznamému, od blizsiho
ke vzdalengjSimu.

princip nazornosti — vychazi ze smyslového vnimani, proto pii vyuce plavani
vytvafime nazornosti spravnou ptedstavu o pohybu. S principem ndzornosti se
setkdvame jiz u Komenského, ktery povazoval tento princip za ,zlaté pravidlo*
vyucovani a disledné vyzadoval pii vyuce od piikladu (tj. nazoru) k pravidlu
(). zobecnéni) a k praktickému vyuZzivani poznatkt (Jiva,2001).

princip uvédomélosti — ziskanim kladného vztahu k vod¢ a aktivniho ptistupu
k plavani docilime u déti vhodnou motivaci, pfiméfenym postupem a pestrym
obsahem.

princip trvalosti — osvojené znalosti a dovednosti, které se déti naucily, si

zapamatuji pouze tehdy, budou-li neustale opakovany a procvi¢ovany.
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e princip jednotnosti — vychovné ptisobeni na dit¢ vyzaduje jednotu v pfistupech a
pozadavcich ucitell (trenérit), s nimiz se dité setkava.

e princip emocionalnosti — pozitivni prostiedi ma velky vyznam pfi osvojovani si
novych dovednosti, dobra nalada zvySuje i vykon, usnadnuje piekonavani prekazek

a snizuje pocit inavy.

4.4 Clenéni p¥ipravné etapy
Irena  Cechovskd (2002) vychazi pii ¢lenéni piipravné etapy plavani
z charakteristiky organizace obsahu a metod ,,plavani“. Pfipravnou etapu plavani d¢li

na obdobi:

e novorozenecké
e kojenecké
e Dbatoleci

e predskolni vék

Novorozenecké obdobi — pied narozenim byla voda pro dit€¢ zndmym a pfirozenym
prostfedim, proto je vhodné tento kontakt s vodou nepferuSit a v domacim prostiedi
dét'atku styk s vodou, ktery probiha zcela prfirozené, doptat.

Kojenecké obdobi — toto obdobi trva pfiblizné do jednoho roku ditéte. Plavani je
realizovano vV domacim prostredi, nebo v prostredi se specializovanymi vanami.

Batoleci obdobi — navazuje na kojenecké obdobi a trva ptiblizn€ do tietiho roku ditéte.
V batolecim obdobi je ,,vyuka® plavani realizovana v bazénech, které zohlednuji upravu
vody 1 samotné prostiedi tak, aby odpovidalo potfebam déti i rodi¢h. Vyuka plavani se
Vv tomto obdobi stava zajimavejsi a pestiejsi, dit€ 1épe spolupracuje, dokaze déle udrzet
pozornost.

PiedSkolni vék — je obdobi od tii do Sesti let. Fdze vyvoje v tomto véku jsou velmi
odlisné. Diky motorickému i psychickému vyvoji je dit¢ schopno stale vice spolupracovat
a postupné si osvojovat zakladni plavecké dovednosti. Déti v tomto véku jsou také zvyklé

Z mateiské Skoly pracovat ve skuping.
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4.5 Zakladni plavecké dovednosti
Zakladnimi plaveckymi dovednostmi se rozumi podle Ireny Cechovské, Tomase
Milera (2001) zvladnuti vydechii do vody béhem plavani a dal§i dovednosti jako napf.

rovnovaha ve vodé, lokomocni pohyby. Za diilezité povazuji pét skupin spojenych:

e svydechem do vody — plavecké dychani

e se vznasenim se ve vodé — plavecka poloha, splyvani
e s pady a skoky do vody — skok

e s ponofenim, potdpeénim — orientace ve vodé

e srozvojem vnimani vodniho prostfedi a dil¢ich zabérovych pohybt — pocit vody

Plavecké dychani — pti ndcviku plaveckého dychani usilujeme o kratsi, intenzivni vdech a
pomaly, plynuly a uplny vydech usty i nosem do vody s otevienyma ocima.

Plavecka poloha, splyvani — souvisi s rozvojem rovnovahy a dovednosti zaujmout a
udrzet se ve splyvani na hlading, a to ve vodorovné poloze na bfise i ve vodorovné poloze
na zéadech.

Skok — trénovani odvahy, skok do vody bez zabran, zvladnuti dopadu a orientace pod
hladinou, néasledné dosahnuti hladiny a zaujmuti splyvavé polohy.

Orientace ve vodé — velmi dulezitd dovednost z hlediska prostorové orientace nad
hladinou i pod hladinou.

Pocit vody — pro vnimani vodniho prostiedi je vhodné volit takova cviceni, ktera pomahaji
zaateCnikovi rozpoznat, kdy voda znesnadiiuje pohyb, kterd cvic¢eni naopak umoziuji se
udrzet na hlading a ktera vedou k pohybu zddoucim smérem.

Osvojeni si téchto dovednosti je duleZzitym piedpokladem pro nésledny nécvik
plaveckych pohybli jednotlivych plaveckych zplsobii. Soucasna piedstava o tom, jak lze
jedince naucit plavat, vychazi z pojeti plavecké vyuky jako pedagogického procesu,
ve kterém si jedinec osvojuje dil¢i dovednosti, posléze pohyb ve vodée a svoji plaveckou

kompetenci nejlépe celoZivotné zdokonaluje (Cechovska, Miler, 2008).
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KAPITOLAS

5. Motivace k plavani déti piedSkolniho véku

Vyznamnym motivacnim prvkem u déti je kopirovani vzort. Jestlize dit¢ chodi na
bazén, kde trénuji plavci, nebo se na plavani diva v televizi, miize mu byt vzorem tieba
néjaky sportovec. Nejjednodussi vsak je, kdyz se détskym vzorem stane rodi¢, nebo nékdo
Z blizké rodiny. Dité, které v bazéné vidi své rodiCe nebo sourozence, jak se volné€ a bez
zabran pohybuji ve vod¢, se snazi s nimi ztotoznit, chce umét to co oni. Soucinnost rodice
s ditétem upevnuje rodinné vazby, je zdrojem radosti a pocitu sounalezitosti pro vSechny

zucastnéné (Borova a kol., 1998).

5.1 Kojenecké plavani

SpiSe nez o plavéni, hovofime v tomto obdobi o pohybové ¢innosti déti ve vode.
Pohyby kojence ve vodé¢ spiSe pfipominaji plavani, ale tyto pohyby jsou spontanni, nebot’
kojenci chybi motorické schopnosti. Pravé u kojeneckého plavani povazujeme za hlavni
smysl spole¢né zazitky déti a rodici ve vod¢, pfiméfend pohybova stimulace ditéte a

z plaveckého hlediska postupné ziskavani plaveckych dovednosti.

Jak uvadi internetovy zdroj: www.plaveckaskolauh.cz, kojenecké plavani ma pozitivni
vliv zejména:
1. nazdravotni stav déti

2. na zachranu lidského Zivota

Ad 1 — Dité vénujici se plavani, celkové dobfe prospiva, a tim posiluje srdecné-cévni
systém, zlepSuje cinnost dychaciho systému, posiluje svalové skupiny, zlepSuje
obranyschopnost organismu, kvalitu spanku, podporuje chut’ k jidlu. Z hlediska psychiky,
citového a emocniho vyvoje ditéte prohlubuje tzky kontakt rodi¢-dite (kontakt kiize-ktze),
upeviluje vzajemné porozuméni a citové vazby mezi rodiCem a ditétem, piipravuje na
vstup do kolektivu, zpestfuje denni reZim rodi¢lim 1 détem. Zkvalitiiuje psychomotoricky
vyvoj, rozviji rovnovahu, koordinaci pohybl a orienta¢ni schopnost ditéte. Dité¢ se uci

spolupracovat, sousttedit se.
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Ad 2 — Z hlediska zachrany lidského zivota se u déti do 4. mésice zivota projevuje reflex
zatajeni dechu, pokud déti hned od narozeni zacinaji s kojeneckym plavanim, tento reflex

se posiluje a u déti pretrvava, v opaéném piipad¢ reflex mizi (Obrdzek ¢. 2,3).

5.1.1 Srovnani vyuky v plavani kojenec - batole

Z vlastni zkuSenosti mohu porovnat, jaky vliv ma kojenecké plavani na déti a jak
nasledné u nich probihala vyuka plavani. Madm dvé déti, se starSim synem jsem kojenecké
plavani neabsolvovala, na bazén jsem s nim zacala chodit az od jeho tii let. S mladsi
dcerou jsem se kojeneckému plavani vénovala hned po prichodu z porodnice, kdy jsme
zacinaly od ,kybliku“ a postupné se dostaly aZz ke skupinovému kojeneckému plavani v
bazénu. Zatim co syn se s vodou sZzival velmi pomalu, mél velky problém s ponofenim
obli¢eje a dychanim do vody a polozeni do splyvavé polohy mu trvalo téméf do zacatku
Skolni dochazky, dcera je ve vodé naprosto bez zabran. Ponor hlavy ¢i dychani bere jako
naprosto piirozené, voda v obliceji ji ned€la problém, nepotiebuje si otirat o¢i pifi kazdém

vynofeni.

Obrdzek ¢. 2 Kojenecké plavani |. Obrazek ¢. 3 Kojenecke plavani Il.
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5.2 Motivace k plavani predskolnich déti v materské Skole

Motivovat déti k pohybovym aktivitim by méli nejen rodice, ale dit€¢ miZze byt
motivovano k pohybu také podnécujicim prostfedim, ¢innosti jiného ditéte nebo ucitelky
matefskych Skol. Kazdd matetska Skola by méla vyjadfit ve svém programovém zameéieni
a Vrezimu dne svij postoj k zajiSténi zdravého vyvoje ditéte, formy a podminky pro
optimalni rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti (Borova a kol., 1998). V dnesni
dob¢ se déti vénuji pohybovym aktivitdm ¢im dal méné¢, a tak se uz v matetskych skolach
snazime détem pohyb co nejvice nabizet a k pohybu je motivovat, aby z néj m¢ly radost a
samy jej aktivn¢ vyhledavaly.

Plavani je vynikajicim té€lovychovnym prostiedkem, ktery pfiznivé ovliviiuje
télesny vyvoj a zdravotni stav déti. Spravné vedeny pohyb déti ve vodé€ je spojen
S otuzovanim, ovliviiuje pfiznivé obchovy systém, zlepSuje ¢innost dychaciho aparitu a
koriguje i vznikajici vady v drzeni téla. Predplavecky vycvik déti, je pfedevSim seznameni
déti s vodou a s pohybem ve vod¢€, navozeni zakladnich hygienickych navyki pro plavecky
vycvik a ptipraveni déti k plaveckému vycviku (Juklickova a kol., 1985).

Proto se s détmi kazdoro¢né ucastnime predplavecké vyuky, jak jsem jiz uvedla
Vv kapitole tfi. Plavani s pfedSkolnimi détmi ma sviij nezastupitelny vyznam ve vytvareni
spravného vztahu k vodé€. Déti v tomto obdobi jsou jiz schopny absolvovat kolektivni
vycvik, protoZze maji z matetské Skoly jiz nauCené urcité zvyklosti, flexibiln¢ se
ptizpsobuji novym podminkam a jsou schopny si hrat ve skupiné. Aby mély chut’ se
plaveckého vycviku zG¢astnit, snazime se u nich vzbudit zdjem a spravné je motivovat.
Pfed zahajenim plavecké vyuky na bazéné zafazujeme do Cinnosti v matefské Skole
aktivity, se kterymi se setkaji pfi vyuce plavani. Tyto aktivity jim pomohou snize se
vyrovnat s cizim prosttedim, budou védét, co se od nich na bazéné ocekava, jaké aktivity je
¢ekaji, a u vétSiny z nich tak mizeme zmirnit strach z cesty do neznama a vzbudit v nich

naopak zajem a o¢ekavani.
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5.2.1 Priprava na plavecky vycvik

Détem jsme V nasi matefské Skole vypraveély motivacni piibéh o hol¢icce, kterd
meéla strach z vody. Dale jsme vedly rozhovor na téma, kdo ma strach z vody a proc, co je
jim na vodé¢ piijemné a co nepiijemné a pro€. Promitly jsme jim obrazky riznych vodnich
ploch — bazénki, bazént, rybnikd, fek, vodnich nadrzi, mofi. Ptaly jsme se déti, které
vodni plochy si uz vyzkousely, jak se jim to libilo a které by si jesté chtély vyzkouset.
Vétsina déti v nasi matefské Skole nema s plavanim Zadnou zkuSenost. Matefska Skola je v
malé obci Kamennd, a nejbliz§i moznost koupani je v letnich mésicich na ptfehradé
vzdalené 12 kilometri a v zim¢ je to na kryty bazén nejblize 25 kilometrd. Proto se

snazime détem plavani umoznit alespon v ramci piedplavecké vyuky matetskych skol.

5.2.2 Odstranovani strachu z vody

U béznych Cinnosti v matefské $kole jsme vice sledovaly déti, jak se chovaji pfi
kontaktu s vodou, at’ uz pfi umyvani v umyvarné, nebo pii riznych hrach, kdy jsme
vyuzivaly vani¢ky na vodu a ucily se dychani do vody, nebo jsme potradaly zavody, komu
se podaii dofoukat hracku na hladiné (koberci) na druhou stranu (Obrdzek ¢. 6). Snazily
jsme se déti naucit umyvat si oblicej tak, ze si do dlani naberou vodu a cely oblicej si
umyji (Obrdzek ¢ 7). Cim vice se déti dostavaly do kontaktu s vodou, tim vice se u nich

rozvijel kladny vztah k vodé.

Obrazek ¢. 6 Foukani do micku Obrazek ¢. T Umyvani obliceje vodou
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5.2.3 Propojeni her z mateiské Skoly do vyuky plavani

Pohybové hry, které jsme s détmi hraly, byly vybirany tak, aby se daly hrat na
suchu i ve vodé (Obrazek ¢. 8). Déti tak ve vodé nemaji problém s pochopenim pravidel,
hry znaji a nemaji tak pocit, ze délaji néco nového a obtizného. Déti se také ucily vylézat
Z bazénu (obrdzek ¢. 9), postavit se na okraj bazénu pred skokem do vody (Obrdzek ¢. 10).
Trénovaly spravné dychani, ucily se nadechovat nosem a vydechovat Gsty, k cemuz jim
vyborné poslouzil bublifuk (Obrdzek ¢. 11), dychat do biiska (Obrdzek ¢. 12), a provadét
rizné aktivity, které mély zvysit u déti fyzickou zdatnost, psychickou odolnost a zlepsit
dovednosti v oblasti hrubé i jemné motoriky. Velkou vyhodou matetské skoly je, Ze je
umisténa uprostied ptirody, takze déti mohly spoustu aktivit provozovat venku na louce

nebo v piilehlém lese (Obrdzek ¢. 13, 14,15,16).

Obrazek ¢. 8 Pohybova hra Obrazek ¢. 9 Nacvik vylézani z bazénu

Obrdazek ¢. 10 Skok
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Obrdazek ¢. 11 Dychani do bublifuku Obrdazek ¢. 12 Nadechovani do briska

Obrazek ¢. 15 Pohyb v lese Obrdazek ¢. 16 Nacvik rovnovahy
35



5.2.4 Priklady her I.
Racek (Dolezalova, Kucerova 2004)

e chtize ve dvojicich vpted a vzad
Dvojice stojici volné v prostoru se postavi ¢elem k sobé a uchopi se za ruce. V rytmu
fikanky déti stiidaji chiizi vpfed a vzad. Smér chlize udava dité, které jde vpred. Stiidani
sméru chiize si mohou déti volit samy, je mozné také zmény sméru chiize stanovit — napf.

v poloving nebo na konci fikadla.

Vylez, racku, z vody ven,
vzdyt je prece krdsny den.
Zalez, racku, zase zpatky,

dnes uz konci vSechny hratky.

Auta (Dolezalova, Kucerova 2004)

rychly vybeh na signal
e b¢h v prostoru s vyhybanim
e pohotova reakce na zmény a na opticky signal
Déti drzi v rukou krouzek (volant) a behaji volné v prostoru po celé hraci ploSe — jezdi jako
auta. Ve stfedu hraci plochy stoji ucitelka a stfidavé zvedad a schovava Cerveny a zeleny
praporek (na bazénu cervené nebo zelené kolecko).
Déti pii béhu zrakem stale sleduji ucitelku a pohotové reaguji na zmény optickych
signala:
- vztyCeny zeleny praporek — volny pohyb

- vztyCeny Cerveny praporek — zastavit a stat na misté

Z vody do vody (Dolezalova, Kucerova 2004)

e sluchové vnimani, soustiedénost, rozhodnost
Na volném prostranstvi vyzna¢ime kiidou rybnik. Déti se rozestavi okolo rybnika, ucitelka
dava pokyn ,,do vody“ - déti sko¢i obéma nohama dovniti do rybnika - a na pokyn
,»z vody“, musi vysko¢it ven. Jestlize uz v rybniku stoji, nebudou na pokyn do vody
reagovat a zlistanou stat na misté. Stejné tak na pokyn ,,z vody* zlistanou stat na svém

misté, jestlize nejsou v rybniku. Kdo se splete, vypadava ze hry.
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5.3 Plavecka vyuka

Plaveckou vyuku déti absolvovaly v rozsahu 10 hodin. To znamena, ze jezdily
jedenkrat tydné po dobu 10 tydni. Plavecka vyuka trvala vzdy hodinu, respektive 60
minut. 40 minut probihala aktivni vyuka, 10 minut byly déti v ohfivarné a 10 minut m¢ly
déti moznost samostatné volené Cinnosti, pti které si mohou dle vlastniho vybéru zvolit

plavecké pomtcky.

Podminkou zarazeni ditéte do predplavecké vyuky bylo ,,ProhldSeni o zdravotni
zpusobilosti®, vyplnéné zdkonnym zastupcem ditcte, a ,,Potvrzeni détského 1€kare™ o tom,
ze se dité plavani miZze zGcastnit. Soucast piihlaSky tvoii 1 ,,Prevence bezpe€nosti®, jez je
nezbytna détem pfipominat pied kazdou cestou. Pravidla jsme si spole¢né vytvofily jiz

v mateiské Skole a pii cesté autobusem si je pravidelné déti opakovaly.
Pravidla:

e chodime pomalu

e jeden mluvi, ostatni poslouchaji
e nikoho nesmi nic bolet

e pomiucky uklizime zpét na misto
e neni¢ime plavecké pomucky

e pokud potiebujeme na toaletu, fekneme pani ucitelce

Po piijezdu na bazén se déti v Satné pievlékly a pied vstupem na bazén se fadné
osprchovaly nejdiive teplou vodou, poté jsme teplotu vody ubiraly az do studena.
OtuZovani je vyznamnym faktorem ovliviiujicim zdravi. U lidi, ktefi se pravidelné otuzuji
proti chladu, prokdzdn mnohem mensi vyskyt nemoci znachlazeni. Dé&ti z pocatku
sprchovani studenou vodou pfiijimaly s nedivérou, ale po vysvétleni, pro¢ je dobré se
studenou vodou sprchovat a jaka pozitiva jim to pfinasi, se zacaly na studenou vodu t&sit.
Sprchovani bylo provazeno smichem a volanim ,,jesté, jesté®.

Po sprchovani se déti oblékly do plavek a pfesunuly na bazén, kde si nastoupily
do tady, pozdravily se s cvicitelkou, ktera déti jmenovité piivitala. Vzhledem k tomu, Ze
jsem opravnéna k vedeni plavecké vyuky, jsem si po domluvé s hlavni vedouci bazénu,

vycvik déti ve vodeé vedla sama, to mélo obrovskou vyhodu v tom, ze jsem dé¢ti dobie

znala, coz bylo pro samotnou praci velkym pifinosem. Mohla jsem tak jednotlivé déti hned
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od zacatku oslovovat jménem, déti mély ke mné diavéru a nemély strach z nezndmého
prostfedi a nezndmych lidi.
Déti jsem sezndmila s programem vyuky, ktery vzdy za¢inal motiva¢nim piib&hem.

Z ptibéhu se pak vychazelo pii dalSich ¢innostech ve vodé (Obrazek ¢. 17).

Obrazek ¢. 17 Motivacni pribéh

V uvodni ¢asti hodiny si déti zahraly hru na rozehrati, vétSinou to byla hra na
honénou s danymi pravidly (Obrdzek ¢. 18). Na tyto hry uz byly déti ptipravené z matetské
Skoly, takZe na bazénu nebylo nutné zdlouhavé vysvétlovani pravidel. Na smluveny signal
se déti shromazdily u okraje bazénu, kde se pripravily na dalsi ¢innosti ve vodé (Obrdzek
¢. 19). Vsechny dovednosti, které se déti na bazénu ucily, byly provadény formou her. Déti
tak mély pocit, Ze si hraji a mnohdy ani netusily, ze d€laji ukony, které by bez pomoci her
nezvladly. Ptikladem je tfeba nacvik dychani a potopeni hlavy. Kdyby déti dostaly povel
»ted” ponofite hlavu do vody*, spousta by jich asi zlstala stat a fikala, Ze to urcité
nezvladne. Pomoci her, kdy vydechem do vody délame ,,rozboufené moie“, nebo kdy
souté¢zime, komu se podaii vylovit ,,poklad, déti zvladnou a jesté¢ z toho maji obrovskou
radost. Do vyuky bylo zatfazeno také zdolavani ,,opi¢ich drah®, kdy déti ve vod€ néco
prelézaji, prolézaji, pfeskakuji. Pii téchto ¢innostech détem pomohla ptiprava ,,na suchu®,
kdy jsme v matetské Skole zvySovaly jejich fyzickou zdatnost riznymi vychazkami,
preskoky a jinymi aktivitami. Déti v bazénu vyuzivaly hodné fikanek a pisnicek, které se

naucily v matetské Skole, a mély je tak hezky zazité.

38



Obrazek ¢. 18 Hry na zahrati Obrazek ¢. 19 Cviceni u okraje bazénu

Prvni vyukové hodiny déti vyuzivaly hodné nadlehcovaci pomicky, jako jsou pasy
a kolecka. Postupem casu, jak ziskavaly vétsi jistotu a pohyb ve vodé byl u nich ¢im dal
Bylo opravdu Gzasné, pozorovat, jaké delaly déti pokroky a s jakou radosti ptijimaly nové

»Vyzvy* (Obrazek ¢. 20, 21,22,23).

Obrazek ¢. 20 Hry s vyuzitim pomucek Obrazek ¢. 21 Plavani s vyuzitim pomiicek
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Obrazek ¢. 23 Splyvani s pomiickami ~ Obradzek ¢. 24 Plavani s pomiickami

Po hlavni ¢asti vyuky si Sly déti odpocinout do ohiivarny, kde spolecn& hodnotily,
co se jim podafilo a co ne (Obrdzek ¢. 25). VétSinou se uz ale t&ily zpét do vody, kde si

zbyvajici ¢as plavani mohly uzit samostatné volenou ¢innosti s podporou seberealizace.

Obrazek ¢. 25 Ohrivarna

Na zavér kazdé plavecké vyuky déti uklidily vSechny pomiicky, nastoupily si do
fady. Kazdy za odménu dostal Supinku, kterou si ve $kolce nalepil na predem vyrobeného
kaptika. Nasledovala osobni hygiena a odjezd do matei'ské Skoly.

Posledni plaveckd vyuka byla urCena i pro rodice, kteti se mohli vydat na bazén
s nami, a mohli se podivat, jaké pokroky jejich déti udélaly. Hlavnim zamérem, pro¢ vzit

rodice s sebou, bylo, ukazat jim piijemné prostiedi, kde mohou s détmi travit volny ¢as.
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5.3.1 Priklady her II.

Hry pro seznamovani s vodou

Kdo nejvys stiikne (Juklickova a kol., 1985)

Pohybovy obsah: stiikani kopanim do vody

Ukol: odstranéni bazné ze stikani vody, poznani a vyuziti odporu vody

Popis hry: déti sedi na okraji bazénu tésné vedle sebe, opiraji se za télem o ruce. Na signal
cvicitelky se snazi kopanim do vody sttidavé levou a pravou co nejvice, pozdéji 1 co nejvys
stiikat. Signalem cvicitelky hra kon¢i, cvi€itelka hodnoti. Déti se vyjadiuji, ukazuji, jakym

zpusobem se jim podatilo nejvic stiikat (Obrazek ¢. 26).

Obrazek ¢. 26 Kopani nohou

Hry pro dychani a potapéni
Spadla l1zi¢ka (Juklickova a kol., 1985)
Pohybovy obsah: rytmické poskoky, diep s ponofenim se a potopenim obliceje az celé
hlavy, s vydechovanim nosem i tsty ve vod¢. Voda saha détem do pasu.
Ukol: seznamovani se vztlakem vody, cvifeni odvahy, souhra ve hie, procviteni
plaveckého dychani a navyku otevienych oc¢i ve vodé, orientace, bezpecnost.
Popis hry: déti ve trojicich poskakuji ve vazaném krouzku v rytmu fikanky pfednasené
cvicitelkou:
Spadla lZicka do kaficka,
udelala zZblunk.
Sedely tam dvé panenky,
mezi nimi kluk.
Na slova ,,zblunk* a ,,kuk* v zavéru prvni 1 druhé sloky se krouzek otevie a dvé déti

ptechazeji do diepu ve vod¢ s otevienyma ocima. Prostfedni dit€¢ kontroluje ponoteni
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kamarada. Cvicitelka je s détmi ve vodé, vyuziva pochvaly, pomédha méné odvaznym
détem, kontroluje splnéni ukolt, bezpecnost.

Metodické poznadmky - obmeéna: zprvu se ponofuje jen jedno dité, pozdé¢ji se
ponofuji vSechny tfi déti nardz. Kruh se neotevird, déti se drzi pii potdpéni za ruce,

nemohou si otirat oci.

Hry pro splyvani

Hrajeme si s deskou (Jukli¢kova a kol., 1985)

Pohybovy obsah: hra s nadleh¢ovaci pomiickou ve vodé, sahajici po pas déti.

Ukol: péstovani kladného poméru k pohybu ve vodé, vyuziti desky pro piedplavecky
vycevik, poznavani vztlaku vody.

Popis hry: kazdé dité ma desku a hraje si s ni. Zkousi si vztlak vody. Zatla¢i desku do
vody, zkousi desku do vody zaSlapat, s mirnym opfenim o desku poskakovat. Uchopi ji ze
stran, s deskou vzpazi, ptedpazi, polozi se za ni na vodu, odrazem piejde do splyvavé
polohy. Motivujeme: ,,Jako byste chtély desku nékomu podat.“ V této poloze procvi¢ujeme
s détmi pravidelné dychdni, rychle nadechnout usty a stfidavé vlevo vpravo zvolna
vydechovat do vody. Desku vyuzijeme pfi nacviku plaveckych pohybli nohou.

Metodicka poznamka: po osvojeni kraulovych pohybd muizeme s détmi usporadat i
Vv hlubsi vodé soutéz o dopraveni desky kraulovymi pohyby nohou k urc¢ené meté (0brdzek

& 27)

Obrazek ¢. 27 Nacvik kraulovych nohou
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Zavér

Cilem této bakalarské prace bylo ukéazat a popsat moznosti motivace k pozitivnimu
vnimani pohybovych aktivit, které jsou piedkladany détem predskolniho veéku
v matetskych skolach.

Prave détstvi je velmi dulezitym obdobim v Zivoté ¢loveka, proto je nutné, vénovat
mu maximalni pozornost. Kazdy clovék prochazi riiznymi stadii vyvoje, ale pouze détstvi a
zejména pak predskolni veék je obdobim, kdy dité pfijima nejvice podnéth z vnéjSiho okoli.
Déti se postupné odpoutavaji od rodiny, ve vétSiné piipadu navstévuji matefskou skolu,
kterda mé ve svém vzdélavacim programu déti vychovavat a vzdélavat. Je vétSinou prvnim
mistem, kde se dit¢ seznamuje a zaclenuje mezi své vrstevniky. U¢i se zde poznavat nové
véci, spolecna pravidla a diky spravné vychové a vzdélavani si osvojuje ruzné dovednosti.
Nauci se tak porozumét vSemu, co se kolem ného dé&je. Mezi dovednosti, které si dité
osvojuje v matetskych Skolach, patii predevsim sebeovladani, sebediivéra, empatie a
mnoho dalSich.

Jednim a velmi dilezitym prostfedkem, jak tyto dovednosti u déti ziskat, je hra.
Déti se s hrou setkavaji od utlého détstvi a prostrednictvim hry se u¢i mnoho dovednosti.
»Hra je zakladni Cinnosti ditéte, pfi niZ si osvojuje poznatky o okolnim svété, cvici a
zdokonaluje dovednosti potfebné v pozd&jsim véku a ve hie se také uci socidlnimu
chovani.* (Juklickova, 1985)

I ke hie je zapotiebi spravné motivace, ktera je podnétem aktivity a zarukou
intenzity pohybu. U déti pfedskolniho véku miize byt motivaci i slovo ucitelky, touha po
pochvale. Tim, ze poskytneme ditéti dostatek pfrilezitosti k pohybu, podpotfime u ngj
pfirozenou potiebu pohybu, kterd je typicka pro zdravé predSkolni dité.

Jednou 7z ptilezitosti k pohybu je i plavani, které détem nabizime v ramci
piedplavecké vyuky. Plavani ptfiznivé ovlivituje télesny vyvoj a zdravotni stav déti a vyuka
probihd formou her jak na suchu, tak i ve vod¢, ptfiméiené k jejich véku. Vzdy dbame
predevs§im na bezpecnost déti a snazime se o to, aby se rozvijely pfirozenou cestou.

Pfi vySe popsanych pohybovych aktivitich se déti uci dodrzovat zakladni
bezpecnostni pravidla, chovani ,fair — play* vic¢i ostatnim. U¢i se discipliné a ziskavaji
informace o svém téle, zjist'uji totiz sami na sob¢, co jsou schopny vydrzet. Pokud se u déti
podafi pozitivni motivaci vzbudit zajem K pohybovym aktivitam, je vysoce
pravdépodobné, ze je pohybové aktivity budou provazet celym Zivotem a ze svij kladny

vztah k pohybu budou pfedavat i svému okoli, svym détem a dalSim generacim.
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