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1 UvOoD

Plavani je velmi dileZitou soucasti mého Zivota. Celé détstvi jsem zavodné plavala
az do 3. roniku na gymnaziu, kdy jsem zavodéni opustila a zaCala se vénovat
trénovani mladsich plavcu. Vénovala jsem se mu velkou ¢ast svého Zivota aktivné,
proto je pro mé pfirozené, zajimat se o plavani i pasivné. Diky studiu na Univerzité
Palackého jsem se dostala k mnoha zajimavym pfilezitostem. Po druhém rocniku
bakalarskych studii jsem se odstéhovala do Prahy, nicméné Skolu v Olomouci stale
dokoncuiji.

Diky Sirokym moznostem v Praze jsem se dostala k pozici trenérky/cviCitelky
pfipravné a zakladni plavecké vyuky v mimoskolnich kurzech spoleCnosti SPORTS
TEAM. Tim se mi naskytla moznost analyzovat své cviCence a data pouzit do této
bakalarské prace.

Jak uz jsem se zminila, jsou tyto kurzy mimoskolni — tedy nepovinné. Probihaji
vzdy pulroéné (béhem pololeti) a rodiCe pfihlasuji své déti dle jejich uvazeni a
samostatném zhodnoceni jejich plaveckych dovednosti. Vstup do kurzu je podminén
minimalni vékovou hranici, ktera c¢ini 4 roky. Podminkou je také kompletni
samostatnost ditéte, coZz znamena, Ze je schopno obléct se a pfichystat se na vyuku.
Z praxe jiz vim, Ze tento teoreticky pfedpoklad neni vZzdy platny, proto jsou z tohoto
dlvodu na skupinku 12 déti pfitomni vzdy 2 cvicitelé plavani.

V ramci syntézy poznatku se zabyvam historii vyuky plavani, jejim vyznamem
a také popisuji obsah pfipravné i zakladni plavecké vyuky vcetné zakladnich
plaveckych dovednosti. V praktické casti prace zhodnocuji méfeni dovednosti a

uspésnost nacviku téchto dovednosti za pololeti plaveckych kurzu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Historie vyuky plavani

2.1.1 Historie vyuky plavani ve svété

V prvobytné spole¢nosti bylo plavani pravdépodobné zakladni dovednosti, jako
napriklad chlize, béh ¢&i Splh. Tyto dovednosti patfily k zakladnim, existenénim
nutnostem pfi boji Clovéka s nepritelem, ale pfedevsim s pfirodou a jejimi vlivy. V této
dobé napodobovalo plavani pohyby zvifat ve vodé, nebyl to nijak specificky
koordinovany pohyb. Télesna vychova jako takova dosahla znacného rozmachu az
v obdobi otrokafském. Vladnouci tfida byla osvobozena od existen¢niho boje
s pfirodou, stejné tak od manualni prace. Hojné se rozvijelo uméni a zaklady véd.
Vladnouci tfida si ¢asto zvala ucitele do svych domu, aby vyuc€ovali jejich déti rGzné
druhy umeéni, védy a télesnou vychovu. Jako doklad oblibenosti plavani existuje
nékolik maleb ze starého Egypta. Plavani bylo dle téchto dikazu pfistupno i Zenam.
Pravdépodobné k nejvétsimu rozmachu dospéla t&lesna vychova ve starém Recku.
Plavani bylo v té dobé povazovano za zakladni dovednost, stejné jako tfeba ¢teni,
hralo také velkou roli v pfipravé feckych vojsk na namorni bitvy. Vychova vojaka dle
Feckych zptisobl se pozdéji dostala do Rima (Hoch et al., 1983).

V roce 394 n. |. byly zakazany Olympijské hry, které postupem ¢€asu nahradily
gladiatorské zapasy. Podstata télesné vychovy a zdravého zavodéni se v posledni
gasti fimské epochy Uplné vytratila. Vliv Rekil a Rimanti na plavani v nasich zemich
nebyl tak silny, jako v dalSich Castech Evropy. NasSe kmeny pfeSly z prvobytné
pospolnych spole¢nosti rovnou k feudalismu (Hoch et al., 1983).

Télesna vychova, a tedy i plavani byla v obdobi stfedovéku ve velkém upadku.
Vliv kfestanstvi hral zasadni roli v kone¢ném upadku plavani u nas i jinde ve svéte.
Kfestanska ideologie vidéla v péci o télo odvadéni pozornosti Clovéka od Cistoty duse.
Jediné rytifstvi mélo zasazeno plavani mezi tzv. sedm rytifskych ctnosti (Kdssl,
Stumbauer & Waic, 2006).



Od nazoru feudalni spolecnosti a kfestanské ideologie tykajici se téla, jakozto
na ,nastroj dabltiv* se odklonil az humanismus. Zacaly se opét studovat staré fecké
spisy a mentalita fecké kultury se pomalu vracela zpét. V tomto obdobi se dokonce
zrodila prvni u€ebnice plavani M. Wynmanna (1538). | J. A. Komensky ve svém spise
Orbis pictus zobrazuje pod pojmem ,plavani“ nékolik riznych zpusobl prekonavani
vodnich toku ¢lovékem. Organizované plavani se ovéem objevuje az v kapitalistické

spole¢nosti (Hoch et al., 1983).

2.1.2 Historie vyuky plavani v CR

Jiz od poloviny 19. stoleti vnimame rozvoj plavecké vyuky v ¢eskych zemich.
Nejdfive byla vyuka plavani zarfazena v ramci vyuky Skolské, pozdéji i kluboveé
(Preislerova, 1983). Jako i jiné oblasti Zivota, probihal dlouhou dobu metodicky vyvoj
plavecké vyuky pod némeckym vlivem. V tomto obdobi byla poZadovana reforma
elementarniho Skolstvi. Tato reforma vyplyvala ze snahy o vytlaCeni némecké elity
z pozic primyslnikd a obchodnikl. Elementarni Skolstvi mélo Ceské femesiniky a
Zivnostniky pfipravit ke konkurenceschopnosti némeckym hospodarskym pozicim.
Prvni €eskou ucebnici plavani napsal J. Wesely v roce 1874 s nazvem ,Nauka o
plovani“, ¢imz chtél pfiblizit vyuku neplavcum — samoukim. Popis techniky vSak jesté
nebyl uplné presny. Koncem 19. stoleti byla télesny vychova opravdu zafazena do
Skolni vyuky. Ministerstvo Skolstvi povéfilo stfedni Skoly zfizovanim koupalist,
v kterych se poté zacalo plavani vyuc€ovat. V roce 1922 vSak dosSlo k mirnému ustupu
— plavani bylo zafazeno do tzv. sezénnich cviceni (Hoch et al., 1983).

V roce 1923 vysla pfirucka ,Plavani“ od autord Oenaska a Koziska, kde se
autofi zmifuji jak o podrobném popisu plaveckych zpusobd, tak o zachrané tonoucich.
Ocenasek organizoval jiz od roku 1922 plavecké kurzy pro ucitele, jejichz vystupem
byla zkouSka ze znalosti plavani. V nasledujicich letech vyslo nékolik u€ebnic a knih o
plavani a metodice zachrany tonoucich. O rozSifeni kolektivni vyuky se z velké Casti
zaslouZzila organizace YMCA (Young Men’s Christian Association), YMCA byla
dobrovolna soukroma organizace, ktera sdruzovala aktivni &leny. Jeji puvod byl
v USA, mezi dal$i podobné patfila napfiklad organizace Boys Clubs (Grexa, 2007).
YMCA zavedla plavecké vycviky na letnich taborech, ktera se pozdéji pfenesla i do
praxe Sokola (Hoch et al., 1983).
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Obrazek 1. Graf, znazornujici rust vystavby bazenu
v CR od roku 1920 (Hocha et al., 1983, 23).

V letech 1918-1945 se na Gzemi Ceskoslovenska postavilo 6 krytych bazénd-,
v nasledujicich 15 letech pouze 4 a od roku 1960 do roku 1970 to bylo bazénu 16.
V sedmdesatych letech doSlo k vystavbé mnoha dalSich krytych bazénu, ¢asto pod
natlakem samotnych ob&anu. Za 10 let to bylo 49 bazénu (Sklenaf, 1992). Od roku
1972 byla Ceskym plaveckym svazem zfizovana tzv. Stfediska plavecké vyuky (SPV),
prfedevsim tam, kde byly otevirany noveé kryté bazény. Stfediska zasahovala do boje
s plaveckou negramotnosti a od roku 1975 byla vyvijena snaha o organizacni,
metodické a ekonomické sjednoceni. Toto dalo za vznik funkci celého systému (Hoch
et al., 1983).

Konecné v roce 1980 vznikla smérnice ministerstva Skolstvi, ktera uzakonila
povinnou plaveckou vyuku v plaveckych Skolach. Diky tomuto opatfeni jsme se
v oblasti zajistovani plaveckée vyuky déti zaradili mezi nejvic progresivni staty na svéeté.
Nasledovalo rozSifeni ucebnich planu o tfeti hodinu télocviku na pocatku 90. let. Z toho
divodu bylo plaveckym Skolam doporuceno organizovat vyuku ve dvou po sobé
nasledujicich ro€nicich, a to v rozsahu 40 hodin. V roce 1992 také vznikla Asociace
plaveckych kol (Preislerova, 1983).

V roce 2005 se v ramci novelizace Skolského zakona zménila povinna plavecka
vyuka na nepovinnou. O ucasti na vyuce plavani nyni rozhoduje samostatné feditel

Skoly, a to v ramci SVP (8kolského vzdélavaciho programu) (Neuls et al., 2018).
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2.2 Vyznam plavani

Dle Bélkové (1994) neni omezeno zadnou vékovou hranici a do Zivota Clovéka
zasahuje od détstvi do pozdniho stafi. Plavani je v sou¢asné dobé velmi vyznamnou
soucasti zivota velké Casti aktivné Zzijici populace. At uz je tento pohyb vyuzivan pro
regeneracni ucely, ucely doplfikového sportu anebo Cisté pro ucely seberealizace
v sektoru pohybovych aktivit, je uz dlouhou dobu oblibenou Cinnosti. Plavani byva
vyhledavano lidmi v riznych vékovych kategoriich a s rlznou pohybovou zdatnosti.
Pro regeneracCni ucCely nemusi byt nutnosti, aby byl plavec schopny provadét
excelentné vSechny plavecké zpusoby. Vlastnosti vodniho prostfedi umoznuji
napriklad méné pohyblivym jedincim zapoijit asti téla, které nejsou schopni normalné
vyuzivat v fadé sportovnich aktivit (Casty je kolenni ¢i ramenni kloub). Diky aktivitam
ve vodeé Seftfi tyto Casti téla pfed plnohodnotnou zatézi na suchu, pfitom jsou jesté
intenzivnéjSi diky pusobeni odporu vodniho prostfedi. Mnohdy je v téchto pfipadech
pfimo doporugovan pohyb ve vodé lékafri &i fyzioterapeuty (Cechovska & Miler, 2008).

Kvalitni zvladnuti plavani je dnes pfedpokladem nejen bezpecného provozovani
nékterych €innosti nebo sportd, napf. surfovani, potapéni nebo je pfimo soucasti jinych
sportd, napf. triatlonu & moderniho pétiboje. Mélo by byt zakladni dovednosti celé
populace, protoze plavecké zaklady predchazeji vodnim urazam ¢&i utonuti. Jistotu ve
vodé pro nas predstavuje racionalni odhad vlastnich moznosti ve vodé a dobfe
naucené plavecké dovednosti. Dité neni vybaveno dokonalym plaveckym reflexem,
jako je tomu u mladat jinych savcu — proto s nacvikem plaveckych dovednosti détem
musime pomoci (Cechovska, 2008).

Kaufman (2008) uvadi, Ze ac¢ je Ceska republika vnitrozemskym statem, Fadi se
v Evropé mezi zemé s nejvySSi umrtnosti z pfiiny utonuti. Ro¢né utone skoro 300
osob, v poslednich 10 letech jde o pramér 2,69 utonulych na 100 000 obyvatel. VySSi
prumér utonulych uvadi pouze Polsko, naopak nejlépe na tom je Italie a Némecko.
Velmi dllezita je péce o bezpecnost a zdravé prostiedi koupalist, plovaren a krytych

bazénl. Kazdy areal by mél mit dostatecny pocet Skolenych plavéikd,
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obeznamenych s poskytovanim prvni pomoci. Osoby, které tato sportovisté a
rekreaCni arealy navstévuji, dodrzovat vSechny zasady bezpecCnosti. Ke zvySeni
bezpec&nosti vyrazné pfispiva vyuka plavani na Skolach (Kaufman, 2008).

Tabulka 1. Utonuli v CR 2006 podle pfigin utonuti a
pohlavi (upraveno podle Kaufmana, 2008).

Diagndza Mui Zeny Calkem
vaz 2 - 2
WEE 3 9 12
WEB - 2 2
WE7 1 - 1
WEE 2 1 3
WES 25 3 28
W70 48 13 i1
W73 8 3 1
W74 64 29 93
X71 6 14 20
Y21 15 B 23
Calkem 174 gz 256

V92 = (ujtonuti a potopent v sonvislostt 5 vodni dopravow bez. nebo-
dy plavidla; Wa5 = (u)tonuti a potopeni pri pobrytu ve vané; Wo6 =
{ue)tonats @ potapens po pdds do vamy; W67 = (e )tonuti a potopent pi
pobytn v bazéng; W68 = (u)tonati a potopens po pads do bazeneg; Wed
= (s ) tonutt @ potopent v privodni vods; W70 = (u)tonuti a potapens pi
pdu do privodns vody; W73 = iné wrcené (e Jfomutt a potopens; W74 =
nenrcend (i )tonutl @ potopens; X71 = smysiné sebeposhozent (u )topenim
a potopening Y21 = (u)topeni a potopens, nezjistiného dnrysl.

Z tabulky vyplyva, ze nejcastéjSi (znamou) pfi¢inou umrti je utonuti po padu do
pfirodni vody, pfiCemz jde nejCastéji o déti a mladez. V mnoha pfipadech jde o
neplavce nebo malo zkuSené plavce (Kaufman, 2008).

Dle Vyroéni zpravy Ceské vodni zachranné sluzby bylo v roce 2018 provedeno
celkem 610 zasahu a z toho 5 resuscitaci.

CSU uvadi, Ze se v roce 2016 utopilo v CR 181 lidi, coZ bylo nejméné od roku
2006. Pocet utonulych ma dle ziskanych dat klesajici trend. Tato neStastna umrti jsou
dle mého nazoru vyznamnym divodem pro€ v plaveckém vzdélavani pokraCovat,
mozna i ve vétsim rozsahu nez doposud. CSU dale uvadi, Ze v roce 2016 v celé EU
utonulo 5 537 osob, coz odpovidalo prdméru 1,1 imrti na 100 tisic obyvatel. NejvysSi

v v

na Malté, v Italii a v Portugalsku.
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Obrazek 2. Pocet utonulych v letech 1926-2007 (upraveno podle
Kaufmana, 2008).

Dle WHO je utonuti jednim z péti hlavnich pfi¢in umrti u déti od 1 roku do 14

let. Hlavnim ddvodem byva nedostatek pozornosti zodpovédnych osob. Svétové

nejCastéji umiraji z divodu utonuti déti od 1 do 4 let, hned za nimi je vékova kategorie

od 5-9 let (WHO, 2014).

2.2.1 Vyznam vyuky plavani

Nejen, Ze je plavani jednou z nejoblibenéjSich pohybovych aktivit u vSech

vékovych kategorii (Miklankova, 2007), plavani je také nejdokonalejSi zpusob
lokomoce Clovéka ve vodé, bez pouziti pomocnych prostfedkd pro pohyb. Jakykoliv
vykonnostni stupen v plavani vyZaduje vysokou adaptaci ¢lovéka na vodni prostfedi,
kterou nelze nahradit zadnou teorii, Ize ziskat pouze odpovidajici praxi. Méfitkem pro
porovnavani v plavani je ¢as, za ktery je ¢lovék schopen uplavat danou vzdalenost
¢lovék je schopen naudit se plavat i bez mimoradnych télesnych pfedpokladu. Ucenim

ziskané dovednosti v plavani zUstavaji ¢lovéku po cely zivot. Nejen ze je to vyborna
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ochrana pfed vySe zminénym utonutim, je to také velmi dobry pfedpoklad k zachrané
jiného lidského zivota. Zaroven dovednost plavat zprostfedkovava moznost ucit druhé.

Plavani bezesporu obohacuje Zivot ¢lovéka (Motycka, 1991).

2.3 Predskolni vék

Predskolnim vékem rozumime prakticky veskerou dobu zivota ditéte po jeho
vstup do Skoly, kdy se jeho socialni role zméni a ovlivni tak jeho celkové chovani.
SpecifictéjSi vymezeni tohoto obdobi je od 3 do 6 let (nebo kratce po 6. roku Zivota).

Predskolni dité je jiz schopno se samo pohybovat, chodi i béha po nerovném
terénu, stejné tak jako po roviné. Pady jsou vidét jen zfidka, motorika ma zlepSujici se
tendenci, tak stejné obratnost, hbitost a koordinace. Pohyby zacinaji byt elegantng;jsi,
uhlazené. Vyvijeji se pfedevSim velké svalové skupiny. Svalstvo pfedskolniho ditéte
neni jesté zfetelné (Langmeier & Krejcifova, 2006).

Dle Miklankové (2007) je obdobi pfedskolniho véku charakteristické zejména
vyraznymi zménami télesnych proporci. Ty jsou zpUsobovany zvétSovanim relativni
délky koncetin, zmensovani relativni velikosti hlavy. Diky vyraznym proporénim
zménam je obdobi nazyvano jako ,obdobi prvni vytahlosti“.

Cim dal tim vétsi zruénost se projevi v jeho sobé&stagnosti — dité se samo naji,
oblékne se i svle€e, umi pouZzit toaletu (pfipadné s malou dopomoci), zvladne se umyt
(Langmeier & Krejcifova, 2006).

Toto obdobi je také ,vékem hry“. Hra se stava dominantni €innosti ditéte, ktera
vyznamné stimuluje rozvoj jeho osobnosti. Je to velmi dulezity Cinitel k rozvoji déti.
Casta je také potfeba socidlni a kolektivni hry. Dé&tem piedskolniho véku pomaha
télesna aktivita k zapojeni se do spoleCenskych €innosti s ostatnimi détmi. Ziskavaji
prvni zkuSenosti socializace diky vstupu do materské Skoly. Predskolni vék je
charakteristicky stabilizaci vlastni pozice ve svété a diferenciaci vztahu ke svétu.
MysSleni déti v tomto véku je nazorove (intuitivni), vyjadfuji slovy pojmy, fidi se vlastnim
poznanim. Hlavni potfebou je aktivita. Pfipravuji se na vstup do Skoly, na roli Zaka
(Vagnerova, 2012).

Matéjcek (1998) fika, ze je pro dité pfedskolniho véku charakteristicka rostouci

schopnost rozliSovat a vnimat jednotlivosti a detaily.
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2.4 Mladsi skolni vék

Mladsim Skolnim obdobim oznaCujeme zpravidla dobu od 6-7 let. Dité v tomto
obdobi vstupuje do Skoly. Toto obdobi trva do 11-12 let, kdy se zacCinaji projevovat
prvni znamky pohlavniho dospivani (Langmeier & Krej€ifova, 2006).

Dle Vilimové (2009) je toto obdobi charakterizované zpomalenim rastu téla do
vySky, intenzivni je spi$ rast objemu téla — obdobi druhé plnosti. U dévcat je obecné
rust rychlejsSi nez u chlapca.

Diky nedostate¢né vyvinutému dychacimu svalstvu kryje détské télo vétsi
spotfebu kysliku zvySenim frekvence dychani. Détské srdce je v tomto véku relativné
vétSi nez srdce dospélého, coz kladné plsobi na krevni obéh (okysliCovani a vyzivu
tkani).

Jiz v roce 1967 se ve své publikaci Pfihoda (1967) zminuje o tom, Ze v naSem
spoleCenském zfizeni a v nasSi kulturni tradici je devét desetin Sestiletych déti schopno
vstupu do Skoly. Sestileté dité& je jiz intelektualn& rozvinuto, je schopno soustfedéné
¢innosti a samo touZi po organizovanéjSim zaméstnani.

Nastup do Skoly je dulezitym socialnim meznikem. Dité v této souvislosti
ziskava novou roli, stava se Skolakem. Skolni vék Ize chapat jako obdobi oficialniho
vstupu do spole¢nosti, kterou prfedstavuje instituce Skoly. Tuto fazi Ize také popsat jako
fazi pile a snazivosti. Jejim cilem je uspét a prosadit se se svym vykonem (Vagnerova,
2012).

Psychoanalyza oznacila toto obdobi za obdobi ,latence®, jelikoZ nedochazi k tak
radikalnim zménam jako napfiklad u déti predSkolniho véku Ci déti dospivajicich.
Smysluplna charakteristika celého tohoto obdobi by se dala shrnout do dvou slov —
,stiizlivy realismus®. Skolaci jsou zaméFeni na to, co je a jak to je, cht&ji pochopit okolni
svét a vSe, jak doopravdy funguje (Langmeier & Krejcifova, 2006).

Dle Matéjcka (1998) toto obdobi nejvice charakterizuje rozvinuti dusevnich
funkci do té miry, kdy je dité schopno soustavného Skolniho vzdélavani. Mladsi Skolni

vék je obdobi prfestavby, pfetvareni a dozravani.
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2.5 Pripravna plavecka vyuka

Pfripravna plavecka nebo také predplavecka vyuka by méla predstavovat u
kazdého ditéte dulezity Zivotni krok. Jiz od prenatalniho obdobi je Zivot ¢lovéka
spojovan s vodnim prostfedim. Pfipravna vyuka neni v souc¢asné dobé mimoradnym
nebo ojedinélym jevem. V systému plavecké pfipravy jsou tyto kurzy zarazovany jako
nezbytna praprava k pozdéjSimu zakladnimu vycviku v plavani (Miklankova, 2007).

Vyuka by méla probihat pfedevSim ve vodé, protoZe dle zkuSenosti v historii,
zpusob nacviku dovednosti na suchu a nasledny pfenos nacviceného do vody
nepfinasel dobré vysledky (Cechovska, 2006).

Dle Neulse et al. (2018) se pripravna plavecka vyuka tyka pfedevsim déti ve
vyvojovém stadiu novorozeneckém, kojeneckém a batolecim. Pro tato vékova obdobi
je charakteristicka asistovana vyuka déti se svymi rodi€i, jelikoZ nejsou schopny
zvladnout skupinovou vyuku. Napln této vyuky muze byt rizna a lze rozdélit dle
prostfedi, ve kterém probiha. Muze jit o spole¢nou €innost ditéte a rodi¢e ve vané,
spolec¢na cinnosti v bazénku (bud samostatné ¢i ve skupiné), samostatné cinnosti
v mélké vodé. Pro déti v tomto véku se vyuzZiva asistované polohovani, kdy rodi¢ dité
pridrzuje. MUze jit o polohy na zadech, polohy na prsou, vertikalni polohovani anebo
relaxaéni polohovani, u kterého se navozuje zklidnéni a pocit bezpeci. Cilem téchto
kurzu neni tak uplné vyuka, jakou zname, ale jedna se spiSe o adaptaci ditéte na vodni
prostfedi (Cechovska, 2006). Obsah vyuky musi byt bezesporu vzdy adekvatni
k urovni psychomotorického a somatického vyvoje. Komplexni vyucCovaci postup
volime vzdy s ohledem na vék jedince (Neuls, 2018).

V mé praci vychazim ze starSich vékovych kategorii, jelikoz v plavecké Skole,
kde plsobim, jsou limitem pro vstup do pfipravné plavecké vyuky 4 roky.

Kromé adaptace na vodni prostfedi se v pfipravné plavecké vyuce pro
predskolni déti zaméfujeme na zakladni plavecké dovednosti a uCime sportovni

plavecké zpusoby, pro zagatek vétsinou bud kraul, prsa nebo znak (Cechovska, 2006).
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2.6 Zakladni plavecké dovednosti

Cechovska (2003) rozdé&luje zakladni plavecké dovednosti na pét kategorii.
Prvni z kategorii je plavecké dychani, nasleduje plavecka poloha, potopeni obliCeje a
orientace ve vodg, rizné zpusoby vstupu do vody a posledni, nicméné velmi dalezitou
kategorii je rozvijeni pocitu vody a zabérovych pohybu. Kromé potopeni obliCeje je
dulezité ucit dité otevirat o€i pod vodou (Giehrl & Hahn, 2005).

Zakladni plavecké dovednosti mohou pfipadat zkuSenéjSim plavcim jako to
nejjednodussi, cemu se jiz nepotfebuji vénovat. Nicméné opak je pravdou, maji
obrovsky vyznam jak u zacate¢nikl, tak u zdokonalovani provedeni zpusobU elitnich
plavcu (Neuls & Viktorjenik, 2017).

2.6.1 Plavecké dychani

Plavecké dychani definuje kratky intenzivni nadech nasledovany dlouhym a
plynulym vydechem do vody nosem i usty. Je tfeba, aby byli cvi¢enci schopni zvladnout
nepretrzité opakovani nadecht a vydechd. Castou chybou pfi nacviku je zadrzovani
dechu pod vodou a nasledné vydechnuti az pfi vynofeni z vody, pficemz se plavec
daleko vice namaha. Nasledkem je neschopnost nepretrzitého opakovani vydechu a
nadechu. Nacvik probiha nenasilné, pomalu a postupné. Pro neplavce détského véku
je dobry nacvik dychani podobou hry (foukani horké polévky, bublajici poticek,
pumpa) (Cechovska, 2006).

V ramci samostatného cvieni Ize také cviCit dychani ve vané — nadechujeme

se tésné nad vodou pootocenim hlavy na stranu (Giehrl & Hahn, 2005).

2.6.2 Plavecka poloha

Ke spravné plavecké poloze vede cesta pfes nacvik vznaseni se a splyvani.
Plavci se uéi leZzet na vodé, tedy zaujmout vodorovné klidovou polohu na hladiné, kdy
je voda nadnasi. Splyvava poloha se nacvi€uje jak na prsou, tak na zadech, nicméné
druhou z poloh déti asto odmitaji kvali nezvyklé orientaci na zadech a zaliti usi vodou.
Dopomoci détem mulzeme, ale nejlépe bez pomucek a pomoc v prubéhu nacviku

snizujeme. Dité potfebuje rozvijet rovnovahu ve vodé samostatné. V souvislosti
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s plaveckou polohou byva také nacviCovana sebezachovna poloha vznaseni, tedy
floating. Pro déti je zpravidla jednodussi udrzet se v této poloze nez pro dospélé
(Cechovska, 2008). Je zajimavé, Ze déti s normostenickym a astenickym habitem maji
nizsi vztlak. Lze to vysvétlit tim, ze u nich pfevlada kosterni a svalova hmota nad
tukovou. Kosterni a svalova hmota je ,t€Zsi“ nez voda, proto je pro né slozitéjsi zlistat
ve splyvavé poloze. Naopak ditéti s hyperstenickym habitem se vznaset na vodé dafi
daleko Iépe. Zalezi vSak také na tom, kde na téle maji nejvétsi koncentraci tuku. U déti
s normostenickym a astenickym habitem se |épe rozviji pohyb a rychlost ve vodnim

prostfedi (Obrazhey, 2018).

2.6.3 Pady a skoky do vody

Pady a skoky jsou nezbytnym prvkem pro pokraCovani ve vyuce plavani. Nacvik
padu je prvkem pripravné plavecké vyuky, jelikoz jejich znalost mize v budoucnu
jedinci zachranit Zivot (pfedevsim ve volné pfirodé, ale i pfi neCekanych situacich u
bazénl atp.). Pad do vody byva samovolny, zatimco skok je aktivni. V plavecké
pfipravé se vétSinou nacviCuji skoky zakladni, nenaro¢né a bezpecné. Cvi¢ime skoky
na pokyn, popfedu i vzad. Je tfeba dbat na to, aby byl u kazdého nacviku skokl( do
vody cvicitel, eventualné naucit déti dopomoci. Cvi€ime pady vpfed i vzad schylmo i
kotoulem. Vzdy zacCiname z nizkych poloh a pokraCujeme do poloh vysokych
(Cechovska, 2008).

2.6.4 Orientace ve vodé

Absolvent pfipravné plavecké vyuky by mél byt schopny orientace ve vodeé,
¢imz rozumime dovednost odhadnuti vzdalenosti pod vodou, spravné provedeni
ulehnuti bfichem ¢&i zady na dno, kotoul nebo stojka, pfipadné zapojeni vice z téchto i
dalSich prvku za sebou.

Orientace ve vodé uzce souvisi také s potapénim, které se da nacviCovat
napfiklad podplavavanim prekazek, potapéni s otevienyma o€ima (pro predméty) a

vynofovanim a zanofovanim (kachnim ponorem) v mélci vodé (Giehrl & Hahn, 2005).
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2.7 Volba prvniho plaveckého zpusobu

V Case se nazory na volbu prvniho plaveckého zpUsobu rlznily a dochazelo
k jejich vyvoji. Nazory byly postupné podkladany fakty a argumenty proC volit dany
zpusob jako prvni. Tato volba je zasadni pro pfipravnou i zakladni plaveckou vyuku,
jelikoz s vybérem zplsobu se zasadné méni metodika a typy nacviku.

V soucCasné dobé jsou nazory stale ruzné, existuji jisté pro a proti u kazdého
zpusobu, a proto je to stale oteviené (a stale otevirané) téma, které se tézko oveéfuje
v praxi. Dle Cechovské (2008) se totiz zda, Zze jsme kazdy bud pfirozeny kraulaf
(znakaF) nebo prsaf. Zkusenosti z kojeneckého plavani nasvédcuji tomu, Ze je nam
pfirozeny bud hrabavy soucCasny pohyb koncCetinami, anebo je to hrabavy stfidavy
pohyb koncetinami.

Cechovska (2008) navic uvadi spoustu argumentd pro¢ upfednostnit kraul pred
prsovym zpusobem. Stejné tak Neuls et al. (2018) uvadéji celou tabulku vyhod a
nevyhod jednotlivych plaveckych zplasobu pfi volbé prvniho. Mezi hlavni velkou
nevyhodu prsou patfi vysoké naroky na koordinaci a soumérnost pohybd, jejichz
Spatné provadéni vede k silné fixaci chyb, které se velmi téZce odstranuji. Dle
Cechovské (2008) plavecky zplsob prsa zvladaji Iépe plavci nadanéjsi a také plavci

Mezi vyhody prsaiského zplUsobu patfi zejména dlouholeta tradice v Evropé,
praktické vyuziti v pozdéjSim véku a pfi rekreaénim a zdravotnim plavani. PfiCemz se
ale opét vracime k tomu, Ze by mél byt zplsob provadén spravné a bezchybné, jinak
je vramci zdravotniho plavani spiSe kontraproduktivni a dochazi napfiklad
k pretéZovani Sijového svalstva, zvyraznéni nefyziologického zakfiveni patefe nebo
k pfetéZovani urcitych svalovych partii, vedoucim ke svalovym dysbalancim
(Cechovska, 2008).

Neuls et al. (2018) uvadéji, ze je u prsou vyhodou moznost nacviku i pfi
nezvladnuti nadechu a vydechu do vody. Jde ale pouze o usporu €asu v nacviku,
nikoliv o zjednodus$eni.

Oproti tomu kraul je jednoznaéné nejvice vyuzivany zplsob — v kondi¢nim a
sportovnim plavani, triationu nebo napfiklad ve vodnim polu. Ma velmi jednoduchou
pohybovou strukturu (nebo alespon jednodussi nez u prsou). Vyhodou je také

jednoduchy transfer nacvi¢enych pohybu dolnich konéetin pro znak. Nevyhoda pro
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zaCatek s nacvikem kraulu nastava tehdy, pokud plavec neni schopny plynulého
vydechu pod vodu. Potfeba pfesné souhry dolnich koncetin a vydechl mize také Cinit
obtiZze (Neuls et al., 2018). Brooks (2011) se také pfiklani k volbé kraulu, jako prvniho
plaveckého zpusobu. Kraul je nejrychlejSi zavodni zplsob, ma vétsi pocet zavodnich
trati nez ostatni a tvofi zaklad vétSiny tréninkovych programu. Pfi¢emz toto tvrzeni
podporuje vétSina autord, publikujicich v oblasti zavodniho plavani a vodnich sportu.
Jako prvni plavecky zpusob Ize zvolit jakykoliv ze vSech tfi plaveckych zpusobd,
zalezi na metodice dané plavecké Skoly. Plavecka Skola SPORTS TEAM zvolila jako

prvni plavecky zpusob kraul.

2.8 Zakladni plavecka vyuka

Zakladni plavani si klade za cil zvladnuti pohybu ve vodé obstojnym zplisobem
(Hoch et al., 1983).

Dle Neulse et al. (2018) je zakladni plavecka vyuka primarné urCena détem ve
véku 5-10 let, avSak touto etapu si musi projit vSechny déti a budouci plavci, proto neni
vék omezujicim faktorem. Jde o etapu navazujici na pfipravnou plaveckou vyuku,
z které by méli zaci ziskat kompletni zaklady alespor jednoho plaveckého zpusobu,
Vv lepSim pfipadé dvou.

V zakladni plavecké vyuce se uci prvni komplexni plavecké pohyby, které se
vyuky plavani. Abychom docilili spravného provadéni plaveckych zpusobl budoucnu,
musime polozit co nejstabilngjSi zaklady, na kterych se da stavét. Jde o motorické
uceni, jehoz cilem je naucit déti alespori jednomu plaveckému zpusobu (Bélkova-
Preislerova, 1998).

Vystupem ze zakladni plavecké vyuky v ramci kurzi SPORTS TEAM by mélo
byt spravné provedeni kraulovych a znakovych nohou, kraulova i znakova souhra

hornich koncetin, kraulové nadechy a zaklady prsou.
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2.8.1 Predpoklady ke vstupu do zakladni plavecké vyuky

Jednim z prfedpokladu pro vstup do zakladni plavecké vyuky je zvladnuti
zakladnich plaveckych dovednosti. Plavec by mél zvladat zaklad kraulovych i
znakovych nohou (v pfipadé, kdy volime jako prvni plavecky zpusob kraul).

Umi se orientovat ve vodé, rozezna rozdil mezi skokem a padem do vody a
skok umi provést bezpecné, umi se ve vodé udrzet bez potfeby se ihned dostat k bfehu
Ci stoupnout na dno. Je schopny splyvat na bfiSe i na zadech. Vydechuje pomalu a

plynule do vody (Bélkova-Preislerova, 1998).
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2.9 Plavecké zpusoby

Plavani je krasny sport, zejména na pohled. Vypada snadné, kdyz se provadi
spravné. Pohyby dobrého plavce se zdaji plynulé a ladné. V pravidelném sledu pohybu
najdete uklidfiujici rytmus, ktery plsobi nenaro¢né a relaxacné. Ve skuteCnosti je
plavani komplikované. Mnoho véci musi probéhnout spravné a pfesné v ten spravny
okamzik. VSechny Casti téla pracuji najednou, télo je pfi plavani ponofeno do kapaliny

v v v

a svaly jsou stale unavengjsi, takZze kazdy pohyb je ¢im dal tim t&ZSi. NejlepSi zpUsob
(Brooks, 2011).

V nasledujici kapitole uvedu obecnou charakteristiku kazdého ze zptsobu spolu
s popisem zakladnich prvk(. Povazuji za velmi dulezité znat spravnou techniku

zpusobu a jejich detailni provedeni.

2.9.1 Kraul

Podle Brookse (2011) je kraul nejrychlejSi zavodni zpusob, ma vétsi pocet
zavodnich trati nez ostatni a tvofi zaklad vétsiny tréninkovych programd. Pfi¢emz toto
tvrzeni podporuje vétSina autorll, publikujicich v oblasti zavodniho plavani a vodnich
sportl. Dle Cechovské a Milera (2001) se jedna o nejefektivnéjsi plaveckou techniku.
Pro svou efektivitu je vyuzivana i v dalSich sportech, jejichz soucasti je plavani.

Technika kraulu se vyvinula diky discipliné volny zpusob. Trenéfi vrcholovych
zavodnikl hledali a stale hledaji optimalni techniku v poméru k délce trati, to znamena,
Ze kraul bude vypadat jinak pfi zavodé na 50 m a pfi zavodé na 1500 m. NejobvyklejsSim
je vSak Sestiuderovy kraul, pficemz hlavni hnaci silou jsou horni koncetiny. Dolni
konCetiny predstavuji spiSe funkci vyrovnavaci a stabilizacni. Na jeden zabérovy
cyklus hornich koncetin pfipada Sest zabérl nohama, avSak i tento pomér je
individualni a zalezi na vlastni praxi (Cechovska & Miler, 2001).

Télo plavce lezi ve vodé, lezi vodorovné a je co nejvic prodlouzené (streamline).
Pusobi ,dlouze®. Plavci zaujimaji vici hladiné mirné Sikmou polohu, kdy jsou nohy niz
nez krk a hlava (Neuls et al., 2018). Horni Cast zad spolu s rameny vylézaji nad
hladinu. Pfi kraulovém pohybu se télo otaci kolem podélné osy, coz napomaha lepSimu
pfenosu hornich koncetin. Nadechy se provadi po otoCeni hlavy na stranu, provadi se
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tésné nad vodou. Nékdy se mizeme setkat i s pouckou ,na pul bryli“. Mysli se tim, ze
pfi nadechu vyléza jen polovina bryli, tudiz i polovina obli€eje. Druhou polovinu mame
stale zanofenou do vody. Strany nadechu se mohou bud' stfidat, anebo plavec dycha
pouze na jednu stranu, to zalezi na poCtu temp mezi nadechy. Hlavu plavci drzi tak,

aby se pfi tempech divali pfimo pod sebe, nékdy mirné pfed sebe (Brooks, 2011).

Obrazek 3. Technika kraulu (Cechovska & Miler, 2001, 43).

Dolni koncetiny vykonavaji kmitavy pohyb, ktery je stfidavy. Mél by byt
v rozsahu maximalné 50 cm. Spicky jsou natazené, smétuji k sobé&. Hlezenni kloub je
uvolnény, nikdy by nemél jit vidét ,pedalovity” pohyb koncetin. Kop vychazi z ky€elniho
kloubu, takze je kop proveden celou nohou (Cechovska & Miler, 2001). Horni kong&etiny
jsou hnaci silou celého zpUsobu. Paze se prenaseji uvolnéné ve sméru vpied a jsou
v pokréeni. Zanofeni probiha v pofadi ruka, pfedlokti, loket a rameno. Pazi zasouvame

do vody uvolnénou, ramena se vytaci do strany a usnadnuji nadech. Dlan ma miskovity
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tvar a ,citi“, Ze se opira o vodu. Dale paze pokraCuje smérem doll vzad, zprvu se
ohyba v loketnim kloubu a v druhé poloviné zabéru se opét natahuje. Draha ruky
pfipomina esovitou kfivku. Misto, kde vychazi paze z vody, se pohybuje kolem pasu a
bokl, neméla by se nikdy dostat ke stehnu plavce. Prvni z vody vychazi loket a

setrvacnosti se cela paze pfesouva opét do pocatecCni faze pohybu (Brooks, 2011).

Obrazek 4. Pohyb hornich kongetin (Cechovska & Miler, 2001, 46).
2.9.2 Znak

V prubéhu historie existovalo velké mnozstvi variant plavani na znak, nicméné
technika, ktera se vyuziva v dnesSnim zavodnim plavani je odvozena od kraulu. Znak i
kraul jsou pohybové velmi podobné zplisoby. Oba zplsoby charakterizuje asymetricky
pohyb pazi a kopavy pohyb nohou. Polohou pfi obou zpusobech je pfibuzna v tom, ze
se provadi pfi vodorovné poloze. Té€lo se nataci kolem podélné osy a paze zabiraji
dolu po celé délce téla. Stejné jako u kraulu, pfipada na jeden zabérovy cyklus hornich
koncetin Sest zabérti nohama (Cechovska & Miler, 2001).

Zakladem pohybu je poloha téla a hlavy. Télo splyva na hladiné, narty jsou
mirné niz nez ramena. Hlava je nehybna, plavec by se nikdy nemél otacet ve sméru,
kam plave. Také nema dlavod otacet hlavou do stran, jelikoz je dychani zjednoduSeno
tim, Ze plavcav obli¢ej neni ponofen do vody. Pfi zavodu se plavec orientuje podle
navadécich praporku. Hlava je centrem stability. Nadech na jednu z pfenasenych pazi
usnadniuje dychani a vytvafi zabérovy rytmus. Pro znak opét plati, Zze by mélo télo
plavce lezet v co nejvice prodlouzené poloze neboli jiz zmifiovana ,streamline®. Pohyb
dolnich koncetin je viceméné stejny jako u kraulu. Z hlediska sily je kop vyznamnégjsi
pfi pohybu smérem k hladiné. Kotniky jsou uvolnéné, palce sméfuji mirné k sobé.
Pohyb vychazi z kyCle. Na rozdil od kraulu je u znaku vyraznéjSi rotace panve, jelikoz

se rotace ramen pienasi na celé télo. Znakové kopy jsou mirné Sikmé, ale opét jsou
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oporou pro zabéry hornich koncetin. Nohy kmitaji u hladiny, ale nemély by cakat vodu

kolem, spi$ by mély vodu ,vafit* (Brooks, 2011).

Obrézek 5. Technika znaku (Cechovské & Miler, 2011, 49).
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Pohyb hornich kon¢etin, obdobné jako u plaveckého zplsobu kraul, je stfidavy
pohyb probihajici po uzaviené kfivce. Pod vodou probiha faze zabérova a nad vodou
faze pfenosu. Zabérova faze zacina zasunutim uvolnéné natazené paze do vody v Sifi
ramen. Pazi zasouvame do vody malikovou hranou ruky jako prvni (Cechovska &
Miler, 2001).

Dle Brookse (2011) je sice dulezité protnout hladinu vody maliCkem, je v8ak
také velmi dulezité myslet na to, ze by plavci neméli vytacet pouze dlan, ale i ruku,
pazi, rameno a kycCel, a to ve stejném okamziku. Vstup do vody proto probiha celou
jednou stranou téla.

Zabér plavec vede dlani podél téla pod hladinou. Pribézné ji ohybame v lokti,
do uhlu kolem 90-120°. V druhé &asti pohybu se paze opét napina a konc&i na urovni
stehna. Faze pfenosu zacina uvolnénym vytaZzenim paze z vody, obvykle hibetem
ruky nebo opét malikovou hranu Paze je v pfenosu vzdy uvolnéna a souhra vypada

tak, Ze jsou horni konéetiny v cyklu vzdy proti sobé& (Cechovska & Miler, 2001).

Obrézek 6. Pohyb hornich konéetin (Cechovska & Miler, 2011, 53).
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2.9.3 Prsa

Plavecky zpuUsob zvany prsa je Sirokou vefejnosti pravdépodobné nejvice
vyuzivanym zpUsobem. Je vyuZzivan rekreacnimi plavci, ale také je vétSinou jedinym a
nutnym zakladem pro udrzeni se ve vodé a pro schopnost plavat. Tato skuteCnost se
pfisuzuje tomu, Ze prsa Ize plavat i bez nutnosti ponofit hlavu do vody. Historicky je
velmi starym zplsobem a s nejvétsi pravdépodobnosti byl zakladem pro ostatni
plavecké zpusoby. Tento zpUsob si béhem historie také prosel fadou zmén, které vedly
k modernimu stylu prsou (Neuls et al., 2018). ACkoliv se mezi vrcholovymi plavci stale
setkame s rozdilnou technikou, tyto drobné odliSnosti se postupem Casu ztraceji.
Nesporné se vSak pravé u prsou nejvice odliSuji styly vrcholovych plavci oproti
ostatnim plaveckym zpUsobim. NejvétSich uprav se tento zplsob dockal béhem 80.
let, coz se ale muselo projevit i v oficialnich pravidlech plavani. Pivodni styl napfiklad
neumoznoval plavci ponofit hlavu, moderni styl naopak fika, Ze by hlava plavce méla
v kazdém tempu protnout hladinu vody (Cechovskéa & Miler, 2001).

Poloha téla plavce se v pribéhu celého zabéru méni. Pfi dokonceni tempa je
plavec v takové poloze, kdy ma vzpazené ruce a natazené, propnuté nohy. Snazi se
tak vyuzit co nejlépe zabér, ktery provedl. Opét mizeme mluvit o pojmu ,streamline®,
ktery je pfevzaty z anglictiny. V této poloze jsou ramena a hlava plavce niz nez jeho
boky, oproti stavu, ktery nastava uprostfed zabéru (Neuls et al., 2018). V tomto bodé
jsou ramena vyrazné vys$ nez boky. Diky tomuto stfidani dochazi k vinéni téla (Brooks,
2011).

Pohyby dolnich kon€etin pfi prsovych kopech jsou provadény soucasné a jsou
ziskat mnoho Spatnych navykd. V prvni fazi (pfipravné) plavec pfitahuje dolni
koncetiny k hyzdim chodidla, kolena se jen mirné rozeviraji a chodidla jsou na Sifi
bokU. DalSi fazi plavec vytaci Spicky do stran a ,rozkopnutim® nohou do stran, vzad a
dolu. Této fazi fikame faze zabérova. Kop je velmi energicky, rychly a mohutny. Plavec
kop dokonc€uje natazenim nartd v hlezennim kloubu a splyvanim (obrazek 7) (Neuls et
al. 2018).
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Obrazek 7. Spravné provedeni prsového kopu (Cechovské & Miler, 2001, 58).

Horni konCetiny pracuji opét soucasné a symetricky. Pohyb zacina pfipravnou
fazi, a to v momenté splyvani se vzpazenymi pazemi. Plavec zacina zabéru ve chvili,
kdy jiz vyprchava hybna sila ze zabéru predeslého. Vytaci a tahne dlané smérem od
téla s postupnym ohybanim predlokti po eliptické draze. Pfitom je v lokti udrzovan tupy
uhel, ktery postupné prechazi do ostrého uhlu. Zabér zrychluje a je ukoncen pfitazenim
loktd k sobé pod hrudni kosti na urovni ramen (Neuls et al., 2018). V momenté
pritahovani loktu se télo plavce prohyba v kfizi a dochazi ke vdechu (Brooks, 2011).

PFi souhfe (obrazek 8) zahajuji pohyb paze, kolena se kr&i az pfi pfiblizeni lokta
k sobé. Na konci jednoho zabéru télo plavce opét splyva a je ve ,skluzu® (Neuls et al.,
2018).

28



Obrazek 8. Technika prsou (Cechovska & Miler, 2008, 57).
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2.10 Didaktika plavani

Na zakladé osnov a cili vyuky, materialnich podminek, véku a urovné zaku
stanovi pedagog pocet, frekvenci a délku jednotlivych cviCebnich jednotek.
ProdluZovanim vycviku ve vodé se zvySuje jeho ucinnost. Rychlost postupu vyuky je
treba pfizpUsobit i vlastnostem déti (nebojacnost nebo naopak strach z vody, télesné
oslabeni atd.) (Hoch et al.,1983). Cechovska a Miler (2001) ve své publikaci Fikaji, ze
pokud je vyuka provadéna jednou tydné nebo pouze dokonce jednou za 14 dni, je
daleko méné ucCinna. Da se fict, ze se v kazdé takove lekci dité uCi ,znovu® vse jiz
probrané. Optimalni by byla vyuka na 20-30 minut, ale denné.

Zakladnimi organizaCnimi jednotkami, které zabezpecuji plavecky vycvik, jsou
plavecké Skoly (dfive stfediska plavecké vyuky). Ty maji také za ukol dbat na
bezpeénost pfi plaveckém vycvik — je zajiStovana dobrou organizaci, dodrzovanim
v8ech hygienickych, zdravotnickych a pedagogickych zasad. V neposledni fadé

vyzaduje velkou zodpovédnost vSech pedagogickych pracovniki (Bank, 1991).

2.10.1 Organizacéni formy

Tréninkova nebo cviCebni jednotka je zakladni a hlavni organiza¢ni formou
sportovniho tréninku. CviCebni jednotka je soucasti vyukového planu, je také jeho
nejkratsim Casovym usekem. Takovyto plan by mél obsahovat cil vyuky, metody a
zakladni ¢asovy postup. Struktura cviCebni jednotky se v zasadé neliSi od klasické
struktury bézné vyucCovaci jednotky v télesné vychové. Specifika jsou predevSim
obsahova (Neuls et al., 2018).

CviCebni jednotka se da rozdélit na:

e Uvodni ¢ast,
e hlavni éast,

e zavérecnou gast.

Uvodni éast cviéebni jednotky probiha na jejim zadatku. SlouZi k pfipravé na
zatizeni organismu v hlavni ¢asti jednotky. Da se rozdélit na psychickou pfipravu a
rozcviCeni. V ramci psychické pfipravy se cvienec naladi na pracovni rezim, ktery

nasleduje v hlavni €asti jednotky. Spociva v ukaznéni, navozeni soustfedénosti a
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motivaci k dalSim c¢innosti. RozcviCeni spocCiva v pfipravé organismu k vykonu,
obsahuje zahfati a prokrveni, mobilizaCni cviCeni a streCink. Pro plaveckou cvicebni
jednotku je charakteristické rozplavani ve vodeé. V pfipravné a zakladni plaveckeé vyuce
se jedna vétsinou o herni €innost, zaméfenou na riizné plavecké dovednosti. Zarazuji
se také skoky a pady do vody, dechové cviCeni nebo nacvik orientace ve vode,
vétSinou opét formou hry (Neuls et al., 2018).

V hlavni €asti cviéebni jednotky je nutné splnit hlavni cil dané jednotky.
Obvykle jde o opakovani probraného uciva v riznych formach a zplsobech, nacvik
novych prvkd na suchu i ve vodé, spojovani prvku v celek, zdokonalovani technik i
rozvoj pohybovych schopnosti (Neuls et al., 2018).

Na konci cvi¢ebni jednotky je dobré zaradit aktivity uklidriujici organismus i mysl|
a je tfeba zahajit zotavovani organismu a jeho pfipravu na dalSi cvicebni jednotku.
Této fazi se fika zavéreéna ¢ast. Zarazuji se cviCeni dynamicka s velmi nizkou
intenzitou, ktera maji za ukol urychlit zotaveni a zacit odbouravat odpadni latky
vznikajici béhem zatizeni. V pfipadé pfipravné a zakladni plavecké vyuky to mize byt
napfiklad relaxaéni vyplavani, splyvani nebo hra. V Casti statické by mélo probéhnout
protazeni svall a Casto se zafazuji kompenzacéni a vyrovnavaci cvi€eni. Pfedchazi se
tak svalovym dysbalancim a vadam spojenym s drzenim téla. V pfipravné a zakladni
plavecké vyuce je dobré klast duraz pravé na uklidnéni organismu a zhodnoceni
cviCebni jednotky s trenérem C¢i cviCitelem. Posledni minuty cvi€ebni jednotky se
nejvice uchovaji v mysli cvi€encu a s timto stavem mysli se nej¢astéji vraci zpét. Proto

je dobré dbat na to, v jakém rozpolozeni plavci odchazi.
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2.10.2 Socialné-integrac¢ni formy

Didaktické formy jsou opatfeni, diky kterym jsme schopni organizacné
zabezpecit prabéh tréninkového procesu ve cviCebni jednotce. Zajistuji naplhovani
cilt a ukolu.

Socialné-integracni formou je feSena kooperace trenéra a cviCence, nebo
interakce mezi cvi€enci navzajem. Mohou mit rizné formy:

e hromadnou,
e skupinovou,
e individualni,
e dvojic.
Specifickymi didaktickymi formami je napfiklad kruhovy provoz, variabilni
provoz a dopliikova cviCeni. V plavecké vyuce muzeme blize vyuzit zejména
doplnikovych cvi€eni. S cilem zvySeni télesného zatizeni zafadime napf. nespecifické

pohybové ¢innosti (Neuls et al., 2018).

2.10.3 Didaktické postupy

Didaktické postupy jsou zplUsoby vyucCovani a patfi k zakladnim strategiim
tréninku. Postup voli trenér (ucitel) a je tfeba jej zvolit po uvazeni stavajici urovné
pohybovych schopnosti a dovednosti zakd, cill, obsahu a ukold vyuky. PFihlizi
predevsim k individualnim a vékovym zvlastnostem zaka.

Roztocil a Stloukalova (2012) uvadéji nasledujici didaktické postupy:

e komplexni postup,
e analyticko — synteticky,
e smiSeny postup.

U komplexniho postupu jde o nacviCovani pohybové dovednosti pfi zachovani
vSech souvislosti, tzn. vcelku. Je nejvice vyuzivan u jednoduchych pohybovych
cvi€eni, Casto pfirozenych. Nejvice je vyuzivan u predskolnich déti. Neuls et al. (2018)
uvadi, Zze se pouziva u déti mladSiho véku, protoZe nejsou schopny predstavit si dilCi
¢asti pohybu. Vyu€ovani pohybové €innosti pomoci rozloZeni pohybu. Lze pouZzivat u
vyspélejSich zaku, ktefi jsou schopni tuto metodu pfijimat. Je vhodny pro komplexni a

slozité pohybové struktury.
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Nékteré zdroje uvadi také induktivni zpusob, nicméné v ramci pfipravné a zakladni

plavecké vyuky vyuzivame nejvice dva predchozi.

2.10.4 Didaktické zasady

Hlavni zasady dodrzované v plavecké vyuce jsou zasady systemati¢nosti,
pfiméfrenosti, aktivity, nazornosti a trvanlivosti.

Vzdy postupujeme logicky, uspofadané a v navaznosti na pfedchozi Casti
vyuky. VyucCuje od nejjednodussSich k nejvice komplexnim a slozitym cviCenim,

pricemz tempo vzdy pfizplsobujeme individualitdm skupiny (Neuls et al, 2018).

2.11 Plavecka vyuka

Plavecka vyuka zakd zakladnich $kol je v Ceské republice organizovana od
konce 60. let. Za uplynulou dobu prokazala ucelnost a prospésnost, protoze diky ni

témér vymizela plavecka negramotnost.
2.11.1 Povinna plavecka vyuka na zakladnich skolach

V pripadé, bavime-li se o povinné plavecké vyuce v ramci zakladnich Skol, o
zarazeni do Skolniho vzdélavaciho programu rozhoduje samotna instituce (tedy
samotna Skola, potazmo feditel Skoly). Pokud je vyuka zafazena, realizuje se ve dvou,
po sobé& jdoucich roénicich 1. stupné ZS, a to vrozsahu 20 vyuéovacich hodin
v jednom ro¢niku.

Plaveckou vyuku lIze zajistit hned nékolika zplsoby, a to:
e prostrednictvim plavecké Skoly jako Skolského ucelového zafizeni
dle § 16 vyhlasky &. 108/2005 Sb.,
¢ u fyzické osoby nebo pravnické osoby provozujici vazanou zivnost
,Poskytovani télovychovnych a sportovnich sluzeb v oblasti...”,
e pfimo u pravnické osoby vykonavajici &innost ZS (pravnicka
osoba vlastni nebo spravuje plavecky bazén a provozuje jej.
Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy V Praze dne 15. ledna 2015 C. j.
MSMT-37471/2014 Metodicky pokyn Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy k

zajisténi vyuky plavani v zakladnich skolach.
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2.11.2 Plavecka vyuka v ramci mimoskolnich kurzt

Plaveckou vyuku lze také realizovat jako volnoCasovou aktivitu, v podstaté
v jakémkoliv véku. Plavecké tréninky v takovychto formach probihaji od pfipravné
vyuky po kondi¢ni plavani. Institucemi, které takovéto vzdélavani poskytuji, mohou byt
také plavecké Skoly, poskytujici kurzy plavani pro Sirokou verejnost. Vyuka probiha

vzdy pod vedenim kvalifikovanych instruktort — trenéru.

2.11.3 Mimoskolni kurzy plavani SPORTS TEAM CZ

Soukroma Skola plavani SPORTS TEAM CZ poskytuje mimoskolni kurzy nejen
v Praze, ale také v dalSich méstech v Ceské republice. V Praze pusobi na dvou
bazénech, a to v Aquacentru Sutka a na plaveckém stadionu SK Slavia Praha.

Nabizi kurzy od pfipravné plavecké vyuky a zakladni plavecké vyuky, pfes
zdokonalovaci az ke sportovné kondicnimu plavani. Ve své nabidce ma i pokrocilé

plavani pro dospélé.

2.11.4 Prostredi plaveckého bazénu Sutka

Aquacentrum Sutka je plavecky aredl, ktery se nachazi v &asti Prahy zvané
Troja. Jeho vystavba zapocala jiz v roce 1987, pozdéji byla pozastavena a dokonena
byla az roku 2012. Provozovatelem tohoto aquacentra je spole¢nost TRADE CENTRE
PRAHA, a. s.

V areélu aquacentra Sutka se nachazi tfi bazény. Hlavni 50 m bazén, vyukovy
maly bazén a bazén relaxacni. Aquacentrum také nabizi zabavu v podobé atrakci
aquaparku a relaxaci ve wellness. Cely areal je bezbariérovy. Samoziejmosti je

kompletni zazemi, vCetné Saten, sprch a toalet.
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Bazén v délce 50 m je jedinym dalSim 50 m bazénem v Praze po Bazénu
Podoli. Nabizi moznost vyuziti 8 plaveckych drah. Dno bazénu se svazuje od 220 cm
do 135 cm. Teplota vody je 27, 2 °C. Na jedné strané bazénu je situovana tribuna.
V prostorech velkého bazénu probihaji kurzy zakladni plavecké vyuky. Vyuka je vzdy

vedena z mélCi strany bazénu a je vyuzitych 25 metra délky.

.;‘ »A“‘\\ ; z‘,. \ | ".
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Obrazek 10. Vyukovy bazén Aquacentra Sutka.

Vyukovy bazén slouzi vétSinu ¢asu nejmensim navstévnikim s rodici, pfipadné
plaveckym Skolam a kurzim. NejCastéji je zde vyuCovana pfipravna plavecka vyuka.
Vyhodou tohoto bazénu je jeho hloubka od 40 cm do 90 cm, ktera poskytuje komfort
jistoty pro neplavce a zacinajici plavce v pfipravné plavecké vyuce. Teplota vody je

30,1 °C. Ma svuj samostatny vstup s kompletnim zazemim Saten a sprch.
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3 CILE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace je zhodnotit plavecké dovednosti plavci b&éhem pololeti

mimoskolnich kurzu pfipravné a zakladni plavecké vyuky v Praze.

3.2 Dil le

)¢
—
—

Cc

e Zhodnotit zlepSeni v danych dovednostech v plavecké vyuce.

e Porovnat bodové hodnoceni vstupniho, kontrolniho a vystupniho méfeni
zakladnich plaveckych dovednosti.

e Popsat pribéh tréninkd v pribéhu pololeti.
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4 METODIKA

Vyzkum byl provadén v prubéhu zimniho pololeti mimoSkolnich kurzl
v Aquacentru Sutka v Praze, ve $kolnim roce 2019/2020. Kurzy jsou pouze pololetni,
pfihlaSovani probiha vzdy pred zacatkem kurzu, proto bylo pravdépodobné, Ze se
skladba skupiny v letnim pololeti zméni (pfipadné budou nékteré déti pfesunuty do
pokrocilejSi skupiny).

Bylo provedeno hodnoceni vstupni, které probéhlo druhou cvi¢ebni jednotku,
dale hodnoceni kontrolni, které probéhlo zhruba v poloviné kurzu a posledni
hodnoceni vystupni, které probéhlo pfedposledni cviCebni jednotku.

Vybérové soubory byly tvofeny dvéma skupinami, kazda skupina s 12 probandy.
Ve skupiné pfipravné plavecké vyuky bylo 5 divek a 7 chlapcu, ve skupiné zakladni
plavecké vyuky bylo 6 divek a 6 chlapct. Vék cviCencu pfipravné plavecké vyuky se
pohyboval v rozmezi od 4 do 7 let, v zakladni plavecké vyuce se pohyboval od 6 do 9
let, tudiz se jednalo o déti v pfedSkolnim a mladSim Skolnim véku.

Testovani byli vSichni cvienci obou kurz(. Kurzy jsou mimoskolni, tedy
nepovinné, vékové smisSené. CviCenci jsou rozfazovani dle usudku rodic¢u (rodice
posilaji pfihlasky do jednotlivych kurz(). V pfipadé, Ze jsou jejich dovednosti pro danou
skupinu nedostate¢né, jsou pfesunuti (po konzultaci trenérd a rodicu) do jiné, méné
pokrocilé skupiny. U dvou testovanych skupin se jedna pouze o pfesun ze zakladni
plavecké vyuky do pfipravné.

Probandi byli testovani celkem z 10 plaveckych dovednosti, které jim byly
prfedvedeny cviciteli. Hodnoceni se odehravalo metodou pozorovani. Cvicitelé
bodovali probandy dle $kaly plavecké urovné z knihy Cechovské a Milera (2001)
(Tabulka 2). Vstupni test byl proveden 3. 10. 2019, pokud nebyl nékdo z cvi¢encl
pfitomen, byl dozkousen nasledujici hodiny.

Data byla zaznamenana do tabulky hodnoceni. Kontrolni test byl realizovan 28.
11. 2019, testovani nepfitomnych probandl opét probéhlo nasledujici hodiny.
Vystupni test probéhl 23. 1. 2020. VSechny hodnoty byly zapsany do tabulek.

VSechna ziskana data byla nasledné shrnuta do vysledkovych tabulek a zde
procentualné a graficky porovnana. Soucasti pfiloh je rozpis naplné lekci b&hem

celého pololeti.
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Tabulka 2. ékélav hodnoceni plavecké urovné (upraveno dle
Cechovské & Milera, 2001).

3 body potopeni hlavy, provedena zvolna, podfep, widr?, poditat z2volna do péti

2 body potopeni hlavy, provedeno rychle, bez wdrie

1 bod netplné potopeni hlawy pod hladinu (o0& nebo usi zlstavaji nad vodou)
3 body pfi potopeni otevfeni ofi a rozeznani podtu ukazanych prsto ruky
2 body rychlé otevieni ofi, chybna odpovéd

1 bod potopeni bez zrakove kantroly

3 body prohloubeny wwdech, provedeni zvolna

2 body videch dovody proveden rychle

1 bod pouze castetny wwdech

3 body cwiceni provedeno zvolna, wdrZ, poditat zvolna do péti
2 body cviceni bylo provedeno bez vidrie
1 bod cviteni nebylo spravné nebo vubec provedeno
3 body cwiceni provedeno zvolna, wdrZ, poditat zvolna do péti
2 body cviceni bylo provedeno bez vidrie
1 bod cviteni nebylo spravné nebo vubec provedeno
3 body provedeno pretoceni vpred, Uplneé pretoceni podél priéné osy, zZvolna
2 body provedeno pretodeni vpfed s drobnymi nedostatky
1 bod provedeno nedplng pretoceni

3 body vyneseni 2 pfedmétl

2 body vyneseni pouze 1 predmétu

1 bod wwneseni nebylo Uspésné

3 body pad nebo skok z podfepu stremhlav

2 body pad nebo skok z podfepu po nohach

1 bod vstup do vody nebyl proveden skokem ze stoje nebo z podiepu

3 body vydrZ vice neZ 1 minutu

2 body vydrZ vice neZ 30 sekund

1 bod wedrZ méné neZ 30 sekund
3 body odraz od stény bazénu a splivanivice jak 5 m
2 body odraz od stény a splyvani vice jak 2 m

1 bod odraz od stény a sphywani bez wdrfe

Plavecka Pocet bodl
Velmi dobra |25-30

Paokrodila 16-24

Zacatecnicka |méné neZ 16
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5 VYSLEDKY

5.1 Pripravna plavecka vyuka

Tabulka 3 — pfehled praméru ziskanych bodu u cvi€encl v pfipravné plavecké
vyuce (dale PPV). Dle $kaly hodnoceni, kterou uvadi Cechovska a Miler (2001),
dosahli plavci PPV u vstupniho hodnoceni pouze ,zacate¢nické” urovné. VSichni mél
méné nez 16 bodu. U vystupniho hodnoceni byl pramér 16,8 bodu, tedy dle hodnoceni
Cechovské a Milera (2001) by probandi spadali do urovné pokrogilych zagateénika.
Jejich Skala bodu se pohybuje od 0 do 30 bodu, pficemz 30 bodl je maximum, které

je mozné ziskat.

Tabulka 3. Priméry ziskanych bodu, pfizplsobena stupnice byla od 10
(nejhorsi vysledek) do 21 a vice bodu (nejlepsi vysledek).

Hodnoceni | Priimér ziskanych bodu
Vstupni 11,08
Kontrolni | 13,50
Vystupni | 16,08

Tabulka uvadi prdmér bodu, kterych cvi€enci dosahli béhem vstupniho,
kontrolniho a vystupniho testovani. Dle vysledkl Ize jednoznacéné Fict, Ze obecné (ale

i individualné — viz Tabulka 15) doSlo ke zlepSeni. Nasvédcuje tomu i Obrazek 11:

PPV - hodnoceni plaveckych dovednosti
20

s

10

Vstupni Kontrolni Vystupni

Obrazek 11. Vyvoj hodnoceni PPV. V grafickém
znazornéni ma jasné stoupajici tendenci.

V tabulkach 4, 5, a 6 uvadim rozlozeni dosazenych bodu do tfi skupin, v pfipadé

PPV to bylo 10 az 15 bodul, 16 az 20 bodu a 21 a vice bodu. Obrazky 12, 13, 14
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znazorfiuji vizualni bodové rozdéleni. Pro potifeby mé prace jsem bodovou Skalu pro
PPV i ZPV (zakladni plaveckou vyuku) pfizplUsobila vysledkim, jelikoz dle hodnoticich

tabulek Cechovské a Milera (2001) bych zahrnula véechny cviéence PPV do kategorie
,<Zacatecnicka“. Viz Tabulka 15.

Tabulka 4. Vstupni hodnoceni PPV

Bodova skala Pocet probandu
10 az 15 11

16 az 20 1

21 a vice 0

V Tabulce 4 je souhrn dosazenych bodd. Nejhorsi pocet bodu je 10, nejlepSim
vysledkem je 21 a vice bodu.

PPV - vstupni bodovani plaveckych
dovednosti

=10az15 =16az 20 21 a vice

Obrazek 12. Vstupni hodnoceni, grafické zobrazeni
bodovani.

Na Obrazku 12 vidime, Ze nejmensi ¢ast tvofi probandi, ktefi dosahli 16 az 20
bodu (modréa barva, pficemz 21 a vice bodu nedosahl nikdo).
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Tabulka 5. Kontrolni hodnoceni PPV, poc¢tu bodl 21 a vice dosahl 1 proband.

Priiméru dosahli 2 probandi, coz je o jednoho vice nez v pfedchozim hodnoceni

Bodova skala Pocet probandti
10az 15 9
16 az 20 2
21 avice 1
Jiz se objevuje Cast proband s

dosazenym poctem bodu 21 a vice (znazornéna Sedé na Obrazku 13).

PPV - kontrolni bodovani plaveckych
dovednosti

=10az15 =16az 20 =21 avice

Obrazek 13. Kontrolni hodnoceni, grafické zobrazeni

bodovani.
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Ve vystupnim hodnoceni dosahl po¢tu bodl 21 a vice pouze 1 proband,

prumérného vysledku dosahlo 5 probandl (Tabulka 6).

Tabulka 6. Vystupni hodnoceni PPV.

Bodova skala Pocet probandu
10 az 15 6
16 az 20 5
21 a vice 1

Na Obrazku 14 Ize vidét zmenSujici se modra ¢ast (nejhorsi pocty bodu) a
naopak narustajici oranzova €ast (tedy 16 az 20 bodu).

PPV - vystupni bodovani plaveckych
dovednosti

=10az15 =16az 20 =21 avice

Obrazek 14. Vystupni hodnoceni.
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Tabulka 7 ukazuje, v jakych dovednostech udélali cvienci nejvétSi pokrok.
V ramci PPV muzeme pozorovat nejvétsi zlepSeni v dovednosti hvézdice v poloze na
zadech, zaroven nastalo znacné zlepSeni v potopeni hlavy. Vibec zadny pokrok

nenastal u vyneseni dvou pfedméta.

Tabulka 7. Uspé&snost jednotlivych plaveckych dovednosti.

PPV - Zakladni plavecka | Uspésnost %

dovednost Vstupni test | Vystupni test | Rozdil %
Potopeni hlavy 41,67 72,22 30,56
Otevreni o¢i pod hladinou 38,89 55,56 16,67
Vydech do vody 38,89 66,67 27,78
Hvézdice v poloze na prsou 33,33 50,00 16,67
Hvézdice v poloze na zddech |36,11 69,44 33,33
Kotoul ve vodé 33,33 47,22 13,89
Vyneseni 2 pfedmét( 33,33 33,33 0,00
Pad (skok) do vody 41,67 50,00 8,33
Vznaseni v poloze na zadech |33,33 41,67 8,33
Splyvani 38,89 50,00 11,11

Uspésnost zlepSeni jednotlivych plaveckych dovednosti - PPV

Splyvani

Vznaseni v poloze na zaddech =
Pad (skok) do vody

Vyneseni 2 pfedméta

Kotoul ve vodé

Hvézdice v poloze na zadech
Hvézdice v poloze na prsou
Vydech do vody

Otevreni o¢i pod hladinou

Potopeni hlavy

m Vystupni test ®Vstupni test

Obrazek 15. Uspésnost jednotlivych plaveckych dovednosti
v grafickém znazornéni.
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Obrazek 15 vizualné ukazuje, ve kterych dovednostech udélali cvi€enci nejvétsi
pokrok. Lze také prehledné vidét, ve které z dovednosti jsou nejvice pokrocili a ktera
jim naopak jde nejméné. Kromé vyneseni dvou pfedmétu se také nejméné zlepsili ve

skocich do vody a vznaseni v poloze na zadech.
5.1.1 Hodnocené plavecké dovednosti:
Potopeni hlavy:

Maximalni mozny pocet bodu Ize ziskat uplnym ponofenim hlavy, provedenym

zvolna a s vydrzi. Méné kvalitni je provedeni bez vydrze, provedené rychle.
Otevieni o€i pod hladinou:

Proband musi pro piny pocet bodu potopit kompletné télo a celou hlavu, otevfit
oCi a rozeznat pocet ukazanych prstl ruky. Méné kvalitni je rychlé potopeni a otevreni,

s chybnou odpovédi.
Vydech do vody:

U této dovednosti sledujeme, jestli umi cvi€enec provést uplny a prohloubeny
vydech, ktery je proveden zvolna. Vydech rychle nebo ¢astecny vydech je hodnocen

mensim poctem bodu.
Hvézdice v poloze na prsou:

Proband nalehne bfichem na hladinu a roztadhne nohy i ruce do co nejvétsi Sife.
Hodnotici sleduje, jestli je ukon provadén zvolna, ve vydrzi. Cvienec by mél vydrzet

v poloze do napocitani do péti. Ruce, nohy i trup maji zaujimat vodorovnou polohu.
Hvézdice v poloze na zadech:

Proband nalehne zady na hladinu a roztahne nohy i ruce do co nejvétsi Sife.
Hodnotici sleduje, jestli je ukon provadén zvolna, ve vydrzi. Cvicenec by mél vydrzet

v poloze do napocitani do péti. Ruce, nohy i trup maji zaujimat vodorovnou polohu.
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Kotoul ve vodé:

CviCenec zahajuje pohyb ve svislé poloze s rukama pfed sebou. Kotoul je
zahajen zabérem rukou ke kolendm, trup se sbali a co nejrychleji se potopi. Po

pietoCeni se opét rozbali. Sledujeme uplné pfetoCeni podél pficné osy.
Vyneseni 2 predméti:

Cvicenec po vlezu ¢&i skoku do vody vynese 2 predméty z hlubsi ¢asti bazénu.
V PPV se jedna o 135 cm, v ZPV je to zhruba 170 cm.

Skok do vody

Nejvice bodu je dosazeno pfi skoku z podiepu stfemhlav (,po hlavé“). Méné
bodu je za skok ,po nohach®. Sledujeme i nezadouci pohyby, jako je napfiklad otaceni

v letu, smérovani ke brfehu, nasledné chytani se okraje bazénu.
Vznaseni v poloze na zadech:

Proband dosahuje nejvice bodu pfi vydrzi vice jak 1 minutu. Vydrz musi byt

provedena v klidu a plynule bez jakékoliv dopomoci cviCitele €i okraje bazénu.
Splyvani:

CviCenec ziskava nejvyssi pocet bodl, pokud po odrazu od stény splyva vice jak
5 metrd. Cvi€enec ma koncetiny v prodlouzeni trupu, je maximalné vytazeny z ramen.

Kontrolovan je i zpUsob a sila odrazu.
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5.2 Zakladni plavecka vyuka

V Tabulce 8 je pFehled pruméru ziskanych bodu u cvi¢encl v pfipravné

plavecké vyuce (dale ZPV). Dle $kaly hodnoceni, kterou uvadi Cechovska a Miler

(2001), dosanhli plavci ZPV u vstupniho i vystupniho hodnoceni v priméru pouze

urovné pokrocilych zacateCnikl, stim, Ze jen dva plavci dosahli u vystupniho

hodnoceni 26 a vice bod(, coz Cechovska a Miler (2001) povazuji za velmi dobrou

plaveckou uroven. Jejich Skala bodd se pohybuje od 0 do 30 bodu, pficemz 30 bodu

je maximalni mozny pocet bodu.

Tabulka 8. Priméry ziskanych bodul v kurzu ZPV. pfizpusobena stupnice byla od 16
(nejhorsi vysledek) do 26 a vice bodu (nejlepsi vysledek).

Kontrolni

Hodnoceni | Priimér ziskanych bodu

Vstupni

Vystupni

18,33
20,83
23,92

Hodnoceni plaveckych dovednosti -

ZPV

30
25 —
20 —
15
10

5

0

Vstupni Kontrolni Vystupni

Obrazek 16. Vyvoj hodnoceni ZPV, grafické

znazornéni.

Tabulku 8 graficky znazorfuji na obrazku 16. V tabulkach 9, 10, 11 uvadim

rozlozeni dosazenych bodu do tfi skupin, v pfipadé ZPV to bylo 15 az 20 bodu, 21 az

25 bodl a 26 a vice bodu. Obrazky 17, 18 a 19 znazorfiuji vizualni bodové rozdéleni.

Opét jsem bodovou Skalu pfizpusobila dosazenym pocétim bodl, abych mohla
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vysledky graficky zobrazit. Dle pfedlohy se Skala pohybuje od 0 do 30 bodu, v ramci
upraveného bodovani je v této skupiné nejhorsi vysledek 16 bodu a nejlepsi nad 26

bodu.

Tabulka 9. Vstupni hodnoceni ZPV.

Bodova §kala | Pocet probandti
15az 20 11

21 az 25 1

26 a vice 0

Jak v Tabulce 10 tak na Obrazku 17 mlizeme vidét, ze vétSina zakl se po
vstupnim hodnoceni nachazela v ,modré oblasti“, ktera znaci pocet bodu 15-20.
Pouze 1 proband dosahl vice nez 21 bodu.

ZPV Bodovani plaveckych dovednosti -
vstupni

= 15az20 =21 az25 =26 avice

Obrazek 17. Vstupni hodnoceni a jeho grafické zpracovani.
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Tabulka 10. Kontrolni hodnoceni ZPV.

Bodova §kala | Po¢et probandu
15az 20 5
21az25 7
26 a vice 0

Obrazek 18 vizualné zobrazuje hodnoty z Tabulky 11. Vice nez 21 bodu

dosahlo o 6 probandu vice nez pfi vstupnim hodnoceni.

ZPV Bodovani plaveckych dovednosti -
kontrolni

m15az20 =21az25 =26avice

Obrazek 18. Kontrolni hodnoceni.
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Tabulka 11. Vystupni hodnoceni ZPV.

Bodova §kala | Pocet probandi

15az 20 0
21 az 25 10
26 a vice 2

v v

bodu, navic dva probandi dosahli 26 a vice bodu. Graficky to zhodnocuje Obrazek 19,

kde jiz neni modra vyse¢ znacici 15 az 20 bodu.

ZPV Bodovani plaveckych dovednosti -
vystupni

=15az20 =21az25 =26avice

Obrazek 19. Vystupni hodnoceni
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ZPV  —  Zakladni  plavecka | UspéSnost %

dovednost Vstupni test | Vystupni test Rozdil
Potopeni hlavy 86,11 100,00 13,89
Otevreni o¢i pod hladinou 61,11 86,11 25,00
Vydech do vody 66,67 80,56 13,89
Hvézdice v poloze na prsou 69,44 75,00 5,56
Hvézdice v poloze na zadech 69,44 75,00 5,56
Kotoul ve vodé 47,22 80,56 33,33
Splyvani 38,89 75,00 36,11
Vyneseni 2 pfedmétl 61,11 75,00 13,89
Skok do vody 52,78 77,78 25,00
Uplavana vzdalenost 58,33 75,00 16,67

Tabulka 12. Procentualni uspésnost zlepSeni v nacvicovanych dovednostech
uZPV.

V Tabulce 12 je zaznam o tom, které z dovednosti byly z hlediska tréninku
nejvice uspésné. V pripadé zakladni plavecké vyuky to bylo jednoznac¢né splyvani, kde
udélali cvi¢enci nejvétsi pokrok od vstupniho testu, a to o 36,11 %. Tento vysledek
odpovida typam cviCeni, které se v ZPV vyskytuji. CviCenci se také velmi zlepsili
v dovednosti kotoulu ve vod&, o necelych 34 %. UspéSnost je opét vizualné

znazornéna v grafu na Obrazku €islo 11.

Uspésnost zlepSeni jednotlivych plaveckych dovednosti - ZPV

Uplavana vzdalenost

Skok do vody

Vyneseni 2 pfedméta
Splyvani

Kotoul ve vodé

Hvézdice v poloze na zadech
Hvézdice v poloze na prsou
Vydech do vody

Otevieni oci pod hladinou

Potopeni hlavy
= Vystupni test ®Vstupni test

Obrézek 20. Uspésnost zlepseni jednotlivych plaveckych dovednosti.
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Tabulka 13 a 14. Zaznam dochazky pfipravné plaveckeé vyuky a zakladni plavecké
vyuky. V ramci vyuky SPORTS TEAM je mozné nahrazovat absenci na hodinach i
v jinych dnech. PPV a ZPV probihaji i v pondéli a utery.

Dl'vkafChlapEc 26/9/ |3/10/|10/10/|17/10/ |24/10f|31/10/|7/11/ |14/11/ |21/11/ |28/11/ |5/12] |12/12/ |19/12f |9/1/ |16/1] |23/1/ |30/1/
1lcn S FE 2N VA V2N A VA V2 N VA AN VA VA 2 /A [
2[p P VAN VAR AR S S V2 VA /2NN VA VA S S V2 VA S
3l S V2R VAN VA P AN VAR V2N VA VAR AN VA VAR A A A
alcH e F
s[cH JE VA VR /A PN VA /2N VA S S S VA VA /A
6|cH P VA VA AN T F S A VA P VA 2 O T
7o P VA VAR AN S V2N S S /2NN VA S S S VA VA
8|k P VA N SN SN T A /A
s|cH e T
10[0 P VA VA AN VA VAN VA A /A P VA 2 /A T
110 S V2R AN VA /2N A S V2N VAN VAR N S S S 2 A,
12]p P V2N V2R S VA V2N VA VA V2N VA VA V2 2 VA T /A

Divka/Chlapec 26/9/ |3/10/ |10/10/ |17/10/ |24/10/ |31/10/f |7/11/ |14/11/ |21/11/ | 28/11/ |5/12/ (12/12/ |19/12] |9/1/ |16/1/ |23/1] |30/1/
1lcH P2 EN 2N SN N O 2NN S N N 2 N -
2|cH P2 S SN V2N VA P 2NN VA N VA S VA /2 VA A
3l VR V2R VA V2N VA 2 VA 2 VA /A VA /A A /A T A
2o PR V2R VAN V2NN VA V2NN VA V2N VA 2N VA V2 VA V2 T A
s|cH P V2NN VA 2NN VAN V2N VAN 2NN VAN V2N VAR VA /2 A
6| VR V2R VAR V2NN VA 2NN VA 2N VA F VA /2N VA /2 T A
7/cH P V2NN V2 S VAN V2N VAN V2N VAN 2 S N VA 2 A A
slcH VR V2R VAR N VA F S S A /A A VA /A TR
slcH P VA VR VR T P VA /A A /A A -

10[cH S S S N S V2N S VA /2N VA B [
11[cH e S VA /2R VA /A S N VAV
12| /1 A A /A - [ S VA

V Tabulkach 13 a 14 je zaznam dochazky na obé lekce. V pfipadé zimniho

pololeti byl kurz rozdélen do 17 cvi¢ebnich jednotek. PPV je dlouha 45 minut, coz je

dano organizaci vyuky — déti odchazi do malého bazénu s lektory, ktefi jsou

zodpovédni i za organizaci mimo vyukovy bazén (tzn. v zazemi). Teorie organizace

cviCebni jednotky je vétSinou vyvracena praxi, jelikoz pfevlékani, sprchovani apod.

mladsSich déti trva delSi dobu nez starSich a Skolou povinnych déti. ZPV je dlouha 60

minut.
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6 DISKUZE

Diky zaznamenanym hodnotam a vysledkim, které jsem prezentovala
v pfedchozi kapitole, mohu konstatovat, Ze se cviCenci v mimoskolnich kurzech
pfipravné plavecké vyuky a zakladni plavecké vyuky zlepSili ve vétSiné testovanych
dovednosti.

Na pocatku pololeti bylo zjisténo, ze v PPV je z 12 déti 11 v kategorii
zacCateCnikd. Na konci kurzu pfi vystupnim testu bylo zjisténo, Zze se z téchto 11
zaCate¢niku stali dle bodového ohodnoceni pokrocili zaCateCnici. Na pocatku byla
prumérna uspésnost viech dovednosti 36,94 %, u vystupniho testu to bylo o0 16,67 %
vice, tedy 53,61 %. NejvétSi posun plavci PPV zaznamenali u hvézdice v poloze na
zadech, ato 0 33,33 %.

Hodnoty u ZPV byly podobné, ale v né€em prece jen odlisné. U vstupniho
hodnoceni bylo zjiSténo, Ze vSichni plavci spadaji do kategorie ,pokroCily zaCatecnik®.
Dle interni metodiky kurzt to odpovida, protoze postup z PPV do ZPV by mél byt
podminén uspésnym zvladnutim plaveckych dovednosti alespon v tomto rozsahu.
Primeér uspésnosti vSech dovednosti byl na za¢atku kurzu 61,10 % a na konci Cinil
celych 80 %. Rozdil tedy €inil 18,89 %, coz je zhruba o0 2 % vyS$Si rozdil nez u PPV.

Cvi€enci nejvice pokrocili u dovednosti splyvani, a to 0 36,11 %.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem prace bylo zhodnotit zakladni plavecké dovednosti v priubéhu
pololetniho mimoskolniho kurzu. Pfipravna plavecka vyuka je ur€ena pro neplavce a
zacinajici plavce od 4 let. PPV by méla cviCence komplexné pfipravit na styk s vodou
a poskytnout prapravu v danych zakladnich plaveckych dovednostech.

Zakladni plavecka vyuka je urCena détem, které jsou v plavani pokrocilejsi. ZPV
by méla plavce naucit kraulové i znakové nohy do dostatecné miry, aby se byli zaci
schopni naucit kraulovou i znakovou souhru. V ZPV by mélo opét dojit k prohloubeni
vSech zakladnich plaveckych dovednosti, ale i znalosti tykajicich se plavani.

Vyuka byla efektivni, dle vysledkul Ize jednoznacné fict, Ze se plavci zlepSili ve
vSech testovanych dovednostech. Jediny nezlepSeny prvek bylo loveni pfedméti u
PPV, nicméné to musim pfisoudit malé zkuSenosti téchto plavcld s hlubokou vodou.
Dle vysledku se za pololeti v obou kurzech plavci zlepSili v priméru o 17,78 %. Lze
predpokladat, Ze se dalSi zlepSeni dostavi po nasledujicim vyukovém pololeti.

Vysledky méfeni nasvédCuji tomu, Ze je ve vyuce prostor pro zlepSeni. Neni
dulezité zdokonalovani v jedné dovednosti, protoZe v ramci vyuky pfipravné a zakladni
sledujeme spiSe komplexni zlepSeni. Proto by bylo dobré vyrovnat a pfizpusobit
intenzitu nacviku dovednosti dle naméfenych vysledk(; napfiklad zvysSit intenzitu
nacviku potapéni, popf. loveni pfedmétl u PPV, jelikoz se cvienci v ramci této
dovednosti viibec nezlepsili. U PPV by se také mohly nacviCovat ¢astéji pady a skoky
do vody ¢i splyvani na ukor nacviku hvézdy na zadech &i potapéni hlavy.

Pfestoze cviCenci dosahli pomérné dobrych vysledkl, naméfena data
v pfipravné i zakladni plavecké vyuce nasvédCuji tomu, Ze by bylo mozZné nastavit
optimalnéjsi plan, ktery by cvi¢ence zlepSoval komplexné ve v8ech dovednostech. Pro
pfizpusobeni vyukového planu by bylo efektivni hodnotit dovednosti dané skupiny po

obé pololeti a ziskat tak jesté lepSi prehled diky delSimu Casovému useku.
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8 SOUHRN

Ma bakalafska prace se zabyva hodnocenim plaveckych dovednosti v pfipravné
a zakladni plavecké vyuce mimoskolnich kurzd v Praze.

V ramci teoretické ¢asti, tedy v €asti vénované syntéze poznatku, jsem se v uvodu
vénovala historii a vyznamu plavani pro lidsky Zivot. Jelikoz se vék déti ve vyuce ve
zminénych kurzech pohybuje od 4 do 10 let, je v bakalarské praci kapitola vénovana
pfedSkolnimu i mladSimu Skolnimu véku. Dale jsem uvedla rozbor a piehled
zakladnich plaveckych dovednosti a také tfi plaveckych zpUsobdu, a to kraul, znak a
prsa. Vénovala jsem se také obecnym poznatkim o plavecké vyuce a didaktice
plavani.

Prakticka ¢ast se zabyva vyhodnocenim vysledkl ziskanych bodovanim danych
plaveckych dovednosti u obou skupin v prubéhu zimniho pololeti. Kromé vysledk
bodovani je v této kapitole vyhodnocena i uspésnost nacviku jednotlivych dovednosti.

Vysledky praktické ¢asti by mohly byt pouZity pro upravu napiné cvi€ebnich

jednotek lekci, v éemz zaroven vidim i pfinos této bakalarské prace.
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9 SUMMARY

This bachelor thesis evaluates basic swimming skills in two groups of mandatory
swimming lessons.

In the theoretical part | focused on the history of swimming and on swimming as a
part of a human life. Since the age of children in the mentioned courses ranges from 4
to 10 years, there is a chapter which is devoted to facts about children in preschool
and younger school age. | also presented an overview of basic swimming skills as well
as | described swimming strokes, namely crawl, backstroke and breaststroke.

The practical part discusses the evaluation of the results obtained by scoring the
given swimming skills in both groups during the winter semester. In addition to the
results of scoring, this chapter also evaluates the success of training these skills.

The results of the practical part could help adjust the content of swimming lessons,

in which | see the benefits of this bachelor's thesis.
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11 TABULKY

Tabulka 15. Zaznam bodovani plaveckych
dovednosti u probandu PPV.

Vstupni PPV | 03.10.2019) 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10 | Body Stupefi
Proband 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 zafatecnik
Proband 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 zaCatelnik
Proband 3 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 12 zaCatelnik
Proband 4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 zacatecnik
Proband 5 2 2 2 1 2 1 1 2 1 2 16 | pokroéily zadateénik
Proband 6 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 zafatecnik
Proband 7 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 zaCatelnik
Proband 8 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 zafatecnik
Proband 9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 zacatecnik
Proband 2 2 1 1 1 1 1 2 1 1 13 zaCatelnik
Proband 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 12 zacatecnik
Proband 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 zaCatelnik

Kontrolni PPV | 28.11.2019| 1 2 3 4 5 b Fi 8 9 10 | Body

Proband 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

2 2 1 2 1 2 1 1 1 1 1 13

Proband 3 2 2 2 1 2 1 1 2 1 2 16

Proband 4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

Proband 5 3 3 3 2 3 2 1 2 2 2 23

Proband (i 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11

Proband 7 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 12

Proband 8 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 13

Proband 9 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11

Proband 2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 18

Proband 2 1 2 1 1 1 1 2 1 1 13

Proband 12 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 12

VystupniPPV (230120200 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 |Body Stupeii
Proband 1 2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 14 zafatecnik
Proband 2 3 2 2 2 2 2 1 1 1 2 18 | pokroéily zafdteénik
Proband 3 2 3 2 1 2 1 1 2 1 2 17 | pokrogily zadateénik
Proband 4 2 1 2 1 2 1 1 1 1 1 13 zacatecnik
Proband 5 3 3 3 2 3 2 1 2 2 2 23 | pokrogily zacatednik
Proband 6 3 1 2 1 2 1 1 1 2 2 16 | pokrogily zadatednik
Proband 7 1 2 2 2 2 2 1 2 1 2 17 | pokroéily zatateénik
Proband 8 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 13 zacatecnik
Proband 9 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 14 zacatecnik
Proband 3 2 2 2 2 2 1 2 2 2 20 | pokrogily zacateénik
Proband 2 1 2 1 2 1 1 2 1 1 14 zatatecnik
Proband 2 1 2 1 2 1 1 2 1 1 14 zaCatelnik
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Tabulka 16. Zaznam bodovani plaveckych dovednosti u
probandd ZPV.

Vstupni ZPV | 03.10.2019

(=]

Stupeii zvladnuti
pokrocily zacateénik

pokroéily zatateénik

pokrocily zacateénik

pokroéily zatateénik

pokroéily zatateénik

pokroéily zatateénik

pokrodily zatateénik

pokrocily zacateénik

LT=TR0N - - TN (Rt - IRU o IR - 7 R X

pokrocily zacateénik

pokrocily zacateénik

pokroéily zatateénik

wrwrr|w|w|w|m|mo|w w5

Kontrolni
PV
Proband

Pud [ R R | B | [ B = R (R

SR A N S I I ER N I U I VR O S T O I B

Pud [ R | R | B | B [ B | R L | P | B[R] Ra

Pd [P | R [ | | R L | R |

I I G R A R =

R RS

[SEI A NS I T S T U O T O S I T o I R

[ el IS N SR ISR NS LRl el S el N

pokroéily zatateénik

Proband

Proband

Proband

Proband

Proband

Proband

Proband

T=TIN - - T S TRt - R o IR - FE T T )

Proband

Proband

Proband

[FE R S RS I R ST (Y FE RN TSR R U T Y 0 LI S

Proband

P [ R | | | [ R R R | L [ R

L P [ L [P [P | | Rl L | R L R |

S S ST TR S S VR I S S ]

SIS I SRR R R U (R ST S

[S [ TN TR i PR P IR =R [0 IR Y

(SR O N R TN R N PR R R T

[SSI NI I I CER I SR SR S A TR e ]

S el IS TSR RO S VR S I I O VR ]

SIS S TSI O (R TERR T ST Y O G S S

Stupeii zvladnuti

pokrogily

3 3 3 3 2 2 2 2 2 3

3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 23 | pokrofily zacateénik
3 3 3 2 2 2 3 3 2 2 25 pokrogily

3 2 2 2 2 3 2 2 3 2 23 | pokroéily zatateénik
3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 26 pokrogily

3 3 2 2 2 2 2 2 3 2 23 | pokrofily zacateénik
3 3 2 2 2 3 2 2 2 3 24 | pokrofily zacateénik
3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 22 | pokrofily zacateénik
3 2 2 3 2 3 2 3 3 3 26 pokrodily

3 3 3 2 2 2 2 3 2 2 24 | pokroéily zatateénik
3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 22 | pokroéily zatateénik
3 3 3 2 2 3 3 2 2 2 25 pokrogily
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12 PRILOHY

Jf
SPORTSTEAM.CZ

SPECIALISTA NA PLAVANI

MOKRE VYSVEDCENI

s
’ Iménc a pkjmeni: -

PROSPECH

DYCHANI DO VODY SPLYVANI

VODNI HRY PLAVANI § POMUCKOU

(KRAULOVE[ZNAKOVE NOHY)

—
SPORTSTEAM.CZ

SPECIALISTA NA PLAVANI

MOKRE VYSVEDCENI &

Iméno a pfijmeni

PROSPECH
ZAKLADNI PLAVECKE DOVEDNOST!

VODNI HRY A SOUTEZE

PLAVECKE ZPUSOBY txraut, znax)

STARTOVNI SKOK

VODNI CHOVANI

Jméno trenéra Datum a podpis

Obrazek 21. Mokré vysvédéeni PPV A
ZPV.
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