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1. Uvod

»Plavani m& mnohostranny vyznam. Jeho ucCinek je rozdilny podle toho,
k jakému Ucelu a za jakych podminek se provadi. Svou specifikou je vynikajicim
prostfedkem telesné vychovy. Vyuziva se v riznych oblastech télesné kultury, a je proto
jeji soucasti. Je vhodnou formou pohybové aktivity v kazdém véku, a to i tehdy,
nemuze-li se ¢lovék normaln¢ pohybovat po zemi. Plavat mohou i lidé méné zdatni,
Stihli 1 s nadprimérnou hmotnosti, a dokonce 1 lidé s ur¢itymi zdravotnimi poruchami.
Svou podstatou zasahuje plavani i do mimotélovychovné Cinnosti a fada soucasnych

profesi se bez znalosti plavani neobejde.* (Hoch, 1980)

Plavani vyraznym zplsobem pozitivné ovliviiuje naSe zdravi, napomaha
k celkovému zlepseni télesného vyvoje a také slouzi k psychické rekreaci. Casto je i
prostiedkem k zachrané zivota.

V porovnani s diivéjSkem ma dne$ni mladez mnohem méné pohybu. Vydobytky
moderni doby nas stale vice nuti k pohodlnému zplisobu zivota. Je tfeba zdiraznit, ze
v dnesni dobé pocitact, televize, automobilti a dalSich vymozenosti, pfibyva ¢im dal
vice otylych lidi. Zdravi si ¢loveék nekoupi, a proto by mél pro sebe, co se tyce zdravi,
néco délat. Samoziejmé, ze ne kazdy je diky své télesné struktufe schopen naro¢ného
pohybu. To znamend, Ze naptiklad po plnostihlém c¢lovéku nemtlzete chtit, aby byl
svétovym rekordmanem ve sprintu nebo naopak clovék, ktery bojuje s podvéhou asi
nebude zépasnikem sumo. Sportem, ktery napomaha ke zlepSeni télesné zdatnosti a
zarovenl ho mize vykonavat kazdy bez ohledu na télesnou stavbu ¢i vék, je bezesporu
plavani. Naucit se plavat je kazdy ¢lovék schopen i bez mimotadnych ptedpokladil ¢i

talentu.



2. Teoreticka ¢ast

2.1 Cil prace a ukoly

Cilem mé diplomové prace bylo ovéfit si pomoci dotaznikd a rozhovorem
pomtickami tento strach u déti odbouravaji. Na zéklad¢ jejich vyhodnoceni bych chtéla
rozsifit sbornik didaktickych her pro plavani, ktery miize poslouzit i k nacviku
plaveckého stylu. Jelikoz je hra pro déti pfirozena, miZe u nich navodit piijemny pocit,
seznamit je s vodnim prostfedim a pfedevsim vytvotit kladny vztah k vodé. Jediné tak
muzeme zaruCit, ze po absolvovani plaveckého vycviku na zdkladni Skole si tuto
sportovni disciplinu oblibi a budou se k ni ¢asto s radosti vracet nejen v obdobi letnich

prazdnin.

Ke splnéni vySe stanoveného cile sméifuji tyto tkoly:

1. Prostudovéni literatury zabyvajici se plavanim a didaktickymi hrami pro
plavani.

Zpracovani ziskanych teoretickych informaci.

Tvorba a zpracovani dotaznik.

Rozhovor s cvicitelem plavani a jeho zpracovani.

Tvorba didaktickych her.

A

Vyzkouseni her v praxi.



2. 2 Motoricky a psychicky vyvoj déti mladsSiho Skolniho véku

Od 6 let, kdy dit¢ prichazi do Skoly, do 12 let je obdobi, které oznacujeme za
mladsi Skolni vék. Po psychologické strance toto obdobi oznacujeme za dobu
sttizlivého realismu. Dité upind svou pozornost na to co je a jak to je, chce porozumét
okolnimu svétu a vécem v ném ,,doopravdy“. Tento charakteristicky znak Skolniho
ditéte je mozné pozorovat v jeho mluvé, kresbach, pisemnych projevech, ve ¢tenaiskych
zdjmech 1 ve hie. Dit€ se chce poucit o vécech, lidech a zemich, rozsituje si vlastni
poznatky, a proto vyhledavd knihy, které mu umoziiuji toto poznani realizovat.
Realismus Skoldka je zpocatku zavisly na tom, co mu rodice, ucitelé a knihy povédi. Je
to realismus naivni, pozd¢ji se dit¢ stava kritictéj$im - jeho pfistup ke svétu je kriticky
realisticky — a to uz se ohlaSuje blizkost dospivani. Skolak se orientuje na realitu,
ustupuje fantazie a snéni. Z. Matéjcek (1986) pokladd mladsi Skolni vék za typické
pfechodné obdobi mezi hravym ptedskolnim vékem a vyspélejSim chovanim Skolaka.
Dit¢ vtomto véku ma silnou potiebu pohybové aktivity, kterda by neméla byt
omezovana, a chce véci prozkoumat opravdovou, redlnou ¢innosti.

Na télesném rlstu jsou zavislé pohybové 1 ostatni schopnosti ditéte mladSiho
Skolniho véku. T¢€lesny rist je v prubéhu tohoto obdobi vétsinou rovnomérné plynuly.
Béhem tohoto celého obdobi se vyznamné a souvisle zdokonaluje hruba i jemna
motorika. Pohyby jsou rychlejsi, svalova sila je vétsi a predevsim je napadna zlepsSena
koordinace vSech pohybt celého téla. Diky tomu zajem o pohybové hry a sportovni
vykony, které vyzaduji obratnost, vytrvalost a silu, roste. Na tom je zavisly i zlepSeny
vykon pii psani a kresleni. Velkou mérou mohou byt rozdily v pohybovych
dovednostech podminény ¢astecné i tim, jak se rodi¢e v tomto sméru ke svému ditéti
stavi, to znamena, jak ho v tom povzbuzuji nebo naopak tlumi, naptiklad ze strachu, aby
si n¢jak neubliZily. Jestlize pohybové vykony zavisi na vnéj$i i1 vnitfni motivaci
(povzbuzovani, zajem), pak samy dale ovliviluji motivaci a celou emocni stabilitu
ditéte. Déti telesné slabé nebo omezené rodici, podavaji nizsi vykony a ztraceji tak dale
zajem o pohybové aktivity. Svych tspéchtli a neuspechu v této oblasti si je dité védomo
jiz ve skolnim véku a své vlastni dovednosti si zac¢ina poméfovat s vykony druhych déti,
eventualné s vykony dospélych. Dilezitou roli v pozici ditéte ve skupiné déti hraji
télesna sila a obratnost: velkou mérou Casto rozhoduji o obdivu, popularit¢ apod. To

prokézaly opakované sociometrické studie.



Smyslové vnimani se vyviji také velmi vyrazn€. Ve vSech oblastech vnimani,
nejvice vsak ve zrakovém a sluchovém, pozorujeme ve Skolnim véku vyrazné pokroky.
Pokud porovname mladsi dit€ s ditétem starSim, pozorujeme zde rozdily. Dité starsi je
vytrvalej$i, vSechno dikladné zkouma, je peclivé a ve vnimani méné zavislé na svych
okamzitych ptanich a potebach. Snazi se byt pomérné bystrym, stale castéji i kritickym
pozorovatelem a véci zkouma detailn¢.

Dité je schopno skute¢nych logickych ,,operaci, pravych tsudkit odpovidajicich
veéku. Samoziejmé, Zze takovéto logické usuzovani se tyka pouze konkrétnich véci a
jevu, které si muze dité predstavit. Teprve na pocatku dospivani, tedy véku kolem 11
let, je spravné se vyvijejici dit€¢ schopno vyvozovat zcela formalné, i kdyz si nemlze
obsah konkrétné predstavit.

Cim dal vice se do lidské spole¢nosti dité za¢lefiuje vstupem do $koly .Zde neni
ovlivitovano jen rodici, nebot’ se dostdva do kontaktu s novymi lidmi (spoluzéci, ucitelé,
poptipadé i jiny persondl Skoly). Odlisna je reakce ditéte na dité jiné neZ jeho reakce na
dospélé lidi. Déti jsou si vzajemné bliz§i zejména svymi vlastnostmi, zajmy a
postavenim mezi lidmi.To je pfi¢inou toho, Ze pouze ve skupiné ptiblizné stejné starych
jedinct je dit€¢ schopno se naucit dulezitym socidlnim reakcim — pomahat slabs$im,
spolupracovat s ostatnimi, ale také soutézivosti. Ve Skolnim véku dochazi k rozdilim
mezi détmi. Nékteré mohou pulisobit jako vidci typy, jiné se zase naopak podiizuji.

(A

(Langmeier, Krejcifova, 1998)
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2.2.1 Vyznam her u déti mladsiho Skolniho véku

Nejbéznéjsim projevem ditéte v mlad$im Skolnim véku je po dlouhou dobu hra,
soutézivosti. Oblibené jsou pro déti pohybové, konstruktivni, ale i skupinové hry.
V zajmu zdravého vyvoje ditéte by mél v jeho dennim programu zlstat pfiméreny
dostatek Casu na hru. Ke zvySenému zajmu o uceni nikdy nevede zdkaz hry. Tento
zpisob vede spiSe k ohroZeni duSevni rovnovahy. Postupem cCasu jsou déti schopné hru
odlozit, pokud jesté nesplnily Skolni povinnosti.

Hra je i zptisobem k uplatnéni a uspokojeni zvidavosti, pfedstavivosti, citovych
projevil, potfeby pohybu aj. Diky hie se predevsim rozvijeji zdravé vztahy k ostatnim
détem. Po Case se vystiidaji pohybové hry se hrami, dfive dominantnimi, ndmétovymi.
Pokud dochézi k zanedbéani rozvoje pohybové obratnosti, pak diky néasledné zbrklosti a
nezkuSenosti miiZzou nastat urazy.

S vékem se méni forma rekreacnich zdjmu, roste zajem o sport, Cetbu, kino,
nejriznéjsi tvofivé Cinnosti atd., ¢imzZ se rozsifuje 1 mozny okruh plisobeni prostiedi. Je
tieba si uvédomit, Ze Skola neni v zivoté Gplné vSe. Také Cas v€novany mimoskolnim
aktivitam mize byt dobrou pripravou na pozdéjsi povolani a sportovni zdatnost prispeje
ditéti nejen ke zdravi, ale 1 spoleCenskému uplatnéni. Diky svym zajmm se dité uci byt
kreativnim a aktivnim. (Cacka, 1997)

Rozumové schopnosti zdka se rozvijeji ve vyucCovacim procesu. OvSem dité
v obdobi mladsiho Skolniho véku neni schopno soustied’ovat svou pozornost na
dostate¢né dlouhou dobu. Diky tomu ma obrovsky vliv na vyucovani praveé hra. Hrou se
ve vyuce plavani dosdhne navozeni pfijemné atmosféry, emociondlnosti a uvolnéni déti.
Hlavné pfi vyuce piipravného, ale i zdkladniho plaveckého vycviku je vhodné zvolena

hra velmi dilezitou a platnou souc¢asti vyuky.

2. 3 Strach

Strach je pfirozena zkuSenost ¢lov€ka, jeZ plni ochrannou funkci a je
nezbytny k preziti. ,,Strach ptfedstavuje nutnou fyziologickou a duSevni pfipravu na

nebezpecné a ohrozujici situace.” (Rogge, 1999) Strach vybizi k opatrnosti, pomaha
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realisticky odhadnout nebezpeCi. Bez strachu a bez obav by lidstvo v minulosti
neptezilo. Soucasné strach vyzyva k tomu, aby byl piekonan. Sebevédomé a dobrovolné
se postavit svému strachu, dit mu jakousi tvar, uz predpokladd diveru ve vlastni sily.
Jestlize se ndm podaii strach zpracovat, posilujeme tak navic své sebehodnoceni.

Se vznikem a vyvojem strachu se u déti v prub¢hu zivota formuji strategie k jeho
piekonani. ,,Pfitom déti zjistuji, Ze nékdy jsou bezmocné vystaveny nikoli strachu, ale
rodi¢im, ktefi nedivétfuji jejich tvofivému piistupu ke strachu.“(Rogge, 1999)
Nesmime vSak zapomenout, Ze existuji také strachy v pravém smyslu slova, jezZ omezuji

VyVvoj.

Byt k détem mirny, ba naopak pfisnéjsi byva n€kdy obtizné rozpoznat. U
bojacnych déti musime stale ptihlizet k jejich psychickému stavu. U déti odvaznéjsich

nesmime naopak podléhat jejich okamzitym rozmarim. (Hoch, 1980)

Déti, béhem svého Zivota, prozivaji mnohé situace, které je vystavuji tlaku.
Nékdy jde o prehnané ochranujici styl vychovy, jenz détem neposkytuje volnost, ale
udrzuje je ve skutecn¢ tizivé tisni. AvSak i opak vzbuzuje v détech strach, napiiklad
chybéjici fyzicky kontakt a opora, lhostejnost, citovd prazdnota, na kterou neziidka
v pravém slova smyslu nardzeji. Déti se citi nepfijaty, prosi o projev ndklonnosti, coz se
muze dit prostfednictvim napadné rusivé akce nebo psychosomatickych piiznaki, jako
bolesti hlavy, bficha atd. Jestlize strach dosdhne takovych rozméri, které neumoziuji
normalni zivot, ohrozuji proces zrani ditéte a problematizuji vSedni vykony, neplni uz
svou ochrannou funkci. Pak brani ve vyvoji ditéte, stdvd se patologickym nebo
neurotickym, ztraci svou funkci zachovani zivota, oslabuje, hrozi a zastrasuje.

Vétsina psychologii odliSuji strach a uzkost. Strach je ¢asto vazan jen na jeden
objekt, kdezto uzkost se vyjadiuje svou mnohoznacnosti, ktera znejistuje a ptsobi jako
nebezpecny podnét. A navic Gzkost miiZze byt trvald. Je spojena s pocity, které maji
ochromujici u¢inek nebo pobizi k Gt€ku a jsou spojeny se slabosti, nemohoucnosti a
bezmocnosti. ,,Uzkost jde casto ruku v ruce s bezmocnosti, kterd vyvolava pocit, ze
¢lovék neni schopen nebezpecnou situaci konstruktivné zvladnout. To plati predevSim
pro socidlni, vychovné podminénou uzkost, jejiz pfi¢iny lezi v blizkém okoli ditéte.
Pravé tyto Uzkosti se zdaji ditéti Casto hrozivé, zasahuji celé¢ ¢asti jeho osobnosti,

negativné ovliviuji jeho divéru a sebehodnoceni.” (Rogge, 1999)
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MV

Déle je strach pfi¢inou zvySeného napéti kosterniho svalstva a pohybového
neklidu. Pohyby jsou strnulé a postradaji vlaCnost. Silné negativni napéti je
doprovazeno tfesem a pocitem svalové ochablosti. Prsty se chvéji, paZze 1 hlas také a
dochazi k jeho posunim smérem k vysSim frekvencim. Strach se rovnéz projevuje
snizenim sekrece slin, pocenim dlani, rychlejSim busSeni srdce, nechutenstvim a
nespavosti. Pii strachu muze také dojit 1 ke zvySenému podrazdéni parasympatiku a v
dusledku toho k zalude¢ni nevolnosti, zvraceni.

Strach méa za jistych okolnosti i adaptac¢ni vyznam. Za jinych okolnosti vede ke
zméné chovani. Mirny strach je pro zdravého Clovéka faktorem, ktery zvysuje jeho
aktivitu a stimuluje jeho poznavaci zajmy. Nema-li ¢lovék pocit strachu, je spokojeny,
klidny, emocné vyrovnany. Mezi normalnimi lidmi vSak neexistuji takovi, ktefi neznaji
obavy a strach. Spousta lidi intuitivné pouziva Gzkosti v podobé tzv. "strachového relé"
za ucelem donuceni se k ¢innostem, do kterych se jim nechce. Napft. si predstavuji, co
vSechno je Ceka, jestlize v€as nenasadi potiebné pracovni usili. (Macha¢, Machacova,

Voskovec, 1985)

2. 3. 1 Prekonavani strachu

Dité mezi ¢tvrtym a devatym rokem méa mnoho vyvojovych ukoll, které
jsou doprovazeny strachem a nejistotou. Tyto tkoly dokaze Iépe snaset a zvladat diky
bajnému mysleni. Pfi pozorovani déti mizeme sledovat rizné zpusoby piekonavani
strachu:

o Fantazie, vytvafeni vlastnich slov.

o Pretvareni hrozivych zazitki a straSidelnych postav.

o Vymysleni neviditelnych postav, které je po uréitou dobu doprovazi.

o Béhem hry dité proziva celou skalu citii, proto mé hra 1é¢ivé sily.
zpusob, jak se vyhnout dusevni nebo citové zatézi. Ve fantazii podnikaji

cesty do budoucnosti, kde Cerpaji silu pro pritomnost.
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I hra je formou prekonavani strachu. Dité¢ se dobrovolné pousti do hry, ve které
si vytvari sva vlastni pravidla a urCuje si vlastni tempo, jakym chce ke svému problému
ptistupovat. Pi hie se projevuje pfedevsim abstraktni feSeni.

D¢éti vyhledavaji situace vzbuzujici strach, touzi poznavat v nich samy sebe,
pokud se to déje podle pravidel, které si samy vytvareji, aby nejistoty zstaly
zvladnutelné. Touha bat se znamend vzruSeni. Je to touha umoziujici intenzivni

sebeciténi a je spojena s nadéji na jistotu. (Rogge, 1999)

2. 3. 2 Strach p¥i vyuce plavani

V pribehu nacviku se dit€¢ dostava do stresovych situaci. Rozezndvame situaci,
kterou je schopno dité zvladnout a ke které potiebuje odpovidajici ptipravu. Nejmensi
déti pottebuji vytvorit prostiedi, které je odvede od strachu, protoze vlastni viili nejsou
schopny strachové zdbrany piekonat. Zakladem veSkeré ¢innosti musi byt trpélivost,
citlivy a ptivétivy pristup k ditéti. Velky vyznam ma pochvala a ocenéni splnéné¢ho
ukolu. Je nezbytné si uvédomit, Ze kladnou odezvu ma jen ta Cinnost, kterou dité
provadi v duSevni pohod¢. U ditéte je tfeba pochvalit a ocenit i snahu, a ne jen to co
dokéze.

U psychicky odolnych déti se jisté motorické nedostatky daji fesSit v
odpovidajicich stresovych situacich. To vSak neni mozné u déti bojacnych. Pak zalezi
na cviciteli, jak urc¢i psychické zatizeni, ve kterém se mize dosaZend motoricka Uroveil
uplatnit.

Jestlize nebudeme brat v ivahu psychicky stav ditéte, je mozné, ze u né¢j snadno
vznikne strach z vody. To se stava tehdy, nutime-li necitlivé dité do situaci, které neni
schopné zvladnout, nebo je v takovém psychickém stavu, ktery vyvoldva odpor ke
vSemu, co se po ném chce. Takovéto necitlivé zadsahy maji zpravidla trvalé nasledky.

(Hoch, 1980)
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2. 4 Vliv plavani na zdravi ¢lovéka

Plavéani je pro Clovéka mnohostranné uziteCna a prospéSna aktivita, protoze
zaméstnava vétSinu  svalovych skupin, ¢imz zvySuje praceschopnost ob&hového
systému. Ve vodorovné poloze je snadné€jsi navrat zilni krve do srdce, coz ulehcuje
srdci praci. Také dochazi k posilovani dychacich svalt, protoze je dychani v hustSim
prostiedi vody ztizeno. ZvétSuje se celkova kapacita plic. Po celodennim zaméstnani ve
stoji a pro jedince s ortopedickymi vadami je plavani vhodné jako kompenzaéni cviceni,
nebot’ odlehcuje normdlnimu zatizeni patete. Plavecké pohyby zvySuji rovnéz velmi
dobte kloubni pohyblivost. Pobyt ve vodé pfispiva k celkové otuzilosti organismu,
nebot’ zlepSuje termoregulaci. Vyborné také plisobi na nervovou soustavu. To vSe jsou
divody, diky kterym nejen ortopedové doporucuji plavéni jako jedno z nejlepSich

sportovnich odvétvi, které pozitivné ovliviiuje celkovy zdravotni stav a télesny vyvoj.

Plavani ma ptiznivy vliv na :

Otuzovani

Je védecky dokéazano, Ze tepelné vodivost vody je 23krat vétsi neZ je vodivost
vzduchu. Pfi plavani dochézi k prokrveni klize podrazdéné teplotou vody, voda
vyvolava zpocatku pocit chladu, takze cévy se z0zi, aby se snizil tepelny vydaj.
Soucasné je organismus nucen zvysit produkci tepla, coz vede ke zlepSeni krevniho
obéhu v ki1, a tim 1 k lepSimu prokrveni jejiho povrchu.

Cilevédomé otuzovani déti by mélo byt vedeno tak, ze u déti dobu stravenou ve
vod¢ postupné prodluzujeme a pfitom pouzivame novych, zajimavéjsich forem nacviku,
piedevsim bohatSich a intenzivnéjSich na pohyb, jimiZ si organismus postupné navyka
na zménéné podminky okolniho prostifedi. Tim se dit¢ stava otuZzilejSim, nepodléha tak
lehce ndkazdm, lépe se vyrovnava s neptiznivymi podminkami a uci se je prekonavat.
Rozvijeji se u néj pozitivni osobni vlastnosti, jako je vile, pfekonavani sama sebe,
vytrvalost, kdzen a dalsi.

Srdecné cévni systém
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Také pro ekonomii prace obéhového systému ma plavani obrovsky vyznam,
nebot sily plisobici ve vode jsou zcela odlisné sily nez na suchu. Velky vliv na praci
srde¢niho a cévniho systému ma jak chlad, ktery sdm zpiisobuje zmény v obéhovém
systému, tak i odpor vody. Odpor vody roste se zvySovanim rychlosti plavani. Odpovéedi
na postupné zatézovani organismu vyvolané pravidelnym tréninkem, je zesileni
srdecniho svalu a zvétSeni srdecnich komor. Takto se dosdhne ekonomické prace
srdecniho svalu a zlepSeni krevniho ob¢hu. Systolicky tlak v klidu kles4, kdeZzto
diastolicky tlak mirn¢ stoupa, tlak krve je pfiznivé ovlivnén a pruznost cév je zvysena.
Plavani ma velkou vyhodu, Ze se provadi ve vodorovné poloze, a proto méné¢ namaha

srdce. A také se ve vod¢ snizuje véha téla, které je vodou nadnaseno. (Lewin, 1982)

Dychaci systém

Plavanim se zlepSuje ¢innost dychaciho systému. Tlakem vody na hrudni koS a
zaludek je ztiZzen nédech. Ten je navic ovlivnén i tim, Ze Gsta a nos jsou ponotfeny pod
vodou a vynotuji se pouze na kratkou dobu. Nutnosti je osvojit si spravnou techniku
dychani. Naopak tlak vody na hrudni kos a zaludek usnadnuje vydech do vody, ¢imz se

zveétSuje vitalni kapacita plic, rozpinavost a pruznost hrudniho kose (zejména u plavct).

Pohybovy aparat, spravné drZeni téla

Plavanim je zatézovan cely pohybovy aparat, pfedevsim pak velké svalové
skupiny, pfi ¢emz se zvySuje prokrveni tkéni. Plavani zapojuje svalové skupiny, které
jsou jinak v bézném zivoté zanedbavané. Svalova prace pii plavani ma pozitivni vliv na
rust délky svall, jejich spravné napéti a uvolnéni, coz je zakladem hospodarnosti pii
pracovnim vykonu. (Preislerové, 1983) Rytmickymi pohyby dochazi k rovnomérnému
zatéZzovani svalstva koncetin.

Déti jsou schopny podévat v plavani zna¢né vytrvalostni vykony bez nebezpeci
poskozeni zdravi diky vodorovné poloze téla, kde neni tfeba zadna statickd prace, coz
odleh¢uje podplirnému aparatu, hlavné kostem a kloubiim. Déti, které vétSinu Casu ve
Skole nebo mateiské Skole travi sezenim a maji patet do znacné miry zk¥ivenou, si ji pfi
plavani napfimi a uvolni. Svalstvo koncetin se pfi plavani rytmicky pohybuje, stfida se
napéti a uvolnéni svalt. Pii plaveckych disciplinach jsou zaméstnany hlavné paze oproti

cviceni na suchu. A to predevSim v kraulovych zptsobech, kdy maji pro svou
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oboustrannost pfiznivy vliv na vyvoj patefe. Proto také Iékati-ortopedové doporucuji pii
nedostatcich a vadach v drzeni téla hlavné kraul a znak.

Dost podstatny je i fakt, Ze plavani (a mnohdy jediné plavani) mohou vykonévat i lidé
postizeni urcitymi vadami pohybového aparatu. Plavani umoziuje lidem nemohoucim
béhat, zapojit se do rovnocenné pohybové aktivity a zlepsit svoji télesnou a dusevni

kondici.

Ochrana Zivota

V neposledni fad¢ je dulezity i také fakt, ze zvladnuti dovednosti plavani dokaze
zachrénit jak dospé€lé, tak i déti pred utonutim. I to je jeden z divodu, pro¢ zacit

s vyukou tohoto sportovniho odvétvi co nejdrive.

I to, ze se v dnesni dobé ¢im dal vice rozmahaji sporty provadéné ve vodnim
prostfedi odvozené od sportii, které byly dfive provozovany pouze v télocvicnach
(aerobic — z toho aqua-aerobic, fittness — z toho aqua-fittness, ...), ma pfiznivy vliv na
lidsky organismus. Dilezitou roli v zivoté jedince hraje odpocinek, ve kterém probiha
regenerace pracovnich sil organismu. Je zndmo, ze jednim ze zpusobii odpocinku je

plavani, protoze dokéaze zregenerovat sily a to jak fyzické, tak 1 psychické.

2. 4.1 Vliv plavani na zdravi déti

Celosvétovy vyvoj v soucasnosti zptsobuje zmény zivotniho stylu a nasledkem
integrujiciho pusobeni vSech faktorti, vcetné¢ podstatného zhorSovani zivotniho
prostfedi, se neustile zmensSuje fyzickd zdatnost a otuZzilost déti i lidi vSeobecné.
Rychleji se opotifebovava nervovy systém a zvysuje se vyskyt tzv. civilizacnich chorob.
Tato situace vyzaduje nutnost feSeni a také progresivni druh pohybové Cinnosti, ktery
protoze ma velmi ptiznivy vliv na détsky organismus.

Plavani pfiznivé ovlivituje détsky organismus. Pfedev§im v obdobi ristu,
pomaha pravidelné plavani symetrickému rozvoji svalového aparatu, spravnému

formovani patefe, spravnému vyvoji vnitinich organii, pfedevSim srdce a plic.
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Odstraniuje tnavu, jak psychickou, tak i fyzickou. U déti, které jest€¢ nemaji vyvinuty
termoregulacni systém, se pomérné rychle tento systém vybuduje a zlepsi jeho
funkénost pfirozenym stifiddnim rtiznych tepelnych hodnot-pobyt ve vodé a na suchu.
Kdo je otuzily, ma zvysenou odolnost proti nemocem z nachlazeni. A abychom tohle
v$echno zrealizovali, znamena to naugit déti plavat. Ze je znalost plavani jednou za
zéakladnich zivotnich potteb, si spolecnost uvédomila v urcité fazi vyvoje. Proto se také
vyuka plavani stala soucasti povinné télesné vychovy na 1. stupni zékladnich Skol.
(Reich, Kuntner, 1997)

Plavani ma, kromé vySe uvedenych vyhod, vyznamny vliv na psychiku a
rozvoj volnich vlastnosti ¢lovéka, jako jsou vytrvalost, cilevédomost, dale zvySuje
sebevédomi, u¢i pfemahat pocit tnavy atd. Z tohoto hlediska méa plavani v mlad$im
Skolnim v&ku cenny piinos pro vyvoj charakteru. Kladny zdravotni dosah plaveckého
vycviku byl pozorovan u mladeze vSech vékovych kategorii. Déti se dobie vyvijely,
piiméfené piibiraly na vaze, nebot’ se zvySovala chut’ k jidlu, jejich spanek byl hluboky
a klidny. (Pus, 1996)

Jelikoz déti na zakladnich Skolach travi vétSinu Casu ve Skolnich lavicich, zac¢ina
dnes Skolstvi vyuzivat vice télovychovnych chvilek, psychomotoriky, déti jsou
v hodinach télesné vychovy aktivni. To vSak mladému organismu nemuze stacit. Hlavné
v dobé, kdy déti travi spoustu Casu u televize, pocitacii apod. Proto praveé plavani ptisobi

ptiznivé na jejich organismus.

2. 4.2 Vliv vodniho prostredi na dité

Vétsina déti ma k vode kladny vztah. Déti se rady koupou , s oblibou si v ni hraji a
dovadégji. Preislerova ( 1983) ve své knize uvadi, Ze skutecny strach pii vyuce plavani
proziva pouze 2 - 3% déti.

Strach velmi negativné plsobi na védomi a chovani ditéte, narusuje jeho
senzomotorické funkce a obzvlast na neplavce ma negativni ucinky. Projevy tohoto
strachu jsou rizné odstupniovdny - od pasivity ditéte ptes obranné reakce az k odporu
pobytu ve vode¢.

Cim jsou déti mladsi, tim jsou u nich mensi rozdily, tudiz i postup nacviku je

jednodussi. Mezi star§imi détmi se najdou vzdy déti Sikovné a nebojacné, které mayji
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vodu rady a maji chut’ a zdjem naucit se plavat, také u nich mizeme ocekavat dobré
vysledky. Naskytnou se vSak 1 déti bojacné, které se vyhybaji vSemu, co jim neni
pfijemné a co jim mize néjak vadit, tedy i vodnimu prostiedi.

Déti, co by se vrhaly bez rozmyslu do jakékoli situace, je malo. Naopak byvaji
zpocatku nesmélé. Nejprve se to projevuje pii styku oblieje s vodou, pak pfi prvnich
pokusech o souhru a nejvice pii skocich do vody. Pfi¢iny jsou riizné - strach,
lhostejnost apod.

Predevsim zavisi vztah ditéte k vodé na tom, jakou ma pfilezitost byt ve vod¢ a na
vlastnich zkuSenostech, které v ni ziska. Nedilnou soucasti je i adaptace organismu na
vodni prostredi.

Je znamou skutecnosti, ze vztah ditéte k vodé€ byva ovlivnén z velké €asti rodinnou
vychovou. Rodice, a to jsou vétSinou ti, ktefi sami neuméji plavat nebo jsou Spatni
plavci, se nékdy az ptehnané boji o své dité, aby se mu ve vodé nic nestalo. U
takovychto déti jiz samotnd predstava vody vyvolava pocit strachu a bojacnosti jesté
pfed samotnym vstupem do vody.

I vzpominka na vlastni nepfijemny zazitek ve vod¢ miize zptsobit negativni postoj
k vodnimu prostiedi. Takova stressové situace se pak jeste¢ dlouho uchovava ve védomi
ditéte. To vznika v ptipadech, kdy se dit¢ naptiklad topilo nebo siln€ napilo.

V mnoha piipadech se vSak u déti jednd spiSe o nedivéru k vod¢, kterd se
opakovanym pobytem ve vodé a pouzitim vhodnych forem vycviku, plaveckych
pomticek a trpélivosti ucitele sama brzy rozptyli. (Preislerova, 1983)

Pti adaptaci na vodni prostiedi vnimaji déti urcité pocity, které vznikaji drazdénim
riznych nervovych center vodou (stfikani vody do o¢i, usi), jako libé ¢i nelibé.
Neptijemné pocity odpoutavaji pozornost malych neplavci od aktudlni ¢innosti.

Déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku sbiraji svoje prvni zivotni zkuSenosti
zejména ve hie. ,,Hra je ta nejvhodnéjsi forma jak seznamit déti se silami ptisobicimi ve
vod¢ na jejich télo tak, aby déti dokazaly vlastnosti vodniho prostiedi vyuzit ve

prospéch ucelného plaveckého pohybu." (Preislerova, 1983)
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2.5 Na co je tieba dbat pri vycviku malych déti

Lewin (1982) ve své knize uvadi, ze uspéch zakladniho plaveckého vycviku déti zavisi

na tfech hlavnich faktorech :
- na odbornych znalostech a pedagogickych schopnostech vyucujicich
- na télesném, dusevnim a motorickém rozvoji ditéte

- na vn¢jsich podminkach

Vyucujici maji za ukol vhodnym vybérem a pofadim cviceni rozvijet zédkladni
plavecké dovednosti a pohybové schopnosti déti, ucit je prekondvat tézkosti a
povzbuzovat jejich volni usili. Pro déti mladsiho Skolniho véku je dilezité najit
vhodnou formu, jak se jim zalibit a jak probudit jejich zajem. Je tfeba spravné
odhadnout miru fyzického a psychického zatiZzeni déti a béhem vyuky vhodné stiidat
intenzivni faze s fazemi uvolnéni. Jednim z ptedpokladli systematického prodluzovani

pobytu déti ve vode je rozmanity a zajimavy program.

Vyklad by mél obsahovat jasné a jednoduché pokyny, avSak détem
srozumitelné, ale pfitom je tfeba dodrZovat platné nazvoslovi. U kazdého nazvu ¢i
oznaceni si musime ovéfit, zda mu déti rozuméji, jinak by byla dalsi prace ztiZena.

Musime mit na paméti také jazykovou vychovu déti.

Z hlediska pedagogiky je tieba vzit v tivahu i dalsi faktory. U déti predskolniho a
mladSiho Skolniho veéku je nezbytné, aby ucitel nebo jeho pomocnik kazdy novy
cviCebni prvek nejdiive ukazal. Jsou-li ve skupiné zdatné déti, které nacvicovany prvek
musime dbat na spravnost, jelikoz nespravné piedvedené ukazky maji u déti spis
negativni ucinek. Musime si také uvédomit, Ze neni vhodné pouzivat pro ukazky stale
stejné¢ho ditéte, nebot’ bychom v ném péstovali primadonstvi a u ostatnich déti by

vznikal komplex ménécennosti.
Jestlize dité zvladne néjaky obtizny prvek, projevi se to hned v jeho chovani.
Cvicitel by si toho mél vSimat a déti chvalit. Citlivéjsi jednani vyzaduji déti, které

nemaji pfi vycviku velké uspéchy a patii ke slabsim ve skupiné. U téchto déti bychom
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meli kazdy sebemensi pokrok pochvalit, aby déti ziskaly chut’ do dalsi prace, a tim

rozvijime i volni vlastnosti ditcte.

,»Z pedagogiky vime, Ze hlavni Cinnosti ditéte je hra. Proto musi cvicitel
pfipravovat vycvikové jednotky takovym zplisobem, aby v nich bylo co nejvice hravych
zaméstnani, kterd nuti dité k radostné spolupraci. Tim se podafi déti sndze zainteresovat
na osvojovani urcitych dovednosti.” (Lewin, 1982) Vyuzivame jednoduchych her, pro
snadny pohyb ve vodé, hlavné téch, které déti jiz znaji a pfi nichz jsou neustédle
v pohybu, takZze ve vodé neprochladnou. Hry musi byt odpovidajici veéku déti a
organiza¢n¢ nendro¢né, aby cvicitel mél stale ptehled o vSech détech. Pokud chceme
zatadit novou hru, je 1épe ji provést s détmi nejprve na suchu, aby déti snaze pochopily

jeji podstatu a organizaci.

Po prozkouméani mizeme fici, Ze navazovani vycvikovych jednotek v kratSim
casovém useku vede k lepsim vysledkiim nez navazovani po delSim ¢asovém tuseku.
»Plavecké dovednosti se vytvareji v centralni nervové soustavé jako pevné spojeni,
které se v prubéhu vycviku méni v dynamicko - motoricky stereotyp. (Lewin, 1982)
Muzeme vsak fici, Ze podminény reflex se 1épe vytvaii pfi ¢astéj$im opakovani. Jsou-li
mezi jednotlivymi opakovanimi dlouhé prestavky, reflex se neupeviuje, zvlasté pii

ptusobeni mnoha dalsich vlivi.
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2. 6 Rozdéleni vyuky plavani podle véku déti

Plavecky vycvik na zakladnich kolach neni v Ceské republice pfesné dan.
Vyuka plavani na Skolach neni zékladnim ucivem, ale podle n¢kterych vzdélavacich
programu je plavecky vycvik pro zéky zakladnich $kol povinny. Zatfazeni plavani do
jednotlivych ro¢nikli neni pfesné ureno. Velmi zilezi na tom, podle kterého
vzdélavaciho programu se Skola tidi, jak pfistupuje k tomuto sportu a samoziejme také
na materidlnich podminkach Skoly. Rozhodné 1épe jsou na tom Skoly, jejichZ soucasti je
plavecky bazén, ale takovychto skol je, bohuzel, v nasi zemi velmi malo.

Plavecky vycvik délime podle v€ku ditéte na tii obdobi. A to na piipravny

plavecky vycvik, zakladni plavecky vycvik a zdokonalovaci vycvik.

2. 6. 1 Pripravny plavecky vycvik

Ptipravny plavecky vycvik je jistym predstupném pro samotnou vyuku plavani.
Zahrnuje vyuku:
- kojencii
- batolat
- rodi¢i a déti (individudlni hry v rodin€ s détmi do 2 let)

- predplaveckou vyuku d&ti v matefskych skolach a v 1. roéniku ZS

Cilem ptipravného vycviku je seznameni ditéte s vodnim prostiedim. Adaptaci na
vodni prostfedi je mozné rozvijet jiz od tfech mésicli po narozeni ditéte. Ponévadz se
dit¢ v prenatdlnim obdobi v takovém prostfedi vyvijelo, je pro ngj tato schopnost
piirozena. Cim dfive si déti navyknou na vodu, tim lep$i budou mit pfedpoklady pro
samotnou plaveckou vyuku. U nejmladsich déti, k vytvoreni pocitu jistoty a ziskani
trvalejSiho vztahu k vodé, vyuzivame z velké casti her. Vzhledem k tomu, Ze jesSté
nemaji abstraktni mySleni, mysli a reaguji konkrétné na urcitou situaci, je dilezitou
metodou této etapy kromé hry také motivace veskeré pohybové Cinnosti. Velmi Casto
jsou vyuzivany takzvané napodobovaci hry, kdy se déti pohybuji ve vodé a napodobuji

riznd zvitata a véci (napft.: ¢ap, krokodyl, hvézdice, vor apod.).
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Cile ptedplavecké vyuky:
- pfirozeny a nezavisly pohyb ve vodé
- potapéni a orientace ve vod¢ s otevienyma o¢ima
- skoky do vody
- vydechy do vody v klidu i za pohybu
- splyvani s nadlehcovacimi pomickami v obou polohach
- splyvani v obou polohach
- usmérnovani pfirozenych pohybu déti (ruce, nohy) do zékladnich plaveckych

pohybt

Jednotlivé pohybové dovednosti se pfi vyuce vétSinou zarazuji v urcitych celcich, ve
kterych se opakuji.
Didaktickymi ukoly této etapy je ptredevSim osvojeni si zdkladnich plaveckych
dovednosti bez vyrazné zavislosti na konkrétni plavecky zpusob:

- potapéni

- dychani

- splyvani

- orientace ve vodé

Piipravna cviceni slouzi predev§im k odstranéni strachu z vody. Nékteré
déti se vody neboji, jsou ve vode spokojené a nauci se plavat bez konfliktnich situaci,
ale jsou ovSem 1 déti, které se vody boji a pfi cviceni jsou velmi rozté¢kané. U
takovychto déti je dulezité postupovat pozvolna a predevSsim brat v tvahu jejich
psychicky stav. Tato pfipravna cvi¢eni by si mély projit vSechny déti pred vlastni
plaveckym vycvikem.

Rlzna cviceni pro uvolnéni kloubti dolnich a hornich koncetin, cviceni pro
posileni svalovych skupin pouZivanych pfi plavani a nacvik vlastnich plaveckych
pohybt, se mohou provadét jako rozeviceni na suchu pied zahajenim vycviku ve vodé.
Néktera cviceni ve vodé muze dité provadét i doma jako domaci ukol. Naptiklad
omyvani obli¢eje vodou a otevieni oCi bez otfeni rukama, foukani nebo bublani do

vody, provadéni rytmického nadechu a vydechu do vody. (Roztogil, Svec, 1996)
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2. 6. 2 Zakladni plavecky vycvik

Obvykle se zakladni plavecky vycvik provadi na 1. stupni zakladni Skoly ve 2. a
3. ro¢niku (tj. v 7 — 9 letech véku ditéte). Organizuje se jako soucast povinné télesné
vychovy v rozsahu 40 vyucCovacich hodin, ale ve Skolach bez vlastniho bazénu se
zpravidla realizuje 20 lekci. V pripadé, ze je plavecky bazén soucasti Skolniho
pozemku, je to obrovskd vyhoda jak pro déti, tak i1 pro ulitele. Diky t€émto vhodnym
podminkam je moZzné zatfazovat prohloubenou vyuku plavéani. Déti se tak mohou této
¢innosti vénovat vice nez jen dané hodiny.

Hlavnim a prvoradym ukolem této etapy je naucit déti plavat jednim ze
zéakladnich plaveckych zpusobt (kraul, znak, prsa) a uplavat takovou vzdalenost, ktera
provéii schopnost samostatného pohybu ve vod¢ s dychanim. Vzdalenost by méla byt

minimaln¢ 20 — 25 metrt. (Lewin, 1982)

Obsahem vyuky je nacvik specidlnich pohybovych dovednosti, které jsou
piedpokladem pro bezpecny pohyb ve vodé. Jsou to tzv. zakladni plavecké dovednosti,

mezi které fadime:
- potapéni,
- dychani,
- splyvani,

- jednoduché skoky do vody.

Zakladni plavecky vycvik se déli na dvé etapy. Cilem prvni etapy je, aby se déti
pohybovaly ve vodé s naprostou jistotou a osvojily si zakladni plavecké dovednosti.

V druhé se vénuje pozornost jednotlivym plavecky zptisobtim.

Zbaveni se strachu z vody je pro kazdého zacate¢nika velmi dilezité. K tomuto

seznameni s vodou slouZi rizna cviceni a didaktické hry.

Ve vodé je lidské té€lo vystaveno jinym podminkdm neZ na suchu. Ve vodé
pusobi sily, se kterymi musime dité sezndmit, aby se naucilo ve vod¢ uceln¢ se chovat a

pohybovat. Do zakladnich plaveckych dovednosti, které jsou rozhodujici pro jisty a
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bezpecny pohyb déti ve vodé, fadime potapéni, jednoduché skoky do vody, splyvani,

plavecky zabér a spravné dychani.

Déti predSkolniho a mladSiho Skolniho véku sbiraji svoje zkuSenosti predev§im
ve hie a vyznaduji se velikou touhou po pohybu. Ukolem vyuéujiciho je, aby vhodnymi
prostifedky, odpovidajicimi mentalit¢ tohoto veéku, seznamil déti se vztlakem, tfenim,
odporem vody, s tlakovymi poméry a ostatnimi silami ptasobicimi ve vodé¢ na jejich télo

a aby déti dokazaly jednotlivych vlivil vyuzit ve sviij prospéch.

Potapéni

Nacvik potapéni prispiva k ziskani pocitu bezpeci a jistoty ve vode€. Zacatecnik
se nauci pohybovat pod hladinou a také se tam orientovat. JelikoZ se dit¢ naucilo
vzpiimenému drzeni téla, vytvoii se reflexy, které ho nuti mit télo stale kolmo k zemi se
vzptimenou hlavou. Tento reflex spolu s podrazdénim dychaciho centra v disledku
zadrzeni dechu pfi potapéni nuti dit€ k rychlému zvednuti hlavy nad hladinu a nadechu.
Proto je tfeba zacinajici déti naucit, jak potlacovat reakci na podrazdéni tak, aby mohly
zustat déle pod hladinou. Musi si osvojit tzv. fizené dychdni, to znamend naucit se

zadrzovat dech a pomalu vydechovat.

U zacateCniki miizeme pozorovat obranny reflex zavirani o¢nich vicek, jakmile
se hlava dostane pod hladinu. Toto je nutné déti odnaucit, protoze pii zavienych ocich
se nemohou orientovat pod hladinou. Naucit déti mit oteviené oci ve vod¢ je také
dilezity pro pozdé¢jsi nacvik techniky. Osvojeni vSech téchto dovednosti umozni

zacCateCnikovi bezpecny pohyb pod vodou.

Skoky do vody

Nécvik a zdokonalovani této zakladni dovednosti mé pro plavecky vycvik déti
velky vyznam, jelikoz ptispivd k ziskani pocitu jistoty ve vodé. Dité také ziskava
znalosti a zkuSenosti o pisobeni sil ve vod¢ pii skocich zrizné vysky a do rtzné
hloubky. Pii nacviku skokli do vody musime pfedev§im zachovavat vSechny

pedagogické zasady, abychom ditéti pomohli sndze piekonat pocity strachu.

Nejprve provadime skoky z malé vysky po nohou do vody hluboké asi po pas

ditéte. Postupné skoky ztéZzujeme tim, ze dité¢ skace do vody hluboké po prsa, po krk,
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popft. i do hlubsi, takZze nedosahne na dno a je na hladinu vyneseno vztlakem vody. Pak
nasleduji skoky po nohou z vétSich vysek a skoky po hlave, které jsou piipravou
k ndcviku startovniho skoku. Pfi téchto skocich je nutné u déti potlacovat reflexni
pohyb zvedani hlavy z vody. Nécvik skokli do vody rozviji a upeviiuje fadu volnich
vlastnosti, pfedev§im rozhodnost, odvahu a také prekondvani sama sebe. Déti se uci
ovladat své télo riznymi variacemi skoku s obraty, kréenim nohou nebo pazi a také diky

tomu si upevni urcité pohybové navyky.

Splyvani

,,J1Z kolem roku 2200 ptfed naSim letopoctem vyslovil Archimédes zakon, ze téleso
ponofené do kapaliny je nadlehovéano silou, kterd se rovnd véze kapaliny télesem
vytlacené. Z toho miizeme odvodit, Ze télo se vznasi tim lépe, ¢im vice je ponotfeno do
vody. Tuto vztlakovou silu si musi mali plavci sami vyzkouset, musi poznat, ze t¢lo je
schopno zistat lezet bez pohybu na hladin€. Dité si musi pfitom zvykat na nezvyklou
vodorovnou polohu téla a potlacovat reflexy, které si vstépovalo od doby, kdy zacalo
1ézt, a7 do doby, kdy se nauéilo vzpiimené chodit. Casto mivaji pii tom déti zvlastni
pocity tlaku na chodidla. Je pro né dosti obtizné udrzet rovnovahu pti vodorovné poloze
téla na hladin€. Také ptechod z vodorovné polohy do svislé €ini détem zpocatku obtize.
Mnohé déti se zacnou bat, neciti-li pod nohama dno bazénu. Proto je nutné vénovat

dostatek pozornosti nacviku ptechodu z polohy na prsou i naznak do svislé polohy.”  (

Lewin, 1982)

Splyvani predstavuje schopnost jakoby ,,klouzat se* s natazenym télem na vodé
a pod vodou s co nejmenSim odporem. Jakmile se détem podafi udrzZet se splyvanim na
hlading, ucinily tak prvni krok na cesté¢ od neplavce k plavci. A také si tim vytvaii
zaklad pro dalsi vycvik, predevsim pro zapojeni koncetin pti pohybu vpied. Splyvani je
dalezity prvek plavecké techniky, ktery ma své vyuziti pti nacviku plaveckého zpiisobu

prsa nebo znak a také ovlivituje plaveckou polohu, start a obratku.

Plavecky zabér

V pribéhu plaveckého vycviku se predevSim snazime deti naucit co nejvice
dovednostem, které jim budou slouzit k pohybu ve vod¢. Ziskéavaji tim velkou zasobu

pohybovych zkuSenosti, které za urcitych podminek mohou ucelné€ pouzivat pro pohyb
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vpted. Z pocatku jim vodorovna poloha a dychani ztéZuje orientaci ve vod¢ a také jim
¢ini obtiZe souhra pohybu pazi a nohou s dychanim. Pro déti mladsiho Skolniho véku se
nejvice osvédcuji kraul a znak, uvadi ve své knize Lewin (1982) a dokazuje to

nasledujicim zdivodnénim:

» Stfidavym zapojovanim koncetin, zejména pazi, je na patet vyvijen staly tah,

ktery ma ptiznivy vliv na elasticitu patete.

e Dité pti svém individudlnim vyvoji dospélo k stiidavému a kiizovému pohybu
pazi a nohou pii pohybu vpied: leva noha a prava paze. Stejnym principem télo

pracuje i pii kraulovém pohybu v poloze na prsou i naznak.

* Nécvikem kraulovych pohybli ma dit¢ zaklady k osvojeni dvou plaveckych
zpusobli — kraulu a znaku, jez jsou zase predpokladem pro nacvik delfinu. Tim

je splnén pozadavek vsestrannosti pro zékladni plavecky vycvik.

* Opakovanym cvi¢enim znakového a kraulového pohybu nohou dokaze maly
zacateCnik brzy pifekonat pomérné velkou vzdalenost svyuzitim plavecké

desticky, tim rozviji pfedevs§im vytrvalost.

Dychani

Pfi srovndni s ostatnimi zakladnimi plaveckymi dovednostmi ma dychani Gplné
jiny charakter. Neni to dovednost, kterou by se dit¢ muselo teprve ucit. Ale spravng,
védomé kontrolované a rytmické dychani ma vSak pii plavani rozhodujici ulohu.
Jelikoz dychani probihd za ztizenych podminek, pak udrzet spravny rytmus dychéni
neni tak jednoduché . Dychani do vody se musi ucit nejen déti, ale 1 dospéli zacatecnici

a proto je nezbytné zatradit dychani mezi zékladni dovednosti.

Nejvétsi potize délaji zacateCnikiim vydechy do vody, i kdyz tlak vody, plisobici
na télo, vydech podporuje, piece jen je tfeba pirekonat tlak vody na nos a usta. Kromé
toho musime dbat na to, aby déti vzduch nevypoustély najednou, ale pozvolna a
plynule. Pfi nadechu je tfeba piekonat tlak vody, ktery plisobi na krajinu hrudni a bfis$ni,

coz ptispiva k posileni dychacich svald.

Pti potapéni je velmi diillezité umét zadrzet dech a pozvolna jej vydechovat. Jen tak
se mizeme pohybovat uréitou dobu pod hladinou vody. Pii splyvani se snazime po

odrazu dostat co nejdale, proto vzduch nejdfive zadrzime a potom pozvolna
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vydechujeme. Dychani musi byt rytmické a sladéno s pohyby jednotlivych plaveckych

zpusobt.

V prvni etapé zékladniho vycviku je nutné dbat na to, aby u vSech plaveckych
zpusobl v poloze na prsou déti vydechovaly do vody nosem a usty a nadechovaly se

tésné nad hladinou pouze usty. Tato zasada plati i u znaku. (Lewin, 1982)

2. 6. 3 Zdokonalovaci plavecky vycvik

Obsah zdokonalovaciho plaveckého vycviku se caste€né prolind se
zékladnim vycvikem. Ukolem tohoto vycviku je naugit dit& plavat viemi plaveckymi
zpusoby a zvladnout plavani pod vodou a také ma vytvoftit predpoklady pro piekonani

cely rok nékolikrat tydné.

Soucasti vycviku je i soubor teoretickych a praktickych znalosti a dovednosti,

dopomoc a zachrana tonouciho a nésledné poskytnuti prvni pomoci.

Co ¢lovek, to jiny nazor. TudiZ 1 vybér pofadi jednotlivych plaveckych styla
nebo jejich casti v zdkladni plavecké vyuce se u jednotlivych cvicitelii rizni. VéEtSinou
ma kazdy cvicitel svou, ur€itymi argumenty podloZenou, filosofii vybéru. Volbou
konkrétniho plaveckého zplisobu ptinaSime vzdy urcité vyhody a nevyhody, proto je

tézké odpoveédet jednoznacné na otazku, kterym plaveckym stylem zacit jako prvni.
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2.7 Vychovny vyznam plavani

Zpravidla je vyuka plavani provadéna v mensSim kolektivu, ktery zcela ptirozené
a uvédomeéle ve vodnim prostredi, pro déti nezvyklém, projevuje vyssi soudrznost nez
pfi jinych kolektivnich ¢innostech.

Ve vodé, zejména pii potapéni a skocich do vody, ziskévaji déti jistotu a péstuji
si dulezité charakterové vlastnosti, jako je schopnost piekonavat sam sebe. Soucasn¢ si
posiluji sebedtvéru ve vlastni sily, schopnost, dovednost, ale i odvahu, rozhodnost a
duchapftitomnost. Pfi dobfe zorganizovaném vycviku se déti uci vzajemné si pomahat,
povzbuzovat se, osvojuji si ukdaznéné a ohleduplné chovani.

~Plavani je vzdy spojeno nejen s pocity radosti, Cistoty a krasy nového prostiedi,
ale 1 s pocitem ur¢it¢tho druhu strachu pfi zménénych podminkach, které je nutno

ptekondvat s vuli.“ ( Motycka, 1991)
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2. 8 Plavani jako socializa¢ni prvek

Plavani byva ¢asto jednou z prvnich pohybovych aktivit, se kterou se déti ve svém
ontogenetickém vyvoji seznamuji formou organizované vyuky. Proto je 1 prvni
ptilezitosti k navazovani spolecenskych vztahi - mezi ¢leny détského kolektivu
navzajem a mezi cvicitelem a ditétem.

Casto jsou do vycviku zadletiovani i rodi¢e déti. Automaticky se tim zvySuje
autorita rodi¢ii u déti a zaroven rodi¢e mohou poznavat reakce déti, které zatim neméli
moznost pozorovat.

Nejptijemnéjs$i metodou, jak adaptovat dité na vodni prostfedi, je herni ¢innosti. Je
tedy podstatnou slozkou naplni predplavecké ptipravy. ,,Pfedskolni pedagogika uznava
hry jako vysoce uziteCnou Cinnost, ktera u déti supluje uceni a praci. Hry formuji
dovednosti, schopnosti 1 volni vlastnosti déti. Z téchto divodii jsou 1 hry ve vodé
dilezitym socializa¢nim faktorem ve vyvoji ditéte.* (Preislerova, 1983)

Soucasné se socializaci ditéte dochazi i k jeho osamostatnovani. Ziskava nové
pohybové navyky, adaptuje se na nové prostredi, ziskava pocit jistoty a zvySuje svoji
sebedlvéru.

Kromé pfijemného osobniho prozZitku z pohybu ve vodé miize i na zakladé¢
uspéSnych pokust ziskat prvni socidlni uznani - ve smyslu pochvaly cvicitele nebo
zavérecného diplomu.

Clovék, ktery se nenau¢il plavat, je ochuzen o celou fadu piijemnych, ale i
prospéSnych Cinnosti. Je objektem urcité socidlni deprivace, protoZe se v urcitych
situacich nemize citit rovnocennym partnerem ostatnim lidem. Proto se vyhyba vodé a

Casto ovliviiuje i cely pohybovy rezim své rodiny. (Preislerova, 1983)

2. 8. 1 Kolektivnost a individualni pristup k zakovi

Uciteli velmi pomaha pii plaveckém vycviku kolektivni ¢innost déti. Slabsi Zaci
jsou strhovani piikladem odvaznégjsich, vidi jejich uspésné pokusy, zapominaji na strach
z vody a nabyvaji sebedtvéry. Silni zaci se zase radi pochlubi svou dovednosti, uc¢i své
kamarady a tak roste cely kolektiv. Pochopiteln¢ ukolem ucitele je podporovat u zakt
vytvatreni pocitu odpovédnosti pred kolektivem, védomi, Zze je jeho ¢lenem, ze vlastni

uspéchy jsou 1 uspéchem kolektivu a naopak.
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Soucasné s kolektivni organizaci prace je také nutno pamatovat i na individualni
pristup k zakovi. Kazdé dit¢ ma jiné predpoklady pro vycvik, a proto je tedy kazdy cvik
pro kazdé dité jinak obtizny. TudiZ obecny plan prace stanoveny pro skupinu, je nutno
upravit podle potieby jednotlivcl. Kazdy zacinajici plavec ma pied sebou ponékud
odlisné ukoly, jiné nedostatky, které je tfeba odstranit, jiné perspektivy. Pochopeni
téchto individualnich potieb a spoluprace ucitele na jejich realizaci dava kazdému ditéti

pocit uspokojeni a povzbuzuje jeho chut’ k praci (Hoch, 1980)
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2.9 Hygienicky vyznam plavani

Mimo jiné¢ i1 utvafeni zékladnich hygienickych navykt patfi do vychovné
vzdélavaciho obsahu plavecké vyuky. Ucitel kontroluje jejich dodrzovani a vede zaky
k tomu, aby se tato pravidla stala pro déti samoziejmosti.

Je nutné seznamit déti na zacatku vycviku s hygienickymi pozadavky a jejich
dodrzovani také velmi disledné kontrolovat. Po détech se vyzaduje respektovani vSech
nafizenych opatieni, kterd jsou stanovena fadem pftislusného plaveckého zatizeni.

Je nutné dbat na to, aby se vSechny déti pied plaveckou vyukou umyly mydlem
v teplé vod¢ bez plavek a zakoncily sprchovani studenou vodou. Je to soucast otuzovani
a zaroven opatieni slouzici k tomu, aby déti nevstupovaly do vody pfili§ rozehraté. Pak
by se jim voda optimalné tepla mohla zdat ptili§ chladna. Také vyzadujeme po détech,
aby kazdé mélo vlastni mydlo a kontrolujeme, zda ho skute¢né pouziva.

Dulezité je na pocatku plaveckého vycviku déti upozornit, aby si pfed kazdou
vyukou odkladaly fetizky, nausSnice apod., jelikoz pifi hrach mutze dojit k jejich
uvolnéni a ztrate€, Casto i1 ke zranéni.

Po skonceni plaveckého vycviku je nezbytné, aby se déti osprchovaly vlaznou
vodou. Hlavnim ucelem je smyt z povrchu téla chemické latky a necistoty, které jsou
obsazen¢ ve vod¢. U déti, které se zdaji byt prochladlé, je dulezité zajistit prohtati téla.
Abychom ptedchézeli nachlazeni, je tfeba vyZadovat a také kontrolovat, aby si déti
fadné osusily t€lo i vlasy. U malych déti je nezbytnd pomoc dospélého cEloveka.
V zimnim obdobi dohlédneme, aby si déti pied odchodem z budovy oblékly ¢epice.

Déti, kteti jsou nachlazeni ¢i s otevienymi nebo nezhojenymi ranami, koznimi
chorobami, akutnimi o¢nimi a sluchovymi potiZzemi nebo s gynekologickymi problémy
se nemohou plaveckého vycviku zicastinovat. Povinnosti rodict a i ucitele je takové dité

z vycviku vyloucit.
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2. 10 Plavecké pomiicky

Nezbytnou soucasti vyuky plavani jsou plavecké pomicky. Ty se neustale
vyvijeji a zdokonaluji, méni svoji velikost, tvar, barvu i1 pouzity material. AvSak nazory
na pouzivani plaveckych pomtcek se rtizni. Je§t¢ dnes jsou zasadni odpirci, ale i
zastanci plaveckych pomiticek. VétSina pomicek, které se pouzivaji, jsou variabilni a
jejich pouziti zavisi predevsim na ptistupu a fantazii kazdého ucitele.

Plavecké pomiticky maji détem pomoci szit se rychleji s novym prostfedim a
snaze prekonat psychické zabrany vznikajici pfi cviceni provadéném ve vode. Jestlize
dit¢ nema dostatek odvahy, mize mu nadlehceni pomoci ziskat sebedivéru. Pfi
spravném pouzivani plaveckych pomticek si déti brzy navyknou na urcité organizacni
formy a mohou se pak Iépe soustiedit na samotny plavecky vycvik. (Lewin, 1982)

Pomiicky slouzi nejen ke hrdm ve vodé¢, ale prfedevsim by mély byt vyuzivany
pro ulehceni nacviku jednotlivych plaveckych prvkda.

Pomiicky také mtiizeme délit do riiznych skupin, naptiklad podle zplisobu vyuziti
- pomticky slouzici k nadlehCeni, slouzici k doplnéni vyuky ¢i slouzici ke zpestieni
vyuky. Déle pak na pomicky pevné ( stény, okraj bazénu, startovaci blok, dno, ¢elo
bazénu, Zebiik ) a volné. A také mizeme pomicky délit na ty, které se upeviiuji na télo

a za které se pouze zachycujeme.

Jedna z nejucelnéjSich a nejcastéji pouzivanych pomiicek pti nadcviku zékladnich
plaveckych styli je plavecka deska. UZivd se na zdokonalovani pohybu nohou,
splyvani, splyvani na znak nebo i na zdokonalovani pohybu pazi, kdy deska ( mezi
nohami ) nadlehéuje dolni koncetiny. Tento zpisob se vsSak, diky své obtiznosti,
zpravidla upfednostiiuje az v etap¢ zdokonalovani plavani. Dalsi pomtckou muize byt
ty¢ vhodna pro nacvik splyvani, kdy ucitel drzi jeden konec tyCe a za druhy konec se
dit¢ maze kdykoliv uchopit. K osvédcenym plaveckym pomtckam miizeme déle zatadit
obruce z umélych hmot a jakékoliv plovouci predméty. Nebo také predméty na potapéni
- puky, gumové krouzky atd. A také mame riizné pomucky na zpestieni plavecké vyuky
jako jsou : mice, hadi ( zizalky ), plavecké bryle a ploutve, lehitka z pénové hmoty,

skluzavka z umélé hmoty, tzv. piskoty, limce atd.
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kolecka na ruce plavecka desticka mala velka deska
plavecka desticka velka pasy plavecky ,,jezek*
»Zizaly* piSkoty deska ,,zdba*

OvSem ne vSechny plavecké pomucky jsou na vyuku zdkladniho plavani
vhodné. Naptiklad nadleh¢ovaci pomucky jako jsou nafukovaci rukdvky a kruhy se pii
vyuce zasadné nepouzivaji. S témito pomickami maji déti Spatnou polohu téla a pazi pii
plavani a to pak zapficinuje jejich Spatny pohyb. Taktéz nafukovaci vesty nadlehcuji
horni cast téla a dostavaji dit¢ do nerealné situace a tim fixuji dit¢ v nevhodné poloze.
Nadleh¢ovaci pomicky maji v§ak zvlastni vyznam, nebot’ jejich pouziti ve vhodné dobé&

a ucelnym zplisobem vytvaii podminky k odstranéni nékterych psychickych zabran.

Nadleh¢ovaci pomucky musi spliiovat nékolik pozadavka, aby plnily sviij tukol:
1. Zvétsit vztlak vody a tak umoznit ditéti mit hlavu nad vodou.
2. Napomahat k vodorovné poloze.

3. Zvysit stabilitu plavecké polohy. (Hoch, 1980)
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Plavecké pomicky pii vyuce plavani se piedevSim vyuzivaji k metodé
nadleh¢eni. Asi nejvhodnéjsi nadlehcovaci pomtckou je bederni pas, ktery je z vesele
barevné, piijemné a m&kké hmoty — tzv. plavecky jezek. U zacatecnikl v dobé, kdy si
zvykaji na fyzikalni vlastnosti vody, se pomticky nepouzivaji. Jelikoz v této situaci
potiebuje dité poznat realitu paisobeni vodniho prostiedi. (Cechovska, 2002, Hoch,
1980)

Na rozdil od jinych sportli je vyhodou plavani jednoduchost samotné vybavy,
kterd je navic lehce dostupnd. K zékladnimu plaveckému vybaveni patii bezpodmine¢né
plavky, dale pak ruénik, mydlo a plavecké &epice. Cepice zabrafiuje dostivani se vlasi
do vody, ale také Setti vlasy pred ucinky chemicky oSetfované vody. Détem s dlouhymi
vlasy mize Cepice zabranit nepfijemnému lepeni se vlasli na tvaf. Plavecka Cepice je
vyuzivana i pro dobré rozliSovaci schopnosti, naptiklad pokud je v bazénu vice skupin
déti, pak mizeme déti barevné oznacit podle plaveckych trovni nebo také pro presnéjsi
rozliSeni lze napsat lihovym fixem na Cepici kiestni jméno ditéte. Na zéklad¢ vlastnich
zkuSenosti mohu potvrdit, Ze kdyZ jsem mohla déti oslovovat vlastnim jménem, tak
samotnd vyuka byla pro mé¢ snadnéjsi a zabavnéjsi. Soucasti plavecké vybavy jsou i

plavecké bryle, které chrani pied pisobenim chloru a pied necistotami ve vode¢.
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3. Prakticka Cast

3.1 Metody vyzkumu

Za vyzkumnou metodu jsem si zvolila metodu dotaznikového Setfeni doplnéné

o rozhovor s ucitelkou plavani.

3.1.1 Rozhovor

Slovo interview je anglického piivodu a sklada se ze dvou €asti : inter znamena
»mezi“ a view znamend ,nazor* ¢i ,pohled”. Néazev naznauje, ze se jedna o
interpersonalni kontakt. Interview je jedna z vyzkumnych metod, kterd umoziuje
zachytit nejen fakta, ale i hloubé&ji proniknout do motivii a postoji respondentt. U
interview muzeme sledovat i nékteré vnéjsi reakce respondenta a podle nich potom
pohotové orientovat dalsi pribéh kladeni otazek.

ProtoZe interview je postaveno na interpersondlnim kontaktu, jeho uspé&Snost
zavisi na navozeni atmosféry vyzkumnikem. Atmosféra by méla byt oteviena a
v pratelském vztahu. Naopak chladny, neptivétivy pristup vyzkumnika k respondentovi
stézi povede k dobrému interview a nékdy mize zplsobit i odmitnuti respondenta
spolupracovat s vyzkumnikem. AvSak pfimy interpersondlni kontakt s respondentem si
vyzaduje pohotovost a dovednost ze strany vyzkumnika.

Obsahem interview jsou otdzky, které mohou byt uzaviené, polouzaviené a
oteviené, a odpovedi. I kdyz interview umoziiuje volnost a pruznost, kterou dotaznik
nemd, dava se v ném prednost otevienym otdzkdm pied uzavienymi, aby v piipadé
potteby mohl vyzkumnik otdzku pieformulovat. Kdyz se mu zda, Ze respondent
nedostateén¢ odpovédél, mize pozadat o objasnéni odpoveédi, mize klast dodate¢né
otazky apod.

Interview se dava ptednost pied dotaznikem tehdy, kdyz hleddme bezprosttedni,
osobni ¢i divérné odpovedi, pokud ma respondent problémy s psanym slovem a nebo
je-li vysoka pravdépodobnost, ze navratnost dotazniku bude velmi mala.

Interview muze byt strukturované (coz znamena, Ze otazky a alternativy

odpovédi jsou pevné dany), nestrukturované (umoziiuje Uplnou volnost odpovédi) a
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polostrukturované ( u které¢ho se respondentovi nabidnou alternativy odpovédi, ale
potom se jesté od respondenta zada objasnéni anebo vysvétleni).

Prostiedi, ve kterém se interview uskutectiuje, musi byt tiché, klidné, podle
moznosti izolované od jiného prostfedi. Tento prostor mad byt kulturni, aby vzbudil
v respondentovi divéru v ¢lovéka, ktery klade otazky. Produktem interview jsou
odpovédi respondenta, které miize vyzkumnik zachytit na diktafon nebo zapisovat.
Nahravku na diktafon je mozné vyuZit jen tehdy, kdyZ respondent k tomu vyslovil svij
souhlas. I pfi respondentové souhlase s pouzitim diktafonu je vhodné diktafon umistit
mimo zorny uhel respondenta, aby neodvadél jeho pozornost. Vyhodou diktafonového

zdznamu je, Ze nezamestnava vyzkumnika, takze se maze pln¢ vénovat kladeni otazek.

J& jsem ve svém rozhovoru pouzila pievazné otdzky oteviené, tedy
nestrukturované interview. Rozhovor jsem uskutecnila 15. biezna 2007 v kabineté
plaveckého bazénu, ktery pani ucitelka pouzivd, a kde jsme nebyly nikym a ni¢im
ruSeny. Tento rozhovor, za souhlasu pani ucitelky, jsem méla moznost nahrévat, coz mi
velmi usnadnilo préci. I kdyZ jsem nechala diktafon v zorném thlu pohledu, pro lepsi

nahravku, tak i pfes to se mi podarila navodit opravdu piijemna atmosféra.

3. 1. 2 Dotaznikové Setfeni

Je nejznaméjsi vyzkumnou metodou, kdy tazatelé pomoci dotaznikli zjist'uji
odpovédi na dané téma. Ziskané udaje se dobie statisticky zpracovavaji a poskytuji
vérny obraz o postojich subjektl. Otazky v dotazniku mohou byt uzaviené,
polouzaviené, oteviené a Skdlové. Oproti rozhovoru dotazovany miize vénovat
zodpovézeni otazek dostatek Casu a péCe. Soukromi pii vyplihovani dotazniku miize
zvysit upfimnost odpoveédi a mohou byt zodpovézeny také dlivérnéjsi otazky.

(Gavora, 2000)

Ziskané informace osobnim rozhovorem jsem doplnila prostfednictvim dotazniku,
ktery jsem zaslala ve vytiSténé podobé zakladnim Skoldm v okoli mého bydlisté.
Vsechny zaslané dotazniky byly zodpovézeny a zaslany zpét. Vzor dotazniku je

ptilozen v pfiloze ¢islo 1.
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3. 1.3 Rozhovor s uditelkou plavani
Jméno a ptijmeni pani ucitelky (trenérky) : Hana Vlkova
Vek : 36 let
Skola : ZS Horni, Brno
1. Jak dlouho udite plavani?

,UCIm uz skoro 20 let, mé zacatky byly jako pomocnice na odpolednich

kurzech.*
2. Jakou mate aprobaci pro plavecky vycvik?

»Jako dit¢ jsem zavodné plavala. Mam nékolik trenérskych kurzd (i kurz

potapéni) a ma nejvyssi kvalifikace je trenérska II. tfida.*
3. Které ro¢niky ucite plavani?

,Na ZS Horni dojizdi i jiné brnénské §koly, které u¢im. Pfevazné to jsou druhé a
treti tiidy, ale i ¢tvrtou tfidu a v odpolednich kurzech mam i déti predskolniho

veku.©

»Vyborné to maji feSené nékteré skoly, které maji plavani zatfazeno ve druhém
ro¢niku do druhého pololeti a na n¢j navazuji ve tfetim ro¢niku v prvnim
pololeti. Tudiz déti maji pauzu mezi jednotlivymi plaveckymi vyukami pouze
letni prazdniny, které pifevazna vétSina jich travi u vody. Také tu je tfida, kterad
ma plavani cely Skolni rok, coz je taky vyborné. Ale jsou tu i takové, které maji

plavani pouze jedno pololeti, coz neni pro déti moc prospésné.*
4. Kolik déti mivate pramérné v hodin¢ plavani?

»JelikoZ sem chodi celé tfidy a jsem tady na vyuku sama, tak mivam primérné
16 déti. VétSinou si déti rozdélim podle vykonu na 3 — 4 skupiny (zabky,
kaptiky, Stiky) a ty madm sefazené od nejmensi hlouby po vétsi, takze od téch

mén¢ zdatngjSich.*

5. Vyskytuji se mezi détmi 1 neplavci a déti, co se boji vody?



10.

11.
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,»As1 v kazdé tfide se vyskytuje alespon jedno dité, které se néjak boji vody.*
Co si myslite, ze zapticinuje takovy strach zvody u déti mladsiho Skolniho véku?

»Prevazné je to kvili rodicim, ktefi nemaji kladny vztah k vodé nebo diky

Spatnému zazitku s vodou (napf. ti co se napily vody nebo topily).*
Myslite si, Ze maji na déti velky vliv rodice neplavei?

»Ano a opravdu velky, jelikoz rodi¢ je pro dité, jak vzorem, tak i oporou a

dodava mu odvahu.*
Jak s takovymi détmi pracujete, jaké metody vyuzivate?

,» VEtsinou nechdm bojacné déti delat jen to, co opravdu chtéji. Kdyz vidi ostatni
deti, tak se obvykle chtéji k nim piidat. Obycejné jsou pro déti ladkadlem hry,
které jsou jim zndmé. Nebo se ho také béhem vyuky stale ptam, jestli se nechce
ptipojit k ostatnim détem (k rznym Cinnostem). Vzdycky se takové dité ptipoji,
ale az casem. Bohuzel, kdyz jsem sama na 17 d¢ti, tak se nemlizu takovému
ditéti vénovat zvlast. Vyborny by byl pro takové déti asistent, ktery by se

vénoval jen jim.*
Zatazujete didaktické hry do hodiny plavani?
,»Ano, jelikoz mam s nimi dobré zkuSenosti, tak se je snazim zatazovat.*

Do které casti hodiny plavani zatazujete didaktické hry? - uvodni, hlavni,

zaveéreéné

»Nejcastéji hry zatazuji do ivodni €asti pro zahiati. Pak také mezi jednotlivé
celky vyuky, napiiklad kdyz nacvicuji s détmi prvky kraulu, pak ddm hru a pak
pokracuji s nacvikem znaku ¢i prsa. Nékdy dam hru i na zavér hodiny (napf.
vodni polo), ale vSem détem se libi volnd chvilka, kdy si dé€laji co chtéji a

mohou pouzivat jakékoli pomucky.*
Vyuzivate didaktické hry pro nacvik plaveckého stylu ?

,»Kdyz se podaii, tak zafadim hru i do techniky. Ale pfedevSim hry zatazuji

podle prilezitosti a podle toho, jak déti pracuji. U déti hraje velmi dileZitou roli
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motivace. Také nema cenu détem fikat odborné nazvy, které¢ neznaji, ale spise
jim to pfiblizit n¢jakym pfirovnanim. Naptiklad jsem dlouho pfemyslela, jak
détem vysvétlit ¢asti kraulu, tak aby je délaly postupné a spravné. Pak mé
napadlo, aby si fikaly a zaroven délali: srdicko (ruce), zabicka (nohy) a bublinky

(sta). A funguje to.

Kterym plaveckym stylem zaCinate vyuku a pro¢? V jakém potadi styly plavani

ucite?

»Zacindm s polohami a potom znakové a kraulové nohy. Jako prvni cely zpiisob
déti umi znak, ktery je vyhodny kvili jednoduchému dychani. Ale vétSinou je
obtizny pravé pro déti bojacné, kviili neobvyklé poloze na zadech. Po znaku déti
u¢im prsové ruce, protoZze prsa jsou pro déti jednodussi pro svou polohu. U
prsou déti vidi po okoli, tim se Iépe orientuji a necakaji, kdezto u kraulu cakaji
kolem sebe, nevidi po okoli a jesté¢ musi tézce dychat. Da se fici, Ze prsa jsou
rekreacni plavecky styl. A kdyz se v 1ét€ rozhlidnete po koupalisti, tak jen velice
dychani. Neni pro déti atraktivni a efektivni. Nékde uci do dneska nejdiive kraul
a prosazuji ho, ze je vice sportovnéjsi (napt.Hoch). J& kraul uc¢im déti ke konci

vycviku, protoze se jim plete se znakem.

. Jakou mate strukturu hodiny plavani?

,»Rozehtati, vyuka techniky, volna chvilka.*

Udite podle pfedem nachystaného harmonogramu nebo si hodiny upravujete

podle potieb déti?
,»Ano, upravuji si hodiny podle déti. Piipravy si délam ramcové, kde si
vzdy nachystdm, co mam s détmi splnit za tyden.*

Osvédéila se vam né&jakd zvlaStnost ve vyuce plavani? ( vyuziti pomdicek,

metoda atd.)

,»OsvédCily se mi vSechny pomucky, které tady mame. VyuZivam je pro

zpestieni vyuky, jelikoZz se stale opakuje vSechno dokola, tak jsou pro né alespon
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pomucky zménou. Napftiklad na splyvani se mi osvédcCily podlozky — karimatky,
které jsou tenké, ale déti tolik nenadndsi. Déti maji jistotu, Zze maji néco pod
sebou a neboji se tolik. A jelikoz mam pii vyuce k dispozici cely bazén, tak se

snazim détem ménit i trasy plavani.*

Stane se n¢kdy, Ze jdete za détmi do vody béhem vyuky? Pokud ano, tak kdy a

k jakeé prilezitosti?

,»Kdyz jdu do vody, tak je to vétSinou u déti, které teprve zacinaji s plavanim.
Takové déti potiebuji podrzet nebo aspon pridrzet, aby nemély strach z vody. A
i kvili tomu, ze détem ukazi, ze opravdu umim plavat a tim si u nich ziskam

davéru a respekt.*

Jsou mezi détmi, které se jiz zGc€astnily plavecké vyuky napft.jako plavaccei nebo

ptipravného plaveckého kurzu a détmi, které si toto neprosly, velké rozdily?

»Rozdily jsou u déti spiSe individudlni. Nékdy déti, které sice chodily do
plavacka, tak se neboji vody a potopit se, ale maji tieba naucené Spatné zvyky
plavani. Napftiklad styl ,,pejska®, ktery jde pozd¢ji jen stézi odnaucit. V tomto
zélezi hodné na rodicich, n¢kdy svému ditéti svou snazivosti spise ublizuji nez
pomahaji. Tieba déti ze socialné slabsich rodin, které travily prazdniny pievazné
na koupalistich, se naucily sami, pfirozenou cestou, 1épe plavat a 1épe navykly
na vodu, nez ti, ktefi chodily do plavackt. Tyto kurzy, jako jsou plavaccei, by
mély déti ucit potapeéni a dychani, ale neucit je styly, kdyz v tomto véku déti

jesté nejsou motoricky vyvinuty na plavani.

Myslite si, ze by bylo dobré, kdyby déti mély ve Skole nejprve povinnou

ptipravnou vyuku plavani a na néj navazujici zakladni plaveckou vyuku?

,»Ano, urcité by se to hodilo. PfedevS§im détem, kteti opravdu prozivaji strach a i

tém mén¢ bojacnym, pro blizsi seznameni s vodou.*
Myslite si, Ze jsou hry na nacvik plaveckého stylu vhodné?

»Ano, myslim, Ze ano.*



-4] -

20. Vyuzila byste v praxi sbornik takovychto her?

,,UrCité bych takovych her vyuzila, alespon pro inspiraci.*

Rozhovorem s pani ucitelkou jsem si potvrdila spoustu véci, které jsem si
doposud jen myslela. Pani ulitelka ma dlouholetou praxi ve vyuce plavani, a proto
nemam zadné pochyby o tom, co mi povédéla. V kazdé tride, kterou uci, se naléza
alesponn jedno dité, které se urCitym zplsobem boji vody. At uz diky Spatnym
zkuSenostem nebo bohuzel diky rodic¢tim, ktetfi nemaji kladny vztah k vod¢. Na zakladé
vlastniho pozorovéni, riznych skupin déti na rtiznych mistech, mohu toto potvrdit.
S prekvapenim jsem se vSak dozvédéla, Zze ne vSechny Skoly plavani, predev$im
plavacci, uci opravdu to, co by mély a zbyte¢né predbihaji ¢as. Bohuzel tim pozdé&ji trpi
dité. A 1 rodice nekdy svou snazivosti vice ditéti ublizuji, nez pomahaji.

Myslim si, ze kdyby si vSechny déti prosly ptipravnou plaveckou vyukou,
nemusela by se uditelka zékladniho plavani zabyvat détmi, které se boji vitbec viézt do
vody a jakéhokoli cdknuti. Proto si také myslim, ze by bylo dobré, kdyby déti uz
v prvnim rocniku Skoly, mély plavani, jako pfipravnou vyuku na samotnou vyuku
zékladniho plavani. Kde by prevdzné mely didaktické hry a hry s prvky plaveckého
stylu. Také si myslim, ze velmi zalezi na poctu déti ve skupin€ a samotném kolektivu
déti. Cim vice déti, tim horsi organizace. Obzvlast u bazénu, kde je $patné akustika.

Velmi se mi libilo, jak se pani ucitelka snaZila déti motivovat, jak rozdélenim
(zabicky, kapfici, Stiky), tak i kroky plaveckého stylu (srdi¢ko, zabicka, bublinky). Také
jsem méla moznost vyzkouset si nékteré prvky s témi détmi, které jsou bojacnéjsi. A uz
po jedné hoding vyuky jsem u nich mohla zaznamenat alesponn maly pokrok. Ale béhem

této vyuky jsem se vénovala pouze jim, kdezto pani ucitelka tuto moznost nema.



-42 -

3. 1. 4 Vyhodnoceni dotazniki

Celkem bylo rozdano 17 dotaznikti ucitelkam (ucitelim) na 1. stupni zakladnich
skol (ZS Krumvit, Klobouky u Brna, Zarosice). Z toho se mi 16 vratilo vyplnénych
nazpét. Dotaznik obsahoval 16 otazek, znichz se ve 14 otdzkdch krouzkovalo
zmoznych odpovédi (u nékterych otazek, jako napf. u otdzky ¢.2 bylo mozné
zakrouzkovat vice moznosti) a na dvé otdzky se odpovidalo piimo. Vysledky jsou
zpracovany v tabulce a dale jsou také graficky zpracovany. Ve sloupcich oznacenych
jako Varianta a)- e) je pocet odpovédi. Otazky €. 5 a 12 nejsou z dliivodu rozsahlejSich
odpovédi uvedeny v tabulce 1, jsou vyhodnoceny v tabulce 2 (otdzka €. 5) a v tabulce 3

(otazka ¢. 12)

Tabulka ¢.1

Cislo | Variantaa) | Variantab) | Variantac) | Varianta | Varianta
otazky d) e)
1 3 5 8 - -
2 9 9 12 - -
3 4 8 4 - -
4 5 10 1 - -
6 9 12 1 - -
7 8 7 1 - -
8 11 5 0 - -
9 10 1 9 - -
10 2 11 3 - -
11 0 11 5 - -
13 6 1 6 2 1
14 0 5 11 - -
15 14 2 - - -
16 16 0 - - -
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1. Jak dlouho uéite plavani?

Varianta a);
3; 19% @ Varianta a)

Varianta c); G ®m Varianta b)
8; 50% Varianta b)

; 0O Varianta c¢)
5; 31%

50% dotazovanych uci plavani uz vice jak deset let, 19% uci do péti let a 31% uci od

Sesti do deseti let.

2. Které rocéniky ucite plavani?

. Varianta a);
Varianta c); 9: 30% @ Varianta a)

. 0,
12; 40% @ B Varianta b)

Varianta b); O Varianta c)
9; 30%

Z grafu vyplyva, ze 40% ucitelll nema zkusenosti jen s jednim rocnikem, ale uci i jiné
roéniky prvniho stupné ZS. Jen jeden ro¢nik u¢i 60% dotazanych, z toho 30% druhy

ro¢nik a 30% tfeti ro¢nik.

3. Kolik déti mivate primérné v hodiné
plavani?
Varianta c); Varianta a);
4, 25% 4;25% O Varianta a)
| Varianta b)
Varianta b); 0O Varianta c)
8; 50%

Polovina dotazovanych ucitelt mivd v hodiné plavani primérné 10 — 15 déti, jedna

¢tvrtina dotazovanych ucitelt do 10 déti a druha Ctvrtina vice jak 15 déti.
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4. Vyskytuji se mezi détmi i neplavci a déti, co
se boji vody?

Varianta c); )
. ro Varianta a);
1, 6% :
5:31% @ Varianta a)
@ Varianta b)
Varianta b); 0O Varianta c)
10; 63%

Pouze jeden ucitel, coz je 6% z dotazovanych, odpovédél, Ze se mezi détmi nevyskytuji
neplavci nebo déti bojici se vody. Neplavci se vyskytuji v 31%, ztidka se vyskytuji
v 63%.

6. Jak s détmi, co se boji vody pracujete, jaké
metody vyuzivate?

Varianta c);
1, 5% Varianta a); O Varianta a)
9; 41% .
’ Varianta b
Varianta b), " l )
12: 54% 0O Varianta c)

Ptevazna ¢ast ucitelli upfednostiiuje u bojacnych déti pfimy kontakt s ditétem ve vod¢ a

doplnéni vyuky plaveckymi pomickami.

7. Myslite si, ze maji na déti velky vliv rodice
neplavci?

Varianta c);

1; 6% .
° @ Varianta a)

Varianta b);éVarianta a); m Varianta b)
. 0,
7; 44% 8;50%

0O Varianta c)

50% dotazanych si mysli, Ze velky vliv maji na déti rodic¢e neplavci, 44% si mysli, Ze

jen ¢astecné a pouze 6% si mysli, Ze rodi¢e neplavci nemaji na déti zadny vliv.
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8. Zarazujete didaktické hry do hodiny
plavani?

Varianta c);
Varianta b); 0: 0%

5;31%

@ Varianta a)

Q m Varianta b)
arianta a);

O Varianta c)
11; 69%

VSichni dotazovani ucitelé zatazuji do svych hodin plavani, at” uz nékdy (31%) nebo

vzdy (69%), didaktické hry.

9. Do které casti hodiny plavani zarazujete
didaktické hry?

Varianta c); O Varianta a)

9: 45% @Varianta a); m Varianta b)
10; 50%

Varianta b); O Varianta c)
1, 5%

95% dotazanych zatazuje didaktické hry na zacatek nebo na konec hodiny plavani.

Pouze 5 % tyto hry zatfazuje do hlavni ¢asti hodiny.

10. Vyuzivate didaktické hry pro nacvik
plaveckého stylu?

Varianta c); Varianta a);
. 0, - 0,
3, 19% 2, 13% O Varianta a)

é m Varianta b)

Varianta b); O Varianta c)
11, 68%

Vétsina dotazovanych ucitelt (68%) vyuziva didaktickych her pro néacvik plaveckého

stylu jen nékdy, 13% vyuziva didaktické hry vzdy a 19% nevyuziva her viibec.
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11. Ucite podle pfredem nachystaného
harmonogramu nebo si hodiny upravujete
podle potieb déti?

Varianta a);
Varianta c); 0: 0%

5;31%

@ Varianta a)

O/ W Varianta b)
arianta b);

O Varianta c)
11; 69%

69% dotazanych uc¢i podle pfedem nachystaného harmonogramu, ale caste¢né si jej
upravuji podle potieb déti, 31% si vzdy upravuji harmonogram podle potieb déti a

nikdo z dotdzanych neuci jen podle pfedem nachystaného harmonogramu.

13. Stane se nékdy, ze jdete za détmi do vody
béhém vyuky? Pokud ano, tak kdy a k jaké
prilezitosti?

Varianta e);
. 0,
1: 6% @ Varianta a)
Varianta d); Varianta a); m Varianta b)
2, 13% 6 37% -

’ 0O Varianta c)
Varianta c); Varianta b); 0 Varianta d)
6; 38% 1; 6% | Varianta e)

Pti vyuce chodi vzdy do vody 37% dotazanych, 6% ma pomocnika, ktery je ve vodeé,
38% chodi do vody jen pokud se vyskytuji mezi détmi neplavci nebo déti bojici se

vody, 13% chodi do vody jen nékdy a 6% nechodi do vody viibec.

14. Jsou mezi détmi, které se jiz zucastnily
plavecké vyuky napfr. jako plavacci nebo
pripravného plaveckého kurzu a détmi, které
si toto neprosly, rozdily?

Varianta a); )
0: 0% Varianta b);

O Varianta a)

5;31%
e W Varianta b)
Varianta c);

0O Varianta c)
11; 69%

Vsichni dotazovani ucitelé¢ tvrdi, ze mezi détmi, které navstévovaly a naopak

nenavstévovaly plaveckou vyuku, jsou rozdily. At uz velké ¢i malé.
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15. Myslite si, ze by bylo dobré, kdyby déti
mély ve Skole nejprve povinnou pfipravnou
vyuku plavani a na néj navazujici zakladni
plaveckou vyuku?

Varianta b);
2;13%
@ Varianta a)
@ m Varianta b)
Varianta a);
14; 87%

Vétsina (87%) dotazovanych ucitelll si mysli, Ze by déti mély mit ve Skole nejprve
povinnou piipravnou vyuku plavani a pak na n¢j navazujici zédkladni plaveckou vyuku.

13% si mysli, ze je to zbyte¢né.

16. Vyuzil(a) byste v praxi sbornik
didaktickych her s prvkem plaveckého stylu?

Varianta b);
0; 0%

O Varianta a)
| Varianta b)
Varianta a);
16; 100%

Vsichni z dotazovanych uciteli by vyuzili ve své praxi sbornik didaktickych her s prvky

plaveckych stylt.

Tabulka ¢. 2

MW

Co si myslite, ze zapticinuje takovy strach z vody u déti mladsiho skolniho
veku?

Pricina strachu z vody Pocet odpovédi

Spatné zkugenosti ditéte s vodou 6

D¢ti nemaji vitbec zkuSenosti s vodou

Spatny piistup rodi¢i (neberou déti k vodg)
Absence plaveckého arealu (koupaliste) pobliz mista
bydlisté
Nejistota ( hlavné z prostiedi)
Déti nenavitévovali MS, kde déti jezdily na plavani
Povaha ditéte
Spatna motivace

WO\ W

= ]
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1:4%
2;:9%

3;13%

6; 26%

5. Co si myslite, ze zapri¢inuje takovy strach z
vody u déti mladsiho Skolniho véku?

I Spatné zkusenosti ditdte
s vodou

m Déti nemaji viibec
zkuSenosti s vodou

O Spatny piistup rodica
(neberou déti k vodé)

O Absence plaveckého
arealu (koupalisté) pobliz
mista bydlisté

B Nejistota ( hlavné
z prostiedi)

@ Déti nenavitévovali MS,
kde déti jezdili na plavani

W Povaha ditéte

O Spatna motivace

27% si mysli, Ze strach zapficiiiuje Spatna zkuSenost s vodou, 13% si mysli, Zze déti

nemaji viibec zkusenosti s vodou, 26% se domniva, ze strach zapfti¢inuje Spatny ptistup

rodict, podle 13% za strach mtze i absence plaveckého areédlu ¢i koupalisté pobliz

mista bydlisté, tudiz mohou mit malo zkuSenosti, 9% dava strach za vinu nejistoté

(hlavné z prostiedi), 4% si mysli, Ze vina je v tom, Ze d&ti nenavstévovali MS, kde by

dotazanych uvadi, déti nejsou dostate¢né motivovany.

Tabulka ¢. 3

Osvédcila se Vam néjaka zvlastnost ve vyuce plavani? (vyuziti pomticek,

metoda, ...)

Osvédcena Cinnost ve vyuce plavani

Pocet odpovédi

Hry 7
Ptimy kontakt dosp€lého s ditétem 2
Nacvik na sousi pi hudbé 1
Individudlni ptistup 1
Setazeni déti podle Girovné 1
Pochvala 2
Nenutit déti do vody 1
Uc¢im kratce, nemohu odpovedét 1
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12. Osvédcila se Vam néjaka zvlastnost ve
vyuce plavani? (vyuziti pomuicek, metoda, ...)

@ Hry

B Primy kontakt
dospélého s ditétem

O Nacvik na sousi pfi
hudbé

. o)
1,6% O Individualni pfistup
2;13% 7;44%
B Sefazeni déti podle
1,6% drovné
1;6% @ Pochvala

. [o)
1;6% B Nenutit déti do vody

O Uc&im kratce, nemohu
odpovedét

94% se pii vyuce plavani osvédCila néjakd zvlastnost (hry, ptimy kontakt dospélého
s ditétem, nacvik na sousi pii hudbé, ...) 6% nemohlo odpoveédét, nebot uci pouze

kratkou dobu.

vvvvv

Mrwe

Prvni kontakt s vodou by déti mély mit s rodici, nebot’ v ranném véku jsou na nich zcela
zavislé a pokud jsou s nimi, dodava jim to vice jistoty. Dal§im velkym krokem, co se
tyce plavani a bliz§iho kontaktu s vodou, je pro dit¢ samoziejmé Skola, kde je plavani
soucasti vyuky. V tomto piipadé je nejlepsi a nejosvédcenéjsi metoda, jakou Ilze
odbourat strach, hra. Na hru jsou déti zvyklé, soustiedi se na ni a to jim pomaha

nemyslet na prostredi.
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3. 2 Soubor her

Hra ma v zivot¢ ditéte nezastupitelné postaveni pro svou emocionalnost,
uvolnéni a navozeni radostné atmosféry. Pro svij velky motivaéni vliv na déti je hra
vybornou formou, prosttedkem i metodou v plavecké vyuce. Proto se doporucuje
zatazovat hry do kazdé vyucovaci Casti zakladniho plavani a piedev§im zejména do
vyuky piipravného plaveckého vycviku, ktera je urCena pro déti predskolniho a

mladsiho Skolniho v€ku. Déti se tak vice zaobiraji hrou nez svym strachem a obavami.

Hned z nékolika diivodu se hry pii vyuce plavani vyuzivaji:
1. Na zacatku plaveckého vycviku.
Déti se soustiedi na samotnou hru, kterd v nich vyvolava emoce a diky ni si

neuvédomuji nepfijemné pocity a strach z vody.

2. Pro zahtati organismu, k rozcviceni, zvySeni zajmu o danou ¢innost a o plavani
celkové.
3. Pfi nacviku urcitého plaveckého stylu nebo alesponi jeho Casti.

Ale je dulezité dbat na to, aby byla pouzitd hra k ndcviku vhodna.

Tyto hry jsou zamétené predevsim na odbourdni psychickych zabran z vody u
déti mladSiho Skolniho véku a nékteré i na prvky plaveckého stylu vhodné k doplnéni
nacviku. Nékteré hry jsem Cerpala z literatury, nékteré jsem poupravila a pozmeénila a

nékteré z her jsem vymyslela.

3.2.1 Hry pro seznameni s vodou

Cilem téchto her je zejména odstranéni strachu z vody a seznameni neplavct se
specifickymi vlastnostmi vody jako jsou vztlak, teplota, odpor. Cilovou dovednosti a
dost podstatnou, pti které se tyto hry velmi Casto uzivaji, je potopeni hlavy. Soucasné je
zapotiebi détem vstépovat navyk potapét se s otevienyma ocima a zbavit se od navyku
otirat si o¢i vzdy po vynofeni. Do této skupiny her zafazujeme vSechny honicky, hry,
predevsim které déti znaji a hraji na suchu, a dale také hry, které jsou specialn¢ uréené

pro vodni prostiedi.
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Hry bez pomticek :

e Chiize
Déti predvadi rizné chiize (napt. pochod, tanec, potichu, po Spickach, po patach, po

jedné noze atd.). Mozno pfidat pohyby rukou a ménit rychlost.

* Napodobeni zvirat
Mozno vyuzit jako rozcvicku. Déti maji za kol predvadét ve vode rtizna zvitata, ktera

urci cvicitel (napfi. ¢ap, lachtan, delfin, krokodyl, atd.).

* Riizné honicky

Bud” jako jednotlivci nebo ve vazanych dvojicich ¢i trojicich, pted chycenim se
zachrani tim, Ze se napf. ponofi, chytne kamarada, sedne do diepu, stoupne na jednu

nohu, chyti okraje bazénu, ud¢la hiibek apod.

«  Capi honitka
Vsechny déti se mohou pohybovat pouze po jedné noze, pouze honi¢ po obou. Ale ten

musi predvadét Capi zobdk, aby byl poznat.

e  Chytana do kruhu

Honi¢ka. Honi dvé dvojice. Dvojice musi honéného obstoupit a chytnout ho do kruhu.

Ktery kruh bude vétsi?

* Radi honicka
Déti se pohybuji jako raci (chodi pozpatku a pomdhaji si rukama). Honi¢ preda

chycenému pfedmét pro poznani honice.
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¢ Housenka

Honicka. Zvoli se dvé déti jako hlavy housenek a snazi se pochytat, co nejvice déti.
Chyceny se zatadi za hlavu housenky a nesmi se rozpojit. Ktera housenka mé na konci

hry delsi télicko, vyhrava.

*  Kocka a mys

Déti vytvoii kruh. Dvé déti, jeden z nich ptfedstavuje kocku, kterd honi mys, druhé dité.
Mys se muze zachranit vyménou za jiné dit¢ v kruhu. Pokud kocka chyti mys, vystiidaji

S€.

* Prebéhy bazénu

Mozno vyuzit kraulové ¢i prsové ruce k napomoci pohybu vpied.

e Vitr

Déti se pohybuji jako listi ve vétru, kam foukne, tam leti. Cvicitel fika, kam vitr fouka a

déti se podle toho pohybuji ve vode¢.

* Kadenky

Déti se potopi po ramena nebo si piejdou do odpovidajici hloubky, skréi upazmo a

pohybuji pazemi vzhtru a dolt.

*  Husy

Déti pohybuji natazenymi pazemi podobné jako u kacenek.

*  Mofsky priboj

Déti v fadé vedle sebe se drzi okraje bazénu a odtahovanim a ptitahovanim délaji viny.
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*  Gejzir

Déti se spoji do kruhu bud’ za ruce nebo lokty a soucasné¢ se ponotuji a vynofuji.

*  Vodnik

Dit¢ se potopi pod hladinu a zahrozi prstem na kamarada.

* Loveci perel

Do vody hluboké po prsa déti vhodime dobie viditelné pfedméty, které se deti snazi co

nejvice jich vylovit.

* Narybare a rybicky

Déti predstavuji rybicky. Jeden ze zaka je rybaf a stoji na druhé strané bazénu. Zvola
,»Rybicky, rybi¢ky rybafi jedou!*. Na zvolani bézi nebo plavou ryby vpied a rybaf je

chyta. Chycena rybicka se stava rybafovym pomocnikem.

*  Molekuly
Déti se pohybuji ve vodé a na znameni uéitele se spoji podle ukazaného ¢&isla. Zaci, kteti

zustali mimo skupinu, vykonaji tkol a vrati se zpét do hry.

* Chobotnice
Jeden z déti je chyta¢ a jakmile chyti dalSi dva hrace, vznika hlava chobotnice. DéEti se
spole¢né chyti vzdy stejnou rukou (bud’ vSichni pravou nebo levou rukou). Kazdé dalsi

chycené dité se ptipoji k libovolnému chapadlu.

* Psi bouda

Zéci vytvoii dva soustiedné kruhy, kde vngj§i kruh ma vice ¢lentl. Zaci vnitiniho kruhu
predstavuji ,,psi boudu“a postavi se do stoje rozkro¢ného. Zaci vnéjsiho kruhu jako
,»psi‘ se pohybuji okolo kruhu. Na znameni ucitele se kazdy ,,pes potopi a ,,vleze si* do

jedné ,,boudy*.
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* Auticka

Déti predstavuji auta jedouci na druhou stranu mésta - bazénu. Asi v polovin¢ bazénu
nebo vymezeného prostoru na né ¢ekaji policisté (jeden az dva zaci). Ti maji za ukol
auticka chytat, ale smi se pohybovat pouze do stran. Chycené auticko se stava dalSim

policistou.

o Cisla

Ucitel ukazuje na prstech pod vodou ¢isla a déti je Ctou.

* Slepice a jestiab
Z4ci vytvoii zastup a chyti se za ramena. Prvni zak v zastupu pfedstavuje ,.slepici® a
posledni ,kute®. Jedno z déti je mimo zéstup, ktery predstavuje ,,jestfdba“ a snazi se

chytit , kuie®. ,,Slepice* a ostatni se snazi mu v tom zabranit.

e  Strom
Honicka se zachranou. Honény se muze pied chycenim zachranit tim, ze vzpazi a
stoupne si na jednu nohu a druhou skr¢i tak, Zze chodidlo polozi na koleno. Ostatni hraci

ho mlizou vysvobodit tim, Ze se ho dotknou pod vodou na noze.

* Do domecku
Jeden zak udgla stoj rozkro¢ny a druhy, ktery stoji pfiblizné 2-3 m za nim, se pokusi
svého spoluzaka podplavat.

Obmeéna: Jeden zak udé€la stoj rozkro¢ny a druhy plave ,,osmicky* kolem jeho nohou.

* Na posledniho

Z4ci musi vykonat co nejrychleji pokyn uéitele a posledni dostava n&jaky tkol (,,trest).

e Nasochy
Déti se pohybuji ve vode a na pokyn ucitele zaujmou urcenou pozici. Napfi. hiibek, stoj

rozkro¢ny, hvézdici, chytnout se okraje bazénu atd.
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* Samuraj
Zaci stoji vkruhu a jeden ze zakii (nebo uditel) stojici ve stfedu kruhu piedstavuje
»samuraje®“. Ten mava nataZzenou rukou jako ,,mecem‘ dokola a ostatni déti se musi

potopit, aby se meci vyhnuly.

* Klubicko

Sest az osm 74k si stoupnou do kruhu a zaviou o¢i. Natdhnou pied sebe pravou ruku a
chytnou se volné ruky spoluzéka, to samé zopakuji i levou rukou. Vytvoii tak zamotané
klubicko, které maji za kol rozplést tak, aby vznikl kruh. (Nesmi se v pribchu

rozpojit.)

* Proplouvani tunelem

Déti se postavi do zastupu a udé€laji stoj rozkroCny. Posledni ze zastupu proplave
tunelem - podplave vSechny déti a postavi se na zacatek.

Soutézni varianta: DéEti se rozdéli na dva zastupy a soutézi, ktery znich se nejdiive

prostiida nebo se dostane na druhou stranu bazénu.

¢ Kamen, nizky, papir
Dva zaci mezi sebou hraji hru kdmen, ntizky, papir. Ten, ktery prohraje, musi uprchnout

k okraji bazénu a vitéz ho chyta.

Hry s pomtckami :

* Honicka s micem
Zak se zachrani pied chycenim tim, ze mu spoluzék pfihraje mi¢. Ten vSak nesmi drzet
mi¢ dlouho a ptihrat dalSim.

Obmeéna: MiiZe byt urceno vice honi¢ii neZ micu.

*  Konici
Honicka. Dé&ti maji mezi nohama hady a pohybuji se pomoci kraulovych rukou. Honi¢

ma bud’ zvednutou ruku nebo néjakou pomiicku, kterou predava chycenému.
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* PisSkotci
Honicka. Déti maji mezi nohama piskoty a pohybuji se pomoci kraulovych rukou.

Honi¢ piSkot nema a snazi se sebrat piskot spoluzakovi a tim piedava babu.

* Plavidlo
Déti jsou ve dvojicich. Uprostfed bazénu jsou velké desky. A déti maji za tikol co
nejdiive si pro jednu desku ptibéhnout a ve dvojicich pfiplavat zpét ke kraji bazénu.

(mozno vyuzit kraulové, prsové ruce ¢i nohy nebo i kombinaci)

*  Zavody auticek
Déti jsou ve dvojicich. Ridi¢ ma desti¢ku jako volant a tahne za sebou druhého ve

splyvavé poloze, ktery se ho drzi v pase. Lze pojmout jako soutéz. Vymeéna.

* Prekazkové drahy

Mozno vyuzit jako soutéz nebo rozehiati.

+ Stafety
MozZno vyuzit jako soutéz druzstev, kdy maji déti za ukol predavat si rizné predmeéty

(t€zsi varianta: misto pfedavani predmétu mozno prevlékat tricko)

e Lupici pokladi

Na okraji bazénu je umistén poklad (jakékoliv plavecké pomiicky), ktery hlidd jeden
nebo vice strazct. Lupi¢i maji za tikol poklad ptenést na svoji stranu bazénu. Jakmile se
strazce dotkne lupiCe, musi lupi¢ zpét (napt. dotkne se okraje bazénu a vyrazi znovu na

lov).

*  Vinobiti
Déti jsou podél okraje bazénu, kazdy ma pred sebou desticku a maji za kol kopat

nohama tak, aby mu desti¢ka odplavala co nejdal.

e Nakladni auta
Déti jsou ve dvojicich. Uprostied bazénu nebo na druhém kraji bazénu je néklad, ktery

maji auta prevézt. Auto: jedno dité stoji a drzi druhého za nohy, ktery je ve splyvavé
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poloze naznak Déti maji za ukol ptfivézt co nejvice ndkladu, mohou pouze po jednom,

za urc¢itou dobu a na uréené misto.

* Vybijena
Jako vSichni proti vSem, ale déti maji moznost zachranit se potopenim. (mozno vice

micl ve hie)

* Micova vialka
Déti jsou rozdéleny na dvé druzstva a kazdému nélezi vlastni vymezeny prostor jako
hraci pole. Do hraciho pole jsou vhozeny rizné pfedméty (nejlépe mice) a déti maji za

ukol, aby na jejich poli bylo po signalu ukonceni hry, co nejmén¢ predméti.

*  KoSova
Jako kosikova, akorat si déti pouze ptihravaji a stfili bud’ na koSe nebo na plovouci

kruhy.

* Veverky a kuny

Déti jsou rozdéleny do dvou druzstev ,,veverky* a , kuny*. Kazdé druzstvo je na jedné
stran¢ bazénu, kde maji vlastni poklad (napt. desticky, barevné tyCinky atd.). Ale
»kuny*  veverkam* za¢nou krast jejich poklad, tak si jej ,,veverky* nosi nazpét. Poklad

mohou nosit po jednom. Vyhrava to druzstvo, které¢ ma vic pokladu.

e  Mice uprostied
Déti jsou rozdéleny na dveé skupiny. Mice nebo jiné predméty jsou uprostred
vymezeného hraciho pole. Po zaznéni signdlu se obé skupiny vrhaji po micich a

vyhrava ta skupina, ktera jich ma vic.

*  Vyvolavana
Hraje celd skupina déti. VZdy jedno dit¢ vyhodi mi¢ do vzduchu a vyvolé libovolné
jméno spoluzéka. Ten musi balon chytit ze vzduchu, pokud ne, tak udéla néco za kol

(napft. kotoul, stojku na rukou, meduzu atd.).
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*  Véci zpét do kose!

Uprostied hraciho prostoru je vymezené pole, ve kterém jsou plovouci mékké predméty.
Jedno dité stoji a tyto pfedméty vyhazuje a déti maji za ukol, vSechny véci vratit zpét.
SoutéZni varianta: DéEti jsou rozdéleni na dv€ skupiny, kazda skupina ma svoje pole
s predméty (napf. s odlisSnou barvou). Dé¢ti si ve skupiné zvoli zastupce, ktery pajde do

vedlejsi skupiny vyhazovat predméty. Vitézi ta skupina, ktera ma vice predméti v poli.

* Honéna desticek
Kazdy zak dostane plaveckou desticku. Desti¢ky jsou rizné barevné. Ucitel urci, ktera
barva kterou honi (napf. ¢ervend honi Zlutou). Ostatni déti jim mohou v honéni brénit

nebo zachranovat chycené (napi. dotekem, podplavanim atd.).

* Strkana
Kazdy zdk méa mic nebo jinou pomticku. Na signal plavou smérem k ur¢enému cili a
pomucku postrkuji hlavou nebo rukou pted sebou. (U pokrocilejSich je mozné vyuzit

hru jako néacvik na vodni po6lo.)

* Vcelicky

Déti vytvori zastup a udélaji stoj rozkro¢ny. Predstavuji véelicky, které si predavaji
,medovy“ mi¢ ve vod¢ (mezi nohama nebo nad hlavou). Bud’ si pfedavaji mi¢ ze predu
do zadu nebo opacné a posledni (nebo prvni), ke kterému mic¢ doputuje piebiha na
opacny konec zastupu a opét posila mic.

Soutézni varianta: déti se rozdéli na dvé nebo vice skupin a soutézi, ktera z nich se

nejdiive prostiida.

+ Retéz

Zaci vytvoii dva nebo vice zastupt. Na znameni prvni ze zastupu podava mi¢ pod
vodou mezi nohama (mi¢ se nesmi vynofit) az mi¢ projde celym zastupem. Posledni
doplave s mi¢em do cela skupiny. Vse se opakuje dokud se celé¢ druzstvo nevystiida.

Vitézi druzstvo, které se diive vystiida.
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3. 2.2 Hry pro splyvani

Pro nauceni vSech plaveckych stylt je dovednost splyvani velmi dilezita. Proto
nesmime nacvik a procviceni splyvani podcenit.

Cilem téchto her je, aby déti zvladly plaveckou polohu na prsou a na zadech.
Zaroven je dulezité, aby se déti dokazaly odpoutat od pevné podlozky, naucily se
polozit se do vodorovné polohy a dokazaly se vratit zpét do polohy vertikalni.
Vrcholem je samostatné splyvani odrazem od stény nebo ode dna.

Splyvani rozliSujeme na:
- splyvani v poloze na prsou
- splyvani v poloze na znak
- splyvani v hluboké vodée
- splyvani s oporou plavecké desky

Hry bez pomticek:

* Vor
Jeden zék se polozi na hladinu. Dvé nebo ¢tyti déti ho uchopi za koncetiny a ,,vozi“ po

hladiné.

« Hribedlek

Déti se sbali do , . klubicka®, chyti se za kotniky, ponofi se a voda je vynese na hladinu.

* Dvojicky
Déti vytvoii dvojice, jeden je napf. zabka a druhy rybicka. Jeden z nich se polozi na

hladinu (splyva) a druhy s nim to¢i nebo strka vpted, vzad atd. Vyména.

¢ Valeni sudu

Déti se drzi okraje bazénu a otaceji se vSichni zaroven na jednu stranu (,,vali sudy*).

*  Meduza
Déti se polozi na hladinu v poloze splyvani na prsa a ruce i nohy nechaji volné¢ viset ke

dnu bazénu.
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* Ponorka
Déti predstavuji ponorky (mohou mit i zvednutou jednu ruku jako hledacek). Odrazem
od okraje bazénu se snazi dosplyvat co nejdale. Lze pojmout i jako soutéz ,,Kdo

dosplyva nejblize k ....7

* Raketa
Déti vytvori dvé fady a tim ulicku. Jeden zak splyva v poloze na znak nebo na prsou a

ostatnimi zaky je posouvan tahem a tlakem ulickou.

* Tanker
Dvé nebo tii1 déti si lehnou za sebou na vodu (splyvaji) a chyti se za nohy. Dalsi zak

chytne prvniho za ruce a pfevazi je na druhou stranu bazénu. Vymeéna.

* Rybicky v trojici

Dva zaci ptevazi tretiho pies spojené paze. Vymeéna.

* Spadla hvézda

Zaci stoji v tésném kruhu, zady dovnitf. VzpaZi, na povel se nadechnou a zvolna padaji

vpred a splyvaji.

e Torpédo

Z4ci jsou ve dvojicich. Jeden odstréi druhého v poloze na prsou, ruce ve vzpazeni (ktery

dal doplave ?). Vyména.

e Letadla

Déti jsou ve dvojicich. Jeden z nich stoji, upazi, druhy se polozi na vodu do polohy
splyvani na prsou a chytne se stojiciho v pase, tak, aby ho za sebou tahl (jako ocas

letadla). Mozno ptidat kraulové ¢i prsové nohy. Vymeéna. Lze pojmout jako soutéz.
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* Vlak

Déti jsou ve dvojicich. Jeden z nich stoji, druhy v poloze splyvani na prsou se ho drzi
v pase. Stojici pouziva kraulové ruce (prsové ruce) a lezici kraulové nohy (prsové

nohy). Vymeéna. Lze pojmout jako soutéz.

e Hvézdice (mrtvola)
Déti splyvaji v poloze na znak nebo na prsou.

Hry s pomtickami :

* Lano
Déti se snazi v poloze splyvani na zadech podplouvat pod natazenym lanem tak, aby se

ho vzdy dotkly bfichem.

* Vozik
Dv¢ déti drzi ty¢ nebo jinou plaveckou pomticku na krajich. Nékolik déti se tyce chyti a

krajni déti je ,,tdhnou®.

e CiSnici
Zaci vytvori skupinky (nejméné tfi¢lenné). Jedno z déti lezi na vodé, predstavuje ,tac®,
a ma na biiSe kelimek s vodou (napf. ringo krouzek, plaveckou desku,..). Ostatni maji

za ukol pfemistit ,,tac™ i s ,,nakladem* na uréené misto. Lze pojmout i jako soutéz.

e Parnik
Vyuziti velkych desek k procviceni prsovych ¢i kraulovych nohou. Déti lezi na desce
horni ¢asti téla tak, aby nohy mély volné k pohybu. Lze pojmout i jako soutéz. (mozno i

ve dvojicich)

e Nakladni lod’
Vyuziti velkych desek k procviceni prsovych ¢i kraulovych rukou. Déti lezi na desce
spodni Casti téla tak, aby ruce mély volné k pohybu. Lze pojmout i jako soutéz. (mozno

1 ve dvojicich a dodat n&jaky naklad).
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3. 2.3 Hry pro orientaci ve vodé

Cilem téchto her je zvladnout orientaci ve vodé v rtznych polohach nad
hladinou 1 pod ni. Soucasti jsou i pady, seskoky a rlizné druhy skokt do vody.

Skoky do vody rozviji nervosvalovou koordinaci, prostorovou orientaci, odvahu
a také rozhodnost. Organizace pii skocich je velmi dulezita. Zakladni skoky provadime
z okraje bazénu (napt. ze startovnich blokll) organizované a na povel cvicitele. Dalsi
dit¢ mtze skakat az se ptedchozi zdk vynoii a odplave. Nejdiive skacou déti z malé
vysky do vody po pas, pak po prsa, po hlavu a hlubsi. Postupné vysku skoku détem
zvySujeme. Pozdéji je mozné détem skoky zpestiit riznymi ukoly, napt. skoky do
obruce, skoky pres desku, mic, ty¢, skoky s dosahem na zavéSeny predmét atd. Stéle je

nezbytné dbat na bezpecnost.

Hry bez pomticek :

* Rybarska sit’

Polovina déti se chyti za ruce, rozestoupi se a udélaji stoj rozkro¢ny. Ostatni proplouvaji
vzniklymi dirami rybarské sité.

* Stoj na rukou na dné

* Prekot vpred a prekot vzad

* Kompas

Déti jsou rozdeleny do trojic. Jedno z déti lezi na hladin€ v poloze na znak a je otaCeno

spoluzaky kolem osy.

e Pocitani prsta

Zaci jsou ve dvojicich. Jeden se potopi, otevie oi a poéitd kolik prsti mu druhy

ukazuje.
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¢ Kuk!

Déti se pod vodou podivaji a pozdravi (zamavaji) kazdého spoluzaka.

e Zlata brana

Dve¢ déti délaji branu (stoji proti sobé a spojenyma rukama tvoti vysku brany). Ostatni
se drzi v zastupu za ruce a prochazi branou. Zaroven tikaji potekadlo: ,,Zlata brana
oteviena...“. Pfi kon¢icim potekadle se déti pod branou musi potopit, aby je brana

neuzaviela. Pokud brana nékoho chytne, chyceny se vymeéni za jedno dité tvotici branu.

Hry s pomtckami :

*  Delfini skok
Déti se snazi skocit z vody delfinim skokem do plovouciho kruhu tak, aby se nedotkly

télem kruhu.

* Lovci pokladii
Déti lovi z bazénu poklady (puky, delfiny, ringo krouzky,...). Lze pojmout i jako

soutéz: Kdo vylovi nejvic ?

*  Predméty
Déti lovi z bazénu jen blize uréené predméty (napft. zluté tyCinky, cervené ringo

krouzky,..).

* Nadvojnika
Ve vodé¢ jsou nahazené vzdy po dvou predmeéty, které se potopi. Déti maji za kol

vylovit si jeden pfedmét a co nejrychleji si najit svého dvojnika.

* Co je pod vodou?
Ve vode¢ jsou nahazené riizné predméty, které se potopi. Déti maji za kol poradné si
dno prohlédnout a vyjmenovat, co je vSechno pod vodou a kolik toho je? Lze pojmout 1

jako soutéz jednotlivct ¢i druzZstev.
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e Zrcadlo
Ve vode¢ je ponotené zrcadlo a déti maji moznost podivat se na svou ,,rozpitou‘ tvar.

MozZno kombinovat napt. s vylovem predmétu, dotknuti se placacky atd.

Skoky:

* Jehla
Skoky s napodobenim jehly.

e Bomba

Po vyskoku se dité skrci, rukama si obejme skrc¢ené nohy.

* Skoky s otockou
O 180° a 360°.

* Skoky pres
Mic, ty¢, do obruce atd.

* Skok piimé
Napted, nazad, bokem atd.

* Seskok ze diepu

* Skoky primé do dalky

¢ SKkoKky s riiznymi polohami pazi

V ptipazeni, ptedpazeni, vzpaZeni, zkiizmo na prsou atd.

* Pady z okraje bazénu

Pad vpted, pad nazad ze sedu, ze diepu piekot vpied atd.
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e Piebéhnuti po desce

Dité prebehne po velké desce a sko¢i do vody (mozno desky spojit, aby byla bézecka
draha delsi). Nutné, aby cvicitel dohlizel.

¢ Vina

Déti si sednou do fady zady k bazénu, uchopi se za lokty, prvni pada dozadu, postupné

nasleduje cela fada.

3.2.4 Hry pro dychani ve vodé

Spravné rytmické (kratky intenzivni nddech nad hladinou, dlouhy a Uplny
vydech do vody usty i nosem) dychani je zakladnim pozadavkem na spravné zvladnuti
jednotlivych plaveckych stylti. Proto je dulezité zafazovat do vycviku rovnéz hry
zamétené na vydech do vody. Zpocatku mize tato ¢innost, diky nezvyku, délat détem

potize.

Hry bez pomitcek:

* Vydechy

Déti provadéji opakované vydechy u stény (mohou se drzet okraje bazénu).

*  Pumpa
Déti se drzi za ruce nebo za ramena a stfidavé se potapéji tak, aby jeden druhého

nevidél.

* Bublinky
Déti jsou ve dvojicich. Jeden se potopi a snaZi se vyfouknout co nejvice bublin. Druhy

mu je pocitd. Vymeéna.

*  Horka polévka

D¢éti nabiraji do dlani vodu a foukaji do ni.
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* Horka kaSe

Déti potopi hlavu po bradu do vody a foukaji horkou kasi kolem sebe.

*  Zebrik
Déti vytvori tii skupiny. Dvé skupiny déti udélaji dvé fady proti sob¢, chytnou se za
ruce a tim vytvoii rukama zebtik, ktery postupné tfeti skupina déti za sebou podléza

s vydechem pod rukama a s nddechem mezi rukama.

*  Ponorky
Déti pochoduji pod vodou ve vzporu diepmo a jednu ruku maji vystréenou nad hladinou

jako hledacek. Nutno vydechnout pod hladinou a mit oteviené oci, aby se nesrazily.

Hry s pomtickami:

*  Souboj micku
Déti premist'uji (bud’ foukanim, strkdnim nosem nebo bradou atd.) pingpongovy micek

na urc¢ené misto. Lze pojmout i jako soutéz.

*  Gejzir

Déti udélaji kruh a zaklesnou se v loktech do sebe. Soucasné se ponoii a vydechnou
vSechen vzduch.

Varianta soutéze : déti se rozdé€li na dvé skupiny a ucitel zhodnoti, ktera skupinka

udélala vétsi gejzir.
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3. 3 Technika nejpouzivanéjSich plaveckych zpusobi v zakladni

plavecké vyuce

3. 3. 1 Rozbor plaveckého zptisobu - kraul

Hlavni hnaci silou u kraulu jsou zabéry hornich koncetin, kdezto zabéry dolnich
koncetin maji zejména funkci stabilizacni a vyrovndvaci. Poloha téla by méla byt
takova, aby odpor pii pohybu vpted byl co nejmensi. Tim padem plavec lezi na hladiné
v mirn¢ S§ikmé poloze, ramena a horni ¢ast zad jsou nad hladinou. Nadech provadime
tésn¢ nad vodou po otoceni hlavy do strany, pfi vydechu do vody rozrazime hladinu
svym temenem. Vykyvy téla kolem jeho podélné osy nam pfi souhie umoziuji lepsi

koordinaci hornich kondetin.

Zakladni didaktické kroky

Nécvik spravného provedeni zabéru dolnich koncetin provadime nésledujicimi
kroky. Nejprve v lehu na bfiSe na vyvySeném misté (napf. na startovnim bloku) stiidave
kmitat, pohyb vychazi z kycli, natazené Spicky sméiuji dovnitf. Pak nacvik zabéra
v sedu na okraji bazénu, nohy jsou ve vod¢. Nacvik zabérli v zavéSeni u stény bazénu,
voda nesmi stiikat, pouze ji nohama rozvifit. Splyvani se zdbérem nohou s plaveckou
desti¢kou.

Pii néacviku spravného provedeni zabéru hornich koncetin pfedvedeme zprvu
ukazku na suchu dale pak procvicujeme na mél¢iné. Zabéry hornich koncetin ve
splyvavé poloze miizeme procvi€it i za pomoci nadlehéeni dolnich koncetin riznymi

plaveckymi pomiickami nebo za pomoci ucitele.

3. 3. 2 Rozbor plaveckého zpiisobu - znak

Opét hlavni hnaci silou jsou zébéry hornich koncetin stejné jako u plaveckého
zpisobu kraul. I kdyz dolni koncetiny pfedevSim udrzuji optimélni polohu téla, maji u
znaku vliv na celkovou rychlost plavani. Poloha plavce na zaddech je mirn€ Sikmd, panev
podsazenda, ramena jsou u hladiny a boky o néco niz. Hlava je pouze mirn¢ pfitazena

bradou k hrudniku.
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Zdkladni didaktické kroky

Spravné provedeni zabéru dolnich koncetin provadime néasledovné. Nejprve
nacvik zabéru v sedu na okraji bazénu (jako u kraulu). Nasleduje opakovani riznych
variant splyvani. Poté plavani s plaveckou deskou ve vzpazeni. Pii nacviku spravného
zabéru hornich koncetin vyuzivdme nejprve vyuku na suchu nebo na mél¢iné. Pii
chybach v koordinaci doporucuji zatadit cviceni s plaveckou deskou a to postupné

nejprve jednou rukou, pak druhou. Paze s deskou je ve vzpazeni, druhé provadi zabér.

3. 3. 3 Rozbor plaveckého zptisobu - prsa

Poloha plavce se méni v pribehu plavani. Béhem splyvéni se plavec snazi co
nejvice vyuzit ziskanou rychlost a snazi se zaujmout optimalni polohu. Boky jsou
trochu vy$ nez ramena a hlava. Pii ukonceni zabéru hornich koncetin jsou naopak
ramena s hlavou v nejvyssi poloze. Je to okamzik nadechu, po kterém nésleduje

zanofeni hlavy a faze splyvani.

Zakladni didaktické kroky

Spravné provedeni zabéru dolnich koncetin provadime tak, Ze nejprve
nacvicujeme zabér na suchu v lehu na btise (bud’ na startovnim bloku nebo na podlozce)
pak v sedu na okraji bazénu. Pohyb je zpocatku provadén pasivné s dopomoci ucitele
nebo spoluzaka. Nasleduje vyuka zabéri v zaveéSeni u stény bazénu a plavani
s plaveckou deskou.

K nécviku spravného zabéru hornich koncetin vyuzivame zpocatku vyuku na
suchu nebo na mél¢in€. Vyuka pohybu ve vodé, kdy nohy jsou nadleh¢ené plaveckou
deskou a zabiraji pouze horni koncetiny. Misto zabéru dolnich koncetin muzeme

vkladat delfinovy zabér nohou (mozno pouzit ploutve).
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4. Zavér

Diky vypracovani této diplomové prace jsem se dozvédéla o mnohych
praktikach a pomuckach, které se pouzivaji ve vyuce plavani, a které pomahaji
détem v odbourani strachu z vody. Aby déti nemyslely na strach, je nutné je
spravné naladit a dostat je do psychické pohody. Proto je tou nejucinnéj$i metodou
hra. Pti hie se dité uvolni, upina na ni svou pozornost, nemysli na strach a vodu
pak nebere jako ptrekazku. Velkou pozornost je tfeba veénovat jiz détem
v pfedSkolnim véku a dostavat je do kontaktu s vodou. Postupem casu si tyto déti
vybuduji k vodé vztah, nebudou z ni mit hriizu a plavecky vycvik absolvuji beze

strachu a to je pro vyucujiciho tou nejvetsi vyhrou.

Doufam, Ze tato prace napomuze nebo alespoil inspiruje ucitele prvniho
stupné, jak odstranit nejistoty a strachy zvody u déti, které se jakymkoliv
zpisobem a z jakychkoliv diivodl boji vody a budou se moci tyto déti vyrovnat

ostatnim détem, které maji z pohybu ve vod¢ radost.
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6. Resumé

Tato diplomova prace byla zaméfena na psychicky stav déti v disledku
kontaktu s vodou. Prace byla zhotovena pomoci literatury a vlastniho pozorovani.
Byly zde shrnuty metody, jakymi 1ze odstranit psychické zabrany u déti ve vztahu
s vodou. Porovname-li teorii s praxi, mizeme usoudit, Ze co fika teorie, v praxi se
skutecné vyuziva. Vysledky vlastniho vyzkumu mé nijak nepiekvapily a dopadly
tak, jek jsem predpokladala. Na zaklad¢ ziskanych poznatkli jsem se pokusila

rozsifit sbornik didaktickych her.

Resumé

This thesis focused on children’s psychological conditions during their contact with
water. The thesis was based on literature and my own observation. There are methods,
summarized here, that could help to remove children’s psychological barriers relate to
relationship with water. If we compare the theory and practice, we will realize that what
theory says it is really used in practice. The results of my own observation did not
surprise me at all and they came out as I had assumed. Thanks to acquired informations

I tried to enlarge the collection of didactic games.
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Seznam priloh

Ptiloha ¢. 1 — Dotaznik
Ptiloha ¢. 2 — Stavba hodiny plavecké vyuky
Ptiloha ¢. 3 — Ukazky her
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Pfiloha ¢. 1

Dotaznik

Prosim Vas o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery se tyka plavani. Byla bych velice rada,
kdybyste odpovidali podle pravdy. Dotaznik je anonymni, takze se nemusite ni¢eho obavat.
Tyto materialy pouziji do své diplomové prace o psychickych stavech déti pfi plavani.

Dékuji Vam za vyplnéni a za Vas Cas straveny nad timto dotaznikem.
Kristina DobeSova
21. Jak dlouho ucite plavani?
a) Do 5 let
b) 6—10 let
c) vice jak 10 let
22. Které ro¢niky ucite plavani?
a) 2. rocniky
b) 3.ro¢niky
¢) jindodpoved
23. Kolik déti mivate primérné v hodiné plavani?
a) Do 10
b) 10-15
c) vicejak 15
24. Vyskytuji se mezi détmi i1 neplavci a déti, co se boji vody?
a) ano
b) ano, ziidka
c) ne

25. Co si myslite, Ze zapficinuje takovy strach zvody u déti mladSiho Skolniho véku?



26.

27.

28.

29.

30.

31.
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Jak s détmi co se boji vody pracujete, jaké metody vyuzivate?
a) plavecké pomucky

b) piimy kontakt vyucujiciho s ditétem ve vodé

¢) jindodpoved
Myslite si, Ze maji na déti velky vliv rodice neplavci?

a) ano

b) ano, astecné

Cc) ne

Zarazujete didaktické hry do hodiny plavani?

a) ano

b) nékdy

c) ne

Do které ¢asti hodiny plavéani zafazujete didaktické hry?
a) uvodni

b) hlavni

c) zaveérecné

Vyuzivate didaktické hry pro nacvik plaveckého stylu ?
a) ano

b) nekdy

c) ne

Uc¢ite podle predem nachystaného harmonogramu nebo si hodiny upravujete

podle potieb déti?

a) ano, u¢im podle pfedem nachystaného harmonogramu

b) ucim podle pfedem nachystaného harmonogramu, ale ¢aste¢né si jej upravuji

podle potieb déeti

¢) upravuji si harmonogram podle potieb déti



32.

33.

34.

35.

36.
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Osvédcila se vam néjaka zvlastnost ve vyuce plavani? ( vyuziti pomucek,
metoda atd.)

Stane se n¢kdy, Ze jdete za détmi do vody béhem vyuky? Pokud ano, tak kdy a
k jaké prilezitosti?

a) Ano, vzdy
b) Mam pomocnika, ktery je s détmi ve vodé

¢) Ano, pokud se mezi détmi vyskytuji vyloZen¢ neplavci nebo déti bojici se
vody

d) nékdy
e) ne

Jsou mezi détmi, které se jiz zii€astnily plavecké vyuky napt.jako plavaccei nebo
ptipravného plaveckého kurzu a détmi, které si toto neprosly, rozdily?

a) Zadné
b) malé
c) velké

Myslite si, Ze by bylo dobré, kdyby déti mély ve Skole nejprve povinnou
ptipravnou vyuku plavani a na néj navazujici zakladni plaveckou vyuku?

a) ano
b) ne
Vyuzila byste v praxi sbornik didaktickych her s prvkem plaveckého stylu?

a) ano

b) ne
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Piiloha ¢. 2

Stavba hodiny plavecké vyuky

Aby byla vyuc€ovaci hodina idedlni po vSech strankach, je nutné dodrzovat jeji
urcitou stavbu. Struktura plavecké hodiny je obdobna jako u jinych sportovnich odvétvi.

Sklada se z ¢asti uvodni, ptipravné, hlavni a zavére¢né.

Uvodni ¢ast

V vodni c¢asti (5 min) provedeme organizovany ndstup, prezenci (popf.
omluvy) a sezndmime déti s obsahem hodiny. Dulezité je probudit u déti pozornost a

zdjem o népln hodiny.
Pripravna ¢ast

Cilem ptipravné ¢asti (10 min) je rozehtati celého téla. Do této Casti zafazujeme:
rozcviceni (mize i nemusi byt na suchu, zalezi na individualité kazdé plavecké skoly) a

hry ve vodg¢, které plni aktivizujici, dominantni funkeci.

Hlavni ¢éast

V hlavni ¢asti (30 min) hodiny realizujeme jeji podstatné ukoly, predevsim
formujeme a zdokonalujeme plavecké navyky. Hlavni ¢ast délime na dvé Casti:
1. cast— opakovani

2. ¢ast —nové u¢ivo

Cilem hlavni ¢asti je nacvik plaveckych stylt (kraul, prsa, znak). U kazdého
zpisobu je dulezité postupovat spravnou technikou. Nejprve =zajistime ukazku
doprovazenou vykladem. Poté nasleduje procvi¢eni nohou, pazi, souhry a nakonec
dychani. Ucitel ma zéka naucit krom¢ plaveckych zpisobi také zakladni skoky do
vody, déle obratky, potapéni, plavani pod vodou, plavani se zatézi, prvky dopomoci a

zachrany tonouciho.
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Zavérecéna éast

Do zavérecné ¢asti (5 min) zafazujeme vétSinou skoky a volné plavani déti.
Vyuzivame cviceni mens$i intenzity, které Zaci znaji, neni slozité na koordinaci pohybt a
slouzi jako prostfedek k aktivnimu odpocinku. Zavér hodiny slouzi k zhodnoceni prace
zaka, jejich uspéchu 1 perspektiv a k hygienickému piechodu do jiného prostiedi

(sprchovani, suSeni vlasii, oblékani).



Ptiloha ¢.3 - Ukézky her

Ponotené zrcadlo

Lovci pokladt

Nakladni auta

Konici
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Tanker

Vybijena
(z&chrana-potopeni)

Plavidlo

Foukani do mic¢ku

Letadlo

Nakladni auta

Piekazkova draha

Snaha o potopeni se
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Anotace

Tato diplomova prace se zabyva problematikou psychickych zabran déti ve
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