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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK
DVD ,Digital Video Disc”
MS ,Materska skola“

PK »Plavecky klub“
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Pracuji jako ucitelka MS a zaroven jiz 15 let pdsobim ve svém volném &ase jako
trenér plavani a certifikovany cvicitel, nyni v plaveckém oddile PK Aquaviva Karlovy Vary.
Vénuji se vyuce plavani déti ve vékovém rozsahu 3 — 15 let a to nejen na urovni
predplavecké cinnosti, ale i kondi¢niho a zavodniho plavani. Pfi své praxi mohu jiz
porovndvat vliv plavani na télesny i psychicky rozvoj ditéte. V soucasnosti je zdravotni stav
déti na velmi Spatné uUrovni. Mnoho déti bojuje s nadvahou, trpi rlznymi obtizemi
pohybového aparatu véetné Spatné fyzické a v ndvaznosti i psychické kondice.

Téma bakalarské prace jsem si zvolila pravé na zakladé svych pedagogickych
zkuSenosti a zkuSenosti a znalosti tykajici se plavecké vyuky. PFi vychové a vyvoji mé
dcery, které je nyni 15 let, vyplynulo plavani jako stéZejni sport. Pravé diky pfistupu
a spravné metodice jiz v détském véku si plavecky sport oblibila a nyni se mu vénuje
na zavodni Urovni.

Své zkuSenosti, které jsem aplikovala pravé u své dcery a s ostatnimi détmi
v prubéhu let, jsem vyuZila pti tvorbé praktické ¢asti této bakalarské prace, jejiz soucasti
je zasobnik plavecké jednotky a her sestaveny tak, aby lektor dokdzal diky nému déti
spravné motivovat, zabavit a nadchnout pro plaveckou ¢innost, zaroven po zhlédnuti DVD
Iépe pochopil provadéni jednotlivych her, cviéeni i plaveckych metodik ve vodé. Takto
nastaveny zasobnik plavecké jednotky a her vcetné multimedidlni DVD a jeho
vyhodnoceni pfi aplikaci ve vyuce se zamérenim na déti pfedskolniho véku je cilem této

bakalarské prace.
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1 CiL A UKOLY PRACE

1.1 CILPRACE
Cilem bakalarské prace je vytvoreni zasobniku cvi¢eni a her vhodnych k zarazeni
do plavecké jednotky predskolnich déti a vytvoreni multimedialniho DVD se zaméfenim

na aplikaci vyuky plaveckych dovednosti v praxi s pfedskolnimi détmi.

1.2 UKOLY PRACE
e Charakteristika ptipravy plavecké vyuky déti predskolniho véku - zasady, metody,

organizace a bezpecnost plavecké vyuky a jednotlivych plaveckych zplsobd.

e \Vytvoreni zasobniku cvi¢eni a her vhodnych kzarazeni do plavecké jednotky

predskolnich déti.
e Realizace plaveckych jednotek, nataceni a stfih videozaznamu, fotodokumentace.

e Kompletace multimedidlniho DVD.
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2 CHARAKTERISTIKA VYVOJE DETi PREDSKOLNIHO VEKU

»Vyvoj md siroky vyznam. Vyvoj chdpeme jako rfadu zdkonitych zmén, které
nastdvaji v zdkonitém poradi. U ¢lovéka sledujeme vyvoj télesny a dusevni” (Vagnerova

2005 s. 16).

Jako predskolni vék je oznaCovani obdobi charakteristické pro déti ve véku 3 — 6
let. Casto byva nazyvano jako obdobim hry. Dité v predskolnim véku objevuje svét kolem
sebe, je velmi zvidavé, dochazi u néj k osamoceni od rodic(i, postupné se rozviji pozndvaci
procesy, motorika. Dochazi k citovému i spoleCenskému vyvoji. Pro predskolni vék je také
charakteristicky rozvoj egocentrismu a proces upeviiovani své pozice ve spolecnosti. Dité

si vtomto véku uvédomuje svou individualitu (Vagnerova, 2004; Machov4, 2008).

2.1 PSYCHOMOTORICKY VYVOJ

Dité vtomto obdobi jiz dobfe koordinuje své pohyby a rozviji své motorické
schopnosti nejen v oblasti hrubé, ale i jemné motoriky. Béh i chlze jsou plynulé a presné,
dokaZze se pohybovat v prostoru, terénu i pres prekazky. Dle Langmeiera a Krej¢ifové
(2006) toto dokaze bez pomoci jiz tfileté dité, presto vsak ze svych zkuSenosti ucitelky
materské Skoly musim podotknout, Ze i nékteré 5leté déti vyZzaduji dopomoc napfiklad pfi
chizi ze schodl Ci pfi skoku pres prekazky. Vzdy zdlezi na individualité ditéte. Pfesto vsak
v tomto obdobi jiz déti zvladaji sebeobsluhu postupné bez pomoci. Postupné ziskavaji
sportovni dovednosti napfiklad v jizdé na kole, kolobézice, brusleni, lyzovani a plavani

(Sdlova, 2010).

2.2 PSYCHOSOMATICKY VYVO]

Vyvoj inteligence prechazi vtomto obdobi z pfedponového mysleni na ndzorové
mysleni, kdy dité uvaZuje v celostnich pojmech. Pfevdiné je vazano na vlastni Cinnost
ditéte, je tedy egocentrické, proto nedokaze v tomto obdobi pochopit vztah mezi pfic¢inou
a nasledkem. Z toho vyplyvd nutnost vysvétleni dUsledkt, aby dité necitilo pocit viny.
Zaroven si dité vtomto obdobi polidstuje nezivé predméty, ¢i dovoluje ménit fakta
dle vlastniho prani. Predskolni dité nedokaze oddélit fantazii od skutecnosti, toto

neredlné mysleni vrcholi mezi 3 — 5 rokem Zivota (Langmeier, Krejcitova, 2006).
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3 PLAVANI

3.1 VYZNAM PLAVANI

Plavani je pro ¢lovéka vyznamné po vicero strankach. Mezi nejvyznamnéjsi se radi
jisté vliv na fyzickou a psychickou kondici ¢lovéka, vliv na zdravi. Pfiznivé ovliviiuje mnoho
télesnych funkci. Druhoradou vlastnosti plavani Ize povaZzovat otuzovani, které je priznivé
pro nas organismus zhyckany vyvojem civilizace. Dal$i vyznam spatfujeme pfi vychové
déti, kdy plsobi jako zdroj zvladani prekonavani urcitych prekazek ¢i na rozvoj kladnych
osobnostnich povahovych rys(. Vzdélavaci vyznam ma plavani nejen pro pedagogy,
lektory a trenéry, ktefi se musi nadale v této oblasti vzdélavat, ale i déti, které ziskavaji
pod jejich vedenim cenné nové plavecké dovednosti a rozvijeji motorické schopnosti.
Nemaly vyznam ma pak plavani jako rehabilitacni a relaxacni prostifedek. Plavecka
dovednost rovnéz pfinadsi pocit bezpecného pohybu ve vodé a tim i moznost zachrany

dalSich osob pfi tonuti (Kiedrofova, 1991).

3.1.1 VLIVNAZDRAVi

Plavani jako takové je oblibené napfi¢ spolecnosti. Jeho hlavni pfednosti je
moznost vyuky se zacatkem v kazdém véku. Pti pravidelném plavani ptiznivé ovliviiujeme
celkové nasSe zdravi. Po fyzické strance nam jiz napomdaha otuzovani, kdy se zlepsuje
termoregulace téla. Ma vliv na srdecné cévni systém, kdy zlepSuje ¢innost srdce
a krevniho obéhu, zvySuje pruznost cév. Nemalou mirou dochazi ke zlepsSeni a rozvoji
dychaciho systému, jelikoz se zvétsuje kapacita plic a dochazi k rozvoji dychacich svald.
Plavani napomdha uvoliovat a rozsSifovat kloubni pohyblivost, zaroven s balan¢nim

rozvojem svalll (Pédroletti, 2007).

3.1.2 VLIVNA OSOBNOSTNi ROZVO]

Ucast na plavecké vyuce méa prevazné vliv na osobnostni rozvoj ditéte. Pokud dité
plavecka vyuka zaujme, ocita se v pratelské skupiné a rozviji si tak svlj prosocialni postoj
k ostatnim détem. Diky pozitivnim lektorim pak zvladd prekonavat sam sebe, napfriklad

i zvlada svij strach k vodé, péstuje si vali, uméni naslouchat, reagovat na urcité pokyny,
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uci se urcité discipliné a zvladnuti svych emoci. Dité dokaze byt lépe samostatné
a sebevédomé. Mezi détmi jsou pak pod vedenim lektor(i upeviiovany zasady moralniho

chovani, pomoci a ohleduplnosti k ostatnim.

3.1.3 REHABILITACNI A RELAXACNi VYZNAM

V dnesni dobé je plavani vyuzivani jako prostfedek relaxace razeny mezi aktivni
odpocinek. Lidé, ktefi umi plavat, pak vyuZivaji nejen krytych bazénu, ale prevdiné
volnych vodnich ploch, jak umélych, tak pfirodnich. Plavani je brano jako celospolecenska

dovednost.

Plavani ma vsak nezastupitelny vyznam pfi |écbé lidi postizenych problémy
pohybového aparatu a télesné postizenych. Napomdaha diky aktivni terapii ve vodé,
plsobi na zvétSeni kloubniho rozsahu, posilovani zbytku funkénosti pohybového aparatu,
vyrovnavani svalovych dysbalanci a jinych komplikaci vzniklych z daného postiZeni. Tuto
nedocenitelnou ¢innost zajistuje v CR spole¢nost Kontakt Bb pod vedenim Mgr. Jana

Nevrkly a Mgr. Martina Kovare, Ph.D..

3.2 PLAVANIDETI

Kontakt s vodou pfinasi détem od narozeni pocit uspokojeni a potéSeni, presto
vsak neni pfirozenym prostfedim a pro mnoho déti mlize znamenat i strach, lUzkost
a obavy. ZalezZi na nas, zda si kontakt s vodou spoji s radostnymi pocity a nebudou se bat,
naopak budou pfi plavani projevovat pocity radosti a Stésti (Pédroletti, 2007). Plavani je
v matefskych $koldch v CR nepovinné, pfesto viak existuji matefské Zkoly, které déti
predskolniho véku k plavani vedou a zajistuji plaveckou vyuku pomoci certifikovanych

instruktordy.

3.2.1 VYVOJ PLAVECKE VYUKY VE SKOLSTVI
Velky vyznam pro rozvoj organizovaného plavani se pfipisuje, mimo jinych,
organizaci YMCA, kterd poradala letni tdbory a na nich zafadila kolektivni metody

plaveckého vycviku, tyto metody pozdéji prevzala i organizace SOKOL.
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Ve Skolstvi prazsky ucitel a propagator plavani F. Grafnetter (1890 —1949)
organizoval pro déti z prazskych Skol kurzy plavani. Jeho cilem bylo, aby vSechny déti
ve Skoldch umély plavat. (Jursik & Laurencovd, 1980; Bélkova, 1994). Plaveckou vyuku
jako povinnou ve $kolni vyuce zavedla smérnice ministerstva Skolstvi z roku 1980. Plavani
bylo realizovano v blocich télesné vychovy v druhé a treti tfidé. Materské Skoly byly

z tohoto vsak vyc€lenény (Bélkova, 1994).

V roce 1980 vysla smérnice ministerstva Skolstvi, kterd zavedla plaveckou vyuku
na zakladnich Skolach jako povinnou. Realizovala se v ramci Skolni télesné vychovy

v rozsahu 16 —20 lekci. Nej¢astéji v druhé a treti tfidé. (Bélkova, 1994).

V dnesni dobé je vyuka plavani organizovana v souladu s § 2 odst. 3 vyhlasky ¢.
48/2005 Sb., o zakladnim vzdélavani a nékterych naleZitostech plnéni povinné skolni
dochazky, v¢. dalsich metodickych pokyn( a v souladu se skolnim vzdélavacim programem
(do jeho vydani v souladu se schvalenymi u¢ebnimi dokumenty), a to ve dvou zpravidla po
sobé nasledujicich rocnicich prvniho stupné, v rozsahu nejméné 20 hodin béhem jednoho
roéniku (MSMT, 2005). V matefskych $kolach se plavecké kurzy realizuji dobrovolnou

formou, neni zde plavani povinné.

3.2.2 PLAVECKA VYUKA

V prvnich letech Zivota se dité bezprostiredné setkava s vodou pfi koupeli a zalezi
na rodicich, zda budou pfi vhodnych podminkach rozvijet pozitivni vztah ditéte k vodé.
Déti se mohou zadit spontanné pohybovat ve vodé jiz od novorozeneckého véku
do batoleciho obdobi, kdy je nabizeno plaveckymi kluby ¢i Skolami tzv. Kojenecké plavani.
Zpocatku byva realizovdno vdomadacim prostfedi, poté v bazénech s hygienickymi
podminkami a prostfedim vytvorenymi pfimo pro malé déti. V danych obdobich prechazi
spontanni pohybova aktivita v aktivni pfirozeny pohyb. Jiz vtomto obdobi lze déti
za pomoci her naucit zadkladni plavecké dovednosti jako je plavecké dychani, splyvani,
potopeni hlavy, zdb&rové dovednosti a pady a skoky do vody (Cechovska, 2007). Ptesto
vsak o nacviku opravdového plavani a zakladnich plaveckych dovednosti mizZzeme

uvazovat az u déti predskolniho véku.
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3.2.3 ZASADY PLAVECKE VYUKY

Zasady plavecké vyuky vychazi ze zasad pedagogiky, kazda z nich je pro plaveckou

vyuku stejné dllezitd a nelze jednu bez druhé aplikovat.

o

Zasada cilevédomosti — prfed samotnou vyukou si stanovit cile plavecké vyuky,
dokdzat déti k danému cili motivovat a pribéh cinnosti dostatecné vysvétlit

k pochopeni déti,

zasada posloupnosti a soustavnosti (systemati¢nosti) — plavecké Cinnosti radit do

vyuky od jednoduché cinnosti po slozitéjsi, ¢innost z predchozich hodin opakovat,

zasada nazornosti — dokazat ditéti ndzorné dany pohyb ukazat nejen na suchu, ale

i ve vodé a pri ukazce dostatecné vysvétlit,

zdsada aktivity — dité samo musi chtit plavat, pokud ma strach &i pocituje Gzkost

z vody, je na lektorovi, jak vhodné dokaZe dité stimulovat k pobytu ve vodé,

zasada uvédomélosti — pravé dité v predskolnim véku je schopno reagovat
na pokyny lektora a poté se snaZit i po nazorné ukdzce aplikovat cvik ve vodé ci

na suchu,

zasada pfimérenosti — obdobi predskolniho véku je rozmanité, déti ve véku 3 let
nezvladdnou stejnou cinnost jako déti 6leté; tudiz musime prizpUsobit vyuku
a jednotliva provadéna cvicéeni nejen véku, ale i schopnostem a dovednostem

ditéte, neklademe na déti nepfimérené pozadavky,

zdsada trvalosti — jiz zvladnuté plavecké dovednosti se stavaji odrazovym mUistkem
pro dalsi vyuku, tudiz je nutné pfed novou vyukou dané dovednosti opakovat,
aby si dité nacviceny pohyb uchovalo,

zasada individualniho pfistupu — prestoZe je tato vyuka pfevdiné skupinova,
je nutno dodrzZet individualitu kazdého jedince,

zdsada duUslednosti — pozadovat po svych svérencich dikladnost, sam zachovavat

dlslednost a dany styl vyuky po celou dobu.

10
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3.2.4 METODY PLAVECKE VYUKY

K zdokonalovani metod plavecké vyuky dochdazelo v prabéhu véku z metody
samouceni. Tato metoda provazi lidstvo i do této doby, bohuzZel vede vétSinou
k nesprdvnym navykim v technice plavani. Jsou zndmé tfi zakladni metody plavecké

vyuky, které si vSak kazdy lektor upravuje a individualizuje dle svych svérenc(.

o Metoda komplexni — zahrnuje vyuku vSech casti pohybu dohromady a je

provadéna prevazné nazornou formou,

o metoda analyticko — syntetickd — dochazi nejdfive k oddélené vyuce jednotlivych
Casti daného pohybu a teprve pfi dokonalém provedeni jednotlivych pohybu

se pohyb sklada v jednotny komplex,

o metoda smiSend - je kombinaci obou predchozich metod s ohledem

na individualitu a plavecké dovednosti jednotlivce. (Hoch, 1991)

v es

které jsou rlizné pro odlisna vékova obdobi a jsou zminény v praktické ¢asti této prace.

3.2.5 PLAVECKE POMUCKY

Nezbytnou soucasti plavecké vyuky jsou plavecké pomlcky, které se pouzivaji ve
vyuce napri¢ vSemi vékovymi obdobimi i rGznymi plaveckymi urovnémi. Plavecké
pomlcky tak napomahaji nejen pfi vyuce novych prvkd, ale i pfi zdokonalovani plavecké
techniky.

(

Mezi prvni pomlcky, s nimiz se dité setkd, patfi nadlehovaci pomUcky typu ,jezci”
coz jsou pasy okolo téla vyrobené z lehceného polyethylenu, které zajistuji nadlehceni
viceméné v plavecké poloze a jdou prizpUsobit dle plavecké vyspélosti. Tyto nadlehcovaci
pomlcky vSak nepouzivame pro zacatecniky z titulu ptivykani a poznani realného vodniho
prostiedi a pfi Upravé psychického stavu strachu z vody, jelikoZ dité s timto strachem si na
danou pomlcku rychle pfivykne a bude obtizné fixaci odbourat. Nadlehcovaci pomucky
nafukovaci nejsou pro vyuku vhodné kvlli znemoznéni spravné plavecké polohy a
neredlnému pohybu ve vodé. MlzZeme je vyuzit pouze pfi hrach, ale ne jako stdlou

pomdacku. (Cechovska, 2007).
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Obr. 1: Nadleh¢ovaci pomiicky ,JeZci“
Zdroj: Vlastni

Obr. 2: Nadleh¢ovaci nafukovaci pomiicky - nevhodné
Zdroj: Vlastni
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Dalsi pomlcky, které vyuzijeme k nacviku spravné techniky plavani, jsou plavecké
desky, plovaky a plavecké nudle. Plavecké desky se vyrabéji v rGznych velikostech
a tvarech. Pro détskou vyuku jsou vhodné desky s détskymi motivy, pro ndslednou vyuku

poté vyuzivdme desky obdélné (Cechovska, 2007).

Obr. 3: Plavecké desky Obr. 4: Plavecké nudle
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

Ostatni pomlcky, které nam plavecky trh nabizi, jsou pomucky uréené ke hram
a to naptiklad velké desky, velké desky s otvorem, mice, rlizné koSe a branky, proplavavaci

kruhy, pomécky uréené k loveni napt. puky, svitici tycky, krouzky aj. (Cechovskd, 2007).

Obr. 5: Propvvaci kruhy
Zdroj: Vlastni
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3.2.6 ORGANIZACE A BEZPECNOST PLAVECKE VYUKY

Organizace plavecké jednotky a frekvence opakovani zavisi, pro které vékové
obdobi je plaveckd jednotka uréena a zaroven na plaveckych dovednostech svérencu.
Pocet osob ve vodé zavisi na celkovém vedeni vyuky a poctu lektorl ¢i pomocnikd
pfi vyuce. VSeobecné plati, Ze na 1 lektora pfipada ve vodé maximalné 10 neplavcl
a 15 plavcd. Pokud jsou pritomni pomocnici, mohou se pocty navysovat. Dle vlastnich
zkuSenosti mohu fici, Ze je nejlepsi se rozhodovat individualné dle véku a zvladnuti
plaveckych dovednosti. Délka plavecké jednotky je rovnéz ovliviiovana vice faktory napf.
teplotou vody, vékem déti, plaveckymi dovednostmi. PFi stanoveni doby trvani
plaveckého vycviku by nemél byt bran v potaz limitujici stanoveni lekci. Dle zkuSenosti
nelze stanovit na zacatku, jak dlouhou dobu ndm nacvik plaveckych dovednosti bude
trvat. Nesouhlasim s plaveckymi kurzy, které nabizeji rozsah cca 10 lekci. Cechovska

(2007) ve své publikaci doporucuje délku plavecké vyuky nejméné ve 20 lekcich.

Bezpecnost plavecké vyuky je pfimo odvisla od provozovatele plaveckého zafizeni,
ktery je povinen mit vyvéseny provozni rad a predpisy, se kterymi se musi seznamit nejen
lektofi, ale i svéfenci pohybujici se v prostorach plaveckého zafizeni. Pfed zahajenim
samotné vyuky by mélo dojit k sezndmeni s témito predpisy i fddem a sezndmit svérence
se zasadami bezpecnosti pohybu v plaveckém zafizeni i ve vodé. Lektofi by méli pfisné
dbat na bezpecnost svych svéfencl nejen dokonalou znalosti bezpecnostnich predpis(
pro plaveckou vyuku, ale i dodrzovanim pedagogickych, hygienickych i zdravotnich zasad.
Bezpecnost pfi pohybu okolo ¢i pfimo ve vodé je velmi dllezitd, je nutné predchazet
Urazdm z nedbalosti ¢i utonuti dislednym dodrZzovanim vySe uvedenych zdsad. Nikdy

nelze odchazet od svéfencl a nechavat je bez dozoru.
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3.3 METODICKE PRINCIPY PLAVANI PREDSKOLNICH DETI

Plavecka vyuka predskolnich déti ve véku 3 — 6 let ma rdzna specifika. Pfevainé
vSak musi byt vedena hravou formou, tak aby déti zaujala a motivovala k dalS$im
pokrokim a snahdam naucit se néco nového. Vtomto vékovém obdobi se jedna
o predplaveckou pfipravu, ktera se mize dle ziskanych plaveckych dovednosti a vyspélosti
prolinat s pocatky vyuky plaveckych technik. Déti se vtomto obdobi rady uci novym
vécem, tudiZ i pohybovym dovednostem, dokaZzou naslouchat a spolupracovat s dospélou

osobou bez nutnosti pfitomnosti rodicu.

Zakladem vedeni sprdvné predplavecké vyuky je stanovit si dobu trvani jedné
plavecké jednotky, obsah dle predchozich plaveckych jednotek, metody, které budeme
pouzivat pfi vyuce. JelikozZ je pravdépodobna ucast nékterych déti na kojeneckém plavani,
je dllezité si urcit skupinu déti dle predchozich zkuSenosti s vodnim prostiedim. Jinak
budeme postupovat pfi vyuce déti, které nemaji zadné plavecké dovednosti a navic
napfiklad pocituji strach zvody, a jinak se postupuje s détmi, které se jiz s vodnim
prostfedim setkaly. Uplného zacate¢nika nejdfive zvykdme na vodni prostfedi a jeho

odli$nostmi (Cechovskd, 2007).

Obr. 6: Dité ve véku 2 let bez strachu z vody,
pii nacviku skoku do vody

Zdroj: Vlastni
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3.3.1 DULEZITA SOUCAST PLAVECKE VYUKY - OSOBNOST A CHARAKTER

LEKTORA VYUKY

Pti vyuce je dulezita ucast dospélych osob ve vodé - lektor a pomocnici. Pomocnici
jsou vétsinou z fad pedagogl, které déti na vyuku pfivedly, ¢i mame pomocniky vlastni.
Presto vSak nejduleZitéjsi je osoba lektora. Naroky na dobrého lektora jsou velmi vysoké.
Je zapotrebi, aby mél lektor nejen odborné zkusenosti s vedenim plaveckého vycviku,
zvladal vesSkeré plavecké dovednosti véetné zdachrany tonouciho, ale i znalosti
pedagogického charakteru. Zaroven by mél zndat zakonitosti z obor(i jako je fyziologie,
psychologie pedagogiky a biomechaniky. Kreativita, vlastni aktivita a znalost vhodné
stimulace a motivace patii mezi dllezité znalosti a vlastnosti lektora. Je vylouceno, aby on
sam nebyl plavcem. Mél by mit dobré organizacni schopnosti a pfi skladbé jednotky
vyuzivat danych metodickych princip predplavecké i plavecké vyuky véetné dodrzovani
metod a zasad. V neposledni fadé tak svou ndladou a pozitivnim pfistupem k plavani
a détem navozuje pfijemnou atmosféru ve vyuce a podporuje tak déti nepfimo
k pokracovani v Cinnosti (Mikldnkova, 2007). Pouze pfti zvladnuti vySe uvedeného je tak

schopen vést vyuku cilené, efektivné a pozitivné k velkému pfinosu détem.

3.3.2 ORGANIZACE A BEZPECNOST PREDPLAVECKE PRIPRAVY A JEJi JEDNOTKY

Organizace a bezpecnost predplavecké pripravy vychdzi z vSeobecnych zasad
uvedenych v bodé 3.2.6 této prace, presto vSak ma jista specifika. Z titulu soustredénosti
déti v mladS$im obdobi predskolniho véku je vhodné zvolit plaveckou jednotku v délce
maximalné 30 minut. Frekvence lekci zavisi na casovych moZnostech
a stanoveni vysledk(. Presto si vsak myslim, Ze vysledek nemUze byt v této fazi vyuky
plavani nejhlavnéjsi motivaci. V tom pfipadé by bylo nutné zvysit frekvenci lekci min. na 2
— 3 lekce tydné z dlivodu ¢astého opakovani a zaziti nauceného, coz by bylo v predskolnim

véku kontraproduktivni.

Teplota vody v bazénu by méla byt cca 30°C, bohuzel realita ve Skolnich bazénech
je zcela jind. Ze zkuSenosti byva vétSinou 28°C, coz prevainé malé déti hlre nesou
a poddavaji se chladu. Proto je vhodné pripadné prochladnuti aktualné a individualné

resit.
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S bezpecnosti je dllezité seznamit déti jiz pfi prvni ndvstévé plaveckého zatizeni
a dbat dlsledné na dodrZovani danych pravidel. Nejéastéjsi problém u déti predskolniho
véku je pohyb v plaveckém zafizeni a okolo bazénu, kdy misto chlize voli béh a dochazi
tak k ¢astym padlm. Nastavena bezpecnostni pravidla je détem duleZité stdle opakovat.

Pred zahajenim samotné vyuky je také nutny podepsany souhlas rodi¢l s vyukou.

3.3.3 PRIPRAVA PLAVECKE JEDNOTKY V PREDPLAVECKE PRiIPRAVE

V predplavecké pripravé vedeme hravym zpUsobem déti ke zvladnuti
predplaveckych dovednosti jako je dychani do vody, splyvani na zadech, splyvani na bfise,
orientace a pohyb ve vodé, skoky a pady do vody. V predplaveckych dovednostech vedu

ze zkuSenosti i déti ke zvladnuti plaveckych kop( jak kraulovych tak znakovych nohou.

K vyuce mlGzeme pouzit metody, které si stanovime na zacatku svého pusobeni.
Pro pochopeni vsech nasich pokyn( je dllezita metoda slova. Tato metoda je dllezita pro
pochopeni nasich pokyni smérem k détem. Hlas by mél byt pevny a hlasity, ne vsak
ukFi¢eny. Spatna akustika v bazénech tuto metodu stéZuje, proto je podstatné, seznamit
déti s dllezitymi pokyny pred samotnou cinnosti ve vodé, vyuzivdme tak rlzné signaly
a gesta, kterd mame s détmi predem domluvena. Napfiklad pro ukonceni ¢innosti nacviku
kopani nohou ve vodé — zkfiZzeni rukou nad hlavou a nasledné upazeni. Pochopeni
jednoduchych gest détem necini zadné obtize, ba naopak mam vyzkouseno, Ze jejich
zarazeni zpestfuje vyuku. Dalsi metoda, ktera velmi usnadniuje vyuku, je metoda nazorné
ukazky, a to pfi spravném provedeni lektorem nebo s pomoci plavecky zkusenéjsiho
ditéte. Predskolni déti nelze vést ke zvladnuti predplaveckych dovednosti bez této
metody. Abychom zajistily upevnéni ziskanych predplaveckych dovednosti je dllezitd
i metoda opakovaného cviceni, kdy se do nasledujici lekce vzdy snazime zaradit prky
z lekce predchazejici. Lekce by se tim padem mély vyukové prolinat (zasada
systematicnosti). Pfi samotné cinnosti a pohybu ve vodé vyuzivdme metodu
nadleh¢ovaci, s vyuZitim plaveckych pomlcek, které jsou pfiblizeny v kapitole 3.2.2.3.
Priklanim se knazoru Cechovské (2007), kterd tvrdi, ?e nadlehéovaci pomacky
nafukovaciho typu nejsou pro plaveckou vyuku vhodné a to z titulu fixace téla ve Spatné
poloze a zaziti nerealné situace ve vodnim prostredi. Pti pfedplavecké vyuce nedoporucuiji

metodu vyuky na suchu, déti nezaujme, neni dostatecné hrava a nema takovou efektivitu
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jako napft. pfi vyuZziti ve vyuce zkuSenéjsich plavcu (i vtomto pfipadé, je vSak vhodné ji
povazuji metodu hry, kterd vychazi z charakteristiky vyvoje pro dané vékové obdobi. Pri
sestaveni predplavecké jednotky bychom méli dbat na maximalni vyuZziti her a hernich

prvkl ve vyuce (Miklankova, 2007).

3.3.4 VEDENIPREDPLAVECKE VYUKY METODOU HRY

formou déti pro plaveckou ¢innost zaujmout a nadchnout pro pohyb ve vodé a zaroven
pfirozenou formou si zaZit pohyb ve vodnim prosttedi. Zaroven stidle nesmime zapominat
na individualni pfistup k détem a vsSimat si Uzkostnych projevi ditéte, které ma strach
z vody. Prevdiné vSak pomoci her dochdzi k odbourdvani téchto projevl pravé z titulu
postupného seznamovani se svodnim prostfedim. Hry vedeme stylem ke zvladnuti
predplaveckych dovednosti, tudiZ rozezndvame hry pro seznameni svodou, hry
pro dychani, hry pro splyvani a hry pro orientaci ve vodé (Jursik, Laurencova, 1980).
Nasledné také mazeme volit hry naptiklad jako rlizné honicky, stafety, hry s pomuckami

a hry druzstev, které jsou u déti velmi oblibené.

Hry pro seznameni s vodou — hlavni uloha téchto her je v odstranéni uzkostného pocitu
zvodniho prostredi. Jejim prostrednictvim vSak seznamuje déti také s fyzikalnimi
vlastnostmi vody (teplotou, vztlakem, odporem) a zdkonitostmi pohybu ve vodé. Cinnosti
pfi téchto hrach volime v malé hloubce, tak aby déti dosahly hlavou nad hladinu, aby mély
pocit bezpedi. Soucasti her jsou rlizné polohy ve vodé a pohyby napodobujici napfiklad

zvitata, také rGzné honicky bez omezeni ¢i s omezenim.

Hry pro dychani — cilem téchto her je détem vytvorit zaklady nacviku na plavecké fizené
dychani. Klade se dliraz na rytmické dychani, kratky intenzivni vdech nad hladinou
a nasledny vydech do vody Usty i nosem. Vyuka dychani za¢ind postupné od schovavani
ust a vydecht usty po schovani nosu a vydechu nosem. Je vhodné toto déti ucit oddélené,
hlavné ty, které projevuji obavy. Potvrdilo se mi, Ze dité, které zvladne vydechnout nosem
a zajistit si tak ,,nenateceni” vody do nosu pomoci vzduchové bubliny, dokaze brzy poté
ponofit celou hlavu. Vydech nosem vysvétluji détem jako postup pfi smrkani ,smrknuti“

do vody. Soucasti her je prevainé tzv. bublani — vytvareni bublin do vody ¢i zahanéni
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lehkych hracek po vodni hladiné, v dalsi fazi hry s rznymi ponorenimi celé hlavy pod

vodni hladinu.

Hry pro splyvani — i hry vedouci k vyuce spravné polohy téla na vodé ,splyvani“ maji
razné faze. Na zacatku je vhodné zaradit hry, kdy se déti pokladaji na zada (znakova
poloha) s dopomoci ostatnich neplavcl. Samostatné provedeni poté sméfujeme pres
skréenou polohu az k samotnému narovnavani. Cilem téchto her je samostatné splyvani

ditéte s odrazem od stény bazénu smérem pohybu po hladiné.

Obr. 7: Hra pro nacvik splyvani - raketa
Zdroj: Vlastni

Hry po orientaci ve vodé — tyto hry jsou v pfipadé déti, které nepocituji Zddnou Uzkost
k vodnimu prostiedi, velmi oblibené. Jednd se o vsemoiné skoky a pady do vody.
Ty provadime v nalezité hloubce dle zkuSenosti a odvahy déti. Po zvladnuti dychani do
vody a ponofeni hlavy se mi osvédcilo vést déti ke skokim pFimo z plaveckych blok(
nejdfive z polohy dfepu a nasledné i ze stoje. Déti si snaze osvojuji pohyb v hloubce

a davéruji si.
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Hry s pomickami — tyto hry mizZeme zafadit pti zvladnuti pohybu ve vodé, kdy predem

zvolime pfimérenou hloubku a sezndmime déti slovni metodou s pribéhem hry.

Hry druistev — jsou dllezité z titulu zaméstnani vSech déti v druzstvu a to i téch méné
zdatnych, ktefi tak mlZou zaZit pocit Uspéchu. Presto vSak tyto hry volime prevaziné az po

zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti.

Hry honicky a Stafety — jsou u déti velmi oblibené, upoutaji déti, zajisti napéti a
soutéZivost déti. Vzdy je viak dllezité déti peclivé sezndmit s hrou jako takovou a jejimi

pravidly.

Zasobnik konkrétnich her je soucasti praktické casti této bakaldrské prace. Takovyto
zasobnik her by mél mit k dispozici kazdy lektor a napfiklad si ho vlastni intenci

a dle zkusenosti upravovat a inovovat.

3.3.5 JEDNOTLIVE CASTI JEDNOTKY PREDPLAVECKE VYUKY
Kazda jedna lekce by méla mit pevnou strukturu, ktera je potfeba dodrzovat. Tato
struktura se sklada ze Ctyr Casti stejné jako stavba kazdé télovychovné jednotky

(Miklankova, 2007).

Uvodni €ast — v této ¢asti se privitdme s détmi vhodnym pozdravem, ktery je po dobu
vyuky stdle stejny, zapiSeme si dochazku pfitomnych déti, seznamime déti s obsahem

jednotky a sdélime dulezZité pokyny k vyuce.

Rusna cast — v této Casti je vhodné zaradit rozcvicku bud na suchu, ¢i ve vodé a rusnd
cviceni pro zvySeni tepové frekvence. Zde je misto vhodné pro hry s chizi, béhem,

¢i skoky ve vodé.

Hlavni ¢ast — v prvni Casti by mélo dojit k cyklickému opakovani a pfipomenuti jiz
nauceného, poté teprve k zarazeni her vedouci k nacviky predplaveckych ¢i plaveckych

dovednosti.

7

Zavérecna Cast — by méla obsahovat détem jiz zndmé hry, Ize détem nabidnout z vybéru,
nasledovat by mélo zklidnéni (jako motivace se mi osvédcilo usazeni déti na okraj bazénu
a rozlouceni s vodnikem), poté zhodnoceni s pochvalami a pfipadnymi vytkami a napf.

doporucenimi ,tréninku” v domacim prostfedi (dychani do vody a ponoreni hlavy
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ve vaneé), spole¢ny pozdrav a ukonceni lekce s naslednym odchodem do sprch. Soucasti

zavérecné Casti mUze byt také nasledné vyuZiti sauny Ci pary.

3.4 ZARAZENI VYUKY PLAVECKYCH ZPUSOBU V PREDSKOLNIM OBDOBI

Tvrdim, Ze spravné technické zvladnuti predplaveckych dovednosti vede
ke zvladnuti technicky Cistych plaveckych zplsobu. Proto pfi predplavecké vyuce nikam
nespéchame. Jediné tak zajistime efektivni pfipravu pro nasledujici vyuku. Pfi mé praxi
se Casto stdva, Ze do oddilu pfivede rodic dité, které prodélalo predplaveckou i plaveckou
vyuku v kurzech Citajici rozsah cca 10 — 15 hodin s védomim toho, Ze dité umi plavat
a sebevédomé je pripravené i pro cinnost zavodniho plavani. Bohuzel z vétsi miry
takovymto détem poté musite vénovat nejdfive mnoho ¢asu na napravu Spatné zazitych
technik plavani. PfestozZe dité ma tzv. cit pro vodu a krasny zabér, Spatna technika ho srazi

k Spatnym vykonim a vydani mnoho zbytecné energie.

Cechovska (2007) uvadi nedleZitost pofadi vyuky plaveckych zp@sob@. V CR
se prvotné nejvice uci plavecka technika zpUsobu prsa, napfiklad v Americe zpUsob kraul,
nékde se zac¢ina znakem. Kazdy plavecky zplisob ma sva specifika, obtiznd mista zvladnuti
techniky a kazdy jednotlivec ma k danému zpUsobu jiny vztah. V tomto tvrzeni souhlasim
s Cechovskou (2007), kdy i v kolektivni vyuce musime pFistupovat individudlné
ke kazdému jednotlivci. Pfi své vyuce vSak zasadné vychazim z predplavecké pfipravy, kdy
vedeni ke spravnému kopdni a stfidani nohou v poloze na zadech a bfichu vede k lehd&i
vyuce plaveckych zplsobl kraula a znaku. Zacindm tak s obéma zpUsoby prolindnim
ve vyuce, kvuli zachovani pestrosti vyuky. Vyuku plaveckého zplsobu prsa vétSinou
odsouvam aZ na pozdéjsi obdobi, prevaziné do véku cca 8 let, dle Sikovnosti a nadani
ditéte. JelikoZ tento plavecky zplsob je naroény na zvladnuti jednotlivych fazi pohybu
a nasledné souhry dychani, pohybu rukou a pohybu nohou. PrestoZe se plavecky zplsob
motylek zda nejsloZitéjSim plaveckym pohybem, zvlddnou vétSinou déti zakladni cast
Lvinéni” drive nez plavecky zplsob prsa. Presto vsak je nutné stale prihlizet k individualité
jednotlivce a vSimat si dulezitych signal(i nelibosti ¢i jinych odliSnosti. Nékteré déti nemaiji
rady polohu na zddech z titulu nateceni vody do nosu, nebo naopak pfi vyuce spravného
kopani a stfidani nohou v poloze na bfiSe tzv. kraulovych nohou vykazuji zvlastni kréeni

a rozvirani nohou. S takovymi détmi se mi vyplatilo vysvétlit techniku tzv. prsovych nohou
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drive nez kraulovych a znakovych a zaroven tyto déti dfive zvladly plavecky zplsob prsa
a byl jim prijemnéjsi.

PFi svém pobytu v bazénech, kdyzZ plave vSeobecnd verejnost, jsem si vSimla, Ze u
muzu je nejrozsifené;si plavecky zpusob kraul, u Zen plavecky zpUsob prsa. Pfi pohledu do
vody je vSak casto vidét zaziti Spatnych navykd, u kraulu je to vétSinou Spatné dychani,
kréeni nohou, nedostatecnd splyvava poloha po zabéru a u prsou prevazuje kop ve draze
tzv. zaby, kfivy stfih u kopu nohou, Spatné dychani, nesoumérny pohyb ramen a pfilis
dlouhy a mélky zdbér rukou. Kdyby se tito lidé hned v détstvi pfi vyuce plavani ucili
plavecké zplsoby technicky spravné, Iépe by ovladali ve vodé své télo a i pfi rekreacnim

plavani by si pohyb ve vodé vice uzili.

3.5 TECHNIKA PLAVECKYCH ZPUSOBU

Technika plaveckych zplsobl se vyvijela dlouhodobé a stale se wvyviji. Nova
pravidla tak vydava organizace FINA po rdznych studiich. Tato pravidla se vsak netykaji
pouze techniky jednotlivych plaveckych zplsobl, ale i startll z bloku ¢&i obratek
a Stafetovych obratek, které k technice daného plaveckého zplsobu také nalezi. Plavecké
zplisoby zde popisuji dle publikaci Cechovské (2007) a Laughlina (2013) a na zakladé své

dlouholeté praxe.

3.5.1 PLAVECKY ZPUSOB ZNAK
Pfi vyuce techniky plaveckého zplsobu znak vychazime zjiz naucené splyvavé
polohy, kdy dité lezi na zadech. Pro nékteré déti je tento nacvik nejjednodussi, jelikoz

nemusi dychat do vody a nevadi jim poloha na zadech.

Spravna poloha a koordinace — splyvava poloha, vyklenuta hrud, boky tésné pod
hladinou, pfi rotaci zlstdva hlava pevné fixovand v klidu s pohledem nahoru lehce pred

sebe, zvednuté hyzdé.

Pohyb pazi - dochazi krotaci bok(, trupu a ramen, sjejiz pomoci se télo natdci
za zabirajici pazi, zabér zacina v Sifi ramen, paZe se potapi loktem a malikovou stranou

napred, loket je v ihlu 90°, ke konci zabéru natazenim ke stehnlim a vynoteni z vody ven
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palcovou stranou, poté volny prenos paze do splyvavé polohy a vytazeni druhé paze pro
zabér.
Pohyb dolnich konéetin — pomoci dolnich koncetin udrZzujeme vyrovnanou polohu téla,

ktera se diky prenosu pazi méni, pfi pohybu koncetin mame uvolnéné kotniky, pohyb

vychazi z kyc¢le bez krceni v kolenou.

Dychani — volné dychaci cesty svadi k nepravidelnému dychani, plavec by vSak mél
pfizpisobit pohyblim hornich koncetin. Nadech provadime v momenté, kdy vzpazuje
jedna paZze a pfripazuje druhd, vydech provadime v okamziku zabéru jedné z pazi.
Koordinaci hlavy, lehkym pfitazenim brady k hrudniku, zabrafujeme zatékani vody

do nosu.

Casté chyby — $patnd splyvava poloha téla tzv. ,zachod“, kdy dité neleii na vodé a ma
stlacené hyzdé do vody jakoby sedél; velké pretaceni pfi zabéru pazi, pokréené ruce pfi

zabéru pazi, kop nohou vedeny jen z kolene a v hloubce.

Nacvik — v predplavecké vyuce se velmi vénujeme splyvavé poloze a dodrzeni vyklenuté
hrudi a stazeni hyzdovych svall, které udrzi tuto polohu. Doporucuji spiSe nacvik
analyticko-syntetickou metodou, Cili jednotlivych ¢asti zplsobu, spojené pfi zvladnuti
dohromady, samoziejmé détem pred kazdym samotnym nacvikem ukazuji celé provedeni
znaku. Détem nevysvétlujeme pfilisSné detaily jako zabér malikovou hranou ¢i uhel loktu
pfi zdbéru do vody, zpocatku ani vytaéeni ramene. V predplavecké pripravé je dllezité
zachovat splyvavou polohu a natazené paie i po prenosu paze za hlavu. Détem
vysvétlujeme zdbér do vody s napnutou pazi a zasunutim do vody jakoby je za ni stdle
nékdo tahal a byly napf. ze dfeva. | pfi nacviku nohou i rukou dbame, aby paze byly stale
natazené. Cechovska (2007) md ve své publikaci pfi ndcviku znaku obrazek, na kterém je
zachycena divka pfi nacviku kopu nohou s pomlickou (deskou), tato divka si desku drzi
pod hlavou tudiz ma skréené ruce. Stouto technikou nacviku nemohu souhlasit
a upozoriuji na ni jako na Spatné vedeni nacviku. S takto vedenymi détmi se v praxi velmi
Casto setkavam a odstranéni navyku skréenych pazi po zdbéru trva velmi dlouho. Pro dité
to sice vdaném okamZiku znamena jistotu a pocit bezpeci, do budoucna vsak Spatny
navyk v provadéném plaveckém zpUsobu. Zaroven vede, dle mého ndzoru, déti i ke
Spatné poloze hlavy, prilisSnému pfriblizeni brady na hrud a nedodrzZeni splyvavé polohy

a uvolnéni téla do vody.
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PFi ndcviku znaku se mi osvédcilo zpocéatku aspon trochu individualniho pfistupu,
kdy i déti ze strachu z vody Ci nejistoty v poloze na zadech potfebuji pfi poloze na zadech
dotyk a vedeni lektora. Nejdtive za¢indme, Ze si dité poloZzime na vodu a jistime ho rukou
pod zady, pficemzZ mu vysvétlujeme stazeni hyZzd'ovych svalll, postupné si bereme dité pod
Siji. Pokud vidime, ze dité lezi klidné na vodé, mizZeme uchop premistit lehce jen pod
bradu a ditétem ve vodé pohybovat a uvolfiovat napf. s fikankou Had — ,Had leze z diry,
vystrkuje kniry, baba se ho lekla, na kolena klekla, mé se bdbo, nelekej, na kolena neklekej,
ja jsem maly had, jd mam déti rad.”

V zasobniku plavecké jednotky a her, jez je soucasti této prace jsou uvedené

jednotlivé hry vedouci k nacviku riznych technik predplavecké i plavecké pfipravy.

Cviceni pro nacvik splyvavé polohy — hry uvedené v zasobniku této prace a dale napf.
rizné umisténi plavecké desky. Dité si drzi plaveckou desku na bfrise, stazenymi hyzdémi
a vyklenutou hrudi se snazi desku udrzet na hladiné pfi zachovani dotyku s bfichem, hlava

je v prodlouzeni téla, deska mize byt polozena vodomérné nebo vzhiru.

Cviceni pro nacvik nohou — nacvik nohou by dité mélo zvladat jiz v predplavecké ptipravé,
kdy napf. déti u¢ime spravny kop pfi sedu na okraji bazénu, pri¢emz jim ukazujeme
dllezitost uvolnéného kotniku a nohy v protazeni jako baletky a negujeme postaveni
kotniku do flexe (fajfky), Cili ptitazeni, kdy se déti snazi kopat silou a patou do vody, aby
co nejvice cdkaly. Tato ¢innost je samoziejmé vice bavi, a tak ji zafazuji jako protichod ke
spravnému kopani a zdlGraznim, Ze takto plavec nekope. Déti maji obcas také tendenci pfi
tomto nacviku pohybovat nohou, jako kdyZ jedou na kole. S timto pracuji Uplné stejné
a zarazuji to jako protichod. Ve vodé pak kopani nacvicujeme nejdfive s deskou C¢i

plaveckou nudli.

Cviceni pro nacvik rukou — zpocatku dité s deskou ucime tzv. dobihany znak, kdy se paze
na desce stfidaji, po napocitani do 3 dochazi k vyméné rukou. Docilime tak zaziti
splyvavého pohybu rukou a nepokraéovani hned v zabéru, kdy pak dochazi k tzv. mlynu —
pred¢asnému zabéru ruky. Ruka je stdle natazena, pfi cvi¢eni zd(liraznime détem napf.
dotyk palce na stehné a tim docilime provedeni rovného zdbéru pod vodou, tudiz
nedochadzi ke zkracovani zdbéru a tzv. hrabani, kdy dité vysunuje pazi z vody predéasné.
V momenté kdy dité zvladne splyvavou polohu bez pomlcek a dokaze prenos paii,

muUzZeme napfiklad zafadit tzv. soupaz, kdy obé paZe zabiraji najednou. Samotny nacvik
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provadime s plaveckou deskou, jak pfi ndcviku nohou tak pfi nacviku rukou. Dité drzi

desku za hlavou s natazenyma rukama.

Souhru rukou i nohou provadime zpocatku s deskou, poté zvyuzitim jiz
zminovaného dobihaného znaku. MUZeme si pohrat i se zabérem rukou, kdy dité plave na

jednu stranu bazénu jednoruc levou rukou a zpét pravou rukou.

Obr. 8: Nacvik znakovych nohou
Zdroj: Vlastni

3.5.2 PLAVECKY ZPUSOB KRAUL - VOLNY ZPUSOB
Plavecky zplsob kraul je povazovan za nejrychlejsi a nejefektivnéjsi plaveckou
techniku. Casto vyuzivany pro efektivnost i v ostatnich sportech, jejich? sou¢asti je plavani

(triatlon, zachranafrstvi aj.) i pfi rekreacnim plavani.

Spravna poloha a koordinace — splyvava poloha na bfise, obli¢ej ve vodé rovné s nosem
smérujicim ke dnu, hyzdé tésné pod hladinou, boky nesmi byt prohnuté, bficho a zada

jsou zpevnéné.

Pohyb dolnich koncetin — je dulleZita stabilizace téla, pohyb dolni koncetiny vychazi jiz

z kycli a stehen, jsou propnuté uvolnéné kotniky.

Pohyb pazi — esovity zabér - zabér pazi zacina ,uchopenim” vody, pokracuje ohnuti v lokti

a stlaéenim pod hrudni koS a dotaZenim zdbéru paZze ke stehnim, k uvolnéni paze
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pro pienos natazené paze nad hladinou ¢i tzv. vysoky loket. Jedna paZe zabird pod vodu,

s

druhd leZi ve splyvavé poloze na hladiné a po pfibliZzeni zabirajici paze k uchu zabira leZici
paze, dochazi k vystfidani. Dfive jsem byla sama uéena pohybu ohnutého tzv. vysokého
lokte pfi pfenosu paze v kraulovém zdbéru a esovitého zakfiveni vedeni paze pfi zabéru.
Ve své vyuce jsem od uceni vysokého lokte a esovitého vedeni paze vodou upustila,
jelikoz se nedomnivam, Ze je to pro spravné provedeni kraulového zdbéru ditétem
nepodstatné a samo si béhem vyuky plavani vymezi spravnou techniku zdbéru, dle toho
co mu vyhovuje. Tuto svou ideu mam potvrzenou i z praxe nejen u svého ditéte,
ale i ostatnich plavcu, ktefi se nyni vénuji zdvodnimu plavani a vzesly pravé z predlavecké
vyuky. Zbytecné soustfedéni na detaily déti v predskolnim véku spiSe pretézuje a vede

k nezajmu o plavani.

Obr. 9: Prenos ruky pti kraulu - tzv. Ostry loket
Zdroj: Vlastni

Dychani — je pfizplisobeno pohybu pazi, kdy pfi dokonceni zdbéru a vytaZeni paze
u stehna se otadi hlava na stejnou stranu zabéru a plavec provede kratké intenzivni
nadechnuti pusou i nosem a s prenosem paze hlavu opét vraci do polohy protazeni trupu
a vydechuje. Protilehld paze stdle leZi vytazena na vodé. Samotné otoceni obli¢eje nad
hladinu by mélo byt vedeno co nejméné nad hladinu s vyuZitim zakfivené pusy

a pfitazenim brady k ramenu.
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Obr. 10: Spravna technika nadechu pii kraulu
Zdroj: Vlastni

Casté chyby — $patny zabér rukou ve vod&, kdy je veden zabér loktem a dlafi vodu
nezabird, ale hladi, pfendsend paZe se pohybuje pfes prodlouZenou osu téla, ruka se
do vody zasouva pfili§ brzo u hlavy, Spatné kopani nohou s ohnutim v koleni ¢i kotniku,

zakopavani nohou pfilis nad hladinu vody.

Ndcvik - v predplavecké vyuce se vénujeme ndcviku splyvavé polohy po zvladnuti dychani
do vody. Napf. pomoci cvi¢eni zvané ,mrtvola” kdy dité se dité odrazi ode dna (i
od okraje bazénu a poloZi se na hladiné s obli¢ejem do vody a snazi se ruce i nohy udrzet
u hladiny. Postupujeme stejné jako u plaveckého zplsobu znak synteticko-analytickou
metodou, kdy détem pred kazdou vyukou nazorné ukazujeme spravné provedeni
plavecké techniky kraul a po zvladnuti dychani do vody zarazujeme vyuku pohybu dolnich
koncetin a pazi. Pfi nacviku jednotlivych pohyb( je dilezZité dbat na sprdvném provedeni
z titulu nezaziti Spatnych navykl. Nékteré cviceni mize pUsobit na déti zdlouhavé, proto
vénujeme pozornost reakcim a snazime se nacvik jednotlivych ¢asti zpestfit a prizplsobit

nacvik détem.

Cviceni pro nacvik splyvavé polohy — hry uvedené v zasobniku této prace; vyuziti
nadlehcovaci pomlcky plavecké nudle, kdy se paze opiraji o podkovu vytvorené z nudle,
dité dycha rovné do vody, odrazi se od kraje bazénu a snazi se doplavat co nejdal bez
pohybu nohou; jiZ zminéné cviéeni ,mrtvola®; po zvladnuti splyvavé polohy na zddech
pretaceni ze splyvavé polohy na zadech do splyvavé polohy na bficho; pfi splyvavé poloze

na brise schouleni se do , hfibku“ a znovu natazeni nohou a rukou do splyvavé polohy.
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Cviceni pro nacvik nohou — nacvik nohou by dité mélo zvladnout jiz v predplavecké vyuce.
Zac¢iname s vyukou nejdfive na kraji bazénu stejné jako pfi nacviku znaku, kdy déti sedi
na okraji bazénu. Po zvladnuti dychani do vody se mlzou déti drzet okraje bazénu, mit
natazené nohy a snaZit se kopat. Zpocatku bude dochazet k chybnému kopani,
coz mlZeme odstraniovat individudlnim pristupem, kdy pod/na dité dle chyby kopu
umistime svou nataZenou ruku a zamezime tak Spatnému pohybu. Pokud dité skréuje
dolni koncetinu pod bficho, umistime svou natazenou ruku pod stehna a zabranime tak
ohybu nohy. Pokud dité nadmérné ohyba kolena a vystrkuje nohy z vody, umistime svou
ruku nad lytka a zamezime tak ohybu nohy. V pfipadé Spatného provedeni nohou je
vhodné toto cviceni zarazovat do kazdé jednotky dokud nebude pohyb dolnich koncetin
veden spravné. Pfi nacviku nohou necvi¢ime soubézné dychani do strany, jelikoz by dité

hlavu, diky drzeni nadleh¢ovaci pomucce, nejprve zvedlo a teprve poté by doslo k otoceni.

Cviceni dychani — zamérné zarazuji zminku o cviceni dychani pred cvi¢eni rukou, kdy
spravné zvladnuti kraulového dychdani usnadriuje nacvik pohybu pazi. Dité si je poté vice
jisté. S nacvikem dychani zafindame po zvladnuti pohybu dolnich koncetin. MUzZeme
pritom vyuzit jak okraje bazénu, tak nadlehcovacich pomucek. U déti predskolniho véku
se mi vyplatilo pouziti plavecké nudle a ne plavecké desky, jako u starSich déti. Dité drzi
nudli v rozpaZeni, pficemZ ma ucho poloZené na vzpazené ruce leZici na hladiné. Pokud
s hlavou nebude otacet, mlzeme timto zplUsobem vyuZit toto cviceni i k nacviku
kraulovych nohou na boku vedouci k zaZziti rotace ramen a tim i pohybu kraulovych nohou
na boku. V pripadé nacviku je dllezité fixovat hlavu v poloze natoceni s ,prilepenim“ ucha
na vzpazenou ruku a zaroven lehkého pfitazeni brady k ramenu (nikdy ne obracené).
Pro nacvik dychani vyuzZijeme stejnou polohu pouze s otacenim obliceje pod hladinu
a nadechem zkfivenymi usty. Hlidame pozici déti, aby nedoslo k opirani se o plaveckou
nudli a tim k pfiliSnému vytaceni téla. Jelikoz je vhodné pfi provadéni kraulu dychat
na kazidy treti zabér, Cili pokazdé na jinou ruku, je vhodné pfi tomto cvieni vzpaZenou
ruku po urcitém udseku vyménit a procvicovat dychdni i na druhou stranu. Pfi otaceni
obliceje hlidame déti, aby nezvedaly nejdfive hlavu a teprve poté neotacely k nadechnuti.
Lehce mUZzeme déti za hlavu pfidrzet a naznacit otoceni hlavy, tak aby dité hlavu

nezvedalo. Cviceni dychani se mlze procvicit i na suchu, kdy dité stoji se vzpazenou rukou
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a hlavu otaci do protisméru. Toto cviceni vSak nemUze byt provadéno dlouho, jelikoz déti

velmi nezaujme.

Obr. 11: Nacvik kraulového dychani s pomiickou
Zdroj: Vlastni

Obr. 12: Nacvik kraulového dychani - u okraje bazénu
Zdroj: Vlastni

Cviceni pro nacvik rukou — vzhledem k neuceni vysokého lokte vyuZivame pro cvi¢eni
rukou spiSe natazené paze, aby dité |épe docililo splyvavé polohy. Natazend pazZe zacina
v zabéru rovné pod télem, dité natazenou paZi vysouva u stehna z vody a volné prenasi
do vzpaZeni a opét splyvavé polohy. Zpocatku vyuzivdame k ndcviku plaveckych desek.

Nacvik pohybu pazi mlzeme zaradit jiz do rozcvicky, kdy se dité opre jednou rukou
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o prednozenou nohu a druhou natazenou rukou provadi krouZeni paze. Pro nacvik pazi
mUlzZeme zacit na suchu, kdy si stoupneme za dité a fixujeme trup, natazené ruce volné
vedeme zdroven s upozornénim, kdy dochazi k otoéeni hlavy. Snazime se détem tento
moment ulehcit napf. dotekem palce ruky o vnéjsi stranu stehna jako signalem pro
otoceni hlavy k nddechu. Dulezity pro pohyb ve vodé je zdbér pod vodou. Proto dbdme na
to, aby se dité od prvopocatku soustfedilo na pevné zapésti a tlaku dlané do vody. Pti své
vyuce toto vysvétluji tzv. fackou a pro uchopeni rozdilu nacvi€uji s détmi, které maji
plaveckou desku, na jeden Usek zabér pésti a poté hned natazenou rukou se zpevnénim
zapésti. Cviceni pro zabér ruky pod vodou mize také probihat na mél¢iné, kde déti
dostacdi. V mirném predklonu s natazenou rukou se snazi pohybem jedné ruky poskocit
vpred, tak aby sprdvné zabraly pod vodou. Ruce prostfiddme. Pro ndacvik zdbéru pazi
mulzZeme vyuZzit tzv. dobihaného kraulu, kdy jedna ruka zabird az v momenté doteku

druhou rukou.

3.5.3 PLAVECKY ZPUSOB PRSA

Tento plavecky zplsob v predSkolnim véku pfi své praxi viibec nevyucuji. Je to
prevdiné ztitulu slozitého pochopeni nejen souhry obou koncetin, ale i ze Spatného
pochopeni zabéru rukou a pohybu nohou. PFi své praxi se opravdu moc ¢asto setkdvam
s velmi ¢asnym ucenim prsového zpUsobu a ve vétsi mite bohuzel i se Spatnymi navyky.
Pficemz odstranit plavci krivy stfih pfi prsovém kopu, je témér nadlidsky vykon.
PovétSinou k tomu dochazi az pfi vyuce mladeze a dospélych, ktefi jsou schopni si plné
uvédomovat svou chybu a koncentrovat se na spravné provedeni pohybu nohou. K vyuce
plaveckého zpuUsobu prsa pfistupuji az ve véku cca 8 let a po zaziti si predchozich
plaveckych zplsobU. Ve vyjimecnych pripadech, kdy plavec kope nohama tzv. pedalové,
pristupuji k vyuce prsovych nohou, jelikoz je to pro takové dité pfirozenéjsi pohyb nohou

ve vodeé.

U nacviku prsou plati nejvic postup dle analyticko-syntetické metody, jelikoz pohyby

hornich i dolnich koncetin jsou narocné. Prsa se povazuji celkové za nejméné efektivni

vVvvs

Spravna poloha a koordinace — télo lezi na hladiné ve vodorovné poloze splyvani, hlava

rozrazi vodni hladinu, osa ramen je ve vodorovné poloze; rovhomérny pohyb téla vpred
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je veden vytlaéenim rukou v pred, pod prsy, nasledovdano mohutnym specialnim vykopem

nohou.

Pohyb paZi — ramena jsou vytaZzena, paze natazeny daleko dopfredu tésné pod hladinou,
poté dochdzi kohnuti pazi na udrovni ramen, stlateni vody pod bficho plavce
a z pokréenych loktl pfiblizenych k sobé do natazeni smérem dopredu — jakysi tvar

srdicka.

Pohyb dolnich koncetin — dochazi k pfiblizeni pat k hyzdim, kolena jsou ohnuta, pficemz
dochazi k poklesu bokl, Spicky nohou jsou pfitazeny a vytoceny ven. Poté dochazi
k natazeni stehen a silnému kopu nohou a to bércem krouzivym pohybem ven. Boky

sméruji opét k hladiné.

Dychani — k nddechu dochazi v momenté prechodu ze zabéru k nataZeni paZi dopredu,
pfi dosazeni nejvyssiho bodu polohy ramen nad hladinou a kvydechu v momenté
vytazeni do splyvavé polohy a zabéru pazi. Hlava je stale fixovana ve stejné poloze,

pfi nadechu se nezaklani.

Casté chyby — velmi $ikma poloha téla, zdvizena hlava a dychani nad vodou, nohy
pfi zacatku kopu stazené pod bficho, nesoumérnost kopu nohou tzv. kfivy stfih,
nedostatecna flexe v kotnicich, pfiliS rychlé zabéry paii a nedostatecné splyvani,

dotahovani zabéru natazenyma rukama az k télu.

Nacvik - jak je psano vyse, nedoporucuji v predskolnim véku plavecky zplsob prsa ucit.
Zalezi vsak na individualité ditéte a jeho dovednostech a dostatku koncentrace k vyuce.
Pfesto vSak nelze v predskolnim véku provadét ndacvik prsou kolektivné, ale pouze
individualné. Postupujeme analyticko syntetickou metodou, od nacviku nohou, paii,
dychani a celkové souhry. Tomuto vidy predchazi nazornd ukazka celé techniky
plaveckého zplsobu. Nacvik rukou i nohou Ize zacit trénovat na suchu. Ruce nacvi¢ujeme
v mirné rozkro¢eném a predklonéném postoji, kdy stojime za ditétem a ruce mu vedeme
ve spravné draze pohybu. Z pohledu druhého ¢lovéka to miiZze vypadat, jako kdyZ vodime
loutku. Nacvik nohou muizeme trénovat na vyvySeném schodu, kdy dité s rukama
oprenyma za zady provadi spravny pohyb nohou pfiblizenim pat k hyzdim, vytoceni a flexi
kotnikl pres nasledny vykop do nataZeni nohou. Toto cviéeni miUZeme provadét i na

plaveckém bloku, kdy dité nalehne na podloZzku tam umisténou, a provadi stejny pohyb.
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Vyhodou tohoto je, Ze mame snadny pfistup ke koncetinam ditéte a mizeme pohyb lépe
kontrolovat a zaroven usmérriovat. Nevyhodou ndcviku na sucho je nezdbavnost,
zdlouhavost a déti vétSinou dlouho v dané poloze nevydrii, a to nejen z ddvodu
nedostatecné zpevnéného bfisniho svalstva. Lepsi tedy pro vyuku z pohledu ditéte vidim
nacvik prsovych nohou i rukou pfimo ve vodé, kde jim individualné pomahame ruce i
nohy vést ke spravnému pohybu. Byt je jiz davno prekonana vyuka kopu nohou tzv. Zaba,
kdy se nejdrive odtahnou od sebe kolena a teprve poté dochazi ke kopu vytocenou nohou
(spiSe pouze patou), stale se s touto vyukou mizeme setkat. Pédroletti (2007) ma tuto
metodu nacviku dokonce vyobrazenou ve své publikaci jako vhodnou vyuku pro dité od 6
let. Je Skoda, pokud takto naucené dité je schopné prejit do zavodniho plavani a ndacvik

nohou se musi zacinat od Uuplného prvopocatku.

Obr. 13: Nacvik prsovych nohou na suchu
Zdroj: Vlastni
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3.5.4 PLAVECKY ZPUSOB MOTYLEK
Dany plavecky zplsob se v predskolnim véku vétSinou nevyucuje, presto vsak o
ném zde uvadim zminku, jelikoZ nacvik vinéni jako soucast toho plaveckého zpUlsobu

zarazuji do vyuky na konci predskolniho véku dle individuality ditéte.

Obr. 14: Plavecky zplsob motylek
Zdroj: Vlastni

Spravna poloha a koordinace — tento zplsob vychazi z pohybu zdbéru pazi a pomoci

soubéZnych dvou kopt nohou zdvihani a klesani bokd.

Pohyb paii — paZe jsou hlavni hnaci sila, paze na Sifi ramen provadi zabér pod hladinou
soupaz ke stredu téla, dotazeni zabéru v blizkosti bokd, kdy paze vystupuji z hladiny

do natazeni.

Pohyb dolnich koncetin — pohyb dolnich koncetin je odvisly od celkového pohybu téla,
k prvnimu kopu by mélo dochdzet pti prenosu pazi a protazeni, k druhému kopu
pfi posunu dopredu pfi zabéru pazi. Soubézné musi dochazet k aktivni ¢innosti pohybu

boku.

Dychani — nadech je provazen intenzivné s bradou tésné nad hladinou pfi vytazeni pazi
z vody, oblicej se vraci zpét do vody dfive nez paze. Vydech je veden pfi protaZzeni pazi

vpred.

Casté chyby — nesoumérny kop, pFikopavani kraulovymi nohy pfFi zabéru rukou, obli¢ej

se vraci zpét do vody pozdéji nez paze, prilis malé vinéni bok.
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Nacvik — v predplavecké vyuce zarazuji pouze vinéni bok, kdy Ize s détmi zkouset vinéni
jako delfini. Déti toto velmi bavi, jakoZto ndpodoba zvifete a spiSe timto zpestfuji vyuku,
pfi zvladnuti plaveckych zpUsobl kraul a znak. Nejvice je zaujala hra na delfiny, kterd je
soucdsti zasobniku, kdy startujeme s odrazem ode dna od kraje bazénu. Déti maji
vytazené ruce v naznaceni splyvavé polohy a snazi se s takto natazenyma rukama zajet
pod hladinu a opét si stoupnou, aniz by ruce povolily a spustily ktélu. Dochazi tak

k mirnému zvinéni bok( pod hladinou.

3.6 CILE PREDPLAVECKE VYUKY
Pfredplaveckd vyuka by méla byt vedena dle jiz zminénych metod, zasad

a metodickych principl k Uspésnému zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti.

Béhem vyuky se snaZime o navozeni pfijemné atmosféry, kdy jsou déti uvolnéné a
spokojené, presto vSak dbame na zachovani urcité kazné a koncentrace déti na provadéné
cviceni ve vodé. Snazime se, aby déti provadély cviky uvolnéné bez zbytecné krece.
Snazime se postupné odstrafiovat individudlni chyby, které by si déti mohly zazit a tim jim

ztizit dalsi vyuku plaveckych zplsobu.

Spravné vedena predplavecka vyuka by si zaroven méla klast za svuj cil, nejen
nauceni spravné techniky, ale i zaujmout déti pro dalsi budouci ndacvik plaveckych
zpUsobU, zdokonalovani se v plavani a to i v pripadé pfi pokracovani jen rekreac¢nim ci
kondi¢nim plavani. ,Koncime s pfanim, aby plavecké aktivity, které zacaly v raném véku,

byly pfijemnou a trvalou hodnotou pfindsejici uZitek po cely Zivot“ (Cechovskd, 2007)
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T

4 PRAKTICKA CAST

4.1 ZASOBNIK PLAVECKE JEDNOTKY A HER

Tento zdsobnik plavecké jednotky a her je vytvaren po celou dobu mé praxe jiz 15
let. Na pocatku jsem pusobila v oddile pouze jako plavajici rodi¢ a pomocnik, pficemz
jsem se postupem casu, diky predavani zkuSenosti ostatnich trenérd, zdokonalovala a
ziskala jednotliva opravnéni jako trenér Ill. tfidy a certifikovany instruktor plavani. Hry zde
uvedené jisté budou obsazeny ve vice publikacich od rdznych autorl, zde je vsak
predkladam ve sjednocené Upravé, tak jak je provadim pti své vyuce v oddile PK AquaViva
v Karlovych Varech. V ndvaznosti na dany zasobnik vzniklo multimedidlni DVD s aplikaci
vyuky plaveckych dovednosti a cviceni v praxi. Soucasti jsou jednotlivé ukazky casti

plavecké vyuky, pfedvedeni rliznych her a nacvik jednotlivych plaveckych zplsob.

4.1.1 PLAVECKA]JEDNOTKA

Pro zasobnik jsem vyuZzila sestaveni dvou plaveckych jednotek, Uvodni a pribézné.
Dle nich si Ize poté odvodit tvorbu plavecké jednotky a postupovat stejnym zplsobem
s vyuZitim vySe uvedenych specifik a metodickych princip(, i znalosti jednotlivych specifik

plaveckych zpusobU pro predplaveckou vyuku.

4.1.2 UVODNI HODINA - SEZNAMENI DET{ S PROSTREDIM A VODOU

Cilem této hodiny je sezndmit déti s prostfedim, pohybem ve vodé i na suchu,
bezpecnosti. DulezZité je jiz predem si pripravit i plavecké pomucky, které budeme
pouzivat, pobliz bazénu.

7 v s

Uvodni €ast — pozdrav, zapsani dochazky, rozcvicka, pfi které dochazi k zahfati a protazeni
jednotlivych ¢asti téla (rozcvicka uvedena na DVD), usazeni déti na okraj bazénu a
pozdraveni ,hodného vodnicka“, ktery dohlizi na to, aby se détem pfi vyuce nic ve vodé
nestalo. Déti se v této fazi mohou vykficet pti dynamickém pozdravu napf. ahoj, a poté je
poprosime o klid a naslouchani. Seznamime déti s ¢innosti na této jednotce a bezpecnosti

v bazénu.
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Rusna ¢ast — poprosime déti o sestoupeni do vody a dovolime jim si vzit s sebou jakoukoli
plaveckou pomlcku pro hru. JiZ v této ¢asti si ovéfujeme plsobeni vody na dité, zda trpi
néjakou uzkosti, ¢i mu kontakt svodou nevadi. Déti vtéto casti zjistuji, Ze ve vodé
dosdahnou nohama na dno a muiZou se zde bez strachu pohybovat. Cca 10 minut nechdame
déti volné pohrat a pohybovat se v bezpeci v malé hloubce, pfiéemz je neustdle

sledujeme.

7 vs

Hlavni ¢ast — v Uvodni jednotce zarazujeme hry pro sezndmeni s vodou a hry pro dychani,
které jsou nize vzdsobniku uvedeny. Vhodné jsou v této ¢asti takové, které se zprvu
zaméruji na chuzi ¢i béh ve vodé, aniz by déti musely potopit hlavu. Prvotné zaradime
razné druhy chlze s motivaci zvére, napfiklad ¢apa. Déti se vyddavaji na druhy breh
s natazenyma rukama jako klapajicim zobdkem a zvedanim kolen pfi chizi. Ruce jako
zobak zajisti rozstfik vody nejen do obliceje, déti si vodu mlZou utfit az na konci, jelikoz
stdle musi pti chizi klapat. Cestu jim mlzZeme zpfijemnit fikankou: ,Klapy, klapy, klap,
takhle chodi ¢dp. Dlouhy zobdk, dlouhé nohy, klétdni md také vlohy. Vidi vsechno
z daleka, niceho se nelekd.” Dileiitou motivaci zafadime i pfi hfe Zaby, kdy se déti
na druhy breh dostavaji pomoci skokUl jako Zaba a pri pokréeni nohou jiz mohou fouknout
do vody. Pred zacatkem i v prlibéhu skokl lektor pouzije ukdzku a fikd motivacni fikanku:
,Zaba skdce po blatouchu, v tom blatouchu hledd mouchu. Skdkej, Zabko, skdkej ddl, vZdyt
jsi prece vody kral.” Dalsi hra mGze vyjadrovat hada, kdy se déti chyti v pase, ur¢ime hlavu
hada a déti se, aniz by se pustily kamarada pfed nimi, pohybuji volné v malé hloubce
za vedouci hlavou, po chvilce zaménime hlavu za ocas a vede jiné dité. DalSi hra spociva
opét v jednotlivci, kdy se déti opfou bfichem o sténu bazénu a k druhé sténé bazénu se
snazi dostat chlzi pozpatku, aniz by otacely hlavu. Jako posledni hru pro seznameni
svodou mlzeme zafadit hru znamou pro predskolni déti ,Na rybare a rybicky“. Dale
zaradime v Uvodni jednotce hry pro dychani. Déti se opfou o sténu bazénu a , prilepi”
nohy ke dnu. Pfipodobnime vodu k horké polévce (hra Horka polévka) a déti nabiraji vodu
do spojenych dlani a foukaji do nich, chladi tak ,horkou polévku”. Pokud zjistime,
Ze détem nedéld problém foukani do vody a kontakt vody s oblicejem, mUzZe pfistoupit
k dalsi hfe napf. Dusicky. Déti pfi této hfe po nadechu zanofi bradu s Usty do vody
a vydechuji. Bublinky, které pfi vydechu uniknou, jsou dusicky, které utikaji nasemu

vodnickovi z hrneckl. Aby se déti protahly, vylezou si z bazénu pro pfipravené hracky
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na breh a vrati se zpét. Kazdy si pred sebe umisti hracku (napt. obrazek z pénové hmoty,
¢i jinou plovouci hracku), opfou se zpét zady o sténu bazénu, daji ruce za zdda a snazi
se pri chlizi foukat do hracky pred sebou tak, aby ji co nejdfive dostaly bez pomoci rukou
na druhou stranu. Na druhé strané opét opfou zada o sténu bazénu, a miZeme vyzkouset
dychani pod vodu nosem. Détem se snazime vysvétlit vydech nosem jako smrkani
do kapesniku. Neprocvi¢ujeme moc dlouho. SpiSe zafadime dal$i hru zndmou pro déti
»Spadla 1zicka” se znamou fikankou. Spojime déti v kruh a pozadame je, aby se drzely
za ruce. Pfi samotném provedeni sledujeme, kdo z déti se pusti z dlivodu chyceni nosu,
aby do néj nenatekla voda. Pokud se déti nepusti a bez projeveni strachu ponofi celou

hlavu, budeme mit v budoucnu usnadnénou praci s u¢enim dychani.

Zavérecna cast — v této uvodni jednotce zaradime hru ,Na vlak“, kterd je podobna hre
»Na hada“. Motivacni fikanka: ,Jede, jede, jede vlak, leti, leti jako drak. Od stanice
k stanici vozi malou opici. Opice si broukd, z okna pfi tom koukd, opakuje zas a znova
dokolecka stejnd slova: Jede, jede, jede vlak, leti, leti jako drak..” Déti se seradi
do zastupu za sebou, chyti kamarada jednou rukou za rameno a druha ruka naznaduje
pohyb vlaku (ohnuty loket, krouzivy pohyb). Lokomotiva je napoprvé sam lektor, ktery
urcuje tempo a pohyb vlaku. Pohyb vlaku muzZe byt pomaly, rychly, vlak troubi, sydi,
pfi vjezdu do tunelu si déti zanofi hlavu ¢i fouknu bubliny do vody. Tunel si pomUizeme
vytvorit zarazenim dvou plaveckych nudli do étvercovych podlozek umisténych jedna na
hladiné a druhd na brfehu bazénu, vznikne nam tak tunel. Je vhodné zajistovat spolupraci
pomocnika ze biehu bazénu, aby dohlédl na déti jdouci za lektorem. Pro zklidnéni déti je
pozadame, aby vylezly z vody a posadily se na okraj bazénu, poté je pochvalime za pfistup
v hoding, a jak se jim dafilo. Motivujeme je k domacimu ,tréninku“ a to foukani do vody
pfi koupani ve vané. Poté se rozlou¢ime s nasim hodnym vodnikem, kopanim nohou
a mavanim rukou pod vodou s pokfikem ,ahoj“. Nez déti opusti bazén, pfipomeneme jim

pred odchodem do sprch bezpecnost pohybu u bazénu a kluzké prostredi.

Zhodnoceni plavecké jednotky — pro svou vlastni potfebu si zhodnotime vedeni Uvodni
jednotky. Prfi vyuce jsme si vSimali predevsim reakce déti na vodu. Zda z ni maji celkovy
strach, ¢i jim vadi stfikani na obli¢ej, ¢i projevovaly Uzkost z potopeni a vydechovani
do vody nejen usty, ale i nosem. Provedeme si kjednotlivym jménlm kratké

poznamenani, abychom pfi pfisti plavecké jednotce mohli s détmi navazat na co?
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4.1.3 PLAVECKA JEDNOTKA V PRUBEHU VYUKY

Pro jednotku v priibéhu predplavecké vyuky vyuzijeme hry zarazené v zasobniku
dle toho, co zrovna chceme déti ucit. Cil tak vychazi z pfipravy jednotky pti zachovani
metodickych principli. Tato jednotka je zaméfena na nacvik kraulového dychani

a kraulovych nohou.

Uvodni &ast — pozdrav, zapsani dochazky, rozcvicka, bude vedena ve vodé (rozcvitka
uvedena na DVD), usazeni déti na okraj bazénu a pozdravi ,hodného vodnicka”, ktery
dohlizi na to, aby se détem pfi vyuce nic ve vodé nestalo. Déti se v této fadzi mohou
vykfic¢et pfi dynamickém pozdravu napf. ahoj, a poté je poprosime o klid a naslouchani.
Seznamime déti s ¢innosti v této jednotce a opétovné jim zopakujeme dodrzovani zasad

bezpecénosti.

Rusna c¢ast — poprosime déti o sestoupeni do vody v hloubce, kde dobfe dosahnou a citi
se jisté. MlZeme zapodit rozcvicku. ,Skdkaci pandk” — déti roznozuji nohy a rozpazuji ruce
dle ukdzky lektora. ,BéZci“ — déti béii na misté, pomalu, rychle, sfazi vyskoku
a naslednym potopenim pod hladinu. ,Béh stranou” — déti stoji celem k lektorovi
a na jeho pokyn béZi do strany, nohy kfiZi jednu pfes druhou, neotaci se bokem
k lektorovi. ,Pumpy” — rychly vyskok a zanofeni pod hladinu. ,Svicka” — ruce vzpazime
a co nejvice vytahneme, tak aby byly za usima, poté se naklanime ze strany na stranu,
jako plamen svicky. Poté zafadime znamé hry pro seznameni s vodou zakladajici se

na béhu ¢&i skocich.

Hlavni ¢ast — zopakujeme a pfipomeneme naucené z predchozi jednotky a zafadime hry
vedouci k nacviku dychani, orientaci ve vodé, ¢i hry s pomlckami. Tyto hry prostfidavame
s ndcvikem plaveckych dovednosti napf. plaveckych nohou na okraji bazénu
¢i s nadlehcovaci pomtckou dle stanoveného cile této jednotky. Po zopakovani cvi¢eni
predchozi jednotky mlzZeme zaradit zndmou hru , Na rybdre a rybicky”, poté si déti
vezmou plavecké nudle, vylezou z bazénu a nudle si umisti mezi nohy tak, aby na ni sedély
jako na konickovi. Plaveckou nudli si pfidrzuji obéma rukama, coz jim zddraznime. Seskoci
z okraje bazénu do vody. Vsedé, na plavecké nudli se kopanim snazi dostat na druhou
stranu. Na druhé strané vylezou z vody na breh a mlzeme pfristoupit k nacviku nohou.

Déti se posadi, oprou se o ruce za zady, pfednozi natazené nohy do vody a po¢nou kopat.
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Vysvétlime jim techniku kopu a postupné déti obchdzime a individualné opravujeme.

Po nacviku na brehu si déti opét vezmou plavecké nudle, které si pfilozi na hrud pod ruce.

Stale sedi na okraji bazénu, opfou nohy o sténu bazénu a odrazi se vpred do vody.
Nezanofuji hlavu, pouze vyfukuji bubliny do vody. SnaZi se s natazenyma nohama dostat
na druhou stranu bazénu. Pro zaziti vicekrat zopakujeme. Opét zaradime vhodnou hru.
»Na babu” bez zachrany. VSechny déti maji desku stejné barvy, pouze vybrana ,baba“
obdrzi desku jiné barvy. Po pisknuti se déti daji do pohybu a snazi se pred , babou” utéct,
koho ,baba“ dostihne, s tim si plaveckou desku vyméni. Po ukonéeni hry pfistoupime
k ndcviku kraulového dychani, déti se posadi na okraj bazénu a lektor jim predvede
nazornou ukazku. Nejdfive celého kraulu a poté nacviku dychani, které pozaduje
po détech. Chyti se jednou rukou okraje bazénu, druhou ruku poloZi volné na hyidé,
po nadechu zanofi obli¢ej do vody, vydechne tak, aby déti vidély bublinky, otoci hlavou
do strany s pfiblizenim brady k rameni a nadechne se zkfivenymi Usty, opét zopakuje
otoceni obliceje do vody a vydech. Toto predvede nékolikrat za sebou jako ndzornou
ukazku. Poté poZadujeme zopakovani po détech. Mlzeme je kontrolovat ze brehu,
pficemZ mizeme détem lehkym dotykem na hlavé pohyb naznacit. Tento nacvik vedeme
jen chvilku, poté rozdame plavecké nudle a zkusime nacvik s pomUckou. Déti si vloZzi
plaveckou nudli za zada pod upaZené paze, pretoci se vice na bficho neZ na bok a budou
provadét kraulové kopani. Ucho pfilepi na natazenou ruku dopredu a cestou na druhou
stranu budou drzet hlavu nad hladinou. Cestou zpét mohou hlavou otacet do vody

a vydechovat.

Zavéreéna &ast — zaradime hru ,Stafeta sdeskou”. Déti rozdélime na dvé skupiny
a kazdou skupinu rozdélime na dvé casti. Jedna cast skupiny se postavi na jeden okraj
bazénu, druha ¢ast skupiny naproti své skupiné. Dvé déti (Ci jedno dle poctu) si vlezou
do vody, nalehnou si s natazenyma rukama na velkou desku a kopanim kraulovych nohou
se budou snaZzit desku prevést na druhou stranu. Tam z vody vylezou a na desku si lehnou
kamarddi ze skupiny a stejnym zplisobem se pohybuji zpét. Pochvalime vyherce
i porazené a usadime déti na okraj bazénu. Zhodnotime plaveckou jednotku, upozornime
napf. i na chyby, ale prece jen stdle vice chvalime. Rozlou¢ime se zndmym pozdravem

s vodnickem a zopakujeme bezpecnost pred odchodem do sprch.

39



PRAKTICKA CAST

Zhodnoceni plavecké jednotky — pro svou vlastni potiebu si opét zhodnotime vedeni

jednotky a zapiSeme si jednotlivé pokroky déti.

4.2 ZASOBNIKHER

4.2.1

HRY PRO SEZNAMEN{ S VODOU

ZAHANENA ,Na babu“ — r@izné honicky jednotlivcli ¢i vazanych dvojic, trojic, bez
omezeni ¢i s omezenim (Babu nedostane ten, ktery udéld hribek; ten, ktery si
sedne na dno; ten, ktery se chytne kamarada; ten, ktery se postavi na jednu nohu;

ten, ktery udéld ,mrtvolu”; ten, ktery si lehne na zada aj.)

NA RYBARE A RYBICKY — na jedné strané bazénu stoji uréené dité , Rybar“ na druhé
strané ostatni déti , Rybicky“, dité - rybar zahaji hru fikankou: , Rybicky, rybicky,
pozor, rybati jedou”. Poté vyrdzi vpred a cestou chyta déti - rybicky, které
postupuji proti nému na druhou stranu ve vymezeném prostoru. Koho rybar chyti,
ten se s nim stavd rybarem a chytaji dal, vidy po odrikani fikanky. Hra konci
v momenté, kdy zbude pouze jediné nechycené dité, nebo jsou vSechny

pochytané.

PREBIHANA — déti prebihaji z jedné strany bazénu k druhé rdznymi zplsoby -
popredu, pozadu, s rukama spojenyma za zady, s vyskoky, skoky jako zaba, chuzi
s pokréenyma nohama jako C¢api nebo kolébavou chlzi jako kacenky (z nize

uvedenych fikanek si vybereme k tématu).

CHUZE ZVIRAT — vyuZijeme bazénu s nizkou hladinou vody, lezeme pozpatku jako
rak; chodime po ¢tyrech jako pejsek; ruckujeme po dné jako krokodyl; chlize jako

husa, napodobeni kolébavé chlize s placanim rukou jako kfidel o hladinu.

AUTO — déti lezou v bazénu s nizkou hladinou po ¢tyrech, vréi jakou auto a zajizdi

do tunelu (podlézani pod nohama lektora).

RACEK — déti se v bazénu pohybuji s ndaznakem mavani kridel a na povel ,,hromy,

blesky” se schovavaji do uréeného rohu.
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RYBICKY — utvoiime jednu trojici. Ta se chyti za ruce, jedno dité se odrazi od zemé,
lehne si na znak a snazi se nohama naprfed prehoupnout pres spojené ruce

kamarada.

MLYNEK — déti utvori velky kruh a spoji se za ruce. V kruhu se rozpoéitaji na prvni
a druhy. Na povel se prvni poloZi na znak, nohy sméruji détem do kruhu. Stojici
déti (druzi) jdou jednim domluvenym smérem a kruhem toéi, poté nasleduje

vymeéna pozic.

HRIBEK — dité se co nejvice nadechne a pod vodou se sbali do ,hiibku“, skloni
hlavu a chytne si nohy pod koleny, necha se vodou vynést k hladiné a necha zada

vykouknout nad hladinu jako hlavi¢ku hfibku.

KOSENI OBILI - dé&ti utvoii kruh, uprostied stoji lektor s plaveckou nudli, ¢i dlouhou
tyci (dle poctu déti a velikosti vzniklého kruhu), ktery pohybem paze ,kosi“ kolem

sebe do kola, déti se pred tyci ¢i nudli schovavaji pod hladinu.

GEJZIR — déti utvofi kruh, uchopi se kolem pasu a snhizovanim a zvy$ovanim
v kolenou rozvIni vodu uprostied kruhu, viny se srdzi a vystrikuji podobné jako

»gejzir”.

STRIKANA — déti rozdélime do dvou druistev, které postavime proti sobé
doprostfed bazénu. Déti na povel zatnou na protéjsi druzstvo vzajemné cakat

vodu a zahdnét jej k protilehlé strané bazénu.

CO JE POD VODOU? - lektor vhodi do vody dobre viditelny tézky predmét, ktery
se potopi. Déti se nadechnou, potopi a pak sdéli, co je pod vodou. Obména mUze

nastat, Zze vybrané dité predmét vylovi.

KOLIK PRSTU VIDIiS? — déti stoji v kruhu okolo lektora, ten na ruce pod vodou

naznaci pocet prsty. Déti se ponofi a po vynoreni sdéluji, kolik prsta vidély.

NA SOCHY - déti se pohybuji ve vodé, na smluveny signal (pisknuti) zkameni jako
sochy. Postoj soch mizZe byt pfedem domluven — na jedné noze, pod hladinou, stoj

rozkroény, chyceni za ucho kamarada aj.
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4.2.2 HRY PRO DYCHANI

Cilem téchto her je vytvorit zaklady nacviku plaveckého fizeného dychani. Jedna se
zejména o opakované dychani u stény bazénu, kde se klade dlraz
na rytmické dychani. Kratky intenzivni vdech nad hladinou, vydech do vody usty i nosem.

Opakované dychani se provadi ukolové.

e HORKA POLEVKA - déti nabiraji vodu do spojenych dlani a foukaji do nich. Chladi

tak " horkou polévku ".

e VODNIKOVO DUSICKY - déti maji ponotenou hlavu pod vodou. Vydechuji do vody.

Unikajici bublinky jsou dusicky, které utikaji vodnikovi z hrnecka.

e HORKA KASE - déti se ponofi do vody a? po bradu a foukaji do vody.

e ZAHANENI HRACEK — déti maji pfed sebou na hladiné vody plovouci lehkou
hracku. Na povel déti do predmétu foukaji. Vyhrava ten, ktery prvni predmét

dofoukne na uréené misto.

e HORKE VRIDLO - déti utvofi kruh. Stoji v tésné blizkosti vedle sebe, na povel se
nadechnou, ponofi se pod hladinu a vsichni sou¢asné vypoustéji z ust vzduch,

ktery tvori na hladiné horké vridlo.

e PUMPY - dvojice déti stoji proti sobé. Drzi se za ruce. Stfidavé se potapéji a

vydechuji pod hladinu.

e ZEBRIK — dé&ti se chyti za okraj bazénu, natdhnou nohy a provadéji vydechy do
vody. Vedle sebe tak vytvori pomysiny Zebfik. Dité prvni z kraje se zanofi a snazi se
déti podplouvat. Dohlidneme na dostate¢ny prostor mezi détmi, aby se

podplavavajici mohl dle potfeby nadechnout.

o SASEK - déti napodobuji lektora, ktery predvadi pohyby $aska. Poskakovani,

naklanéni, tleskani, cdkani — vSe bez otirani vody z obliceje.
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4.2.3

NA VODNIKA — déti se postavi do kruhu a na smluveny signal se proméni
ve vodnika, zanofi se do vody a vystréi pouze ruku. Snazi se ve vodé vydechnout

vse z plic a pfitom hrozit nataZzenou rukou se vzty¢enym prstem nad hladinou.

NA POTUCEK - déti se volné postavi do vody a za¢nou zlehka pohybovat rukama
okolo téla, zaroven se snazi vydechovat bublinky do vody. Zpocatku pomalu

a postupné pridavaji na intenzité.

PSI BOUDA — déti utvofi dva kruhy. Déti uprostied roztdhnou na povel nohy (stoj
rozkroény) a predstavuji psi boudu. Déti z vnéjsiho kruhu se na stejny povel snazi

proplout mezi psi boudou doprostifed. Ndsleduje vyména déti.

PONORKA — do bazénu umistime dostupné obruce se zatézi, déti utvofi zastup

a jeden po druhém proplouvaji obruéemi.

HRY PRO SPLYVANI

Cilem téchto her je odpoutat se od pevné podlozky a poloZit se do vodorovné

polohy na prsou nebo na zddech. Vhodné je zaradit hry, kdy se déti pokladaji na znak

s dopomoci ostatnich neplavcid. K samostatnému provedeni sméfujeme postupné pres

skréenou polohu " Hfibek" k narovnani "Meduza", "Hvézdice" aj.. Zadvérem téchto her by

mélo byt, Ze dité samostatné splyva odrazem ode dna, pozdéji od stény bazénu do sméru

pohybu po hladiné.

RYBICKY V TROJICI - tii déti utvofi kruh ¢elem dovnitf a chyti se za ruce. Jeden

se odrazi ode dna, prednozi a druzi dva ho postréi vpred pres své spojené paze.

SPADLA HVEZDA - déti stoji v tésném kruhu celem ven. VzpaZi. Na povel

se zhluboka nadechnou, padaji volné nataZeni vpred a splyvaji od stfedu.

STRELKA - dité si lehne do splyvavé polohy, lektor ho uchopi v pase a tlakem

»vystreli stielu”, posune dité po hladiné vpred.
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4.2.4

RAKETY — déti se chyti okraje bazénu, opfou si nohy o sténu bazénu a na povel
si lehnou na zada a soucasné odrazi od stény bazénu ,vystreli jak raketa”. Snazi

se dosplyvat co nejdale bez kopani nohou.

MRTVOLKY - déti se odrazi ode dna a zaujmou polohu na bfiSe. S potopenym

obli¢ejem a nehoupajicim se télem se snazi zaujmout klidnou pozici na bfiSe.

MEDUZA - dité se zhluboka nadechne, schouli se do hiibku, z kterého se poloZi

(roztahne ruce i nohy) na vodu. Paze i nohy visi smérem dol(.

HVEZDICE — dité se zvolna poloZi na hladinu na zada, roztdhne nohy i paze. LeZi

a volné dycha. Lektor mliZze poskytnout dopomoc s pfidrzenim za Siji.

KDO DAL - déti utvofi zastup. Po jednotlivcich se dité zhluboka nadechne a zanofi
do vody. Kraulovymi kopy a srukama vzpazenyma pred sebou se snaizi
pod hladinou na jeden nadech dostat co nejdal. Pfi nutnosti nadechu se vynofi
a posadi se na okraj bazénu. Hra konci, aZ ponor absolvuji vSechny déti. Vyhrava

ten, kdo sedi nejdal od mista startu.

HRY PRO ORIENTACI VE VODE

Do téchto her patfi drobné akrobatické cviky (kotouly vpred, vzad), pady, seskoky

a skoky do vody. Skoky jsou velmi oblibené, provadime je do nalezité hloubky. Pokud

se dité umi potdpét a dychat do vody, neni tfeba se seskokl obdvat.

NA SKOKANY - déti pfipravujeme na skoky v ndlezité hloubce, ale zpocatku ne té
nejhlubsi v bazénu. Déti si sednou na okraj bazénu celem kvodé, mirné
se nadzvednou a sko¢i do vody. Existuje mnoho variant — z podfepu, z boku,

ze stoje, s rdznymi pohyby pazi.

MESICNI CHUZE — déti stojici na okraji bazénu udélaji krok uréenou natazenou

nohou do vody. Po vylezeni z vody nasleduje vyména nohou.

MEXICKA VLNA — déti si sednou do diepu vedle sebe, chyti se za ruce a skloni
hlavu ke kolenlm. Za ruce se drii pevné celou dobu, pousti se po dopadu

do bazénu. Lektor na jedné strané jemné stréi do ditéte a ten padem do vody
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strhne sebou kamarady a vytvofi tak ,mexickou vinu“. Po vylezeni z vody

nasleduje vina z druhé strany rady.

ZIDLICKY — déti se postavi na okraj bazénu patami, ¢elem od bazénu. Na povel
se snazi do vody sednout stejné jako na Zidli, kterd vSak pod nimi neni. Provadi

se postupné po jednotlivci ¢i po rozpocitani ,prvy, druhy”.

NA ZACHRANARE - tuto hru volime pro déti pfi zvladnuti predplavecké pfipravy.
Déti se obleCou napf. do tricek ¢i pyzam (Cistého obleceni) a pini rlzny uvedené

hry v obleceni. Tato hra funguje jako ndacvik pfi nahodném spadnuti do vody.

KUFR — dité skoci do vody, pfi vyskoku skréi nohy a chytne se pod koleny. Do vody
dopada jako , kufr” sbaleny do kulicky.

PLAC — dité& se postavi na okraj bazénu patami, ¢elem od vody. Provede predklon

a chytne se za kotniky. Na povel padd pozadu do bazénu.

KULICKY - na okraj bazénu umistime velkou desku. Dité si stoupne doprostied
desky a provede kotoul vpred s pddem do vody — u malych déti vidy s dopomoci

a hlidanim sprdvné techniky provedeni.

HLEDEJ POKLAD — na dno bazénu umistime vétsi mnozstvi tézkych véci, mezi né

umistime jednu jako ,,POKLAD". Déti maji za ukol uréenou véc vyzvednout ze dna.

PODVODNI STONOZKA — déti si stoupnou do zastupu s rozestupem na nataZenou
pazi na rameno kamarada pred nimi a rozkroci nohy. Posledni dité ma za ukol
podplavat vSsechny déti, pficemz se cestou mlze nadechnout, a poté se zaradit

jako hlava stonozky na zacatek rady.

PREKAZKOVA DRAHA OKOLO BAZENU - z nadlehéovacich pomficek, plaveckych
nudli, velkych desek a proplavavacich obruéi vytvofime prekazkovou drahu okolo
vnitrniho okraje bazénu. Déti maji za ukol projit, ¢i proplavat celou vyznacenou

trat. Nutna pomoc pomocnikt i ve vodé. Dbame na zajisténi bezpecénosti.

SKOKY ZBLOKU — déti provadéji rizné skoky ze startovnich blokd, ze sedu,
z podrepu, ze stoje, do svicky, jako kufr, s roznozenyma nohama, se vzpazenyma

rukama aj. dle fantazie.
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4.2.5

SIPKA — ndcvik startovniho skoku, déti nejdfive u¢ime z nizdich pozic ne startovni
blok. Samoziejmosti je spravné provedena ukdzka. Prvotné déti sedi na okraji
bazénu a maji vzpazené ruce. Hlava je mezi nimi schovanad, plosky nohou maji déti
opfené o bazén a jimi se od stény bazénu odrazi. Snazi se prorazit vodni hladinu
dlanémi, hlava je stdle schovana pod natazenymi pazemi. Pod vodou se opét paze
vytdhnou jako prvni zvody, poté celé télo. Nacvik mizeme trénovat rovnéi

z dfepu a pozdéji ze stoje. Vidy s ndzornou ukdzkou spravného provedeni.

OSTATNI HRY - HONICKY, STAFETY

NA TAHACE - letor vybere dvé déti. Jeden je ,nakladak”, druhy ,naklad“. Dité
predstavujici ndklad chyti dité predstavujici nakladak v pase, ¢i za ramena a lezi
ve splyvavé poloze na bfiSe. Zacina honéni ostatnich déti (nakladakl bez nakladu).
Jakmile je néjaké dité dostizeno, stava se ,ndkladem” a dité, které ndklad

predstavovalo, se stava , ndkladakem®. Hra konci na pokyn lektora.

NAHANENA V KRUHU — vybrané déti utvofi trojici a jejich cilem je chytit do kruhu
co nejvice déti. Chycené déti se pridavaji ke kruhu a ,Nahanéna“ pokracuje, dokud

vsechny déti nejsou zapojené v kruhu. Kruh poté mizeme vyuzit pro dalsi ¢innost.
Rdzné honicky s moznosti zachrany — viz ,Na babu”.

KYVADLOVA STAFETA — déti se rozdéli na dvé druZstva a druistva se rozdéli na dvé
Casti. Tyto skupinky se postavi proti sobé na protilehlou stranu bazénu. Pfedem
se domluvi zplsob prepravy na druhou stranu (béh, skoky jako Zaba, chize jako
¢ap aj.), poté prvni ze skupiny uréenym pohybem se snazi dostat na druhou
stranu, preddava stafetu a vybiha druhy. Hra pokracuje do Uplného vystfidani déti.

Vitézi skupina, ktera ma v nejkratsi dobé vyménéné déti na obou stranach bazénu.

STAFETA S PREDAVANIM — déti rozdélime na dvé skupiny v zastup za sebou
a na rozestup natazené paZe. Prvni vzastupu posle néjaky predmét, ktery
po détech doputuje azi kposlednimu. Posledni s prfedmétem vruce napf.
jednotlivé stojici déti obiha slalomem, az dobéhne pred prvniho. Zaradi se a posila

pfedmét opét dozadu, posledni vybihd s predmétem stejnym zplsobem. Hra
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4.2.6

konci, az se déti dostanou do plavodniho postaveni. Ktera skupina to zvladne dfive,

vyhrava.

SKAKACI STAFETA — nemusi byt soutézi. Déti si stoupnou na okraj bazénu, lektor
jako prvni a hodi do vody loveny pfedmét napf. krouzek. Dité skoéi a krouzek
vylovi z vody, vyleze z bazénu a hodi krouzek do vody, pro krouzek skace dalsi dité.
Hra kondi pti vysttidani se vSech déti.

PRUPLAV — déti rozdélime na dvé skupiny, které si stoupnou do vody za sebe.
Prvni dité se rozkroci. Dité za nim ho podplave a postavi se pred prvni dité. Toto
pokracuje do doby, kdy proplave prvni dité, které na zacatku hry pouze rozkrocilo

nohy. Vyhrava ta skupina, ktera ma vpredu toto prvni dité.

HRY S POMUCKAMI

Tyto hry vyzaduji dobré organizacni opatfeni. Jejich zarazeni volime v dobé, kdy

jsou si déti pohybem ve vodé jisti. Mezi vhodné pomlcky patfi rlizné desky, krouzky,

plavecké nudle, micky, nafukovaci kruhy a dalsi netradi¢ni pomcky.

NA BABU S PREDMETEM - riizné honicky jednotlivel &i vazanych dvojic, trojic, bez
omezeni ¢i s omezenim (Babu nedostane ten, ktery udéld hribek; ten, ktery
si sedne na dno; ten, ktery se chytne kamarada; ten, ktery se postavi na jednu
nohu; ten, ktery udéla ,mrtvolu”; ten, ktery si lehne na zdda aj.) a pfredmétem,

ktery si chycené dité od , baby” pfevezme.

MiC JE ZACHRANA — obdoba honi¢ky ,Na babu“, mezi déti se midze vhodit mi¢,
¢i vice mi¢l a zachranit pred ,babou” se mlze chycenim mice. Po chyceni vsak

musi mi¢ odhodit dal.

BARVY — na okraji bazénu rozmistime velké barevné obruce rlznych barev. Déti
vytvori kruh a doprostied kruhu vysypeme barevné baldnky. Ukolem déti je
po vysloveni barvy, ,ulovit” shodné barevny balédnek a dopravit ho az do stejné
barevné obruce. Baldnek nelze hazet. MGzeme vyuzit Fikanku: ,Cap ztratil ¢epicku,

méla barvu barvicku, tfeba cervenou®.
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e VYBIJENA — déti ve vodé maji vyznacéeni prostor, za ktery nesmi. Lektor vhodi mi¢
mezi déti. Kdo ma mic, pali ,vybiji“, nesmi vSak chodit. Lze pouze udélat krok

pfi hodu micem. Kdo je ,vybity” useda na okraj bazénu.

e VLNY — déti se rozdéli na dvé skupiny a postavi se mezi stény bazénu do zastupu,
mirné rozkroci nohy a zvednou ruce nad hlavu. Prvni v zastupu drZi puk, ktery nad
hlavou preddava dalsimu a dalsi dalSimu, nez puk dojde k poslednimu. Posledni puk
poda ditéti pred sebou mezi rozkroéenyma nohama a tak to pokraCuje opét
az k prvnimu. Vyhrava ta skupina, ktera co nejdfive dopravi puk zpét k prvnimu

ditéti. MlZeme pridat podavani bokem.

4.2.7 MOTIVACNI RIKANKY

Vybrané motivacni fikanky je vhodné zarazovat k uréitym typUm her, napf. pfi
napodobé na zvitata Ci stroje. Pfi vyuce je pouzivam prevadzné s détmi ve véku 3 - 4 let,
déti v predskolnim véku 5 — 6 let jiz détské fikanky pfi vyuce moc nezaujmou. V tomto

pripadé volim spiSe slovni motivaci kratkym pribéhem.

Bleska

Skace bleska po pisku, hleda, kdo je nablizku. Kdo nejede na koni, toho bleska dohoni. Alik
lezi na bfichu, uz ma bleSku v koZichu. Medvidek jde do Skoly, vzal si nové backory.
Sluni¢ko se na néj sméje, pékny den mu zrdna preje, k tomu velkou jednicku a pochvalu

v denicku.
Pfiroda

Jedna kytka, druh3, treti, na louce si hraji déti. Vitr foukd, hybe trdvou, v potoce si rybky
plavou. Jelen béhd po lese, vSechno kolem tfese se. Ptaci leti Sirym svétem a mavaji vSem

tém détem.
Zaba

Leze Zaba po Zebriku, natahuje elektriku. Nejde to, nejde to, nechame to na léto.
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Turek

Sedi turek, hlavou kyva, mraci se a neusmiva. Pojd si hrat, pojd si hrat, pojd si hlavu
na zem dat. Usmivej se, stary turku, misto nosu mam okurku. Pojd’ si hrat, pojd si hrat,

pojd’si hlavu na zem dat.

Mysky

Mysky chodi tuze tise, maji tlapky jako z plySe. Tise, mysky, i, Si, Si, at vas kocky neslysi.
Medvéd

Medvéd chodi po lese, vSechno kolem trese se, mysli si, Ze pravé ted najde, nékde sladky

med.
Auto

Auto jede tututu, davej pozor na cestu. Mama mava, tata mdava, auto jede tututd, slava

uz jsme tu.

Opicka

Sla opicka na prochdzku, tdhla bandn na provazku. Pak na palmu vylezla, bananu
se najedla.

Bim bam

Bim bam zvonecek, cvici kazdy chlapecek. Bim bam rolnicka, cvici kazda holcicka. Bim bam

hodiny, my jsme chlouba rodiny.
Broucek
Lezu jako broucek, Sikovny jsem kloucek. Broucek leze na kyticku, vyhtiva se na slunicku.

Slunicko ma kazdy réd, je to prece kamarad.
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5 DISKUZE

Cilem mé bakalarské prace bylo sestaveni zasobniku cviceni a her vhodnych
k zarazeni do plavecké jednotky predskolnich déti a vytvoreni multimedialniho DVD
se zamérenim na aplikaci vyuky plaveckych dovednosti a cvi¢eni v praxi s predSkolnimi
détmi.

Vychazela jsem prevainé ze své mnohaleté praxe, kde se vénuji détem ve véku
od 3 do 15 let a nasledné i dospélym jedincim. MJj pfistup k bakalarské praci ovlivnila
Cetba odborné literatury, rady starSich trenérd ziskané béhem mé praxe a mé praktické

znalosti a dovednosti s détmi nejen ve vodé.

5.1 REALIZACE ZASOBNIKU HER

Zasobnik her, ktery predkladam, je vybérem her, jeZz jsou soucasti mé plavecké
vyuky, a vznikal pribézné béhem mé praxe. Bézné z ného pfi svych hodindch i trénincich
zavodnich skupin cerpam. Zdasobnik obsahuje prehledné ¢lenéné hry zatazené
do 5 jednotlivych fazi vyuky plavani dle toho, k éemu hry slouZi. Pro inspiraci jsem
do zasobniku zaradila i motivacni fikanky, které pouzivam pfi Cinnosti prevazné s détmi
ve véku 3 — 4 roky.

Pfi studiu odborné literatury jsem narazila na rlzné popisy her uvedenych
v zasobniku, presto vSak nemohu fict, Ze jsem tyto hry Cerpala z odborné literatury, jelikoz
dané hry jsem prevzala od zkusenéjsich trenérli béhem své praxe. Nékteré hry vznikly
primo pfi vyuce diky improvizacim.

Zasobnik her jsem zaméfila prevaziné na hry a cvieni pro vyuku plavani déti
predskolniho véku, jelikoZ pro né je primarné hra pfi vyuce uréena. Potiebuji vyuku velmi
pestrou a hry zamérené na jednotlivé casti predplaveckych dovednosti udrzi jejich
koncentraci a chut se naucit néco nového. Diky hram dokaZou odbourat pfipadné i obavy
z vodniho prostredi, strach potopit hlavu ¢i obavu, Ze néco nezvlddnou. Hra je pro né
nejprirozenéjsim prostredkem uceni.

V praxi aplikuji své zazité hry, které vsak pro déti rlizné modifikuji. Pfi psani této
bakalarské prace a nataceni DVD jsem si uvédomila, Ze si zasobnik pravé timto nadale
rozSifuji a doplnila jsem si ho pro sebe o dalSi modifikace her, které napriklad navrhly

i samy déti.
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5.2 REALIZACE MULTIMEDIALNIHO DVD

Realizaci DVD predchazelo sestaveni si konceptu natdceni. Jelikoz stravim z tydne
5 odpoledni v bazénech sdétmi rlzného véku, méla bych materidl videonahravek
na mnoho hodin, proto pro mne bylo dllezité stanovit si presny koncept, co DVD bude
obsahovat.

Od fijna 2016 poskytuji své sluzby trenéra plavani dvéma materskym Skolkam
v Karlovych Varech. Oslovila jsem tedy pani feditelky obou matefskych Skolek a pozadala
o souhlas s nato¢enim videozaznamu a pouZiti nahravek v této bakalafské praci. Stejnou
prosbu jsem vyslovila i rodicim déti plaveckého oddilu PK AquaViva Karlovy Vary, které
se natdceni videonahrdvek rovnéz ucastnily. Natocené videonahravky jsou tedy sestfihany
pfimo z jednotlivych plaveckych jednotek predplavecké vyuky v matefskych Skolach
i plavecké vyuky v oddile. K videozaznamu spravného technického provedeni mi pomohla
ma dcera, kterd plave technicky velmi dobre. PFi sestavovani DVD jsem postupovala
od predplavecké vyuky k plavecké vyuce, abych poukdzala na ndvaznost jednotlivych ¢asti
vyuky plavani.

DVD obsahuje nahravky z Uvodni hodiny, pfi které se déti seznamuji s vodnim
prostfedim pomoci her a plaveckych pomicek, dale priibéznou hodinu jiz pokrocilejsich
déti, které jsou svodnim prostfedim obezndmeny a jiz umi nékteré predplavecké
dovednosti. V dalsi ¢asti jsem se vénovala plavecké vyuce déti ve véku 5 — 6 let s pouZitim
plaveckych pomucek. Samotna realizace natdceni jednotlivych videozaznam( probihala
béhem prvniho skolniho pololeti roku 2016 ve Skolnich plaveckych bazénech v Ostrové
a v Karlovych Varech.

Vim, Ze realizace jakékoli vyucovaci jednotky klade vysoké pozadavky
na organizacni schopnosti a pfipravenost dotyéného lektora. Nikdy nelze predpokladat
pocet déti, jejich momentalni rozpoloieni a tim padem i vyvoj jednotlivé plavecké
jednotky. Na zacatku své praxe jsem si bézné provadéla pisemnou pfipravu, ktera vsak
Casto skoncila jako motivacni nit pro mé vedeni v dané hodiné pravé kvlli rozpolozeni
¢i poctu prichozich déti. Proto pfi realizaci videa jsem jiz vychdzela ze své praxe
a jednotlivé ¢asti jsem si Uplné detailné nepfipravovala. Presto vSak velmi doporudu;ji si
jednotlivé plavecké jednotky pripravovat s ohledem na vék déti, mozny pocet pfichozich,
jejich plavecké dovednosti a vybavenosti pomucek tak, jak je uvedeno v této bakalarské

praci.
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5.3 PRUBEH REALIZACE

Pfi samostatném nataceni déti neregistrovaly kameru a projevovaly se velmi
pfirozené. Jednotlivé plavecké jednotky pro déti z materskych Skol trvaji v redlném case
60 minut. Pficemz 15 minut maji déti poskytnuto na pfichod do bazénu (previeceni,
sprchovani) a 45 minut na plaveckou vyuku. Pfesto vSak hlavné z poc¢atku nechdvam déti
ve vodé pouze 30 — 35 minut, z titulu chladnéjsi vody ve $kolnich bazénech. Skolni bazény
malokdy dosahuji teplotu vody, na kterou jsou déti zvyklé pfi navstévach rekreacnich
bazén(, tudiz je vhodné u predskolnich déti zarazovat priibézné hry a cviceni, pfi kterych
se vice zahreji. Déti se do nataceni praktickych ukdzek rady zapojovaly a brzy prestaly
natdceni  vnimat, jelikoz se plné soustfedily na své hry, pocity
a vykony ve vodé. Nové hry a cviceni pfijimaly s nadSenim, a velmi brzy jsem na nich
poznala, ktera hra je zaujala a kterd naopak vyZaduje vétsi soustfedénost a byla napfiklad

nevhodné zvolena pro danou vyuku.

V jednotlivych ukazkach lze spatfit pocatecni obavy z vodniho prostredi, které se
vSak velmi rychle rozplynuly a déti vstficné spolupracovaly a snazily se mé v jednotlivych
ukolech napodobovat. Zkouset dychat do vody, potdpét hlavu, pohybovat se ve vodé
s plaveckymi pomUckami. Hodinu jsme zahdjily ,pozdravem vodnika” jehoz hlavnim cilem
je, aby se déti uvolnily, zakficely a poté ztiSily, protoze pak uz se musi soustredit a je
dllezité, aby mé pokyny ve vodé slysely. V hodiné se projevovaly z poc¢atku nejisté, presto
vsak v prlbéhu byla citit zména v naladé déti, kdy se zacaly projevovat velmi uvolnéné
a radostné. Déti, které mé a vodni prostfedi znaly jiZ z pfedchozi vyuky, reagovaly velmi
nadSené pfi jednotlivych hrach a cvi¢eni ve vodé. Snazily se naslouchat pokyny nejen
k hrdm, ale i k jednotlivym technickym cvi¢enim. Pfi provadéni technickych cviéeni
v predplavecké vyuce je mozno spatfit spoustu chyb pfi provadéni jednotlivych pohyb.
Tyto chyby byvaji u déti velmi bézné a jsou v této praci popsany u rozboru techniky
jednotlivych plaveckych zplsobl. DVD rovnéz obsahuje hry a cvi¢eni plavecké vyuky
s pomuckami v ukazkach, které byly natoceny s pokrocilymi détmi, které navstévuji
plavecky oddil od 3 let. Pfi srovnani téchto ukazek je patrny plavecky vyvoj déti spravnym
smérem, kdy pfi jednotlivych cvi¢enich zvladnou udrzet spravnou polohu téla a snazi se
lépe a védomeé provést dany pohyb plaveckého zplsobu. Pfesto i do této plavecké vyuky

bylo zapotrebi zahrnout hru jako zpestfeni vyuky a navozeni prijemné a motivujici
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atmosféry. Soucasti DVD je ukdzka technicky spravné zaplavanych plaveckych zplsobu.
Na tomto se podilela ma dcera, kterd se vénuje plavani jiz od détstvi. Zacala jiz
v kojeneckém véku, kdy navstévovala se mnou hodiny tzv. kojeneckého plavani, poté
jsem ji zapojila do predplavecké vyuky a jiz ve 4 letech zacala navstévovat plavecky oddil
TJ Slovan Karlovy Vary, kde se pod mym trenérskym dohledem zdokonalovala. Plavani ji
poskytlo nejen pevné zdravi, ale i spoustu kamarddu a pratel, vzpominek z prozitych
spolecnych zazitkd a zdravé sebevédomi. Dle jejich slov je plavani jeji Zivot.

Pti samotném nataceni videozdznam jsem se potykala s problémem, komu svérit
kameru, jelikoZz jako lektor a trenér jsem musela byt stdle pfitomna u déti ve vodé.
Nemohla jsem zaroven natacet a vést vyuku. Byt bych lépe vidéla, co detailné pti své
vyuce natocit, musela jsem kameru svéfit své dcefi.

Zavérem diskuze bych chtéla zminit plavecké pokroky déti ve véku 5-6 let, které
byly na pocatku tohoto skolniho roku zafazeny jesté do predplavecké vyuky. Jiz v druhém
pololeti byla celd skupina déti prerfazena do plavecké skupiny a budou se dale rozvijet.
Ani jedno dité tento postup neodmitlo a je vidét, Ze je plavani nadchlo. Velmi rychle se
spratelily, dokazou si naslouchat i pomahat. | to je pro jejich zapal pro plavani moc
dllezité. Pratelska atmosféra, vyuka prizplisobena jejich véku a individualni pristup k nim,
je posunuje a napomahd v jejich chuti k zlepSovani a zdokonalovani. V ¢ervnu 2017
se budeme moci zucastnit jejich prvnich ,malych” zavod( a v Iété se pripoji ke starSim
détem na sportovni soustfedéni, které ma za ukol nejen nadale rozvijet jejich plavecké
dovednosti, ale i podporovat fyzickou aktivitu napf. jizdou na kole, béhanim, atletickou
prGpravou a jinymi pohybovymi c¢innostmi. To, Ze se zatim chtéji do budoucna
plaveckému sportu vénovat, je pro mne jako lektora a trenéra zavodniho plavani nejvétsi

odména a ohodnoceni mé dosavadni prace.
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6 ZAVER

Cilem této prace bylo vytvoreni zasobniku cviceni a her vhodnych k zarazeni
do plavecké jednotky predskolnich déti a vytvoreni multimedialniho DVD se zaméfenim
na aplikaci vyuky plaveckych dovednosti v praxi s predSkolnimi détmi. Pro pfehlednost
jsem praci rozdélila do strukturovanych casti zabyvajicich se teorii i pohledem z praxe.
V teoretické ¢asti jsem se zaméfila na specifika plavani a cvieni predskolnich déti,

na coz dale navazuje prakticka ¢ast této prace.

Znalosti obsazené v teoretické ¢asti, studium odborné literatury a ma dosavadni

praxe mi napomohly k vytvoreni praktickych ukazek zachycenych na multimedidlnim DVD.

Cil a ukoly stanovené v Uvodu této prace byly splnény. Vznikl zasobnik her a cviceni
pro vyuku plavani predskolnich déti a multimedidlni DVD s praktickymi ukdazkami

vychazejicimi z této prace a vytvoreného zasobniku.

Realizace natdceni ukdzek byla velmi pfinosna nejen pro déti, ale i pro mne jako
lektora. Déti si velmi rady, po skonceni plavecké vyuky, prohlizely natocené jednotlivé
useky a navzdjem se hodnotily. Po mné poZzadovaly znova pochvalu ¢i vysvétleni, co délaji
Spatné. Kopie vzniklého DVD budou détem na jejich Zadost rozdany, jelikoz chtély ukazat

rodi¢m své vykony.

Pro mne jako lektora bylo pfinosné slySet se mluvit k détem, kdy jsem zhodnotila,
Ze je nékdy mozné napf. nedostateéné vysvétleni her a v ndvaznosti Spatné pochopeni
pravidel détmi. Uvédomila jsem si, Ze k ptipravé vyuky predskolnich déti jako takové (diky
a potreb déti, coz je nejspis v poradku, ale zacala jsem si chystat pro vyuku predskolnich
déti aspon osnovu vedeni plavecké vyuky. Diky studiu odborné literatury jsem objevila
publikace, které mi mohou pro mou dalsi praxi v plaveckém oddile jesté poskytnout

odborné a cenné rady.

Pevné vérim, Ze tato prace, vznikly zdsobnik her a cvi¢eni i multimediadlni DVD
s praktickymi ukazkami mohou poskytnout potifebné informace, postupy pfipravy
plavecké jednotky, motivaci a inspiraci lektorlim ¢i pedagoglim vénujicim se predplavecké

i plavecké vyuce déti v predskolnim véku.
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7 RESUME

This bachelor thesis is focused on swimming and exercising of preschool children
and subsequent creating a multimedia DVD and a list of games which we can use for
practicing the swimming techniques. The theoretical part of the thesis is engaging
innecessary specifics in teaching of preschoolers including organization and safety of
swimming teaching which is needed to be controlled due to difficulty of the next
swimming development. In this section there are also contained single techniques of
swimming styles. These parts include the description of the correct position of the body
when performing the swimming style, correct phasing of the single motion, common
mistakes when performing and training for good implementation of technique of the
single style. The practical part includes the preparation for swimming unit including list of
games for single pre-swimming exercises in the water based on my own experience and
specialized literature. Multimedia DVD includes games and exercises contained in the list
of games so as to provide better clarity. DVD contains two educational swimming units —
initial swimming unit and the swimming unit during the year. Ifs also focusing
on sequential development and a sample of pre-swimming activity of the children

in connection with other swimming education.
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