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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK

RVP PV = Rdmcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani
P =prava

L=leva

ZP = zakladni pozice/poloha

RC = rodinné centrum



Uvop

Uvop

V bakalarské préci se budu zabyvat cvicenim ve vodé u predskolnich déti. Toto
téma jsem zvolila proto, Ze pravidelné predcvi¢uji v Rodinném centru Amalka aqua
aerobik pro dospélé a zaroven ucim v materské Skole. V této souvislosti mé napadlo vyuzit
nejriiznéjsich cvikd pouzivanych pfi pohybovych hrach a cviceni a modifikovat je vzhledem
k vodnimu prostredi. Pro déti, které maji rady vodu, by mohlo byt toto cvi¢eni zdbavné a
zaroven prospésné pro jejich zdravi, nebot cviceni ve vodé vseobecné nezatézuje tolik
pohybovy aparat, zejména klouby, je uvoliujici a pomaha pfi obtizich pohybového
aparatu, jako napfiklad bolesti zad, sval, kloub.

V dnesni dobé se setkdvame stale vice s rGznymi vadami drzeni téla, s obezitou, a
to jiz u déti v utlém véku. Vse je dano dobou, ktera déti podporuje v jinych smérech nez
v pohybu. Rozhodujici je také postoj rodict, néktefi své déti nenasilnou a zabavnou
formou vedou k pfirozenému pohybu, néktefi vSak déti v pohybové vychové pfilis
nepodporuji. Tyto déti maji pak moznost rozvijet své pohybové schopnosti a ucit se nové
dovednosti v ramci Skolni pohybové vychovy. Z toho divodu si myslim, Ze je dnes velice
dllezité do pohybové pripravy déti zarazovat co nejpestrejsi program pohybového vyZiti a
uz od utlého véku vhodnou formou probouzet v détech radost a nadSeni z pohybu. Tim,
Ze se déti setkaji i s netradi¢nim pohybem, v nich mizeme probudit zdjem o sport a
sportovni ¢innosti.

Cviceni ve vodé vede kvSestrannému rozvoji ditéte. NezatéZuje jednostranné
pohybovy aparat, dité si pfi ném rozviji své pohybové schopnosti a uéi se pohybové
dovednosti, protahuje a posiluje svalstvo a zaroven uvoliiuje klouby.

JelikoZ pracuji v materské Skole jako ucitelka, vztahuji cvieni ve vodé ktéto
vékové skupiné, k predskolnim détem. Matefska Skola, ve které pisobim, kazdym rokem
rodicdm nabizi moZnost plaveckého vycviku, ktery vedou instruktori z nedalekého
plaveckého bazénu. V letoSnim roce mé zaskocila velice nizkd drovenn vyuky a nepfilis
pestré vyuziti rznych poml(icek a her ve vodé. | z toho dlivodu ve mné vyvstala myslenka
vytvoreni zasobniku cvi¢eni ve vodé u predskolnich déti. Vhodné zvolené cviky mohou byt

i dobrou prlipravou pro plaveckou vyuku.
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1 CiLAUKOLY PRACE

1.1 CiL

Cilem bakalarské prace je vytvofit zasobnik vhodnych cviceni ve vodé pro vékovou

kategorii predskolnich déti.

1.2 UkoLy

e Teoretické shrnuti vyvojovych zvlastnosti u déti predskolniho véku (zaméreni
predevsim na pohybovy vyvoj), seznameni se smyslem pohybu ve vodé, cvicenim ve
vodé, pomuckami, které Ize k nému pouzit

e Provést vybér vhodnych cviceni ve vodé pro predskolni déti

e Vytvofit zasobnik cvikd a her ve vodé s pomUckami i bez nich pro pfedskolni déti

e Realizovat cviceni v praxi a reflektovat vhodnost jejich vyuziti



2 VYVOJOVE ZVLASTNOSTI

2 VYVOJOVE ZVLASTNOSTI

Do této kapitoly prace je zarazena teoreticka ¢ast, ktera pojedndva o vyvoji
predskolaka. Zaméfuje se predevsim na pohybovy vyvoj, ktery je tfeba zohlednit v dalSich

kapitolach prace, kde bude zpracovan zasobnik cvikl pro predskolni déti.

2.1 Vyvoj

Kazdy jedinec prochazi jednotlivymi vyvojovymi obdobimi. Nelze néjaké preskocit
i vynechat. Kazdy ¢lovék postupné projde viemi vyvojovymi fazemi a z kazdé ziska néco
nového do Zivota. BEhem celého vyvoje nastdvaji u jedince vice ¢i méné vyrazné zmény.
Kazdy rodi¢ i pedagog by mél znat vyvojovd obdobi a jejich zvlastnosti a ve svém
vychovném pusobeni je zohlednit a respektovat.

Vyvoj celého organismu je odrazem zralosti jednotlivych organd a soustav. Je
dllezité, abychom pfi pohybu a vybéru jednotlivych pohybovych aktivit respektovali
télesny vyvoj, nebot nevhodnym vybérem muZeme télu i uskodit. Borova (1998) ve své
publikaci uvadi: ,Pro dité predskolniho véku je nezbytny dostatecny prostor pro
spontanni pohyb, ktery podporuje funkci vnitfnich organd, a tim i rlst a vyvoj détského
organismu.” Vyvoj neprobihd ndhodné, mluvime o cefalokauddlnim a proximodistalnim
sméru. Znamena to, Ze vyvoj probiha od hlavy smérem doll a od centra k periferiim téla.
Borova (1998) podotyka: ,Pohybové dovednosti se zdokonaluji postupné od hrubych,
velkych pohybl celych koncetin az k drobnym a jemnym pohybim prstd.” Na tyto
zakonitosti je tfeba myslet pfi nacviku novych pohybovych dovednosti. Kazdy jedinec je
individualni, proto i vyvoj probihd u kazdého jinym tempem a my bychom to méli
respektovat. Mezi dllezité Cinitele vyvoje patfi mimo jiné geneticky zaklad, prostredi,
v némz dité vyrUsta, i vychovné plsobeni, a proto je dalezZité, abychom ve svém plisobeni
na skupinku déti vyuzivali co moznd nejvice individualni pfistup. V publikaci Borové
(1998), se docteme, Ze: ,Zakonitosti vyvoje clovéka je potirebné nejen znat, ale
dostatecné respektovat, protoze nam pomahaji pochopit, pro¢ se jednomu ditéti podafri
urcity pohyb dobre zvladnout a rddo ho opakuje, a pro¢ stejny pohyb je pro jiné dité

obtizny a odmitd jej provadét.”
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2.2 POHYBOVY VYVOJ V PREDSKOLNIM OBDOBI

Predskolni obdobi zahrnuje vék od 3 do 6 let, kdy konec obdobi znaci nastup do
Skoly. V predskolnim obdobi jiz vyvoj neni tak rychly v porovnani s pfedchozimi obdobimi.
Jak télesny tak i dusevni vyvoj se jiz zpomaluje. V tomto obdobi vétSina déti nastupuje do
matefské Skoly, rodinnd vychova vsak zUstava i nadale zdkladem. V celkovém vyvoji hraje
rodina a jeji zazemi velkou roli. Na pocatku obdobi je dité jiz schopno ovladat nejrizné;jsi
ukony, nejen pohybové, a je tak pfipraveno své dovednosti dale rozvijet a Cinit je tak
komplexnéjsi. Dovednosti se vsak uci a rozvijeji pozvolna a v urcitém sledu. Thorova
(2015) uvadi: ,,V predskolnim véku dozravaji mozkové funkce umoznujici koordinaci hrubé

“

motoriky.” Dité vtomto obdobi je aktivni, prekypuje energii a spolupracuje. Hra je
oblibenou a vyhledavanou aktivitou, jejimz prostifednictvim se déti rozvijeji ve vSech
oblastech.

V tomto obdobi pfibyva svalové tkané, tuk ubyva a postava se protahuje. Proporce
téla se celkové upravuji, v€etné koncetin, a tim se i posouva tézisté, coz ovliviiuje pohyb
ditéte. Borova (1998) uvadi: ,Proporce lidského téla i jeho ¢asti se béhem ristu méni, coz
ovliviiuje i predpoklady k pohybu.” Mezi divkami a chlapci vypozorujeme télesné rozdily.
Chlapci jsou vyssi, divky mensi a drobnéjsi. Dle filipinské miry si mUZeme ovéfit, jak
télesny vyvoj odpovida véku. Jiz v predskolnim véku si mizeme povSimnout individualnich
télesnych rozdilid. Zhlediska pohyblivosti dochdzi ke zrychleni vykond a klepsi
pohotovosti a obratnosti pohyb jiz zvladnutych. Zvysujici se obratnost se projevuje nejen
v pohybovych aktivitdch, ale rovnéz i vjinych oblastech. Dité je samostatné;jsi
v sebeobsluze a dokaze se vénovat i jednoduchym ru¢nim pracim. V predskolnim obdobi i
nadale pokracuje proces osifikace kosti a utvareni vazivovych pouzder, kterd jesté nejsou
dostatecné pevnd. Z toho dlvodu je dilezité mit na paméti vzdy vhodny vybér cviki a
respektovat veskeré vyvojové a ristové zmény, které se v tomto obdobi odehravaji. Dliraz
klademe na sprdvné drzeni téla a spravné dychani a déti nezatézujeme jednostranné.
Pater se nadale vyviji a je ovladana radou svall. Pfi spravném zapojeni svall a vytvarenim
spravnych pohybovych navyk( predchazime vzniku odchylek od spravného drzeni téla.
Rovnéz nervova soustava se vyviji, na coz upozoriuje i Dvorakova (2002): ,V tomto
obdobi také vyrazné dozrava centrdlni nervovd soustava a je schopnda fidit pohyb
mnohem presnéji.” Proto se v tomto obdobi naskyta dobry predpoklad pro to, aby se dité

naucilo celé fadé novych pohybovych dovednosti.



2 VYVOJOVE ZVLASTNOSTI

Pohybovy vyvoj jde ruku v ruce s vyvojem ostatnich schopnosti. V publikaci Borové
(1998) se docteme: ,Rozvoj pohybovych schopnosti je v predskolnim véku vyrazné
propojen se smyslovym vnimanim i s rozvojem schopnosti rozumovych.” Ve srovnani
k této definici uvadim i slova Dvorakové (2002): ,Dité predSkolniho véku prochazi velmi
vyraznym biologickym i fyziologickym vyvojem. S tim je spojena funkéni Uroven organ(
téla a rozvoj pohybovych dovednosti. Zanedbani nebo omezeni tohoto vyvoje miize brzdit
celkovy rozvoj ditéte a branit vyuziti jeho psychického a intelektualniho potencialu.” |
z téchto slov je zfejmé, jak rozvoj pohybovych dovednosti souvisi s celkovym rozvojem a

jak dlleZité je pracovat s ditétem komplexné.
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3 POHYB

Nasledujici kapitola pojednava o pohybu a jeho aspektech. Teoretické objasnéni
pohybu je dal$im vychodiskem pro zpracovani zdsobniku cvika.

»Pohyb je zakladni projev Zivota a ovliviiuje veskeré pochody v nasem téle”, uvadi
Volna (2015). Pro clovéka je pohyb nesmirné dulezity jako preventivni zdravotni
prostfedek. Spravnym vybérem pohybu podporujeme zdravy vyvoj a jeho prostfednictvim
se snazime o propojeni stranky télesné, psychické a socialni. Rovnéz by nam mél pohyb
Cinit radost. Borova (1998) pohyb definuje: ,Lidsky pohyb obecné mizeme vymezit jako
zménu vzajemného postaveni ¢asti lidského téla, jako zménu polohy (ohnuti paZe v lokti
apod.) nebo jako premisténi celého organismu v prostoru (napt. pfi chizi).” Ditéti by mél
byt nabizen aktivni pohyb jak Ffizeny, tak i spontanni. ,,Pfi fizenych pohybovych ¢innostech
s détmi predskolniho véku rozvijime zamérné jejich pohybové dovednosti“, predklada ve
své publikaci Borovd (1998). PouzZivdame pohybu lokomocniho, nelokomoéniho a
manipulaéniho. | v publikaci Dvordkové (2002) je pohyb definovadn: ,Pohyb je
prostfedkem seznamovani se s prostfedim, prvnim ucenim, jak ovladnout své télo, jak si
poradit se svym okolim a tim nabyt potfebné zkusenosti.” A ddle dodava: , Pohyb je
prostredkem, jak vyjadrit sebe sama a komunikovat s ostatnimi.” Proto je dilezité, aby
predskolni dité mélo dostatek pohybu odpovidajici intenzity. V opacném pripadé si jiz

v Utlém véku zvyka na pasivni zpUsob traveni ¢asu.

3.1 RO0ZVOJ POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Jak jiz bylo receno, vyvoj pohybu jde od shora dolq, tj. od hlavy k patam. Proto i
zde plati, Ze dité se nejprve uéi jednoduchym pohybovym dovednostem a po zvladnuti je
opakuje, spojuje do vétsich a slozitéjsich celk(, a proto je schopno pozdéji vykonavat
slozitéjsi pohyby. Pro rozvoj pohybovych dovednosti je dalezité podnétné prostredi a
vhodné podminky. U déti podporujeme schopnosti, jeZz jsou v ptirozené fazi vyvoje a
pomohou ndm tak v dalSim rozvoiji. Pti zafazovani pohybovych aktivit dbame na stfidani
rGznych forem pohybu a vneposledni fadé déti vhodné a ucelné motivujeme.
Pozorovanim déti pti spontanni Cinnosti si vSimame jejich chovani a na zakladé toho
mUlzeme cilené vybirat fizené pohybové cCinnosti a hry. Nejen pfi rozvoji pohybovych
schopnosti a dovednosti je vobdobi predskolniho ditéte dulezita hra. Jejim

prostiednictvim dité pozndva svét a pedagoglim slouZi jako vychovny prostfedek ci
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metoda. Volba pohybové hry vSak neni ndhodna, vidy postupujeme tak, Ze si nejprve
uvédomime, v ¢em ma byt dand hra ditéti pfinosem a co ma u ditéte rozvijet.

Rozvoj pohybovych dovednosti neustdle korigujeme a kontrolujeme spravnost
provedeni. Jiz v utlém véku si dité mulzZe vytvofit nevhodné pohybové navyky, které se
pozdéji projevi v obtizich spojenych s pohybovym apardtem. Nespravné pohybové
stereotypy se pozdéji projevuji vdrzeni téla a mohou nastat i problémy se
spravnym naucenim dalSich pohybovych dovednosti. V neposledni fadé jsou pretézovany
nékteré svalové skupiny a vSée mUzZe vést aZ k bolesti pohybového Ustroji. Proto vidy ditéti
davame dostatek prostoru pro pohyb, vhodné ho motivujeme a vedeme jej ke kontrole
svych pohyb(. Jak jiz bylo feceno vyse, pohyb u ditéte stimuluje rozvoj i dalSich oblasti.
Pokud potfebu pohybu u ditéte nerespektujeme, mize to vést k dalSim nepfiznivym
disledkiim nejen v oblasti télesné. Pozdéji mohou mit tyto déti problémy s ucenim i
chovanim ve Skole. Jak fikd Dvorakova (2002): Tam, kde neni v mateiské Skole
respektovdna potfeba pohybu, kde pro pohyb nejsou vytvoreny podminky, lze pozorovat
zvySeny neklid a postupné zvySovani agresivity mezi détmi.” Abychom témto neptiznivym
projevim spojenych srozvojem pohybu predchazeli, dbame na pravidelné, cilené a
vhodné zarazovani pohybovych Cinnosti, které dité vSestranné rozviji, a to jak po strance

télesné, tak i psychické.

3.2 POHYBOVE CINNOSTIV SOUVISLOSTI S RVP PV
Matefska Skola by méla podporovat pohyb déti jak v fizenych ¢innostech, tak i ve

spontannich ¢innostech, které si déti voli samy. Do bézného denniho rezimu lze zaradit
rizné formy pohybu — ranni cviéeni, pohybové chvilky, pohybové hry v ptirodé. Také
béhem volnych her u déti podporujeme zdjem o pohyb. Dvordkova (2002) rika:
»,Pozorovani ukazalo, Ze ve chvilich, kdy déti nejsou vedeny ucitelkou, az v 80% spontanné
voli riznorodé a dynamické pohybové aktivity”.
V RVP PV zahrnuje vzdélavaci obsah pét vzdélavacich oblasti:

e Dijté a jeho télo = biologicka oblast

e Dité a jeho psychika = psychologickd oblast

e Dité a ten druhy = interpersonalni oblast

e Dité a spole¢nost = sociokulturni oblast

e Dité a svét = environmentalni oblast

12



3 POHYB

Tyto oblasti tvofi vzajemné propojeny celek. Pohybové ¢innosti nejvice odpovidaji
oblasti biologické a jsou hlavnim prostfedkem naplfiovani cil(i dané oblasti. Neznamena to
vsak, Zze pohybové Cinnosti se nepromitaji i do jinych oblasti. Jak jiz bylo receno, vSech 5
oblasti tvofi propojeny celek, a proto i v praxi jsou Cinnosti realizovany tak, aby se

dotykaly vice ¢i méné vSech vzdélavacich oblasti, a to se tyka i pohybovych aktivit.

3.3 POHYB VE VODNIM PROSTREDI

V nasledujicich odstavcich bude objasnén pohyb ve vodé, ktery se v mnohém
odlisuje od pohybovych aktivit na suchu. Je tfeba si uvédomit, Ze voda ma jiné vlastnosti
nez vzduch, a proto i cvi¢eni je odlisSné. Dochazi ke zpomaleni pohybu, mize dochdazet ke
ztrdtam rovnovahy i orientace (z davod( rlizného polohovani) a je tfeba myslet i na to, Ze
vlivem vlastnosti vody mlze dochazet k pocitiim chladu na téle, a to predevsim v téch
pfipadech, kdy mezi jednotlivymi cviky budou delsi pauzy.

Vodni prostredi je pfiznivé pro Siroky okruh jedincd. Voda prospiva nasemu zdravi,
Setfi pohybovy aparat z hlediska zdravotnosti a zaroven umoznuje zvySovat fyzickou
kondici. Cviceni ve vodnim prostiedi je Setrné predevsim ke kloublm a patefi. Ve vodé
vyuzivame nadlehéeni, ¢imz snizujeme nasSi hmotnost, a proto je cviceni vhodné i pro
jedince s nadvdhou. Riziko zranéni je vtomto prostfedi zcela minimalni. Pokud jde o
zapojeni svalstva, i vtéto oblasti spatfuji pozitiva. Dargatz a Kochova (2003) ve své
publikaci uvadeéji: ,,VSechny druhy cviceni ve vodé jsou dynamickou formou pohybu, pfi
které je v ¢innosti sedmina az Sestina z celkového mnozZstvi kosterniho svalstva.” Pokud se
cvi¢eni ve vodé vénujeme jiz delsi dobu, télo se na zatéz adaptuje, coZ pozitivné plsobi na
svaly, klouby, krevni obéh i srdce. Vyuzivani odporu vody napomaha ke zvySovani sily.
V neposledni fadé se ve vodnim prostfedi projevuje tlak vody. Cechovska (2003) ve svém
textu fika: , Tlak vody nas nuti usilovnéji provadét vdech i vydech do vody. Proto je dobré i
v aqua-fitness nacvicovat plavecké dychani (vidy s vydechem do vody) a vibec vyuZivat

plaveckych dovednosti, jak nejvice je to mozné.
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Plavani je dovednost, kterou je dobré si osvojovat jiz v nejranéjSim véku. Pokud
volime vhodny postup, dité brzy ziska jistotu ve vodé a rovnéz si osvoji plavecké
dovednosti ve spravném technickém provedeni. Novdkova (2015) ve své publikaci
zjednodusené vymezuje nékolik etap plavecké vyuky, kterymi by jedinec mél projit. Jsou
jimi: pfipravna plavecka vyuka, zakladni plaveckd vyuka, zdokonalovaci plavecka vyuka.
V prvni fazi plavecké vyuky - pfipravné se vénujeme predevSim adaptaci na vodni
prostiedi, pozdéji se zamérujeme na osvojovani plaveckych dovednosti. Tato faze
zahrnuje veskeré pohybové aktivity vedené ve vodé béhem raného détstvi. Zaklady
plavecké lokomoce se jedinec udi v etapé druhé — zdkladni plavecké vyuce. K rozsifovani
plaveckych dovednosti dochazi v etapé treti - zdokonalovaci plavecké vyuce.

S vyukou plaveckych dovednosti za¢iname tehdy, pokud je dité adaptovano na
podminky plavecké vyuky, predevSim na vodni prostfedi. Asi nejvice na dité pusobi
teplota vody, kterou je treba pfizplsobovat vzhledem k véku ditéte. Vidy dbame na
vyvojovou Uroven ditéte a jeho dosazené schopnosti, které pfi pohybovém uceni
zohledniujeme. Ovliviujicim faktorem je rovnéz osobnost ditéte. Ta ovliviiuje celkové to,
jak dité k celému vycviku a vodnimu prostredi pfistupuje. Hoch (1980) k tomu dopliuje:
,Cim jsou déti mladsi, tim mensi jsou u nich rozdily, a proto i postup pfi nacviku je
jednodussi, méné diferencovany a vysledky jsou pfiblizné stejné.” Z toho jednoznacéné
vyplyva, Ze je velice vyhodné s osvojovanim plaveckych dovednosti zacinat jiz v utlém
véku.

Dovednost je tfeba opakovat castéji, aby se nezapominala. Z toho divodu je
vhodné pfi nacviku plavani rozlozit lekce do 2-3 dn( v tydnu.

S plaveckym dychanim a jeho nacvikem mohou vyvstat potize. Je obtizné spojit
plavecké dychani s pohybem a zdroven udrzovat urcity rytmus.

Pokud chceme dité naucit plavat, vidy vyuzivdme vody. Je vyhodné nejprve ucit
zvykat na vodni prostredi a poté mlzZeme postupné prechazet k rozvoji ostatnich
dovednosti souvisejicich s plavanim. Hoch (1980) v této souvislosti tika: ,,Z tohoto hlediska
jsou na tom nejlépe kojenci, kteti jsou z materského Ilina na vodu pasivné adaptovani.
Nevnimaji vodni prostredi jako néco zvlastniho, nezvyklého, drazdivého.” Pokud vsak

novorozence nebudeme podporovat v pohybu ve vodnim prostfedi, jeho pfirozena
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adaptace postupné vymizi. V této souvislosti je vSak tfeba zminit, Ze na druhou stranu
mlad$im détem chybi pohybové zkudenosti, které by pfi nacviku zdrocily. Cechovskd
(2002) ve své knize uvadi: ,,Nejprve zvykdme zacatecnika na odlisné vlastnosti vodniho
prostredi, vedeme ho k tomu, aby se dokazal uvolnit a soustfedit se na uéeni ve vodé.”
Navic jeSté dopliuje: ,Pak ho teprve ucime nejprve jednoduchym plaveckym
dovednostem, pohybovat se chlzi v mélké vodé, potopit se, zorientovat se pod hladinou,
polozit se na vodu, ovliviujeme jeho dychani ve vodé a nacvi¢ujeme spravny vydech do
vody a fadu dalSich dovednosti.” Pokud toto vSechno jedinec zvladne, mizeme uvaZovat
o konkrétnim plaveckém zplsobu, ktery bychom chtéli ucit. Pro nasi oblast je typické, Ze
zaCiname plaveckym zplsobem prsa. Z toho je ziejmé, Ze v prvopocatcich plavani je
vyhodné vyuzivat rGznych her a aktivit, které pomohou rozvijet klicové dovednosti a navic

pfispéji k adaptaci na vodni prostredi.

4.1 METODY A POSTUPY

Prejdeme-li k samotné vyuce, vidy se dité snazime motivovat, udrzovat v pohodé a
volime takové cinnosti a aktivity, které vyvolavaji radost a potéseni z pohybu. Na prvnim
misté je vzdy zajisténi bezpelnosti a pozitivni atmosféry pfi vycviku. Jednim z ovliviujicich
faktor(, ktery pusobi na uspésnost plaveckého vycviku, je také osobnost cvicitele. Na
¢innosti rozvijejici nové dovednosti. Jiz od pocatku klademe dlraz na spravné provedeni
danych dovednosti. Hoch (1980) v publikaci zddraznuje: ,0d zacatku nacviku je tfeba se
soustfedit na to, aby se primitivni pohyb rozvijel do lepsi techniky, aby dité ziskalo
pohybové zkusenosti, na nichz mize stavét.” Béhem nacviku dité chvélime a ocefiujeme i
sebemensi snahu. Hoch (1980) poznamendva: ,Pfitom ovsem musime mit stale na mysli,
Ze jakmile se dité jednou dostane do stresové situace, kterou nervové nezvladne, mize
byt Uspéch nacviku vainé ohroZen.” VyuZzivame rovnéz relaxacnich technik a rlznych
pohybovych her.

Pfi pFipravé aktivit myslime i na to, Ze dité se dokaze soustfedit pouze urcitou
dobu, proto je tfeba zohlednit celkovy ¢as nacviku dovednosti. Cechovska (2002) uvadi:
»,Koncentrace ditéte a jeho spoluprdce v procesu motorického uéeni je kratkodob3d, proto
lekce mohou trvat 20-30 minut, dité je zpravidla po tuto dobu soustfedéné, vyrazné by

nemélo v pfimérenych podminkdach prochladat®. Pfi nacviku je nutné vénovat pozornost i
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teploté vody. U predskolakl je doporucovana teplota v rozmezi 28-30°C. Zprvu mizZeme
zaCit teplejsSi vodou a postupné teplotu sniZovat, coz vede zdroven k otuzovani déti. Prvni
lekce trvaji krat$i dobu a pozdéji pobyt ve vodé prodluzujeme.

Cim mlad$im détem se vénujeme, musime pocitat s tim, Ze i cely nacvik bude trvat
déle. Jak jiz bylo uvedeno v predeslych odstavcich, mladSim détem chybi pohybové
zkuSenosti, proto potrebuji vice ¢asu k osvojeni danych dovednosti a novy pohyb se uci
obtiznéji. Hoch (1980) se ktomu vyjadfuje takto: ,Metodika se muZe opirat jen o
pfirozeny, spontanni pohyb ditéte ve vodé. Ndcvik je proto zdlouhavy.”

Pfi nacviku plaveckych dovednosti détem dany pohyb ukazujeme v technicky
spravném provedeni, dité se uci ndpodobou. U kazdého nacvicovaného pohybu je tfeba
hledat vhodnou motivaci, metodu, aby dité mohlo pohyb spravné uchopit. Jiz od pocatku
nacviku dbdme na techniku. S dalSim nacvikem by se chyby jen upeviiovaly a pozdéji by
bylo obtizné tyto chyby odstranit. Hoch (1980) podotyka: ,Proto musi cvicitel hned
zpocatku od ditéte vyzadovat, aby postupné odstranovalo vSe, co brzdi rozvoj plavecké
techniky, zejména rychly, nerytmicky a neucelny pohyb.” VSe zlrocime pti pozdéjSim
nacviku plaveckych technik.

Vidy postupujeme systematicky a vyuzivame mélké i hluboké vody. Pfedevsim na
mél¢iné mlzeme udit déti privykat vodé a zakladnim plaveckym dovednostem
prostrednictvim rdznych her. Hluboka voda si Zada striktni dodrZovani bezpecnostnich
opatreni. Vyuzivdme nadlehcovacich pomucek, ne vsak pfili§ ¢asto, to pak hloubka ztraci
své prednosti. Pfi nacviku v hluboké vodé mlzeme vyuZit dopomoci rodi¢l a volit tak
zplisob plavani déti s rodici. Cechovska (2002) ve své publikaci uvadi: ,Idedlni pro nacvik
je mélky bazén, kde voda je détem po pas az po prsa.” Tuto hloubku vody vztahuje
k predskolnimu véku. U starSich déti (nad 3 roky) vyuzivdme skupinové formy prace.

Béhem celého nacviku zohledrnujeme nékolik faktord. Hoch (1980) k tomu fika: ,Je
tfeba vychazet z osobnosti ditéte, z jeho pohybové a psychické vyspélosti, a pfitom
pfihlizet k podminkam, v nichz se ndacvik uskuteciuje.” Z tohoto hlediska nemusime u
vsech déti dosahnout stejnych vysledkd. ,Nacvik je svym zplsobem tvirci ¢innost, ktera
bude tim Uspésnéjsi, ¢im vice se prostifedky a metody prace pfiblizi schopnostem ditéte”,
jak fikda Hoch (1980). Pfi Spatné zvolenych postupech a metodach mzeme v ditéti vzbudit
strach a trvaly odpor kvodé, proto se vidy snazime na dité plsobit tak, aby mélo

z nacviku radost, tésilo ho to a bylo spokojené.
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Pfi ndcviku vyuzivdme nejriznéjsich her a Cinnosti, které je vyhodné doplriovat

rytmickymi fikadly.
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Do nasledujiciho odstavce bylo vybrano nékolik fikadel a détskych pisnicek,

kterymi lze cviéeni motivovat ¢ doprovodit nékteré sestavy cvikd. Cerpano bylo

predevéim z publikaci Borové (1998) a Cechovské (2002), kde Fikadla doprovazi riizné

pohybové hry a ¢&innosti, pisnicky byly prevzaty z publikace Tichd a Simanovsky (1999),

nékterd fikadla byla prevzata z lekci plavani, které jsem navstivila.

5.1 Hap
Had leze z diry,

vystrkuje kniry.

Za nim leze hadice,
ma Cerveny strevice.
Na hlavé ma Cepici,
pod Cepici bukvici.
Baba se jich lekla,

na kolena klekla.

Jen se, babo, nelekej,

na kolena nekleke;j.

5.2 VLAK

Jede vlacek, jede krajem,

my si také na vlak hrajem,
jeden vagon, druhy, treti,
zapojme se vSechny déti,

para syci, vlacek houk3,

pan vypravcéi z okna kouka.

Chvili stoji vlacek v klidu,

hned zas se da do pohybu.

5.3 AutaA

A, bé, cé, dé, auto jede,

jede, jede, az dojede,

rychle do garaze vjede.

5.4 KROKY

Chodme pékné polehounku,
jako myska potichounku,

a pak zase zadupat,

to ma prece kaidy rad.

5.5 SKkoOKkYy

Tti veliké skoky,
potom zase kroky.
Na 3$picky, na Spicky,

vytahnem se do vysky.

5.6 ZiZALA
Tancovala zizala

na zahradce polku,
¢melakovi, Ze ji hrdl,
dala misu vdolk.
Tancovala Zizala

od vecera k ranu,
¢melakovi, Ze ji hral,

dala kus marcipanu.
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5.7 ZABAI

Z4ba skace po blats,
koupime ji na gaté,
na jaky, na jaky,

na zeleny strakaty.

5.8 Cap

Cap, ¢ap, ¢ap,

do blata slap.
Zabky se ho ulekly
a do vody utekly.

5.9 RaKI

Leze racek po potoce,
leze racek po fece,
leze zpatky,

nohy kratky,

a prece nam utece.

5.10 KoNiCEK

Ja mam koné, vrany konég,
to jsou koné mi,

kdyzZ ja jim dam ovsa,

oni skacou hopsa,

kdyzZ ja jim dam obroku,

oni skacou do skoku.

5.11 Kos 1

Hop a skok a Zadny krok,
kos tak skace cely rok,
po Zizalach pokukuje,

zobakem je vytahuje.

5.12 Kos I

Cerny kos chodi bos,
hvizda si, ma zluty nos,
tu a tam, zcela sam,

poskakuje, nevi kam.

5.13 RACEK
Kdo ma kridla, at si 1ét3,

v oblacich i kolem svéta.

5.14 VCELKA ]

Vcelka Iéta z kvétu na kvét,
mlsa velmi rada,

tam je sladka medovina,
tam zas limonada.

Vcelka lita sem a tam

od fialky k rGzi¢kam,

od razicky v bily kvét,

vSude sbira sladky med.

5.15 ZAJiCEK

My jsme mali usaci,
nemame nic na praci.
Trénujeme béh a skoky
pres parezy, pres potoky.
Ucime se kotouly,

nekoukdme na bouli.

5.16 FOUKANI
Talitek je kulaty,
polévka je horka,
kocourek se nespali,

do polévky fouka.
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5.17 MLYNEK
Melu, melu zrnicka,
vlné stoupa z hrnicka,
melu, melu zrnka,

stoupd vliné z hrnka.

5.18 Rizy, Rizy
ReZu, fe?u polena,
uz mé boli ramena,
az mé boli cely ktiz,

fizy, Fizy, tizy fiz.

5.19 Sy, Sju
Siju boty do roboty,
nemam chleba ani syra,

kocka mi to vSecko snédla, ksaaa!

5.20 PAcI, PACI
Paci, paci pacicky,
tata koupil boticky.

A maminka pasek

za mysi ocasek.

A babicka ¢epicku

za tu Cernou slepicku.
A dédecek kabatek

za sto malych prasatek.

5.21 Kos III

Po travniku skace kos,

cerny kabat, Zluty nos,

skace sem a skace tam,

skace, ani nevi kam.

5.22 RAKII

Leze, leze rak,

leze tak i naopak.

Chvili svizné, potom zvolna,
v potoce je skrys ted volna.
Kaminky si posbira,

v potoce je ukryva.

5.23 RACEK

Vylez, racku, z vody ven,
vZdyt je prece krasny den.
Zalez, racku, zase zpdatky,

dnes uzZ konci vSechny hratky.

5.24 VCELKAII
Vcelka litd po travnicku,
seda z kytky na kyticku.
Za chvili vsak leti zpét

délat détem dobry med.

5.25 JEDE, JEDE POSTOVSKY PANACEK
Jede, jede poStovsky panacek,
jede, jede postovsky pan.

Ma vrany konicky jako dvé rybicky,

jede, jede do Rokycan.

5.26 JA MAM KONE

J4 mam koné, vrany koné, to jsou koné
mi.

Kdyz ja jim dam ovsa, oni skacou hopsa.
J& mam koné, vrany koné, to jsou koné

mi.
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2. KdyzZ ja jim dam obroku, voni bézi do
skoku.
3. KdyZz ja jim ddm ovsa, voni skacou
hopsa.
4. KdyZ ja jim dam jetele, voni skacou

vesele.

(RS

5.27 BEZi LISKA K TABORU

Bézi liska k Tdboru, nese pytel zazvoru,
jezek za ni pospicha, Ze ji pytel rozpicha.
2. Béz, zajicku, béZz za ni, pober ji to
koreni.

Liska se mu schovala, jesté se mu

vysmala.

5.28 ZABAIl
Zaba leze do bezu,
ja tam za ni polezu.
Kudy ona, tudy ja,

budeme tam oba dva.

5.29 Vopa

Voda, voda hodna je, ta ndm ruce umyje.

Umyije i pusinku, pocakame maminku.

5.30 KoCkA

Kocka spi, kocka spi,
vrabci se ji neboji.
Kocka se vzbudila.
Honem vrabci utikejte,

do hnizdecka pospichejte.

5.31 SPICKY
Na Spicky a na paty,

houpeme se ja a ty.
Tahle chize podivna,
procvi¢i nam chodidla.
Paty, paty, Spicky, Spicky,

procvic¢ime i prsticky.

5.32 KoLoTtoC

Kdyz se toci kolotoc,
nevahej a do néj skoc!
Dokola se déti toci

na veselém kolotoci.

5.33 PrSi

Prsi, prsi, utikejte,

nad hlavu si destnik dejte!
Dobrou radu dam ted vsem,

utikejte prfed destém!

5.34 VLACEK

Jede vlacek Kolejacek,
jede, houka do zatacek.
Od nédrazi k nadraii,

cestujici rozvazi.

5.35 FOUKEJ, FOUKE]
Foukej, foukej vétricku,
shod mi jednu hrusticku.
Shod mi jednu, nebo dvé

budou sladké obé dvé.

5.36 NOZICKY
Cupy, cupy nozicky,
nebojte se vodicky,

ktera se da umyti,
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bude lépe choditi,
ktera by se nedala,

za druhou by kulhala.

5.37 KOPECEK

Baba jede z kopecka,
vrzaji ji kolecka,

bodejt by ji nevrzaly,
kdyZ je nema namazany.
Vrzy, vrzy, vrz,

ma rezavy vUz.

5.38 RYBICKY

Rybicky, rybicky, rybafi jedou.

5.39 VobICKA

Vodo, vodo, vodicko, pohladim Té
malicko,

pohladim Té po hladince a .......... (jméno

ditéte — Karlika, Anicku, atd.) po pusince.

5.40 NA ROZLOUCENI
Uz je to udélano, uZ je to hotovo,
nevidano, neslychano, pfijdem plavat

nanovo.
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6 POMUCKY

Pfi plaveckém wvycviku vyuZivdme rlznych pomlcek, a to predevsim
nadlehéovacich. Plavecké pomdacky vyuZivali jiz stafi Rimané, maji dlouholetou tradici,
béhem které prosly znacnym vyvojem. Jak jiz bylo fe¢eno, plavecké pomicky pomadhaji
zejména k nadlehceni, maji vSak i dalsi pfinos. Pokud opakované dochazi ke Spatné
provadénému pohybu, mUZou napomoci k odstranéni téchto nezadoucich pohybu.
V nékterych pfipadech napomaha u ditéte zvysit sebedlivéru, o ¢emz mluvi i Hoch (1980)
ve své publikaci. Predevsim pro cviceni déti by méla byt nabidka pomucek co nejpestiejsi,
aby déti motivovala a cvi¢eni ve vodé je bavilo. Stejné jako na suchu, tak i ve vodé lze
vyuzit takovych pomuicek, které primarné nejsou urceny pro plavani. Napfiklad rtzné
gumové hracky a postavicky, barevné baldnky rlznych velikosti, plastové kelimky,
overbally a podobné. ZalezZi také na fantazii a tvorivosti cvicitele, jaké pomucky zvoli. Vidy
bychom méli mit na mysli pfedevsim bezpecnost a vhodnost pomucky pro uzivani ve
vodé.

V zasobniku cvik( této bakalarské prace jsou zminény rizné pomicky, které jsou
vyuzivany k hravym aktivitdm a ¢innostem. Fotografie pomuUcek vhodnych pro cvic¢eni ve
vodé s détmi najdeme v pfiloze.

V aqua fitness dospélych jsou pomcky vyuzivany ke zvysSeni odporu. Cvi¢ime tak
s vetsi zatéZi a zvydujeme Ucinek cvi¢eni. Cechovska (2003) ve své publikaci uvadi souhrn
nejznaméjsich aqua pomducek, s kterymi se lze setkat i v nasich podminkach. Pro cvic¢eni
s détmi mUzZzeme tyto pomucky vyuzit, jedna se zejména o:

- vodni nudle (pénové Zizaly)

- plavecké desky (pénova kolecka, desky)

- plavecky pas

- rukavice

Na nasem trhu se mlZeme setkat sfirmou Dena, kterd jiz nékolik let nabizi
nejriznéjsi plavecké pomlcky vyuZitelné pfi vyuce plavani. V nabidce najdeme rovnéz
razné plovaky a desky ve tvaru zviratek ¢i dopravnich prostredkl vyuzitelnych predevsim

u déti. V zasobniku cvikl jsou nékteré pomucky zminény a pfi cviceni ¢i hrach vyuZzity.
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7 7ZASOBNIK HER A CVIKU

V nasledujici ¢asti bakalafské prace jsou uvedeny rGzné hry a cviky ve vodé
s pomuckami i bez nich. Ndpady byly cerpany z uvadénych publikaci a z vlastniho cviceni
ve vodé. Cviky a hry jsou ve vétSiné pfipadl doprovazeny fikankami ¢i pisnickami,
popfipadé rdzné motivovany (napf. hrajeme si na zvifatka; predstavime si, Ze jsme na
louce; atd.). Pocet cvicicich déti by mél odpovidat velikosti bazénu (pf. 3m x 6m 5 -6
déti; 12,5m x 6,5m 10 — 12 déti). Pfi provadéni cviki dbdme na dostatek mista kolem
sebe. Pohybové hry vybirame dle prostoru, ktery mame k dispozici. Hloubka vody
odpovida plaveckym dovednostem déti a mlze se liSit i v souvislosti s danym cvikem
(pozvolnd az do 90cm, stald 120cm). U nékterych cvikl Ize vyuzit rliznych podpurnych
plaveckych pomlcek (plavecky pds, pénové Zizaly apod.) a provadét tak dany cvik i na
hluboké vodé. Pfi volbé hloubky pfihlizime i k véku déti. V bakalarské praci byl zasobnik
her a cvikl ve vodé sestavovan v zdavislosti na konkrétnim bazénu, ktery byl k dispozici
(viz. rozméry vyse). Cely zasobnik cvikd a pohybovych her je koncipovan pro vékovou
skupinu predskolnich déti, tj. 5-6 let. Uvedené cviky a hry v zasobniku lze provadét v malé

skupince déti (napf. 4-5) ¢i v pocetnéjsi skupiné (napr. 8-10).

7.1 POHYBOVE HRY
Nékteré pohybové hry jsou graficky zndzornény v Pfiloze ¢. 3, popfipadé dand hra

odkazuje k obrazku.

7.1.1 VCELKA

PomUcky: pénové desticky

VSechny déti se proméni ve vcelicky a volné se pohybuji prostorem na slova rikanky
,Vcelka” 5.24. Po skonceni fikanky se kazdd vcelka snaZi co nejrychleji dostat k volné
kyti¢ce, kterou zndzornuji pénové desticky. Na koho nezbude volna kyticka, mize plnit

napriklad néjaky drobny ukol, ktery vymysli ostatni.

7.1.2 Rac
Z déti se stanou raci a pohybuji se prostorem na slova fikanky ,Racek” 5.23. Stfidaji chizi

vpred a chlzi vzad dle slov v fikance.
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7.1.3 HADATA

Pomucky: pénové desky, Zizaly

Stanou se z nas hddata, kterd jsou neposedna a rada se rlzné proplétaji v pfirodé. Ze
zminénych pomucek pfipravime drahu a na slova fikanky ,Had“ 5.1 se pohybujeme po

draze (slalom, podlézani).

7.1.4 CApI
V prostoru se volné pohybujeme chizi se skréenim prednozmo, pozdéji doplnime i pohyb

pazi tlesknutim v predpazeni. Lze doprovodit ¥ikankou , Cap“ 5.8.

7.1.5 SKOKANI

V prostoru se pohybujeme rliznymi skoky a poskoky. Lze motivovat urcitym zvifatkem a
doprovodit pFislusnou Fikankou, naptiklad ,Kos“ 5.11, 5.12 a 5.21, ,Zaba“ 5.7, ,Zaji¢ek”
5.15.

7.1.6 ZAHANENA

Pomucky: lehké plovouci hrac¢ky (micky, pénové obrazky, gumové kacenky a podobné)

V prostoru jsou rozmistény rtizné plovouci hracky. Nasim ukolem je tyto hracky premistit

foukdnim na uréené misto. Mizeme doprovodit fikankou ,Foukani“ 5.16.

7.1.7 VLACEKI

Jedno dité je lokomotiva a pohybuje se prostorem. Ostatni déti jsou rozmistény
v prostoru. Dité = lokomotiva si vybira vagénky = déti. Koho pohladi, zaradi se za
lokomotivu (dité chyti vidy toho pred sebou v pase). Pohybujeme se prostorem, dokud
masinka nema vSechny vagénky zapojené (viz. Obrazek 1 - VIacek 1). Snazime se, aby se

masinka nerozpojila. Doprovazime fikankou , VIacek” 5.34. Lze hrat i s fikankou ,,VIak” 5.2.
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i :ITI !

Obrazek 1 - VlacekI

7.1.8 KoLoTtoC
Déti vytvori kruh a drZi se za ruce. Toc¢ime se dokola na jednu stranu a poté na druhou
s doprovodnym odtikanim fikanky (prvni dvouradek se to¢ime vpravo, druhy dvouradek

vlevo) ,,Kolotoc¢” 5.32.

7.1.9 KocCka

Pomucky: pénova kolecka/desky

Kazdé dité ma svij domecek = pénové kolecko/deska, jedno dité je vsak bez domecku a
odrikava rikanku ,Kocka“ 5.30. Na prvni dvoufadek se volné pohybujeme prostorem, na
slova: , Kocka se vzbudila®, bystfime a na posledni dvouradek se snazime co nejrychleji
dostat do svého domecku, aniz by nas hra¢ = kocka chytila. Pokud se nékdo nestihl dostat

do svého domecku a je chycen kockou, stfida ji a hra pokracuje.

7.1.10 VESELE NOZICKY
Volné se pohybujeme prostorem a reagujeme na povely: na Spicky, na paty. Doprovazime
Fikankou ,,Spicky“ 5.31.
Povely mizeme rlizné obménovat dle dalSich fikanek, napft. ,Kroky“ 5.4 nebo ,,Skoky“ 5.5.

7.1.11 DESTIK

Pomucky: pénové Zizaly, pontony s otvory
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Z pontonu a pénovych Zizal vytvofime branu, pod kterou budou moci déti projit. Na slova
fikanky ,,Pr3i“ 5.33 se déti pohybuji volné prostorem. Po skonéeni fikanky se déti snazi co

nejrychleji dostat k brdné a tou projit do bezpeci.

7.1.12 KUBA REKL

Pomcky: ponton

Déti jsou rozmistény v prostoru s dostatecnymi rozestupy. Instruktor predvadi a fika
povely, co maji déti cvicit. Pokud prfed danym povelem fekne: ,Kuba fekl, zveddme
kolena“, déti cvik zopakuji, pokud vsak fekne pouze dany cvik bez predchozi formule
(,zvedame kolena“), déti cvik nesmi zopakovat. Kdo vSak cvik provede, bézi jedno trestné

kolo (napft. ve vodé kolem bazénu, obéhnout ponton, atd.).

7.1.13 ZVIRATKA

Pomcky: vodolepky, ponton

Déti se volné pohybuji po prostoru a sbiraji zvifatka = vodolepky. Vidy smi sebrat pouze

jedno zviratko, nalepit na ponton na uréeném misté a znovu sbirat zviratka dalsi.

7.1.14 MIiCKY

Pomucky: barevné micky, koSiky

Déti se pohybuji volné prostorem (lehky poklus), ve kterém jsou rozhazeny barevné
micky. Sbiraji jednotlivé micky a ttidi je dle barev do kosikd (napf. ¢ervené do cerveného

kosiku, modré do modrého kosiku).

7.1.15 MOLEKULY
Lehkym poklusem se déti pohybuji po prostoru a reaguji na povely. Dle povel( tvofi co

nejrychleji napf. dvojice, trojice (PF. ,,Molekuly, utvorte trojice”).
7.1.16 VLACEKII

Pomucky: rzné pénové hracky

Utvofime dvojice Ci trojice, stoupneme si do zastupu a chytneme kamarada pred sebou
v pase. Takto vytvorené vlacky se pohybuji prostorem a nesméji se rozpojit. Mohou se
vyhybat nastrazenym prekazkam (rzné pénové hracky), podlézat tunely a nesmi narazit

do ostatnich vlacka.
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7.1.17 AuUTICKA

Pomucky: pénova kolecka

Drizime pénova kolecka = volant a pohybujeme se prostorem. Nesmime nardzet do
ostatnich auticek a reagujeme na povely instruktora. Ten ukazuje ¢ervenou (stojime) a
zelenou (mUZeme jet) desticku. Doplnime fikadly ,,Auta“ 5.3 nebo ,Jede, jede poStovsky

panacek” 5.25.

7.1.18 RYBICKY

Déti se rozestavi u jednoho okraje bazénu = rybicky. Jedno dité prejde k opacnému okraji
bazénu a stdva se z ného rybaf. Za doprovodu fikanky , Rybicky” 5.38 se obé skupinky
volnym zpUsobem vydaji proti sobé a Ukolem rybare je pochytat co nejvice rybicek tim, Ze
se doty¢ného ditéte dotkne. Rybar ani rybicky se nesmi vracet zpét, obé skupinky se
pohybuji vidy smérem vpred (ze svého pohledu). Koho rybaf chyti, stavad se spolu s nim
rovnéz rybarem. Tim zplUsobem opakujeme hru do té doby, dokud rybati nepochytaji
vSechny rybicky. Rybari, ktefi se postupné pridavaji k plivodnimu rybafi, se drzi v fadé za

ruce (pfi chytani rybicek).

7.1.19 LODICKY

Pomucky: obru¢, plastova lodi¢ka/parnik

Déti utvori skupinky, pfiblizné trojice. Kazda skupinka ma obru¢, kolem které se rozestavi,
a dovnitf umisti plastovou lodicku/parnik. Foukanim se snazi s lodi¢kou pohybovat uvnitf

obruce.

7.1.20 SOUTEZENI

Pomucky: rizné pénové hracky, vodolepky, pénové Zizaly

U jednoho kraje bazénu utvofime fadu 2-3 déti. Na povel déti vyrdzi domluvenym

zpusobem k druhému okraji bazénu, kam lepi hra¢ku/vodolepku na sténu.

ZpUsoby lokomoce:
- Béh, drzet pomucku
- Skoky snoZmo, ruce v tyl s pomuckou (vodolepka)
- Vysoka kolena, upazit s pomuckou (pénova hvézdice)

- Sed na zizale a Slapat na kole, vodolepka v ruce

28



7 ZASOBNIK HER A CVIKU

7.2 CVIKY BEZ POMUCEK
Néktera cviceni z ndsledujiciho zdsobniku jsou graficky zndzornéna v Pfiloze ¢. 3,

poptipadé dany cvik odkazuje k obrazku.

7.2.1 MLYNEK
Podrep rozkrocny, skréit pfedpazmo a ,,meleme” tésné pod hladinou. Doplnime fikankou

»Mlynek”5.17.

7.2.2 REZANi

Podfep rozkro¢ny, predpaZit a pohybovat stfidavé pazemi P, L doll (pfipazit k télu) a zpét
do predpazeni. Doplnime fikankou ,Rizy, fizy* 5.18.

7.2.3 SEKANi

Podfep rozkrocny, predpaZit, maly pohyb paZzemi doll (predpaZit poniz) a zpét do

predpaZeni stfidavé P, L vtempu. MUZeme doplnit fikankou ,Kos“ 5.21.

7.2.4 7ZABACI

Stoj, skok do podFepu rozkroéného a zpét do stoje. Lze doplnit fikankou ,Zaba“ 5.7.
Chyby: hrbeni se (kulata zada), Spicky vtocené dovnitf, dopnuta kolena.

7.2.5 LYZE

Stoj, skok do podrepu rozkroéného P vpred a zpét do stoje. Stfidat P, L.
Chyby: predklon, zaklon, stejnd ruka — stejnd noha.

7.2.6 KONiK
Stoj, pokrcit pfednoZzmo P, skokem stoj na P a L zanotzit, pokrcit upazmo doll. Cvicime
nejprve od P nohy, pozdéji vystrfidame. Lze doplnit vhodnou détskou pisni, napfiklad ,,Ja

v Ve

mam koné, vrany koné“ ¢i ,Skakal pes pres oves”.

7.2.7 VYSOKA KOLENA
Stoj, stfidavé pokréovat prednozmo P, L, pokrcit upazmo doll. Cvicime na misté v tempu,
od jednoho kraje k druhému kraji bazénu, ¢i v pohybu kolem bazénu.

Chyby: predklon, zaklon.

7.2.8 TwisT
Stoj, poskoky a vytacet boky a kolena P, L strana. Ramena vytacime proti bokim (na

opacnou stranu).
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Chyby: vytaéeni ramen na stejnou stranu spolu s boky.

7.2.9 BEH

Béh kolem bazénu s rliznym stfidanim smér( dle povelu. Lze doprovodit détskou pisni

vvvvv

7.2.10 BALIK

Ze stoje do vyskoku snoZmo a pritdhnout kolena co nejvice k hrudniku.

7.2.11 SKAKACIi PANAK
Ze stoje rozkro¢ného, pokréit upaimo dold, poskoky zpravé na levou. MlZeme

doprovodit fikankou , Kos 111“ 5.21.

7.2.12 KYVADLO
Stoj, pokrcit upazmo dolli, poskokem stoj na P a unoZit L, poskokem stoj na L a unozit P.

MuUzZeme doprovodit fikankou ,Kos I“ 5.11.
Chyby: hrbeni se, vytaceni nohy do prednozeni ¢i zanozeni.

7.2.13 SKOKAN
Stoj, skoky snoZmo dle instrukci (do ,,¢tverce” — vpravo, vzad, vlevo, vpred; do rlznych
smérd — vpred, vzad, vlevo, vpravo; kolem bazénu; od kraje ke kraji bazénu). Cvik

doplnime fikankou ,,Kos 1 5.11 nebo ,,Kos IlI“ 5.21.

7.2.14 KoNicl
Stoj, pokréit upazmo dold, cval stranou. MUZeme rizné ménit sméry — cval od kraje

k opacnému kraji bazénu, kolem bazénu. Doplnime pisni¢kou ,Ja mam koné“ 5.26.

7.2.15 KOLENA
Stoj, pokréit prednoZzmo a tlesknout pod kolenem. Stfidame nohy P, L. MuzZeme

doprovodit fikankou ,Zi¥ala“ 5.6 nebo ,Kos 1“ 5.11.

7.2.16 VYKOPY VPRED

Stoj, ruce v bok. Stoj na L, P vykop vpred pres pokréené koleno. Sttidat P, L noha.

7.2.17 ROZCVICENI
Stoj rozkrocny, z upaZzeni do predpazeni a zpét. Dlané cefi vodu. Doplnime fikankou

,Voda“5.29.
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7.2.18 TLESKANI
Stoj rozkrocny, tleskani nad hladinou, poté ve vzpaZzeni, nakonec tésné pod hladinou.
Stfiddme dle instrukci v rytmu fikanky. Doprovdzime fikankou ,Paci, paci“ 5.20 (viz.

Obrdzek 2 — Tleskdni nad vodou a Obrazek 3 — Tleskani ve vodé).

Obrazek 2 - Tleskani nad vodou

Obrazek 3 - Tleskani ve vodé

7.2.19 KRIDYLKA
Podfep rozkrocény, skréit upazmo, ruce na ramena, krouzit lokty vpfed/vzad (viz. Obrazek

4 - Kfidylka). Doplnime fikankou , Racek” 5.13.
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Obrazek 4 - Kridylka

7.2.20 NOZICKY
Sed na schlidek, dlané podél téla opfit, kopat nohama P, L (viz. Obrazek 5 — Nozicky).

Doplnime fikankou , NoZi¢ky“ 5.36 nebo , Kopecek” 5.37.

Obrazek 5 - Nozicky

7.2.21 KACENKY
Podrep, skrcit upazmo, ruce na ramena, pohybovat se vpred k druhému okraji bazénu a

krouzit lokty vpred/vzad.
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7.2.22 FOUKANA
Sed na schldek, predpazit, spojit paze a vytvorit kruh. Stfidavé nadechovat a foukat do
vody (viz. Obrazek 6 - Foukand). Instruktor doprovazi fikankou ,Foukani“ 5.16 nebo

»Foukej, foukej“ 5.35.

Obrazek 6 - Foukana

7.3 CVIKY S POMUCKAMI
Cviceni z nasledujiciho zasobniku jsou graficky znazornéna v Ptiloze €. 3, popfipadé dany

cvik odkazuje k obrazku.

7.3.1 MLYNEKII

Pomucky: pénové Zizaly

Podfep rozkro¢ny, predpazit zevnitf, SirSi uchop Zizaly a ,meleme” tésné pod hladinou.
Doplnime Fikankou ,,Siju, $iju“ 5.19.

Chyby: zvedani ramen, nezpevnéné télo.

7.3.2 PRITAHOVANIi

Pomcky: pénova kolecka

Podrep rozkrocny, predpazit a drzet kolecko, pénova kolecka pritahovat ktélu a

odtahovat. Doplnime fikankou ,,Paci, paci” 5.20.
Chyby: ramena pfilis vpred, hrbeni se.

7.3.3 ODTLACOVANI I

Pomcky: pénova kolecka
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Podrep rozkrocny, predpazit a drzet kolecko, stfidavé pfitahovat a odtladovat pravou a

levou pazi.
Chyby: hrbeni se.

7.3.4 STLACOVANI

Pomcky: pénova kolecka

Podrep rozkrocny, v pfipazeni drzet pénova kolecka, vytahovat a stlacovat je podél téla -
obé/stridavé P, L. Lze doplnit fikankou ,, Racek” 5.13.

Chyby: zvedani ramen, Uklony.

7.3.5 KRIDELKA

Pomlcky: pénova kolecka (plavecké desky)

Podfep rozkroény, pokréit upaimo (drzime plavecké desky/kolecka pred télem) a

stdhnout lokty k télu. Doplnime fikankou ,Racek” 5.13.
Chyby: zvedani ramen, kulata zada.

7.3.6 ZABKA

Pomucky: pénova kolecka/plavecka deska — obdélnik

Stoj, predpazit s deskou dlanémi dolli, pfitahovat kolena co nejblize k desce. Doplnit

Fikankou ,Zaba I1“ 5.28.

7.3.7 TLAKY VPRED I

Pomucky: pénova kolecka/micky

Podrep rozkrocny, predpazit s vybranou pomuickou a pfitahovat ji k hrudniku. Mazeme

doplnit fikankou ,,Rizy, fizy“ 5.18.
Chyby: hrbeni se — ramena vpred.

7.3.8 TLAKY PODEL TELA

Pomucky: micky

Podrep rozkrocny, pripaZit a v kazdé ruce micek, stfidavé upaZovat a zpét (nahoru — dolt)

P, L. Lze doplnit fikankou ,,Mlynek“ 5.17 nebo ,,Siju, $iju” 5.19.

Chyby: zvedani ramen, predklon, uklon.
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7.3.9 KOLENAI
Pomucky: micky
Stoj, pfipazit, pokrcit prednoimo stfidavé P, L a ptitahovat micky k ramendm (skrcit
predpazmo). Mlzeme doplnit fikankami ,Paci, paci“ 5.20, ,Racek” 5.13 nebo napfiklad

»Mlynek“5.17.

7.3.10 TLAKY VPRED II

Pomucky: pénové Zizaly

Podfep rozkro¢ny, skréit upazmo se Zizalou pred télem, tahem predpazit. Lze doplnit
¥ikankou ,Rizy, Fizy“ 5.18 ¢&i ,,Siju, $iju” 5.19.

Chyby: ptedklon, hrbeni se, prohybdani v bedrech pfi pohybu zpét do skréeni upazmo.
7.3.11 KoLENAII

Pomucky: pénové Zizaly

Stoj, pfipatZit, Zizala pod P chodidlo, konce Zizaly pfidrZzovat pazemi a pfitahovat P koleno i
se Zizalou do pokréeni prednoZmo. Vystfiddme nohy a cvi¢éime také od L. Doplnime

¥ikankou ,Cap“ 5.8, popfipadé , Rak“ 5.9.

Chyby: pfedklon k pfitahovanému kolenu.

7.3.12 KoLo1

Pomucky: pénové zizaly

Sed na Zizalu, drzime konec vptedu (druhy je za zady), nohy Slapou jako na kole. Nejprve
Slapeme na misté, pozdéji (po zvladnuti pohybu na misté) urcujeme smér pohybu — kolem
bazénu, od kraje ke kraji bazénu. Pfi tomto pohybu déti vedeme k mirnému predklonu pfi
Slapani. Doprovazime détskou pisni ,Jede, jede posStovsky panacek” 5.25 nebo ,Ja mam

koné“ 5.26.

7.3.13 SPICKY

Pomucky: malé obruce/kruhy

Stoj s obrudi pred télem, podifep s prednoZenim P vpred (Spicka tukne) a predpazit

s obrudi poniz. Stfiddme nohy P, L. Doprovazime fikankou ,Rak” 5.9 nebo ,Zizala“ 5.6.

7.3.14 KOULENA

Pomucky: micek
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Podrep rozkroény s mickem pred télem, poddavat si micek kolem téla. Po zvladnuti cviku
mUlzZeme pridavat rlzné obmény, napfiklad prfednoZit P (L) a podavat si micek pod

kolenem (stfiddme nohy P, L). Pfidame fikanku ,,Racek” 5.23 nebo ,Rak” 5.22.

7.3.15 ,VECKO“

Pomdcky: barevné micky

Stoj, pfipazit a v kazdé ruce drzime micek. Ze stoje P krok vpred diagondlné a L predpatzit,

pridat L krok vpred diagonalné a P predpazit. Zpét do ZP. Stfidat od P/ od L.
Chyby: hrbeni se/ramena vpred, stejnd noha — stejna ruka, zaklon hrudniku.

7.3.16 KOLENA III

Pomcky: barevné micky

Podrep rozkroény, predpazit s micky v dlanich. Stoj na L, P pokrcit pfednozmo, paze podél
P kolena stlacit doll. Hrudnik se vytaci ve sméru P/L nohy, kterou pritahujeme. Stridat
nohy P, L.

Chyby: predklon.

7.3.17 ODTLACOVANI I1

Pomcky: barevné micky

Podrep rozkrocny, pfipazit. Upazit a zpét stdhnout k télu.

7.3.18 KoLo Il

PomUcky: pénové Zizaly

Stoj, zizala pod ramena. Zavésit se na Zizalu, pokréit prednoZmo a nohy Slapou jako na
kole.

7.3.19 LYZE

PomuUcky: pénové Zizaly

Stoj, Zizala pod ramena. Stoj rozkroény P vpred, preskocit do stoje rozkrocného L vpred.

Plynule stfidame nohy P, L.

7.3.20 ZASLAPY VZAD

Pomucky: pénové kolecko/plavecka deska/overball/obruc
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Stoj, ruce volné pred télem drzi vybranou pomuicku. Stoj zanoiny P a predpazit

s pomuckou. Stfidat nohy P, L.
Chyby: prohnuti v bedrech, ramena dopiredu.

7.3.21 VYPADY STRANOU

Pomucky: pénové kolecko/obruc/overball

Stoj, ruce svybranou pomdickou volné pred t&lem. Ukrok stranou do podiepu

rozkro¢ného a predpaZit s pomUckou.
Chyby: prohnuti v bedrech, hrbeni se.

7.3.22 KoPANi I

PomUcky: pénova Zizala, pénové kolecko

Leh na bfiSe, Zizala pod hrudnik, vzpazit s koleckem. Kopat nohama a plavat tak na druhy
konec bazénu. Stfidavé nadechujeme a foukdme do vody. Kolecko po doplavani lepime na

sténu.
Chyby: pokréené nohy, prohnuti v bedrech, zaklon hlavy.

7.3.23 KOPANIi 11

PomUcky: pénova Zizala, pénové kolecko

Leh na zadech na Zizale, vzpazit s koleckem (u dobrych plavcl lze Zizaly vynechat). Kopat
nohama na druhy konec bazénu. Kolecko po doplavani nalepime na sténu (viz. Obrazek 7

— Kopani I1).

Chyby: propadlé bficho, pokréené nohy.
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Obrazek 7 - Kopani I

7.3.24 KoPANi III
Pomlcky: pénova Zizala, pas
Leh na briSe, pas kolem bticha, vzpazit se Zizalou, kopat nohama z jednoho konce bazénu

na druhy, foukat do vody.
Chyby: pokréené nohy.

7.3.25 MicCKy 1

Pomucky: malé micky (naptiklad pingpongové), pénové zZizaly, obruc

Leh na bfiSe, Zizala pod hrudnik a pazemi pfidrzovat, kopat nohama od jednoho kraje
bazénu k druhému, foukat pred sebou micek
(viz. Obrazek 8 — Foukani micku) do rybnicku
(obru¢) na druhé strané (viz. Obrazek 9 -
Umisténi mi¢ku do rybni¢ku). MGZeme doplnit
fikankou (predrikava instruktor) ,Foukani“ 5.16

nebo , Foukej, foukej“ 5.35.

Obrazek 8 - Foukani micku
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Obrazek 9 - Umisténi micku do rybnicku

7.3.26 Micky Il

Pomcky: overbally

Podrep rozkrocny, upazit, v L drzime overball.

Ptes vzpaZeni pfedat mic do P a upaZit.
Chyby: zvedani ramen, prohnuti v bedrech, kulata zada.

7.3.27 MicCky III

Pomcky: overbally

Podrep rozkrocny, skrit predpaimo zevnitf, overball pfed hrudnik. Silou zatlacit do mice

a povolit.

7.3.28 KOLENA IV

Pomucky: barevné micky

Stoj, pfipazit s mickem v P. PfednoZit pokrémo L a predat micek pod kolenem do L.

Stfiddme od P, L.

Chyby: hrbeni se.
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8 NAVRH CVICEBNI LEKCE

V zavislosti na zpracovani bakalarské prace, spoluprdci s RC Amadlka a na vyzkouseni
cviceni a her s détmi jsem se pokusila sestavit lekci tak, aby byla pro déti zajimava, bavila
je a byla jim zaroven pfinosem. | zde jsem vychdzela z toho, Ze déti jsou predskolni, maji
urcité zkusenosti s vodnim prostfedim a k dispozici je bazén s maximalni hloubkou do 90

cm. Pfedpoklddana doba trvani je 30-35 minut.

8.1 UVODNi CAST

e Privitani, pozdrav

K pfivitani a pozdravu mGzeme vyuzit basnicky ,Voda“ 5.29 nebo ,Vodicka“ 5.39 a
doplnime pohybem dle slov v fikadle.

Ddale mUzeme pfivitani doplnit cvikem ,Tleskani“ 7.2.18 s doprovodnym fikadlem.

e Motivace:

Déti, podivejte, co jsem si dnes prinesla. Neni to obycejnd hilka, ale kouzelnd. DokdZe nds
prfenést za zvirdtky, kam si jen budeme prat. Hned miZeme zacit, Ze si pri¢arujeme néjaky

dopravni prostredek, ktery by nds za zvirdtky dovezl...

e Cvik ,Auticka”“ 7.1.17
Motivace: Pojdme, nastoupime do auti¢ek a vyddme se na navstévu za zvirdtky...
e Cvik ,Vlacek I1“7.1.16
Motivace: Auticka musime zaparkovat, ddl uZ musime pokracovat pohddkovym
vlidckem, ktery nds dovede ddl...
e Cvik ,Zviratka” 7.1.13
Motivace: To je nadéleni, zvifdtka utekla z ohrddky. Honem, déti, pomuZete je vSechny

pochytat a vrdtit je zpét do jejich vybéhu?

Cviky z uvodni ¢asti - provadime bud po dobu fikadla, nebo prfimérené dlouho, dokud déti

spolupracuji. U cviku 7.1.13 hrajeme do té doby, neZ jsou pochytana zviratka.
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8.2 PRUPRAVNA CAST

Cvik ,Tleskani“ 7.2.18

Motivace: Zahrajeme si na tucridky. Maji velkou radost, a tak cdkaji vSude kolem sebe.
Opakovani: 1x po 4 tlesknuti ve vzpaZeni, predpazeni, pod hladinou
Cvik , Twist“ 7.2.8

Motivace: Kroutime se jako Zizaly, tancime si vesele...

Opakovani: 8x (4x vytacet boky na kazdou stranu)

Cvik ,Kridylka“ 7.2.19

Motivace: Zahrajeme si na kacenky, které si protahuji kridylka.
Opakovani: 6x

Cvik ,,Kyvadlo” 7.2.12

Motivace: Poskakujeme po trdvnicku jako ptdcci.

Opakovani: 8x

8.3 HLAVNI CAST

Cvik , Koulend“ 7.3.14

Motivace: Hrajeme si s klubickem viny jako malad kotdtka.
Opakovani: 8x (4x na kazdou stranu)

Cvik ,Zabka” 7.3.6

Motivace: Skaceme jako Zabky v rybnicku.

Opakovani: 6x

Cvik ,,Micky 11“ 7.3.26

Motivace: Protahujeme se jako kocicky.

Opakovani: 6x

Cvik ,, Kopani |“ 7.3.22

Motivace: Pojdme, pomizZeme zatoulanym rybickam zpét k jejich brehu.
Opakovani: 2-3x k opacnému kraji bazénu

Cvik ,,Kopani 11 7.3.23

Opakovani: 2-3x k opaénému kraji bazénu
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8.4 ZAVERECNA CAST
e Cvik ,Kolotoc¢“ 7.1.8
Motivace: Rozloucime se se zvifdtky a svezeme se s nimi na kolotoci.
Opakovani: 1x
e Cvik ,Mitky“ 7.1.14
Motivace: Jesté neZ odejdeme z kouzelné rise zviratek, pomizZeme uklidit micky, které
se tu rozsypaly.

Opakovani: 1x

e Pozdrav, rozlouceni
MuUzZeme vyuzit zpév pisné ,Jede, jede postovsky panacek” 5.25 a fikadlo k Uplnému

rozlouceni s lekci ,Na rozlouceni“ 5.40.
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9 RODINNE CENTRUM AMALKA

Rodinné centrum Amalka vzniklo jiz vroce 2002. Postupem casu své pusobeni

rozéifilo do nékolika mist v Ceské republice a nabizi

nejrizné;jsi aktivity pro rodice a déti. Hlavni naplIni téchto .

—

pobyty rodicl a déti s vyukou plavani, cvi¢eni ve vodé Awéﬁ%:

(aqua aerobic) pro dospélé ve vecernich hodindch, . A
| Pro. osp Rodinné centrum

aktivit je plavani déti. Doplrikové jsou nabizeny rlizné

)

tematicky zamérené dilnicky, ¢i vyukové predndsky.

V pfibramském centru Amalka jiz nékolik let pfedcvicuji aquaaerobic pro dospélé,
proto jsem se rozhodla tyto zkuSenosti vyuzit i v bakalarské prdaci. Rodinné centrum
Amidlka mi umoznilo konzultovat zadsobnik cvik( s instruktory plavani a nékteré vybrané

cviky vyzkouset v praxi.

9.1 KURZY V PRIBRAMSKEM CENTRU AMALKA
Pfibramské centrum nabizi kurzy jiz od tfech mésicli véku az do 5 (6) let. Déti jsou

rozdéleny do mensich skupinek odpovidajicich jejich véku a schopnostem.

9.1.1 PLAVANI KOJENCU DO 6 MESiCU
Tento kurz probiha ve specialni vané (viz. Obrazek 10 - "Vani¢kovani") a cilem je

naucit se predevsim manipulaci s miminkem. Dale je naplni kurzu nacvik zadkladnich poloh

plavani kojencl, nacvik potdpéni,
provadéni masdzi u kojencl a
zodpovézeni nékterych zakladnich
otazek o psychomotorickém vyvoji
kojence a péce o dité. Zkuseny
instruktor vede 60 minutovou lekci
jak na suchu, tak i ve vodé. Kurz

probiha za pfitomnosti rodica v lekci a

zpravidla je organizovan jedenkrat

Obrazek 10 - "Vanickovani"

tydné v celkovém rozsahu 6 lekci.
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9.1.2 PLAVANI KOJENCU A BATOLAT NAD 6 MESicO VEKU
DO 5 LET VEKU DiTETE

Od Sesti mésicli véku déti prechazi svyukou
plavani do bazénu (viz. Obrdzek 11 - Bazén v RC
Amidlka), kde se vndruci svych rodicd predevsim
seznamuji s vodou a prostfedim v ramci rlznych her a
¢innosti s pomuUckami i bez nich. VSe za doprovodu
pisnicek a basnicek. S rostoucim vékem se méni i styl
vyuky a dité se tak postupné seznamuje se zakladnimi
plaveckymi dovednostmi a ziskava zaklady plaveckych
zplUsobl. Vse probihd opét s pomoci rlznych her
s doprovodem basnicek a pisnicek. Pfiblizné od 4 let
véku probiha vyukova lekce bez rodice, kdy jsou déti

v bazénu samy s instruktorem.

Obrézek 11 - Bazén v RC Amaélka

Kurz je zpravidla tfimésicni, kdy se plave jedenkrat tydné 30 minut. Lekce vede

vyskoleny instruktor, ktery déti provazi celym kurzem. Cilem je déti naucit pohybu ve

vodé, spravnému dychdni, orientaci pod hladinou, skokim a paddm a osvojit si zakladni

plavecké dovednosti.
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Zasobnik her a cvic¢eni ve vodé pro predskolni déti byl vytvoren na zakladé zkusSenosti
svedenim aqua aerobicu v Rodinném centru Amalka v Pribrami. Jak jiz bylo feceno
v Uvodu, napadlo mé tuto zkuSenost prevést do prostiedi predskolnich déti, nebot
zaroven pusobim i v materské Skole jako ucitelka. Podklady pro zdsobnik cvi¢eni a her
jsem ziskala z nékolika zdroji odborné literatury a svou vlastni improvizaci béhem cviceni
ve vodé.

Na zakladé spoluprace s RC Amalka v Pribrami byly cviky a hry realizovany béhem
kurzG plavani, které jsou zde poradany. V kapitole 9.1 jsou tyto kurzy plavani struéné
popsany. Jak jiz bylo zminéno, cviceni a hry byly realizovany s predskolnimi détmi, které jiz
néjaké zkuSenosti s vodnim prostfedim maji a ovladaji potfebné dovednosti. Tyto déti
jsou ve vodé béhem lekce pouze s instruktorem a dbaji jeho pokynt. Do kurzd dochazeji
jak chlapci, tak i divky a pracuje se tedy se smiSenou skupinou v obvyklém poctu 5 - 6 déti
(bazén 3m x 6m). Vékove jsou si déti blizké, do jedné skupinky dochazi vidy jeden rocnik
s pfiblizné stejnymi schopnostmi a dovednostmi. Pfevaind ¢ast déti z kurzd plavani
navstévuje rodinné centrum jiz od utlého véku, proto je zde vidét urcity posun v rozvoji
schopnosti a dovednosti a s rostoucim vékem je mozné pridavat obtiznost cviceni. Plave
se 1x tydné a cely kurz trva obvykle 3 mésice. Pfed skonéenim kurzu jsou vsak vypisovany
kurzy nové, ve kterych mohou déti dale pokracovat. Kurzy plavani centrum porada
z nejvétsi ¢asti ve svém bazénu a navic si pronajima i méstsky bazén, ktery se lisi velikosti i
hloubkou. Méstsky bazén je vyuzivan hlavné pro starsi déti (predskolni, popf. mladsi
Skolni). VétsSina cviCeni a her ze zdsobniku byla realizovdna v plaveckych kurzech
poradanych RC Amalka. S témito détmi se lépe pracuje a predkladané cviky a hry byly Iépe
provedeny. U téchto déti je vidét dlouhodoba a systematicka vyuka ve vodé. Tyto déti
jsou lépe prizpisobené vodnimu prostiedi a méné bojacné pri zkouseni novych véci. Je
zfejmé, Ze déti uvitaji pocatecni motivaci, do které je zakomponovan zaroven i pozdrav
s pfivitdnim a lépe se naladi na dalsi prabéh lekce. U cviku, které jsou zejména statické, je
vitanym zpestrenim vyuZiti nejriznéjsich détskych rikadel a basnicek, jez s cvikem pfimo
koresponduji. Déti se do predfikavani samy zapojovaly a spolu s instruktorem timto
zpUsobem dany cvik doprovazely. U nékterych déti obcas dochdzi k tomu, Ze

s odrikavanim fikadla se dostatecné nesoustfedi na provadéni cviku, ve vétsiné pripadu
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vSak byla fikanka uzitecnym nastrojem. U pohybovych her a dynamického cviéeni, které
vyZzaduje naptiklad pfesuny z mista na misto, se déti soustfedily pouze na sebe a
pfipadnému doprovodnému fikadlu naslouchaly z Ust instruktora. DalSim vitanym
zpestfenim byla prace s pomUckami. Déti bavilo, kdyZ cviCily s pomUlckami, a zaroven se
ve vodnim prostiedi citily bezpeénéji. Z mého pohledu velky uUspéch shledaly pénové
Zizaly, plavecky ponton, vodolepky ¢i barevné micky.

Nabizi se zde srovnani s predplaveckou vyukou poradanou v méstském bazénu, do
kterého pfijizdéji materské skoly z celého okresu. Tato vyuka probiha 1x tydné v rozsahu
cca 10 lekci. Tento kurz se v materské skole, ve které pulsobim, realizuje 1x ve Skolnim
roce. Nékolik mdlo cviéeni a her vytvoreného zdsobniku bylo realizovdno i béhem tohoto
kurzu a byly zfejmé velké rozdily. Skupinka 8 — 10 déti byla vétsi i vzhledem k velikosti
bazénu (12,5m x 6,5m s klesajici hloubkou), ktery byl k dispozici. Ve skupince se nachazely
déti s rlznou uUrovni pohybovych schopnosti a dovednosti. Bylo obtizné vybrat takové
dovednosti ve vodé, a které by zaroven stimulovalo ty déti, které by tyto dovednosti
potfebovaly teprve ziskat a upevnit. U téchto déti byly stézejni hry a cviceni, jez pomahaji
s adaptaci ve vodé a privyknutim k vodnimu prostredi.

V bazénu RC Amalka se realizovaly cviky a hry vhodné pro hlubokou vodu, vyuzival se
stupinek ve vodé a nejrliznéjsi plavecké pomicky jako podplirny prostredek. Hloubka
bazénu se da libovolné korigovat v pfipadé potfeby. V méstském bazénu mohly byt
realizovany cviky a hry, které vyuzivaji opory o dno bazénu vzhledem k mensi hloubce. |
zde se vyuzival stupinek ve vodé pro staticka cviceni.

Z reakci déti bylo vidét, Ze cviceni doprovazené fikadly je bavi a stava se pro né
zabavnéjsi. Déti se vice soustfedily na provadény cvik a vice si ho upevnily. Velkym
pfinosem vidim to, Ze prostfednictvim zdbavnych her a cvieni se déti na vodni prostredi
lépe adaptuji. BEhem cviceni je dllezité dbat na spravnost provedeni a bezpecnost déti.
Na zacatku kazdého cviéeni ¢i hry je dobré détem podat nazornou ukazku s komentarem,
co pravé délame, popripadé celym pohybem dité provést. Kazdy cvik vickrat opakujeme,
abychom stihli opravit pfipadné nedostatky a détem dali dostatecny ¢as pro zvladnuti
pohybu. Pro déti je také motivujici néjakd postavicka ¢i zviratko (pénové, nafukovaci),
které pravidelné do lekci pfichdzi a seznamuje je s novym cviCenim, rozddva rlizné

pohybové Ukoly a soutéZe. Ze zkusSenosti vim, Ze velice pékné pUlsobi lekce, ktera je
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v souladu se svatky v cyklu roku (Velikonoce, Vanoce, Den déti). Celou lekci mizeme
motivovat v souvislosti s danym svatkem — napfiklad barevné micky znazornuji vanocni
ozdoby/velikonoc¢ni vajicka, plavecké desky zndzornuji darecky, pénové Zizaly znazornuiji
pomlazky.

Béhem spoluprace s RC Amalka jsem nabyla dojmu, Ze takto zdbavné plavani pro
déti mize mit velky pfinos i do budoucna pro plaveckou vyuku. Déti budou vice

pfipravené a oteviené pro vyuku plaveckych zplsobu.
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Cilem bakalarské prace bylo vytvofit zasobnik her a cviceni ve vodé vhodnych pro
predskolni vék. Do teoretické ¢asti prace byly zarazeny kapitoly tykajici se vyvoje
predskolnich déti, vyznamu pohybu a jeho mista v RVP PV a pohybu ve vodé spolu se
zacatky plavani. Tyto kapitoly byly dllezitym vychodiskem pro vypracovani praktické ¢asti
prace - zasobniku cvi¢eni a her pro predskolni déti. Aby celé cviceni bylo pro déti
motivujici a zdbavné, byla pfipojena i kapitola s vybranymi détskymi fikadly a pisnickami,
jez cviky doprovazeji. Cely zasobnik je rozdélen do tfech ¢asti: pohybové hry, cviky bez
pomlcek a cviky s pomlckami. Cviky a hry, které jsou v praci uvedeny, byly vytvofeny na
zakladé studia odborné literatury a spoluprace s RC Amalka. Cviceni bylo pro potieby
dané vékové kategorie rzné modifikovano a zaznamenano do zasobniku.

Na zakladé pozorovani cviceni soudim, Ze vhodny vybér cvik(i a her pro danou
skupinu déti s odpovidajicim vékem by mohl byt pfinosem pro budouci nacvik plaveckych
zpUsobU. Déti si prostrednictvim zabavného cviceni osvoji nékteré dulezité pohybové
dovednosti a zaroven se |épe pfizpusobi vodnimu prostredi. Je vSak dllezité, abychom
vidy skupinu déti znali, a to predevSim duroven jejich pohybovych schopnosti a
dovednosti. Ne kazdé dité dobfe snasi hlubsi vodu, natoz v ni dokaze provadét urcity cvik.
Naproti tomu jsou i déti, které jsou jiz v predsSkolnim véku velmi dobre adaptované na
vodni prostfedi, maji pohybové schopnosti a dovednosti na velmi dobré drovni, a proto si
myslim, Ze je pro né pfinosnéjsi volit spiSe takové cviky, které provadime v hlubsi vodég,
spojujeme dohromady vice pohybl (napriklad pohyby pazi a dolnich koncetin) a
vyuzivdme vice pomucek (napfiklad sed na pénové Zizale a driime pénové kolecko).

Vypracovani bakalarské prace mi prineslo mnoho novych poznatkll a predevsim
zcela jiny pohled na vyuku plavani u malych déti, ke kterému jsem se dopracovala studiem
odborné literatury a primym pozorovanim déti pfi cviceni ve vodé. SRC Amalka
spolupracuji nékolik let, a proto jsem si mohla povSimnout posunu u déti, ke kterému
dochdzi diky systematicky vedené predplavecké a plavecké pripravé, jez je obohacena
urcitou davkou zdbavy a hravosti. V neposledni radé dulezitou ulohu zastava i
pravidelnost lekci. Myslim si, Ze je pro déti dulezité, aby jiz v utlém véku zacinaly
s plavanim prostrednictvim zabavnych her a cvieni, sestavenych do systematicky

vedenych a pravidelnych lekci za pouziti nejriznéjsich pomucek i bez nich a za ptispéni
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nejriznéjsSich motivacnich cinitell, jako jsou napfiklad fikadla, basnic¢ky, ale i rdzné

postavicky a obrazky.
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RESUME

Bakalafska prace se zabyvd hravym cviéenim ve vodé pro predskolni déti.
Teoretickd Cast prace seznamuje se zakladnimi vyvojovymi zvlastnostmi predskolniho
ditéte, pohybem a zacatky plavani. Cilem prace je navrhnout soubor cvikd uplatnitelnych
pro predskolni déti s moznosti vytvofit skladbu hravého cviceni ve vodé. Tento soubor
cviklh mUzZe byt inspiraci pro vytvoreni netradi¢ni cvi¢ebni jednotky realizované ve vodé a
také mlzZe pomoci k tomu, jak nenasilnou formou vést déti jiz od utlého véku k radosti
z pohybu. Zasobnik cvi¢eni a her je doplnén nékolika détskymi tikadly a pisnickami pro

lepsi motivaci déti.
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SUMMARY

Bachelor thesis deals with a playful exercise in water for preschool children. The
theoretical part of the thesis introduces basic developmental peculiarities of preschool
child's, movement and the beginnings of swimming. The aim of the thesis is to propose a
set of exercises that are applicable for preschool children with ability to create playful
composition exercises in the water. This set of exercises can be an inspiration for the
creation of non-traditional exercise units realised in water and can also help to assert
children from an early age to the joy of movement. Exercises and games is complemented

by several children's rhymes and songs for a motivation of the children.
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Priloha ¢. 1:
Vybér nékterych dostupnych pomiicek pro plaveckou vyuku

a) Plavecké desky

Zdroj: https://www.matuska-dena.cz/plavecke-pomucky/plavecke-desky/?offset=0

b) Plovaky

Zdroj: https://www.matuska-dena.cz/monoblok-osmicka-klasik-235x85x85x110mm-

85154.html
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c) Plavecké pontony

Zdroj: https://www.matuska-dena.cz/plavecke-pomucky/plavecke-pontony/?offset=9

d) Plavecké pasy

Zdroj: https://www.matuska-dena.cz/plavecke-pomucky/plavecke-pasy/

e) Nadlehcovaci krouzky

06

Zdroj: https://www.matuska-dena.cz/plavecke-pomucky/nadlehcovaci-krouzky/
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f) Vodninudle

il

Zdroj: https://www.matuska-dena.cz/plavecke-pomucky/vodni-nudle-a-spojky/

g) Potapéci krouzky

O

Zdroj: https://www.matuska-dena.cz/potapeci-krouzek-86225.html

h) Hracky do vody (vodolepky)

M,‘. r:';"*,.
s
W

Zdroj: https://www.matuska-dena.cz/hracky-do-vody-suchy-svet-sada-27mm-85140.html

Zdroj: https://www.matuska-dena.cz/hracky-do-vody-dinosauri-sada-27mm-85192.html
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i) Barevné micky

Zdroj: http://www.babydracek.com/hracky-od-1-roku/micky-plastove-barevne-6cm-100-

ks-2

j) Overball

Zdroj: https://www.fitham.cz/gymnic-overball
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Priloha ¢. 2

SOUHLAS S FOTOGRAFOVANIM

Svym podpisem nize ud€luji SOUHL AS s fotografovanim ditéte, jehoz jsem zakonny
zastupce, béhem plaveckych lekci. Tyto fotografie budou pouzity pouze jako studijni

material v ramci bakalarské prace.

Jméno ditéte Podpis zakonného zdastupce




PRILOHY

Pfiloha ¢. 3

Nasledujici stranky pfiloh obsahuji tabulky, v kterych jsou znazornény jednotlivé cviky ze

zasobniku. Kazdy cvik je veden od ZP.
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