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ABSTRAKT

Cilem této bakalarské prace je na zékladé pozorovani a testovani pomoci hodnotici $kaly
zhodnotit technické provedeni plaveckého zplisobu znak u déti v mlad$im Skolnim véku
pred druhou fazi povinného plaveckého vycviku a po ném. Na zaklad¢ ziskanych dat zjistit
odchylky od modelové techniky a diky témto zjiSténim pfispét ke zkvalitnéni vyuky
plavani. Vyzkum uréeny pro tuto praci probihal pod dohledem odborného vedeni
a vysledky byly zjisStovany pomoci verifikované hodnotici Skaly pro détskou modelovou

techniku znak.
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ABSTRACT

The aim of this bachelor's thesis is to evaluate the technical execution of the backstroke
swimming technique in younger school-aged children before and after the second phase
of mandatory swimming training, based on observation and testing using an evaluation
scale. The goal is to identify deviations from the model technique based on the collected
data and to contribute to the improvement of swimming instruction through these findings.
The research conducted for this thesis was carried out under expert supervision,
and the results were determined using a verified evaluation scale for the children's model

backstroke technique.
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Uvod

Plavani povazuji za jeden z nejkrasnéjSich a nejefektivnéjsich sportt s dlouholetou tradici.
Jiz od pradévna bylo klicovou dovednosti nutnou k pteziti a v pozdé¢jsich dobach se zacalo
pouzivat jako podstatny ukazatel vzdélanosti jedince. Osobné¢ jsem tomuto sportu propadla
z divodu jeho nespoctu pozitivnich ptinosi pro c¢lovéka, jez se projevuji v mnoha
zdatnosti a zdravi pro vSechny vékové kategorie. Zejména v dnes$ni dobé, kdy na nasem
uzemi piibyvaji déti i dospéli s obezitou, psychickymi problémy a dal§imi civiliza¢nimi
chorobami, si myslim, ze je nutné vyzdvihovat prostiedky a zpiisoby, které pomahaji lidem

se t¢émto problémim ucelné branit nebo se jim alespoi vyhybat.

Povinna plavecka vyuka je v Cechach celosvétovym unikatem, jelikoz bylo jeji konani
poprvé uzédkonéno mnohem diive nez v ostatnich zemich svéta. Ugelnd a systematicka
vyuka déti postupem cCasu snizila procento plavecké negramotnosti, coz se projevilo
rapidnim snizenim poctu utonulych. V dnesni dobé, kdy déti prichazejido styku s plavanim
v mladSim Skolnim véku v rdmci zminéného povinného plaveckého vycviku nejcastéji, je
velmi dulezité, aby pro sviij budouci zivot ziskaly co nejkvalitnéjsi zéklady. Proto bych
byla velmi rada, kdyby ma prace ptispéla ke zkvalitnéni vyuky ¢i slouzila jako navod
vyuky spravného technického provedeni plaveckého zpiisobu znak. Pravé tento zpisob je
z hlediska vyuky a pfirozenych pohybt pro déti doporuovan spolu s plaveckym zpiisobem
kraul jako prvni vhodny plavecky zpisob pro vyuku.

V osobni roviné mam k tomuto sportu velmi blizky vztah jiz od détstvi. Vyuce pod zastitou
i na problematiku vodniho zachranaistvi. Cim vice se v téchto prostiedich pohybuji, tim
vice si uvédomuji duilezitost plavecké gramotnosti. Ovladani plaveckych dovednosti,
zpusobll a prvka sebezachrany muize vést k zachrané vlastniho Zivota ¢i k zéchrané toho

ciziho.

Téma zamétené na plavecky zplsob znak jsem si vybrala predev§im z praktickych divodu.
Dle aktualizované a moderni literatury se pravé znak vyucuje jako prvni plavecky zptisob
adrtivd vétSina déti s nim v rdmci vycviku pfichdzi do uzkého kontaktu. Analyza

a diagnostika chyb tvoti zaklad vyukového procesu.



1 Teoreticka ¢ast

Teoreticka cast této bakalaiské prace slouzi kuceleni obrazu v problematice plavani
plaveckym zptisobem znak. Rozdé€lena je do jednotlivych podkapitol, jez pojednavaji
o historii plavani, historii plaveckého zptisobu znak a vlivu plavani na ¢lovéka v riznych
rovinach. Déle jsou v této ¢asti uvedeny zakladni informace o vyuce plavani v Cesku.
Konkrétnéji je zde popsan cely plavecky zplsob znak v jednotlivych technickych

aspektech. Na zavér teoreticka cast obsahuje charakteristiku déti v mladSim Skolnim véku.

1.1 Historie plavani

Na zakladé soucasnych zdrojii se miizeme domnivat, Ze historie plavani sahd do ddvnych
dob praveéku, a jiz tehdy byla schopnost se pohybovat ve vodé jednou z pohybovych
dovednosti, diky které si lidé obstaravali potravu ¢i piekonavali vodni piekazky. Z nejen
hmotnych historickych pramenti se potvrdilo vyuzivani této dovednosti v rtiznych
kulturach jako napf. ve starovékém Egyptd &i v antickém Recku. Reckd kultura byla
specifickd pravé vyznamem plavani pro spolecnost, jelikoz uméni plavat spolu s uménim
Cist podéavalo obraz o Urovni vzdé€lanosti jedince. Plavani se téZz hojné¢ vyuZzivalo
pro vojenské ucely. V této oblasti vycnivali hlavné fimsti vojaci, kteti se ucili plavat

v Satech a ve vyzbroji.

Stfedovéké obdobi se nese ve znameni upadku pohybovych aktivit, a to zejména kvili
kfestanské ideologii, jez upozadovala jakoukoliv péci o télo. Vyjimku tvofili rytifi,
jez méli plavani jakozto jednu ze sedmi rytifskych ctnosti.

V obdobi renesance a humanismu se obnovil zdjem o tuto pohybovou aktivitu a zacala

se povazovat za zdravi prospéSnou a oblibenou. Pedagogové se tehdy inspirovali feckymi

spisy a v této dob¢ zacaly vznikat prvni uc¢ebnice o plavani.

19. stoleti bylo naprosto zasadni pro vyvoj sportovniho plavani. V§e odstartovalo prvnimi
pokusy o pfeplavani Dardanelské uziny Lordem Byronem a pozdé¢ji snahou prekonat kanal
La Manche. V roce 1875 se zdolani této vodni piekdzky povedlo kapitdnovi Matthiasovi
Webbovi anésledné¢ bylo plavani zafazeno do programu novodobych OH. DalSim

vyznamnym krokem bylo zalozeni Mezinarodni plavecké federace (FINA) v roce 1908,
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jez vytvotila zéklad pro kondni mezinarodnich soutézi a ukotvila pravidla plaveckych

disciplin (Hofer, 2016).

I v Ceskych zemich bylo 19. stoleti pro vyvoj plavani zlomové. Zacaly se konat prvni
organizovanéj$i zavody, mezi které patiil napiiklad tfikilometrovy Dlouhy zavod
na Vltavé, a objevovaly se prvni ptirucky plavani, které predznamenavaly vznik plavecké
vyuky. Zadulezity meznik uvadi Bélkova (1994) rok 1919, kdy byl zalozen
Ceskoslovensky amatérsky svaz, fungujici pod zkratkou CsAPS, jez projevoval snahu
o zavedeni povinného plaveckého vycviku na zakladnich Skolach. K oficidlnimu uzakonéni

doslo ale az v roce 1980.

1.2 Plavani a jeho vliv na ¢lovéka

Plavani, jakozto rychlostné-vytrvalostni sport, lze povazovat za aktivitu s vysokou
zdravotni Uc¢innosti, ktera ptisobi na clovéka v mnoha aspektech. V pribéhu let se jeho
vyznam pro ¢lovéka dost ménil, jak jiz bylo zminéno ve vySe uvedené kapitole. Dnes
se poklada plavani za dulezity télovychovny prostfedek a mohou se mu vénovat vSechny
vékové kategorie. Svobodova in Dvotakova (2017, s. 176) tikd, Ze: ,,dovednost plavat je

z hlediska prevence ztraty Zivota velmi diilezitou pohybovou aktivitou*.

Plavani tedy neni nutné povazovat pouze za prevenci utonuti nebo za sportovni ¢i relaxacni
¢innost. ZkuSeny plavec znaly vodniho prostiedi dokaze zachranit tonouciho ¢i pomoci

unavenému plavcei (Cechovska a Miler, 2008).

1.2.1 Vliv plavani na ¢lovéka z biologického hlediska

V odborné literatufe je vyzdvihovano plavani zejména kvili jeho pozitivnimu vlivu
na zdravi clovéka. Toto tvrzeni se opird o fakt, ze tato aktivita je vyznamnou motorickou
¢innosti, ktera se provadi ve specifickém vodnim prostiedi a maze ji vyuzivat vysoké
procento celkové populace. Diky témto faktoriim ovliviiuje ¢lovéka na nékolika Grovnich
biologickych aspektli. Tato tvrzeni plati za ptedpokladu, Ze dany jedinec plave pravidelné

za vhodné intenzity (Svobodova in Dvotéakova, 2017).

Jednim z vyznamnych biologickych aspekti, které se v plaveckych sportech projevuji, je
svalova sila a vytrvalost. Pfi této pohybové Cinnosti jsou svaly zapojovany rovnomeérné

a pravidelné dochdzeni jedince na trénink zajiStuje zvySovani celkové fyzické kondice.
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Dalsi pozitivni vliv pfinasi plavani i na kardiovaskuldrni tirovni hned z nékolika davodi.
Jelikoz se plavec nachazi v horizontéalni poloze, dochazi k lepsi cirkulaci krve v organismu.
Dal§im z divodu je zvySovani kardiovaskuldrni vydrze, tedy snizovani klidové srde¢ni
frekvence, snizovani tlaku, a zaroven se jednd o velmi Uc€innou prevenci proti srde€nim
onemocnénim. Na tUrovni respira¢niho systému dochazi ke zvySovani kapacity plic
a zlepSuje se 1 schopnost ovliviiovani vlastni dechové Cinnosti. Zaroven se posiluji dychaci
svaly, a i s nimi spjaté organy, coz miize mit blahodarny vliv pro lidi trpici respiraénim

onemocnénim. Tyto vyhody podporuje fakt, ze plavani je aecrobni ¢innosti.

Horizontalni poloha plavce a ucinky hydrostatického tlaku odlehcuji pohybovému aparatu
a vyznamn¢ ulevuji patefi. Jednotlivé plavecké pohyby se podileji na zvySeni kloubni
mobility. Nejen z téchto diivodl se plavani poklad4 za vyznamny rehabilitacni prostredek.
Dalsi vyhodou je nizké procento vyskytu Urazd. Vodni prostfedi napoméha i ke zlepSeni

termoregulace (Svobodova in Dvotékova, 2017).

Podstatny biologicky vyznam lze nalézt i u fidicich systémi. Jelikoz plavani vyzaduje
precizni provedeni plaveckych pohybii v dokonalé souhfe, musi se dostatecné posilit
nervovy systém a koordinace by tak méla byt na vyssi urovni. S tim souvisi 1 udrzovani
stabilni polohy ve vodé, coz se projevuje i na suchu. Ovlivnéno je téz i hormonalni fizeni.
Pravidelna fyzickéa aktivita se podili na uvoliiovani rtiznych hormont, jako je napiiklad
endorfin, oznacovany téz jako hormon §tésti (Svobodova in Dvotakova, 2017).

I pfes znacné prevysujici pozitivni vlivy na lidsky organismus se miizeme setkat i s jistymi
negativy, které plavani piinasi. Mezi typické priklady patii pietrénovani, které s sebou nese
vznik ur€itych trazi a celkové oslabeni organismu. Negativné se na biologické strance
¢lovéka miiZze projevit i pobyt v rizn¢ upravovanych bazénovych vodach. Ta na ¢loveka
muze pusobit mechanicky i chemicky, a miize tak zapticinovat vznik nékterych koznich
onemocnéni ¢i poskozeni sliznice dutiny nosni a Ustni nebo se podepisuje v podobé

onemocnéni zevniho zvukovodu (Novotny, 2003).

1.2.2 Vliv plavani na ¢lovéka z psychického a socializa¢niho hlediska
Biologicka stranka Clovéka je velmi uzce spjata se strankou psychickou 1 socializacni.
I v téchto sférach lze nalézt pozitivni dopady na ¢lovéka zapti¢inéné pohybem ve vodnim

prostiedi.

12



Za jeden z hlavnich vlivli na psychiku se povazuje redukce stresu a uzkosti. Pravidelné
Splouchani vody pfi plavani ¢i ponofeni se pod vodu vede k celkovému zklidnéni mysli.
Tento prvek lze tedy pouzivat jako terapeuticky prostiedek. Pravidelné trénovani a védomé
zlepSovani techniky posiluje vlastni disciplinu a podporuje jedince v sebekontrole. Obecné
se ma za to, ze pravidelna fyzicka aktivita zlepSuje ndladu. Za jednu z pticin se poklada
zminéné vyplavovani hormonti ovliviiujicich psychicky stav (Svobodova in Dvorakova,

2017).

Za dilezitou slozku psychického vyvoje se povazuje prekonavani strachu. Pokud se nejen
dit¢ zvladne ptenést pies bariéry spojené s touto aktivitou, ma to obrovsky vliv do jeho
budoucnosti ve form& budovani si vlastniho sebevédomi ¢i nastaveni se na prekonavani
prekazek, které zivot piinasi.

Svobodova in Dvorakova (2017) uvadi, ze pravé plavani byva prvni organizovanou
¢innosti, se kterou dit¢ piichdzi do styku. Dochéazi k navazani prvniho vztahu mezi
pedagogem a ditétem 1 mezi détmi navzajem. Tyto udalosti se povazuji za zakladni pilife
pro vyvoj cloveka. Vedou nejen k rozvoji komunikace, ale i k vlastnimu osamostatnéni
se €1 vytvoreni prvnich roli ve spole¢nosti. Pokud nastane situace, ze se dité nenauci plavat
v tomto veéku, v dospélosti se muze setkat stadou piekazek, které mu mohou znacné
komplikovat Zivot. Doty¢ny se nebude moci setkat s piijemnymi prozitky spojenymi
s vodnim prostiedim ¢i si bude ve spolecnosti pfipadat nepatfiéné (Svobodova

in Dvorakova, 2017).

1.3 Plavecka vyuka

Na vyuku plavani mizeme nahliZet jako na proces, ve kterém si dany jedinec osvojuje
dovednosti spjaté s pohybem ve vodnim prostfedi, ve kterém se dokaze bezpecné
pohybovat a zarovenl zvladne toto prostfedi mnohostranné vyuzivat. Zdokonalovani
se v jednotlivych kompetencich miize trvat i cely zivot. Obecné plati piima uméra, podle
které¢ se mazeme fidit, tedy ,,cim jsme zdatnéjsimi plavci, tim mame vice moznosti, jak

vodni prostiedi vyuzivat (Cechovska a Miler, 2008, s. 29).

Za prvni krok k plaveckému vycviku lze povazovat tzv. baby plavani, které mohou déti

podstupovat jiz vbrzkém veéku zivota. V téchto ranych Ilétech se déti vétSinou
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v kojeneckém vyvojovém obdobi seznamuji s prostfedim bazénti. OvSem tento druh
interakce s vodnim prostiedim nelze povazovat za plnohodnotnou soucést plaveckého
vycviku. Ten zacina azv dobé, kdy je dit€ schopno spolupracovat s instruktorem
areagovat na jeho zadani pohybovych tkoli. Za idedlni obdobi se povazuje 9. a 10. rok
ditéte, jelikoz se pravé toto obdobi povazuje jako nejvhodnéj$i pro uceni se novych
pohybovych dovednosti a vyvoj jejich motorického uceni by mél byt na takové rovni,
aby déti zvladly provést jednoduché plavecké pohyby. I pfes zminéné vyhody se ale

v praxi zaéina s povinnym plaveckym vycvikem dfive (Cechovska a Miler, 2008).

1.3.1 Historicky vyvoj plavecké vyuky v Cechach

Prvni detailngj$i zminka o vyuce plavani spojend s ceskymi zemémi se nachdzi v knize
Orbis Pictus, jez byla publikovdna vroce 1658. Jeji autor Jan Amos Komensky zde
charakterizuje vyuku plavéani v podobé¢ ptekondvani vodnich zdrojt. Dalsi dtlezity meznik
pro vyvoj plavecké vyuky nastal po zavedeni plavani do pravidelného procesu vyuky.
Tento vynos vzesel ze vzdélavaciho zatizeni nachazejiciho se ve Schneepfenthalu. V tomto
misté pusobil jeden zpiednich némeckych pedagogii Guts-Muts, jez ve zminéném
pusobisti zavedl pravidelnou vyuku a vroce 1798 se zaslouzil o sepsani prvnich

didaktickych postupti pro vyuku plavani (Hofer, 2016).

Obdobi 19. stoleti bylo pro télovychovu nejen v oblasti plavani ptelomové. Dochéazelo
k rozvoji organizované vyuky. Nejprve byla predmétem rozvoje Skolskd linie,
ktera se pozd¢ji rozsitila o linii klubovou. Vysledkem procesu vyvoje bylo na konci tohoto
stoleti zatfazeni télesné vychovy mezi povinné vzdélavaci pfedméty. Plavani bylo tehdy

uvadéno za vhodny prostfedek télesného rozvoje (Bélkova, 1994).

Zasadnim meznikem dle Bélkové (1994) se stala vroce 1980 smérnice ¢islo 156, ktera
byla vydédna Ministerstvem Skolstvi. Diky tomuto dokumentu byl uzédkonén povinny
plavecky vycvik, jez mély déti absolvovat nejpozdéji do 4. roéniku ZS a mél byt v rozsahu
20 vyudovacich hodin. Ceska republika se tak stala prvni zemi na svété, jez méla plavecky
vycvik dle zédkona jako povinnou slozku vzdélavani. V roce 1992 doslo kupravé zédkona
a bylo stanoveno, ze rozhodnuti, zda se zaci budou ucastnit plaveckého vycviku, ¢i nikoliv,

bude pouze na rozhodnuti feditele Skoly.
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Dne 1. 9. 2017 se Asociace plaveckych $kol CR spolu s MSMT usnesly na tom,
ze plavecky vycvik bude opét povinny (Svobodova in Dvotdkova, 2017; Svobodova

in Hrabinec, 2017).

1.3.2 Vyuka plavani v Ramcové vzdélavacim programu

RVP lze oznacit jako dokument, jez stanovuje obsah a cile vzdélavani pro zakladni
a stiedni $koly v CR. V nyné&jsi dobé obsahuje RVP ZV vydany v roce 2021 Ministerstvem
Skolstvi, mladeze a telovychovy popsanych 9 vzdélavacich oblasti, ptficemz plavecky
vycvik spada do kategorie Clovék a zdravi. Dle tohoto dokumentu by mél zakladni
plavecky vycvik probihat na 1. stupni v rozsahu minimdlné¢ 40 vyucovacich hodin

(Svobodova in Dvotéakova, 2017; Svobodova in Hrabinec, 2017).

V RVP ZV jsou ukotveny ocekavané vystupy z kazdého pfedmétu a s tim spojené i klicové
kompetence, které by mél zdk po absolvovani vyuky ovladat. Jedna se napi. o zvladani
zasadnich pravidel hygieny a bezpecnosti, adekvatni reakce na zadané ukoly vyucujicim
¢iovladani zékladnich plaveckych dovednosti a zékladi prvniho plaveckého zpisobu

(Ramcovée vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani, 2011).

1.3.3 Proces plavecké vyuky
V pribéhu let se zdokonalovalo vyucovani plavani a samotna vyuka byla rozdélena do tfi

na sebe navazujicich etap. Roz¢lenéni lze nalézt 1 v RVP ZV.

Pripravna etapa

Absolvovani této etapy je vhodné pfedevsim pro déti nachdzejici se ve vyvojovém obdobi
predskolniho véku. Hlavni diraz se klade na to, aby se déti seznamily s vodnim prostiedim
a vybudovaly si knému pozitivni vztah. Béhem vyuky se snazi lektofi dosahnout toho,
aby si byly déti schopné uvédomit fyzikalni vlastnosti vody a dokézaly si vytvofit zékladni
hygienické navyky. Zaroven tato etapa slouzi k rozvoji koordinace, vytrvalosti, zvySeni
sily, otuzilosti a také slouzi ke zvySeni dechové kapacity (Svobodové in Dvotakova, 2017;

Svobodova in Hrabinec, 2017).
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Zakladni etapa

Zékladni etapa plavecké vyuky cili na zaky prvniho stupné ZS. Po absolvovani tohoto
useku by mély mit déti primarné osvojené zdkladni plavecké dovednosti, mezi které
zatfazujeme dychani, orientovani se pod vodou, ziskéani pocitu vody, skoky a pady do vody,
dovednost se vznaSet a splyvat vcetné ovladani prvkl sebezdchrany. V této fazi se téz
zaCinad s ndcvikem prvniho plaveckého zplisobu. Za ideédlni vystup se povazuje dovednost
zaka uplavat 25 metr bez dopomoci (Svobodova in Dvotdkovd, 2017; Svobodova

in Hrabinec, 2017).

Zdokonalovaci etapa

Primarné je tato etapa mifena na déti dochazejici na druhy stupeti ZS, jeZ jiz absolvovaly
zakladni plavecky vycvik. Za hlavni cil se zde povazuje zdokonaleni prvniho naucené¢ho
plaveckého zpasobu plus nauceni se novych plaveckych zpisobi a dovednosti. Idedlnim
stavem je, pokud dokaze zak uplavat 200 m bez dopomoci jednim plaveckym zptisobem.
V této etapé se mizeme také setkat s dalSimi vodnimi sporty Ci prvky, jez se vénuji vodni
zachrané,viz zachrana tonouciho (Svobodova in Dvotakova, 2017; Svobodova in Hrabinec,

2017).

1.3.4 Metody plavecké vyuky

V etapach, jez jsou zminény v piedchozi kapitole, lze vyuzit tfi zdkladni metodické
postupy vyuky plavani, které jsou metoda analyticko-synteticka, synteticko-analyticka
a komplexni (syntetickd). V etapé zdokonalovaci se vyuzivaji zejména metody analyticko-
syntetickd a synteticko-analytickd (Svobodova in Dvordkova, 2017; Svobodova

in Hrabinec, 2017).

Komplexni metoda

Tento metodicky postup lze téz nalézt pod oznaCenim syntetickd metoda a uplatiuje
se pfi vyuce déti v predSkolnim veéku. Pohyb se nacvicuje vjeho koneéné podobe.
Jednotlivé pohyby se nerozclenuji nebo se nerozkladaji na mensi celky, ale celkove

se zjednodusuji.

V plavéni je tato metoda vyuzivdna pii nacviku plavani kraulem ¢i znakem (Svobodova

in Dvotakova, 2017).
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Analyticko-synteticka metoda

Pfi této metodé se vyuziva rozlozeni celkového komplexniho pohybu na dil¢i pohybové
celky. Jakmile si zak rozebrané pohyby osvoji, plivodné rozlozené celky se opét skladaji
do ptivodni komplexni podoby. Tato metoda je doporucovana primarné pro starsi déti
nebo dospélé neplavcee, jelikoz se povazuje za vhodnou zejména pro ty, jez maji veétsi

pohybové zkusenosti.

Pfi vyuce plavani se prevazné vyuziva pii nacviku plaveckych zplsobl prsa a motyl

(Svobodova in Dvotakova, 2017; Svobodova in Hrabinec, 2017).

Synteticko-analyticka metoda

V této metodé, kterou lze v odborné literatuie nalézt téZ pod oznacenim smiSena metoda,
se vyuzivd kombinace komplexni a analyticko-syntetick¢ metody. Bélkova (1994) uvadi,
ze se pro vyuku zakladniho plaveckého vycviku vyuziva nejcastéji. Svobodova in Hrabinec
(2017, s. 277) popisuje zakladni princip metody vyuky plaveckych zptsobtu jako
,nacvicovani hrubé podoby souhry hned po pocatecni priprave a postupném

zdokonalovani dilcich prvkii souhry.

zasad a principi vyuky. Systemati¢nost zajiStuje postupné ziskavani plaveckych
dovednosti, které se vyucuji postupné a jednotlivé ukoly, popt. cviceni se vybiraji od téch
normdch, jez podléhaji veéku, psychice, vztahem k vodnimu prostiedi, urovni motorického
vyvoje apod. Pfi vyuce by téZ mél byt kladen diraz na udrZeni pozornosti a aktivity
cvicenci. Zavelmi vhodnou metodu se piiplavani povazuje 1 metoda nazornosti

(Svobodova in Hrabinec, 2017).

1.4 Plavecky zpusob znak
Dle moderni aktualizované literatury se plavecky zplisob znak doporucuje vzhledem k jeho
pohybové struktute jako prvni volba pro vyuku prvniho plaveckého zplsobu hned poté,

co déti zvladnou zakladni plavecké dovednosti. K vybéru tohoto zplisobu vedou dle autorti

odborné literatury Cechovské a Milera (2008, 2019) a Svobodové (2018) dva zakladni
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diavody. Plavecky zptisob znak patii spolu s kraulem k plaveckym zptisobtim s jednodussi
rytmikou pohybu, coz je zésadni faktor, pokud bereme v potaz Groven nervové soustavy
déti v mladSim Skolnim véku. Za dalsi bonus oproti kraulové technice lze povaZovat
vyhody spojené s polohou na zadech. Obli¢ejova cast neptrichazi do kontaktu s vodou
a zacateCnik se tak nemusi soustiedit na dychani do vody. Nevyhodou je, Ze tato poloha

zapticinuje zhorSenou orientaci ve vodnim prostfedi (Svobodova, 2018).

V dnesni dobé se mizeme setkat s jistymi modifikacemi. Velmi ¢asto naraZime na variantu
pfizpiisobenou pro zéachranafskou <c¢innost ¢i na variantu vezdravotnim plavani,
ktera se vyuziva napf. v rekonvalescenci ¢i v t¢hotenstvi. Tzv. zachranaisky znak
se provadi ve splyvavé poloze na zadech, pficemz paze neprovadéji zabérovou c¢innost
a zabér dolnimi koncetinami mé podobu prsového zabéru dolnimi koncetinami. V tomto
odvétvi existuje té€z znak soupaz. Plavec ve splyvavé poloze na zadech provadi pohyby
pazi soucasné s kratkou prestavkou pii vzpazeni mezi zabéry. Jako v pfedchozim ptipadé

dolni koncCetiny zabiraji jako pfi plavani zplisobem prsa akorat ve znakové poloze téla.

S tzv. zédkladnim znakem se v drtivé vétSiné setkdvame nejcastéji pii plaveckém vycviku
¢i na riiznych soutézich a zdvodech. Do pohybu se doty¢ny dostava znakovymi zabéry pazi
i dolnich koncetin. Horni koncetiny v zabérové fazi zptsobuji odtlacovani vody vzad

(Cechovska a Miler, 2008).

Znakova technika je ukotvena definicemi v pravidlech sportovniho plavani mezinarodni
plavecké organizace FINA. Pokud vezmeme v potaz rychlost lokomoce zejména
ve sportovnim plavani, nachazi se tento zpusob za kraulem a motylem na tfetim misté

za nejpomalej$im zptisobem prsa (Cechovské a Miler, 2019).

1.4.1 Historie plaveckého zpiisobu znak

pokladdna za odpocinkovou polohu. AvSak o prvni fadné podobé tohoto plaveckého
zpisobu se lze docist az po vzniku prvni doloZzené ucebnice, jeZ byla sepsdna profesorem
Mikuldsem Wynmanem v roce 1538. Zde byla popsana poloha na zadech téz nazyvana
jako poloha mrtvého muze. Jedinec se dostal do pohybu az pohybem hornich a dolnich
koncetin, kdy pohyby dolnich koncetin vzdalené pfipominaly dnesni techniku zébéri

prsovych nohou.
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Poprvé se znak dostal na OH v roce 1900 a postupnym vyvojem ziskéaval i dalsi podoby.
Plavec v poloze na zadech soucasné pohyboval pazemi a ve stejnou chvili zabiral 1 dolnimi
koncetinami. Tento zplsob provedeni plavani ziskal ndzev znak soupaz soudoby. Dalsi
technika nesla pojmenovani znak soupaz nesoudoby, kterd se vyznacovala stfidanim
zabirani hornich a dolnich koncetin. Rok 1912 byl pro vyvoj plaveckého zplisobu znak
zlomovym. Na OH ve Stockholmu plavec Harry Hebner ziskal technikou znak pfi plavani

na 100 metru zlatou medaili.

Mezi plavci se prosadily pfi zdokonalovani zplisobu dvé tendence. Jedna z nich byla snaha
napodobeni kraulu v poloze na zddech, kdy plavec zabiral natazenou pazi pod télem.
Pro tuto techniku bylo potfeba vyuzit maximdalni rozsah v ramennim kloubu. Druhou
tendenci bylo vedeni zabéru paze vedle téla. Napodobovani kraulu hlavné ptineslo znakové

technice efektivnéjsi zaber dolnich koncetin.

Za nejvyznamnéjSiho prukopnika plaveckého zplsobu znak se poklada plavec Adolf

Kiefer, ktery s touto technikou zvitézil na 100 metrii na OH v Berlin€ v roce 1936.

Ve druhé poloving 20. stoleti se zacala prosazovat forma zabéru, béhem néhoz se horni
koncetina nejdiive pokrcovala a pak opét napinala v lokti. Dnes se povazuje toto provedeni
za nejefektivnéj$i. K zdokonaleni techniky bylo ptidano delsi plavani pod vodou

s dopomoci delfinového vinéni po startu a obratce (Hofer, 2016).

1.4.2 Poloha téla u plaveckého zpiisobu znak

Dle Svobodové (2018) télo plavce zaujima polohu na zaddech, piicemzZ se ramena nachazeji
vyse nez boky. Pokud pii plavani dojde k nepatrnému vysazeni hyzdi, neni to povazovano
za chybné provedeni. Stejny nazor, Ze neni zadouci byt pii znaku v dokonale vodorovné
poloze, zastavaji i autofi Hofer (2016) a Maglischo (2003). Své tvrzeni oduvodnuji tim,
ze pokud by se dolni koncetiny nachazely pfili§ vysoko, jejich zabéry by byly mnohem
méné efektivni. Hofer (2016) téz zmifuje 1 idedlni thel mezi hladinou a osou téla plavce,
ktery se méni v zavislosti na rychlosti plavani. S vyssi rychlosti dochazi ke zmenSovani
uhlu, ktery se pohybuje v rozsahu do 10°. TézZ je kladen diiraz na dostate¢né zpevnéni téla,
jez ma zasadni vliv na stabilitu plavce. V prabéhu plavani by nemélo dochézet
k vychylovani téla do stran a panev i dolni koncetiny by se mély pohybovat v rozsahu $ite

ramen.
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Stabilita je ovliviiovana i polohou hlavy, jez by méla byt v prodlouzeni patete
s pfedpokladem jeji stability. Hladina dosahuje irovné usi. Pohled plavce smétuje vzhiiru
¢ilehce vzad. Brada miize byt mirné pfitazend k hrudniku. Za dals$i prvek hodnoceni
technické Grovné provedeni se povazuje stfidava rotace trupu kolem podélné osy plavce.
Rotaci primérné zapfticinuje pohybovy cyklus hornich koncetin. Ramena plavce se stiidave
zanotuji a vynofuji v rozmezi 20° — 40° od hladiny. Tento pohyb ma za nasledek celkové

zlepseni lokomoce plavce a vytvaii piiznivéjsi hydrodynamické podminky (Cechovska

a Miler, 2019).

Obrazek 1: Poloha téla pfi plavani znakem chybné — vlevo a spravné — vpravo

(Counsilman, 1968)

Projevy détské modelové techniky v poloze téla u plaveckého zptusobu znak

Dle Cechovské a Milera (2019) je v praxi velmi diilezité hodnotit pohybovy projev ditéte.
Za timto Ucelem byla odborniky popséna tzv. détskd modelovad technika. Jeji vznik
podminuje hned nékolik zasadnich divodi. Z hlediska vyvojovych moznosti ditéte,
jez zohlediiuji biologicky ve&k, mentalni a pohybovou uroven spolu s ptredchozimi
zkuSenostmi s vodnim prostfedim, neni mozné srovnavat technickou uroven plavani déti
s dospélymi jedinci. Déle téz zohlediiuje chyby, které jsou typické pro stanoveny vek,
a pocita s urovni schopnosti déti zaujmout hydrodynamickou polohu. V této praci bude

popisovana modelova technika pro déti vimladsSim Skolnim véku.

Dité, jez zaujimd hydrodynamickou polohu, nemusi mit tolik zpevnéné télo, a téz
se akceptuje nedokonalé vytazeni z ramen. Stejné€ jako u dospélych plavci se toleruje lehké
vysazeni v bocich. Poloha hlavy by méla byt i u déti v mladSim Skolnim véku stéla,
v prodlouzeni patefe a méla by byt vodorovné s hladinou. Rotace trupu se neocekava

ve velkém rozsahu, ale je mirna, nebo zcela chybi (Cechovska a Miler, 2019).
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Z uskutecnénych vyzkumi vyplyva, ze divky dokézou zaujmout pii plavani lepsi polohu
téla nez chlapci. Tento jev zplsobuje rozdilné umisténi téziste. To se u divek a Zen nachazi
niZe neZ u muzl a chlapcii. Stejné projevy jsou pozorovatelné i u dospélych, pouze ve vétsi

mife (Schedler a kol., 2019).

Zakladni didaktické kroky vyuky polohy téla u plaveckého zpiisobu znak

Prvnim krokem ke spravné poloze téla pii plavani znakem je ovladdat samotné splyvani
jak v poloze na zadech, tak v poloze na bfiSe. Pokud bude tfeba, lze vyuzit i podplrné
plavecké pomtcky. Jako dal§i pripravné cvieni se vyuzivd valeni sudl na suchu,
jez slouzi k uvédomeéni si podélné osy téla, a téz ho Ize vyuzit k nacviku uplného zpevnéni.
Ve vodé pak ke splyvani postupné pridavame dynamické pohyby. DéEti se mohou odrazet
ode dna ¢i od stén bazénu do riznych variant splyvavych poloh napt. do polohy na bfise,
na zadech ¢i do polohy na boku ve vzpazeni jednou, ¢i obéma. Z pocatku pouzivame

vhodné plavecké pomiicky (Cechovska a Miler, 2008).

Nejcastéjsi chyby v poloze téla u plaveckého zptsobu znak a moZnosti jejich napravy
Nejcastéji se vyskytuje chyba ve Spatném zaujeti polohy v disledku nedostate¢ného
zpevnéni téla ¢i nadmérné vysazenymi boky. Dal§im problémem byva ptilisné predklonéni
hlavy.

Chyby lze odstranit cvicenim, pfi kterém se naSi svéfenci odrazeji od stén bazénu
do splyvavych poloh s vydrzi. Vyucujici mize doty¢nému poskytnout dopomoc

nebo vhodnou plaveckou pomiicku (Cechovska a Miler, 2008).

1.4.3 Pohyb dolnich koncetin u plaveckého zpiisobu znak

Pti celkové souhie se na vzniku hnaci sily podileji zdbéry dolnimi koncéetinami jen z 15—
20 %. Presto je spravné provedeni zabéru stézejni pro spravnou techniku plavani. Zapojeni
dolnich koncetin ma ptredevsim podplirnou funkci k ostatnim aspektiim techniky. Pomaha
plavei udrzet vysokou polohu téla, podporuje rotaci trupu, sniZzuje rovnovazné odchylky
zpusobené pohybovym cyklem pazi a v mezizadbérové piestavce hornich koncetin se podili

na snizeni ztraty rychlosti (Cechovska a Miler, 2019).

Pohybové cykly pravé a levé dolni koncetiny probihaji ve stfidavém rezimu a dohromady
tvofi jeden pohybovy cyklus dolnich koncetin. Hofer (2016) uvadi, Ze plavci nejcastéji

vyuzivaji Sestiuderovy znak. Dle Lukéaska (2013) musi pohyb vychazet z kycelniho kloubu
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za vyrazného zapojeni stehennich svali. Kotniky by mély byt uvolnéné, pfi¢emz paty
smeiuji smérem ven a chodidla se vta¢i smérem dovnitf. Idealni vzdalenost mezi narty
se stanovuje na 30-50 cm. JelikoZ béhem zabéri dochazi k rotaci trupu do stran, dolni
kongetiny na to reaguji téz mirnym vychylenim do stran. Cechovska a Miler (2019)
rozliSuji v pohybovém cyklu jedné dolni koncetiny jesté¢ fazi sestupnou a vzestupnou.
Béhem sestupné faze, kdy se dolni koncetina nachazi v uvolnéné poloze a je propnuta
v koleni, dochazi k extenzi ky€elniho kloubu. Jakmile se koleno dostane mirné pod Groven
bokt, prichdzi na tfadu faze vzestupna. Vlivem tlaku vody na bérec a nart dojde jesté
k pokréeni v koleni. Propulzni sily se primarné tvofi ve vzestupné fazi. Dolni koncetina
nachazejici se v krajni dolni poloze se zacne pohybovat smérem vzhuru diky flexi
v ky€elnim kloubu. Jakmile se zacne koleno pfiblizovat k hladin€, napne se, zvysi
se svalové Usili a vznikd hnaci sila. Nejsiln€j§i propulze vznika pii extenzi v koleni

na bérec a na nart nohy pfi flexi hlezna.

Projevy détské modelové techniky v pohybu dolnich koncetin u plaveckého zpiisobu
znak

U déti se dbd na plynulost pohybu a spravné stiidani dolnich koncetin. Stejné jako
u dospélych je preferovan Sestiiderovy znak a zabéry dolnich koncetin by mély
podporovat pohybovy cyklus pazi. Oproti dosp€lym je tolerovan vétsi rozsah pohybu
dolnich koncetin. Velmi ¢asto se u déti vyskytuje chybny pedalovy pohyb piipominajici
jizdu na kole. Spolu s protinanim hladiny koleny se snazime tyto nedostatky odstranovat.
Mirné profezavani hladiny prsty u nohou & narty se téz toleruje (Cechovska a Miler,

2019).

Zakladni didaktické kroky vyuky ¢innosti dolnich koncetin u plaveckého zpiisobu
znak

Veskerym cvi¢enim ve vodé by méla predchazet ukazka s komentarem plaveckych pohybt
provedena vysSkolenym instruktorem. Nasledné se piechdzi na nacvik zabérti dolnimi
koncetinami v sed¢ na okraji bazénu. DalSim krokem je provadéni znakovych nohou
po odrazu ode dna ¢i od stény bazénu do riznych variant splyvani. Znakové nohy lze téz
trénovat v poloze na zadech s vyuzitim plavecké pomiicky, ktera se da pfi plavani umistit

k bokiim, na hrudnik, pod hlavu nebo se da drzet ve vzpazeni. Casto se téz praktikuje
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cviceni se zménou poloh, pfi¢emz doty¢ny stfida plavani v poloze na boku a k tomu jednou
vzpazi a druhou piipazi. Po osvojeni piredchozich krokt se pfi trénovani upravuje intenzita

kopti a postupné se prodluzuje uplavana vzdalenost (Cechovska a Miler, 2008).

Nejcastéjsi chyby v ¢innosti dolnich koncetin pfi plavani znakem a moZnosti jejich
napravy

Mezi nejéastdjsi chyby zafazuji autoii Cechovska a Miler (2019) zabér pripominajici
Slapani vody, ktery lze nazvat jako pedalovy pohyb. Déle se hojné chybuje v protinani
hladiny koleny a v nedostate¢né vyvinutém svalovém usili, coz zapfi¢iniuje klesani dolnich

koncetin smérem dolii ke dnu. Cvicenci maji problém i s uvolnénim kotniki.

Obréazek 2: Neéastéjsi chyby v pohybu dolnich kongetin (Cechovska a Miler, 2008, s. 52)

K odstranéni chyb doporucuji vySe zminéni autofi navrat zpét ke cvienim na suchu.
Zduraziuji, ze ve vode je tfeba vyuziti plaveckych pomtcek, jako napiiklad plavecky pas
¢i plavecka nudle, jez podporuji znakovou polohu. K usmérnéni rozsahu kolen doporucuji
plavani na zadech s drzenim desky v pfipaZzeni. Do napravnych cviceni se zafazuji

1 uvoliovaci cvi€eni na kotniky.

1.4.4 Pohyby hornich kon¢etin u plaveckého zpiisobu znak

Pti plavani znakem ma ¢innost hornich koncetin rozhodujici hnaci silu. Lukasek (2013) ji
vyjadiuje podilem 85 % z celkové souhry. Dale uvadi, ze ob¢ paze se pii pohybovém cyklu
sttidaji a pracuji pravidelné. Zabér je zahajen vstupem paze do vody v urovni ramene.

Ruka vstupuje do vody malikovou hranou a hladinu by méla spiSe profiznout z divodu
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minimalizace odporu vody. V momenté vstupu levé paze do vody za¢ne prava dolni

koncetina konat vzestupnou fazi tzn. ptiblizeni smérem k hlading.

Jednim pohybovym cyklem hornich koncetin se rozumi sloZeni pohybového cyklu levé
a pravé paze. Dle Hofera (2016) se dané pohyby jesté roz€lenuji do nékolika fazi, jimiz
jsou faze ptipravna, prechodna, zdbérova a faze vytazeni a pienosu. Piipravnou fazi
zahajuje vstup mirn¢ pokréené paze v uUrovni ramene ¢i lehce vné podélné osy téla
do vody. Vodni hladinu protinaji prsty a malikova hrana ruky. Pfechodnéd faze nastava
v okamziku, kdy se paze za¢ne oddalovat od vodni hladiny smérem dold. Zde dochazi
k tzv. uchopeni vody. Dlan s ulnarni dukci se sta¢i smérem vzad a dolt a prsty zacinaji
smefovat do stran. Soucasné dochdzi k pretoCeni ramen na soucasnou stranu s pazi,
ktera se mirné prohne v loketnim kloubu. Tato faze plynuje piechdzi do zabérové faze
ptitahovani, pro kterou je charakteristické vyrazngjsi pokrceni v lokti. Zabérové plochy,
jimiz jsou dlai a vnitini strana piedlokti, jsou natoCeny proti sméru lokomoce. Béhem
pritahovani méni ruka smér na pohyb vzad a ptiblizuje se k hladin€. Pro fazi odtlacovani je
specifickym prvkem propindni paze a smér ruky se méni a mifi vzad a doli. Nésledné
se ruka pretac¢i dlani dovnitf a pohybuje se vzhiiru k télu. Plavec tlac¢i vodu zpét dlani
a spodni stranou piedlokti. V pribéhu této faze se ramena natdc¢i na stranu druhé neboli
pienosové paze. Praveé v zabérovych fazich je svalové napéti a hnaci sila nejvyssi, piicemz
nejvysSich hodnot propulze dosahuje plavec pii odtlacovani. Pfi navazujici fazi vytazeni
sméfuje dlait vzhiiru palcovou hranou, pfi¢emz je horni koncCetina pievdzné napnuta.
Nasleduje prenos, pii kterém se natazend paze pohybuje vzduchem ve sméru lokomoce

plavce vné k podéIné ose téla (Cechovska a Miler, 2019).

Obrazek 3: Draha zabéru horni konéetiny (Cechovské a Miler, 2008, s. 54)
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Projevy détské modelové techniky v ¢innosti hornich koncetin u plaveckého zpiisobu
znak

U déti je zcela typické, Ze horni koncetiny zabiraji nesourodé¢ a objevuje se u nich
tzv. dobihani. Paze se do vody mulze zanofovat v uUrovni ramene nebo mirné¢ vné
aneoCekava se zanofeni ruky malikovou hranou. Pfi zabéru se ocekéva ptechod
ze vzpazeni do pfipazeni a piepoklada se nevyrazna rotace trupu. Dulezité je u svéfencl
korigovat zabérovou plochu ruky, dbat na dokonceni zébérové faze v Urovni stehna,
pfi kterém miZze byt paze lehce vné a mirn¢ pokréend. Naopak pii pienosu by mél byt
kladen diraz na natazeni paze. DalSim dilezitym bodem je rozliSovani vyvijeni svalového
usili, které by mélo byt vysoké v zabérové fazi a ve fazi pirenosu by méla prob&hnout

alespoii ¢aste¢na relaxace (Cechovska a Miler, 2019).

Zikladni didaktické kroky vyuky cinnosti hornich kondetin u plaveckého zpiisobu
znak

I v nacvicovani pohybu pazemi se za idealni povazuje nejprve détem vSe ukazat
a vysvétlit. Nasledné si déti jednotlivé pohyby vyzkouseji na suchu, kde instruktor mtize
u svého svéfence pohyby vést nejprve on sdm. Doporucuje se i nacvik pied zrcadlem,
coz ale byva v prostorech krytych bazénu vétSinou nerealizovatelné. Ke cvicenim ve vodé
se opét nabizi moznost pouzivani plaveckych pomtcek. I zde se povazuje za vhodné
vyuzivani napt. plaveckého péasu, jeZ pomdha udrzet spravnou polohu svéfence.
Pro pokrocilejsi se da vyuzivat i piskot, ktery se vkladd mezi stehna a cvicenci se tak
mohou soustfedit pouze na praci pazi. Nacvik pohybu pazi Ize ucelné provadét
s dobihanim s pomtickou i bez ni, kterou v piipadé potieby drzi plavec jednou ve vzpazeni.

Cviceni se daji modifikovat s pfechody do poloh na bocich (Cechovska a Miler, 2008).

Nejcastéjsi chyby v ¢innosti hornich koncetin u plaveckého zpiisobu znak a mozZnosti
jejich napravy

S Castymi chybami se mizeme setkavat jiz pii zanofovani paze do vody. To mize chybné
probihat pfili§ daleko od podélné osy plavce, nebo ji kiizit. Paze piitom byva pokrcena
v lokti. Problémem je 1 neplynulost vstupu paze do vody. Zacate¢nikiim ¢ini potiz vedeni
zabéru ve spravné draze. Zabér probihd bud’ v malé hloubce smérem pod télo, nebo je

naopak veden pfili§ blizko t€la. I v zdbérové a prenosové fazi dochéazi k ptilisSnému
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pokrceni v lokti. Casto zacatecnici nedokazi pii pfenosu pazi spravné uvolnit. Neefektivni

plavani mize byt zptisobovano i dobihdnim paZi v piipazeni (Cechovska a Miler, 2019).

Pti korekci prace pazi se musi klast diraz na spravnou polohu téla, kterou mizeme
upravovat pomoci plaveckych pomiicek. Jejich pouziti pomahd svéfencim zameéfit
koncentraci na dany problém v praci pazi. Idedlni cviceni pro nécvik i korekci chyb je
stejné jako pii kraulu praktikovani dobihani ve vzpazeni. Dalsi ucelné cviceni je vlastni
kontrola dokonceni zabéru na spravném misté dotekem palce o souhlasné stehno. Pro ty
jedince, ktefi maji omezenou pohyblivost v ramennim kloubu, se doporucuji cviceni
na suchu odstranujici tento problém. K vylepSeni zabérové faze se doporucuje plavani
znakem soupaz. Tato technika pfispiva nejen ke korekci chyb, ale také k uvédoméni si

pocitu vody (Cechovské a Miler, 2008).

1.4.5 Dychani a souhra pohybii koncetin u plaveckého zpiisobu znak

Plavani znakem vyzaduje precizni koordinaci, aby se plavec mohl pohybovat rytmicky,
plynule a bez zbytecné namahy. Pii Sestiiderovém znaku odpovidaji na kazdy pohybovy
cyklus jedné horni koncetiny tfi kopy dolnimi koncetinami. Béhem piechodové a ptipravné
faze levé paze az do uchopeni prochazi leva dolni koncetina vzestupnou fazi, zatimco
prava dolni koncetina dokoncuje sestupnou fazi. V poloviné zabérové faze levé paze
dosahuje prava dolni koncetina hladiny a pohybuje se vzhlru po diagonéle, zatimco leva
dolni koncetina je v dolni krajni poloze. S dokonéenim zabéru levé paze se leva dolni
koncetina ptiblizuje k hladin¢ ve vertikdlnim sméru a prava dolni koncetina je na konci
sestupné faze. Cely sled souhry hornich a dolnich koncetin se nasledné zrcadlové opakuje

na opacné strané rotujiciho téla plavce (Hofer, 2016).

Jak jiz bylo zminéno vySe, dychani u znaku neni nutné vyrazné nacvicovat, jelikoz probiha
nad vodou. I piesto je vhodné ho koordinovat s pohybovym cyklem hornich koncetin, a to
tak, ze se nadech se provadi v momenté, kdy jedna vzpazi a druhd piipazi. K vydechu
dochdzi v zabérové fazi jedné z pazi. Pokud dochdzi k pielévani vody ptes oblicej, 1ze to

vyfesit mirnym pfitazenim brady k hrudniku (Cechovska a Miler, 2008).
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Obrazek 4: Znak — kinogram plavce (Cechovska a Miler, 2008, s. 49)

Projevy détské modelové techniky v souhie a dychani u plaveckého zpiisobu znak

V pfiméfené mite se toleruji lehké vypadky v koordinaci a drobné dyskoordinace. Dal$im
typickym znakem je neschopnost vyss$i akcelerace. Dychani by mélo byt uvolnéné
a pravidelné bez zadrzovéani. Velmi Casto dochazi k vysoké frekvenci pohybti na ukor
délky plaveckého kroku. Dal§im Castym jevem je rozdilnost provedeni jednotlivych cykla.

U vsech t&chto bodti se dba na korekei (Cechovska a Miler, 2019).
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Ziakladni didaktické kroky vyuky souhry u plaveckého zpiisobu znak

Po vzorné predvedené ukéazce a komentari instruktora Ize jednotlivé pohybové cykly opét
nacvicovat na suchu ¢i pfed zrcadlem. U cviceni ve vodé je vhodné podpofit plavce
nadlehCovaci plaveckou pomiickou, aby se mohl plné soustfedit na koordinaci koncetin

a dychani (Cechovska a Miler, 2008).

Nejcastéjsi chyby v souhie u plaveckého zptisobu znak a mozZnosti jejich napravy

V celkové souhie se nejcastéji vyskytuje chyba v poloze téla, kdy dochézi k ptiliSnému
vysazovani bokl, kdy to vypada tak, ze plavec ve vod¢ sedi misto toho, aby lezel. Za dalsi
hojné se vyskytujici nedostatek lze pokladat vynechavani zabérti dolnimi koncetinami
¢1 dvouuderovy znak. Tzv. hrabani paZzemi nastava v ptipad¢ dobihani v pfipazeni a téz

si toto provedeni zada korekci.

Zatézové plavani znakovymi nohami ma charakter jak kondi¢ni, tak i jako napravné
cviceni slouzici k opraveé vynechavani zabéra. Pii tomto cviku je dobré procvicovat i praci
pazi tak, Zze se budou pohybovat stiidavé ze vzpazeni do piedpazeni (Cechovska a Miler,

2019).

1.4.6 Startovni skoky a obratky u plaveckého zpiisobu znak

Pti plavani znakem se startuje z vody. Na povel startéra se zavodnik chytne obéma rukama
za uchyt pfipevnény ke startovnimu bloku a chodidly se opfe o sténu bazénu. Na povel
,,Na mista* se pazemi pritdhne k madlu. Dalsi povel signalizuje samotny startovni skok,
behem kterého plavec zaklani hlavu, vzpfimuje se a odrazi se od stény. Nasledujicim
pohybem piechézi Svihem z upazeni do vzpaZzeni, pticemz se ruce dotykaji. T¢€lo se prohne
a zanofi se do vody. Na to navazuje vinéni, jez plynule piejde zdbérem jedné paze

do plavani znakem (Lukasek, 2013).

Obratky slouzi k plynulému a efektivnimu piechodu mezi jednotlivymi tseky plavani.
Plavec se ptiblizuje ke stén€ a tésné pied dotykem s natazenou pazi zahajuje pretoCeni téla
na bficho. Pfi tomto pohybu pfitahuje nohy ke sténé€, aby se mohl pevné opfit a nasledné
provést silny odraz. Po odrazu t€lo zlistava v pozici pfipominajici pozici v Sipce. Nasleduje
nekolik delfinovych vinéni pod vodou. Poté se piechazi zpét na standardni znakovou

techniku plavani (Novak, 2010).
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1.5 Diagnostika détské modelové techniky plaveckého zptuisobu znak

V tadném plaveckém vycviku je diagnostika ¢i vyhodnoceni plavecké lokomoce naprosto
stézejni. Hraje klicovou roli pro identifikaci a napravu technickych chyb, vede
ke zlepSovani vykonu a ustalené slovni obraty pomahaji ke komunikaci mezi instruktory.
Existuje Siroka Skala metod a postupti, které se v praxi bézn¢ vyuzivaji jak pro dospélé,

tak pro déti.

Cechovska a Miler (2019) uvadgji, ze pro zhodnoceni plavecké techniky déti je idealni
a dostacujici pfimé pozorovani nebo analyza videozdznamu. Z modelové techniky pak
vychézeji hodnotici skaly, diky kterym se dany plavecky vykon vice objektivizuje a cela
diagnostika se usnadni. Zarovenn mohou skaly poskytovat navodné body pro zacinajici

instruktory a pedagogy.

Konstrukce skaly musi spliiovat stanovena kritéria, mezi ktera patii zahrnuti vSech aspektt
techniky, zohlediiovani vyvojového stupné ditéte, méla by byt citliva, a hlavné jednoducha
a snadno pouzitelnd v praxi. Z kritérii vyplyva, Ze je nutnosti brat zietel na nemozZnost
hodnoceni déti stejnou hodnotici Skalou pro dospélé, jelikoz se musi brat v potaz vyse
zminény vyvojovy stupen déti, jez je ovlivnén faktorem biologického véku, mentalni
tirovng, pohybové urovné a dosavadni zkuienosti s vodnim prostfedim (Cechovska

a Miler, 2019).

VeteSnikova (2017) na zéklad¢ svého vyzkumu a odborného teoretického a praktického
zakladu zhotovila idealni Skalu pro zhodnoceni znakové techniky déti v mladSim Skolnim
veku. Jednotlivé technické aspekty zatadila v logické posloupnosti do kategorii,
jez obsahuji hodnoceni polohy téla, pohyby dolnich koncetin, polohu hornich koncetin

a souhru s dychdnim. Jeji verifikovana skala byla vyuzita pro zpracovani této prace.

1.6 Charakteristika déti v mladSim Skolnim véku

Peri¢ (2012) povazuje mladsi Skolni veék za relativné dlouhé obdobi, béhem kterého déti
prochéazeji vyraznymi biologickymi, psychickymi a socidlnimi zménami, které se projevuji
na riiznych Grovnich nejen béhem sportovniho psobeni. Dle Pugnerové (2019) se zacatek
tohoto vyvojového obdobi spojuje s nastupem do zakladnich skol. Obvykle se hranice véku

vymezuje na 6—11 let.
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1.6.1 Télesny vyvoj

V tomto obdobi u déti nariista vySka i hmotnost. Orientacné se udava, ze déti kazdorocné
pfibyvaji na vySce o 68 cm. Soucasn¢ s riistem se dale vyvijeji vnitini organy. ZvétSuje se
vitalni kapacita plic a rovnéz krevni objem. Pomalu se stabilizuje patef a kosti pokracuji
v osifikaci, 1 kdyz nékterd kloubni spojeni stale zlstavaji mékkd, coz je nutné zohlednit
pii vybéru cviceni. Dochazi k prodluzovéani koncetin, coz napoméha ke zvétSeni pakovych
pomért. Ukonceni vyvoje mozku se udava na pocatek tohoto obdobi. I pifes potiebu
dozrani nékterych mozkovych struktur vznikaji idedlni podminky pro vznik novych
podminénych reflexti a nervovy systém zacina byt schopen zvladat koordina¢né naro¢né;si

pohyby, s ¢imZ souvisi nastup plasticity nervové soustavy a pohyblivost nervovych

procestl.

Pohybovy vyvoj se nese ve znameni spontdnniho pohybu a hernich ¢innosti. Déti se velmi
rychle u¢i novym pohybim, které pii nedostatecném opakovani rychle zapominaji.
Doporucuje se tedy nové naucené dovednosti pifiméfené opakovat a navySovat jejich
obtiznost. Rozvoj motoriky je v tomto obdobi stézejni. Z tohoto diivodu se tedy mizeme
setkdvat s oznaCenim zlaty v€k motoriky, jez zdiraziluje nezbytnost rozvoje tohoto
aspektu. Za dalSi charakteristicky rys lze povazovat chybéjici uspornost pohybu oproti

dospélym (Peric, 2012).

Pohybova gramotnost tvoii nepostradatelnou soucdst vzdelani. Do této gramotnosti patii
i gramotnost plavecka. Pravé plavani se jevi jako vhodny prostiedek rozvoje vyse
zminénych boda a z tohoto divodu byla zakladni etapa vycviku zafazena do povinného

vzdélani do tohoto vyvojového celku (Cechovska a Miler, 2019).

1.6.2 Psychicky vyvoj

Déti s nastupem do Skoly pfijimaji spoustu novych podnéti a ptibyvaji jim znalosti.
Rozviji se jim pamét a predstavivost. Velmi intenzivné vnimaji okolni prostfedi, coz mize
béhem sportovni vyuky, jako je plavani, vést k Castému ztradceni pozornosti, zvlast’ kdyz
se nachazeji v hlu¢ném prosttedi bazénu. Schopnost soustfedit se maji pouze na kratkou
dobu, pfiblizné¢ na 4-5minut, po které¢ nasleduje utlum a roztékanost, coz je zejména
ve vodnim prostfedi nezddouci. Z téchto divodu musi instruktofi své svéfence spravné

motivovat. Jakykoliv neuspéch, at’ uz se jednd o védomostni ¢i sportovni disciplinu, snaseji
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tézce, coz je zpusobeno nevyvinutou vuli. DéEti tak maji potize se zamétitna dlouhodobé
cile a ztraceji motivaci pokracovat v ¢innosti, pokud se jim néco nedaii. Tento fakt mize
byt velkou piekazkou pifi prekondvani strachu z vody. Ucitel tento faktor musi brat
na védomi a pfi vyuce musi volit vhodné didaktické postupy. D¢ti jsou obecné velmi

citové angazované a Casto i sebekritické (Peri¢, 2012).

Toto obdobi téz charakterizuje pievladajici neumyslnd a mechanicka pamét, ktera
se s postupem cCasu vyrazn¢ zdokonaluje. Proto by ucitelé méli vést déti k vyuzivani
riznych pamétovych strategii, které propojuji rtizné typy paméti. Napiiklad metoda,
kdy ucitel C¢iinstruktor pifimo ftidi pohyby zadka, aby nasimuloval plavecky zptisob,
se ukazuje jako velmi efektivni a U¢innd. Vné&j$i motivace, jako je pochvala, asmév
nebo uznani od ucitele, vyznamné ptispiva k dobrym vykonim. Patrny je i rozvoj
logického mysleni a rozvoj moralky, ktera vede k uceni se respektovani pravidel stanovené
autoritou v sociadlni skupin€. Kromé toho se v tomto obdobi formuje i blizsi genderova

identita (Pugnerova, 2019).

Plavani se téZ podili na osobnostnim rozvoji ditéte. Uceni se a nasledné ovladani noveé
pohybové dovednosti vede ke zvysSeni sebevédomi a k posileni sebedivéry. Tato fyzicka
aktivita vede i k redukci uzkosti a stresu. Presto se musi brat zfetel na mozny strach
z vody, se kterym musi doty¢ny instruktor odpovédné pracovat (Svobodovéa in Dvotakova,

2017; Svobodova in Hrabinec, 2017).

1.6.3 Socialni vyvoj

Pro socialni vyvoj jsou kli¢ova dvé obdobi. Jednim z nich je vstup do Skoly a tzv. obdobi
kriti€nosti. Prvni vyznamna zména spociva ve zméné role ditéte v novém prostiedi,
kde jsou déti soucasti nového kolektivu a na né€ upfena pozornost je mnohem mensi. Musi
se naucit respektovat a dodrzovat noveé stanovena pravidla. Pfibyvaji jim povinnosti
formou domadcich ukoll ¢i napf. dochazeni na tréninky. Dale se zaina projevovat
soutézivost a budovani si mist ve skupin¢. Diilezitou soucasti vyvoje je také navazovani
prvnich uzkych pratelstvi a vytvaieni pevnych vazeb ve skupindch. Faze kriti¢nosti nastava
v moment¢, kdy déti zaCinaji vyhodnocovat podnéty a jevy ze socidlniho prostiedi. Poprvé

se setkavaji s negativnim hodnocenim, coz mize vést k tomu, Ze se v jejich o€ich snizuje
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autorita dospélych a hledaji si nové idoly. Dochazi také k posunu v kulturnich navycich,

kdy se déti uci ptijimat odpoveédnost za své chovani a ¢innosti (Peric¢, 2012).

Co se plavecké vyuky tyce, tak 1 v socidlnim rozvoji ma velmi dileZitou roli. Napomaha
k pochopeni a utvareni tymové spoluprace. Poskytuje moznost vytvareni novych socialnich
interakci, jez déti navadéji ke komunikaci, spolupraci ¢i k feseni konfliktl. Prostiedi vyuky
nabizi také moznost sledovani ostatnich spoluzakl, které se mohou naucit vhodné
podporovat nebo s nimi soucitit. Jejich emoc¢ni inteligence se tak zvySuje (Svobodova

in Dvorakova, 2017; Svobodova in Hrabinec, 2017).
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2 Vyzkumné otazky
1. Jaké chyby se budou vyskytovat nejcastéji ve znakové technice na pocatku méteni?
2. Jaka chyba bude nejvice odlisna v zavislosti na pohlavi?

3. Jaké chyby budou nejvice redukovany plaveckym vycvikem?

Uvedené otdzky se tato prace bude pokouset definovat.
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3 Prakticka ¢ast

V této ¢asti jsou zpracovany informace tykajici se provedeného vyzkumu. V podkapitolach
jsou uvedeny cile prace a metody pouzité pro vyzkum spolu s charakteristikou a popisem
vyzkumného souboru a vyzkumu samotného. V posledni podkapitole se nachazi

vysledkova ¢ast.

3.1 Cil prace

Tato prace se zaméfuje na posouzeni urovné technického provedeni plaveckého zptisobu
znak u déti v mlad$im Skolnim véku. Na zakladé pozorovani a za pomoci hodnotici Skaly
bude vyhodnocena Uroveil techniky na prvni a posledni lekci zakladniho plaveckého

vycviku u déti dochdzejici na plaveckou skolu v Brandyse nad Labem.

Za dil¢i cil si tato prace stanovuje definovat nejcastéji se vyskytujici odchylky
od modelové techniky a odhalit chybu, ktera bude nejvice odlisSnd v Cetnosti vyskytu
v zavislosti na pohlavi a zjistit, zda se podafilo zjisténé chyby redukovat plaveckym

vycvikem, ktery lektorovala autorka prace.
3.2 Pouzité vyzkumné metody

3.2.1 Metoda pozorovani

Metoda pozorovani se zatazuje mezi empirické metody, pfi kterych se informace ziskévaji
smyslovym naziranim. Jde o cilené a selektivni vnimani, kdy se pozorovatel zamétuje
pouze na specifickou ¢ast sledovaného objektu. Prvnim krokem k pouziti této metody je
stanoveni ¢i definovani problémové otazky a na zéklad¢ ni stanoveni pfedmétu zkoumani.
Nasleduje pozorovani ur¢eného jevu, pticemz by mél byt pozorovatel co nejobjektivnéjsi
a nem¢l by byt ovliviiovan vjemy z okolniho prosttedi. Po realizaci by mély byt vysledky

zaznamenany, zanalyzovany a popf. interpretovany (Ochrana, 2019).

Pro ucely této prace byla primarné pozorovana technika plavecké zpisobu znak dvéma
osobami, pficemz jednou ze zminénych osob byla autorka prace s kvalifikaci instruktora

plavani a druhé osoba méla stejnou licenci.
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3.2.2 Metoda Skalovani

Metodu Skalovani lze také zaradit mezi nastroje empirickych vyzkumt. Metoda spociva
v hodnoceni stanovenych aspektl na pfedem stanovené ¢i vytvorené Skale. Vysledky
poskytuji kvantitativni data, diky kterym jsme schopni objektivné srovnédvat a analyzovat
ziskana data. V praktickém vyuziti je dilezité, aby byla Skala srozumitelnd a jednoduse

aplikovatelna (Ochrana, 2019).

r rw

Charakteristika a konstrukce pouzité hodnotici Skaly

Pro ulely této prace byla vyuzita verifikovand hodnotici $kdla vytvofena autorkou
Vetesnikovou (2017, s. 43-44), kterd ji sestavila na zaklad¢ odbornych podkladi a je
piesné uréena pro hodnoceni znakové détské modelové techniky. Skalu rozdélila
do 5 celkt, jez hodnoti polohu hlavy a téla, pohyby dolnich koncetin, pohyby hornich
koncetin nad hladinou a pod hladinou a celkovou souhru spolu s dychanim. V kazdém
celku je popsana modelova technika a presna definice jednotlivych odchylek. Vysledky

se do archu zaznamenavaji slovy ano/ne.

Autorka prace Skalu modifikovala pro své ucely. Ze zdznamového archu vynala popis
modelové techniky a upravila sloupce pro zaznamenani vysledkd. Tato podoba bude
pouzita ve vysledkové Casti prace a byla téZ pouzita pii zaznamenavani vysledki béhem

vyzkumu. Piivodni vzhled skaly je vloZen do ptiloh.

3.2.3 Metoda kvantitativni analyzy statistickych dat pro vyhodnoceni
Dle Hendla (2009) se tato metoda pouziva v empirickych vyzkumech pro zpracovani
ziskanych udajt a dat. Zahrnuje jejich sbér, organizaci a interpretaci pomoci statistickych

technik.

V této praci byla tato metoda vyuzita ke zpracovani zjisténych dat z hodnotici Skaly.
Vysledky byly zpracovany v programu Excel a jsou zaneseny do tabulek a grafli pro vétsi

ptehlednost.

3.3 Charakteristika vyzkumného souboru a popis prostiedi vyzkumu
Testovany soubor tvofily déti v mladsim Skolnim veku, jez dochazely do stejného rocniku

ZS a plnily si druhou fazi povinného zékladniho plaveckého vycviku v plavecké $kole
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v Brandyse nad Labem pod zasStitou Vysokoskolského sportovniho klubu Pedagogické
fakulty Univerzity Karlovy. Na vyuku plavani dochédzely pravidelné jednou tydné a jedna
lekce trvala 45 min. Zaci byli rozdéleni do druzstev podle vykonnosti, pfi¢emz autorka
sesbirala data z téch nejlepSich skupin, které sama lektorovala za totoznych podminek
se stejnym programem. Pocet probandi tvofici vyzkumny soubor ¢ini 25 zakd, z ¢ehoz je
13 divek a 12 chlapcii. Na zakladé pozadavkii GDPR nebudou v préaci uvedena ptesna
jména zaki ZS ani zde nebudou uvedeny jejich blizsi osobni informace, které by pravidla
rozporovaly. Divky budou v tabulkdch oznacovany pismeny “XX” a chlapci “XY”. Pred
zahdjenim vyzkumu byly schvéaleny a podepsany vSechny potifebné dokumenty véetné
souhlasu etické komise a béhem n¢j byly dodrzeny vSechny stanovené podminky

a pravidla.

Vyzkum probihal ve dnech 26. 2. 2024 az 6. 5. 2024 v plaveckém bazénu v Brandyse
nad Labem o délce 25 m s maximalni hloubkou 4 m. Bazén lze rozdé¢lit do 5 plaveckych
drah, coz se béhem plaveckého vycviku pouziva jen ziidka praveé na testovani. Standardné
je rozdélen pticnymi drahami na 4 plochy urcené pro 4 druZstva, pficemz ti nejzdatné;si

zaci plavali v hloubce.

3.4 Popis vyzkumu

Pted zahajenim vyzkumu si autorka prace nastudovala teoretické podklady a ptredem
se seznamila s prostfedim vyuky v Brandyse nad Labem. Na zéklad¢ zjisténych informaci
se rozhodla k testovani techniky vyuzit verifikovanou skalu vytvofenou pifimo pro ucely
testovani détské modelové techniky znaku, kterou vytvorila Barbora Vetesnikova (2017).
Prvni lekce plavani byla vénovana zaznamendvani odchylek techniky dle hodnotici Skaly.
Zaci byli pozorovani pii plavani na vzdalenosti 25 m dvéma instruktory plavani,
pfi¢emz jednim z nich byla autorka prace. V souladu se zamétenim prace autorka sestavila
tréninkovy program, dle kterého Ilektorovala vSechny lekce vyzkumného souboru.
Zaverecna lekce byla vénovana testovani, které probihalo za stejnych podminek stejnymi

osobami.
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3.5 Tréninkovy program u sledovaného souboru

Tréninkovy program byl zaméfen na zdokonalovani techniky plaveckych zpisobt,
zejména plaveckého zpuisobu znak. Zakladni plavecké dovednosti byly béhem vycviku
pouze opakovany v kratSi ¢asové dotaci, jelikoz je méli zaci vedeni autorkou prace jiz
osvojené z prvni faze vycviku. Kazda lekce, mimo testovaci, obsahovala pripravna cviceni
a cviteni na korekturu znakové techniky. Dalsi casti vyukové lekce byly vénovany
pripravnym cvi¢enim na plavecké zplsoby kraul a prsa a na prvky sebezichrany.
Podrobny rozpis programu vyuky je soucasti ptilohové ¢asti. Strukturovany rozpis vyuky
podava informace o hlavnich tématech jednotlivych lekci a popisuje pouze cast lekce
zaméfené na znakovou techniku z divodu zaméteni této bakalaiské prace. Vse bylo plnéno

v souladu s pozadavky RVP ZV a Skolnim vzdélavacim programem.

1. lekce: pozorovani, testovani a Skalovani znakové techniky

2. lekce: technika polohy téla a hlavy u plaveckého zpiisobu znak

3. lekce: technika plynulého dychéni, zabéry dolnimi koncetinami plaveckého zptsobu
znak

4. lekce: technika zabérti dolnimi koncetinami plaveckého zpiisobu znak

5. lekce: technika znakovych pazi

6. lekce: souhra znakovych pazi

7. lekce: celkova souhra znakové techniky

8. lekce: odstranovani chyb projevujicich se ve znakové technice

9. lekce: opakovani technickych cvic¢eni plaveckého zptisobu znak

10. lekce: pozorovéani, testovani a Skalovani znakové techniky

3.6 Vysledkova cast

Vysledkova ¢ast se primarné vénuje odpovédim na stanovené vyzkumné otazky, které jsou

zaméteny na chyby ve znakové technice.

3.6.1 VEk probandi vyzkumného souboru
Nésledujici tabulka znazoriiuje v€k probandl tvoficich vyzkumny soubor. Vyzkumu
se ucastnilo celkem 13 divek a 12 chlapci. Testovani jedinci jsou v tabulce znidzornéni

pod ciselnymi kody.
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Tabulka 1: V€k probandt vyzkumného souboru

DIiVKY CHLAPCI

XX1 8 let XY1 9 let
XX2 9 let XY2 9 let
XX3 8 let XY3 8 let
XX4 8 let XY4 8 let
XX5 9 let XY5 8 let
XX6 8 let XY6 8 let
XX7 8 let XY7 8 let
XX8 8 let XYS8 8 let
XX9 8 let XY9 9 let
XX10 9 let XY10 8 let
XX11 9 let XY11 9 let
XX12 9 let XY12 8 let
XX13 9 let - -

Zdroj: vlastni

3.6.2 NejcastéjSi odchylky pii plavani plaveckym zpiisobem znak na pocatku
plaveckého vycviku
Prvni vyzkumna otazka se zaobira problematikou nejcastéjSich chyb ve znakové technice
béhem pocatecni lekce plaveckého vycviku. V nasledujici tabulce jsou sesbirand data
z prvniho méfeni celého vyzkumného souboru. Posledni sloupec tabulky vyznacuje
procenta chybovosti vyzkumného souboru u dané definované odchylky, jez jsou
zaokrouhlena na dvé desetinnd mista. Cervené oznatena pole zdiraziiuji odchylky
s nejvyssi Cetnosti vyskytu. Ve fialovém poli jsou zvyraznény Casté chyby, jez se projevily
v 52,00 % az 64,00 %. Odchylky, jez se projevily mélo ¢i vlbec, oznacuje svétle Seda

barva pole.
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Tabulka 2: Chyby ve znakové technice na poc¢atku méteni celého vyzkumného souboru

ODCHYLKY OD MODEL.

% CHYBNE

TECHNIKY
Poloha téla a hlavy
Poloha téla je Sikma 18 7 72,00 %
Vysazeni panve 9 16 36,00 %
Poloha na zadech je prerusovana

9 16 36,00 %
vertikalizaci
Télo neni zpevnéné 10 15 40,00 %
Ptedklon ¢i zaklon hlavy 3 22 12,00 %
Labilni poloha hlavy, uklon ve sméru

5 20 20,00 %

zabérové HK

Dochézi k zalévani obli¢eje vodou 2 23 8,00 %

Nedochazi k rotaci ramen, panve 23 2 92,00 %

Pohyb sméfuje vpied i do stran, esovita

0 25 0,00 %
draha pohybu
Pohyb dolnich kon¢etin
Nepravidelny rytmus pohybu 5 20 20,00 %
Asymetrie v pohybu pravé-levé DK 5 20 20,00 %
Velké svalové napéti v DK 7 18 28,00 %
Pohyb je v menSim ¢i vétsSim rozsahu

9 16 36,00 %
neZ optimalné
Kolena protinaji hladinu 5 20 20,00 %
Dorsalni flexe v hlezennim kloubu 3 22 12,00 %
DK nepodporuji polohu téla, narusuji

POCPOTAILD ! 4 21 16,00 %

souhru HK
DK nevytvéieji hnaci silu 2 23 8,00 %
Pohyb hornich koncetin — ¢ast pohybového cyklu nad hladinou
HK je béhem ptenosu pokréena 9 16 36,00 %
HK neni béhem pienosu uvolnéna 10 15 40,00 %
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Pfenos neni veden po piimé pulkruhové

7 18 28,00 %
draze pred télem
Ptenos je proveden stranou ¢i ¢astecné

2 23 8,00 %
vodou
Zanoteni HK vyrazn¢ dovnitf nebo vné 11 14 44,00 %
Zanoteni pokréenou HK 12 13 48,00 %
Ruka je v pést nebo jsou prsty roztazené 11 14 44,00 %

Pohyby hornich koncetin — ¢ast pohybového cyklu pod hladinou

Nevhodna zabérova plocha ruky 15 10 60,00 %
Objevuji se bubliny okolo zabirajici ruky 14 11 56,00 %
Pohyb v malém rozsahu 7 18 28,00 %

Pohyb je veden do zapazeni 17 8 68,00%

Z4dna nebo nevyrazna flexe v loketnim
16 9 64,00 %
kloubu v priibéhu zabérové faze

Plochy zabér HK blizko hladiny, ¢asti

. . 3 22 12,00 %

ruky se dostavaji nad hladinu
Dokoncéeni zabéru pokréenou HK 0 25 0,00 %
Pohyb HK narusuje polohu téla 2 23 8,00 %
Pohyb HK vytvaii hnaci silu

3 22 12,00 %
nedostatecné
Souhra hornich koncetin a dychani
Cinnost HK neni ustalena, pohyb neni

5 20 20,00 %
plynuly
Pohyb pravé a levé HK je odlisny 6 19 24,00 %
Vyrazné dobihani HK v pfipazeni 11 14 44,00 %
Uplné dobihani HK s tendenci setrvat

0 25 0,00 %
v pfipazeni
Neni patrné stiidani svalového usili

13 12 52,00 %
a uvolnéni
Nepravidelny rytmus dychani 15 10 60,00 %
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Zadrzovani dechu 15 10 60,00 %

Zdroj: vlastni

Z naméfenych hodnot na pocatku vyzkumu vyplyvaji nejcastéjsi odchylky, kdy 92,00 %
probandii béhem plavani na znak nerotovalo rameny a panvi. Dle Cechovské a Milera
(2019) je postradani rotace nebo jeji uplna absence u déti v mladSim Skolnim véku
tolerovatelnd. Druhd casto se vyskytujici chyba byla téZ v useku hodnoceni polohy téla,
72,00 % déti ji melo pti plavani ptili§ Sikmou. Jako dal§i problémovy aspekt techniky
se ukazalo chybné vedeni zabéru horni koncetinou pod hladinou do zapazeni s 68,00 %
vyskytem €1 opomenuti flexe v lokti béhem stejné faze pohybového cyklu s 64,00 %
chybovosti. Cechovska a Miler (2019) uvadgji, e absenci rotace v ramenou provazi
nedokonalé provedeni zabéru horni koncetinou pod hladinou, coz se potvrdilo i timto
vyzkumem. Nejproblematictéjsimi kategoriemi z hlediska spravné techniky byly pro déti

poloha téla a hlavy a ¢innost hornich konéetin v pohybovém cyklu pod hladinou.

Mezi dalsi chyby s nadpoloviénim vyskytem patfi nevhodna zabérova plocha ruky,
nepravidelné dychani a s tim spojené zadrzovani dechu a objevovéni se bublin u zabirajici
paze. Ve vsech ptipadech byla chybovost 64,00 %. Na vSechny zminéné chyby upozoriuje
odborn literatura Cechovska a Miler (2019). S témito problematickymi aspekty techniky

se ve vetSine ztotoziuje 1 VeteSnikova (2017).

Béhem testovani zddné dit¢ neprovedlo Skélou definovanou odchylku vyrazného
pohybovéani se vpied i do stran pfi plavani s esovitou drahou pohybu, nedokoncovalo zabér
s pokréenou pazi a u nikoho nebyla patrna tendence dobihat ¢i setrvavat v pripazeni. Mirn¢
s 8,00 % vyskytem se détem pielévala voda pies oblicej, ptenaSely pazi pftili§ stranou
¢i vodou, naruSovaly horni koncetinou polohu téla a plavaly tak, Ze dolni koncetiny
nevytvarely dostatecnou hnaci silu. S nulovym vyskytem plavani do stran ¢i esovité

souhlasi i Vete$nikova (2017).

3.6.3 Odchylky ve znakové technice v zavislosti na pohlavi
Vyzkum probihal tak, aby bylo mozné porovnani odchylek v zavislosti na pohlavi.
Vysledky pocatecniho méteni jsou opét zaznamenany do tabulky v procentech chybovosti.

Posledni sloupec uvadi rozdil mezi procenty chybovosti u divek a chlapcti.
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Tabulka 3: Porovnani chybovosti na po¢atku méteni u divek a chlapct
DIVKY  CHLAPCI
ODCHYLKY MODEL. TECHNIKY % % ROZDIL

CHYBNE CHYBNE

Poloha téla a hlavy
Poloha téla je Sikma 53,85 % 91,67 % -
Vysazeni panve 30,77 % 41,67 % 10,9 %
Poloha na zadech je prerusovana vertikalizaci 30,77 % 41,67 % 10,9 %
T¢lo neni zpevnéné 30,77 % 50 % 19,23 %
Ptedklon ¢i zaklon hlavy 7,69 % 16,67 % 8,97 %
Labilni poloha hlavy, uklon ve sméru zdbérové
15,38 % 25 % 9,62 %
HK
Dochazi k zalévani obli¢eje vodou 7,69 % 8,33 % 0,64 %
Nedochazi k rotaci ramen, panve 92.31 % 91,67 % 0,64 %
Pohyb sméiuje vpied i do stran, esovitd draha
0% 0 % 0 %

pohybu
Pohyb dolnich konéetin
Nepravidelny rytmus pohybu 15,38 % 25% 9,62 %
Asymetrie v pohybu pravé-levé DK 15,38 % 25% 9,62 %
Velké svalové napéti v DK 30,76 % 25 % 5,77 %
Pohyb je v mensim ¢i vétSim rozsahu nez

sl 38,46 % 33,33 % 5,13 %
optimalné
Kolena protinaji hladinu 15,38 % 25 % 9,62 %
Dorsalni flexe v hlezennim kloubu 7,69 % 16,67 % 8,97 %
DK nepodporuji polohu téla, narusuji souhru
HK 7,69 % 25 % 17,31 %
DK nevytvareji hnaci silu 7,69 % 8,33 % 0,64 %
Pohyb hornich kon¢etin — ¢ast pohybového cyklu nad hladinou
HK je béhem ptenosu pokréena 38,46 % 33,33 % 5,13 %
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HK neni béhem pienosu uvolnéna
Ptenos neni veden po piimé pilkruhové draze

pted télem
Pienos je proveden stranou ¢i ¢astecné vodou

Zanoteni HK vyrazné dovnitf nebo vné
Zanoteni pokréenou HK

Ruka je v pést nebo jsou prsty roztazené

38,46 %

30,76 %

7,69 %
46,15 %
53,84 %
38,46 %

41,67 %

25%

8,33 %

41,67 %

41,67 %
50 %

Pohyby hornich koncetin — ¢ast pohybového cyklu pod hladinou

Nevhodné zabérova plocha ruky

Objevuji se bubliny okolo zabirajici ruky
Pohyb v malém rozsahu

Pohyb je veden do zapazeni

Z4dna nebo nevyrazna flexe v loketnim kloubu
v prub&hu zabérové faze

Plochy zabér HK blizko hladiny, ¢asti ruky
se dostavaji nad hladinu

Dokonceni zabéru pokréenou HK

Pohyb HK narusuje polohu téla

Pohyb HK vytvaii hnaci silu nedostatecné

Souhra hornich konéetin a dychani
Cinnost HK neni ustalend, pohyb neni plynuly

Pohyb pravé a levé HK je odlisny

Vyrazné dobihani HK v pfipazeni

Uplné dobihani HK s tendenci setrvat v
ptipazeni

Neni patrné stiidani svalového usili a uvolnéni

Nepravidelny rytmus dychani

Zadrzovani dechu

Zdroj: vlastni
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61,53 %
53,84 %
23,07 %
69,23 %

61,53 %

7,69 %

0%
7,69 %
15,38 %

15,38 %
30,76 %

46,15 %

0%

46,15 %

61,53 %
53,84 %

58,33 %
58,33 %
33,33 %
66,67 %

66,67 %

16,67 %

0%
8,33 %
8,33 %

25 %
16,67 %

41,67 %

0%

58,33 %

58,33 %
66,67 %

3,21 %

5,77 %

0,64 %

4,49 %
12,18 %
11,54 %

3,21 %
4,49 %
10,26 %
2,56 %

5,13 %

8,97 %

0%
0,64 %
7,05 %

9,62 %
14,1 %

4,49 %

0%

12,18 %

3,21 %
12,82 %



Na zaklad¢ zjisténych dat Ize tvrdit, Ze chyba s nejvétsim rozdilem v zavislosti na pohlavi
je v Sikmé poloze téla. Chlapci se této odchylky dopoustéli vice nez divky, a to s 37,82 %
rozdilem. Vysledek je v souladu s odbornou literaturou. Autor Schedler (2019) poukazuje
na rozdilné sloZeni téla divek a chlapct. Tento fakt zapficinuje rozdilné umisténi teZiste.
U divek se ve vertikdlni roviné nachézi nize nez u chlapct a diky tomu se z fyzikalniho

hlediska dokazou 1épe polozit na vodu a maji tak lepsi stabilitu pfi plavani.

3.6.4 Porovnani odchylek ve znakové technice na pocatku a na konci plaveckého
vyceviku

Cilem tfeti vyzkumné otazky bylo zjistit, zda se podafi zjisténé chyby redukovat

plaveckym vycvikem. Chybovost na pocatku plaveckého vycviku je zna¢ena modrou

barvou, zatimco chybovost na konci barvou oranzovou. Grafy jsou rozdéleny na jednotlivé

casti dle aspektl techniky, jak je tomu v hodnotici Skale. Pismena PV oznacuji v grafech

plavecky vycvik. Grafy byly pouzity zdivodu vétsi piehlednosti pfi porovnavani

vysledkd.
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Graf 1: Odchylky od modelové techniky znak v poloze téla na pocatku plaveckého vycviku a na jeho konci
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Graf 2: Odchylky od modelové techniky znak pii pohybu dolnich koncetin na poc¢atku plaveckého vycviku a na jeho konci
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Graf 3: Odchylky od modelové techniky znak pii pohybu hornich koncetin nad hladinou na poc¢atku plaveckého vycviku a na jeho
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Graf 4: Odchylky od modelové techniky znak pii pohybu hornich koncetin pod hladinou na poc¢atku plaveckého vycviku a na jeho

konci
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Graf 5: Odchylky od modelové techniky znak pii souhie a dychéni na poc¢atku plaveckého vycviku a na jeho konci
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Z vyse prilozenych grafi 1ze usoudit, Ze chyby byly redukovany, ¢i ziistaly na stejnych
hodnotach. Lze konstatovat, ze nedoSlo ke zhorSeni a redukce chyb se ve vétSiné

definovanych odchylek uspésné zdaftila.

V hodnoceném technickém useku polohy téla a hlavy doslo u déti k uplné redukci chyby
zalévani obliceje vodou. Odchylka, jez je definovana jako pohyb plavce sméfovany vpred
a do stran ¢i po esovité draze, se nevyskytla viibec. U ostatnich zminénych odchylek doslo
ke zmenSeni Cetnosti vyskytu. Nejvice dominovala chyba absentujici rotace v ramenou
a panvi, kterd byla v Cetnosti vyskytu sice snizena, ale jeji vyskyt byl i po konci
plaveckého vycviku znacné vysoky. K nejvyraznéjsi redukci doslo v této kategorii
hodnoceni u chyby v §ikmé poloze téla. Celkové se tento isek hodnoceni détské znakové
modelové techniky projevil jako velmi problematicky, jak téz uvedla VeteSnikova (2017)

a Jelinkova (2019).

V ¢innosti dolnich koncetin doslo k poklesu vyskytu odchylky nedostate¢né hnaci sily
dolnich koncetin. Naopak k nejvétsimu zlepseni doslo pii upravé rozsahu pohybu dolnich
koncetin do tolerovatelné miry. Vyskyt ostatnich odchylek v kategorii byl téz sniZen.
S ohledem na procentudlni chybovost v ostatnich kategoriich lze fici, ze tento aspekt
techniky necinil détem vyraznou obtiz. Typické odchylky od modelové techniky,

které jsou popsany vyse v teoretické ¢asti prace, se nevyskytovaly ve vysokych mirach.

V pohybovém cyklu hornich koncetin déti viibec nechybovaly v dokon€ovéni zabéru horni
koncetinou a pazi ve zminéné fazi nekrcily. Odchylku naruSovani pohybu téla Cinnosti
horni koncetiny se podafilo odstranit uplné. Dals$i definované chyby se na konci
plaveckého vycviku objevovaly méng, ale jejich vyskyt se stale objevoval ve vysSich
mirach, zejm. v ¢asti pohybové cyklu pod hladinou. Z teoretického vychodiska uvedeného
v této préci lze usoudit, Ze se jednd o velmi naronou koordinaéni ¢innost, kterd mize
vzhledem k véku déti a jejich vyvojovému stadiu délat problém, a proto je tak spravné
provedeni techniky plavani pro déti v tomto tseku velmi naro¢né.

V poslednim aspektu hodnoceni se neprojevilo u sledovanych déti dobihani hornich
koncetin v ptfipazeni. K poklesu vyskytu chyb doSlo ve vSech ostatnich aspektech

hodnoceni, pficemz nejvétsi pokles byl zaznamenan u zadrzovani dechu a nasledné

u nepravidelného rytmu dychéni. Po skonceni plaveckého vycviku dominovala v této
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kategorii chyba v nepatrném stiidani svalového Usili a uvolnéni. Vyssi vyskyt odchylek lze

op¢t piisoudit vyssi koordinacni naro¢nosti.
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4 Diskuze

Cilem této bakalatské prace bylo posouzeni znakové techniky u déti v mladSim Skolnim
veéku. Vyzkum byl proveden na vzorku 25 déti, pficemz hlavni snahou bylo definovani
chyb, kterych se déti dopoustély pii plavani plaveckym zptisobem znak. Na zakladé
zjisténi nejcastéji se vyskytujicich odchylek od détské modelové techniky autorka prace
lektorovala nésledujici hodiny plavani tak, aby se ji podafilo u plaveckého zplisobu znak

zjisténé odchylky u déti co nejvice eliminovat.

Pozorovani, jez bylo pro tento vyzkum klicové, probihalo vzdy dvéma totoznymi
instruktory plavani, aby doSlo k vyssi objektivizaci a ptesnosti vysledkli. Autorka
si k definovéani chyb vybrala verifikovanou Skalu Barbory Vete$nikové (2017). Divodem
vybéru této konkrétni skéaly bylo jeji uzplisobeni na détskou modelovou techniku a jeji
odborné zpracovani na zaklad¢ kvalitnich teoretickych i praktickych zékladt. Diagnostika
a analyza chyb prob¢hla na pocatku druhé taze zékladniho plaveckého vycviku a po jeho
absolvovani. Do zdznamovych archi autorka prace uvedla i pohlavi ditéte. Diky témto
ukonlim bylo mozné srovnani vysledkti na poc¢atku i na konci plaveckého vycviku a téz
srovnani chyb v zavislosti na pohlavi. Provedeny vyzkum poskytuje odpovéedi

na stanovené vyzkumné otazky.

Predmétem prvni vyzkumné otazky bylo zjistit, jakych chyb se déti budou pii plavani
znakem dopoustét nejcastéji. Ze zjiSténych hodnot na pocatku meéfeni vyplynulo,
ze nejCastéji se vyskytujici chybou je absence rotace ramen a panve pii plavani. Tato
odchylka spada do kategorie hodnoceni techniky polohy téla a hlavy a na pocatku
plaveckého vycviku se této chyby dopoustélo 92,00 % jedinct. Dalsi velmi €astou chybou
spadajici do stejné kategorie hodnoceni byla piili§ Sikma poloha téla pii plavani. Tuto
chybu udélalo celkem 72,00 % déti. VEtsi mnozstvi chyb bylo pozorovatelné v kategorii
pohybu hornich koncetin béhem pohybového cyklu pod hladinou, pficemz dominovala
chyba paze, jeZ byla v 68,00 % vedend az do zapaZeni a v 64,00 % chybéla v zabérové fazi

horni koncetiny flexe v lokti.

Vetesnikova (2017) pti aplikaci své skaly dospéla k zavéru, ze dominujici chyby v technice

se nachazeji v hodnoticim celku polohy téla a hlavy a v zabérové fazi pohybového cyklu
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hornich koncetin. Toto tvrzeni odpovida vysledkiim vyzkumu této prace. Nejvyssi procenta
chybovosti jsou patrnd pravé v téchto aspektech techniky. VeteSnikova (2017) udava
za nejcastéjsi odchylky zaddnou €i nevyraznou flexi v lokti pii zabérové fazi, absenci rotace
ramen, Sikmou polohu téla, nevhodnou zabérovou plochu ruky a vedeni horni koncetiny
pii zabéru az do zapazeni. Casté chyby jsou totozné, jen se lisi v potadi etnosti vyskytu.
Se zminénymi odchylkami od modelové techniky se ztotoznuje i Jelinkova (2019) a uvadi
je ve svych knihach i Cechovska a Miler (2008, 2019) a Hofer (2016). Na zakladg
teoretickych podkladli a v souladu svyse uvedenou odbornou literaturou je patrné,
v pohybovém cyklu hornich koncetin jsou zptisobeny vysokou naro¢nosti na koordinaci
vzhledem ke stavu nervové soustavy testovanych déti. Drobné odchylky v potadi
nejcastéjSich chyb lze podle autorky prace pficist nizkému poctu zkoumanych probandi

¢i lehkému vékovému rozdilu déti.

Druha vyzkumna otazka se zabyvala nalezenim chyby, jez bude nejvice odliSna
v zé&vislosti na pohlavi. Z vyzkumu vyplynulo, Ze Sikmou polohu té€la mélo 91,67 %
chlapcii a divky chybovaly v 53,85%. Procentualni rozdil zde &ini 37,82 %. Cechovska
a Miler (2019) tuto chybu uvadeéji ve vyctu tolerovatelnych chyb détské modelové techniky
a Vetesnikova (2017) rovnéz pii sestavovani hodnotici skaly uvadi, Ze je tato chyba velmi
casta.

Tento rozdil pravdépodobné zapfiCiniuje rozdilnd stavba téla chlapct a divek. Jak je
roviné nize nez chlapci. I ve vyzkumu, jez provedla Jelinkova (2019) je patrné, ze divky
v tomto technickém aspektu chybuji vyrazn€¢ méné nez chlapci a téz ve své praci poukazuje
Jelinkova (2019) z vysledkii svého vyzkumu téz usuzuje, Ze divky jsou pfi plavani znakem
Sikovnéjsi nez chlapci, jelikoz se spravnou polohou téla a hlavy souvisi stabilita,

jez znacné ovliviiuje ostatni aspekty techniky plaveckého zpiisobu znak.

Posledni vyzkumna otazka si stanovovala zjistit, zda budou chyby plaveckym vycvikem
redukovany. Ziskana data prokazala, Ze nedoSlo v zadném aspektu techniky ke zhorSeni

adrtiva vétSina chyb byla béhem plaveckého vycviku redukovana. Chyby,
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které se neobjevily na pocatku méteni, se neobjevily ani na jeho konci. Na konci méteni
se objevila chyba, jez byla nezménéna. Jednd se o odchylku, kdy dolni koncetiny

nevytvareji dostate¢nou hnaci silu pro doptfedny pohybjedince.

I u Jelinkové (2019) byla vétSina chyb redukovana a nedoslo béhem vycviku ke zhorSeni
v technice provedeni zptsobu. Dalsi shoda se zminénou autorkou nastala i ve vysSich
procentech vyskytu chyb i po vycviku. U déti doSlo ke zlepSeni, ale chyby nebyly
redukovany uplné. Dle néazoru autorky této price mulze vysoky vyskyt chyb
ze 1 pres vyssi vyskyt chyb byly déti schopné uplavat stanovenou vzdalenost bez zna¢nych
vetsich problémt a plavecky zpusob znak zvladly. Autorka prace predpokladé, ze pokud
by se déti dostaly do krizové situace v plaveckém bazénu, dokdzaly by za ptiznivych

okolnosti doplavat do bezpeci, a tim tak ovladly prvek sebezachrany.

Z uskutecnéného vyzkumu je patrna dulezitost analyzy plaveckych zptsobu, diky které
jsou instruktofi schopni definovat chyby a nasledn& pracovat na jejich korekci. Skalu lze
vyuzit jako oporu pro zacinajici instruktory ¢i si diky ni zjistit aktudlni Groven techniky
nebo za jeji pomoci ovéfit, zda byly béhem vycviku vyuzity spravné tréninkové metody

a cviceni.
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5 Zavér

Cilem vyzkumu této prace bylo zhodnoceni détské modelové techniky znak u déti
v mlad$im Skolnim véku dle verifikované hodnotici Skaly pro détskou modelovou techniku
znak. Na zdklad¢ zjisténych odchylek byl sestaven vyukovy program, ktery mél za cil
redukovat zjisténé chyby a celkové vylepsit techniku plaveckého zpisobu znak u déti.
Diagnostika a analyza byla provedena na poc¢atku i na konci plaveckého vycviku. Ziskané

vysledky byly zpracovany a vyhodnoceny.

Prokézalo se, Ze nejproblémovéjsi ¢ast techniky je v kategoriich hodnoceni polohy téla
a hlavy a pfi pohybovém cyklu hornich koncetin pod hladinou. Déti nejvice chybovaly
v §ikmé poloze téla, nerotovaly rameny a panvi, vedly zabér horni koncetinou
do zapaZeni a vynechavaly flexi v lokti pfi zabéru. Odchylka Sikmé polohy téla byla
nejvice rozdilna v Cetnosti vyskytu v zavislosti na pohlavi. Diagnostika a analyza
znakové techniky na pocatku i na konci vyzkumu ukazala, Ze vétSina definovanych
odchylek byla redukovana. Stanovené prace cile byly splnény a vyzkum lze povaZovat

za Uspésny.

Tato bakalafskd prace poukazuje na dulezitost hodnoceni techniky a dokazuje pouziti
verifikované skaly jako vhodného prostfedku pro diagnostiku. Zaroven vysledky a aplikace

hodnotici Skaly mize slouzit jako odrazovy mistek pro zacinajici instruktory plavani.
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Piiloha 1: Hodnotici Skala détské modelové techniky plaveckého zpiisobu znak

, 2017, s. 43)

ano/ne (VeteSnikov

Poloha téla a poloha hlavy

o poloha téla je vodorovna az mimé Sikma, boky jsou nize ne? ramena
télo je piiméfené rpevnénd,
poloha hiavy je stala, rovnobiing s hladinow nebo mimé phitazena brada k
hrudniku
= pohled sméfuje Sikmo vzhim
o dochazi k mirmné rotec: ramen a panve kolem podélné osy téla,
o pohyb je pfimocary, nedochizi k pohybiim do stran = |Lne
+ poloha 1éa je Sikma,
= ¥¥sazenl panve
+_poloha na zidech je pferusovana vertikalzact
« télo neni zpevnéné
« _piedklon & zaklon hlavy
g * |abilni poloha hlavy. dklon ve sméru zabérove HK
= dochizi k zelévani obliceje vodou
» nedochazi k rotaci mmen, panve
*+ pohyh sméfuje vpred | do stran. esovitd driha pobvbu
Pohyb dolnich konéetin
o phynulé stfidani, Gaderovy kop
= nohy éefi hladinu
o uvolnéné
= pohyb v rozsahu piiéncho priméne téla
o podporuji polobu téla; maji hnaci efekt mno | ne
+ nepravidelny rytmus pohybu
« asymetrie v pohybu pravé — leve DK
+ velké svalové napét v DK
+ pohyb je v mendim i vétsim rozsahu nei optimalné
= kolena protinaji hladinu
+ dorzalni flexe v hlezennim kloubu
+ DK nepodporuji polohu 1€, paruéuji souhm HK
= DK nevytvaicji hnaci silu
Pohyb hornich i
Cist pohybového cyklu nad hiadinou
o HK je béhem pienosu natafend
HK je béhem piencsu wvolnénou
o piimd driha pfenosn z pfipazeni pfedpait a vepazit
= w okamiiku zanofeni pod hladinu je HK napnuta
misto zanofeni v prodlow#eni ramene nebo mimé voé
oteviend dlaf s prsty mimé od scbe ano | me
« HK je béhem prenosu pokréend
+ HE neni béhem prenosu uvolnéna
* phenos neni veden po piimé pilkrubove drze pred télem
= pfenos je proveden stranou ¢ ddsteéng vodou
+ zamofeni HK (visél podéiné ose téla) virarné dovmitf neho vié
= zanofeni pokréenou HK
= ruka je v pést ncho jsou prsty roztazene
Cist pohybového eyklu pod hladinou
o pohyh veden otevienou diuni s prsty mirné od s
nekumuluje se v&t51 mnoZstvi bublin okolo zabira) y
pohyb je veden ve velkem rozsahu od vepazeni do plipadeni
. poohyh je providén spite vedle 13l nes pad @lem
o pohyb je veden pokréenou HEK, ihel mex nadloktim s predloktio je tupy
o dokonéeni zébéru je u stehna nebo mimné voé
= dokonfeni zibéru je natazenou HEK

nodeloveé

odehylky

made
1

adehylky o

ruky

modelovi technika

HE wytvaieit hosci silu ano | oe
nevhodna zabdrovi plocha nuky
whgevigt s bubbing okolo zabirajier noky
kb v malém mesahy
pobyh je veden do Fapaleni
2 nebo nevfraznd lexe v lokemim kouba v pribéhu sabérové fiee
plochy zabér HE blizgko hladiny. ¢hst ruky dostavgi nad hladimy
dukondend zibi pokréenou HEK
pohyh HE manfuge polohu i#a
= pabiyh HE vytvai hoses silu nedostaned o
Soulra bornich Kendelbn o dychini
plynulé stfidan sabirove a prencsave HE
miokise Foela muimi dobildind v phipagent nebo mirnd Virames
merizabinov piestavka
v Einnosti HE je patmd uplamén sidoviho dsili v pabybi pod bladineu a
uvolnini v phenosu
dyehini ge pravidelng v ostdlendm rytmu ano | ne

iky

tech

adchy ky od modelové

madekiva
technika

Einnost HE nend ustdlend, poliyb nend plynuly
rohyh prave o leve HE e odlidng

wyraine dobihini HE v phpateni

tiplit dobibint HE 8 temdencl setrvat v plipadent
nemi patrod stixbimi svalovdho dsili a uvolnénl
nepravidelny rytmus dychini

zadriovini dechis

mnlel

adchylky od
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Ptiloha 2: Program lekci plaveckého vycviku

Lekce ¢. 1
Hlavni napln Pozorovani, testovani a kalovani znakové techniky
Casové dotace 45 min
UVODNI CAST Néstup
Rozcvitka + rozehfati herni éinnosti
HLAVNI CAST »  Opakovani zéakladni plaveckych dovednosti a dovednosti nau¢enych v pfedchozi fazi
PV
s Testovani znakové techniky
ZAVERECNA CAST | Zavéretnd spoleénd reflexe
Lekce €. 2
Hlavninapli Technika polohy téla a hlavy u plaveckého zptisobu znak
Casova dotace 45 min
UVODNI CAST Néstup
Rozcvicka + rozehrati herni éinnosti
HLAVNI CAST e MNacvik dychani u okraje bazénu — plynulé plavecké dychani, delii zadrz dechu
pod vodou
e Ukdzka cviceni s komentdrem (instruktor)
« Vyuka na sousi — spravna poloha téla i hlavy pfi splyvani, valeni sudd
*  \yukavevodé— splyvani ve vodé v poloze na zadech i na bfise za dopomoci
instruktora ¢i plaveckych pomticek
® Odrazy od stén bazénu do splyvavych poloh na zéddech a na bfise do vzpaZeni nejprve
s plaveckou pomiickou, pak bez ni
e QOdrazy ode dna bazénu ve zpevnéné hydrodynamické poloze
ZAVERECNA CAST | Zavéretna spoletnd reflexe
Lekce ¢. 3
Hlavni naplf Technika plynulého dychani, zébéry dolnimi konéetinami plaveckého zplsobu
znak
Casové dotace 45 min
UVODNI CAST N&stup
Rozcvicka + rozehiati herni ¢innosti
HLAVNI CAST * Opakovani cviceni z predchozi lekce
* Dechova cvigeni u okraje bazénu - plynulé plavecké dychani (,délani bublin
nosem i Gsty”)
e Splyvava poloha na zadech s plaveckou pomickou — poéitani si 4 dob
na nadech i vydech (5 opakovéni)
e QOdrazy od stény bazénu do splyvavé polohy na zadech s kratkou vydrZi
ve splyvéni na zddech (upozornime na provedeni 3 kontrolovanych vydechi
anadechi) — nejprve s dopomoci instruktora ¢&i s pomickami, pak bez nich
e Ukéazka cviceni s komentafem (instruktor)
® Néacvik pohybu DK na okraji bazénu
e Nacvik pohybu dolnich konéetin po odrazu od stény bazénu do riznych
variant splyvavych poloh s podpdrnymi plaveckymi pomickami
ZAVERECNA Zavérefna spoleéna reflexe
CAST
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Lekce ¢. 4

Hlavni napln Technika zab&ri dolnimi konéetinami plaveckého zptisobu znak
Casové dotace 45 min
UVODNICAST Néstup
Rozcvitka + rozehrati herni ¢innosti
HLAVNI CAST e Opakovéni vybranych cviteni z pfedchozilekce
e Trénink ¢innosti DK v poloze na zadech s deskou pod hlavou — obmé&novani variant
umisténi desky (uchopeni desky u bokd ¢ ve vzpaZeni)
e Varianty ¢innosti DK v poloze na boku, kdy jedna HK drZi desku
e Variant ¢innosti DK s pretdfenim se do poloh na boku, na bfize a na zddech —
nejprve s pomuckami, v pripadé osvojeni bez nich
e Poufiti ploutvi — vyzkouZeni manipulace s ploutvemi nejprve v sedé na okraji
bazénu, pak v riiznych variantach poloh s plaveckou pomiickou
ZAVERECNA CAST | Zavéretna spolecnd reflexe

Lekce €. 5

Hlavni napln

Technika znakovych pazi

Casovd dotace 45 min
UVODNI CAST N&stup
Rozevitka + rozehfati herni ginnosti
HLAVNI CAST *  Opakovani vybranych cviceni z pfedchozi lekce

e Ukazka cvi¢eni s komentafem (instruktor) ->nejprve je moine déti ucit zabér
nataZenymi paZemi s ndcvikem zanofeni malikové hrany do vody, jakmile déti
pochopi zékladni princip pohybu, prechazime na spravné dokonalé technické
provedeni zabérd pazemi

e Cviteni na soudi — ndcvik pohybu paZemi, instruktor miiZe sam vést pohyby paZi
déti (lze doporutit i cvideni pied zrcadlem), nejprve nacvi¢ovéni pohybu pazemi
oddélené, po osvojeni probihd nacvik ob&ma paZemi, ndsledné zvyfovani Urovné
priddnim chiize vzad

e Cvienive vodé& — s nadleh&ovaci pomiickou trénink pohybu paZemi (bez €innosti
DK) za asistence instruktora

ZAVERECNA CAST

Zavérecna spoletna reflexe

Lekce ¢. 6

Hlavni napln

Souhra znakowvych paZi

Casové dotace 45 min
UVODNJ CAST Nastup
Rozcvicka + rozehiati herni €innosti
HLAVNI CAST e Opakovéni vybranych cviéeni z pfedchozi lekce

* Ukazka cvi¢eni s komentafem (instruktor)

*  Opakovani cviéeni na sousi

e  Cvicenive vodé s deskou ve vzpaieni, kdy zabira pouze jedna HK (,kolobé&zka“)
e Dobihdni paZi ve vzpaZeni s pfeddvanim desky

e Opakovéani wie zminénych cvifeni bez nadleh&ovacich pomiicek

e Plavani s deskou u bokd, kdy zabiraji DK, paZe jsou podél t&la drii desku, pfitem?

jedinec stfidavé pfetdéi ramena smérem vzh(ru

ZAVERECNA CAST

Zavéretna spoleéna reflexe
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Lekce ¢. 7

Hlavni napln

Celkova souhra znakové techniky

Casové dotace 45 min
UVODNI{ CAST Nastup
Rozcvicka + rozehfati herni ¢innosti
HLAVN[ CAST *  Opakovéni vybranych cvi¢eni z pfedchozi lekce

*  Ukazka cvigeni s komentafem (instruktor)

e Spojeni pohybl hornich a dolnich konéetin nejprve s nadlehéujici plaveckou
pomfiickou, pak bez ni

s Opakované praktikovéni cviteni — plavéni celym zplsobem znak, kdy jsou jednotlivé
useky zaméfeny na jednotlivé technické parametry viz. zanofovani malikovou
hranou ¢i spravné uchopovani vody

* Vysvétleni a ukdzka startu a obratky

*  Cviteni zaméfena na nacvik znakového startu a obratek

ZAVERECNA CAST

Zavéretna spoletna reflexe

Lekce ¢. 8

Hlavni naplf

Odstrafiovdni chyb projevujicich se ve znakové technice

Casové dotace 45 min
UVODNI CAST Nastup
Rozcvitka + rozehrati herni &innosti
HLAVNI CAST * Instruktor pfipomene poucky pro jednotlivé technické aspekty

e Plavani celym zpisobem znak s ploutvemi a s nadlehéovaci pomfickou

e Plavani celym zpisobem znak s ploutvemi bez nadlehovaci pomitcky

®  Plavani znakem, kdy pohyb paii pfechazi stfidavé ze vzpaieni do prepaZeni

e  Dobihani pazi pfi znaku ve vzpaZeni s kontrolou — pfi pohybu HK se dotknout
palcem u ruky souhlasného stehna

e  7nak soupai

s  Plavani znakem s pitkotem mezi dolnimi konéetinami v drovni nad koleny

it

s , Kolotoé” —po 5 zabérech hornich konéetin stfidani znaku a kraulu

Zavéretna spolecna reflexe

Lekce ¢.9

Hlavni napli

Opakovéni technickych cviteni plaveckého zplsobu znak

Casové dotace 45 min
UVODNI CAST Néstup
Rozcvicka + rozehfati herni ¢innosti
HLAVNI CAST s Plavani s deskou drienou ve vzpaZeni v poloze na zadech

& Plavani s pifkotem v poloze na zddech — dolni konéetiny nezabiraji

e Plavéni celym zplsobem znak s modifikaci prace pa#i - jedna vzpai#i a druhd provadi
pohybowy cyklus HK

e Instruktor zdlrazni spravnou techniku pai

s Cely zplsob znak s nadlehovaci pomickou

s Cely zplsob znak bez nadlehZovaci pomicky

Zavéreéna spolecna reflexe

Lekce ¢. 10

Hlavni naplf

Pozorovani, testovani a Skalovani znakové techniky

Casovd dotace 45 min
UVODNI CAST Nastup

Rozcvicka + rozehrati herni Cinnosti
HLAVNI CAST *  Cely zpisob znak nanetisto

e  Testovani znakové techniky

ZAVERECNA CAST

Zévéretna spoletnd reflexe celého PV
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Priloha 3: Tabulky hodnoceni divek a chlapci na pocatku a na konci plaveckého
vycviku

Tabulka I: Odchylky od modelové techniky znak u divek na pocatku plaveckého vycviku

PROVEDENI IANO |NE  |%CHYBNE
Poloha téla a hlavy

Poloha téla je Sikma 7 6 53,85 %
Vysazeni panve 4 9 30,77 %
Poloha na zadech je pferusovana

vertikalizaci 4 9 30,77 %
Télo neni zpevnéné 4 9 30,77 %
Ptedklon ¢i zaklon hlavy 1 12 7,69 %
Labilni poloha hlavy, uklon ve sméru

zabérové HK 2 11 15,38 %
Dochazi k zalévani oblic¢eje vodou 1 12 7,69 %
Nedochazi k rotaci ramen, panve 12 1 92,31 %
Pohyb sméfuje vpted i do stran, esovita

draha pohybu 0 13 0,00 %
Pohyb dolnich koncetin

Nepravidelny rytmus pohybu 2 11 15,38 %
Asymetrie v pohybu pravé-levé DK 2 11 15,38 %
Velké svalové napéti v DK 4 9 30,77 %
Pohyb je v menSim ¢i vétSim rozsahu nez

optimalné 5 8 38,46 %
Kolena protinaji hladinu 2 11 15,38 %
Dorsalni flexe v hlezennim kloubu 12 7,69 %
DK nepodporuji polohu téla, naruSuji

souhru HK 1 12 7,69 %
DK nevytvaieji hnaci silu 1 12 7,69 %
Pohyb hornich koncetin — ¢ast pohybového cyklu nad hladinou

HK je béhem ptenosu pokréena 5 38,46 %
HK neni béhem prenosu uvolnéna 5 38,46 %
Ptenos neni veden po piimé pilkruhové

draze pied télem 4 9 30,77 %
Pfenos je proveden stranou ¢i ¢asteéné

vodou 1 12 7,69 %
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Zanoteni HK vyrazné€ dovnitt nebo vné 6 7 46,15 %
Zanoteni pokréenou HK 7 6 53,85 %
Ruka je v pést nebo jsou prsty roztazené 5 8 38,46 %
Pohyby hornich koncetin — ¢ast pohybového cyklu pod hladinou
Nevhodna zabérova plocha ruky 8 5 61,54 %
Objevuji se bubliny okolo zabirajici

ruky 7 6 53,85 %
Pohyb v malém rozsahu 3 10 23,08 %
Pohyb je veden do zapazeni 9 4 69,23 %
Z4dné nebo nevyrazna flexe v loketnim

kloubu v pribéhu zabérové faze 8 5 61,54 %
Plochy zabér HK blizko hladiny, ¢asti

ruky se dostavaji nad hladinu 1 12 7,69 %
Dokonceni zabéru pokréenou HK 0 13 0,00 %
Pohyb HK narusuje polohu téla 1 12 7,69 %
Pohyb HK vytvaii hnaci silu

nedostate¢né 2 11 15,38 %

Souhra hornich kon¢etin a dychani

Cinnost HK neni ustalena, pohyb neni

plynuly 2 11 15,38 %
Pohyb pravé a levé HK je odlisny 4 9 30,77 %
Vyrazné dobihani HK v pfipazeni 6 7 46,15 %
Uplné dobihani HK s tendenci setrvat v

piipazeni 0 13 0,00 %
Neni patrné stiidani svalového tusili a

uvolnéni 6 7 46,15 %
Nepravidelny rytmus dychani 8 5 61,54 %
Zadrzovani dechu 7 6 53,85 %

Zdroj: vlastni

Tabulka II:0dchylky od modelové techniky u divek na konci plaveckého vycviku

%
PROVEDENI ANO |NE CHYBNE
Poloha téla a hlavy
Poloha téla je Sikma 4 9 30,77 %
Vysazeni panve 2 11 15,38 %
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Poloha na zadech je pferuSovéna

vertikalizaci 11 15,38 %
T¢lo neni zpevnéné 11 15,38 %
Piedklon ¢i zaklon hlavy 12 7,69 %
Labilni poloha hlavy, uklon ve sméru

zabérové HK 1 12 7,69 %
Dochazi k zalévani obli¢eje vodou 0 13 0,00 %
Nedochazi k rotaci ramen, panve 11 2 84,62 %
Pohyb sméiuje vpted 1 do stran, esovita

drédha pohybu 0 13 0,00 %
Pohyb dolnich konéetin

Nepravidelny rytmus pohybu 1 12 7,69 %
Asymetrie v pohybu pravé-levé DK 1 12 7,69 %
Velké svalové napéti v DK 3 10 23,08 %
Pohyb je v mensim ¢i vétsim rozsahu nez

optimalné 4 9 30,77 %
Kolena protinaji hladinu 1 12 7,69 %
Dorsalni flexe v hlezennim kloubu 1 12 7,69 %
DK nepodporuji polohu téla, naruSuji

souhru HK 1 12 7,69 %
DK nevytvaieji hnaci silu 1 12 7,69 %
Pohyb hornich koncetin — ¢ast pohybového cyklu nad hladinou

HK je béhem pienosu pokréena 4 9 30,77 %
HK neni béhem pienosu uvolnéna 3 10 23,08 %
Pienos neni veden po ptimé piilkruhové

draze pied télem 3 10 23,08 %
Ptenos je proveden stranou ¢i ¢asteéné

vodou 1 12 7,69 %
Zanoteni HK vyrazn€ dovnitf nebo vné 5 8 38,46 %
Zanoteni pokréenou HK 2 11 15,38 %
Ruka je v pést nebo jsou prsty roztazené 3 10 23,08 %
Pohyby hornich koncetin — ¢ast pohybového cyklu pod hladinou
Nevhodna zabérova plocha ruky 6 7 46,15 %
Objevuji se bubliny okolo zabirajici ruky 4 9 30,77 %
Pohyb v malém rozsahu 2 11 15,38 %
Pohyb je veden do zapazeni 8 5 61,54 %
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Z4dna nebo nevyrazna flexe v loketnim

kloubu v pribéhu zabérové faze 7 6 53.85 %
Plochy zabér HK blizko hladiny, ¢asti ruky

se dostavaji nad hladinu 1 12 7,69 %

Dokonéeni zabéru pokréenou HK 0 13 0,00 %

Pohyb HK narusuje polohu téla 0 13 0,00 %

Pohyb HK vytvaii hnaci silu nedostatecné 0 13 0,00 %

Souhra hornich konéetin a dychani

Cinnost HK neni ustalend, pohyb neni

plynuly 1 12 7,69 %

Pohyb pravé a levé HK je odliSny 2 11 15,38 %
Vyrazné dobihani HK v pfipazeni 4 9 30,77 %
Uplné dobihani HK s tendenci setrvat v

piipazeni 0 13 0,00 %

Neni patrné stiidani svalového usili a

uvolnéni 3 10 23,08 %
Nepravidelny rytmus dychani 4 9 30,77 %
Zadrzovani dechu 2 11 15,38 %

Zdroj: vlastni

Tabulka III: Odchylky od modelové techniky znak u chlapc na pocatku plaveckého

vycviku
PROVEDEN{ IANO |NE  |%CHYBNE
Poloha téla a hlavy
Poloha téla je Sikma 11 1 91,67 %
Vysazeni panve 5 7 41,67 %
Poloha na zadech je prerusovana
vertikalizaci 5 7 41,67 %
T¢lo neni zpevnéné 6 6 50,00 %
Predklon ¢i zaklon hlavy 2 10 16,67 %
Labilni poloha hlavy, tklon ve sméru
zabérové HK 3 9 25,00 %
Dochézi k zalévani obli¢eje vodou 1 11 8,33 %
Nedochazi k rotaci ramen, panve 11 1 91,67 %

Pohyb smétuje vpied i do stran, esovita
draha pohybu 0 12 0,00 %

Pohyb dolnich koncetin
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Nepravidelny rytmus pohybu 9 25,00 %
Asymetrie v pohybu pravé-levé DK 9 25,00 %
Velké svalové napéti v DK 25,00 %
Pohyb je v menSim ¢i vétSim rozsahu nez

optimalné 4 8 33,33 %
Kolena protinaji hladinu 3 9 25,00 %
Dorsalni flexe v hlezennim kloubu 2 10 16,67 %
DK nepodporuji polohu téla, naruSuji

souhru HK 3 9 25,00 %
DK nevytvareji hnaci silu 1 11 8,33 %

Pohyb hornich koncetin — ¢ast pohybového cyklu

nad hladinou

HK je béhem ptenosu pokréena 4 33,33 %
HK neni béhem prenosu uvolnéna 5 41,67 %
Ptenos neni veden po piimé pilkruhové

draze pied télem 3 9 25,00 %
Pfenos je proveden stranou ¢i ¢asteéné

vodou 1 11 8,33 %
Zanoteni HK vyrazné dovnitt nebo vné 5 7 41,67 %
Zanoteni pokréenou HK 5 7 41,67 %
Ruka je v pést nebo jsou prsty roztazené 6 6 50,00 %

Pohyby hornich koncetin — ¢ast pohybového cyklu pod hladinou

Nevhodna zabérova plocha ruky 7 5 58,33 %
Objevuji se bubliny okolo zabirajici

ruky 7 58,33 %
Pohyb v malém rozsahu 4 33,33 %
Pohyb je veden do zapazeni 8 66,67 %
Z4dna nebo nevyrazna flexe v loketnim

kloubu v pribéhu zabérové taze 8 4 66,67 %
Plochy zabér HK blizko hladiny, ¢asti

ruky se dostdvaji nad hladinu 10 16,67 %
Dokonceni zabéru pokréenou HK 12 0,00 %
Pohyb HK narusuje polohu téla 11 8,33 %
Pohyb HK vytvaii hnaci silu

nedostate¢né 1 11 8,33 %
Souhra hornich konéetin a dychani

Cinnost HK neni ustalena, pohyb neni

plynuly 3 9 25,00 %
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Pohyb pravé a levé HK je odlisny 2 10 16,67 %
Vyrazné dobihani HK v pfipazeni 5 7 41,67 %
Uplné dobihani HK s tendenci setrvat v

ptipazeni 0 12 0,00 %
Neni patrné stiidani svalového usili a

uvolnéni 7 58,33 %
Nepravidelny rytmus dychéani 7 58,33 %
Zadrzovani dechu 8 66,67 %

Zdroj: vlastni

Tabulka IV: Odchylky od modelové techniky znak u chlapcti na konci plaveckého vycviku

%
PROVEDENI ANO [NE CHYBNE
Poloha téla a hlavy
Poloha téla je Sikma 4 33,33 %
Vysazeni panve 4 33,33 %
Poloha na zadech je pferuSovéana
vertikalizaci 4 33,33 %
T¢lo neni zpevnéné 5 41,67 %
Predklon ¢i zaklon hlavy 1 11 8,33 %
Labilni poloha hlavy, uklon ve sméru
zabérové HK 1 11 8,33 %
Dochazi k zalévani oblic¢eje vodou 0 12 0,00 %
Nedochazi k rotaci ramen, panve 10 2 83,33 %
Pohyb sméfuje vpied i do stran, esovita
draha pohybu 0 12 0,00 %
Pohyb dolnich konéetin
Nepravidelny rytmus pohybu 4 8 33,33 %
Asymetrie v pohybu pravé-levé DK 3 9 25,00 %
Velké svalové napéti v DK 9 25,00 %
Pohyb je v mensim ¢i vétsim rozsahu nez
optimalné 2 10 16,67 %
Kolena protinaji hladinu 2 10 16,67 %
Dorsalni flexe v hlezennim kloubu 1 11 8,33 %
DK nepodporuji polohu téla, narusuji
souhru HK 1 11 8,33 %
DK nevytvareji hnaci silu 1 11 8,33 %
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Pohyb hornich koncetin — ¢ast pohybového cyklu nad hladinou

HK je béhem pienosu pokréena 4 8 33,33 %
HK neni béhem pienosu uvolnéna 4 8 33,33 %
Ptenos neni veden po piimé pulkruhové

draze pted télem 1 11 8,33 %
Ptenos je proveden stranou ¢i Castecné

vodou 0 12 0,00 %
Zanoteni HK vyrazné dovnitf nebo vné 4 8 33,33 %
Zanoteni pokrc¢enou HK 4 8 33,33 %
Ruka je v pést nebo jsou prsty roztazené 4 8 33,33 %
Pohyby hornich koncetin — ¢ast pohybového cyklu pod hladinou
Nevhodna zabérova plocha ruky 5 7 41,67 %
Objevuji se bubliny okolo zabirajici ruky 6 6 50,00 %
Pohyb v malém rozsahu 2 10 16,67 %
Pohyb je veden do zapazeni 5 7 41,67 %
Z4dna nebo nevyrazna flexe v loketnim

kloubu v pribéhu zabérove taze 6 6 50,00 %
Plochy zabér HK blizko hladiny, ¢asti ruky

se dostavaji nad hladinu 1 11 8,33 %
Dokonceni zabéru pokréenou HK 0 12 0,00 %
Pohyb HK narusSuje polohu téla 0 12 0,00 %
Pohyb HK vytvarti hnaci silu nedostatecné 1 11 8,33 %
Souhra hornich konéetin a dychani

Cinnost HK neni ustalend, pohyb neni

plynuly 2 10 16,67 %
Pohyb pravé a levé HK je odlisny 2 10 16,67 %
Vyrazné dobihani HK v pfipazeni 1 11 8,33 %
Uplné dobihani HK s tendenci setrvat v

piipazeni 0 12 0,00 %
Neni patrné stiidani svalového usili a

uvolnéni 5 7 41,67 %
Nepravidelny rytmus dychani 3 9 25,00 %
Zadrzovani dechu 4 8 33,33 %

Zdroj: vlastni
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Tabulka V: Odchylky u modelové techniky znak u vyzkumného souboru na konci

plaveckého vycviku

%
PROVEDEN( ANO |NE CHYBNE
Poloha téla a hlavy
Poloha téla je Sikma 8 17 32,00 %
Vysazeni panve 6 19 24,00 %
Poloha na zadech je pferuSovéana
vertikalizaci 6 19 24,00 %
T¢lo neni zpevnéné 7 18 28,00 %
Predklon ¢i zaklon hlavy 2 23 8,00 %
Labilni poloha hlavy, uklon ve sméru
zabérové HK 2 23 8,00 %
Dochazi k zalévani obliceje vodou 0 25 0,00%
Nedochazi k rotaci ramen, panve 21 4 84,00 %
Pohyb sméfuje vpied i do stran, esovita
draha pohybu 0 25 0,00 %
Pohyb dolnich koncetin
Nepravidelny rytmus pohybu 5 20 20,00 %
Asymetrie v pohybu pravé-levé DK 4 21 16,00 %
Velké svalové napéti v DK 6 19 24,00 %
Pohyb je v mensim ¢i vétsim rozsahu nez
optimalné 6 19 24,00 %
Kolena protinaji hladinu 3 22 12,00 %
Dorsalni flexe v hlezennim kloubu 2 23 8,00 %
DK nepodporuji polohu téla, narusuji
souhru HK 2 23 8,00 %
DK nevytvaieji hnaci silu 2 23 8,00 %
Pohyb hornich kon¢etin — ¢ast pohybového cyklu nad hladinou
HK je béhem ptenosu pokréena 8 17 32,00 %
HK neni béhem pienosu uvolnéna 7 18 28,00 %
Pienos neni veden po ptimé piilkruhové
draze pied télem 4 21 16,00 %
Ptenos je proveden stranou i Casteéné
vodou 1 24 4,00 %
Zanoteni HK vyrazné dovnitt nebo vné 9 16 36,00 %
Zanoteni pokréenou HK 6 19 24,00 %
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Ruka je v pést nebo jsou prsty roztazené 7 18 28,00 %
Pohyby hornich koncetin — ¢ast pohybového cyklu pod hladinou
Nevhodna zabérova plocha ruky 11 14 44,00 %
Objevuji se bubliny okolo zabirajici ruky 10 15 40,00 %
Pohyb v malém rozsahu 4 21 16,00 %
Pohyb je veden do zapazeni 13 12 52,00 %
Z4dna nebo nevyrazna flexe v loketnim

kloubu v pribéhu zéberové faze 13 12 52,00 %
Plochy zabér HK blizko hladiny, ¢asti ruky

se dostavaji nad hladinu 2 23 8,00 %
Dokonceni zabéru pokréenou HK 0 25 0,00 %
Pohyb HK narusuje polohu téla 0 25 0,00 %
Pohyb HK vytvaii hnaci silu nedostatecné 1 24 4,00 %
Souhra hornich konéetin a dychani

Cinnost HK neni ustalena, pohyb neni

plynuly 3 22 12,00 %
Pohyb pravé a levé HK je odlisny 21 16,00 %
Vyrazné dobihani HK v pfipazeni 5 20 20,00 %
Uplné dobihani HK s tendenci setrvat v

ptipazeni 0 25 0,00 %
Neni patrné stiidani svalového Usili a

uvolnéni 17 32,00 %
Nepravidelny rytmus dychéni 18 28,00 %
Zadrzovani dechu 19 24,00 %

Zdroj: vlastni
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