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ABSTRAKT

Nazev prace:

Cil préace:

Metody:

Vysledky:

Nécvik zékladnich plaveckych dovednosti pro déti mladSiho Skolniho véku

Cilem prace bylo vytvoteni zasobniku her a hernich cvi¢eni pro déti mladSiho
Skolniho véku vedoucich k nacviku zékladnich plaveckych dovednosti, jejich

popis a videoukazky.

StéZejni pouzitou metodou byla analyza dokumentti. Na jejim zaklad¢ byly
charakterizovany skupiny plaveckych dovednosti a vybrana cviceni a hry ve
vodé. Nejvice bylo ¢erpano z oficialnich dokumenti vydavanych MSMT,
z odbornych ¢lankt a publikaci, ale i zosobnich zkuSenosti a rad zkusenéjsich
instruktorti plavani. DalS§imi metodami bylo zpracovani audiovizualniho

materialu a zacastnéné pozorovani.

Ukézalo se, Ze déti na zaklad€ slovnich instrukci vétSinou napoprvé pochopily
zadani a byly schopné je provést. Vyjimkou byla néktera cvi¢eni — ,,Meduza“,
,Potigek®, ., Zeb¥icek®, ,»Vyplouvajici potapec®, ,,Lovci pokladi, ,,Sculling*
a ,,Vodni polista®“. Problémy jim dé¢lalo zejména spravné pochopeni a
koordinace pohybtl. Nataceni bylo narocné kvuli potiebé detailn¢ zachytit

vSechny aspekty cviceni.

KLICOVA SLOVA

zakladni plavecké dovednosti, déti mladsiho Skolniho v€ku, herni aktivity, vyuka plavani,

analyza videozaznamii, plavecka cviceni



ABSTRACT

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Training Basic Swimming Skills for Younger School-Age Children

The aim of this thesis is to create a collection of games and exercises for
younger school-age children to develop basic swimming skills, including

their descriptions and video demonstrations.

The main method used was document analysis. On this basis, swimming skill
groups were characterized and exercises and games in the water were
selected. Most of the data were drawn from official documents issued by the
Ministry of Education, from professional articles and publications, as well as
from personal experience and advice of more experienced swimming
instructors. Other methods were the processing of audiovisual material and

participant observation.

Based on verbal instructions, it turned out that the children mostly understood
the task the first time and were able to perform it. The exceptions were some
exercises - 'Jellyfish', 'Stream', 'Ladder’, 'Floating Diver', 'Treasure Hunters',
'Sculling' and 'Water Polo Player'. They had particular problems in
understanding and coordinating their movements correctly. Filming was

challenging because of the need to capture all aspects of the exercise in detail.

KEYWORDS

basic swimming skills, younger school-age children, game activities, swimming lessons,

video analysis, swimming exercises
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Uvod

Plavani je vhodnou pohybovou aktivitou pro vSechny lidi. Lze ji vykondvat
v jakémkoli véku a v pokrokovém svété za jakéhokoli pocasi. Ze zdravotniho hlediska ma
plavani nenahraditelné fyziologické ucinky. Zaméstnavd rovnomérné pohybovy aparat a
podporuje ¢innost vnitfnich organti, ovlivitluje termoregulacni, srde¢né cévni a dychaci
systém, zvySuje metabolismus a vede k ziskdvani hygienickych navyka. Plati pro néj v plné
mife — co se v mladi zameskd, pozdéji se ziskava jen za cenu zvySeného usili. A proto je
potieba vénovat se pravé zacinajicim malym plavcim. Je u nich nejvice vidét pokrok a radost
Z pohybu.

veéku. M4 rodina provozuje plavecky klub a po mé zavodni kariéte jsem se k nim ptidala do
tymu trenérd. Tento plavecky klub navstévuje mnoho déti, které 1ze oznacit za neplavce,
pfi¢emz nekteré z téchto déti maji z vodniho prostfedi obavy. Proto se ve své trenérské
profesi zamé&fuji na zpusoby, jak tyto déti podpofit v nacviku plaveckych dovednosti a jakou
formou je zvykat na vodni prostfedi. Ackoli kazdé dité disponuje jinymi ptedpoklady
k osvojeni si pokrocilejSich plaveckych dovednosti, s vyukou plavani se vzhledem
k povinnosti navstévovat skolni plavecky vycvik setkaji témet vSechny déti. Povazuji proto
za dulezité, aby byly pfi vyuce plavani pouzivany metody, které jsou détem blizké a podpofi

jejich ptirozeny zajem o vodni prostiedi.

Diplomova prace je zamétfena na nacvik zakladnich plaveckych dovednosti herni
formou. Hra pfedstavuje diilezitou soucast zivota kazdého ditéte a jejim prostfednictvim si
déti osvojuji mnoho dllezitych dovednosti. Lze tedy oc¢ekavat, Ze pomoci hry si mohou déti
osvojit také plavecké dovednosti. Kazdy typ hry slouzici k vyuce vSak musi spliiovat urcité

didaktické nalezitosti a jeho naro¢nost musi byt pfimétend veéku ditéte.

Vysledky této prace mohou poslouzit jako inspirace pro vyuku plavani déti mladsiho
Skolniho véku v riznych organizacich zabyvajicich se vyukou plavani. Vybrané herni prvky
mohou byt vyuzity jako ¢ast vyukové jednotky v ramci profesiondlni vyuky plavani
v plaveckych Skolach. Jednotlivé hry vSak mohou vyuzit také rodice ¢i instruktofi

volnoc¢asovych aktivit, ktefi chtéji podpofit u déti zdjem o nacvik plaveckych dovednosti.



1 Teoreticka vychodiska

1.1 Charakteristika obdobi mladsiho $kolniho véku

Znalost vyvojovych specifik mladsiho skolniho véku, nejen fyziologickych, ale téz
psychickych a socidlnich, vyrazné usnadiiuje navazani vztahu mezi instruktorem a jeho
svétenci. Vyuziti téchto znalosti podporuje motivaci zak setrvat v tréninku i jejich zajem o
vyuku plavani, nebot’ instruktor miize 1épe zohlednit jejich aktuadlni schopnosti a dovednosti.
Nasledujici kapitola obsahuje shrnuti zékladnich poznatkli o vyvojovych zakonitostech,

které se vztahuji k Zdkiim v obdobi mladsiho skolniho véku.

1.1.1 Mladsi Skolni vék

Obdobi skolni dochézky rozdé€luje Langmeier a Krej¢itova (2006) na mladsi skolni vék a
star$i Skolni vék. Za obdobi mladsiho Skolniho véku povazuji autoti vékové rozmezi mezi 6
az 12 lety, kdy se u zakd zacinaji projevovat znamky pohlavniho dospivani. Vagnerova
(2005) rozde€luje mladsi Skolni vék na rany Skolni vék, do néhoz spadaji zaci ve véku 6 az 9
let, a stfedni Skolni vék, v némz se nachazeji zaci ptiblizn€ od 8 az 9 let do 11 az 12 let.
V raném skolnim véku se pozornost sousttedi pfedev§im na ,.zménu socialniho postaveni ve
vztahu ke skole* (Véagnerova, 2005, s. 237), zatimco v pribehu stfedniho Skolniho véku
»dochazi ke zménam, které Ize povazovat za pripravu na dobu dospivani* (Vagnerova, 2005,
s. 237). Zak je jiz ukotven ve vrstevnické skuping svych spoluzékii a zaméfuje se na

objevovani novych aspektl spojenych s dal§im vyvojovym obdobim.

Uvedené obdobi je mozno pojmout z riznych hledisek. Z hlediska psychoanalyzy se
jednd o obdobi latence, nachazejici se mezi dvéma obdobimi psychosexualniho vyvoje.
Freud se domnival, ze ,zakladni pudova a emocni slozka osobnosti diima nyni az do zacatku
pubescence, v niz se opét projevi v plné sile* (Langmeier a Krejcifova, 2006, s. 118).
Soucasna generace zakl vSak toto latentni obdobi proziva velmi kratce, pokud vibec. Jejich
vyvoj probiha kontinualné, pficemz zadnou c¢ast jejich osobnosti nelze povazovat za latentni.
Erikson popisuje mladsi Skolni v€k jako obdobi pile a snazivosti, v némz zak ,aktivné usiluje

o takové chovani, za které je chvalen, cimz se zvysuje jeho sebehodnoceni*‘ (Blazej a kol.,
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2019, s. 30). Je pripraveno naslouchat pokyniim autorit z fad spoluzaki i dospé€lych, vice ¢i
mén¢ aktivné se zapojuje do Cinnosti a u€i se zvladat ndroky Skolniho prostiedi.

Sebehodnoceni ovliviiuje zZakuv pfistup nejen ke Skolnim, ale t¢Z k mimoskolnim aktivitam.

Mladsi Skolni v€k je téZ mozno oznacit za vek stizlivého realismu, kdy dité usiluje
o skute¢né poznani okolniho svéta a jeho uGsili je vyrazn€ orientovano na odhaleni pravdy.
Dokaze vyuzivat své piedstavivosti k odhaleni riznych zdkonitosti, které musi byt popsany
jasnym zpisobem, vylucujicim vice moznosti vykladu. Zajima se o knihy i o dalsi zdroje
informaci, které mu mohou pomoci odhalit, jak okolni svét funguje. Stale u n¢ho prevazuje
zajem o hru jako zdroj poznani. Nédzory ptejaté od autorit zkouma, avSak nepodrobuje je
rozsahlejsi kritice (Langmeier a Krej¢itova, 2006). Na své otazky vyzaduje odpoveéd’, pokud
je jeho zvidavost potlacena, miize zacit ztracet zdjem o poznavani a dostat se do postaveni

pasivniho pfijemce informaci.

U zakt v mlads$im Skolnim v&ku dochézi k vyraznému rozvoji fe¢i a objemu slovni
zasoby. Poté, co si zaci osvoji dovednost Cteni, jsou schopni aktivné ptistupovat k ziskavani
informaci bez nutnosti pomoci druhé osoby. Rozviji se taktéz jejich komunika¢ni schopnosti,
Z4ci si osvojuji ,,ruzné zpiisoby vyjadrovani a pravidla komunikace s ucitelem a téz specificky
zpiisob komunikace ve vrstevnické skupiné™ (Vagnerova, 2005, s. 305). Zaci maji zajem
komunikovat, projevuji snahu dosdhnout potvrzeni svych nazorti a potiebuji ke svému
rozvoji také emocni pfijeti. Dobré citové zazemi, predevSim pevny a podporujici vztah
s rodi¢i a sourozenci, poskytuji Zdkiim oporu v jejich snaze projevit se v okolnim svéte.
Ptistup rodict poskytuje zadkiim normu, podle které hodnoti a posuzuji své chovani i chovani
druhych, a do zna¢né miry ovliviiuji Zakovo sebepojeti. Jak zdliraziuje Vagnerova (2005, s.
307), ,,zpiisob definovani sebe sama ovliviuje dosazeni urovné konkrétniho logického
mysleni a pomdaha Zakiim posuzovat urcitou véc ¢i situaci z vice hledisek.* Logicky ptistup
k posouzeni situace a snaha o logické uspotadani okolniho svéta se projevuje také ve vybéru

a zvladani mimoskolnich aktivit.
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1.1.2 Riist a télesné znaky

V obdobi dochazky na prvni stupen zékladni skoly, které se ptrekryva s obdobim
mladsiho Skolniho veéku, dochazi k vyraznému ristu a specifickym proménam télesnych
znakl. Vyvoj zakl v tomto obdobi se vyznacuje rovnomérnym ristem vysky a hmotnosti a
zménou poméru hornich a dolnich konéetin viiéi trupu. Zaci si postupné osvojuji nové druhy
pohybu, ziskadvaji vétsi obratnost, avSak neziidka provadi vice pohybovych tkontl, nez je
pozadovano. Delsi koncetiny umoziuji zakiim provadét delsi pohyby, a vzhledem k vyvoji
jejich nervové soustavy by se méli zaméfit na aktivity vyzadujici koordinaci, soustfedénost
a pfesnost. Zejména na pocatku mladsiho Skolniho veéku se vétSina zakli vyznacuje vyssi
v tomto véku nemaji doposud ukoncenou osifikaci kosti, proto jsou pro n€ n¢které typy cvikl
nevhodné. Zaci téZ nejsou v tomto véku schopni piilis rozvijet dovednosti zaloZzené na sile,
nebot’ k rozvoji silovych schopnosti dochazi pfedevsim po nastupu puberty a plisobenim
pohlavnich hormoni. Pfi tréninku jakéhokoli sportu je téz diilezité zohlednit mensi velikost
détského srdce v poméru k jeho celému télu, coz ma vliv na ¢innost obéhového systému, na
vysi krevniho tlaku ¢i na snizeny objem transportovaného kysliku. Neni proto vhodné
zatazovat delSi vytrvalostni trénink. TaktéZ intervalovy trénink neni pro déti mladsiho

Skolniho véku vhodny (Hajkova, 2020).

Specifikum vyvoje ditéte v mladSim Skolnim v&ku se vénuje také Zumr (2019).
Zduraznuje, ze u déti dochazi v tomto véku zejména k riistu objemu téla, pficemz diirazem
na spravnou stravu a dostatek pohybu by se mélo piedchézet riziku détské obezity. Pokud je
dité vystaveno jednostrannému ¢i neptfiméfenému tréninku, ktery se odehrava opakovang,
mize dochédzet k riznym typim deformaci v rdmci télesného vyvoje. Nedostate¢né
vyuzivani svalll vede k jejich ochabovéni, coz se miize projevit nespravnym drzenim téla.
Po desatém roce zivota se télo ditéte zacina pfipravovat na proces dospivani, zacinaji se
objevovat prvni ndznaky pohlavni diferenciace, coz déale prohloubi rozdily mezi divkami a
chlapci. Tyto rozdily jsou patrné zejména na stavbé kostry ¢i na rozlozeni svalstva (Zumr,
2019). Pravidelna sportovni aktivita podporuje rovnomérny rist téla, pricemz ,.ditée by

v tomto veku mélo travit aktivnim pohybem stejny cas, jako travi ve skole, idedlné pét hodin
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denné* (Pastucha a kol., 2011, s. 47). Za aktivni pohyb je povaZovéana nejen organizovana

sportovni aktivita, ale téz naptiklad projizd’ka na kole ¢i prob&hnuti se na hfisti.

Vzhledem k riistu, ktery u déti probihd, i zdokonaleni v oblasti smyslového vnimani,
je dulezité vybirat takové aktivity, které rozvijeji dit€ komplexnim zptsobem. Do jisté miry
mohou byt déti omezené nedostate¢nou schopnosti koordinovat svou pozornost z diivodu
zvySené vnimavosti vii€i impulsim z okolniho prostfedi, avSak postupna diferenciace
mozkové kiry, vedouci na konci mladsiho skolniho véku k rozvoji druhé signalni soustavy,
postupné umozni détem nadmérné impulsy utlumit. ZvysSuje se tim schopnost koncentrovat
se na precizni provedeni jednotlivych ukont, tedy na kvalitu pohybu, zatimco se snizuje

kvantita neboli mnozstvi provedenych pohybt (Kaplan, 2021).

1.1.3 Motoricky vyvoj

Nastup do zakladni Skoly pfedstavuje vyrazné omezeni pohybovych ¢innosti zaku.
Zatimco v mateiské Skole byl détem umoznén pohyb v dopolednich i odpolednich hodinach,
na zakladni Skole se od nich vyzaduje del$i sezeni na jednom misté a zapojovani predevsim
psychickych schopnosti. Jiz od pocatku skolni dochazky je patrné, Ze jednotlivi Zaci mohou
vykazovat odliSnou pokrocilost v oblasti motorického vyvoje, a to nejen v zavislosti na
pohlavi, ale téz na zaklad¢ jejich Zivotniho stylu a vztahu k pohybovym aktivitdm. Nutnost
setrvat delsi ¢as bez pohybu stoji do jisté miry v protikladu ke zvySené potiebé pohybu i u
déti mladSiho Skolniho véku. Déti navstévujici prvni a druhou tfidu tak potiebuji rozvijet
svou hrubou motoriku v rdmci volnocasovych aktivit. Jak poukazuje Zikl (2020, s. 55),
koordinace pohybil je rozvijena zejména pti ,,vwyuce brusleni, jizde na kole ¢i lyZzovani. Dite
zdokonaluje ovladani hornich a dolnich koncetin, zlepsuje schopnost udrzet rovnovahu a je

schopno lépe odhadnout pohyb vlastniho téla vzhledem k okoli*.

Jak jiz bylo uvedeno, vyssi pocet pohybtl, charakteristicky pro sedmi a osmileté déti,
se v obdobi deviti a deseti let postupné vytraci a nastupuje etapa vyznacujici se lepsi kvalitou
provadénych pohybii. Peri¢ (2012, s. 25) nazyva obdobi deviti az dvanacti let ,,zlatym veékem
motoriky, ktery je charakteristicky rychlym ucenim novych pohybii.* Dit€ je schopno rychle

si osvojit i pomérné€ narocné pohyby, véetné jejich sekvence, a to po jedné az dvou ukazkach.
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Schopnost koordinace se vyrazné zvySuje, vzhledem k rozvoji nervové soustavy je dité
schopno soustfedit se nejen na vnimani predvadénych pohybt, ale téz na jejich presné
napodobeni. Rozviji se jeho pohybova pamét’, pfi¢emz na konci mladsiho skolniho véku dité
dokdze naucené pohyby vyuzivat také pro sestaveni zcela nové sekvence pohybil, nemusi se
tudiz ty samé pohyby ucit stdle znovu. Zumr (2019) vSak upozoriiuyje, Ze u vedené
charakteristiky nelze vztdhnout na vSechny déti tohoto véku stejnou mérou. Jednotlivé déti
se vyvijeji riznou rychlosti, nejen z hlediska fyzického ristu, ale téz v zavislosti na vyvoji
centralni nervové soustavy. Téz lze shrnout, Ze u divek se obecné projevuje vétsi tendence
k ekonomickému vyuzivani provadénych pohybu a téz jejich psychicka odolnost je vyssi.
Tento aspekt je vyuzivan zejména v oblasti zdvodniho sportovani. Naopak chlapci vykazuji
vetsi uspésnost pfi dosahovéani vytrvalostnich vykonti, schopnost udrzet pozornost a
soustfedénost po delsi ¢as je vSak nizs$i nez u divek. Jejich motorické uceni a ndpodoba
pohybtl je tudiz méné tispésna.

Postupny vyvoj motorickych dovednosti se projevuje v ramci Skolnich i
mimoskolnich aktivit. Rychlost motorického vyvoje zavisi predevSim na ,.genetickych
faktorech, vyzive, rozsahu pohybovych aktivit, na psychickych zivotnich podminkach, mire
nemocnosti ¢i urazovosti a pripadné pritomnosti vrozenych vad* (Kaplan, 2021, s. 76). Pro
zajisténi kontinudlniho rozvoje motorickych dovednosti je vSak nezbytné zajistit, aby se
kazd¢ dité zaméfilo na posilovani posturalnich svalt, které podporuji spravné drzeni téla, a
postupné odstranilo svalové dysbalance zplisobené nerovhomérnym riistem ¢i jednostrannou
zatézi. Pozornost by méla byt zaméfena na individualni podporu vyvoje ,.pohybovych
schopnosti v nasledujicim poradi: rychlost, obratnost a kloubni pohyblivost, sila, vytrvalost*
(Kaplan, 2021, s. 77). Zaméfeni jednotlivych pohybovych ¢innosti by se m¢lo stfidat, aby
bylo dité vystaveno rovnomérné zat€zi a mohlo se rozvijet nejen ve zdatnosti a vykonnosti,

ale téz v pfesnosti pohybi a jejich vzéjemné koordinaci.

Nacvik dovednosti spojenych s psanim podporuje rozvoj jemné motoriky. Pii
nastupu do zakladni skoly je dit¢ obvykle schopno ,,stavet pomérne slozité stavby z kostek,
umi slepovat nebo modelovat trojrozmeérné vytvory ¢i bez probléemii ovlada ndstroje denni
potreby, napriklad IZici ¢i vidlicku* (Zikl, 2020, s. 55). V prvni tfid¢ se projevi zpravidla jiz

vyhranéna lateralita a dité si postupné osvojuje spravny uchop tuzky v ruce, kterou bude
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psat. Schopnosti v oblasti jemné motoriky jsou procvicovany také v rdmci vytvarné ¢i
pracovni ¢innosti, pficemz jiz v prvnim roce Skolni dochazky se u ditéte mize projevit
dyspraxie. V ptipadé, Ze si dit€ neosvoji spravné techniky stithani ¢i drzeni Stétce nebo tuzky
ani v nasledujicim roce, je nezbytné zaméftit se na zvySenou podporu rozvoje. Dyspraxie
ovliviwuje ,,prohloubeni nejistoty pri provadeni jednotlivych pohybii a nasledné vyhybani se
sportu jako celku. Deti maji obavy zapojit se do sportovnich aktivit, nebot’s obtizemi zvladaji
i zdkladni dovednosti, napriklad hod micem* (Kaplan, 2021, s. 75). Neschopnost osvojit si

ovladani pohybi ruky pak vede ke Spatnému nacviku psani a ne¢itelnému pismu.

1.1.4 Kognitivni vyvoj

V obdobi mladsiho Skolniho véku dochazi téz k vyvoji v oblasti kognitivnich
schopnosti. Rozviji se zrakové i sluchové vnimani a Zaci se téz rozvijeji v dovednosti
senzomotorické koordinace. Jiz od pocatku Skoln i dochazky jsou Zzaci podporovani
v osvojeni si sekvenéni percepce neboli vnimani ¢asové posloupnosti, v niz jsou jim
sdélovany zrakové ¢i sluchové vjemy. Tato schopnost jim umoziuje plnit zadané tkoly
v pozadovaném potadi a lépe se orientovat v ase i v prostoru (Vagnerova, 2005). Zaci si
osvojuji schopnost udrzet pozornost a zaméfit ji zvolenym smérem, cozZ jim pomaha v plnéni
povinnosti vyplyvajicich z jejich nové socidlni role. Dle Kollerové (In: Blatny, 2016, s. 86)
se zlepSuje také ,,pracovni pameét na zaklade vétsi rychlosti zpracovani informaci.” Déti si
tak doc¢asné pamatuji mnoho informaci, avSak do dlouhodobé paméti presouvaji pouze ty

informace, které jsou pro né dulezité.

Dulezitych milniki dosahuji zaci tohoto véku v oblasti vyvoje mysSlenkovych
procesti, zpracovani informaci a ptistupu k feSeni problému. ,,Rozvoj mysleni mladsich
Skoldkut se projevi pouzivanim takové strategie uvazovani, ktera se ridi zakladnimi zakony
logiky a respektuje viastnosti poznavané reality (Vagnerova, 2005, s. 241). Dle Piagetovy
teorie se zaci nachéazeji ve stadiu konkrétnich operaci, které jsou zaloZeny na prvcich
vychézejicich z reality. Pokud mohou déti s pfedméty manipulovat, proces pochopeni
zakladnich pocetnich operaci je usnadnén. Pomoci konkrétnich operaci dokéze dité vytesit i

takové ulohy, které pro ného v piedskolnim véku byly obtizné. VétSina zakt se uci
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porozumét logickym postupiim pomoci tfidéni rtiznych predméti a porovnavani jejich
mnozstvi, pfiCemz se nezamé&fuji na poznavani samotnych predmétd, nybrz na to, co

reprezentuji, tedy na ur¢itou matematickou operaci (Kollerova, In: Blatny, 2016).

Schopnost logického mysleni se vyznacuje nékolika zakladnimi prvky, které se u déti
mladsiho Skolniho véku postupné rozvijeji. Jednim z téchto prvki je decentrace —,,schopnost
posuzovat skutecnost podle vice hledisek a brat v ivvahu rizné souvislosti a vztahy. Dochazi
k uvolniovani navaznosti na ndpadné znaky a vdazanosti na jeden aspekt poznavané reality
(Vagnerova, 2005, s. 243). Zak je schopen své znalosti riznym zptisobem pieskupovat a
organizovat, ¢im dal vic uplatiiuje schopnost vztdhnout ur¢itou charakteristiku na vice prvkd,
uci se zobecniovat a konkretizovat na zaklad¢ specifickych znakl. Za druhy prvek je
povazovana konzervace neboli ,,védomi trvalosti urcitych objektii, jejich znakui, ¢i vlastnosti
mnozin. Dité Skolniho véku je schopné pochopit trvalost podstaty urcitych objektii, i kdyz se
zmeni jejich vnéjsi vzhled (Vagnerova, 2005, s. 244). Tretim prvkem je reverzibilita neboli
vratnost urCitych operaci, kdy ,skoldci zacinaji chdpat vratnost riznych promen‘
(Vagnerova, 2005, s. 245). Zaci zaéinaji vyuzivat deduktivni i induktivni p¥istup a postupné
pfekonavaji tendence k povrchnimu posouzeni urcité situace, v niz nejsou zahrnuty vSechny

proménné.

Proménuje se téz chapéni Casu a poctu. Z4ci ,, dovedou fadit riizné uddlosti podle
toho, v jakém sledu k nim doslo, chapou pojem diive i pozdeji. Znaji urcité osobni casové
teritorium. Rozlisuji délku trvani néjakého deni a chapou casovou nevratnost* (Vagnerova,
2005, s. 251). Postupné téz rozvijeji schopnost rozumét ¢iselnym operacim, rozumi logice

Ciselné fady a odhaluji zakonitosti primarniho abstraktniho mysleni.

Po dosazeni devatého roku zivota se u zakl rozviji také metakognice , neboli
»kognitivni procesy, které monitoruji a ridi samotnou kognitivni c¢innost* (Kollerova, In:
Blatny, 2016, s. 87). Zaci jsou schopni reflektovat miru, do jaké zvladaji koncentrovat svou
pozornost, aktivné usiluji o zlepSeni svych pamétovych schopnosti a myslenkovych procesi.
Téz rozvijeji rizné piistupy k uceni, aby dokézali efektivné zpracovavat nové informace.
Rozvoj metakognice se dle Vagnerové (2005, s. 254) projevuje ,,vzriistem presnosti odhadu

a flexibility pri hledani uspokojivého reseni a schopnosti ocenit vlastni schopnosti a
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dovednosti.* Reflexe vlastnich schopnosti osvojit si nové informace podporuje rozvoj
zdravého sebevédomi i urcité sebejistoty. Reflexe zvolenych uc€icich postupti pomtize zakovi
Iépe porozumét vlastnim schopnostem a v budoucnu zvolit takové postupy, které jsou pro
n¢ho nejvyhodné;jsi.

V tomto obdobi téz dochdzi k rozvoji feci. Déti v mlad$im Skolnim véku jsou jiz
schopny nejen porozumét zakladnimu vyznamu ur€itého pojmu, ale téz sledovat, jak se jeho
obsah méni v zavislosti na kontextu. Jiz v prvni¢i druhé tfidé si odvodi vyznam
jednoduchych réeni a citlivé reaguji na riizné kontextualni roviny jazyka. V osmi az deseti
letech pak déti dokazou pochopit a rozeznat ironické poznamky a samy se je u¢i pouzivat
(Thorova, 2015). Nastup do Skoly znamena téz vyrazny nariist objemu slovni zasoby, ktera
je kategorizovana a tfidéna dle specifickych postuptli, osvojeni si gramatickych pravidel a
presnéjSich forem komunikace. Jazyk je vyuzivan nejen k neformalni komunikaci, ale
pfedev§im ke kladeni otdzek a hleddni odpovédi v zavislosti na pozadavcich skoly
(Vagnerova, 2005). Dochazi tedy ke zméné pojeti rodného jazyka a zaroven k postupnému

rozvoji znalosti v jazyku cizim (nejcastéji anglickém).

Schopnost udrzet pozornost se vyrazné€ odviji od zralosti centralni nervové soustavy
ditéte. Dité, u néhoz se neprojevuje zadny typ vyvojové odchylky, je schopno svou pozornost
stale 1épe zaméfovat na oblasti, které si samo vybere. ZlepSuje se ,.kvalita stalosti a
prendseni pozornosti a taktéz rozsah pozornosti (Kopecka, 2011, s. 137). Zpocatku se
pozornost zaméiuje na vngjsi objekty, koncem mladsiho Skolniho véku zacind dité smétovat
pozornost také k vlastni psychické ¢innosti. Délka, po kterou je dité schopno soustfedit se
na jednu véc, se taktéz postupné zvysSuje, v deseti letech by mélo byt dité schopno udrzet
pozornost alespon na 15 minut. V ptipad¢, ze dité nedisponuje dostateCnou zralosti centralni
nervove soustavy, snadno se necha vyrusit a projevuje snizenou schopnost dokoncit zadané
ukoly (Vagnerova, 2005).

Také pamét’ se u déti mladSiho Skolniho véku zlepSuje. Vyvoj détské paméti se
obvykle projevuje ve tiech oblastech: zvySuje se kapacita paméti a rychlost zpracovavanych
informaci, dité si postupné osvojuje pamétové strategie, které mu pomahaji zapamatovat si

vétsi mnozstvi informaci, a nasledné si rozviji metapamét’, kterd mu umoznuje reflektovat
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obecné znalosti o fungovani paméti (Vagnerova, 2005). Na pocatku Skolni dochazky déti
vyuzivaji ,,bezdécnou pamet pred umysinou, pricemz postupny rozvoj mysleni vede k rozvoji
logicke pameti* (Kopecka, 2011, s. 137). Déti jsou schopny zapamatovat si vét§i mnozstvi
informaci na zaklad€ vyuziti mechanické paméti, pfi¢emz nové informace postupné tfidi a
ptesouvaji do dlouhodobé paméti. Objem paméti i schopnost zapamatovat si mize byt

trénovana.

Schopnost porozumét abstraktnim pojmim se projevuje v zavislosti na rozvoji
mysleni. V mlads$im Skolnim véku je dité schopno vyuzivat pfedev§im konkrétni pojmy,
s nimiz se pravidelné setkdva a na které si mize sdhnout. Aby bylo schopno pojmim
porozumét, mely by mu byt prezentovany ,,ndzorné vlastnosti konkrétnich predmeétii a jevii.
Abstraktni myslenkové procesy se objevuji az na konci tohoto obdobi** (Peric, 2012, s. 24).
Potieba vnimat redlné a konkrétni pojmy souvisi se zpiisobem, jakym dité poznava svét.
Redlné a konkrétni podnéty mu umoziuji porozumét pravidlim, podle kterych svét funguje,
pfi¢emz abstraktni pojmy ¢i vztahy neni doposud schopno pojmout samostatné. Porozuméni
abstraktnim pojmim mutze byt usnadnéno, pokud je pti vykladu ¢i vyuce vyuzito vlastnich

zkuSenosti ditéte a ptikladii ze zivota (Vagnerova, 2005).

1.1.5 Osobnostné socialni vyvoj

U déti mladsiho skolniho v€ku dochézi také k ur€itému osobnostné socidlnimu
vyvoji. Nastup na zdkladni skolu pro dit¢ znamena pfijeti nové socidlni role, v niz se od n¢ho
ocekava plnéni naroktli skolni dochéazky. Dité se dostava do nového kolektivu, v némz si
potiebuje nalézt své misto, a zarovenl se musi vyrovnat s mnozstvim novych informaci a
povinnosti. Zpocatku je pro dit¢ vyznamna piedevsim Skola jakozto instituce, kde probiha
zejména kontakt s pedagogem a dal$imi autoritami. Postupné se do popiedi dostava
vrstevnickd socialni skupina, v niz dit€ ziskava zkuSenost s prvnimi kamaradskymi vztahy.
I naddle vSak zlstava rodina primarni socidlni skupinou tvofici soucést identity zaka a
napliujici vétsSinu jeho psychickych potfeb. Mezi né mlze byt zahrnuto naplnéni potieby
smyslupIlného uceni, naplnéni potieby emocni opory, uspokojeni potfeby seberealizace

poskytnuti modelu chovani a jednani ¢i naplnéni potieby stability a bezpeci (Vagnerova,
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2005). Pasobeni rodiny ovliviiuje zdkovo vystupovani v kolektivu ttidy, a taktéz Skolni

prostiedi ovliviluje chovani a jednéni zédka v rodinném kruhu.

Spolu se schopnosti socializace dochazi u zakt také k wurcitému osobnostnimu
vyzravani. Vzdélavani je v soucasné dobé zamétené predevsim na osvojeni si riiznych typi
kompetenci, avSak kromé ,,asertivity a uspesného spolecenského sebeprosazeni je pozornost
vénovana i rozvoji pocitu soundleZitosti, soudrznosti a ke schopnosti snaset nepriznivé
Zivotni situace* (Jedlitka, 2017, s. 12). Zak se uéi pfijmout nejen pochvalu, ale také do jisté
miry kritické zhodnoceni jeho Skolnich vysledkli. Vystaveni novym vyzvam podporuje u
zakli emoCni vyzravani. Nutnost pfijmout rizné druhy hodnoceni, které jsou podany
pfiméfenym zplsobem, nuti zdka nauci t se pracovat s vlastnim hnévem a dalSimi
negativnimi emocemi. Dochéazi u nich k emoc¢ni regulaci, kterd jim pomaha ovladat navaly
emoci a postupné se vyrovnat s tendencemi feSit emocné vypjaté situace nevhodnym
chovanim. Na emocni regulaci se do zna¢né miry podili vyvoj kognitivnich funkci, které
zakovi pomahaji zaméfit se na pozitivni aspekty ¢i ziskat nad urcitou situaci rozumovy

nadhled (Kollerové, In: Blatny, 2016).

Osobnostné-socidlni rozvoj se projevuje také v oblasti cilii a z4jmovych aktivit, které
si zak vybira a na které se zaméii. Zatimco v ramci Skolni dochazky je od ného oc¢ekévano,
ze se prizpusobi narokiim skolniho prostiedi, ve volném Case se mlize zaméfit na ¢innosti,
k nimz je siln€ motivovan. Jak upozoriiuje Vagnerova (2005, s. 289), ,,u deéti skolniho veku
se ocekava dosazeni urcitého vykonu, pricemz dité zaroven potiebuje, aby jeho vykon nékdo
ocenil.* Pokud se ditéti nedafi podat dostatecné uspokojivé Skolni vykony, oblast zajmi
v ramci volnoc¢asovych aktivit mize ditéti naplnit potiebu uznani a ocenéni. Zarovei se dité
zaCind zamérovat na dosazeni urcitych cilt, které se obvykle shoduji s o¢ekavanimi, ktera
jsou na ného kladena rodi¢i. Mezi tyto cile lze zatadit ,,ziskani pratel, aktivni prosocialni
chovani (napriklad pomoc druhym) ¢i pozitivni oc¢ ekavani od vlastni budoucnosti*

(Kollerova, In: Blatny, 2016, s. 90).

Do kategorie osobnostné-socidlniho vyvoje lze zaradit také rozvoj v oblasti identity
a sebehodnoceni. Identitu zdka v mladsim Skolnim v€ku do zna¢né miry utvaii rodina a

pfistup pedagogt, pficemz ve v€ku deset az dvanact let se prosazuje také vliv vrstevnické
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skupiny. Zéci velmi citlivé vnimaji ptislusnost k urité skupiné vrstevniki, ¢ast&ji vyzaduiji,
aby jejich vztah mél recipro¢ni charakter, a vét§i vyznam ma téz vzajemné porozuméni.
Naopak ptipadné rozdily projevujici se nejen ve fyzickém zjevu, ale téZ v psychice zéka,
zaéinaji nabyvat na vyznamu. Zaci se za&inaji vzajemné hodnotit a v nékterych ptipadech i
odsuzovat (Vagnerova, 2005). Castéji se taktéZ snazi odhalit, kym jsou, pfi¢emZ na konci
mladsiho Skolniho ve€ku jiz svoji identitu posuzuji komplexné&j§imi vyrazy. V ramci
pozitivniho sebehodnoceni si zaci uvédomuji vlastni kompetence, pficemz pokud se citi
dostatecné kompetentni k feSeni dané¢ho ukolu ¢i situace, podporuje to jejich pozitivni
hodnoceni vlastnich schopnosti a motivaci k projeveni zdjmu o okolni déni. Kompetentni
zak nevystupuje v pozici pasivniho pfijemce informaci, nybrz aktivné pfistupuje k dané
situaci a je dostatecné motivovan k tomu, aby pokracoval ve vzdélavani (Kollerova, In:

Blatny, 2016).

1.2 Zakladni plavecké dovednosti

Moznost ziskani zakladnich plaveckych dovednosti je nabizena nejen détem
dochazejicim do soukromych plaveckych hodin, ale téz vSem zaklim druhych a tietich
ro¢nikd zakladnich Skol, kterym to umo ziwuje jejich zdravotni stav. ,,Zdakladni plaveckeé
dovednosti jsou nezbytné, aby se plavec citil ve vodnim prostredi prirozené, udrzel spravnou
polohu tela a pohyboval se ve vodé rychle a efektivné“ (Neuls a Viktorjenik, 2017, s. 17).
Mezi tyto plavecké dovednosti 1ze zatadit rizné typy dovednosti, pficemz jednotlivi autofi

se ne vzdy shoduji.

Roztocil a Stloukalova (2012) zdlraznuji, Ze mezi zékladni plavecké dovednosti by
mély byt zatfazeny pifedevS§im nasledujici Cinnosti: plavecké dyc hani; plavecka poloha,
vznéSeni, splyvani; pady a skoky do vody; orientace ve vod¢ a pocit vody. Tyto dovednosti
by mély byt nacviceny vSemi neplavci, ktefi si pfeji naucit se plavat, nejsou tedy omezeny
pouze na zaky mladsiho Skolniho véku. Dvotékova a kol. (2017) s uvedenymi typy ¢innosti

souhlasi, av§ak vynechéavaji skupinu vznaseni a splyvani. Taktéz zdlraziuji, Ze v prubéhu
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vyuky plavéni se k témto ¢innostem Z4ci se svym instruktorem pribézné vraci, a postupné

se v nich zdokonaluji.

Cechovska (2003) uvadi taktéz pét zakladnich plaveckych dovednosti, které maji byt
rozvijeny nejen pied zapocetim plavecké vyuky, nybrz je dualezité se k nim vracet i v
pokracujici vyuce vedouci ke zdokonaleni plaveckych dovednosti zakti. Autorka rozdéluje
zakladni plavecké dovednosti na oblast plaveckého dychani, plavecké polohy a kultivaci
vnimani vodniho prostfedi, coz je stejné jako u predchozich autorti. Namisto nécviku
splyvani a plavecké polohy vSak autorka do téchto dovednosti fadi potopeni obliceje a celé
hlavy ve vertikdlni poloze ¢i zvladnuti pretacivého pohybu ve vodé, a taktéz dovednosti
zvladnuti vstupu do vody. Mnoho neplavct se obava viibec vstoupit do vody, proto autorka

stavi tuto dovednost na predni pozice.

Mirn¢ odliSny ndzor na oblast zakladnich plaveckych dovednosti ma také Vachtova
(2024), ktera mezi tyto dovednosti fadi dychani do vody, splyvéni, pad do vody, rozvoj
pocitu vody, orientaci pod vodou a potapéni. Orientace pod vodou patii u jinych autort spise
mezi dovednosti pokrocilejSich plavcl, nebot’ neplavci mohou mit obavy z ponofeni celé
hlavy pod vodou. Nutno vSak zdlraznit, Ze potapéni a orientaci pod vodou vnima jako
dilezitou plaveckou dovednost také Pokorna (2007). Schopnost orientovat se pod vodou je
dilezitd v pripad¢ neocekdvané¢ho padu do vody a nutnosti rychle se orientovat v nastalé

situaci.

Osvojeni si plaveckych dovednosti je ovlivnéno schopnostmi ditéte v oblasti
motorického ¢i senzomotorického u€eni. Pojem senzomotorické uceni zahrnuje aktivni a
tvofivy proces osvojovani si urcité dovednosti s vyuzitim senzoriky, percepce a pohybu.
,Béhem motorického uceni jsou osvojovany i védomosti o pohybové cinnosti a rozvijeny
pohybové schopnosti. Slozky pohybové dovednosti jsou tedy schopnostni, dovednostni a

veédomostni. Zvladnuta pohybovad dovednost se vyznacuje automaticnosti a plasticitou

(Neuls a Viktorjenik, 2017, s. 7).
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1.2.1 Splyvani

Splyvani lze oznalit za dulezitou plaveckou dovednost, bez niz plavec nedokaze
rozvijet pokrocilejsi plavecké techniky. Jedna se o dynamickou ¢innost, kterd je zapocata
pomoci silového odrazu od pevné stény. Osvojeni si dovednosti splyvat podporuje u plavce
schopnost nacvicit si specificky plavecky pohyb. Splyvani miize byt provadéno na zadech i
v poloze na prsou, pfi¢emz plavec udrzuje své télo polozené na vodni hladiné. Paze ma
spojené nad hlavou, nohy ziistdvaji v natazené poloze, hlavu udrzuje v neutralni anatomické
poloze. Podstatou splyvani je absence jakychkoliv zabérovych pohybti, nebot’ plavec se na

hladiné pohybuje pomoci setrvaénosti odrazu (Cerchovské a Pokorna, 2007).

Neplavci majici minimalni zkuSenost s pobytem ve vodé mohou mit zpocatku obavy
polozit se na hladinu. Proto se k nacviku splyvavé polohy vyuzivaji rizné plavecké
pomucky. Jednou z diilezitych pomucek, vyuzivanych predevsim pii vyuce déti, je ponton
(obrazek 1). Dé&ti se na n€j mohou polozit a postupné si zvykat na pocit nadnaseni a lehu na
vode. Pro lepsi prozitek z vody je dobré, aby dit¢ mélo alespon ¢ast nohou a rukou
ponofenych do vody. Instruktor téz mize dit€¢ na pontonu posouvat po hlading, aby si dité
1épe zvyklo na pohyb po hlading. Neni vSak dobré dité zvykat na pohyb na pontonu jako na
pravidelnou ¢innost (Vajda a kol., 2017).

Obrazek 1: Plavecky ponton

Zdroj: Plavecké pomicky, 2023
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D¢éti se novym plaveckym dovednostem uci zejména pomoci hry. Jednou z téchto
her je splyvani do obruce, které je mozno trénovat ze stoje s pomoci odrazu od stény bazénu.
Dité ma za ukol vyuzit hydrostaticky tlak a smétovat splyvavy pohyb smérem k obruci, jejiz
polovina se nachazi ¢astecné nad hladinou a ¢astecné pod hladinou (Vajda a kol., 2017).
Kracik (2014) doporucuje vyuzivat ponton ¢i mensi desku pouze jako podpurny prvek,
kterého se splyvajici osoba drzi ¢i na némz mé polozenou hlavu. Dité muze stidat polohu
rukou, kdy jedna se nachazi podél téla a druha je ve vzpazeni. O¢i maji zistat oteviené, hlava
by se v zadné ze splyvavych poloh neméla zvedat. Po odrazu by dité mélo ve splyvavé poloze
setrvat co nejdéle, pfi¢emz dliraz mé byt kladen na zachovani vodorovné polohy téla. Obé
splyvavé polohy, na prsou i na zadech, je dulezité trénovat jiz od pocatku, nikoliv postupné.
Pii splyvani na zadech je dilezité mit jiz od pocatku biicho na hladiné ¢i mirn¢ nad hladinou,

aby nedochazelo k vysazeni panve.

1.2.2 Plavecké dychani

Schopnost sladit dychani a pohyb téla taktéz patii mezi zdkladni plavecké
dovednosti. Plavecké dychani lze charakterizovat jako ,.intenzivni ndadech usty a dlouhy
plynuly uplny vydech usty i nosem do vody s otevienyma ocima* (Kracik, 2014, s. 1). 1zde
se u déti uplatiiuje princip hry, pficemz dité€ si potfebuje zvyknout pfedevsim na pocit vody
na obliceji a pfipadné téz v ocich. Plavecké bryle se zpocatku nedoporucuji, dit€ by si mélo
osvojit ponoteni hlavy do vody pfi vydechu a poté ji vynofit, aniz by se zaméftilo na ¢isténi
o¢i a usi. Taktéz neni vhodné nacvik plaveckého dychani pojmout jako soutézni aktivitu,

kdy se déti snazi vydechovat pod vodou co nejdéle.

Pii néacviku plaveckého dychéani je pozornost zamétfena na plynulost nadechu a
vydechu. Uplni zaGate¢nici si techniku dychani nejprve procvicuji na biehu mimo vodni
hladinu, posléze se postavi ke sténé bazénu tak, aby bez vétsi namahy dokézali hlavu ponoftit
pod hladinu. Instruktor pfedev§im dohlizi na dodrzeni uplného vydechu pod hladinou, kdy
se hlava vynofti teprve tehdy, az je nezbytné se znovu nadechnout. Taktéz vydech nesmi
zacit, pokud hlava neni zcela ponotend pod hladinu. Nadech a vydech se pravideln¢ stfidaji,

pricemz by nemélo dochazet k zadrzeni dechu. Tento postup by se mél opakovat nejméné
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dvacetkrat za sebou (Neuls a Viktorjenik, 2017). Hlava se nemusi nachazet ve specifické
poloze, kterd je soucasti jednotlivych plaveckych zpisobi. U déti mize byt pozdéji tato
aktivita spojena s vylovem urcitych pfedmétli nachézejicich se pod vodou, pticemz dité by

mélo byt schopno dany pfedmét najit na jeden vydech.

Plavecké dychéani i seznamovani se s vodnim prosttedim muze byt uskutecnéno
prostfednictvim vyfukovéni bublin do vody. Lepore a kol. (2015) doporucuji zacit s touto
aktivitou ihned na zaGatku vyukové lekce. Zaci se postavi do vo dy, nadechnou se nad
hladinou, a pfed vydechem pokr¢i kolena a ponofi usta pod hladinu, pfi¢emz oc¢i a nos
zstavaji nad hladinou. Zaci poté vydechnou do vody, pfiemz vypoustéji vzduchové
bubliny. Mohou pfitom vyluzovat zvuky, napiiklad ,,mmmmmm®. Cviceni se muze
opakovat v riznych intervalech a v ur¢itém rytmu, aby si zaci zvykli na pocit vydechovani

pod vodou.

1.2.3 Skoky do vody/pady do vody

Nacvik skoku ¢i zdmérného padu do vody je obvykle trénovan teprve tehdy, kdyz je
dité zvyklé na ponor obli¢eje a na pocit vody kolem téla. Dité je proto postaveno na okraj
bazénu, odkud trénuje skok poptedu, pozadu, ze stoje, v poloze skrémo i schylmo.
mohou k nacviku ponoru do vody vyuzivat skluzavku, kdy se sice nejedné o skok samotny,
avSak déti si tak mohou natrénovat reakce pii ponoru celého téla do vody. Pii nacviku skoku
¢i padu do vody je nezbytné dodrzovat nasledujici doporuceni: vzdy zajistit bezpecnost déti
trénujicich skoky a pady, stejné jako ostatnich osob pohybujicich se v bazénu ¢i kolem né;.
,»Pri skocich popredu must prsty u nohou presahovat okraj bazénu, pri skocich pozadu musi
presahovat paty; vidy musi byt vyuzit bazén s minimalni hloubkou 1,5 m a nikdy nenechat
deti skakat do obruce plovouct na hladiné vody* (Kracik, 2014, s. 5). Déti by se mély ihned
po skoku do vody vynofit, neni od nich vyzadovano spojeni skoku do vody s provedenim

plaveckych zplsob.

Pro lepsi motivaci déti k této ¢innosti je mozno zvolit specifické herni aktivity. Za

ptiklad miiZe slouzit proplouvani jeskyné. Pti této aktivité spoji instruktor tii velké pontony
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takovym zplisobem, aby ten prostiedni pfipominal svym otvorem uprostied vstup do
jeskyng. Déti, které jsou jiz obezndmeny se skokem do vody, maji za ukol trefit se do
uvedeného otvoru formou skoku po hlavé (Sipkou z kleku) a plny ponton podplavat.
Instruktor voli takové spojeni pontont, které¢ odpovida schopnostem svéfenych déti. Pokud
se dite citi nejisté nebo se boji, mize stat instruktor vedle pontont a ujistit dité, Ze jej bude
schopen v pfipadé problémul vytdhnout z vody. Déale je mozno vyuzit aktivitu nazvanou
kotoul vpied do vody. Také zde je vyuzivan ponton, od n¢hoz se dité¢ odrazi pti provadeéni
kotoulu vpted pod vodou. Tento krok umozni ditéti vyzkousSet si vstup do vody nikoliv
z klidového stoje, nybrz z dynamického pohybu, coz od néj vyzaduje schopnost rychle se
zorientovat pod vodou a nalézt spravny smér pohybu. Z diivodu bezpecnosti je doporuceno,
aby pouzivany ponton alespon jednou svou ¢asti dosahoval vodni hladiny (Vajda a kol.,

.....

pohybem do vody, avSak potiebuji natrénovat zejména spravnou reakci po skoku do vody.

1.2.4 Potapéni/orientace ve vodé

Se skokem do vody je spojena schopnost orientovat se ve vodé¢ i pod vodou. Orientaci
ve vode¢ je mySlen ,.,komplex dovednosti vyznacujicich se prostorovou orientaci ve vode i pod
vodou a pocitem bezpeci a jistoty ve vode* (Kracik, 2014, s. 5). Schopnost rychlé a efektivni
reakce po padu do vody patii mezi dovednosti, které mohou ditéti zachranit Zivot v ptipadé
neo¢ekavaného a nezadouciho padu do vody. Pii trénovani rozvoje orientace pod vodou by
nem¢ély byt pouzivany zadné pomticky, dité by si pfi potapéni nemélo drzet nos mezi prsty
a o¢i by mélo mit oteviené. K tréninku této techniky se obvykle vyuzivé rtiznych zplsobt
zmény polohy kolem osy téla, naptiklad kotoulti, stojii na rukou ¢i jinych cviki ¢i loveni
predmét pod vodou. Obvykle se jedna o zanotfovani, kdy dit€¢ do vody neskace, nybrz se
dostane pod vodu bud’ ptimo z urcitého plaveckého pohybu, nebo z klidového stoje ve vode.
Zanofeni se mize odehrat bud’ po nohou, kdy se hlava ponofi jako posledni, nebo po hlavé,

kdy dit¢ nad hladinou provede delfini oblouk (Sykora a kol., 2017).

Instruktofi nezfidka vyuZzivaji pro rozvoj plavani u déti specifické herni aktivity.

Mezi n¢ 1ze zahrnout naptiklad proplouvani tunelem, kdy nékteré déti ze skupiny utvori tunel
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a soustiedi se pfi stoji ve vod¢ na nacvik dychani. Zbytek déti proplouva tunelem, celé télo
maji ponofené pod hladinou. Ukolem instruktora je piedev§im zajistit bezpe&nost viech déti
a ujistit se, ze proplouvajici dit€ ma celé t€lo pod hladinou a nekope ¢i necaka na déti tvorici
tunel. V piipadég, Ze dit¢ neni schopno se dostatecné ponofit, mize mu trenér dopomoci.

Postupné se v proplouvani vystiidaji vSechny déti (Vajda, a kol., 2017).

Dalsi hojné vyuzivanou aktivitou je proplouvéani obruci. Instruktor miize bud’ drzet
obru¢ ve vertikalni poloze, nebo ji mizZe polozit na hladinu. Déti maji za ukol proplouvat
obruci tak, aby se bud’ vliibec nedostaly pfi proplouvani nad hladinu, nebo pouze vytvortily
oblouk vedouci k zanofeni. Motivaci k této aktivit¢ mlze byt hra na delfiny, kdy déti
napodobuji vodni tvory pfi proplouvéni. Instruktor mize bud pouzit jednu obru¢ pro
vSechny déti, nebo v ptipad¢ zdatnéjsi skupiny déti mize na hladinu umistit nékolik obruci,
které déti postupné proplouvaji. I zde je vSak nezbytné predevsim zajistit bezpecnost déti 1

ostatnich osob v bazénu (Vajda, a kol., 2017).

1.2.5 Plavecky zabér/pocit vody

Schopnost zvyknout si na pocit vody a uvédomovat si polohu vlastniho téla ve vodé
je zékladnim ptedpokladem pro nacvik plaveckych zplsobl. Jedna se o ,komplex
pohybovych reflexii ovliviiovanych podnéty z rady receptoru, jako jsou receptory hlubokého
Citi (proprioreceptory), receptory dotykové a tepelné v kiizi i receptory pro udrzeni
rovnovahy ve vestibularnim aparadtu’ (Neuls a Viktorjenik, 2017, s. 26). Pocit vody se rozviji
nejen samotnym pobytem ve vodé¢, ale predevSim pomoci specifickych pohybt, které
umoznuji ditéti experimentovat s plaveckou polohou a rozvijet vlastni koordinované
pohyby. Jak upozoriiuje Kracik (2014, s. 5), predevsim je dualezité ,,vyvarovat se pouziti
nadlehcovacich ¢i ochrannych pomiicek a volit riizné herni formy vyuzivajici chiizi na vode,

kopani nohama ci cakani rukama.*

Velmi vyuzivanym zpiisobem rozvoje pocitu vody je sculling. Tento typ cviceni
spoCiva v ,provadeni ploutvovitych ¢i veslovitych pohybu rukama, pricemz pohyb je
podobny mechanice prace lodniho sroubu* (Neuls a Viktorjenik, 2017, s. 26). Do uvedeného

pohybu se zapojuji pouze hrany dlané, jejichz pomoci se v poloze na prsou snazi plavec
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nalézt takovou drahu pohybu, kterd od ného vyzaduje nejméné energie, a pomoci které je
schopen rychle ptfeplavat urcitou vzdalenost. Nacvik tohoto pohybu mtze probihat bud’ ve
vzpazeni, nebo ve vzpazeni pokrémo. V piipadé, Ze zabér hran dlani neni dostatecné silny,
mizeme k tomu pfidat také kraulovy kop. Pokud jiz byla technika scullingu v dané poloze
dostate¢né osvojena, miize byt plavecky zabér trénovan také v pozici na zadech, ¢i v jinych

pozicich téla (StraSilova a kol., 2019).

Kromé scullingu se k rozvoji pocitu vody a plaveckého zabéru vyuzivaji také dalsi
cviCeni. Pfikladem lze uvést cviceni provadéna pod vodou, v némz si mize dité osvojit
dovednost vnimat vodu na vSech ¢astech téla. V optimalnim piipadé¢ by mélo udrzovat
vodorovnou polohu téla, a nemélo by ve fazi odporu klesat ptilis hluboko pod hladinu. Téz
lze vyuzit cviceni zalozené na provadéni pohybu typického pro kraul s balonkem v dlani.
V takovém piipadé¢ musi dit€ nalézt odlisny zplisob efektivniho pohybu, nebot’ nemiize
vyuzit celou plochu hrany. Pro optimalni prozitek a nacvik je vhodné kombinovat nacvik
s balonkem a bez balonku. ,,Kontrast pocitu zmény kvality zabérové plochy umocnuje

vnimani optimdalniho provadent plaveckého zabeéru® (Strasilova a kol., 2019).

1.3 Plavani na $kolach v Ceské republice

Systém plavecké vyuky, ktery je soucasti vzdélavaciho planu, predstavuje dulezity
zpiisob, jak se mohou téméf vSechny déti navstévujici prvni stupen zdkladnich Skol, seznamit
s vodnim prostiedim a se zaklady plavecké techniky. Zdatnéjsi plavci si pak mohou osvojit
pokrocilejsi plavecké techniky. Nésledujici kapitola je zaméfena na vymezeni vyuky plavani
v soucasném Ramcovém vzdélavacim programu pro prvni stupen zakladnich kol a tlohu

pedagoga pii vyuce plavani.

1.3.1 Plavani v Ramcovém vzdélavacim programu

Vyuka plavani byla v u¢ebnich osnovach pro zakladni Skoly zakotvena jiz pied vice
nez Sedesati lety. ,,Do konce devadesatych let probihal zakladni plavecky vycvik jako soucast

povinné telesné vychovy v rozsahu 16 az 20 lekci u zZakii druhé ci tieti tridy zakladni Skoly.
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Vyuka byla dotovana a za jeji realizaci odpovidal reditel skoly* (Dvotakova, 2017, s. 179).
Poté, pted vznikem Ramcovych vzdéldvacich programi, jednotnd podoba plaveckych
vycvikl zanikla, a feditelé si museli zajistit vSechny potfebné zdroje k jejimu organizovani
sami. PresnéjSi vymezeni podminek, za kterych je mozné realizovat vyuku plavani na
zaklad¢ skolnich osnov, bylo publikovano v roce 2005 v § 2 odst. 3 vyhlasky ¢. 48/2005 Sb.,

o zakladnim vzd¢lavani a nékterych nalezitostech plnéni povinné skolni dochazky.

Soucasné podminky vyuky plavani jsou zalozeny na opatieni ministryné Skolstvi,
mladeze a te€lovychovy ze dne 5. kvétna 2017. Zde bylo ustanoveno, Ze povinna vyuka
plavani musi byt zafazena do Ramcového vzdélavaciho programu, ktery je nasledné
adaptovan v jednotlivych Skolnich vzdélavacich programech kazdé zékladni Skoly. Kone¢na
podoba miize byt riizna, vzdy by viak méla byt v souladu s danym Skolnim vzdélavacim
programem kazdé $koly. Soudasti SVP musi byt téZ zafazeny o¢ekavané vystupy, které by

mély byt v ramci plavecké vyuky naplnény (Kolektiv autori MSMT, 2023, s. 1-2).

e V ramci vystupu TV-5-1-11 zak prokéze schopnost adaptovat se na vodni
prostiedi, znd a respektuje hygienu plavéani, je pfipraven osvojit si dle
vlastnich individudlnich ptedpokladi zaklady vybranych plaveckych
dovednosti.

e V ramci vystupu TV-5-1-12 je pfipraven osvojit si dle vlastnich
individudlnich ptedpokladl vybranou plaveckou techniku, a je obeznamen s

prvky sebezachrany a bezpecnosti.

Ve skolnim prostiedi je vyuka plavani organizovana ve dvou po sobé jdoucich
ro¢nicich, pfi¢emz v kazdém rocniku se ji vénuji dv€ vyucovaci hodiny. Pii realizaci vyuky
plavani musi byt zohlednén pocet zakli, moznosti blizkych plaveckych skol, které jsou
schopny tuto vyuku zajistit, ¢i ve vzdalenosti a moznostech dopravy na misto vyuky. Reditel
ma moznost rozhodnout, ktery ro¢nik ¢i ro¢niky se v daném roce vyuky plavéani Gcastni.
V odtivodnénych ptipadech ,,je mozné povinnou vyuku plavani docasné presunout do jiného
rocniku, prip. nerealizovat, pokud neni moznost ji zajistit v ramci povinné skolni dochazky*

(Kolektiv autort MSMT, 2023, s. 2).
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V ojedinélych ptipadech je mozné realizovat povinnou plaveckou vyuku také
v blocich na zéklad¢ intenzivniho tydenniho kurzu napiiklad v kombinaci se Skolou
v ptirod¢. Jedna se vSak o vyjimecnou alternativu, nebot’ v tomto pfipadé se od zakt a jejich
rodici o¢ekava tthrada ubytovani a stravovani. Uvedena alternativa je v§ak vhodna naptiklad
v ptipadé, ze se vyskytne necekana situace, podobna pandemické situaci z minulych let.
Plavecka vyuka je ze zakona bezplatna, proto nelze G¢ast zZakli na vyuce podminovat thradou
pfidruZzenych nakladi, naptiklad ubytovanim na Skole v ptirod€. Tydenni intenzivni kurz téz
plsobi negativné na psychicky a fyzicky stav zaki, kteti byvaji vice unaveni a jsou schopni

osvojit si mensi rozsah plaveckych dovednosti (Kolektiv autori MSMT, 2023).

V soucasné dobé ma feditel Skoly moznost zvolit si rizné typy poskytovatelt
plavecké vyuky. Obvykly zplisob spociva v osloveni zastupcii plavecké skoly, ktera
poskytuje plaveckou vyuku ,,podle § 16 vyhlasky ¢. 108/2005 Sb., o skolskych vychovnych a
ubytovacich zarizenich a skolskych ucelovych zarizenich, ve znéni pozdéjsich predpisu. Tato
Skolska zarizeni jsou v souladu s § 7 odst. 6 zdkona ¢. 561/2004 Sb., o predskolnim,
zakladnim, strednim, vyssim odborném a jiném vzdeélavani (Skolsky zdkom), ve zneni
pozdéjsich predpisii, zapsand ve Skolském rejstiiku* (Kolektiv autordt MSMT, 2023, s. 2). U
jiného poskytovatele, ktery neni registrovan jako Skolské zafizeni, sifeditel obvykle
objednava urcitou sluzbu ¢i prondjem prostor, v némz se nachazi bazén. Neni vylouceno,
aby plaveckou vyuku vyucoval pedagog s potiebnym vzdélanim ¢i kvalifikaci, ktery je
zamg&stnancem dané zakladni Skoly ¢i zakladni Skoly, s niZ je navazana spoluprace. Vyuka
mize probihat bud’ ve vlastnim bazénu, nebo v plaveckém bazénu nachazejicim se v jiné

skole.

V Ramcovém vzdélavacim programu se nachazeji dalsi specifické aspekty, které by
mély mit jednotliva $kolska zafizeni zatazeny do vlastniho SVP. Jedna se predevsim o
specificky obsah plaveckého vycviku, jaké plavecké techniky budou vyucovany, zdali budou
soucasti vyuky také dovednosti vztahujici se k zdchrannému a brannému plavani ¢i zda si
zaci osvoji prvky zdravotniho plavani a riznych plaveckych sportti. Ve vétSiné ptipadii maji
zakladni Skoly svého osvédceného poskytovatele, u n¢hoz jiz znaji podminky poskytovani
plavecké vyuky. Mohou proto vymezit, ze v rdmci plavecké vyuky si zéaci osvoji ,,zakladni

plaveckeé dovednosti (orientace ve vode, splyvani, plavecke dychani, skoky a pady do vody,
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pocit vody spojeny s rozvojem vnimani vodniho prostiedi), zdokonali si plavecky zpiisob
(prsa), nauci se dalsi plavecky zpiisob a vseobecné se rozviji v plaveckych dovednostech*

(Kolektiv autorti ZS a MS Trsténice, 2023).

1.3.2 Uloha pedagoga

V této kapitole je pozornost zamétena na ulohu pedagoga, ktery zaky na plaveckou
vyuku doprovazi, i instruktora plavani, jehoz tikolem je rozvijet u zakt plavecké dovednosti.
Doprovazejici pedagog je povinen predevSim dodrzovat zasady bezpecnosti v podobé
prevlékani déti a tklidu jejich obleCeni a véci do piislusnych uzamykatelnych sktinék,
zamezit pobihani ¢i strkéni v Satnach a zajistit bezpecny ptichod zaki k bazénu. Zde si zaky
prevezme instruktor, pedagog vSak musi byt po celou dobu vyuky piitomen. V ptipadé, ze
se zak potiebuje vzdalit od bazénu, musi pedagog dohléd nout na jeho bezpecnost.
Doprovazejici pedagog taktéz zodpovidéa za zamezeni noSeni nepovolenych véci do prostoru
bazénu. Specifickym ptipadem je odpovédnost za dodrzeni bezpecnosti zaka se specifickymi
vzdélavacimi potfebami, kde se neziidka uplatiiuje pomoc asistenta pedagoga (Moftinglova,

2016).

Pedagogové jsou téz povinni sezndmit se s plaveckym fadem vybrané plavecké
Skoly, kterd vyuku plavani zajistuje. I oni sami musi dodrzovat pravidla bezpecnosti,
pohybovat se pouze ve vyznacenych prostorach, nezasahovat do prubéhu vyuky plavani a
podporovat zaky v co nejvyssim zapojeni se do Cinnosti, kterou pro n¢ instruktofi plavani
pfichystali. V pfipadé, Ze je nezbytné poskytnout nékterému z zakt prvni pomoc, pedagog
musi byt u tohoto ukonu pfitomen a nasledné s instruktorem plavani sepsat protokol o vzniku
zranéni a zpusobu jeho osetfeni. Pedagogové taktéz odpovidaji za spravny pocet déti, které
bazén opoustéji, pficemz zddny ze zakl nesmi ziistat v prostorach bazénu bez dozoru poté,
co je dana lekce plavani ukonéena. Zaci musi pod dohledem pedagogti opoustét 3atny Fadné

osuseni a obleceni (Vodickova, 2020).

Taktéz instruktofi plavani disponuji urcitou mirou odpovédnosti. Jiz pii pievzeti
zakl od pedagogli maji za povinnost zkontrolovat jejich zdravotni stav a zjistit, zdali jsou

pfitomni Zaci se specifickymi vzdélavacimi potiebami. Na pocatku vyuky, v ramci prvni
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lekce, pouci zaky o nutnosti dodrZzovat bezpecnostni opatieni, o zdkazu bé&hat, skakat do
vody bez povoleni instruktora a o dalSich pravidlech. Instruktor téZ odpovida za spravné
rozfazeni zakd do skupin dle jejich plavecké trovné, pfi¢emz neplavei musi mit zajiStén
nepietrzity dozor pii vyuce ve vodnim prostiedi. Instruktor odpovidd za bezpecnost déti,
tudiz ma pravo rozhodnout o piipadném postihu za neuposlechnuti pokynti ¢i nedodrzeni
pravidel bezpe€nosti. V piipadé vaznéjSich prohfeskli je nezbytné fesit tuto situaci

s dozorujicim pedagogem (Moftinglova, 2016).

Kazdy z pedagogt, doprovazejici pedagog i instruktor plavani, by mél disponovat
specifickou odbornou kvalifikaci. Instruktor ziskavd svou klasifikaci prostiednictvim
vysokoskolského studia, které je zaméteno na télesnou vychovu a sport se zaméfenim na
vzdélavani, ¢i pfimo v programu umoziujicim ziskat kvalifikaci ucitele télesné vychovy a
sportu. V ptipadé, Ze instruktor provozujici plaveckou vyuku doséhl pouze sttedoskolského
vzdélani, je nutné, aby si doplnil svou kvalifikaci o kurz instruktora plavani podle zakona ¢.
179/2006 Sb., o ovétovani a uznavani vysledki dalsiho vzdélavani a o zméné nékterych

zakont (Kolektiv autort MSMT, 2023).

Pedagogic¢ti pracovnici maji také odpoveédnost za zachovani dobrych socialnich
vazeb mezi zaky. Jak upozornuje Strauss (2019) v ramci plaveckych lekci se mohou mezi
zaky projevit zavazné rozdily nejen v plavecké pokrocilosti, ale také ve stavbé téla a ve
fyzickych ptedpokladech pro vyuku plavani. Mnoho zaka se mtze poprvé dostat do situace,
kdy jsou vystaveni pohlediim jinych osob a posuzovani podle svého vzezieni v plavkach.
Pedagogové proto potiebuji nékterym za kiim dodat sebevédomi pro vstup do bazénu, a
motivovat je k postupnému zakouseni vodniho prostiedi. Pedagogové si tak mohou se zaky
o vyuce plavani povidat jesté pred jejim zacatkem, mohou si na videu pfedvést mozny obsah
plavecké hodiny a predstavit n€které herni prvky, které mohou Z4ci praktikovat v doméacim

prostiedi, aby 1épe pfivykli prostiedi plaveckého bazénu i samotnému vodnimu prostiedi.
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1.4 Vyznam a druhy plaveckych pomiicek

Nasledujici kapitola je zaméfena na piedstaveni jednotlivych druhti pomicek

slouzicich k nacviku spravné techniky plavani.

1.4.1 Plavecké pomiicky slouZici ke hre
Prvni skupinou jsou pomtcky, které instruktofi vyuzivaji ke hfe na pocatku ¢i na
konci hodiny, avSak které nemaji zdsadni vliv na zlepSeni techniky jednotlivych plaveckych
zpusobl. Pomoci téchto prostfedkii se mohou Zaci rozvijet v senzomotorickém uceni,
ptekonavaji strach z vodniho prostiedi, jsou motivovani k ¢innostem a do ur¢ité miry i k
soutéZeni mezi sebou (Neuls a kol., 2013). V mnoha ptipadech mohou déti tyto pomticky
vyuzivat dle vlastni fantazie v rdmci volné hry. Do této skupiny lze zatadit napiiklad micky

pro potapéni (obrazek 2), vodolepky (obrazek 3), plovouci zvitatka, kelimky a dalsi.
Obrazek 2: Micky pro potipéni Obrazek 3: Vodolepky
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Zdroj: Megaknihy.cz, 2024 Zdroj: Plavecké-pomiicky.cz, 2024

1.4.2 Plavecké pomiicky pro nacvik potapéni
Druhou skupinu plaveckych pomitcek jsou ty, pomoci kterych sizaci osvojuji
techniku potapéni. Dulezité je, aby zaci nejprve piekonali obavy z ponoru celé hlavy pod

hladinu, pfi¢emz i tuto techniku je vhodné nacviovat postupné. Na zdklad¢ uvedenych
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pomiucek je mozné trénovat vydrz pod hladinou se zadrzenym dechem. Instruktor motivuje
zaky nejprve k hledani hrac¢ek plovoucich na hlading, vede je k proplouvani mezi obruc¢emi,
a postupné je nechd lovit hracky ze dna bazénu. Vhodné je zvolit hracky barevné a snadno
rozpoznatelné. Velmi vhodné jsou téz rizné skluzavky, pomoci kterych se zaci dostanou pod
vodu. Mezi tyto pomticky lze tedy zaradit hracky, které je mozno vylovit ze dna — puky,
krouzky (obrazek 4), koliky; dale gymnastickou obru¢ se zatézi (obrazek 5), skluzavku,

potapéci rybky (obrazek 6) ¢i ty¢ky na potapéni (obrazek 7) (Vajda a kol., 2017).

Obrazek 4: Barevné krouZky k ndcviku potdapéni Obrazek 5: Gymnastické obruce

Zdroj: Plavecké-pomucky.cz, 2024 Zdroj: sport-D.cz, 2024

Obrazek 6: Potapéci rybka Obrazek 7: Tycky na potipéni

|11

Zdroj: Matuska-DENA.cz, 2024 Zdroj: Matuska-DENA.cz, 2024
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1.4.3 Nadleh¢ujici pomiicky pripeviiujici se na télo
Tyto pomicky jsou vyuzivany piedev§im témi zaky, ktefi si nejsou ve vodnim
prostfedi dostatecn¢ jisti a nedokdzou se zamétit pouze na vyuku plaveckych dovednosti.
Instruktor by mél vybéru téchto pomiicek vénovat zvysenou pozornost, aby zakovi nacvik
plavani pfili§ neulehCoval. Patii sem vSechny pomiucky, které nadlehcuji plavce bez jeho
aktivniho uchopu. Jsou to napt.: plavecké vesty, kruhy, rukévky, plavecké pasy (obrazek 8),
nadlehCovaci krouzky, nadlehcovaci hranoly (obrazek 9) aj. (Vajda a kol., 2017).

Obrazek 8: Plavecky pds Obrazek 9: Nadlehéovaci hranol

Zdroj: Plavecké-pomicky, 2024 Zdroj: Plavecké pomicky, 2024

1.4.4 Plavecké desky

Mezi dulezité plavecké pomicky lze zatadit jiz popsané plavecké desky. Mohou se
vyskytovat v riiznych tvarech, velikostech a typech tichopu, s dirami i bez dér. Ugelem t&chto
pomucek je nadlehcit télo plavce do té miry, aby se nemusel obavat pfiliSného potopeni a
mohl se soustfedit na nacvik dané ¢asti plavecké techniky. Nejcastéji se vyuzivaji desky
nadleh&ujici horni ¢ast t&la ¢i hornich konéetin. Zak si na tuto desku miize lehnout, mtize ji
drzet v ruce, miiZze se o ni opirat. Pfi nadcviku ponoru ji mize dokonce podplavat. Neziidka
je mozno vyuzit také plaveckych piskotii (obrazek 10), slouzicich k nadlehceni dolnich

koncetin (Vajda a kol., 2017).
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Plavecké skoly také Casto vyuzivaji rizné plavecké desky. Malé hranaté plaveckeé
desky (obrazek 11) se vyuzivaji pti nacviku specifickych plaveckych dovednosti, naptiklad

kraulovych nohou, pficemz maji pouze podptrny charakter.

Obrazek 10: Plavecky piskot Obrazek 11: Malé plavecké desky

Zdroj: swimaholic.cz, 2024 Zdroj: Matuska-DENA.cz, 2024

Plavecké desky ve tvaru urcitého zvifete (obrazek 12) maji za kol ptildkat zdjem
zakid o vyuku plavani, pfiCemz se mohou vyuzivat naptiklad pro vyuku spravného pohybu

nohou ¢i pro nacvik plavani.

Obrazek 12: Plavecka deska ve tvaru zviiete

Zdroj: Matuska-DENA.cz, 2024
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Existuji také riizné druhy pontond, které si instruktor vybira na zédkladé typu Cinnosti,
které se chce v dané lekci vénovat. Lze rozlisit ponton s otvory v rozich (obrazek 1). Dale
se vyuzivaji pontony s otvorem uprostied (obrazek 13), kterymi mohou zéci proplouvat.
Plavecké pontony mohou mit také vice dér, které slouzi k jejich pevnéjSimu spojovani
(obrazek 14).

Obrazek 13: Ponton s otvorem uprostied Obrazek 14: Ponton s deseti otvory

] &

Zdroj: Matuska-DENA.cz, 2024 Zdroj: Matuska-DENA.cz, 2024

V posledni dobé se vyuzivaji také pontony majici rozli¢né tvary, naptiklad tvar

ostrova (obrazek 15) nebo ryby (obrazek 16).

Obrazek 15: Ponton ve tvaru ostrova Obrazek 16: Ponton ve tvaru ryby
Zdroj: Matuska-DENA.cz, 2024 Zdroj: Matuska-DENA.cz, 2024
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1.4.5 Plavecké pomiucky zvySujici odpor
Dalsim typem plaveckych pomtcek jsou plavecké pomticky zvysSujici odpor vody,
které slouzi k nacviku specifickych dovednosti, naptiklad ke zdokonaleni kraulového kopu,
pfi némz zaci namisto spravného pohybu neztidka Slapou vodu. Do této skupiny lze zatadit
ruzné typy plaveckych ploutvi (obrdzek 17), dale plavecké packy (obrazek 18) ¢i plavecké
rukavice (Vajda a kol., 2017).

Obrazek 17: Plavecké ploutve Obrazek 18: Plavecké packy

Zdroj: Matuska-DENA.cz, 2024 Zdroj: swimaholic.cz, 2024

1.4.6 Ostatni plavecké pomiicky

Dale je mozné vymezit skupinu pomiicek, které se navzajem odliSuji, ale zaroven
slouzi k rozvoji spravné techniky plaveckého zptisobu. Jednou z téchto pomiicek je plavaci
kolik, pouzivany podobnym zplsobem jako plavecka deska. Na zdkladé své minimalni
vztlakové sily je vyuzivan jako U€¢inna podpora nacviku plavecké techniky, pricemz zaci ho
mohou drzet vhodnéj$im zpiisobem nezli plaveckou desku. Za méné znamou plaveckou
pomucku je povazovan ,,Forearm Fulcrum Paddles (obrazek 19) slouzici k fixaci dlané ve
spravné poloze. V obou pripadech se jednda o pomiicky pro pokrocilejsi vyuku plavani*

(Vajda a kol., 2017, s. 9).
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Obrazek19: Forearm Fulcrum Paddles

Zdroj: swimaholic.cz, 2024

Pro nécvik spravné techniky plavani se naopak nedoporucuji pomiicky na bazi
nafukovacich kruhti ¢i kiidélek. Tyto pomicky nepodporuji dosazeni spravné splyvavé
polohy, pouziti kruhu navic odporuje bezpe¢nostnim standardiim, nebot’ Zak miize skrz kruh
snadno propadnout. ,,Nepraktickeé jsou i duté plastové hracky, ve kterych ziistava po vyuce
voda, coz muze vést k ristu plisni* (Neuls a kol., 2013, s. 44). Naopak velmi ¢asto vyuzivané
jsou plavecké nudle (obrazek 20), které si zaci snadno omotaji kolem téla a mohou vyuzivat
silu nadnéseni pro vyuku plavani. Nudle se také daji rizné spojovat, na to nam slouzi spojka
(obrazek 21).

Obrazek 20: Plavecké nudle Obrazek 21: Spojka na plavecké nudle

Zdroj: Matuska-DENA.cz, 2024 Zdroj: Matuska-DENA.cz, 2024
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1.5 Didaktika plavani

Podobné jako dalsi oblasti vyuky, také vyuka plavani vyzaduje dodrZzovani urcitych
didaktickych postupt. V nésledujici kapitole je pozornost zamétena na organizacni zajisténi
vyuky plavani u déti v mlad$im Skolnim véku, na zékladni didaktické ptistupy a zasady a téz

na druhy senzomotorického uceni, které se u déti tohoto véku objevuji.

1.5.1 Organizacni formy

Za organizacni formu je mozno povazovat zvoleny prostiedek ¢i systém vyuky, ktery
umoziuje realizovat obsah vyuky v daném Case a misté. Spolecné s vybérem spravné
vyucovaci metody poskytuje organizacni forma uciteli rdmec k predavéani informaci a
prohlubuje jiz nabyté védomosti a dovednosti zakii. Podle zptisobu fizeni ucebni ¢innosti 1ze
organiza¢ni formy rozd¢lit na hromadné, skupinové a kooperativni, parové, tymové, dale na
diferencovanou, individuélni a individualizovanou vyuku, ¢i na exkurze, vychazky a vylety
Jani$, 2019). Pro vyuku plavani jsou vyuzivany pfedevsim skupinové a individualni formy
vyuky. Ve skupinové vyuce se mohou Zaci ucit nejen od instruktora, ale také od ostatnich
zakd, mohou se vzajemné podporovat a opravovat. Instruktor vSak nema na kazdého zaka
tolik Casu, jako pfi vyuce individudlni. Individualni vyuka umoznuje instruktorovi a zakovi
navazat bliz8i vztah. Instruktor se mize zakovi pln€ vénovat. V zavodni plavecké ptiprave

se vyuziva také tymové vyuky plavani.

Ve sportovni piipravé se uplatiuji predevs§im organizacni formy skupinové ¢i
individudlni pfipravy. Nékteré sporty vyzaduji tymovou organizaci, nebot’ sportovei musi
podat vykon jako tym, nikoli z pozice jednotlivct. Trenéfi se proto pfi planovani struktury
jednotlivych cvicebnich lekci zamétuji nejen na prubeh jednotlivych cvicebnich lekei, ale
téZ na cil tréninku, kterym je podani nejlepSiho mozného vykonu. Soucésti jejich planovani
je pfedevsim stanoveni jednotlivych etap, majicich vlastni obsah a cil, strukturu a metody,
dale vymezeni individudlnich potieb kazdého zdka v tymu a moznost zabezpeceni

individualizovaného pfistupu, a v neposledni fad¢ téz zabezpeceni dodrzeni didaktickych
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zasad, které podporuji postupné osvojovani sportovnich i plaveckych dovednosti a zaroven

vedou k rozvoji osobnosti sportovce (Pokorna a Jurdk, 2005).

V plavecké vyuce se obvykle délka vyucovaci jednotky stanovuje na 30 minut, 45
minut nebo 60 minut. Délka jednotky se pfizpisobuje véku a potfebam zakd, moznostem
trenéra ¢i Casovému planu zafizeni, v némz probiha plavecka vyuka. V pfipad¢, ze se jedna
o placené lekce, které organizuje soukroma plavecka Skola, jejich délka zavisi na
specifickych moznostech a podminkéch instruktori plaveckych skol. V piipadé, Ze plavecké
Skoly nabizeji také individudlni lekce, je mozné Cas ¢i misto vyuky vice pfizplsobit
pottebam zaka. ,,V rdamci skolnich vzdelavacich programii by mél byt efektivni pocet lekci
stanoven na 20 v kazdéem ze dvou po sobé nasledujicich  rocniku.
Pocet deéti v jedné plavecké skupiné u povinné plavecké vyuky by nemeél presahnout 10

neplavcit nebo 15 plavcii na jednoho z instruktorii“ (Neuls a kol., 2013, s. 32).

Kazda plavecka vyu€ovaci jednotka by méla sestavat ze specifickych ¢asti, které jsou
obsazeny ve vyukovém planu pro danou skupinu zakt. Kazdy plan by mél ,,obsahovat cil
vyuky, metody a zakladni casovy postup, pricemz kazda vyucovacit jednotka svym obsahem
navazuje na jednotku predchazejici a musi byt zaroven pripravou pro jednotku nasledujici*
(Neuls a kol., 2013, s. 32). Jednotlivé soucasti se podobaji struktuie, kterou trenéfi uplatiiuji

také v jinych hodinach télesné vychovy.

Prvni ¢asti vyucovaci jednotky je ivod. V ramci plavecké hodiny zde probiha nastup,
kontroluje se splnéni hygienickych pozadavkd, dochazky a dalsi naleZitosti. Zaci jsou
sezndmeni s obsahem dané vyucovaci jednotky, a poté nasleduje dynamické rozcviceni na
suchu, doprovazené protahovacim a uvolnovacim cvicenim. Po této fazi nasleduje Cast
prapravna, pii niz se zaci rozplavou ve vod¢ za pomoci specifickych hernich aktivit. Mohou
si procvicovat dovednosti ziskané v pfedchozich hodindch, naptiklad skoky do vody,
potapéni, ¢i dalsi prvky plavecké pripravy. Zkuseny instruktor dokaze odhadnout, jaka je
optimalni ¢asova délka pro tuto ¢ast lekce. Nejdilezitéjsi ¢asti plavecké jednotky je hlavni
¢ast, v niZ jsou propojeny jiz ziskané plavecké znalosti a dovednosti s novymi poznatky.
Zaci si mohou nové prvky nacvi¢ovat na suchu i ve vodé pod dozorem instruktora, zamé&uji

se na propojeni jednotlivych plaveckych dovednosti v celek a prohlubuji si své pohybové
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dovednosti naptiklad v oblasti kondi¢niho plavani. Posledni ¢asti je ¢ast zavérecna, v niz se
zaci vénuji riznym vodnim hram, procvicuji skoky a pady do vody a provozuji vyplavani.
V uplném zavéru Zaci opét nastoupi do fady na okraji bazénu a nasleduje zavérecné shrnuti

a rozlouceni (Neuls a kol., 2013).

1.5.2 Didaktické styly
Za didakticky styl lze oznalit ,relativné stdalé vnitini usporadani vychovné
vzdelavaciho procesu z hlediska interakce subjektu a objektu‘ (Neuls, 2013, s. 33). Jedna se
o specifické uspofadani jednotlivych proménnych v ¢innosti zZaka i instruktora, které jsou
upravovany na zakladé miry dosahovani stanovenych cilti. Vybér didaktického stylu zavisi
pfedevsim na stanovenych cilech vyuky, na zvolenych metodach, na celkové organizaci

vyuky, na schopnostech zakl ¢i na moznostech instruktora.

Nasledujici strucna charakteristika jednotlivych didaktickych styli se odliSuje zejména
v oblasti roli, které jsou zdkovi a uciteli ur€eny, v mife aktivity jednotlivych aktérd, v rozsahu
interakce a zodpovédnosti. Jednotlivé didaktické styly lze povazovat za vzijemné

komplementarni.
A. Ptikazovy

Jedna se o direktivni styl vyuky, kdy uéitel o viech aspektech vyuky rozhoduje sam. Zaci
maji plnit instrukce a povely, které jim ucitel zadd. Mohou cvicit bud’ samostatné, nebo ve
skupinach. Cilem ¢innosti je provést zadané tkony co nejptesnéji, coz vyzaduje zpracovani
specifickych povelti a jejich pievedeni do pohybové sekvence (Sebrle a kol., 1995).

Pozornost je soustiedéna na ucitele a jeho povely.

Uvedeny piistup je ve vyuce plavani vyuzivan nejCastéji, nebot’ umoziuje velmi
efektivné vyuzivat Cas, ktery je kazdé lekci urcen, a umoziuje instruktorovi predat zaktim
velké mnozstvi informaci. Na druhou stranu vSak stavi zdka do podfizené pozice, kde na
diskusi ¢i samostatné objevovani neni prostor. Do jisté miry tento pfistup rozviji socialni
citéni zaku, ktefi se uci podiidit své zajmy skupinovym potiebdm (Rychtecky a Fialova,

2004).
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B. Prakticky

V ramci praktického didaktického stylu pfenechava ucitel ¢ast rozhodovani o pribéhu
lekce svym zakim. Rozhoduje zejména o obsahu uciva, o vyucovacich metodéach a formach,
zatimco zak si mize rozhodnout o misté cviceni, dobé zahéjeni a ukonceni dané lekce ¢i o
individudlnim rytmu a tempu cvic¢eni (Rychtecky a Fialova, 2004). Timto pfistupem mulize
dojit k prohloubeni vztahu mezi ucitelem a zaky, ktefi se uci prevzit zodpovédnost za priibéh
1 vysledky tréninkové lekce. Urcité vyhody tento pfistup pfinasi také uciteltim, ktefi ziskaji
vice asu na pozorovani a korekci chyb u jednotlivych zakli. Mohou také poskytovat
adekvatni zpétnou vazbu, na které se podileji i Zaci. Komunikace je oteviend, Zaci dostanou
prostor zhodnotit, zdali zvoleny pfistup byl ten spravny (Dobry, 1992). Za urcitou nevyhodu
lze oznacit pozadavek na vysokou miru osobni sebekaznég, ¢ehoz zejména u mladSich zakt

nemusi byt dosazeno.
C. Reciprocni

Tento ptistup umoziiuje Zaklim pfevzit na urcitou ¢ast hodiny pfistup ucitele a na zaklade
ziskanych poznatki o spravném provedeni urcitych pohybovych sekvenci mohou vybranym
74kim poskytovat podobnou zpétnou vazbu, jakou by jim poskytl ugitel. Zaci pracuji
obvykle ve dvojicich, pfi¢emz v roli cvicence a vyucujiciho se stiidaji. Uvedeny piistup je
vhodné vyuzit ve tfid¢ s vice zaky (Rychtecky a Fialova, 2004). Je mozné jej vyuzit také u
74kt v mlad§im $kolnim véku okolo deviti &i deseti let. Zaci se mohou nauéit komunikovat
se spoluzdkem, sdélovat a pfijimat zpétnou vazbu, ucit se formulovat jasné instrukce a

rozvijet samostatnost, trpélivost a toleranci (Dobry, 1988).

D. Se sebehodnocenim

Tento styl podporuje samostatné cviceni zaku, ktefi zaméfuji svou pozornost na
zhodnoceni vlastniho provedeni vykonu a nasledné se pokouseji o autokorekei. Zaci maji
moznost posoudit aktualni a spravné provedeni urcitého vykonu prostfednictvim ukolovych
karet ¢i zpétné vazby od ucitele. V nékterych plaveckych stfediscich se vyuziva téz

pfedvedeni spravného pohybu prostiednictvim audiovizudlnich nahravek (Rychtecky a
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Fialova, 2004). Zék je podporovan ve vlastnich tvahach o spravnosti svého vykonu a

prostfednictvim vizualni korekce muze ptisté tyto pohyby provadét 1épe.
E. S nabidkou

V tomto stylu ucitel zakiim ptfedstavuje specifické ucivo, avsak zaci mohou ovlivnit
obtiznost a naroc¢nost této pohybové Cinnosti (Rychtecky a Fialova, 2004). Z hlediska
vychovné vzdélavacich cilti je mozno vymezit dosazeni aktivniho zapojeni zdka, moZnost
pfizpusobit prabéh tréninku individudlnim potiebam a postupné zvySovat miru vykonnosti
kazdého zéka (Dobry, 1988). V ramci tréninku plavani je mozné volit obtiznost tréninku v
zavislosti na planovanych akcich. Pokud naptiklad Z4ci planuji ucast na soutézich, mohou si

zvolit vyssi vykonnost.

F. S fizenym objevovanim

V tomto pfistupu jsou vyuzivany induktivni myslenkové operace zakl zapojenych
do vyuky. Je zaloZen na vhodné pokladanych otazkach, na které ma zak nalézt odpovédi a
vytesit uréity problém. V plavecké vyuce se vyuziva predevsim pro pochopeni teoretickych
zakladll jednotlivych pohybl, ptipadné pro ,pochopeni vztahii mezi pohybovymi
dovednostmi, uikony a operacemi v pohyboveé c¢innosti* (Rychtecky a Fialova, 2004, s. 121).

G. Se samostatnym objevovanim

Ucitelé prostiednictvim tohoto stylu nabizeji zaktim urcité problémy, jejichz feSeni
spociva v nalezeni specifickych pohybovych tkond. Instruktor nenabizi Zadné napovédy ¢i
voditka, prostiednictvim kterych by mohl Zak nalézt jediné spravné feseni. Spise se jednd o
rozvoj kreativity a samostatnosti (Rychtecky a Fialova, 2004). Ve vyuce plavani zakl

mladsiho Skolniho véku se tento pfistup piili§ nevyuziva.

H. Samostatné se rozhodujici o uéivu

V tomto pfistupu je zakim umoznéno rozhodovat o obsahu vyukové lekce
v maximalnim mozném méfitku. Jak uvadi Rychtecky a Fialova (2004, s. 121), tento styl
Hinklinuje k samostatné praci zaku dle jejich zdjmové orientace, ale i pocitovanym

nedostatkiim v predchozim zvladnuti uciva.*“ Tento piistup je obvykle mozny v ptipad¢, ze

43



se jedna o individudlni vyuku a zak si do znacné miry urcuje nejen obsah, ale také cil své

plavecké vyuky.

I. Samostatné se rozhodujici o stylu

Piistup zaloZeny na volbé plaveckého stylu téZ neni ve vyuce plavani zakt mladsiho
Skolniho véku pftili§ vyuzivany. Jeho podstatou je moznost zdka rozhodnout o stylu, ktery
bude danou hodinu vyudovan. Zak musi byt , priipraven formulovat problémy a hledat feseni.
Takovy postoj odrdzi pripravenost zika angazovat se ve stylu I. Zdk se pak rozhoduje i o
volbé uciva. Konzultuje s ucitelem zamery. Po vykonu sam sebe hodnoti (Dokoupilova,

2009, s. 47).

Jednotlivé styly u€eni jsou navzdjem odliSeny na zakladé kognitivniho prahu.
Didaktické styly A-E jsou zaméfeny na reprodukci tkold (uciva), tedy na opakovani
znamého, zatimco primdrnim cilem didaktickych styld F-I je objevovani doposud
neosvojeného ucebniho obsahu, tedy naptiklad nového plaveckého zpiisobu. ,,Pro plaveckou
vyuku jsou vhodné didakticke styly A (ma vyhodu okamZzitého zapojeni vsech zZdkit do vyuky,
napr. pri rozplavani), C (jeden Zak predvadi nacvicovany plavecky zpiisob, druhy mu podava
zpétnou vazbu a koriguje jej), E (napr. pri rozvoji plavecké vytrvalosti si Zaci mohou zvolit
riizné metody dle svého uvazeni), F (napr. pri vyuzivani kreativnich ucebnich postupii)*

(Neuls a kol., 2013, s. 38).

1.5.3 Didaktické postupy
Specifické didaktické postupy je mozné volit také s ohledem na vé&k zdka, ktery do
lekcei plavani ptichazi za i€elem osvojit si plavecké dovednosti. ,,Proces rozhodovani, jaky
postup bude aplikovan, se odviji od vyucovaného obsahu, cile vyucovani, veku Zaku a jejich
pohybovych schopnosti a na spolupiisobicich podminkdach® (Rychtecky a Fialova, 2004, s.
123). Na zaklad¢ téchto kritérii je mozné vymezit nasledujici didaktické postupy.
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Komplexni postup

Na zakladé komplexniho pfistupu je zakiim piedstavovan cely pohybovy tkon v jeho
koncené podob¢. Protoze je urcen zejména mladSim zaktim, je dilezité nejprve podpofit
motivaci zakli k pohybu ve vod¢, ktery by mél byt pro né co nejptirozengjsi. Vyuziva se
zejména pii nacviku téch cviceni, ktera jsou jednoduchd a maji pfirozeny charakter. Ve
vztahu k véku se vyuzivaji u déti mladsSich deseti let, nebot’ pravé ony vnimaji globalnim
zpusobem a obtizn¢ pojimaji ucivo jinak nez v komplexni podobé (Rychtecky a Fialova,
2004). Zaci nejprve za¢inaji s hrubym zvladnutim pohybu, kdy jsou jednotlivé pohyby
nepiesné, a teprve po opakovaném nacviku je instruktor vede k pfesnéjSim a detailn¢jSim
zabérim pazi a dolnich koncetin. Timto zpiisobem se zaci u¢i naptiklad plaveckému zptisobu
znak nebo kraul. Protoze zak jiz vi, jak ma vypadat cely pohyb, snadnéji porozumi, pro¢ ma

jednotlivé pohyby provadét presné (Dvotakova a kol., 2017).

Analyticko-synteticky postup

Specifickym aspektem tohoto pfistupu je moznost aplikovat jej ,,v ndcviku slozZitych
a obtiznych pohybovych struktur, které sizdci nemohou osvojit naraz, ale postupnym
zvySovanim obtiznosti (Rychtecky a Fialova, 2004, s. 123). Instruktor jej pouziva zejména
pfi vyuce dospélych, ktefi upfednostiuji spise teoreticky vyklad pfed ndzornymi ukézkami.
Nemusi se jiz seznamovat s vodnim prostiedim, a jsou schopni ze slovniho popisu pochopit,
jak se mé dany plavecky pohyb provadét. Tento postup spocivajici v uceni po Castech, je
povazZovan za nejvyuzivanéjsi postup. Jednotlivé plavecké ukony se rozdéli do ¢asti, které si
zajemci o vyuku plavani osvojuji postupné. Poté, co si osvoji spravny pohyb pazi a dolnich
koncetin, nacvicuji cely pohyb dohromady. Musi si v§ak uvédomit, ze nacvik celého pohybu

ma odliSny charakter nezli nacvik jednotlivych ¢asti (Dvotakova a kol., 2017).

Dale se z hlediska piistupu k vyuce mize vyuzit bud’ induktivni, nebo deduktivni
pfistup. Na zdklad¢ vyucovaciho postupu se postupuje od konkrétniho individudlniho
provedeni danych pohybt k obeckému zavéru a k optimalnimu provedeni danych pohybu.
Pozornost je zde zaméfena na zaka a jeho schopnosti a dovednosti. Zak v§ak musi disponovat

ur¢itou mirou odpoveédnosti a schopnosti samostatné postupovat na zaklad€ instrukci.
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Induktivni pfistup umoziuje zdkiim samostatné pfistupovat k zadanym ukollim, naptiklad
v ramci hernich aktivit, podporuje je v ¢innosti vykondvané ve dvojicich a nabizi moznost
porovnavat dovednosti jednotlivych zak mezi sebou. Naopak deduktivni pfistup ,.znamend
pristup k ucivu, cinnosti ucitele, cinnosti Zakii i podminkam charakterizovany prechodem od
obecné uznavaného, optimalniho, nejlepsiho provedeni k individudlnimu provedeni,
individualni technice, stylovéemu provedeni (Dvorakova a kol., 2017, s. 184). Ucitel zde
pfedstavuje dominujici prvek, ktery uruje miru aktivity zak. Obvykle tento postup

navazuje na postup induktivni.

Synteticko-analyticky postup

Tento pfistup je zalozen na rovnocenném piistupu k obéma predchozim strukturdm. Jsou zde
zahrnuty razné formy komplexnich Cinnosti, ale pozornost je veénovédna také jejich
analytickym substrukturdam. Nacvik obou probihd nejCastéji soubézné. Jedna se o typ
pohybovych ¢innosti, které mohou byt vyuzitelné zejména v radmci riznych forem
sportovnich her. Je vSak nezbytné zohlednit také mozné negativni stranky. V ptipadé, Ze
instruktor setrva ,prilis dlouho u analytického postupu nacviku, miize se stat ndslednd
syntéza obtiznou a nacvicené herni cinnosti jednotlivce se budou s obtizemi uzivat pri akcich
protihrace. Na druhé strané absolutizace komplexniho postupu je také neredalnd, nebot se

Jjedna o prilis slozité cinnosti* (Rychtecky a Fialova, 2004, s. 123).

1.5.4 Metody nacviku

Také ve vyuce plavani se vyuzivaji specifické vyukové ¢i didaktické metody. Za
didaktickou metodu mize byt povazovan ,koordinovany systém cinnosti ucitele vedouct
Zaka k dosazeni stanovenych vzdelavacich cilu (Pricha a kol., 2003, s. 287). Ucitel
sestavuje plan uciva a postupy jeho predavani zaklim se zohlednénim véku a soucasnych
schopnosti a dovednosti zakt, ¢asové délce, ktera je na vyuku plavani vyclenéna, a
pfedevsim na zaklad¢ cili vyuky, kterych by mélo byt dosazeno efektivnim zplisobem. Ve
vyuce plavani je vyuzivano takovych metod, které umoziuji zapojeni zdki do vyuky a

praktickou aplikaci osvojenych dovednosti.
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V jedné hodin¢ plavecké vyuky se mohou objevit metody motivacni, expoziéni,
fixacni 1 kontrolni. Motiva¢ni metody podporuji zZdky v udrZeni pozornosti a vnitini
motivace, expozicni metody jsou vyuzivany k seznameni zaki s obsahem dané hodiny,
napiiklad s teoretickym zékladem plaveckého zplsobu, pticemz ucitel miize vyuZzivat také
demonstracnich prvkl. Vyuziti fixacnich metod, do nichz Ize zatadit také metodu néacviku,
slouzi k praktickému procvi¢ovani nabytych znalosti a dovednosti. Za dovednost lze
povazovat ,pripravenost Zaka k urcité cinnosti, pricemz této pohotovosti lze dosahnout
pouze na zdakladé spravného pochopeni a castého opakovani* (Cervenkova, 2019, s. 65).
Kazdy zak si dovednosti ziskané v hodindch plavani potiebuje pravidelné procvicovat,
pfi¢emz je nezbytné dbat na spravny zptisob osvojeni si dovednosti. Na zéklad¢ kontrolnich
metod pak ucitel provétuje, zdali jsou dovednosti spravné osvojené, zdali zak provadi pfesné

pohyby a zdali plavani vede k jeho celkovému rozvoji.

Mezi jiz uvedené metody nacviku plaveckych dovednosti je dalezité zatadit také
cviceni na suchu. Ackoliv tato metoda nemize byt oznacena za primarni, nebot’ plavecké
pohyby se na suchu nelze naucit efektivné. Pohyb ve vodé¢ vyzaduje osvojeni si specifickych
dovednosti, a pfedev§im dobrou aklimatizaci téla na vodni prostfedi, coz na suchu nelze
nacvicit. Zejména neplavci ¢i mladsi déti vSak mohou pfi nacviku na suchu ziskat lepsi
predstavu o spravném provedeni daného pohybu, a nasledné mohou lépe pirenést dané
pohyby do vodniho prostiedi. Pobyt ve vodé je v§ak doporucovan i neplaveiim, nelze tedy u

nich vodni aktivity zcela eliminovat (Cechovska, 2007).

1.5.5 Druhy senzomotorického uceni
Pro spravné osvojeni si plaveckych dovednosti potiebuje dit¢ disponovat
dostatecnymi schopnostmi v oblasti senzomotorického uceni. Ve Skolnim prostiedi tento typ
uceni probiha napftiklad pfi nacviku dovednosti psani a spravné manipulace s drobnymi
pfedméty pii pracovnich ¢innostech. Dité si rozviji své smysly 1 jemnou a hrubou motoriku
zaroven. Jedna se o ,,velice narocnou formu uceni, nebot se ji kromé pohybu ucastni dalsi
psychické slozky: vanimani, promysleni, prozivani, viile, pamet apod. “ (Pugnerova a kol.,

2019, s. 100). Senzorické ufeni méa obvykle tfi faze: ve fazi kognitivni dité¢ prokaze
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schopnost pochopit zadani tkoll a zapoji své kognitivni procesy. Ve druhé fazi pocatecniho
vykonévani ¢innosti se zak pokousi plnit zadany tkol, pficemz trenér ¢i ucitel mu muaze
dopomoci. Ve tieti fazi se zdk zamé¢tfuje na opakovani a zdokonaleni naucené ¢innosti,
napiiklad formou delSiho plavani. Ne vSichni Zaci dosahuji pfi stejné délce procvicovani
stejnych vysledki, nebot’ kazdy zak disponuje odlisnymi predispozicemi, odlisSnymi volnimi

vlastnostmi i schopnostmi.

V procesu uceni lze odliSit n¢kolik typli senzomotorického uceni, které se l1isi

v zavislosti na mife zapojeni ucicich se subjektli i na specifické ¢innosti ucitele.

Na zaklad¢ imitacniho uceni, které patii mezi nejrozsirenéjsi typy, se zejména
zacateCnici uci rozvijet schopnost abstraktné a myslenkové zpracovat zadany obsah, pti¢emz

nacvik dovednosti spociva piedev§im v napodobovani instruktora.

Na zaklad¢ instruk¢niho cviceni si zaci osvojuji dovednosti pomoci slovniho navodu,
kdy dany pohyb nenapodobuji, ale musi si vytvofit jeho obraz na zakladé verbalnich
instrukci. Ocekava se od nich, Ze se ve vodnim prostedi pohybuji sebejisté a znaji terminy
vyuzivané v plaveckém prostedi. Obvykle se tento typ uceni aplikuje u zZaku starSich deseti

let.

Dale je rozeznavéano zpétnovazebni uceni, v némz se zaci maji poucit ze svych chyb.
Rozvijeji v ném schopnost sebereflexe a kritického zhodnoceni vlastnich schopnosti.
Instruktor mize zédkovi se zpétnou vazbou pomoci, pricemz by mél uvést specifické aspekty

pohybu, které vnima jako chybné.

Ctvrtym typem senzomotorického udeni je ugeni problémové, které se v nacviku
plavani pfili§ neuplatiiuje. Od zakt se ocekdva uplatnéni vysoké miry kreativity a
samostatn¢ho pfistupu, ktery se mize uplatnit napiiklad pfi vytvareni vhodné soutézni
taktiky. Poslednim zde uvedenym typem je ideomotorické uceni, které taktéz neni doposud
pln€¢ vyuzivano. Jeho podstata spociva ve vyuziti moznosti nacvi¢ovat spravné pohyby
pomoci pfedstav. Jiz samotna ptedstava spradvného pohybu miiZze u Zaka vyvolat ¢innost
motorickych bunék, které jsou zodpovédné za provedeni redlného pohybu (Bélka a kol.,

2021).
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Dostate¢né rozvinuta senzomotorika pfi vyuce plavani mize byt rozpoznana
n&kolika zptisoby. Zak jiZ ztratil strach z vodniho prostiedi, je pfipraven na pobyt ve vodé
¢i ptimo vstup do vody vyzaduje. Na mél¢iné se pohybuje sebejisté, ,,v hluboké vode se
spontanné odpoutava od kraje bazénu, akceptuje drzeni prostrednictvim plaveckych
pomiicek a na instrukci reaguje spolupraci (Novakova a kol., 2015, s. 34). Samotny
prozitek z vody je mu pifijemny, zdk sam zkousi, co ve vodé dokaze, a zajima se o dalsi
pribéh hodiny. S ostatnimi ¢leny jeho plavecké skupiny ve vodé dovadi a ptipadné ponoteni

do vody je schopen zvladnout bez pomoci (B¢lka a kol., 2021).

1.6 Souhrn teoretickych vychodisek

Mezi déti mladsiho Skolniho véku lze zahrnout déti ve vékovém rozmezi 6 az 12 let.
Nekteii autoti toto obdobi rozd€luji na dve etapy, protoze se v tuto dobu dit¢ velmi rychle
vyviji. Dochazi k vyraznému rozvoji komunikac¢nich dovednosti a porozuméni verbalnim
instrukcim, ¢ehoz mohou instruktofi vyuzivat pii organizaci vyuky plavani. Déti jsou
schopny, vzhledem k rozvoji télesné stavby, zvladat Iépe aktivity zaloZené na rychlosti a
obratnosti, k rozvoji silovych schopnosti dochazi zejména az po néstupu puberty. Rozdily
ve stavbé téla mezi chlapci a divkami jsou patrné vétSinou az po desatém roce. ZlepsSuje se
schopnost koordinace pohybt, déti jsou jiz lépe piipraveny na napodobeni pohybt
pfedvadénych instruktorem. Déti v tomto v€ku maji téz lepSi pohybovou pamét’ nezli déti
predSkolniho véku. Vétsina déti je téz schopna vztdhnout urcitou charakteristiku na vice
prvki a zobecnit ziskané znalosti. Rozviji se také schopnost kooperace. Divky se zpravidla

vyznacuji vétsi psychickou odolnosti.

Mezi zékladni plavecké dovednosti se obvykle zarazuje plavecké dychani, plavecka
poloha, vznaseni, splyvani, pady a skoky do vody, orientace ve vod¢ a pocit vody. Diilezita
je také kultivace vniméni vodniho prostiedi, a to zejména u déti, které projevuji strach
z vody. Namisto nacviku splyvani a plavecké polohy mulze byt pozornost zaméfena na
potopeni obliceje a poté celé hlavy ve vertikalni poloze ¢i zvladnuti pretacivého pohybu ve

vode¢. Dité by téz mélo zvladnout vstup do vody, orientaci nejen ve vodé, ale také pod vodou.
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Jednotlivé plavecké dovednosti by mély byt nacviCovany piesné a postupné, aby mélo dité
moznost dostatecné si jednotlivé dovednosti osvojit a samostatné je vyuzivat. Spravné
osvojeni téchto dovednosti se vyznacuje plynulym pohybem téla, souhrou dychani a pohybu
a schopnosti reagovat na nepfedvidané situace ve vodé. K jejich nacviku mohou byt

vyuzivany specifické plavecké pomtcky.

Vyuka plavani byla do $kolnich osnov v Ceské republice zahrnuta jiz pred Sedesati
lety. V soucasné dob¢& maji feditelé zakladnich Skol povinnost zahrnout vyuku plavani do
Skolniho vzdélavaciho programu své zdkladni Skoly, pficemz vyuka plavani se odehrava
zejména ve druhém a tfetim ro¢niku, v nékterych ptipadech také v rdmci Ctvrtych tfid. Mezi
vystupy vyuky plavani v zakladnich Skolach patii prokazatelna schopnost zaka adaptovat se
na vodni prostfedi, respektovat hygienu plavani a osvojit si dle vlastnich individualnich
ptedpokladii zaklady vybranych plaveckych dovednosti. Pokud Zaci nejsou schopni tyto
vystupy dodrzet, jsou i naddle povazovani za neplavce. Vyuka plavani je obvykle
uskutecnéna jednou tydné, v ojedinélych piipadech je mozno ji realizovat formou

intenzivniho tydenniho kurzu.

Pii vyuce plavani se vyuzivaji razné druhy plaveckych pomticek. Mezi zakladni
pomtucky patii plavecké pomucky slouzici ke hie, plavecké pomticky pro nacvik potapéni,
nadlehcujici pomucky piipeviujici se na télo, plavecké desky, plavecké pomiicky zvysujici
odpor a ostatni plavecké pomticky. Mezi plavecké pomicky slouzici ke hfe miizeme zaradit
napiiklad micky pro potapéni ¢i vodolepky. Mezi plavecké pomicky ur¢ené pro nacvik
potapéni se fadi barevné krouzky ¢i gymnastické obruce, kterymi zak pod vodou proplouva.
Za nadlehcujici pomticky, které se mohou pfipevnit na télo, Ize povazovat plavecky pas a
nadlehCovaci hranol. Plaveckych desek, které se vyuzivaji k nacviku riznych plaveckych
dovednosti a plaveckych zptsobi, je velké mnozstvi. Za piiklad 1ze uvést plavecky piskot,
velké plavecké desky s otvory ¢i bez, piipadné téz plavecké desky ve tvaru riiznych zvirat.
Za plavecké pomiicky zvySujici odpor lze povazovat plavecké ploutve a plavecké packy.

Mezi ostatni plavecké pomticky patii naptiklad plavecké nudle.

Z hlediska didaktiky je nejbéznéjs$i metodou pro vyuku plavani skupinova forma.

Dé¢lka plavecké lekce se obvykle pohybuje mezi 45 a 60 minutami. Z didaktickych styll se
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nejvice vyuziva piikazovy a prakticky styl, které se pouZzivaji naptiklad pfi nacviku novych
dovednosti a technik. Dal§imi pfistupy ve vyuce mohou byt kooperace, kterd podporuje
spolupraci mezi détmi, a herni prvky, které zvySuji motivaci a zajem déti prostiednictvim
her a soutézi. Déti mladsSiho Skolniho véku se nejlépe uc¢i komplexnim postupem, kdy je
pohyb predstaven jako celek. Tento ptistup je efektivni zejména pro jednoduché pohybové

dovednosti.
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2 Cil a ukoly prace

2.1 Cil prace

Cilem prace je vytvoreni zasobniku her a hernich cviceni pro déti mladsiho $kolniho

véku vedoucich k ndcviku zakladnich plaveckych dovednosti, jejich popis a videoukazky.

2.2 Ukoly prace

e Vytvoreni zasobniku her a hernich cvieni pro rozvoj zakladnich plaveckych
dovednosti pro déti mladsiho skolniho véku

e Vybér déti, se kterymi budou hry a cvi€eni realizovany a nataceny

e Zajisténi informovaného souhlasu rodic¢t vybranych déti

e Vytvoreni scénafe pro nataceni a jeho realizace

.

e Uprava a stfih videi, nahravani na YouTube

2.3 Vyzkumna otazka

Zvladnou vSechny déti spravné provést vybrané herni aktivity ve vod&?
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3 Metodika prace

3.1 Sledovany soubor

Byl proveden zdmérny vybér v plaveckém klubu Jindfichtv Hradec. Zvolili jsme
nasledujici kritéria pro vybér: obé pohlavi (chlapci i divky), veék postihujici celé obdobi
mladsiho Skolniho véku (6-10 let), rozdilna Groven plaveckych dovednosti (rozdilna délka

plaveckého tréninku).

Takto riznorodou skupinu déti jsme vybrali z dlivodt, abychom ukézali, Ze vybrané

hry a cvi€eni zvladnou déti rizné staré a s riiznymi plaveckymi zkuSenostmi.

V tabulce 1 uvadime podrobngjsi charakteristiku souboru. Aby bylo vSe v souladu
s pravidly GDPR, déti jsou v tabulce oznaceny jako CH — chlapec a D — divka. Nasledné je
u kazdého zaznamenany jeho vek, plavecka zkuSenost — tedy jak dlouho se plavani vénuje,

pocet tréninkovych jednotek v tydnu a délka jedné plavecké jednotky.

Tabulka 1 Charakteristika sledovaného souboru

Pohlavi Vek Plavecka Pocet Délka jedné
zkuSenost tréninkovych plavecké

jednotek v tydnu jednotky

CH 1 8 let 2 roky 3x 60 minut
CH2 10 let 2 roky 3x 60 minut
CH3 7 let 1 rok 2x 45 minut
D1 9 let 3 roky 4x 60 minut
D2 8 let 3 roky 3x 60 minut
D3 6 let 0,5 roku 2x 45 minut
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3.2 Pouzité metody

Jedna se o kvalitativni vyzkum. Zakladni pouzitou metodou je analyza dokumentt,

coz je systematicky postup pro piezkoumavani nebo hodnoceni dokumentt, jak tisténych,

tak elektronickych. Tato metoda je vyuzivana k ziskdni porozuméni, interpretaci dat a

rozvoji empirickych znalosti (Hendl, 2020; Ferjencik, 2010).

Podle Hendla (2020) je analyza dokumentii jednou z kli¢ovych metod kvalitativniho

vyzkumu, kterd umoziuje vyzkumnikim ziskat hluboké porozuméni zkoumaného

fenoménu prostfednictvim systematického zkouméni dokumentarnich zdroji. Ferjencik

(2010) zdiraziuje, Ze analyza dokumentii zahrnuje praci s riznymi typy dokumentd, které

mohou byt rozdéleny do nékolika kategorii:

1.

4,

v

Vefejné zaznamy: oficidlni, vladni nebo organiza¢ni dokumenty, jako jsou vyro¢ni
zpravy, politické dokumenty a legislativni zaznamy.

Osobni dokumenty: deniky, dopisy, e-maily a autobiografie, které poskytuji osobni
perspektivu na zkoumané téma.

Fyzické artefakty: letaky, plakaty a dalsi fyzické materidly.

Digitalni a online dokumenty: webov¢ stranky, online fora a socialni média.

diplomové praci byla vyuzita Siroka Skala dokumentti, aby bylo ziskdno co

nejkomplexnéjsi porozuméni zkoumaného problému. Mezi pouZzité dokumenty patfily:

Vefiejné zdznamy: oficialni pokyny a dokumenty tykajici se vyuky plavani vydané

Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy.

Odborné ¢lanky: recenzované odborné ¢lanky o plaveckych technikdch a metodikach

vzdélavani.
Knihy: odborné knihy o télesné vychové a plavani

Osobni zkuSenosti: Cerpano z vlastnich zkuSenosti a pozorovani pii vyuce plavani

déti, coz poskytuje prakticky pohled na doplnéni teoretickych poznatki.

ZkuSenosti jinych plaveckych instruktorti: rady a poznatky ziskané od zkuSenych

instruktorq.

54



Duvéryhodnost jednotlivych zdroja se 1isi. Vetejné zaznamy a oficidlni dokumenty
vydané Ministerstvem Skolstvi, mladeze a t€lovychovy jsou povazovany za velmi
divéryhodné diky jejich oficidlnimu charakteru. Recenzované odborné ¢lanky a knihy jsou
rovnéz povazovany za vysoce divéryhodné diky pfisnému recenznimu procesu a
odbornému pitistupu autorii. Naopak digitalni a online dokumenty, jako jsou webové
stranky a socialni média, mohou byt méné divéryhodné kvili mozné neptesnosti nebo
neovéienosti informaci. Osobni zkuSenosti a rady od instruktorti poskytuji cenny prakticky
pohled, ale jejich diveéryhodnost miize byt subjektivni a zavisi na individualni odbornosti a

zkuSenostech téchto osob.

Pro tuto praci byly nejdivéryhodnéj$imi zdroji oficidlni pokyny Ministerstva
Skolstvi, odborné ¢lanky a knihy. Na druhou stranu digitalni a online dokumenty byly
povazovany za nejméné diivéryhodné a byly pouzivany spise jako doplnék k ostatnim

zdrojim.

Dalsi pouzitou metodou bylo zucastnéné pozorovani. Metoda zicastnéného pozorovani je
jednou z hlavnich technik pouzivanych v kvalitativnim vyzkumu, zejména v socidlnich
védach a antropologii. Tato metoda umoziuje vyzkumnikiim ziskat hluboké porozuméni
socialnich a kulturnich kontextt tim, Ze se aktivné ucastni kazdodennich aktivit studované

skupiny, zatimco systematicky pozoruji jejich chovani, interakce a zvyky (Hendl, 2020).

Podle Hendla (2020) je zii¢astnéné pozorovani metoda, kterd vyzaduje, aby
vyzkumnik stravil zna¢né mnozstvi ¢asu ve studovaném prostiedi, aby mohl pozorovat a
zaznamenavat udaje pfimo z praxe. Tato metoda zahrnuje jak pozorovani, tak ucast, coz
umoziuje vyzkumnikovi ziskat divéru a piistup k informacim, které by jinak mohly ziistat

skryté.

Ferjencik (2010) dale uvadi, ze zacastnéné pozorovani mize byt realizovano
riznymi zpisoby v zévislosti na mife zapojeni vyzkumnika do studované skupiny.
RozliSuje se mezi plnou ucasti, kde vyzkumnik je aktivnim ¢lenem skupiny, a pasivni
ucasti, kde se vyzkumnik snazi minimalizovat svlij vliv na studovanou skupinu a zlstava

spiSe pozorovatelem.
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Typy dokumentti, které mohou byt vyuZity pfi zacastnéném pozorovani, zahrnuji:

e Terénni poznamky: detailni zdznamy o kazdodennich aktivitach a interakcich, které

vyzkumnik pozoruje a zaziva.

e Audio a video zdznamy: dokumentace prostiednictvim zvukovych a vizualnich

zaznam, které mohou byt pozdéji analyzovany.

o Fotografie: vizudlni dokumentace, ktera mize poskytovat dal$i kontext a detaily o

prostiedi a interakcich.

o Artefakty: fyzické objekty, které maji vyznam pro studovanou skupinu a mohou

poskytnout dodate¢né informace o jejich kulturnim a socidlnim kontextu.

V préci byla vyuzita metoda zacastnéného pozorovani. Aktivné jsem se Gcastnila
plaveckych lekci a pozorovala déti béhem vyuky plavani. Pouzila jsem terénni poznamky k

dokumentaci svych pozorovani a nasledné videozdznamy.

Dale byla vyuzita metoda zpracovani audiovizudlniho materidlu. Videa byla natocena
mobilnim telefonem Apple iPhone 12 v HD kvalité. Nékterd videa vyZadovala naslednou
upravu — stiih, zeslabeni/zesileni zvuku nebo zabarveni. VSechny tyto upravy byly
provedeny v programu iMovie. Videa jsou s pivodnim zvukem pro lepsi autenti¢nost, a také
jsou zde slySet pfipominky instruktora. Po dokonéeni vSech uprav byl vytvofen samostatny
YouTube kandl s ndzvem ,,Zakladni plavecké dovednosti“ a videa na n¢j nahrana. Ke
kazdému hernimu cviceni ve vodé¢ je ptiloZen pfislusny webovy odkaz i QR kdd. Videa na
YouTube jsou nevetejnd, pusti si je tedy jen ten, kdo bude mit k videu pfislusny odkaz.
Timto krokem, jsme se chtéli vyhnout piipadnému plagiatorstvi a také ochranit déti, které

na videu vystupuji.

Od vsech rodict byl vyzadan informovany souhlas, ktery je v ptiloze 1.
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3.3 Casovy rozvrh

fijen 2023 — prosinec 2023: studium odborné literatury, vyhleddvani cviceni a her
leden 2024 — biezen 2024: tfidéni her do skupin

bfezen 2024 — duben 2024: tvorba scénare pro nataceni

duben 2024 — kvéten 2024: realizace nataceni

Nejprve jsem provadéla priizkum riiznych her a cviceni, které by se mohly hodit do
vyuky plavani. Prohledavala jsem literaturu i webové stranky plaveckych klubti. VétSinu her
jsem vSak Cerpala z vlastni zkuSenosti nebo na doporuceni zkuSenych instruktorti.
Instruktory jsem nevyhledavala cilené, ale piilezitostné jsem s nimi konzultovala.
Dotazovala jsem se jak instruktori v nasem klubu, kterych bylo pét, tak i téch, kteti ptisobi
v klubech v jiznich Cechach. B&hem podzimu jsem instruktory dasto potkavala na
plaveckych zavodech. Nejvétsi pomoc mi poskytli tfi instruktofi z plaveckého klubu Pisek a

dva zkuSeni instruktoti z plaveckého klubu TJ Tébor.

Poté jsem tyto hry rozdélila do skupin podle toho, které zakladni plavecké dovednosti
rozviji, upravila je podle potfeby a chronologicky setfadila. Kazdou hru jsem se snazila

podrobné popsat, véetn¢ doporuceného prostoru pro hrani a potiebnych pomiicek.

Po sestaveni scénafe nasledovalo samotné nataceni. Odhadla jsem, jak dlouho bude
nataceni trvat, a jelikoz by to bylo ¢asové naro¢né pro déti béhem tréninku, domluvila jsem
s rodi¢i déti dva terminy a pronajala bazén vyhradné na nataeni. I piesto bylo obtizné se s
détmi setkat, a nékolikrat jsem musela zménit termin kviili nemoci né€kolika z nich. Na videu
je tedy patrné, Ze ne vSechny déti absolvovaly vSechny nataceci dny. Proto jsem
kombinovala nata€eni s vyukou — 5 plaveckych lekci a natdCeni her ve zvlastnim terminu —
2 hodiny. Déti byly nadSené a snazily se, ale bylo obtizné udrzet je ukdznéné a n¢kdy byly
unavené a nedbaly pokynti. Tento fakt miize byt vyhodou pro ty, kteti budou video pouZivat,

protoze si tak mohou uvédomit i necekané situace a pfipravit se na n¢.
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4 Vysledky a diskuze

Vysledkem této prace je vytvoreni sborniku her a hernich cvieni zamétenych na
rozvoj zékladnich plaveckych dovednosti. Tento sbornik poskytuje nejen uceleny piehled
her a cviceni, kterd jsou vhodna pro déti mladsSiho Skolniho véku, ale také nabizi praktické
navody, jak tyto hry efektivné zafadit do vyuky plavani. Hry byly peclivé vybrany a
pfizplsobeny tak, aby podporovaly nejen technicky rozvoj, ale i zdbavu a motivaci déti pfi

vyuce plavani.

Hry a zabavna cviceni pro rozvoj zakladnich plaveckych dovednosti

Pro soubor her zaméfenych na zakladni plavecké dovednosti je klicové vybrat
aktivity, které nejen podporuji rozvoj plaveckych dovednosti, ale také zvySuji zdjem a
motivaci déti. V této souvislosti je dilezité zohlednit herni aspekty, které mohou détem

pomoci zvladnout zakladni plavecké techniky zabavnym a pfistupnym zptsobem.

Hry jsou rozdéleny do péti skupin, pficemz kazda skupina je zaméetfena na specifickou
oblast plaveckych dovednosti. Tyto skupiny jsou uspotadany chronologicky od jednodussich
zpusobem se zajistuje systematicky pfistup k vyuce plavani, kdy kazda dalsi hra stavi na

ptedchozich zkusenostech a dovednostech déti.

Tento metodicky pfistup umoziuje détem postupné zvysSovat jejich plavecké
dovednosti a sebedtivéru ve vodé. Kazda skupina her je peclivé vybrana a strukturovéana tak,
aby odpovidala vyvojovym potiebam déti mladsiho Skolniho véku a podporovala jejich

uspéch v plavani. Jednotliva cvi€eni v kazdé skupiné jsou také fazena chronologicky od

vvvvvv
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4. 1 Plavecké dychani

Horka polévka

Prostor: mé¢l¢ina — voda po pas

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji s dostateCnymi rozestupy v prostoru bazénu a nabiraji do spojenych dlani vodu,
kterou pak vyfukuji. Zavodime, kdo "sni" v ur€eném case vice "talirki polévek".

Video: https://youtu.be/BY2f46LhWC8

QR kod:

El’i"-'.rEI
-||,-
S

Reflexe:

Jednoduché cviceni, které déti pobavilo a zvladly je vSechny. Po natoCeni zacaly vodu

vyfukovat na ostatni a to je bavilo jesté o néco vic.

Svicka

Prostor: mél¢ina — voda po pas

Pomiicky: zadné

Popis:

Dité stoji ve vode¢ ¢elem ke sténé bazénu, ptfedpazi a obéma rukama se chytne okraje.
Nadechne se nad hladinou, zadrzi dech, poklesne v kolenou a ponofti obli¢ej do vody, chvilku
vydrzi pod hladinou. Vynofi se a dlouze vydechne, jako by chtélo sfouknout svicku.
Cviceni opakuje 3-5 x.

Video: https://youtu.be/ WWgWOVr9dd§
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Reflexe:

Cviceni zvladla celd skupina ackoli ne vSechny déti pfesné podle instrukci. Nékteré déti
nestaly na dné, ale zaujaly splyvavou polohu na biise. Zadné z déti nepokleslo v kolenou,
ale jen predklonily hlavu. Také bylo tézko kontrolovatelné, kdy zadrzeny vzduch vydechuji.
Pro piisté by bylo lepsi, kdyby pfi vydechu déti udélaly néjaky zvuk, aby bylo zifejmé, ze
vzduch vyfoukly.

Vyplouvajici potapéc
Prostor: mé¢l¢ina — voda po pas
Pomiicky: zadné
Popis:
Dité stoji ve vode ¢elem ke sténé bazénu, ptredpazi a obéma rukama se chytne okraje.
Nadechne se nad hladinou, zadrzi dech, a ponofi oblicej do vody, chvilku vydrzi pod
hladinou. Pomalu se vynofuje a u toho vydechuje zadrzeny vzduch.
Cviceni opakuje 3-5 x.
Video: https://youtu.be/-JRFCmSDSAQ
QR kod:

]

0
(=1L

Reflexe:

Jednoduché cviceni, které zvladla cela skupina déti. Star$i déti nemély Zadné problémy.
Chlapec 3 a divka 3 nevédéli, kdy presné maji vzduch vyfouknout. Nékteré déti nezvladly

po celou dobu stat nohama na dné a po chvili misto stoje zaujaly splyvavou polohu na biise.
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Potiicek

Prostor: mél¢ina — voda po pas

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji v fade celem ke stén€ bazénu, piedpazi a chytnou se za okraj. Na povel ucitele se
vSichni nardz nadechnou, zadrzi dech a ponofi usta do vody. Pfi protnuti hladiny usty
vydechuji do vody — vznikaji bubliny. Kdyz dojde dech, vynoii se.

Cviceni opakuji 3-5 x.

Video: https://youtu.be/3GKGw85VI{Xw

QR kod:

o
- . . b ‘I
SELAT

Reflexe:

Tézké cviceni na natoceni. DéEti nebyly synchronizované. Pro ptisté by bylo lepsi, kdyby déti
staly ve vazaném kruhu, nadechly se, udélaly podiep a ve vertikalni poloze zadrZzeny vzduch

vyfukovaly.

PeSek

Prostor: mé¢l¢ina — voda po pas

Pomtcky: plavecka nudle

Popis:

Déti stoji v fad€ u stény bazénu, rukama se drzi za kraj bazénu. Instruktor je na biehu bazénu,
pfed détmi a drzi v ruce plaveckou nudli. Komu tukne na hlavu, ten se musi potopit,
minimalné po temeno hlavy.

Video: https://youtu.be/8wuQ0-1EJys
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Reflexe:

Tuto hru jsem musela zménit, protoze piivodni ,.hra na piano* — kdy instruktor stal za zady
déti, byla Spatné proveditelna. Déti se na mé otacely a nevydrzely stat zady. Tato varianta
byla lepsi, déti se mohly divat a tipovat, kam ptijde smér nudle. Se samotnym provedenim

déti nemély problém.

Zavod lodi

Prostor: mél¢ina — voda po pas

Pomucky: micky

Popis:

Déti stoji v fad¢é zady ke sténé bazénu. Kazdé dit€é ma pred sebou sviij mi¢ek. Na signal
instruktora jdou chiizi vpted s rukama za zady, foukaji kazdy do svého mic¢ku, a snazi se jej
dostat na druhou stranu bazénu.

Video: https://youtu.be/PGHoCNKOt0k

QR kod:

Reflexe:
Cviceni déti bavilo a zvladla ho cela skupina ihned po zadané instrukci. Je dulezité déti
upozoriiovat na spravné provedeni, a aby mély celou dobu ruce za zady. Déti jsou soutéziveé

a u n¢kterych se mi stalo, Ze si micek odstr¢ily rukou.
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Siréna

Prostor: mél¢ina — voda po pas

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji voln€ v prostoru. Nad hladinou se nadechnou, skloni hlavu a potopi oblicej, foukaji
do hladiny a napodobuji zvuk sirény. Nebo se potopi po Usta, foukaji do hladiny a napodobuji
zvuk sirény.

Video: https://youtu.be/DtKEJxfiDQA

QR kod:

e

E 1 .-'I'L |
o0
Reflexe:

Jednoduché cviceni, které déti zvladly ihned po instrukci. Pro Gcel videa jsem déti postavila

do tady, aby byla siréna na videu slyset.

Horké vridlo

Prostor: mé¢l¢ina — voda po pas

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji tésné vedle sebe a drzi se za okraj bazénu. Na signal instruktora se nadechnou a
ponoii se pod hladinu. Pod hladinou vSichni soucasné vypoustéji vzduch z Gst. Ten tvoii na
hlading bubliny — ,,horké viidlo®.

Video: https://youtu.be/tdpoax 1 XKNo

QR kod:

e

LE
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Reflexe:

U tohoto cvieni bylo velmi obtizné zachytit bubliny na video — déti nebyly
synchronizované. Mozna by bylo lepsi, kdyby déti staly ve vazaném kruhu, na povel by se
nadechly a potopily pod hladinu a zadrzeny vzduch vypoustély.

Zebritek

Prostor: mél¢ina — voda po pas

Pomiicky: zadné

Popis:

Dvé fady déti stoji proti sobé s tésnymi rozestupy. Vzdy dva proti sob¢ stojici predpazi,
uchopi se za ruce, které nechaji lezet na hlading, a vytvofi tak "zebticek". Dité, které je liché
(nebo prvni dvé déti z kazdé fady) si stoupnou pred ,,zebiik“ a potopenim podlézaji jeho
jednotlivé pricky. Pied kazdym potopenim se nadechnou a ve vod¢ vydechuji (dé€laji
bubliny). Vynotuji se mezi kazdymi pazemi a nadechuji nad hladinou. Aby se mohli Iépe
potopit, opfou se obéma rukama o spojené paze — piicky zebtiku. Na konci si stoupnou do
fady a vytvofi dalsi pficku Zebiiku.

Video: https://youtu.be/NZsFVCxoTg4

QR kod:

[=] 5% =]

ﬁﬁ‘ﬁ

Reflexe:

Cviceni bylo jednoduché, ale kviili ¢asovému presu se nevysttidaly vSechny déti. Aniz bych
déti navadeéla, samy divce 3 délaly vétsi prostor pro vynotfeni — pazemi pohybovaly do
upazeni. Divka 3 cviceni zvladla na druhy pokus. Pti prvnim pokusu nepochopila instrukce

a ruce ostatnich déti podplavala — vynofila se v prostoru mezi dvojicemi.
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Spadla 1Zicka

Prostor: mél¢ina — voda po pas

Pomiicky: zadné

Popis:

Vsechny déti i s instruktorem se chyti za ruce a vytvoti kruh. Do rytmu fikadla ,,Spadla
1zicka, do kaficka ud€lala zblunk* vSichni skacou snozmo na misté. Na ,,zblunk® se musi
vsichni nadechnout a potopit se pod vodu — minimalné po temeno hlavy, kde vydechnou
vSechen vzduch.

Video: https://youtu.be/6rLmBXtUoQQ

QR kod:

Reflexe:
Jednoduché cviceni, se kterym déti nemé€ly problém a zvladla ho celd skupina ihned po

instrukeci.

Auticka

Prostor: mél¢ina — voda po pas

Pomtcky: malé plavecka deska

Popis:

Instruktor rozda détem desticky, které predstavuji volant, a déti jsou auticka. Maji za tikol
desticku drzet v ptedpazeni a chodit (,,jezdit) po bazénu tak, aby mély ramena ve vodé¢.
Dychaji (bublaji) do vody a simuluji motor auta.

Video: https://youtu.be/mHegn50nGUBg

QR kod:

i
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Reflexe:
Hezka hra, ktera mé déti zas tolik nezaujala. DéEti nechtély jen chodit a snazily se uz splyvat
nebo provadét kraulové kopy. Nepovazuji to za chybu, ale za moznou modifikaci hry pro

déti, které se uci kraulové nohy.

Rytmické dychani u stény bazénu

Prostor: maximalni hloubka bazénu 1,20 m

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji celem k okraji bazénu, predpazi a chytnou se za jeho okraj. Rytmicky se nadechuji
nad hladinou a vydechuji pod vodou. Ponofti se minimaln€ po temeno hlavy. Po vynofeni si
neotiraji oblice;j.

Opakovani 5-10 x.

Video: https://youtu.be/4--Q UNgSsE

QR kod:

o
mFH,

Reflexe:
Jednoduché cviceni, které déti bavi. Navzajem se predhanély, kdo udéla vydechu vic, i pres
to, Ze byl stanoveny pocet opakovani. Pro piisté bych zvolila cvi¢eni provadét ve vétsi
hloubce.

Projdi branou
Prostor: mé¢l¢ina — voda po pas
Pomiicky: obru¢

Popis:
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Ve vodé¢ instruktor drzi obru¢ ve svislé poloze, nebo pouzijeme obru¢ se zavazim na dné
bazénu. Déti stoji v zastupu a postupné chodi a prochéazi obro¢i — ,,branou®. Dité se musi
nadechnout pted ,,branou* a vydechnout pod vodou.

Video: https://youtu.be/4wYDMngD40A

QR kod:

SRS
|2 prs
Bt

Reflexe:

Hra byla tocend na druhy pokus, protoze déti branou proplouvaly ve splyvani. Je to téZsi
varianta, kterou bych se také nebdla pouzit. Chyba byla na mé strané, Spatn¢ jsem déti

instruovala.

Koseni travy

Prostor: mé¢l¢ina — voda po pas

Pomtcky: plavecka nudle

Popis:

Déti stoji v kruhu a drzi se za ruce. Instruktor stoji uprostfed kruhu a pomalu se otaci
s plaveckou nudli poloZenou na hladin¢ dokola. Déti se musi pted ni potopit pod hladinu.
Video: https://youtu.be/ghYxXNOsrBE

QR kod:

Reflexe:
Toto cviceni bych piiste urcité¢ délala na vétsi hloubce. Hra déti bavila, jen déti, které byly
na m¢l¢ing, to méely téz8i s potdpénim. Se samotnou hrou déti nemély problém a zvladly ji

ithned po instrukci.
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Pumpovani

Prostor: mél¢ina — voda po pas

Pomiicky: zadné

Popis:

D¢éti vytvoti dvojice, stoji celem proti sob¢ a drzi se za ruce. Stiidaji se v ponofovani (jeden
provede diep a druhy stoji, pak si pozice vyméni). Vzdy se nadechnou nad hladinou a
vydechnou pod vodou. Ponofeni minimaln€ po temeno hlavy.

Video: https://youtu.be/dbZVhkKhciM

QR kod:

IE'hE
s ..13'-.'.-
Of-ad 00

Reflexe:

Jednoducha hra, kde nevadi vyskovy rozdil mezi détmi. Je jedno, kdo s kym bude, protoze

jde pouze o potopeni. S provedenim déti nemély problém a zvladly ji ihned po instrukei.

Tunel

Prostor: mé¢l¢ina — voda po pas

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti vytvori dvojice, stoji Celem proti sobé s dostatecnym rozestupem. Jedno dité zaujme
stoj rozkro¢ny a druhé jej podplave. Pravideln¢ se stiidaji.

Video: https://youtu.be/XFuW 1AcPfY

QR kod:
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Reflexe:
Zabavné cviceni, které détem $lo ihned pom instrukci. Bylo zajimavé pozorovat strategie

jejich hry. Nekteré dvojice se jen otacely a nekteré se posouvaly vpred.

Na babu s potiapénim

Prostor: mé¢l¢ina — voda po pas

Pomiicky: zadné

Popis:

Instruktor nebo dit€ ma ,,babu“ — drzi v ruce krouzek. ,Baba“ honi ostatni deéti ve
vyzna¢eném Uzemi. Dité se pred ,,babou* ochrani tak, Ze se ponoti pod vodu a udéla viditelné
,oubliny“. | Baba“ kontroluje spravné provedeni, pokud je vSe provedeno spravn¢, musi
baba honit dal, necekd, az se dit¢ vynoti. Pokud se dité neponofilo, pfedd se mu ,,baba* -
krouzek.

Video: https://youtu.be/xok EF-y6Jw

QR kod:

[=]HT-

Reflexe:

Hra déti bavila a s provedenim nebyl problém. Je diilezité déti upozornovat, Ze nesmi piedat

babu tomu, kdo se zrovna potépi a ani na n¢j nesmi cekat.

Baba s nisi

Prostor: mél¢ina — voda maximalné 1 m

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti vytvoii dvojice, stoji zady k sobé a zaklesnou se lokty. Jednotlivé dvojice maji mezi
sebou dostatecné rozestupy. Jeden z dvojice se nadechne, piedkloni se a vydechne do vody,

a tim druhého zvedne na sva zada. V pohybu se pravidelné stfidaji.
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Cviceni opakuji 3-5 x.
Video: https://youtu.be/l171iD q20W4
QR kod:

k0
LT
B

Reflexe:

Jednoduché cviceni, které déti bavilo. Jen se musi dat pozor na nepomér mezi détmi — divka
3 nemohla toto cviceni provadét s chlapcem 1, protoze by ho neunesla. Cviceni déti zvladly

na prvni pokus.
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4. 2 VznasSeni a splyvani

Meduza

Prostor: mé¢l¢ina — voda po pas

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji volné v prostoru bazénu s dostate¢nymi rozestupy. Na povel instruktora se déti
nadechnou, zadrzi dech a uvolnéné se polozi na hladinu na prsa, paze i dolni koncetiny visi
volné dolt.

Video: https://youtu.be/ZmnDbZRviJw

QR kod:

o

==

E]

Reflexe:
Neékteré déti nejdiive podvadely, nevznésely se po celou dobu — mély nohy na dné. Pisté
bych cviceni provadéla ve vétsi hloubce. Cviceni déti nejdiive chvili trénovaly, protoze ne

vSechny déti pochopily instrukce ihned po zadéni.

Hvézdice

Prostor: mél¢ina — voda po pas

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji volné v prostoru bazénu s dostateCnymi rozestupy. Na povel instruktora se
nadechnou a polozi se na hladinu na zada, upaZzi povys a roznozi. Na vodu nenaskakuji, jen
se voln¢ polozi a klidn¢ dychaji. Polohu miizeme trénovat na zadech i na prsou.

Video: https://youtu.be/NDt6kL3Nel A

QR kod:
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Reflexe:
Cviceni détem nedélalo problém a zvladly ho ihned po instrukei. Jen ten, kdo na vodu moc
naskocil, mél vétsi problém se do polohy dostat. Pfisté bych trénovala ob¢ varianty — na

zadech 1 na prsou stejné dlouho.

Krokodyl

Prostor: mél¢ina — voda po kolena

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji v zastupu. Jeden po druhém jdou vpted ve vzporu lezmo, nohy vyplavou k hlading.
Déti maji za tkol dychat do vody. Piejdou z jedné strany bazénu na druhou.

Video: https://youtu.be/ 2aA1Whr8mo

QR kod:
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Reflexe:
Pro déti jednoduché cviceni, které zvladly ihned po instrukci. Neméli s nim problém, jen

jsem upozornovala na vydechy do vody.

H¥ibek — hvézdice — hvézdice na zadech

Prostor: mé¢l¢ina — hloubka maximaln¢ 1,20 m

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti se nadechnou, zadrzi dech pazemi obejmou skréend kolena — pozice ,,hfibek*, nasledné
se rozbali do pozice ,,hvézdice™ — upazit povys a roznozit, nasledné se pretoci na zada a
zaujmou pozici hvézdice.

Video: https://youtu.be/l BAlIx fL8

QR kod:

(=] [=]

Reflexe:

Cviceni jsem upravovala, protoze jsem nejdiive méla zapsané potfadi — hvézdice, hiibek,
hvézdice na zaddech. Provedeni bylo narocné na zadrzeni dechu. Poradi — hiibek, hvézdice,
hvézdice na zaddech se mi osvédcilo vice. Toto cviceni zvladla pouze divka 1, ostatni déti
mély problém vydrzet se zadrzenym vzduchem dostatecné dlouho, aby stihly vSechny tii

prvky.

Delfin

Prostor: mé¢l¢ina — voda po pas

Pomiicky: zadné

Popis:

Vychozi pozici je stoj, vzpazit, dlan€ pres sebe a lokty u usi. Odrazem snozmo delfini skok

s potopenim.
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Video: https://youtu.be/hsAGTH5p5WQ
QR kod:

Reflexe:
Toto cviceni jsem s détmi tocila na podruhé. Nejdiive déti zacaly plavat pouze delfinové
nohy. Musela jsem jim cviceni 1épe vysvétlit. Pfi druhém pokusu déti s provedenim nemély

problém.

Splyvani s destickou
Prostor: mé€l¢ina — maximalni hloubka 1,20 m
Pomtcky: malé plavecka deska
Popis:
Déti stoji u kraje bazénu, ve vzpazeni drzi desku. Na signal se od stény odrazi jednou nohou
a splyvaji. Mizou zavodit, kdo doplave dal. Splyvani provadime na prsou i na zaddech.
Video: https://youtu.be/F U0JGz5npE
QR kod:
-

i

Reflexe:

Toto cviceni bylo provadéno na konci nataceciho dnu. Bylo tézké déti udrzet v klidu, proto
je video tocené pouze s divkami. U divky 3 je vidét, ze jesté nezvladne udrzet télo zpevnéné

po celou dobu provadéného pohybu.
Splyvani bez desti¢ky

Prostor: mé¢l¢ina — voda po pas

Pomiicky: zadné
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Popis:

Dité stoji u kraje bazénu, jednu nohu si d4 na sténu bazénu a vzpazi, dlan€ da na sebe. Odrazi
se od stény a splyva, dokud se jeho setrvacny pohyb nezastavi nebo dokud vydrzi s dechem.
Video: https://youtu.be/VCodD22RSgl

QR kod:

i
s

Reflexe:

S provedenim déti nemély problém. Je natocené jen od divky 1, z divodu nemoci ostatnich

déti. Cviceni bych pfisté provadéla i v poloze na zadech.
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4. 3 Skoky a pady do vody

Sklouznuti ze sedu do vody

Prostor: velky bazén

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti sedi na okraji bazénu, pomoci rukou se odrazi od kraje bazénu a sklouznou do vody.
Video: https://youtu.be/ JBwZmGVhus

QR kod:

Efrd

R
e

Reflexe:

Jednoduchy prvek s jehoz provedenim déti nemély problém.

76



Pad vzad do vody ze sedu

Prostor: velky bazén

Pomiicky: zadné

Popis:

D¢ti sedi na kraji bazénu zady k vodé, hyzdémi co nejblize k okraji, nohy a trup sviraji
pfiblizné pravy uhel. Rukama se odrazi od kraje bazénu.

Video: https://youtu.be/aBbkRRLtSh0

QR kod:

[l ]
S

Reflexe:

S timto provedenim déti nemély problém a zvladly ho ihned po instrukei. Piisté by bylo

lepsi, kdyby instruktor détem nohy zvedl a oni by tak snadnéji sklouzly do vody.

Pad vpred ze difepu

Prostor: velky bazén

Pomiicky: zadné

Popis:

D¢éti zaujmou diep na okraji bazénu, prsty u nohou zaklesnuty za okraj, ruce obejmou holené.
Mirnym piedklonem provedou pad do vody sbaleni do klubicka.

Video: https://youtu.be/KON4 dduNyQ

QR kod:

Reflexe:
Détem jsem fekla , att do vody padaji ,jako brambora®, pfipadalo jim to sméSné.

S provedenim nemély problém a prvek je bavil.
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Pad vzad skrémo

Prostor: velky bazén

Pomiicky: zadné

Popis:

D¢éti zaujmou diep na okraji bazénu zady k vodé€, pazemi si obejmou holené a pozadu se
skuli do vody. Ve vodé¢ se rozbali a vyplavou na hladinu.

Video: https://youtu.be/ay iGHMIiCI

QR kod:

EI-C'FEI

bﬁ'}ilﬂ

Reflexe:

Détem jsem tento pad popsala, jako ,,hfibek pozadu.© S provedenim nemél nikdo problém.

Pad ze sedu

Prostor: velky bazén

Pomiicky: zadné

Popis:

D¢ti sedi na vysSim okraji bazénu hyzdémi tésné¢ u okraje bazénu, ruce ve vzpazeni.
Ptedkloni se a sklouznou do vody.

Video: https://youtu.be/AgXAssJ9BoY

QR kod:

OF5i0
i

Reflexe:

Provedeni u déti bylo bez problému ihned po instrukci. Jen néktefi se predklonily pfili§ a
do vody spadly na oblicej. Ptiste bych déti nechala tento pad trénovat jen z okraje bazénu —

je zde mensi pravdépodobnost prilisSného predklonéni. A také bych détem vice zdiraznila,
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aby se predklanély jen mirné a pomalu, aby kontrolovaly sviij pohyb a sklouzly do vody

rovnomeérné, nikoli pfili§ prudce.

Pad vzad schylmo

Prostor: velky bazén

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti zaujmou stoj u kraje bazénu zady k vod¢, paty pres okraj, ruce v pfipazeni. Provedou
pad vzad schylmo.

Video: https://youtu.be/ZqGIQZsnFdo

QR kod:

=
O[3

Reflexe:

L

Z divodu nemoci déti si tento pad vyzkousSela jen divka 1. Pad zvladla dobfe ihned po
instrukci, jen pro piiSt¢ bych zadala, aby byl pad proveden z vychozi pozice hluboky
ptedklon, drzeni za kotniky. To zplsobi, Ze dopad bude na hyzd¢ a ne na celé dolni

koncetiny.

Hiibek

Prostor: velky bazén

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti zaujmou drep na okraji bazénu, pazemi si obejmou holen¢ a skuli se do vody. Zadrzi
dech a nechaji se vynést k hlading, rozbali se az tehdy, kdyZz se zdda dostanou na hladinu.

Video: https://youtu.be/XfmR2toBQHO
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QR kod:
[as]
S
s

Reflexe:

Déti skok bavil a nebaly se ho provést. Jen nekteré déti nevystacily s dechem a nevydrzely

v poloze tak dlouho, az se zada objevila na hladiné.

Kotoul vpred do vody ze diepu
Prostor: velky bazén
Pomiicky: zadné
Popis:
D¢éti zaujmou diep na okraji bazénu, prsty u nohou zaklesnuty za okraj, paze ve vzpazeni.
Pomalu se za¢nou preklanét, kdyz paze protnou hladinu, mirn€ se odrazi a ud¢laji kotoul
vpred.
Video: https://youtu.be/Ui8xHSOUEsw
QR kod:
E2g ]
F‘ rt 'H
i

Reflexe:

S provedenim déti nemély problém. Bylo zajimavé sledovat, kdo jak kotoul provadi a v jaké
fazi skoku. N&které déti se doto¢ily pred potopenim do vody a nékteré az ve vodé. Zadna

varianta v toto ptipad¢ neni chybna.

Mexicka vina
Prostor: velky bazén
Pomtcky: zadné

Popis:
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Déti sedi v tureckém sedu na okraji zady k bazénu, hyzdémi co nejblize k okraji, té¢sné vedle
sebe a paze zaklesnuty v podpazi a piimknuty k sobé. Instruktor fekne ,,vIna* a na jedné
stran¢ ditéti zvedne nohy, déti postupné padaji do vody. Az ve vod¢€ se pusti. Instruktor
stiida strany, odkud zac¢ina.

Video: https://youtu.be/ej47d7VM78Q

QR kod:

[l ]
S

Reflexe:

Cviceni déti doptedu neznaly a pti prvnim pokusu se rozpojily jesté pred padem do vody.
Druhy pokus byl lepsi a pfi tfetim pokusu se mexickd vilna podafila dokonale. Déti byly
nadSené a nebdly se. Déti jsem instruovala pouze slovné a dala diiraz na to, Ze se musi drzet

pevng, aby se nerozpojily.

Skok do neznama

Prostor: velky bazén

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji na okraji bazénu, prsty jedné nohy zaklesnuty za okraj. Druhou nohou vykroci
vpied a skoc¢i do vody. Postupné zvySujeme odrazové misto.

Video: https://youtu.be/feWenkf7NUw

QR kod:

EI-C'FEI

bﬁhlﬂ

Reflexe:

Nevim z jakého diivodu, ale u déti je skok do neznama nejoblibengjsi prvek. Zadné z déti

nem¢élo s provedenim problém.

81



Hiebik

Prostor: velky bazén

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji na kraji bazénu, prsty u nohou zaklesnuty za okraj, paze v pfipazeni. Z podiepu se
odrazi a skaCou do vody rovny skok (t€lo zpevnéné, nohy u sebe a napnuté). Postupné
zvySujeme odrazové misto.

Video: https://youtu.be/3g6LnFhBU3E

QR kod:

[=] %

Reflexe:
Pro déti velmi jednoduchy skok. Ale stale je bavi. Divka 3 pfi prvnim skoku skr¢ila kolena

pod telo. Po upozornéni dalsi skok zvladla dokonale.

Hiebik pozadu

Prostor: velky bazén

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji na kraji bazénu, zady k vodé, paty presahuji pres okraj, paze v pfipazeni. Z podiepu
se odrazi a skaou do vody rovny skok (télo zpevnéné, nohy u sebe a napnuté). Postupné
zvySujeme odrazové misto.

Video: https://youtu.be/b2Xr9WJHpKY

QR kod:

554
eplral
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Reflexe:

Tento skok je pfi nespravném provedeni nebezpecny. DéEti se mohou piilis predklonit a udetit
o hranu bazénu. To jsem si uvédomila az pfi provadéni tohoto cviku. Nastésti to vSechny
déti zvladly bez ujmy na zdravi a skok je bavil. Zadné z déti se skoku nebalo a zvladly ho
podle instrukci na prvni pokus. Je mozné détem podavat zezacatku dopomoc — instruktor

stoji ze strany ditéte a jisti ho v oblasti hrudniku, aby se nezranilo o okraj bazénu.

Skoky s ukolem

Prostor: velky bazén

Pomiicky: zadné

Popis:

Instruktor dava zakiim pohybovy tkol, ktery maji déti pfi skoku provést. Tlesknout nad
hlavou, ptfed télem, skrcit nohy, ,kufr — paze drzi skréené nohy, ,vétrnik™ — skok
s palobratem.

Video: https://youtu.be/Vmpgz2 WPc5Y

QR kod:

Reflexe:
Skoky s tkolem déti bavily a zvladly ho hned po instrukci. Pfi vy€erpani mych népadu si
déti tkoly vymyslely sami.

Presko¢
Prostor: velky bazén
Pomtcky: ty¢ nebo plavecka nudle

Popis:

83



Instruktor drzi ty¢ (nudli) v Grovni odrazového mista. Déti skdCou z okraje bazénu nebo z
mustku. Maji za tkol ty¢ preskoCit snozmo. Instruktor postupné zvySuje vzdalenost od
odrazového mista.

Video: https://youtu.be/tabo9xP3u6M

QR kod:

o1
S

Reflexe:

Hra ,,pieskoc* je u déti velmi atraktivni. Navzajem se podporuji a fandi si. Skok déti zvladly

bez strachu ihned po instrukei.

Skokanska draha
Prostor: velky bazén
Pomtcky: plavecké pontony
Popis:
Instruktor sestavi drahu z plaveckych pontont za sebou — dva pontony plné a na konci ponton
s otvorem. Déti stoji v fad¢ a po jednom si drahu zkousi. Instruktor drzi pontony a dohlizi,
aby dit¢ startovalo az potom, co bude piedchozi dit¢ mimo drahu.
Video: https://youtu.be/V ksCfGgx6A
QR kod:
i
Ty

EL‘:‘-ﬂ‘:

Reflexe:

Kazdé cviceni s plaveckymi pontony déti velmi bavi. V tomto cviceni bylo obtizné, Ze na
konci se musely trefit do mensiho otvoru — do pontonu s kruhovou dirou. Aniz bych néco
fekla, déti do otvoru zacaly skakat Sipku. Deéti jsem nechala, aby do otvoru skdkaly

libovolnym zptisobem.
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Skok do obruce

Prostor: velky bazén

Pomicky: obru¢

Popis:

Déti stoji na okraji bazénu, prsty u nohou zaklesnuty za okraj. Na hladin€ je poloZena obruc,
kterou instruktor ptidrzuje. Dité ma za kol skocit snozmo do obruce. Postupné zvySujeme
vzdalenost obruce od mista odrazu.

Video: https://youtu.be/WG5ikBerMIO

QR kod:

E

!-'F*mg-.-
(L]
Reflexe:
Toto cviceni déti bavilo. Navzajem se podporovaly, kdo doskoci dal. Déti jsem ani nemusela

instruovat, védély, co budeme d¢lat ihned, kdyz vidély obruc¢. Video je tocené s kruhem

vytvotenym z plaveckych nudli — je to po déti jednodussi, protoze ma vétsi pramer.

Skok do vySky

Prostor: velky bazén

Pomicky: ty¢

Popis:

Déti stoji na kraji bazénu, prsty u nohou zaklesnuty za okraj. Instruktor drzi ty¢ nad hlavou
ditéte. Dité¢ ma za ukol skoc€it snozmo s rukama ve vzpaZeni a rukama se musi dotknout tyce.
Instruktor postupné zvysuje vysku tyce.

Video: https://youtu.be/s3u2aiDRkrc

QR kod:

Bl

'l

-
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Reflexe:
Skok do vysky déti bavil a nedélal jim zadné problémy. Jen pii n€kterych pokusech se tyce
dotykaly pouze jednou rukou. Vsechny déti se snazily skocit co nejvys. Je dllezité¢ déti

upozornit, aby se tyCe nechytaly, ale pouze dotkly.

Chytad

Prostor: velky bazén

Pomucky: mi¢

Popis:

Déti stoji na mistku nebo okraji bazénu naproti instruktorovi. Instruktor ditéti hazi mic¢ a
dité ho musi chytit v letu. Je dobré se domluvit, ze dit¢ skace na povel ,,hop* a instruktor
zaroven s povelem hodi mic.

Video: https://youtu.be/4LMX-zT2bwA

QR kod:

oD

Reflexe:

D¢éti toto cviCeni zvladly bez problémt. Hra ,,chytac¢* je velmi bavila a vyzadovaly ji

nasledné pti kazdé plavecké lekci.
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4. 4 Potapéni a orientace ve vodé

Zvedni hlavou

Prostor: mé¢l¢ina — voda po pas

Pomtcky: malé plavecka deska

Popis:

Déti se pohybuji v bazénu v podiepu (ramena ve vod¢), desticku drzi nad hlavou. Na povel
instruktora se musi nadechnout, potopit pod vodu a pustit desticku. Nasledné maji za tikol
hlavou desticku zvednout bez pomoci rukou.

Video: https://youtu.be/OVwzKNvWthk

QR kod:

oEg

Reflexe:

Toto cviceni jsem zafadila na konec jednoho nataceciho dne a na détech jiz byla vidét unava.
Ale 1 pfes tinavu si cviceni uzily a snazily se. Nekteré déti byly az frustrované z toho, Ze se
jim desticka nedafi zvednout. Détem, kterym se podafilo desticku zvednout prvnim
pokusem, necekaly na dalsi povel a zkouSely si to znovu a znovu. Z tohoto diivodu jsem

nechala hru plynout a nezasahovala do ni.

Kolo, kolo mlynsky..

Prostor: mé¢l¢ina — voda po pas
Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji v kruhu a drzi se za ruce, pomalu chodi dokola a fikaji fikanku:
,»Kolo, kolo, mlynsky,

za Ctyfi rynsky,

kolo se nam polamalo,
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mnoho Skody nadélalo,

udélalo bac!

Na ,,bac* se déti nadechnou a potopi pod vodu.
Video: https://youtu.be/BIIHPoplIDo
QR kod:

Reflexe:

Tato aktivita byla pro déti velmi zabavna. Piekvapilo mé, ze déti neznaly druhou ¢ast
pisnic¢ky a z casového hlediska jsem se rozhodla cviceni zkratit jen na prvni ptlku pisnicky,
kterou znaly vSechny déti. Jesté jsem pozménila konecnou ¢éast cviceni — na ,,bac* se déti
odrazily ode dna a polozily se na zada. S provedenim déti nemély problém a zvladly to ihned

po instrukci.

Hazena

Prostor: mé¢l¢ina — maximalni hloubka 1,20 m

Pomiicky: mic¢

Popis:

Déti stoji v kruhu. Hézi si miem ptes kruh, kazdy, kdo odhodi mi¢, se musi potopit pod
vodu — celou hlavu.

Video: https://youtu.be/h3CBQYu6HWU

QR kod:
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Toto cviceni déti velmi bavilo a zvladly ho vSichni ihned po instrukci. Soustiedily se, aby
mi¢ vzdy odhodily nékomu, kdo ho dlouho nemél. Obcas zapomnély na to se potopit, ale

vzdy to dohnaly, aniz bych je musela napominat.

Podplav, prelez

Prostor: mé¢l¢ina — maximalni hloubka 1,20 m

Pomicky: velké plavecké desky

Popis:

Instruktor ma pfipravenou dréhu z pontonti — velkych plaveckych desek. Draha je slozena
z plnych desek a desek s otvorem uprostied, desky jsou k sob& spojené spojovacimi pasky.
Instruktor pfedem fekne pravidla drahy, které desky se maji ptejit, které podplavat. Na draze
je vzdy jedno dité.

Video: https://youtu.be/R8Dah39ksD4

QR kod:

Reflexe:

Cviceni s pontony bylo pro déti vyzvou, ale zaroven zajimavé. Kazdé dit¢ se muselo
naucit, jak spravné podplavat prekazky a udrZet se na nich nad hladinou. Tato aktivita
podporovala jejich plavecké dovednosti a schopnost orientace. Cviceni zvladly vSechny

déti hned po instrukci. Jen chlapci 2 a 3 délali pii prelézani zlobili.

Lovci pokladi

Prostor: mél¢ina — maximalni hloubka 1,20 m
Pomtcky: hokejové puky, hracky pro potapéni
Popis:
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Instruktor rozhazi do vody hokejové puky nebo hracky, které klesnou ke dnu. Na znameni
déti vybihaji, potapi se a snazi se vylovit predméty, které postupné odnasi na vymezené
misto. Instruktor détem pomahd a radi jim.

Video: https://youtu.be/i QF fUUhI

QR kod:

“rl':'?..ﬂ
11 [=]

Reflexe:

Déti se velmi bavily lovenim hracek z vody. VSechny déti jsou velmi soutézivé a bylo na
nich pifi hie vidét, jak se snazi. Navzdjem se kontrolovaly, a kdyz nékdo nedodrzoval
pravidla, nebaly se ho napomenout. Hra byla zvolena v bazénu s vétsi hloubkou, nez bylo

pivodné mysleno, tudiz déti nevybihaly, ale ihned se zacaly potapét.

Kotoul vpred z desky

Prostor: mé€l¢ina — maximalni hloubka 1,20 m

Pomiicky: velka plavecké deska (ponton)

Popis:

Instruktor drzi na okraji bazénu velkou plaveckou desku (ponton) tak, ze je vétsi cast desky
na hladin¢ bazénu. Déti stoji v zastupu a jeden za druhym délaji z desky kotoul vpied do
vody. Ve vodé obepluji metu a vraci se zpatky do zastupu.

Video: https://youtu.be/TVnVZHcblyc

QR kod:

EI-C'FEI

2
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Reflexe:
Cviceni kotoulil vpted z velké plavecké desky bylo pro déti velmi zabavné. Ani jedno

z déti s timto cvi¢enim nemélo problém.

Kotoul vpred

Prostor: mé€l¢ina — maximalni hloubka 1,20 m

Pomicky: zadné

Popis:

Déti stoji v prostoru bazénu s dostatecnymi rozestupy. Kazdy sdm déla kotoul vpied, déti
mohou zkouset délat vice kotoull za sebou. Instruktor dohliZi a pfipadné¢ dopomaha.
Video: https://youtu.be/uVeEutWlUww

QR kod:

Reflexe:

Déti se rady ucily délat kotouly vpied na volném prostoru v bazénu. Toto cviceni
podporovalo jejich odvahu a sebejistotu ve vodé. Bylo vidét, jak si déti uzivaly opakovani
a snazily se zdokonalit své techniky kotould. VétSina déti se snazila ud€lat vice kotoull za
sebou, aniz bych jim to fekla. Déti jsem instruovala ustné a nijak jim nedopomahala. Pfi
vysvétleni jsem dala diiraz na to, Ze musi mit pfi provedeni bradu pfitisknutou k hrudniku.

Déti to velmi rychle pochopily a kotoul se jim dafil.

Kotoul vpred ze splyvani

Prostor: mé¢l¢ina — maximalni hloubka 1,20

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti sedi na schidku. Po jednom se odrazi od stény do splyvavé polohy, a po chvili splyvéni

udélaji kotoul vpied. Instruktor dohliZi na spravné provedeni.
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Video: https://youtu.be/f5dmghOQ8ks
QR kod:

Reflexe:
Cviceni kotoulil vpted ze splyvani bylo pro déti vyzvou, kterou se snazily piekonat. Bylo

zajimavé sledovat, jak se déti ucily koordinaci pohybii a spravné provedeni kotoulil. Toto
cvieni je velmi vhodné pro nacvik obratek. Déti cviceni zvladly ihned po instrukci.

Tomuto cviceni pfedchazel trénink kotoulu vpied.

Stoj na rukou

Prostor: mé€l¢ina — maximalni hloubka 1,20 m

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji v prostoru bazénu s dostateCnymi rozestupy. Kazdy sam d€la stoj na rukou.
Instruktor dohlizi a pfipadné dopoméha.

Video: https://youtu.be/GdOuxEFzb51

QR kod:

=
erA
i

Reflexe:

Déti si uzivaly vyzvy provést stoj na rukou ve vod¢. Bylo vidét, jak se snazily udrzet stabilitu
a jak byly spokojené, kdyz se jim podafilo stat na rukou co nejdéle. Na videu je vidét, Ze ne
kazd¢ dité udrzi nohy ve vertikalni poloze. Détem jsem nedopomahala a instruovala je Gstné.

Déti nepotiebovaly trénink a ihned cviceni zvladly.
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Kotoul vpied u stény

Prostor: mél¢ina — maximalni hloubka 1,20 m

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji v fadé s dostatecnymi rozestupy ¢elem ke sténé. Na povel instruktora se odrazi ode
dna, zaujmou splyvavou polohu na prsou a ptidaji kraulové kopy. Té€sn¢€ pred sténou udélaji
kotoul vpted a odrazi se nohama od stény.

Video: https://youtu.be/-pIRM2Exb-k

QR kod:

=
s

Reflexe:

Cviceni kotoulil vpted u stény bylo pro déti zdbavné a narocné zaroven. Bylo zajimavé
sledovat, jak se déti snazily zdokonalovat své techniky a zlepSovat své Casy pii odrazu od
stény. Nejlépe cviceni zvladly divky 1 a 2, které maji obratky jiz zazité ze zavodu.

Ostatnim détem se koordinace kotoul — odraz nedaftila a bude to chtit jesté trénink.
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4.5 Pocit vody

Hra na zviratka

Prostor: mél¢ina — voda maximalné po kolena

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji u kraje bazénu. Instruktor vzdy fekne, jaké zviratko maji napodobit a jak se maji
pfemistit na druhou stranu bazénu. Déti napodobuji pohyb dané¢ho zvifete. Napt. kachna —
chlize v podfepu skr¢it upazmo, mavani kiidly tak, aby voda stiikala, Zaba — poskoky ve
vzporu diepmo, éap — chlize s vysokym skréenim pfednozmo, paze napodobuji klapani
zobaku, krokodyl — lezeni ve vzporu lezmo, delfin — vyskok ze dfepu vpted, pad na biicho
ve vzpazeni, rak — lezeni ve vzporu lezmo, pejsek — lezeni ve vzporu kle¢mo

Video: https://youtu.be/CY dkwrQRhtE

QR kod:

EyE

TE
e

Reflexe:

Déti se pti této aktivité skvéle bavily. VSechny zvladly napodobit pohyby zvitat podle
instrukci. VétSina z nich se naucila nové pohyby na prvni pokus, coz je skvély vysledek.
Atmosféra byla velmi vesela. Jen chlapec 2 byl jiz z natdceni unaveny/znudény a pohyby
ve vod¢ byly spis nedbalé, nez Ze by je nezvladl. Piivodné jsem zamyslela, Ze by déti
pohyb zvifete napodobily a nasledné ob¢hly metu a vratily by se na start, po vyzkouseni

bylo lepsi, kdyz dokon¢ily ,,zvifeci” pohyb a v klidu se chiizi vratily na zacatek.

Kopéani v sedé na kraji bazénu/schiudku
Prostor: mé€l¢ina — maximalni hloubka 1,20 m
Pomiicky: zadné

Popis:
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D¢ti sedi na okraji bazénu nebo schidku a reaguji na pokyny instruktora. Instruktor fika,
jaky pohyb nohama maji déti délat. Kopani natazenyma nohama hodné/malo, kopéni s
pokréenymi koleny, napodobeni $lapani na kole,..

Video: https://youtu.be/4AMX6AgmESwA

QR kod:

1

Reflexe:

V tomto cvi€eni si déti vyzkouSely pouze rtizné intenzity kopani. Cviceni déti zvladly bez
problému ihned po instrukci. Kopani s pokréenymi koleny nebo napodobeni §lapani na

kole si déti nevyzkousely, kviili nedostatku ¢asu.

Kdo bude prvni
Prostor: mé¢l¢ina — voda po pas
Pomiicky: zadné
Popis:
Na povel instruktora se déti pfemisti na druhou stranu bazénu co nejrychleji v uréeném
pohybu. Pohyb naptiklad — béh vpted, béh vzad, béh s rukama ve vzpazeni, béh s rukama za
zady, cval stranou.
Video: https://youtu.be/olzvdPVdfCM
QR kod:

[=] el

o

a0

Reflexe:

Soutézivé pfesuny na druhou stranu bazénu se détem velmi libily. VSechny déti zvladly

rychlé presuny v ur¢enych pohybech podle pokyni instruktora. Bylo vidét, jak se déti
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snazily byt co nejrychlejsi. Nékteré déti se ovSem nevyvarovaly lehkému podvadéni

v provadéni dané¢ho pohybu.

Vrtulka

Prostor: Velky bazén

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji v bazénu, nohy mirné skréené a pomoci rukou se otaci kolem své osy.
Video: https://youtu.be/SFNgWO0sWloY

QR kod:

' ' '
— i
Reflexe:
D¢ti se bavily otacenim kolem své osy ve vodé€. Zvladly tuto aktivitu na poprvé a bylo vidét,

jak si uzivaji pohyb a rovnovahu ve vod¢. Byla to skvélad aktivita na rozvoj koordinace a

motoriky.

Sculling

Prostor: Velky bazén

Pomiicky: zadné

Popis:

Déti stoji v bazénu, nohy skréené, upazit. Pomoci pohybu pazi (kresli do vody lezatou
osmicku) se posouvaji vpied.

Déti lezi na zadech, v upazeni poniz pomoci pohybil v zapésti se posouvaji vpied. Musi
udrzet vodorovnou polohu (polohu ve splyvani).

Video: https://youtu.be/xyI8kF9TbaA

QR kod:
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Reflexe:
Tato technika plavani pomoci pohybu paZzi byla pro déti zajimava, ale velmi narocnd. VétSina
déti zvladla udrzet vodorovnou polohu ve vodé, ale pohybovat se vpted bylo pro vétSinu

velmi narocné. Celé cviceni zvladla jen divka 1.

Vodni polista

Prostor: Velky bazén

Pomtcky: zadné/mi¢

Popis:

Déti jsou ve vodé ve vertikalni poloze s dostatednymi rozestupy. Slapou vodu s pomoci
ploutvovych pohybtl pazi. Nasledné zvySujeme obtiznost tim, ze déti zvednou dlané nad
vodu, pak i predlokti ven z vody. Mizeme vyuzit mi¢ a déti si mohou ve dvojicich ptihravat.
Video: https://youtu.be/hlEun-yheGw

QR kod:

S
2

Reflexe:

Aktivita byla naro¢na, ale déti se s ploutvovymi pohyby ve vertikalni poloze dokézaly
dobte vyrovnat. VétSina z nich zvladla §lapani vody s pomoci pazi. Celé cviceni zvladla

op¢t jen divka 1, a jelikoZ byla jedina, nevyzkousela si pfihravky s micem.
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Béhem praktického testovani her bylo pozorovano, jak déti reagovaly na jednotlivé
instrukce a jak rychle byly schopny hry zvladnout. Déti byly nadSené a snaZily se, ale bylo
obtizné udrzet je ukaznéné, a nékdy byly unavené a nedbaly pokynt. Instrukce byly vzdy
zadany pouze ustné, bez jakéhokoli pfedvadéni cviceni. Tento ptistup vyzadoval, aby déti
pozorné naslouchaly a fidily se verbalnimi pokyny.

Vétsina déti zvladla jednotlivé hry ihned po instrukei, avSak u n€kterych bylo potfeba
nékolik pokust a opakovani, nez pochopily a spravné provedly zadané tkoly. Naptiklad pti
cviceni ,,Meduza* déti nejdiive podvadély a nevznasely se po celou dobu, mély nohy na dné.
Po né¢kolika pokusech a vysvétleni zvladly cviceni spravné.

Dalsi cviceni, jako naptiklad ,,Hvézdice®, byla pro déti jednodussi a vétSina z nich
zvladla cviceni ihned po slovni instrukci. Nékteré déti ale potiebovaly dodate¢nou pomoc a
opakovani, aby si byly jisté ve spravném provedeni.

Je tfeba zdiraznit, ze vSechny hry a cvic¢eni byly navrzeny tak, aby déti bavily a
zaroven je motivovaly k uceni se plaveckym dovednostem. Piestoze nékteré déti mély
zpocatku problémy s pochopenim instrukci, postupné se vSechny zlepSovaly a zvladaly
ukoly Iépe.

Tento sbornik her a cviceni se ukazal jako efektivni nastroj pro vyuku zakladnich
plaveckych dovednosti u déti mladsiho Skolniho véku. Pouziti vyhradné ustnich instrukci
pomohlo détem rozvijet jejich schopnost naslouchat a nasledovat pokyny, coz je dilezita

dovednost nejen ve vodnim prostiedi.
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5 Zavér

Vyuka plavani predstavuje diilezitou soucast dovednosti kazdého jedince. Kazdy zak
zakladni Skoly, pokud mu to dovoli jeho fyzické ¢i psychické zdravi, se vyuce plavani
podrobi, avSak ne u vSech tato vyuka skutecné vede k osvojeni si zakladnich plaveckych
dovednosti. Proto je mozné vyuzivat také soukromych plaveckych leket, které jsou nabizeny
plaveckymi Skolami, v nichZ plsobi plavecti instruktofi s pozadovanou kvalifikaci pro
vyuku plavéani. Do této prace byly zahrnuty hodiny plavani v plaveckém klubu, v némz
plsobim jako instruktorka plavani. Na zakladé teoretickych poznatkli byl vytvoien navrh
plaveckych lekci, v nichz je diraz kladen na herni aktivity ur¢ené pro vyuku plaveckych

dovednosti.

Cviceni byla rozdélena do péti skupin podle autorti, kteti doporucuji systematicky
pfistup k vyuce plavani. Jednalo se o plavecké dychani, vznaSeni a splyvani, skoky a pady
do vody, potapéni a orientaci ve vod¢ a pocit vody. Jednotliva cviceni jsou fazena
dovednosti. Tento systematicky pfistup zajistuje, Ze kazda dalsi hra stavi na pfedchozich

zkuSenostech a dovednostech déti.

Zjistili jsme, ze nekterym détem délaly problémy zejména dechové cviceni, jako
napiiklad ,,svicka®, kde pro né€ bylo obtizné spravné zkoordinovat dychani s pohybem.
Vétsina déti neudélala podiep, ale pouze predklonily hlavu, coz vedlo k neptesnému
provedeni cviceni. Dale se objevily obtize u cviceni ,,Meduza®, kde se n¢které déti
nevznasely po celou dobu a mély nohy na dné, nebo ,,Poticek®, ktery byl ndro¢ny na
synchronizaci déti. Problémy nastaly také pii cviceni ,,Zebiicek®, kde kvilli ¢asovému
presu nemély vSechny déti moznost cvieni vyzkouset a n¢které déti nepochopily instrukce
napoprvé. U cviceni ,,Vyplouvajici potapéc* nékteré déti nezvladly stdt nohama na dné a
nevédely, kdy presné maji vydechovat vzduch. Hra ,,Lovci pokladid* byla naro¢na kvili
vétsi hloubce bazénu. Také cviceni ,,Sculling® bylo pro déti obtizné, protoze mély problém
s nalezenim spravné drahy pohybu a vyuzitim hrany dlani k efektivnimu pohybu ve vodé¢.

Pii cviceni ,,Vodni polista“ n¢které déti nedokazaly udrzet stabilni polohu téla a efektivné

kombinovat pohyby rukou a nohou. Na druhé¢ stran€ hry zaméfené na zdbavné plavecké
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aktivity byly pro déti velmi motivujici a snadno pochopitelné, coz vyrazné ptisp€lo k jejich

plaveckému pokroku.

Pro efektivnéjsi vyuku by bylo potieba zaméfit se vice na individudlni potieby a
uroven kazdého ditéte. Uv€domila jsem si, ze nékteti Zaci potiebuji vice Casu na zvladnuti
zakladnich dovednosti, zatimco jini mohou rychleji postupovat k pokrocilejsim cvi¢enim.
Rovnéz by bylo vhodné zatadit vice interaktivnich a kreativnich her, které by mohly
pomoci piekonat pocatecni strach z vody a ucinit proces uceni jesté zdbavnéj$im a
pfistupnéj$im. Dale by bylo vhodné zaradit pravidelnou zpétnou vazbu od déti a jejich
rodict, aby bylo mozné 1épe ptizpusobit vyukové metody individudlnim potiebam a

ocekavanim.
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Prilohy
Priloha 1

Informovany souhlas
Informace o ucastnikovi

Jméno a prjment: ........ccoevieeiiieniiiieieecee e
Datum narozeni: ......ccoceeeevieeenieeniieenieeeiee e

Adresy trvalého bydlisté:

Informace o vyzkumu:

Vyzkum se zamétuje na nacvik zakladnich plaveckych dovednosti u déti mladsiho
Skolniho véku. Cilem vyzkumu je vytvofeni a analyza videozdznamu plaveckych aktivit,
které budou pouzity pro diplomovou praci. Vyzkum se zaméfuje na pozorovani a
hodnoceni pokroku déti pti vyuce plavani. Béhem vyzkumu budou potizovany
videozaznamy jednotlivych lekci plavani, na kterych budou déti viditelné. Videozaznamy
budou nasledné analyzovany za ucelem posouzeni efektivity jednotlivych cviceni a hernich
aktivit na rozvoj plaveckych dovednosti. Kanal, na kterém budou videa uloZena, neni
vetejné pristupny a dostane se do néj jen ten, kdo ode mé obdrzi ptistup. Rizika spojena s
vyzkumem jsou minimalni. D&ti budou pod dohledem zkusenych instruktorti plavani, kteti
zajisti jejich bezpecnost béhem lekci. Nataceni bude probihat s ohledem na soukromi a
distojnost vSech ucastnikii.

Prohlaseni:

Ja, nize podepsany/podepsand, souhlasim s tucasti svého ditéte ve studii. Byl/a jsem
seznamen/a s cili daného vyzkumu. Jsem si védom/a, ze kdykoliv v pribéhu studie mizu
ucast svého ditéte prerusit, ¢i ukoncit. Ucast mého ditéte ve studii je dobrovolna.
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Byl/a jsem srozumén/a s tim, Ze veskera mnou poskytnuta data poskytuji nenarokové, neni-
li uvedeno jinak.

Souhlasim se zvefejnénim anonymnich dat a s jejich dal§im vyuzitim. Jsem sezndmen/a se
svymi pravy, tykajicimi se pfistupu k informacim o vyzkumu a o ochran¢ osobnich udaju.
Dale jsem seznamen/a ze se mé jméno nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studii.

Vyse uvedena svoleni a souhlasy poskytuji dobrovolné na dobu neurcitou az do odvoléani a
zavazuji se je neodvolat bez zavazného diivodu.

Podpis rodi¢e/zakonného zastupce Podpis autora
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