Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

PREDPLAVECKA VYUKA

Bakalafska prace

Autor: Michaela Sychrova, Télesna vychova a sport
Vedouci prace: Mgr. Dusan Viktorjenik, Ph.D.
Olomouc 2018



Bibliograficka identifikace

Jméno a piijmeni autora: Michaela Sychrova

Nazev bakalarské prace: Predplavecka vyuka
Pracovisté: Katedra sportu

Vedouci diplomové prace: Mgr. Dusan Viktorjenik, Ph.D.
Rok obhajoby diplomové prace: 2018

Abstrakt:

Hlavnim cilem této bakalatské prace je vytvoieni navrhu 15 vyucovacich jednotek
(15x45 min) predplavecké vyuky véetné zasobniku her pro jednotlivé plavecké dovednosti.
Po absolvovani téchto jednotek by déti mély ovladat zakladni plavecké dovednosti a piipadné
i uplavat 10 m plaveckym zpisobem znak nebo kraul. Dil¢imi cili prace jsou analyza ptehledu
poznatktli o piedplavecké vyuce déti predskolniho véku (5-6 let), analyza nejcastéjSich chyb
v détské technice znaku a kraulu. Analyza moznosti oprav jednotlivych chyb a vytvofeni
chybéjicich hodnoticich skal pro détskou techniku plaveckého zplisobu znak a kraul.
Informace byly zpracovany z23 zdroji literatury v c¢eském jazyce, z20 odbornych

cizojazy¢nych ¢lanka z databazi Web of Science a Ebsco a ze Ctyt internetovych zdroju.

Klic¢ova slova: plavani, déti, vyucovaci jednotky, zdkladni plavecké dovednosti, plavecky

program, hry ve vodnim prostiedi

Souhlasim s piij¢ovanim bakalatrské prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliographical identification

Author’s first and surname: Michaela Sychrova
Title of the thesis: Elementary swimming lessons
Department: Department of sport

Supervisor: Mgr. Dusan Viktorjenik, Ph.D.

The year of presentation: 2018

Abstract:

The main aim of this bachelor thesis is creating proposal 15 teaching units (15x45 mins)
elementary swimming lessons including water games for each swimming skill. Kids should be
able to possess basic swimming skills even to be able to swim 10 meters of backstroke or
crawl after completing these units. The partial aims of this bachelor thesis are the analysis of
the knowledge about teaching the pre-school age (5-6 years), the analysis of the most
common mistakes in the children's technique in backstroke and crawl. The analysis of the
possibility of correcting individual errors and the creation of missing evaluation for children's
technique of backstroke and crawl. These information were used from 23 Czech literature
sources, 20 academic articles in foreign language from databases Web of Science and Ebsco

and four internet sources.

Keywords: swimming, children, teaching units, basic swimming skills, swimming program,

games in the aquatic environment

| agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, Ze jsem bakalatrskou praci zpracovala samostatné pod vedenim Mgr.
Dusana Viktorjnika, Ph.D., uvedla v8echny literarni a odborné zdroje a dodrzovala zasady

védecké etiky.

V Olomouci dne 27. 4. 2018



D¢kuji Mgr. Dusanu Viktorjnikovi, Ph.D. za pomoc a cenné rady, které mi poskytl pfi

zpracovani bakalafské prace.



L V0D o 7
2 SYNTEZA POZNATKU ....coovviiiiiiiriiieiinseiissesises s 8
2.1  Definice predplavecké vyuky a predskolniho veku..........ccccvvviiiiiiii e, 8
2.1.1  Vyznam piedplavecke VIUKY .....cccooiiiiiiiii 8
2.1.2  Nebezpeci zanedbani predplavecke VYuKY......ccoovviiiiiiiiiiiiiie e 10
2.1.3  Predplaveckd vyuka v Ceské 1epubLiCe ......c..cvrvcvceeeeceeeeeseseeee e, 12

2.2 Etapy plavecke VYUKY .....cooiiiiieiiice s 13
2.2.1  Pripravna etapa (predplaveckd vyuka) ........ccccooiviiiiiiiiiiiieen 13
2.2.2  ZAKIAANT CLAPA ..eeiivviiiiiiie it 14
2.2.3  Zdokonalovaci €apa..........ccccveiieiiiiiiiieiiee e 14

2.3 Obsah, struktura a hodnoceni piedplavecké vyuky ........ccccociiiiiiniiiiiiice 14
2.3.1  Adaptace na vodni proStiedi.........coocveriiieiieiiiiiiieseee e 15
2.3.2  Zékladni plavecké dOVedNOStl .....c.uieiiviiiiiiiiiiiiiiic e 15
2.3.3  Struktura piedplavecké jednotky.........ccooiiiieiiiiiiiiiice e 18
2.3.4  Hodnoceni zdkladnich plaveckych dovednosti ...........ccccooeeiiiiiiiiiciiiciicce 19

2.4 Volba prvniho plaveck€ho ZptisSObU..........ccooviiiiiiiiiiiieiie e 20
2.4.1  Plavecky zpUsob ZNak ........ccccooiiiiiiiiiiiiiiie e 20
2.4.2  Plavecky zptisob Kraul..........ccoiiiiiiiiiiii e 24

3 CILE oo 29
TR0 = P 173 1) PP ST PRTS 29

B L1 DHICT CILE et 29

4 METODIKA .. ottt bbbt bt bttt et et bbb b 29
5  VYSLEDKY A DISKUZE ....coovtiiiiiiiieriesinsiisissssiessssssssessses s 30
5.1  Navrh jednotlivych lekci predplaveckeé ViuKy .......ocooviviiiiiii e 30
9.2 HIY VE VOAC ..o 38
521 Hry pro dyChani.........cccouiiiiiiiiiiiiieice e 39
5.2.2  Hry pro adaptaci na vodni prostiedi a orientaci ve vode............cccovriiiiveninnne 39
5.2.3  HIy Pro SPLYVANT ..c.eiiiiiiiiiiic e 39
5.24  Hry pro skoky/pady do vOAY .......cccceiiiiiiiiiiiiiiiicice e 40
5.2.5  Hry pro rozvoj POCItU VOOY ........ceciueriiiiiiieieeieseeseeiee s sie e ae e ae e e 40
5.2.6  Rikadla do vody pro zaGateSniky ...........ccocoreeereeveereereerriereniessessesseseesssssnsnss 40
5.2.7  VSESIANNE NIV ..oiiiiiiiiiiiiiiie et 40

B ZAVER ..ottt 42
T SOUHRN L.ttt 43
8 SUMMARY .t 44
9 REFERENCNI SEZNAM ......ooiiiiiiiiiiiiiiiniieeeisseiieseissseisssess s 45
10 SEZNAM PRILOH ...ttt 51



1  UVvoD

Ptipravna plavecka vyuku nebo také ptedplavecka vyuka zahrnuje adaptaci na vodni
prostiedi a nacvik zakladnich plaveckych dovednosti. Je nezanedbatelnou souc¢ésti plaveckého
vycviku pied zahdjenim zakladni a zdokonalovaci etapy vyuky, avsak jeji prvky jsou zaroven
1 soucasti téchto navazujicich etap.

Podle Ramcového vzdelavaciho programu vydaného Ministerstvem Skolstvi, mladeze
a t&lovychovy je od 1. 9. 2017 v Ceské republice povinna zékladni vyuka plavani na prvnim
stupni zékladnich Skol. Jako priiprava pro povinné skolni plavani slouzi predplavecké vyuka
déti predskolniho véku, kterou se tato bakalaiska prace bude zabyvat. Ctenat bude seznamen
se ziskanymi poznatky o piedplavecké vyuce déti ve véku 5-6 let. Rovnéz bude informovan o
vyuce plavani v Ceské republice a k nahlédnuti bude névrh 15 plaveckych lekci, po jejichz
absolvovani by se déti mély umét bezpecné pohybovat ve vodnim prostiedi, zvladat zdkladni
plavecké dovednosti a uplavat 10 m znakem nebo kraulem. Bakalaiska prace rovnéz obsahuje
zasobnik her, ktery je rozdéleny podle jednotlivych zakladnich plaveckych dovednosti.

Téma bakalaiské prace jsme si vybrali z divodu aktualnosti v ramci povinného
Skolniho plavani a z praxe zndmého ,,uspéchani‘ predplavecké vyuky ze stran zacinajicich
trenérd. Vychazime z poznatk ziskanych z literatury, odbornych ¢lankd, internetovych
zdroji plaveckych spolki, asociaci, Ceského plaveckého svazu a z vlastni Sestileté trenérské
praxe dané veékové kategorie. Uptednostnovali jsme aktualni zdroje z let 2000-2018. Bohuzel
ceska didaktika plavani je v téchto letech jen ve velmi malo zdrojich a proto jsme nakonec
analyzovali i literaturu star$iho data (1969, 1988, 1994, 1995, 1997).

Bakalatska prace poslouzi jako studijni material trenériim déti predskolniho véku a

zajemcum z Siroké vetejnosti, kterou dana problematika oslovuje.



2  SYNTEZA POZNATKU

2.1  Definice predplavecké vyuky a predSkolniho véku

Piipravna plavecka vyuku nebo také ptredplavecka vyuka je ,,zaméfena na adaptaci
zaCateCnika na podminky vyuky, zvlasté na vlastnosti vodniho prostfedi, a dale na osvojeni
zakladnich plaveckych dovednosti® (Novakova, 2015).

Povs§imnéme si, Ze definice nehovoii o cyklickém pohybu vpted, ale o schopnosti pfizplisobit
se vodnimu prostiedi a ndcviku urcitych dovednosti jest¢ pted zahdjenim zdkladniho
plaveckého vycviku.

Predskolni vék mizeme charakterizovat jako ¢tvrty az Sesty rok zivota ditéte, kdy dité
vyspiva po vsech strankach — télesn€, pohybové, intelektove, citove a spoleCensky (Matéjcek,
2005). V tomto obdobi se zdokonaluje ,hruba i jemnd motorika, rozvoj sluchového i
zrakového vnimani“ (Cechova, Mellanova & Kuderova, 2004). Konec této faze je uréen
nastupem do Skoly, mize se tedy prodlouzit az do sedmého roku véku ditéte (Vagnerova,
2012).

Toto vékové obdobi jsme si pro bakalafskou praci vybrali pravé z toho divodu, Ze
vétina déti v Ceské republice se s vyukou ,,plavani“ setka poprvé v matefské $kolce a nové

nejpozdéji na prvnim stupni zdkladnich Skol.

2.1.1 Vyznam predplavecké vyuky
Jelikoz ¢loveék neni vybaven reflexni dovednosti pohybu ve vodnim prostfedi, je nutné

se tuto dovednost naucdit. Seznamit dit€ s vodnim prostfedim miZeme jiZ v novorozeneckém
veku, avSak nacvik plavecké lokomoce, sebezachrany a prvopocatku plaveckého zptisobu je
mozny nejdiive po tfetim roce Zivota ditéte (Novakova, 2015).

S timto tvrzenim souhlasime, avSak upozoriiujeme, Ze i u velmi Sikovného tiiletého ditéte
bychom méli stale budovat predev§im kladny vztah k vod¢ a neucit jej plavat drilem.

Hlavnim vyznamem ptedplavecké vyuky je sezndmit dit€¢ s vodnim prostfedim
takovym zpusobem, aby se dit¢ nebalo vody a umélo se ve vod¢é bezpecné pohybovat.
Nehovoiime o dovednosti umét plavat, ale o prvotnim kontaktu s vodou a tzv. primarni
plavecké gramotnosti, kterd zajiSt'uje ochranu Zivota pii nenadalém padu do vody.

Cechovska (2009) do primarni plavecké gramotnosti pro déti batoleciho (1-3 roky) az
predskolniho veku (4-6 let) zafazuje nasledujici dovednosti: ,,zatajit dech pii kontaktu
s vodou, zorientovat se pod hladinou a pohybovat se k hlading, dosahnout hladiny jakymkoliv

zpusobem, zaujmout vznasejici polohu na zadech a setrvat bezpecné na hladiné*.
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Jednou z vyhod predplavecké vyuky déti ve véku 3 let (£ 5 mésict) je relativné rychla
adaptace na vodni prostiedi. Dukazem je postupné sniZzeni srde¢ni frekvence v prubéhu
plaveckych lekci, ktera naznacila vyS$S$i schopnost provadét zakladni vodni motorické
dovednosti a mén¢ stresujici chovani v pribéhu lekci (Costa, M. et al., 2016).

K tomuto tvrzeni pfispivd i Novadkova (2015), kterd jako hlavni vyhodu dlouhodobého
nacviku plaveckych dovednosti povazuje zachovéani klidu pii ndhlém kontaktu s vodnim
prostiedim, védomé zatajeni dechu a vyc¢kani dopomoci rodice ¢i instruktora.
Bélkova-Preislerova (1994) poukazuje u kojenci na pozitivni pfinos pohybu ve vodé
zvySenim jejich odolnosti, zesilenim srde¢niho svalu, nizsi tepovou frekvenci, vyssi kapacitou
plic a zesilenim obzvlasté zadovych svala.

Nektefi autoti doporucuji neuspéchat zacatek predplavecké vyuky, napf. Blanksby et

al. (1995) zkoumal optimalni v€k déti pro uceni zakladu kraulového zptsobu (uplavani 10 m
kraulovou souhrou bez nadechu na stranu). Svym vyzkumem na 326 détech potvrdil idealni
v&k pro vyuku plavani na 5,5 roku pro obé pohlavi. Déti, které se seznamily s vyukou ve 2, 3
a 4 letech na tom byly se zdklady plaveckych zptsobt stejn¢ jako déti, které zacaly az v 5
letech. Tento vyzkum byl potvrzen Anderson & Rodriguez (2014) na 272 détech ve véku 3-8
let. Ke stejnému nazoru se piiklani i Cechovska (2008), kterd oznaduje predskolni vék za
dobu opravdového plaveckého vzdélavani.
Na jednu stranu je tedy moznost vyuzivat kurzii plavani novorozenct a seznamovat tak déti
s vodou jiz od narozeni, pficemZ musime pocitat pfedevS§im s variantou budovani vztahu
k vodnimu prostiedi. Nebo na druhou stranu s piedplaveckou vyukou poseckat a piihlasit dité
do plaveckého kurzu v pfedskolnim véku, ktery je oznacovan jako nejvhodnéjsi obdobi.

Motyéka (2001) a Cechovska, Jurdk & Pokorna (2012) mezi vyhody plavecké vyuky
zatazuji zdravy vyvoj srde¢né-cévni soustavy (zpomaleni klidové srde¢ni frekvence, snizeni
vysokého krevniho tlaku), dychaci soustavy (zvysSeni plicni kapacity, a€inngjsi vyuziti kysliku
Vv pracujicich svalech) a vnitinich organti, rozvoj pohybovych schopnosti (sila, vytrvalost) a
osvojeni specifickych dovednosti, rozvoj kladnych psychickych vlastnosti (cilevédomost,
sebeovladani), otuzovani a kladné hygienické navyky (umyti mydlem a osprchovani pred
vstupem do bazénu).

Mezi dalsi vyhody plavani v raném veéku miizeme zafadit niz§i hmotnost tuku a vyssi
svalovou hmotu ve srovnani s témi, ktefi v détstvi nesportuji (Ubago-Guisado, E. et al., 2017).
Neuls, Svozil, Viktorjenik & Dub (2013) uvadi mezi vyhodami plavani vSestranny rozvoj
svalstva, zvySeni rychlosti metabolismu, rozvoj sportovniho srdce a zvySeni otuZilosti proti

chladu.



Pro predplaveckou vyuku déti predSkolniho véku z vyse uvedenych vyhod plati predevsim
zvyseni otuzilosti, spravné hygienické navyky a rozvoj kladnych psychickych vlastnosti,
protoze v této etapé vyuky neplaveme takovou intenzitou, aby se projevily ve vétsi mife i
dalsi vyhody.

Bohuzel jsme narazili i na nevyhody plavani jako napf. nezvySovani kostni
mineralni hustoty jako u sportii se zatizenim kosti vlastni vahou (Gomez-Bruton, A. et al.,
2016), vetsi pravdépodobnost vyskytu zdravotnich problému (jako jsou podrazdéni o¢i a kiize,
respiraéni potiZe a suchost kiize) v bazénech osetienych chlérem (Fernandez-Luna, A. et al.,
2016) a nutnost ¢astéjsiho moceni tzv. chladovou polyurii (Neuls, Svozil, Viktorjenik & Dub,
2013).

2.1.2 Nebezpeci zanedbani predplavecké vyuky
Jednim z hlavnich disledkli zanedbani plavecké vyuky je utonuti nejen v bazéné,

piehradach ¢i ptirodnich vodach, ale u déti predskolniho véku 1 ve vané nebo rybniku na
zahradé. Mezi rizikové faktory patii nedostate¢na informovanost o vodnim prostiedi,
nedodrzeni bezpecnosti, nedostate¢ny dohled potencionédlniho zachrance (rodict, plavéika) ¢i
nedostatek sebezachrannych dovednosti (Peden et al., 2008).

Po celém svét€é bylo vytvoreno nékolik strategii prevence utonuti, jejichz hlavnim
kli¢em uspéchu je naptiklad dikladné&jsi proskoleni plavéikl a nacvik realnych zachrannych
situaci (Bierens & Scapigliati, 2014), eliminace nebezpeci (pf. nenechavat napusténou vanu
v dob¢é nepouzivani), oploceni bazéni ze vSech stran, noSeni ,,0sobnich nadnasejicich
zatizeni (pf. zachranné vesty, pasy, kruhy, atp.) a zahajeni okamzité resuscitace (Peden et al.,
2008).

Ackoliv pfiiny utonuti byvaji odlisné, studie dokazuji klesajici tendenci utonuti
(Ahlm, Saveman & Bjornstig, 2013; Franklin, Scarr & Pearn, 2010; Huang, Wu, Schwebel,
Zhou & Hu, 2016; Wu, Huang, Schwebel, & Hu, 2017). Neméni to ale nic na tom, Ze pocet
utonutych osob ve svéteé je stale vysokeé Cislo. Wu, Huang, Schwebel & Hu (2017) doporucuji
zvysit kvalitu hlaSeni o utopeni 1 kvalitu strategii prevence, které mohou snizit tuto rizikovou
oblast a zaroveint dopomohou k zisku ptesnéjsich dat.

V Ceské republice statistiku utonulych zpracovava Vodni zichranna sluzby CR (viz

obrazek 1).
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Statistika utonulych v €R

V90 Nehoda plavidia jako pii€ina (ujtonuti a potopeni W70 (U)onuti a potopeni pii padu do piirodni vody
V92 (Ujtonuti a potopeni v souvid odi s vodni dopravou bez nehody plavidia W73 Jiné urfené (ujtonuti a potopeni

W65 (Ujtonuti a potopeni pfi pobytu ve vané W74 MNeurtené (ujtonuti a potopeni

W66 (Ujtonuti a potopeni po padu do vany X38 Obét povodné

WBT (Ujtonuti a potopeni pfi pobytu v bazénu %71 Umysiné sebepo3kozeni (utopenim a potopenim
W68 (U)tonuti a potopeni po padu do bazénu X092 Napadeni (u)topenim a potopenim

W89 (Ujonuti a potopeni v pfirodni vodé Y21 (U)topeni a potopeni, nezjisténéno amysiu

| 1996 - 2016 7 6 196 45 44 48 411 895 150 | 2052 3 498 19 347 4749
V90 | V92 | W65 | W66 | W67 | W68 | W69 | W70 | W73 | W74 | X38 | X71 | X92 | Y21 | (od 1996)

[2016] M [ o [ o [ 4 [ o [ 3 ] o [ 28[58 | 3 [24] o] 8 [ o207 14 [ 181 |
[ 206l w | o[ o[ 7 ol o[ 1] o] 9] 1] 1n] ol s [ o] 3] 3 |
[2016] m [ o [ o [ 8 [ o [ a4 [ 1 [ 27 ] 49 ] 5 [ 43 ] o [ 12 ] o] 13] 182 [ 214 |
[ 205 w | o[ o[ 6 [ 2] o[ 1] 4] 8] 1] 7] o] e 211121 52 ]
[2014] m [ o [ o [ 4 [ 1+ ] 58 [ 1 [ 1[5 [ 5 [ 3@ [ o [10] ol 18] 140 [ 191 ]
| 2014f w | o | o | 3 o] o o 310 o] B3] o010 o]l 12] s |
[2013] m | o [ o [ 7 [ 3 [ 37 5 [ 1[5t [ 7 [ 4 1] 9] o1 161 | 223 ]
[ 203] w | o | o | 4| 1] o[ o] 3 ]2/ 1] 3] o010l 7] & |

Obrazek 1 Statistika utonulych v Ceské republice zpracovana Vodni zichrannou sluzbou CR

Jelikoz v Ceské republice utone roéné piiblizné 200 osob, maji zakladni §koly v Ceské
republice povinnost zajistit svym zakiim zakladni vyuku plavani (podrobngji bude popsano
v nasledujici kapitole). Tato zména Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni
vzdélavani by mohla dopomoci ke sniZeni rizika utonuti v nasi zemi.

Ackoliv vyzkum u malych déti ukazuje, Ze optimalni doba pro nauceni plaveckych
dovednosti je vék 5-6 let nezavisle na pohlavi (Blanksby et al., 1995; Macejkova &
Bencurikova, 2003), neni radno podcenovat bezpecnost a seznameni se Svodou jiz
v diivéjSim véku. Globalné nejcastéjsi pri¢ina smrti déti vékové kategorie 1-4 roky je praveé
utonuti (Peden et al., 2008; Franklin, Scarr & Pearn, 2010; Mott & Latimer, 2016).

Studie Petrass & Blitvich (2014) doklada, ze je nutné v ramci bezpecnosti opakovani
Jiz ziskanych znalosti i u mladych dospélych: ,,Pfedchozi ucast ve formalnich plaveckych
kurzech anebo plavani v ramci skolnich osnov, neméla zadny vyznamny dopad na znalosti,
dovednosti nebo postoje téchto mladych dospélych v oblasti bezpecnosti vody.*

Nepostacuje dité ptihléasit jednou do plaveckého kurzu nebo spoléhat na povinné Skolni
plavani. Povazujeme za nutnost naucené dovednosti zdokonalovat nejlépe po cely zivot.

Nebezpeci zanedbani predplavecké vyuky hrozi i u dospélych zacatecniki, ktefi si na
jednou stranu osvoji strukturu plaveckych pohybu, ale na strané druhé si nejsou jisti svoji
plaveckou lokomoci. Pii bezprostiednim kontaktu s vodou pak muze byt tento ,,poloplavec*
vystaven nebezpeéi (Cechovska, 2008).

S tvrzenim souhlasime a priddvame, Ze stejné situaci vystavujeme i vSechny déti, u kterych

byla ptedplavecka vyuka zcela zanedbana ¢i uspéchana.
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2.1.3 Predplavecka vyuka v Ceské republice
Piedplavecka vyuka v Ceské republice je uskuteénéna prevazné v plaveckych skolach

a plaveckych klubech v ramci dopolednich nebo odpolednich kurzi ¢i s instruktorem plavani
(trenérem) na individualni lekci. Od roku 2005 bylo plavani na zakladé nového Skolského
zakona ve Skolach nepovinné (Vyhlaska ¢. 48/2005 Sb. — absence § 2, 3 odstavce o povinném
plavani) a to az do konce skolniho roku 2016.

Od 1. 9. 2017 je urcena opét povinna plavecka vyuka Ministerstvem skolstvi, mladeze
a télovychovy (2017):
»Zakladni vyuka plavani se realizuje na 1. stupni v celkovém rozsahu nejméné 40
vyucovacich hodin; o¢ekdvané vystupy je mozné splnit jiz v 1. obdobi 1. stupné; o zatfazeni
do ro¢niki rozhoduje feditel Skoly*.
Vyse zminénymi o€ekavanymi vystupy jsou:
»1V-5-1-11 adaptuje se na vodni prostfedi, dodrzuje hygienu plavani, zvlada v souladu s
individudlnimi pfedpoklady plavecké dovednosti;
TV-5-1-12 zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady vybranou plaveckou techniku,
prvky sebezachrany a bezpecnosti (Ministerstvo skolstvi, mladeze a télovychovy, 2017).

Prvnim vystup miizeme oznacit jako ptredplaveckou vyuku, druhy vystup za zakladni
plaveckou vyuku. Nasledné zdokonalujici plavecka vyuka je Ministerstvem Skolstvi, mladeze
a télovychovy (2017) definovana jako: ,,dalsi plavecké dovednosti, dalsi plavecky zptsob
(plavecka technika), dovednosti zachranného a branného plavani, prvky zdravotniho plavani a
plaveckych sportii, rozvoj plavecké vytrvalosti®.
Zpétné zatazeni povinné vyuku plavani vidime jako krok spravnym smérem. ZvysSi se
plaveckd gramotnost déti mlad$iho Skolniho véku a zdroveil se podpoii zdravy pohyb
mlddeze. Nové nafizeni Ministerstva Skolstvi mladdeze a t€lovychovy navic podporuje
finan¢nimi prostfedky dopravu na bazén a zpét do skoly.

Ackoliv 40 vyuc€ovacich hodin (40x45 min) je dostacujici pro ocekavané vystupy,
z predchozi studie Petrass & Blitvich (2014) vime, ze K udrzeni ziskanych dovednosti, bude
nutno jeste opakovani dovednosti v pozdéjSim véku.
Zapomenuti nau€enych dovednosti bychom mohli zabranit pomoci druhého natfizeni o
opakovani zakladniho plavani, pfipadné zavedeni povinného zdokonalujiciho plavani, i na

druhém stupni zakladnich skol ve stejném rozsahu vyucovacich hodin jako na prvnim stupni.
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2.2  Etapy plavecké vyuky

Cechovska (2008) definuje plaveckou vyuku jako ,,proces, ve kterém si jedinec
osvojuje dil¢i dovednosti, posléze pohyb ve vodé a svoji plaveckou kompetenci nejlépe
celoZivotn€ zdokonaluje®. Dil¢i etapy plaveckeé vyuky (pfipravnd, zédkladni a zdokonalujici)
se do urité miry shoduji s individualnim vyvojem jedince a respektuji jeho motoricky i
dusevni vyvoj (Neuls, Svozil, Viktorjenik & Dub, 2013). Pro vSechny etapy plati pestrost
plavecké vyuky (rizné formy nacviku, pohybové prvky vice plaveckych zpusobt), ktera

zvySuje nejen zajem o ¢innost, ale i jeji kvalitu (Bélkova-Preislerova, 1994; Charron, 2010).

2.2.1 Pripravna etapa (predplavecka vyuka)
Jak jiz bylo zminéno, tato etapa se zabyva adaptaci na vodni prostifedi a zakladnimi

plaveckymi dovednostmi.

Osvédcenym prostiedkem edukace pro déti predskolniho véku je hra a motivovana
aktivita. V lekcich proto vyuZivame motiva¢ni pomucky (hracky) a déti do ni¢eho nenutime.
Podnécujeme jejich spontanni pohyb ve vod¢ kolektivnimi hrami. U bojacnych déti
pouzivame verbalni i neverbalni komunikaci. Pfikladem jdeme my jako trenéti (Macejkova &
Bencurikova, 2003) a rovnéz jako vhodny ptiklad miize poslouzit kolektiv (Bélkova-
Preislerova, 1994).

Vztah predSkolniho ditéte a cizi dosp€lé autority (napf. trenéra plavani) miva velmi
osobni charakter. Dité potiebuje ziskat pocit divéry a autoritu akceptovat jako vyznamnou
bytost, kterou chce byt chvalen a uznavan (Véagnerova, 2012). At uz formou pochvaly nebo
jiného ocenéni jeho snahy (Bélkova-Preislerova, 1994). Schopnost navodit ve vyuce pozitivni
atmosféru a ziskat si divéru déti jsou uzlovymi body predplavecké piipravy (Miklankova,
2007).

Mezi faktory ovliviwgjici predplaveckou vyuku zatazujeme prostiedi bazénu, lektora,
predpoklady zaka a jeho temperament (Miklankova, 2007), slozeni vyukové skupiny,
vlastnosti vodniho prostiedi (Novakova, 2015), psychomotoricky a somaticky rozvoj ditéte,
podle kterych volime odpovidajici obsah vyuky (Neuls, Svozil, Viktorjenik & Dub, 2013).
Dalsim neméné dulezitym faktorem je pocet déti na instruktora. Neuls, Svozil, Viktorjenik &
Dub (2013) doporucuji urcit pocet déti na jednoho cvicitele podle veéku ditéte (5 pétiletych, 6
Sestiletych, atd.). Pfipousti vSak ekonomické hledisko a stanovuji jako maximalni pocet déti

piedskolniho véku 10 déti/instruktor.
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Z vlastni praxe vime, ze déti matetskych Skolek byvaji rozd¢leny vétSinou podle schopnosti
na dvé skupiny nezavisle na po¢tu déti. Neni tedy vyjimkou individualni lekce a ani vétsi
pocet déti ve vyuce nez je uveden jako maximalni. I pfi vét§im poctu déti se snazme détem
seznameni s vodnim prostfedim zpfijemnit pomoci empatického piistupu, Cetnych hracek a

pestré naplné vyucovacich jednotek.

2.2.2 Zakladni etapa
Zakladni etapou madme na mysli zdkladni plaveckou vyuku, ve které se ,,zacatecnik

(stale) uci zaklady plavecké lokomoce, zpravidla jednim zvolenym plaveckym zpisobem®
(Novakova, 2015), eventualné¢ i zakladni prvky dalSich plaveckych zptsobu (Bélkova-
Preislerova, 1994). Vétsinou je uréena pro déti ve veéku 5-11 let (Neuls, Svozil, Viktorjenik &
Dub, 2013). Dilezita vsak je jeji navaznost na etapu predchozi a ne vékové obdobi, ve kterém
se odehrava.

V této etapé se snazime o ,,vytvofeni spravného pohybového navyku v plavani*

(Bélkova-Preislerova, 1994).

2.2.3 Zdokonalovaci etapa
Pod pojmem zdokonalovaci etapa si piedstavujme zdokonalovaci plaveckou vyuku,

Predpokladem pro zdokonalovaci etapu je zvladnuti jednoho plaveckého zpiisobu.
Dochéazi k ekonomizaci a zptesnéni pohybi, pozdéji k jejich uplné automatizaci. Typickou
vékovou kategorii této etapy jsou déti starSiho Skolniho véku (Bélkova-Preislerova, 1994).

Cilem zdokonalovaci plavecké vyuky je zvySeni plavecké zdatnosti takovym
zpisobem, aby byl absolvent schopen uplavat jednim plaveckym zplisobem vzdalenost
alespon 200 m. Oproti pfedchozim etapdm je zaméiena na precizni provedeni plavecké

techniky (Neuls, Svozil, Viktorjenik & Dub, 2013).

2.3 Obsah, struktura a hodnoceni piedplavecké vyuky
Obsahem piedplavecké vyuky rozumime adaptaci na vodni prostfedi a nacvik

zakladnich plaveckych dovednosti. Pfiklanime se k tvrzeni Novakové (2015):
,»Obsah pfedplavecké vyuky musi byt realizovan i s dospélym zacateCnikem, protoze je
skutecnym zakladem plaveckého vzdélavani,“ na ktery navazujeme vyukou vybrané¢ho

plaveckého zptisobu.
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2.3.1 Adaptace na vodni prostiedi
Cechovska (2008) definuje adaptaci na vodni prostfedi jako ,sZiti se s vodou“ a

upozoriiyje, Ze ,,je pro kazdého zacate¢nika velmi dulezita“.

Jedna se o dovednosti jako je chiize, poskok a udrzeni rovnovahy ve vodé bez znamek obav ¢i
nelibosti. Dit¢ je adaptovano na vodni prostifedi v pfipad¢, ze se neboji vstoupit do vody,
pohybuje se bez problémid na mél¢ing, vyuziva plavecké pomicky, spolupracuje
s instruktorem a v hluboké vodé nema strach. Pokud dité¢ zvladlo jiz vySe zminéné,
prestupujeme k nacviku zékladnich plaveckych dovednosti (Novakova, 2015).

Z vlastni praxe vime, Ze u kazdého ditéte je Cas pro sziti s vodou velmi individualni.

2.3.2 Zakladni plavecké dovednosti
Novakova (2015) rozdéluje zakladni plavecké dovednosti na polohovani ve vode,

plavecké dychani, védomé zanoieni pod vodu, orientaci pod hladinou, pad do vody,
sebezachranu a rozvoj pocitu vody.
Cechovska (2008) mezi zakladni plavecké dovednosti fadi plavecké dychani, zaujmuti
hydrodynamické plavecké polohy, zvladnuti pddu do vody, orientaci ve vodé (ponofeni,
potapéni) a rozvoj pocitu vody.
I kdyz povazujeme dovednost sebezichrany za velmi dualezitou, budeme se ji Vnavrhu
vyucovacich lekci vénovat pouze okrajové u déti, které zvladnou vSechny zakladni plavecké
dovednosti bez problému. Neradi bychom u déti vytvotili psychicky blok z nenadalych pada
do vody. Nebudeme trénovat sebeziachranu v jiném (hlubSim) bazéné bez ptedchoziho
seznameni s hloubkou a teplotou bazénu.

Miklankova (2007) doporucuje potadi prvku piedplavecké vyuky: odstranéni strachu
z vody, nacvik vydechu do vody, nacvik ponoieni, nacvik splyvani na zadech a na bfise,
nacvik skoki do vody vpted, pripadné¢ vzad.
Ackoliv u nékterych prvkll je mozné prejit k nasledujicimu bez zvladnuti ptedchoziho (pro
splyvani na zadech neni nutné zvladat vydech do vody), u jinych prvki preskakovat poradi
vyuky zakladnich plaveckych dovednosti nedoporuc¢ujeme (skok do hlubsi vody nacvicujme

az pti zvladnuti potopeni alesponi obli¢ejové Casti).

2.3.2.1 Polohovani ve vodé/zaujmuti hydrodynamické plavecké polohy
Novakova (2015) zafazuje pro déti do polohovani vé vodé tzv. Sipku (poloha na prsou

addukce dolnich koncetin, obli¢ej ve vod¢, paze ve vzpazeni) a hvézdici (abdukce hornich a

dolnich koncetin V poloze na zadech).
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Oproti tomu Cechovska (2008) doporuéuje hvézdice jak v poloze na prsou, tak v poloze na
zadech, pficemz zdiraznuje pravé polohu na zadech jako prvek sebezachrany i pies jeji
neoblibenost u zac¢ate¢nikt skrze neobvyklou polohu a kontak usi s vodou.

V nasich vyucovacich jednotkdch budeme pouzivat pro nacvik polohovani ve vodé
hvézdici (na prsou i na zadech), vyse zminénou Sipku (pojmenujeme ji jako raketu) a to
V nasledném poradi: s nadleh¢ovacimi pomuckami (velkd plavecka deska, mala plavecka
deska, vodni pénova ty¢), s dopomoci instruktora (nadlehcuje dlané ditéte, pripadné 1 boky) a

V zavéru samostatné (na misté, s odrazem).

2.3.2.2 Dychani ve vodé

»Nacvik uplného vydechu do vody ma kliCovy vyznam pro pozdé¢jsi dychani
koordinované se zab&rovymi pohyby pazi“ (Cechovska, 2008).
K této myslence doddvame, Ze nacvik Gplného vydechu ma vyznam uz i pfi samostatné praci
znakovych nebo kraulovych nohou. Je velky rozdil, zda dité zvladne Gplny vydech 1x a nebo
Vv sérii vdecht a vydecht 5x ¢i 10x za sebou.

Novakova (2015) doporucuje nasledné potradi nacviku plaveckého vydechu: zadrzeni
dechu, vydech pusou a vydech nosem.
Cechovska (2008) vice rozpracovava postupné kroky pro nacvik plaveckého dychani a
zatazuje vydech do hladiny, vydech pod hladinu usty, uplny vydech s piedkolem hlavy a
potopenou oblicejovou ¢asti, prohloubeny vydech s podiepem a otevienyma ocima pod
vodou, dlouhy postupny vydech, opakované vydechy, vydech pod hladinou usty i nosem,
vydech pod hladinou nosem, stfidavé vydechy a vydech spojeny s pohybem (napf. se
splyvanim).

Dychani se zdokonaluje spole¢né s nau¢enymi dovednostmi. Pro ptedplaveckou vyuku
je postacujici vydech do vody usty (usty a nosem soucasné u déti, kterym nebude cvik
nepiijemny). Postupné dbdme na propojeni pravidelného dychani i s dalSimi dovednostmi

(vydéch pii plavani nohou s deskou i bez, pii potapéni a pokusech o souhru).

2.3.2.3 Orientace pod hladinou, védomé zanoreni pod vodu
Podle Novakové (2015) orientace pod hladinou spociva v identifikaci dna a hladiny i

bez plaveckych bryli. Napt. ru¢kovanim po Zebtiku (tyci, schiidcich, atd.) smérem ke dnu.
Cechovska (2008) popisuje nacvik zanofeni a orientace pod vodou postupnymi kroky od
potopeni obliceje a otevieni oc¢i, sedu ¢i lehu na dno, potopeni na dno a vyloveni pfedmétu,

pfes salto ve vodé¢ a zakoncenim stojem na rukou.
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Orientaci pod hladinou 1 védomé zanofeni nacviCujeme pomoci ruznych her
(podplavavani kruhu, vylov pfedmétu, skoky do vody, fikadla v kruhu) ¢i pomucek
(vodolepky, potapéjici se predméty). Ackoliv vime, Ze je vhodnéjsi umét vSechny dovednosti
bez plaveckych bryli, doporucujeme citlivéjsim détem plavecké bryle pouzivat. Chtéli
bychom nacvi€it pravidelné potapéni a dychani bez nepiijemného Stipani o¢i ¢i neustalého
otirani obli¢eje. Pokud vyZadujeme po détech otevieni o¢i pod vodou, méli bychom jit détem
sami piikladem. Upozoriiujeme, ze pro citlivéjsi jedince budou cviky bez plaveckych bryli
velmi nepiijemné.

Pfi nacviku potapéni je nutné si uvédomit nasledujici: Pti zadrzeni dechu ma télo
tendenci se vznaset, pii vydechu do vody t&lo klesa ke dnu (Cechovska, 2008). Je dulezité
tedy détem zdiraznit vydech do vody pii snaze o vylov predmétu. Mizeme jim dopomoci

lehkym zatlacenim zad ¢i hlavy smérem ke dnu, o kterém déti dopiedu informujeme.

2.3.24 Skoky do vody/Pady do vody

V literatufe se setkdvame s pojmy skoky i pady do vody. Pod obéma vyrazy si
predstavujeme védomy odraz do vody. V zadném piipadé do ditéte nebudeme strkat nebo jej
do vody tahat nasilim, aby si vyzkouselo opravdovy pad.

Skoky do vody provadime od nejjednodussi varianty ze sedu, nasledné z (po)diepu a
ze stoje. Z pocatku ditéti mirné pomahame. Pomoc postupné zmensSujeme. V prvnich
pokusech dit¢ zachytime nad hladinou, S postupnym opakovanim pokust dité zachytavame u
hladiny. Az je dit¢ schopno samostatného skoku do vody, dopomahdme pouze navratu
k hladiné/k okraji bazénu (Novakova, 2015).

Cechovska (2008) rozsifuje pady do vody o ,,pad nazad vykrokem vzad a salto ze diepu do
vody“. Ackoliv jsou tyto skoky doporucené pro zvladnuti ndhlého padu do vody, dbejme vzdy
hlavné na bezpecnost déti. Neprovadéjme skoky s rozbéhem, bez zahaknutych palcii dolnich
koncetin o okraj bazénu nebo skoky hromadné. Na zacatku dopomahejme svérenctiim, ktefi si
nejsou skokem jisti. S postupem Casu muzeme vyuzit fadu a poklepanim hlavy/zad oznadit
dit¢, které ma skakat — zde doporucujeme oznacCovat déti objednoho, abychom dodrzeli
bezpecnost pii skoku i pfi doplavani zpét k okraji. Rada se skokem objednoho je vhodna pfi

veétsi skupiné déti.
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2.3.25 Rozvoj pocitu vody

,»Cviceni pro rozvoj vnimani vody pomahaji zac¢ateCnikovi rozpoznat, kdy voda vice
nebo méné znesnadiiuje pohyb, které pohyby umoziuji udrzet se na hlading“ (Cechovska,
2008). U déti rozvijime vnimani vody prostfednictvim zabért dlani, pazi i dolnich koncetin

naptiklad pomoci her uvedenych ve vysledcich ¢i prilohach.

2.3.3 Struktura piedplavecké jednotky
Neuls, Svozil, Viktorjenik & Dub (2013) pfirovnavaji plaveckou jednotku k vyucovaci

jednotce télesné vychovy. Pro predplaveckou vyuku stanovuji jeji strukturu na Gvodni Cast
(pt. prezence, pozdrav, seznameni s programem, motivace déti), prupravnou ¢ast (samostatna
¢1 organizovana ¢innost, pf. honic¢ky, pouziti hracek), hlavni cast (zopakovani dovednosti,
nacvik novych dovednosti) a zavére¢nou cast (skoky, skluzavka,