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1 UVOD

Téma plavani jsem si zvolila proto, Ze jsem nékolik let zd&vodné plavala a zaroven i
trénovala déti v plaveckych kurzech. Jednalo se o déti ve véku od 5 do 13 let. Také jsem
absolvovala kurz plavcika a pozdéji, po ukonceni své plavecké kariéry, 1 kurz trenéra.
V ramci prace ucitelky v mateiské skole jsem zjistila, Ze vétSina Skolek nejezdi na plavani.
Castym divodem je nedostatek cvicitelek, které by vedly plavecky vycvik. V nasi
matetské Skolce jsem se starala o plavecky vycvik sama. V bakalaiské praci bych chtéla
priblizit problematiku plavani, i jeho vyhody pravé pro predskolni déti. Jak je zndmo,
pohyb je pro déti jednou z nejdulezitéjSich potieb, diky kterému poznavaji svét nebo
prekonévaji rizné prekazky. Podle mne je plavecky pohyb diilezity pro spravny zdravotni
vyvoj. Pti plavani vyuzivame cely pohybovy aparat. Pohyb ve vodé také miize odstranovat
dusevni 1 télesnou Unavu.

Bakalatska prace je zamétena v ivodu teoretické ¢asti na predSkolni dité a pohyb.
V této Casti se zabyvam pohybem jako takovym a pohybovymi kompetencemi ditéte
Vv pfedSkolnim véku. Pohyb je totiz zakladni potiebou ditéte. Dalsi kapitoly teoretické ¢asti
jsou vénovany plavani predskolnich déti. Nejdiive se zabyvam metodikou, jak naucit déti
plavat, a poté se postupné vénuji plaveckym zplsoblim kraul, znak a prsa. Nastinila jsem
jejich zékladni nécvik, 1 pozdé€jsi zdokonalovani stylll. Zabyvala jsem se také pomickami,
které¢ mizeme beéhem vycviku pouzivat véetné¢ nevhodnych. Vénovala jsem se 1 hram do
vody, nebot’ déti pohyb ve vod¢ musi nejprve bavit, aby se nésledovné chtély ucit
jednotlivé styly. Cilem praktické ¢asti prace je vytvoreni projektu predplaveckého vycviku

pro predskolni déti. Chtéla bych ukazat metody pro spravny nacvik plaveckych zpusobu.



2 CiL AUKOLY PRACE

2.1 Cil prace

Cilem bakalafské prace je uvedeni zdsobniku her, cvi¢eni a metodického postupu
pro piedplaveckou vyuku predskolnich déti. Na jeho zaklad¢ néasledné sestavit a realizovat

predplavecky kurz predskolnich déti.

Prace by méla priblizit problematiku plavani predskolnich déti nejen
pedagogickym pracovnikiim, ale i nepedagogickym. Realizovany kurz by mohl slouzit

jako vzor.

2.2 Ukoly préce

- Popsat jednotlivé plavecké zptisoby a jejich nacvik u predSkolnich déti
- Uvést zasobnik her a fikadel do vody
- Sestavit predplavecky kurz

- Realizovat ptedplavecky kurz



3 TEORETICKA VYCHODISKA
3.1 Predskolni dité a pohyb

Predskolni dit¢ mé spoustu energie a sil. Chvili se nezastavi, stale hleda dalsi a
dalsi Cinnosti. Objevuje stale nové véci. Pokud se zastavi, sta¢i mu par klidnych chvil
odpocinku a vrhne se do novych her.

,,Pohyb je prostiedkem seznamovaini se s prostredim, prvnim ucenim, jak
ovladnout své télo, jak si poradit se svym okolim a tim nabyt potrebné zkusenosti. Pohyb je
prostredkem, jak vyjadrit sebe sama a komunikovat s ostatnimi. Je prostiedkem ziskavani
sebevedomi, hodnoceni sebe samého, vzdjemné srovndni, pomdahani si, soupereni a
spoluprace. “ (Dvotakova, 2011)

Podle znamych teorii Maslowa, Matéjcka, psychologii Piageta, socidlnich teorii
Eriksna a psychologickych ptistupt Kipharda je jednou ze zakladnich biologickych potieb
pfedskolniho ditéte pohyb. Pravé ten je pro né dilezitym prostiedkem k objevovani
détského svéta. (Dvotakova, 2011)

Pohybové Cinnosti tzce souvisi s té¢lesnym vyvojem. Po celé détské obdobi nejsou
kosti dostate¢né osifikovany a klouby nejsou zpevnény. V této fazi détstvi tedy neni dobré
zatézovat déti jednostranné. Ke konci pfedskolniho obdobi déti projdou vyraznou zménou.
Ta se tykd zmén jejich proporci, prodlouZi se koncetiny. Dozrava také centralni nervova
soustava, ktera je schopna fidit pohyb mnohem piesnéji. Tvofi se tedy dobré piedpoklady
pro uceni a zvladnuti celé fady pohybovych dovednosti. At' uz jde o pravolevou orientaci,
orientaci v prostoru, koordinaci pohybu koncetin a trupu, jejich uvédomélé ovladani.
V predskolnim véku je tedy dulezité dbat na to, aby v ramci vzdélavani nebyly na déti
kladeny pouze intelektualni a psychické naroky, ale také aby byly dostatecné rozvijeny
dovednosti socidlni, komunikativni a také aby se nezapominalo na respektovani télesnych
potieb.

., Dité predskolniho veku prochazi velmi vyraznym biologickym a fyziologickym
vyvojem. S tim je spojena funkcni uroven organu téla a rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti. Zanedbani nebo omezeni tohoto vyvoje miuze zbrzdit celkovy rozvoj ditéte a
branit vyuziti jeho psychického a intelektualniho potencialu. ** (Dvotakova, 2011).

Pohyb je zédkladni potifebou, podporuje tedy celkovou aktivitu ditéte. Ta poté

podnécuje mysleni, rozsifuje zasobu informaci o sob€ 1 o vyuzivani pfedméti a pomticek.



Pohybova aktivita dovoluje 1épe prekonavat obavy z neznamého. Pomaha zajimat se 0 a
porovnavat své pohybové dovednosti s druhymi détmi. Pokud déti objevuji a poznavaji
svét pomoci pohybu, jsou radostné, uvolnéné a jejich pohyby jsou tvoiivé. Pokud jsou
vidét n¢jaké individualni nedostatky v pohybovych dovednostech, neni to
pfedmétem zajmu ostatnich déti. Ty v tomto sméru nemaji zadné predsudky a nehodnoti
své vrstevniky. DéEti jsou zaméfené na to, aby si uzily pohybu podle svych moznosti a
predstav, vyuziji volného pohybu i1 pohybovych her v pfirozeném prostiedi venku.
Ucitelky by mély davat pozor na procvicovani urcitych pohybovych dovednosti. Zejména
na zdravotné pfinosna cviceni dulezita pro spravny rust a drzeni téla. (Kot'atkova, 2008)

Jiz v kojeneckém véku se déti vybavi uréitymi pohybovymi vzory. Pohyb ma
podstatny vliv na rozvoj fyziologickych funkei a utvéafeni téla. Lidsky pohybovy aparat
neni uzpisoben na necinnost. Nedostatek pohybu je tak patologickym jevem, at' uz je
chtény nebo vynuceny. (Kristofi¢, 2006)

Zdrave se vyvijejici dité je charakteristické tim, ze od svého narozeni se potiebuje
pohybovat. Na zacatku svého Zivota touzi po pohybu zprostiedkovaném jinou osobou.
V této dob¢ také za€ind experimentovat s vlastnim télem. Ne u vSech déti je vSak potieba
pohybu stejnd. Existuji déti hypermotorické a déti hypomotorické. Déti hypermotorické
maji velkou potiebu pohybu, ktera se musi chapat jako objektivni stav, ne jako détské
zlobeni. Témto détem uskodi, pokud ucitel nevyhodnoti spravné jejich zvysenou nutkavost
staile se pohybovat. Dit¢ to pak mlze wvnimat jako dlouhodobé omezovani a
neuspokojovani. Mlze se pak tedy stat, Ze se bude angazovat jinde, v problematické
roving. Naproti tomu dit€¢ hypomotorick¢é ma malou potfebu se pohybovat. ,, V' détském
spolecenstvi si v tomto smeéru zacinaji zvysené uvédomovat svoje mensi dovednosti a
vyhybaji se pohybu a prirozenym deétskym pohybovym hram. Tim se pro né zacind odvijet
bludny kruh, protoze omezeny pohyb vede k riiznym patologiim v télesném, zdravotnim a
V soucinnosti s tim i socialni vyvoji. (Kot'atkova, 2005) Takové déti nevyhledavaji
spontanni pohybové hry. Je tedy na uciteli, aby je citlivym zplsobem povzbuzoval,
motivoval a ocefioval. Tim pozitivné ovlivni jejich chovani i chovani ostatnich déti k nim.
VétSina déti ma béznou potiebu motoriky. Ty se z pohybu a jeho hrovych moZnosti t&si.
Vyhledavaji je a jsou schopné se pohybtim v riznych variantach ucit. S postupem ¢asu
nachazeji uspokojeni ve svém pohybovém rozvoji a aktivné se na ném podileji. Dle
Kotatkové (2005) se tato skupina, pokud je omezovana svym okolim v pohybovych hrach

a nemd dostatek prostoru a moznosti, stdva rizikovou skupinou. Tyto déti se misto
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uplatnéni svych pfirozenych pohybovych potieb nechévaji manipulovat k ndhradnimu,
klidovému traveni Casu napft. u televize. Potom tyto déti i pfes dobfe vybavené pohybové
aktivity, zacinaji v pohybovych dovednostech zaostavat. D¢&je se tak z divodu nerozvijeni
jejich spontannich her. Podle autorky volné pohybové hry opakované vytvari pro dité
takovy typ zatéze, na zakladé kterého se dit¢ samo podili na svém adekvatnim télesném
rozvoji. Jako takové se dit¢ ve svych pohybovych hrach nepietézuje. Neni proto duvod
obavat se pretizeni. Kdyz se déti vzajemné ve hie motivuji k vétSimu vykonu. Pokud
dosahuje télesna zatéz maxima, samo dit¢ ztraci zajem a Cinnosti zanechava. Situace nutici
do télesného a pohybového vykonu jsou Spatné, protoze dité nema vlastni motivaci.

~Prevazna vetsina deti predskolniho véku je velmi pohybové iniciativni a se
znacnym zdjmem pracuje formou hrovych aktivit na svém pohybovém a s nim souvisejicim
i télesném rozvoji.*“(Kot'atkova, 2005)

Nejlépe déti poznavaji okolni svét prostfednictvim her. Ty jsou jejich zakladnim
zdjmem a hlavnim motiva¢nim faktorem. ,, Hry ale musi byt z jejich pohledu rozhodovany
spravedlive. Reakce na pripadnou nespravedlnost byvaji emocionadlné vypjaté a deti jsou
schopné se uzavrit, nekomunikovat nebo hru sabotovat. ** (Kristofi¢, 2006)

Pohyb je tedy zakladni pottebou ditéte. Je spojen s télesnym, psychickym i
socialnim vyvojem. Najde uplatnéni ve vychové ditéte ve vsSech oblastech. Podle
Dvorakové (2011) se d&je praktické zprostiedkovani velkého mmnozstvi Zivotnich
kompetenci v pohybové hie. At uZz je spontdnni, vice ¢i méné navozend nebo fizena
ucitelkou. Pohybova aktivita a hra je pro svou nalezitost k détskému véku prostfedkem
pfirozenym a ucinnym. Détsky rozvoj je bez té€chto aktivit a ¢innosti nemyslitelny.
Kazdodenni pravidelné pohybové €innosti a hry v pfedSkolnim veéku jsou nezbytné pro
zdravy télesny rozvoj, pro péstovani kondice, pro ovladani vlastniho téla a jeho kultivaci, 1
pro ziskavani riznych Zivotné béznych a specifickych dovednosti a znalosti. Je nutné v§ak
respektovat individudlni potfeby déti. Kazdé dit€¢ ma jiné rodinné zazemi, ma tedy jiz
odlisné zkusenosti. I z tohoto divodu budou rizné cinnosti vyvolavat u jedinct razné
odezvy. K dosazeni cili tedy nevede vzdy jedna spoleéna cesta. Je potfeba nabizet cest

vice a pak hledat tu optimalni.
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3.2 Pohybové kompetence ditéte v predskolnim véku

., V souvislosti s poznatky o telesném a psychickém riistu a vyvoji deti v predskolnim

veku byl v oblasti télesné vychovy specifikovan ramcovy obsah cinnosti, které odpovidaji

detskemu véku a jejichz prostrednictvim je ovliviiovan predevsim télesny a pohybovy rozvoj

ditete. Tyto cinnosti vedou k osvojeni zdakladii kompetenci zasahujici i dalsi stranky

osobnosti ditéte. “ (Dvotakova, 2011)

Télesné a pohybové aktivity jsou prostfedkem k ziskavani kompetenci v oblastech:

osvojovani si pohybovych dovednosti zakladnich i specifickych (sportovnich), posilovani

télesné zdatnosti, kognitivni a afektivni.

V pribéhu predSkolni vychovy a vzdélavani by déti mély ziskat tyto kompetence:

1. Pohybové dovednosti

a.

Lokomoc¢ni dovednosti:

pohybovat se rliznymi zplisoby v prostoru v§emi smeéry, ve smeru podle
pokyntli

pohybovat se riznymi druhy lokomoce mezi pirekdzkami

poskakovat a skékat riiznymi zptisoby v kombinacich

skékat do riznych smért, preskakovat piekazky, vyskocit na piekazku a
seskocit

pohybovat se riznymi zplsoby v prostoru s riznymi polohami nebo
pohyby ¢asti téla

pohybovat se s partnerem ve skupiné ve vzajemné spolupraci

podridit lokomoci rytmu a hudbé

pohybovat se v prostoru v rizném prostiedi — ve snéhu, ve vodé
Nelokomo¢ni dovednosti

zaujmout rizné polohy podle pokynl — znat nazvy ¢asti téla, zakladnich
poloh a pohybii

pohybovat ¢astmi téla podle pokynt, napodoby, v riiznych podminkach
— S nacinim, na naradi

pohybovat se kolem rtiznych os svého téla (pievaly, obraty, kotouly)
dokézat pohyby ¢asti téla podridit hudbé

Manipula¢ni dovednosti
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— manipulace sriznym nacinim a predméty (rukama, nohama, koleny,
hlavou, zvedat, nosit, preddvat, kutdlet, pohazovat, odrazet, kopat,
driblovat, balancovat)

— odhadnout pohyb nacini a ptizptsobit vlastni pohyb

—  spolupracovat ve skuping pii ovladani nacini

— vyuzit pomtcky k pohybu vrizném prostiedi (plovaci pomicky,
ttikolky, kola, boby, sané, lyze, brusle, ...)

2. Télesnd zdatnost

— dokazat se pohybovat po delsi dobu jednoduchymi lokomoc¢nimi
pohyby, zvladat ptiméfenou fyziologickou zatéz

— dokazat zpevnit a uvolnit t¢lo podle navodu

— dokazat protahnout své télo podle navodu

3. Kognitivni a afektivni oblast

—  znat rizné ¢asti svého t¢la a umét je pojmenovat

—  znat sméry vzhledem ke svému télu

—  veédét o Cinnosti srdce a o jeho reakcei na télesné zatizeni, védét, ze jeho
trénovani prospiva zdravi

—  vedét, ze sila umozituje pohyb

—  veédét, ze télo by mélo byt pruzné, aby bylo zdravé a pohyblivé

—  znat uzivané pojmy spojené s pohybem a sportovnim prostiedim

— dokazat dodrzovat domluvena pravidla

—  spolupracovat ve hie a ¢innosti

— respektovat ostatni

— nebat se v rizném prostiedi (ve vodé, na snchu)

— nebat se vyjadrit svlij ndzor

— mit z pohybu radost

(Dvorakova, 2011)
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3.3 PLAVANI

Podle Hocha (1991) je plavani dovednost nenahraditelna jinou. Pfispiva k upevnéni
zdravi, zvysuje télesnou zdatnost a vykonnost. Cim diive se dité nauéi plavat, tim lépe pro
n¢j. Pokud se dité spravné vede, ziska brzy nejen jistotu v pohybu ve vodé, ale i technickou
zdatnost. Plavecky pohyb ma zhlediska zdravotniho obrovsky fyziologicky ucinek.
Zamgéstnava totiz cely pohybovy aparat. V obdobi riistu pomahé pravidelné plavani ke
spravnému formovani patete, k symetrickému rozvoji svalového aparatu, ke spravnému
vyvoji vnitinich organt, predevsim pak srdce a plic. Plavani také mize odstraniovat iinavu,
dusevni i télesnou. ,,U déti, které jeste nemaji vyvinuty termoregulacni systém, je pomerné
rychle zajisténo jeho vybudovani a zlepSovani funkcnosti prirozenym stridanim riiznych
tepelnych hodnot — pobyt ve vodé, na suchu. Otuzilejsi jedince md zvysenou odolnost proti
riiznym nemocem a nachlazenim.* (Resch, 1991)

Co vsak podle Hocha (1991) znamena umét plavat? Bezpeény a jisty pohyb ve
vodg¢, a to 1 ve stresovych situacich. Plavecky pohyb musi byt upevnén, aby se plavec umél
vyrovnat s riznymi situacemi. Témi jsou napiiklad prechod z mél¢iny do hloubky, pieliti
obli¢eje vodou, prekonani vin a podobné. K tomu vSemu se vsak lze dopracovat pouze
postupné.

Cilem plavéani je tedy dokonale déti seznamit s vodnim prostfedim. Jedna se o
slozZity proces, kterého nejde dosdhnout hned. Dité se na vodni prostiedi musi adaptovat a
poté docilit ptirozeného pohybu ve vodé. V idealnim ptipadé dit€ dosdhne pocitu naprosté
motivace veskeré pohybové ¢innosti. (Resch, 1991)

U plavani je dulezitd spravna technika dychéani. Ta zajiStuje dostate¢nou vyménu
kysliku 1 v okrajovych ¢astech plic. Nasledkem je zvySeni vitalni kapacity plic. Podle
Kiedronové(1991) je nacvik spravné techniky dychani usnadnén tlakem vody na hrudni
kos$ a zaludek, ktery usnadnuje vydech do vody. Pobyt ve vodé také uspokojuje psychické
potieby ditéte a umozZiluje rychlej§i pohybovy vyvoj. Pohyb ve vodé napomaha k
odstranéni rtiznych nedostatkl a vad drzeni t€la. ,, Pri plavani je lidské telo nadlehcovano.
Cim vice se specifickd hmotnost téla blizi specifické hmotnosti vody, tim je to pro plavce
vyhodnéjsi. K udrzeni vodorovné polohy téla na hladiné neni zapotrebi viastniho usili. Je

odlehcovan podpiirny aparat, hlavné kosti a klouby. *
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Plavani posiluje zaddové svaly, které udrzuji spravné zakiiveni patere. Déti ve vode
pohybuji koncetinami rytmicky, stiida se napéti a uvoliiovani svald. Na rozdil od vétSiny
cviceni na suchu jsou ve vod¢ zaméstnany paze. Ty se zapojuji hlavné ve stfidavych
pohybech hornich koncetin v poloze na bfichu a na zadech. Protoze jsou pohyby
oboustranné, maji ptiznivy vliv na vyvoj patefe. K ranému seznameni s vodou vsak vedou i
jiné diivody nez zdravotni ¢i vychovné. Podle Kiedronové(1991) se jedna o zachranu ditéte
pied utonutim. Déti totiz diive poznaji vlivy vody, ziskaji pro ni cit, zesili. To vSe je
predpokladem k nauceni se diive plavat. Pokud jde o vychovné divody, dit€¢ se uci

vyrovnavat s nepiiznivymi podminkami, ptekonavat je, rozviji se u néj viile a vytrvalost.

3.3.1 Jak ucit déti plavat

Pokud méme dité zacatecnika, zvykdme ho nejprve na vlastnosti vodniho prostredi.
Vedeme ho k tomu, aby se dokazal uvolnit a soustiedit se na u¢eni ve vodé. Teprve pak ho
u¢ime jednoduchym plaveckym dovednostem, jako je napiiklad pohybovat se chizi
v mélké vodée a dalsi Cinnosti. Jako dal§i mizeme déti naucit plavecké dychani, splyvani,
zvladnuti zanofeni a orientace pod hladinou (potopeni hlavy, pfetdceni pod vodou), vstup,
pady, skoky do vody a zabérové dovednosti, tedy rozvoj pocitu vody. (Cechovska, 2002)
Plavani neni koordina¢né tolik naro¢né. Je dobré si vSak uvédomit, ze dité, které chceme
naulit plavat je jesSté vzdaleno idedlnimu v€ku motorického uceni, kdy jde vSe hladce.
Jedna se o veék 9-10let. Nacvik plavecké lokomoce je ale v pfedskolnim véku mozZny.
PiedSkolni dit€¢ nezvladd fidit a koordinovat své pohyby piesné, protoze jest¢ nema
dostate¢né Siroké pohybové zkusenosti. Pokud dité plave od kojeneckého veéku, je pak szité
s vodnim prostfedim. Mizeme ucit plaveckou lokomoci po ¢astech, za¢indme s nacvikem
dolnich koncetin. Zvladnuti této techniky ptispiva ke stabilizaci plaveckych poloh. Teprve
po zakladnim — at’ i neuplném — zvladnuti dil¢ich dovednosti, feSime koordinaci pohybt
konéetin mezi sebou a nakonec pohyb konéetin s dychanim. (Cechovska, 2002)

Zvlastni metodou je cviceni na suchu. Plavat se sice nauc¢ime jen ve vodé, ale je tu
moznost demonstrace zakladni struktury nebo dynamiky zdbérovych pohybil. Ve vode
totiz pusobi fyzikalni vlastnosti vodniho prostfedi branici provadéni pohybi tak, jak jsme
zvykli z prostfedi na suchu. Ve vodnim prostiedi musime vytvaret oporu, kterou nam na
suchu poskytuje zem. Pocitat se musi i s odporem vody ménici vnimani a fizeni nasi

motoriky. ,, Proto si na suchu miize zacatecnik lépe uvédomit vychozi polohu, priitbéh
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pohybu, je mozné se zastavit v klicovych momentech zabérového pohybu. Pokud zvolime
zdakladni polohu tela tak, aby se co nejvice blizila poloze ve vode, a pohyby koncetin se
snazime proveést co nejpresnéji, pak kinestetické vnimani nam pomahaji si pohyby dobre
uvédomit a ndsledné pak ve vodé lépe své pohyby ridit.“ (Cechovska, 2002) Cvi¢eni na
suchu neprovadime dlouho, protoze provedeni cviku nebyva dokonalé. Tato cviceni nejsou
prili§ efektivni Cinnosti. Pro pfedstavu staci pouze nékolik opakovani pohybu. Dalsi
metodou, kterou autorka uvadi, je vyuzivani nadlehéeni. Jedna se o pomicky, které ditéti
pfipeviiujeme na t€lo. Nejvhodnéjsi dostupnou pomickou je bederni pas z hmoty
zajistujici dostatecné nadlehéeni. Vypada jako barevny jezek a je pirijemné mekky.
Pomitcky nadlehcuji dité tak, ze dokaze udrzet vysokou plaveckou polohu, tedy dité se
nepietaci a neklesaji mu nohy doll. Nafukovaci kruh je vhodny, pouze pokud je spravné
velikosti a zlstdva v oblasti zeber. Vyjeti kruhu pod ramena pak vede k Sikmé poloze.
Navic kruh brani potopeni hlavy a pohybu pazi. Nafukovaci vesty nadlehc¢uji jen horni ¢ast
téla, vedou tedy také k Sikmé poloze, nejsou proto vhodné pro vyuku plavani. Stejné tak
jako rukdvky nebo ndkréniky. Nadlehceni u déti nevyuzivame, pokud je chceme zvykat na
fyzikalni vlastnosti vody. Dité totiz potfebuje poznat realitu plisobeni vodniho prostredi.
Nadleh¢ovaci pomutcky neni vhodné vyuzivat, pokud se dit¢ vody boji. Miize pak dochazet
k psychické fixaci ditéte na konkrétni pomicku. Pro odstranéni strachu z vody vyuzivame

motivaéni &innosti, hry nebo pomoc uéitele. (Cechovska, 2002)

3.3.2 Zakladni plavecké dovednosti

Mezi zakladni plavecké dovednosti patii dychani a splyvani. Jejich nacvik je

nezbytny pro vyuku plavani. K dovednostem patfi 1 orientace ve vodé a potapéni.

Dychani

Dychani do vody je zadkladni dovednosti umoZiujici pohyb a pobyt ve vodnim
prostiedi. ,, Nadech je provadeén prevazné usty, vydech usty i nosem. Pravidelné dychani
zajistuje nejen privod kysliku a odvod oxidu uhlicitého, ale, s ohledem na doprovodné
pohyby hlavy, ma i vyrazny vliv na splyvavou polohu téla na hladiné, ¢imz
ovliviiuje celkovou ekonomicnost pohybu. Nacvik provadime nejlépe ve statické poloze,
casto v kontaktu s okrajem bazénu a dbame na to, aby pod vodou doslo k uplnému

vydechu, tedy, aby vydech casové nepresahoval do doby urcené pro nadech.
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Splyvani

Splyvava poloha je dalsi zakladni dovednosti. Jedna se o polohu na hladiné, kdy je
uhel mezi hladinou a podélnou osou téla roven, nebo blizky nule. ,,Z biomechanického
hlediska splyvava poloha zajistuje minimalizaci predevsim tvarového odporu télesa.
Snizuje tim energetickou ndrocnost pohybu ve vodé a je zakladem techniky vsech
plaveckych zpuisobii. Nacvik se provadi v mélké vodé odrazem ode dna, nebo od okraje
bazénu. Télo plavce je pri splyvani ve vodorovné poloze na hladiné, paze i dolni koncetiny
jsou v prodlouzeni téla. DiileZita je poloha hlavy, ktera slouzi jako hloubkové kormidio.
Hlava musi byt v prodlouzeni trupu, celo je mirné pod hladinou, pohled sméruje vpred
(poloha na prsou), nebo je brada mirné pritazena k hrudniku (poloha na zadech).
Nejdiive se poloha nacvicuje bez dalSich pohybl dolnich koncetin. Pohyb doptedu
zajistuje odraz dolnich koncetin a setrvacnost. (VSe dostupné z <http://tv3.ktv-

plzen.cz/plavani/zakladni-plavecke-dovednosti.html>)
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3.4 Plavecké zpusoby

3.4.1

Predpoklady pro u¢eni se nékterym z plaveckych zptsobu

Konkrétni ptredpoklady se od ideélnich lisi. Rozdil je napf. v pohybovych

predpokladech ditéte, v materidlnim zazemi nebo Casovych moznostech. Nedostatky tak

kompenzujeme hleddnim jinych moznosti, piistupti a zvySenim usilim pii piekonavani

prekazek. Snazime se vynalézat tvofivé postupy usnadiujici uéeni. (Cechovska, 2002)

Idealni predpoklady

dité spolupracuje na plnéni tkold, je ochotné se ve vodé ucit

mame moznost se ditéti ve vod¢ vénovat denné nebo velmi Casto, vzdy
alespon 20-30 minut

mame k dispozici bazén s hloubkou vody dosahujici détem po pas az po
prsa nebo shloubkou vody, kde se alesponi doprovod dokaze bezpetné
pohybovat na dné, s teplotou vody (28-30°C)

dit¢ je dobie szité s vodnim prostfedim, citi se ve vodé dobte, dokaze se
uvolnit

dit¢ zvlada provést splyvavé polohy na prsou a zddech, kratky vdech a
prohloubeny vydech do vody, pad nebo skok z okraje bazénu do hloubky,
samostatny navrat na hladinu a zaujmout polohu vznéseni

vyhodou je zvladnuti odrazu a nasledného splyvani s pfiméfenou vydrzi

(Cechovska, 2002)

Jako prvni plavecky zpusob se déti uéi prsa, kraul nebo znak. Volba vSak neni

prilis podstatna. Kazdy plavecky zpiisob ma v nacviku sva slozitd mista. Déti budou mit k

jednotlivym zpiisobtim jiny vztah a predpoklady. V Ceské republice se nejéastéji uéi prsa.

Nékteré¢ déti budou davat pfednost znaku, nebot’ nemuseji potapét oblicej. Pro jiné

zacCinajici plavce v§ak muze byt znakova poloha neptijemna z diivodu potopeni usi. Coz je

podle autorky Skoda, protoZze znak ma obrovské uplatnéni jak ve zdravotnim, tak

v zachranném plavani, které jsou pro Zivot pomérné vyznamné. (Cechovska, 2002)
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3.4.2 Plavecky zpusob prsa

Po zvladnuti zakladnich pohybu, jako jsou splyvani nebo dychani do vody,
muzeme déti zacCit ucit plavecké zpusoby — prsa, kraul nebo znak. Volba plaveckého
zptsobu neni aZ tak dalezita podle Cechovské (2002). Kazdy zptsob ma v nacviku
nejcastéji uci prsa. Plavecky zplsob prsa zafindme vytvoienim piedstavy o pohybu.
Ptredvedeme, jak se prsa spravné plavou. Mizeme piedvést 1 techniku dychani nebo pouze
zanechat hlavu nad vodou, ve splyvavé poloze. Po ukdzce mizeme vyzadovat ndpodobu
ditéte. Poskytujeme eventudlné¢ dopomoc, pfi které stojime u ditéte bokem a posouvame
pazi pod panev ditéte. Ve vodé u zladbku s ditétem provedeme pohyb dolnich koncetin.
,, Uchopime nohy za chodidla a vedeme je pres pokrceni (zanoZeni) smérem k hyzdim,
V prithéhu pohybu vytacime chodidla stranou, zkontrolujeme postaveni kolen a kotnikil.
Dulezité je, aby kolena nesmérovala do stran, ale aby byla u sebe v mensi vzdalenosti, nez
Jjsou od sebe kotniky. Pohyb nohou pak vedeme vzad do tiplného natazeni.* (Cechovska,
2002) K nacviku mizeme vyuzit i plavecké desky, kdy se dité drzi obéma rukama na desce
a kope nohama. Dité¢ muize mit hlavu nad vodou, ale pro posilovani vydechti do vody
volime dlouhy vydech a krat$i vdech provedeny narovnanim hlavy. Poté se mtizeme vratit
k napodobé celého zplsobu. Plaveme jen na kratkou vzdalenost, dit€é musi mit vSak
moznost dosdhnout bezpe¢ného mista, at’ uz se jedna o okraj bazénu, mél¢inu nebo nasi
dopomoc. Pohyb rukou ukazujeme pasivné. Miizeme vyuzit kresleni srdicka nebo listecku,
smérem od $pic¢ky. Dilezité je nastaveni rukou, déti by nemély krouzit zap&stimi. Pohyb
nejde jen po povrchu, ale predlokti se sklani dolii. Dité provadi pohyby samo nebo ve stoji.
Brzy se pak zkousime provést celou souhru. Dulezité je trvat na pomalych pohybech a na

fazi splyvani.
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Obr. 1. Prsové polohy

Technika plavani zptisobu prsa malého plavce

Poloha téla by méla byt vodorovnd az mirn¢ Sikma, zpevnénd, ale ne kieCovitd, bez

prohnuti, koncetiny nebyvaji propnuté, ale nesmi byt povolené.
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hlava v prodlouzeni trupu (mirn¢ Celo z vody, mirné brada pfitazena se
toleruje)

dolni koncetiny — soumérny, soucasny pohyb, spravné nastaveni chodidel,
mize byt $irsi zabér, nemusi byt plny rozsah pohybu, dynamika pohybu jen
naznacend

paze blize povrchu, rozsah mize byt vétsi, objevuje se 1 vetsi tlak smérem
dolii, mirné pésticky

paze s dychanim — mirn¢ delsi vdech, mirn¢ vyssi zdvih, pomalejs$i navrat
do splyvani, nesmi ptertist v chyby zptsobujici pferuseni pohybu

souhra — blizi se souCasnému pohybu, kratké splyvani, delsi vdech,

netolerujeme zavazné chyby v souhie

Co opravujeme pri plavani prsou

ptilis Sikmou nebo kieCovitou polohu téla

stale zdvizenou hlavu, Gplné Spatné je keCovité drzeni hlavy v zéklonu
nohy se kr¢i pod bficho, zadek vyléza z vody

nesoumeérnosti v pohybech nohou (jedno koleno smétuje ven, druhé se krci
smérem dovnitf)

nesoumeérnosti v nastaveni chodidel

neuplné nastaveni chodidel (nejsou fajtky)

neni proveden vydech vody

neni zadna faze splyvani

pohyby konéetin jsou v malém rozsahu, rychlé (dité ,,hrabe‘)

pohyby koncetin ve velkém rozsahu

kolena smétuji do stran, paty dovnitf

Usilujeme tedy o pomalé pohyby s dlouhou fazi splyvani. Diraz se klade na polohu

hlavy a uplny vydech do vody. U koncetin jsou dulezité¢ soumérné pohyby, u dolnich pak

spravné nastaveni chodidel. (Cechovska, 2002)
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3.4.3 Plavecky zpusob kraul

Ukazka bude stejnd jako u plaveckého zplisobu prsa. NacviCujeme zvIast prvky
techniky — spravné dychani, souhra dychani a paze, souhra hornich a dolnich koncetin.
Kraulové nohy dit¢ mlze nacvi¢ovat na okraji bazénu. Nohy by mély byt ponofené a
napnuté. Pohyb sméfuje stiidavé nahoru a dold. Pro nacvik mizeme opét pouzit desku.
Déavame ptednost pohybu s dychanim nad vodou, brada je tésn¢ u hladiny. Pokud d¢laji
ditéti kraulové nohy problémy, mizeme zvolit nadlehcovaci pas usnadnujici splyvavou
polohu. Dbadme na pravidelny zdbér nohou, mizeme ménit i jeho intenzitu pokynem —
malo cakat — hodné cékat. Nacvik kraulovych pazi mizeme zacit opét na suchu. ,, Zkusime
nekolikrat provést krouzeni pazi — celni a bocni kruhy, dbame na provedeni s napjatymi
pazemi. Zkusime bocni kruhy v predklonu, dité se nesmi v priitbéhu ukldnét a kyvat ze
strany na stranu.” (Cechovska, 2002) DuleZité je zahajit pohyb znapnuté paze a
dokonceni pohybu napnutou pazi. Zabér jde pod télem. Davame pozor na zakladni linii
pohybu dolt a vzad a hliddme vysoky loket. Souhru pazi a nohou bez dychani je mozné
zah4jit s vyuzitim bederniho pasu a na kratkou vzdélenost. Dychani 1ze nacvi¢ovat ve stoji
na suchu. Ve vodé dité¢ nadlehcuje ucitel, paze jsou podél téla, hlava je potopena, dité
provadi tklonem hlavy a natocenim ust rychly vdech a zvolna vraci hlavu do splyvavé
polohy, kde nasleduje pomaly vydech. Po zvladnuti techniky pohybu pazi a nohou se
procvicuje celkova souhra. Nejprve procvicujeme bez dychani na kratkou vzdalenost.

DosaZeni celkové souhry pohybli koncetin a dychani nebyvé potom problém.
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—————

Obr. 2. Kraulovd poloha
Technika plavani zptisobu kraul malého plavce

— poloha vic §ikma neZ vodorovna, zpevnéna (ale ne kiecovitd), bez prohnuti
v bedrech

— hlava v prodlouzeni trupu (mirn¢ Celo z vody, mirné brada pfitazena se
toleruje)

— nohy se v zasadé pohybuji nahoru a dol, pohyb nohou je mirny, ale staci
podporovat polohu téla

— toleruje se pohyb v malém rozsahu i v rozsahu vice smérem vzhtru — dité

caka, ale nekr¢i nohy ptili§ v kolenou

22



paze se zanotuji mirn¢ pokréené (ditéti déla problémy propnuta paze, neni
,vytazena“ z ramene)

paze nezabiré zcela po esovité kiivce, ale neni daleko od podélné osy téla
ruce se mohou dostavat do mirné pésticky

paze nedokoncuje zcela napnuta

paze se vytahuje mirné od téla

paze se prenasi zcela napnuta (paze déla bocni oblouk)

souhra pazi je mirné rozlozena, paze se dobihaji nebo je souhra pazi témet
stfidava a paze se viibec nedobihaji

rozkyv ramen je nendpadny nebo trochu vyraznéjsi

dychani je provadéno na jednu stranu, nadech je delsi

Co opravujeme pri plavani kraulem

prilis Sikmou polohu téla, zdvizenou hlavu

nohy se kr¢i pod télo

nohy se pfilis§ kr¢i v kolenou a tla¢i jen vzad

pohyb v kotnicich neni uvolnény, chodidla jsou ohnuta

paze se zanotuji tésné u hlavy skréené nebo daleko od podélné osy

paze zabira ptili§ ohnuté v lokti (nizky loket), dité ,,hrabe*

vytazeni ruky je daleko od téla nebo zabér je ptili§ kracen (paZe skréend)
pfenos paze za¢ina rukou a predloktim (nizky loket) nebo obloukem daleko
od téla

nadech je proveden zdklonem hlavy

nadech je zpozdény a probiha sou€asné s pienosem paze

paze se dobihaji v pfipaZeni

nadmérny rozkyv pazi

vyskytuji se drobné nepravidelnosti v praci nohou

pohyby koncetin jsou mirné kracené a zrychlené, pozor nutné odstranovat

Usilujeme tedy o pomalé a uvolnéné pohyby. Duraz klademe na polohu téla.

Dilezité je zvladnuti pohybu nohou bez hrubych chyb. Ddvame pozor na polohu hlavy ve
splyvavé poloze a v okamziku nadechu, provedeme kratky vdech a uplny prodlouzeny

vydech do vody. Dité¢ vedeme k vnimani zab&ru napnutymi konéetinami. (Cechovska,
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3.4.4 Plavecky zpusob znak

Pro nacvik pouzijeme metody stejné jako v piedchozich zpusobech. Postupujeme
pro znak je udrzeni splyvavé znakové polohy. Dit¢ mimod€k provadi fadu dalsich
nevhodnych pohybi — vysazeni panve nebo predklon hlavy. Pro pohyb nohou plati to samé
jako pro kraulovy pohyb. Vyuzivdme tedy stejna cviceni. Dilezité je drzeni hornich
koncCetin ve vzpazeni. Paze by mély byt napnuté a co nejblize u sebe. Nohy opét miizeme
procvicovat i s deskou pod hlavou nebo v rukach v ptipazeni ve vzpazeni. U znaku byva
dalezitd dopomoc, ruku podkladame pod zadek. Paze se pravidelné stiidaji. ,, Pohyb jedné
paze zacina zasunutim ruky do vody zhruba v urovni ramene, ale napnutou rukou smeérujict
hodné do dalky. Ruka se zasunuje presné malikovou hranou, ale détem detaily

nezdiiraziujeme. “(Cechovské,2002)

Obr. 3. Znakovd poloha
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Technika plavani zptisobu znak malého plavce

poloha je spiSe mirné Sikma diky kolisavému podsazeni panve, hrudnik nad
vodou

hlava v prodlouzeni trupu, mirné piitazena brada nebo mirny zaklon hlavy
se toleruje

nohy se v zasadé pohybuji nahoru a dold, pohyb neni pfili§ ucinny, ale
dokaze podpoftit polohu téla, nohy pracuji jen pod vodou nebo pomérné
dost cékaji (kolena ale nejdou z vody)

paze se zanoiuji mirné pokréené nebo mirné¢ od podélné osy téla, zanofeni
je rychlejsi (jsou vidét bubliny na dlanich nebo hibetu rukou, které dité
tdhne béhem celého zabéru, zvysuje si tak odporovée sily)

paZe nezabiraji po kiivce, ale nejdou jen pod sebe

ruce se mohou dostavat do mirné pésticky

paze nedokoncuje zabér zcela napnuta

paZe se vytahuje mirné od téla

paze se prenasi mirn¢€ pokrcena

souhra pazi je mirné rozlozena, paze se dobihaji v pfipazeni, dovoleno jen
minimalné

pohyby jsou mirné kracené a zrychlené, pozor nutné odstraniovat

Co opravujeme pri plavani znakem

poloha téla je ptili§ Sikmd, panev je vysazena, hlava pifedklonéna

nohy se piili§ kr¢i v kolenou, kolena jdou z vody, pohyb je veden vzad
pohyb v kotnicich neni uvolnény, chodidla jsou ohnuta

paZze se zanofuji tésn¢ u hlavy skréené nebo daleko od podélné osy,
zanofeni je rychlé, dité strhava a tdhne s sebou vzduchové bublinky

paze zabiré pfili§ ohnuta v lokti dité ,,hrabe* nebo zabird pod télo, hrudnik
se zdviha z vody a zanofuje se

vytazeni ruky je daleko od téla nebo zabér je piilis kracen (paze skréend)
prenos paze je pokréenou pazi

dit¢ zadrzuje dech

paZe se vyrazné dobihaji v pfipaZeni
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— dité se ve vod¢ kyve

— nohy nepracuji pravidelné

Usilujeme tedy o pomalé¢ a uvolnéné pohyby. Pozor ddvame na polohu téla.
Dilezita je splyvava poloha s rukama ve vzpazeni a pohybu nohou bez hrubych chyb. Dité
vedeme k vnimani zabérl napnutymi koncetinami, paze zabiraji ze vzpazeni pies upazeni

do pfipaZeni s nato¢enim v ramenou Kk zabirajici pazi. (Cechovska, 2002)
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3.5 Jak dal rozvijet plavecké dovednosti

Podle Cechovské (2002) spoéiva rozvoj plaveckych dovednosti v ziskavani jistoty
v zabérovych pohybech, v prohlubovani dil¢ich koordinaci (pfi prsou a kraulu mezi pazemi
a dychanim, u kraulu a znaku mezi jednotlivymi pazemi atd.) a v nacviku dalSich
dovednosti, jako je startovni skok nebo rtizné prvky plaveckého zpisobu motylek napf.
delfinové vInéni. Snazime se také o opakovani zabérovych pohybi. Prodluzujeme 1
vzdalenost uplavanou spravnou technikou. Vyuzivdme proto vhodné pomucky. Muzeme
plavat tzv. prvkové plavani (pouze nohy nebo paze), vyuzivame predméty riznych tvara i
rozmért (nafukovaci mic, plaveckd zinénka, fixujeme nohy napf. malo nafouknutym
kruhem).(Cechovska, 2002) ,Je dilezité si uvédomit, Ze v predskolnim véku ndm jde
jednak o rozvoj dovednosti a schopnosti, a zaroven o proZitkovost. Prostiednictvim vSech
teéchto kvalit se pak jedna o podnécovani rozvoje dispozic ditéte, nejen pohybovych, ale i
dalsich — psychickych a socidlnich. “(Cechovska, 2002) V plavecké vyuce bychom se méli
pokusit o vytvofeni pozitivniho vztahu k pohybovym aktivitam, zvlasté k plaveckym. Na
konci ptedskolniho obdobi by dit€ mohlo zahajit i pocatecni sportovni ptipravu. Jde hlavné

0 to, aby si déti osvojily kvalitni plavecké dovednosti Siroce vyuzitelné v zZivote.
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3.6 Hry arikadla do vody

Hra je prosttedkem pro udrzeni ditéte v pozornosti pii pohybovém uceni. Hru
chapeme ve vod¢ jako napodobivou c¢innost — hru na nékoho, na néco. Ditéti tak
nabidneme motivaéni c¢innost, mizeme mu urit zajimavou herni cinnost. Dité
prostifednictvim fikadel nebo pisnicky muze pfijmout cviceni pouze na zaklad€ jeho nazvu,
ktery pfipomina hru nebo je spojen s néjakym srozumitelnym, struénym piibdhem. Rikadlo
by mélo mit urCitou dynamiku. Nemélo by byt prostojem s naslednym prochladnutim
ditéte. Ze zacatku davame pirednost fikadlim dobfe zndmym, jejichz obsahu rozumi.
Cechovska (2002) chape vsak hru v plavecké vyuce jako metodu pohybového udeni nez
jako samostatny cil. Je tedy tfeba odliSit spontdnni, volnou hru a experimentaci ditéte
s vodou — jako odpocinkovou ¢innost, od vyuziti hry pro herni ucely. Pro vodni hry je
idealni mélky bazén. Voda by v ném détem méla sahat po pas nebo po prsa. Je dobré
détem hry pfiméfené rytmizovat. MéEly by se také vyuzivat pomtcky pro zvyseni
atraktivity pfi hfe. Nejvhodnéjsi jsou, jak jsem jiz zminila, jednoduché a zndma tikadla a

pisni¢ky. Viechna fikadla a hry jsou z knihy Ireny Cechovské Plavani déti s rodi¢i (2002).

3.6.1 Rikadla

Rozvijeji pozitivni zkuSenost s vodou, vnimdni vlastnosti vody a adaptaci na

podminky pohybu ve vod¢, urychluji sziti s vodou.

Morsky had

Jedna se o hru s volnym pohybem déti (samostatné, nebo ve skupin€) v prostoru se
zmény sméru, rychlosti a zpisobu pohybu. Skupina se pohybuje za hlavou hada (ucitelkou)
Vv zastupu. DéEti se drzi v pase. Had vytvaii vinovku, plazi se. Mize se stacet do krouzku,
rozvine se, schovava se. Had se také muze rozpojit do malych hadu (dvojice, trojice) a pak

se zase Spojit.

Had leze z diry, vystrkuje kniry,
Za nim leze hadice, ma cerveny strevice,
Na hlave ma Cepici, pod cepici bukvici,

Baba se jich lekla, na kolena kiekla.
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Na vilak
D¢éti stoji v zastupu, jedna ruka je na rameni ditéte stojictho ptfed nim, druha
naznacuje pohyb kol. Na domluvené znameni se vlak rozjizdi, zpomaluje (chiize rychla,

pomald), troubi, vypousti paru, vjizdi do tunelu — déti se skr¢i.

Jede viacek, jede krajem,
My si také na vlak hrajem,
Jeden vagon, druhy, treti,
Zapojme se vSechny déti,
Para syci, vlacek houka,
Pan vypravci z okna kouka,
Chvili stoji vlacek v klidu,
Hned zas se da do pohybu,
Po kolejich supi viacek,
Funi, houka do zatacek,
Jede, jede pro deéti,

Cestu zna uz zpameti.

Pi'ebihana

Ve vymezeném prostoru se déti snazi dosahnout rychlym domluvenym pohybem
mety, kterou miize napt. byt uréeny kraj bazénu, pevna pomiicka. Zpisob pohybu mizeme
volit podle hloubky vody. Dité si mizZe urcit konkrétni typ pohybu — béh, lezeni, poskoky,

pozpatku. Dité tak rozviji rovnovahu ve vodé, ziskava také zkuSenosti s odporem prostiedi.

3.6.2 Napodobovani zviratek

Jedna se o hry pro kontakt s vodou, rozvoj pocitu vody, pro navozeni uvolnéného
pohybu ve vodé€ ve sniZzenych polohach, pro rozvoj rovnovahy ve vodé, s vyuZitim cékani a
stiikani tak, aby voda v obli€eji ditéti nevadila a abychom dosahli 1 spontanniho potopeni

hlavy s prvnimi pokusy o vydech do vody.
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Racek
Déti predvadéji rackovo pohyb kiidel. Na povel ucitele ,,bourka“ se leti schovat do

daného rohu.

Kdo ma kiidla, at si létd, v oblacich i kolem svéta.

Rybicka
Déti predvadéji pohyb ryby ve vodé — mrskani, skakani, pretaCeni, potdpéni nebo

se schovavaji pod vodou.

Hop do vody, do vodicky,
Zahrajem si na rybicky.
Hop, do vody jako Sipka,
Velka ryba, mala rybka.
V akvariu pluji rybky,
Mihaji se jako Sipky.

Kazda krasné zbarvena — bila, zlata, zelena.

Rak

Déti predvadéji ve vode raka — lezou pozpatku.

Leze racek po potoce,
Leze racek po rece,
Leze zpatky, nohy kratky,

A prece ndm utece.

Ja nejsem rak,
Plavu na znak,
Koukam na strop,

Kop, kop, kop.
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Myska
Déti ve vodé pobihaji, schovavaji se, vyskakuji, tancuji, zvedaji tlapicky — ruce a

pisti do vody.

Viezla myska do vodicky,
Nechce chytit od kocicky,
Mysko, mala, malicka,
utec (schovej hlavu),

c¢tha kocicka.

3.6.3 Nameétové hry

Podle Cechovské (2002) maji stejny vyznam jako piiklady piedchozich fikadel.

Muzeme tak nacvicovat potopeni obliceje, hlavy, celkové zanotfeni nebo vydechy.

Obr a trpaslik

Déti se jako obr mohou vytahovat (ruce ve vzpazeni), nebo naopak v roli trpaslika

se schovavat pod vodu. Role si mohou ménit.

Vodnik

Déti se potapi, hudruji pod vodu, vypousti bubliny, funi, sméji se pod vodou a

mavaji rybkam.
Hastrmane, tatrmane,

Dej nam kiiZi na buben,

Budeme ti bubnovati, az polezes z vody ven.
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Ponorka

Déti se pohybuji rychle pod vodou, méni smér, zanotuji se a vynotuji.

Foukani do horké polévky
Déti tésn€ pod hladinou vydechuji, hlasit¢ vydechuji, bublaji.

Talivek je kulaty, polévka je horka,
Kocourek se nespali, do polévky fouka.

3.6.4 Hry pro rozvoj rovnovahy ve vodé, vznaseni a splyvani

Hvézdice
Déti jsou ve znakové poloze, nohy maji mirné¢ roznozené, paze mirné roztazené,

télo zpevnéné, biicho tlaci vzhiru, hlava lezi ve vodé.

Sipka
Déti jsou ve splyvavé poloze na prsou, ruce jsou ve vzpazeni spojené, paze
vytazené z ramen, hlava mezi pazemi sklonéna, brada pfitazena k hrudniku. Nohy jsou

volné€ napnuté, celé télo je zpevneéné.

Raketa
Dité provadi nadech a s poloZenim se na vodu zaujima splyvavou polohu na prsou,
paze jsou ve vzpazeni. UcCitel postréi dité¢ tichopem kolem kotnikli do splyvani smérem

k okraji bazénu tak, aby dit€ mohlo samostatné a bezpe¢né dosplyvat k okraji.
Splyvani v uli¢ce

Ulicku vytvoii déti stojici proti sobé ve dvou fadach. Dité zaujme splyvavou

polohu se sklonénou hlavou, déti ho postrkuji ulickou.
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3.6.5 Hry — vyzvy pro nacvik dovednosti ve vodé spojené s pohybem
ve vodé béznou lokomoci, s potopenim, vydechy a polozenim na

vodu.

Kdo umi ve vod¢ chodit, 1ézt jako rak, skékat jako vrabec, ...?

Kdo si ve vodé sedne, klekne, polozi hlavicku, lehne na bficho, ...?
Kdo dokaze chytit vodu, schovat hlavu do vody, vystr¢it zadecek,...?
Kdo ptedvede ve vod¢ zabicku, krokodyla, auto,...?

Kdo prvni udéla,...?

3.6.6 Hry pro rozvoj pocitu vody

Kreslime a piSeme ve vodé rukama
Déti mohou kreslit jak jednou rukou tak druhou malé krouzky, velké krouzky,
vlnovku, srdi¢ko, pismenko. Mohou kreslit na hladin€, pod vodou, vyuZit celou ruku nebo

jen jednotlivé prsty. To samé déti mohou kreslit nohama.

Tleskame
Déti mohou tleskat pod vodou, nebo jedna ruka je pod vodou, druhd nad vodou,

prsty maji déti roztazené od sebe, nebo s rukama v pést.

Jizda na kole
Déti u stény nebo v podporu lezmo provadi pohyby nohama, jako kdyz by Slapaly
na kole. MuZeme ménit rychlost — pomalu, rychle, nebo sméry —doptedu, dozadu. Cvik

neprovadime Casto, fixuje se jim nespravny pohyb kraulovych nohou.

3.6.7 Hravé pady a skoky do vody

Se skoky zadiname zvolna ze sedu, pak z podfepu a nakonec ze stoje. Dité musi
zvladat potopeni hlavy. Nejprve se jedna jen o pad do vody, dit€ nakroci, vytahne se vpied,
nebo pienese vahu téla smérem dopiedu. Ucitel dopoméha podle potieby ditéte. Dulezity je

zde peclivy dozor. Hloubka bazénu pfti skocich do vody alespon 1,50m.
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Krok vpied
Déti skac¢ou po nohach, vykrokem. Pfenesou vahu vpted, paze jsou podél téla nebo

ve vzpazeni.

Po hlavé
Déti se pousti stfemhlav z plavecké zinénky na vodé€. Vytahujeme je za ruce ve

vzpazeni, padaji pod sebe.

Kotoul
Déti skacou do vody z plavecké zinénky, jsou ve sbalené poloze, hlavu maji
predklonénou, ruce slozené pres kolena a bérce. Prekuli se tak do vody, dopadaji na zada,

pod vodou se doto¢i. Poméhame pti zahajeni nebo pti dotoceni a orientaci ve vode¢.

Skok s ikolem
Déti skdcou do vody poptedu, dopadaji po nohach. Pfi skoku mohou provadét
jednoduché pohybové ukoly: zatleskat, chytit si usi, ruce v bok, roznozit-snozit, upazit-

ptipazit.

3.6.8 Prvni jednoduché honicky a stafety ve vodé

Jednd se o naznak spole¢né hry v malém bazénu, postupny zacvik v hracskych
rolich: honény, honi¢. Nacvik principi Stafetového ukolu. V predskolnim véku lze

organizovat soutézni tikoly ve vod¢ jen omezeng.

Honicka dvojic
Dvojice se pohybuji v malém hernim prostoru. Urcend dvojice honi, babu déva

pouze jedno dité. Pohybuji se libovolnym zptisobem, baba se ptfeddva dotykem.

Tam a zpét
Jedna se o piebéhy tam a zpét. Sout&Zi mezi sebou dvojice. Ukolem je byt na met&
prvni. MiZzeme urcit zptisoby pohybu (poskoky, chiize s rukama ve vzpaZeni). Pohybuje se

napft. 1 s pomtickami — neseme, tlacime, tdhneme plaveckou desku.
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4 PRAKTICKA CAST

Pedagogickym i nepedagogickym pracovnikiim v matetskych skolach ¢asto chybi
zakladni informace o spravnych postupech pii nacviku plaveckych dovednosti u déti.
Pomémé beézny je 1 postoj samotnych rodich, ktefi plavani nepiikladaji vyznam.
Samoziejmé existuji 1 jiné pohybové aktivity pro déti, jenze plavecké dovednosti déti
vyuziji béhem celého nasledného zivota. Spravné plavecké navyky a zkuSenosti je mohou i
ochranit pted zranénim ¢i utonutim, zvlasté pokud budou u vody bez dozoru. Kromé toho
plavani rozviji cely pohybovy aparat a piitom nezaté¢zuje klouby, jako nékteré jiné aktivity.
Dalsi problém je pii nacviku samotném. Jde samoziejmé¢ o spravné plavecké navyky, ale
dalezité, zvlasté pro Gplné zacinajici déti, je i spravna motivace pro plavani a ukazat, ze se
nemusi vody bat. Pomoci vhodnych her se budou déti zpravidla na plavani tésit, a plavecké
navyky ziskaji pfirozené.

K realizaci svého piedplaveckého kurzu jsem si vybrala Centrum vodni zdbavy ve
Kdyni. Na kurz dochazely déti navitévujici $kolku ZS a MS Stod. Jednalo se celkem o 24
piedskolnich déti ve véku 5-6 let, rozdélenych do dvou skupin po 12. Jedna skupina déti
jezdila plavat v tutery a druha ve ¢tvrtek. Dévéat bylo 10, chlapcua 14.

Déti se pred vstupem do bazénu, podle hygienickych norem, museji osprchovat. Je
vhodné domluvit se na misté, kde se vSichni po osprchovani a navstéve toalet shromazdi.
Pfi pfichodu k bazénu dbame na pomalou a opatrnou chizi. Déti jsou doprovazeny pani
ucitelkou. Dle mého nazoru by pocet déti na jednu instruktorku nemél ptesahnout 12.
Misto vstupu do vody musi byt peclivé vybrano, nebot’ by na ném mél byt k dispozici
schod a poté i ptiméfena hloubka. Ve Kdyni je k dispozici schod, na kterém se déti
shromazdi pti vstupu do vody i v pribéhu lekce. Bazén je pod hladinou v poloviné
piehrazen sténou. Ta byla vyuzita jako bod pro zpétné plavani déti. Vedle vychoziho
schodu po pravé stran€ je maly kruh, ktery lze vyuZzit jako misto, ze které¢ho déti mohou
pfinaset riizné pénové pomicky. Oproti tomu na levé strané je rampa, ze které je détem
umoznéno skakat do vody. Hloubka je zde 1, 2 m. Jako odménu pouzivame tobogan nebo

vifivku
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Obr. 4. Bazén Kdyné

Cely kurz je rozdélen do péti lekci, pficemz jedna lekce trva stejné dlouho jako dvé
klasické vyucovaci hodiny, tedy 2 x 45 minut. Je mezi nimi i pfestdvka na piti a chvilka
odpocinku. Na zacatku lekce provedeme s détmi zdkladni cviky na protazeni ramen,
hornich a dolnich koncetin, aby nedoslo k poranéni. Déti pted vstupem do vody dostanou
penovy pas, ktery je udrzi nad hladinou. Na okraj bazénu jsme pted zacatkem lekce
pfipravili malou desku a hrni¢ek. Nedaleko odtud (cca 2 metry) jsme si piipravili dalsi
pomucky. J4 jsem vyuzila ,zizalu“, ¢tyfi velké ploché desky se Ctyfmi dérami, pénova
zvitata, puky a obruc.

Instruktorka by méla pred vstupem déti do vody vytycit zékladni pravidla, jako
napf.: Pokud mluvi instruktorka, tak nikdo jiny nemluvi. Ve vodé€ se starame pouze o sebe.
Kdyz potiebujes pomoc, zavola§ na mne jménem. Pravidla jsou dulezita z hlediska

bezpecnosti, nebot’ ve vodé by mohlo dojit k riznym zranénim.
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4.1 1.lekce

4.1.1 1. éast

Na pokyn od instruktorky, ktera béhem zopakovani pravidel vstoupila do vody, se

déti postavi na schod. V§imame si jejich prvni reakce pfi vstupu do vody. Pokud vidime

zavahani, pfispéchdme na pomoc.

Zacliname basnickou. Ja jsem si vybrala ,Hastrmane, tatrmane®. Déti pii
basnicce tleskaji rukama do vody. Po jejim skonceni déti piriblizi tsta k hladiné
a pozdravi se s vodou. Nejdiive mizeme pozdravit potichu a pak hlasitéji

V dal§im kroku si vezmou do ruky hrnicek a poliji si hlavu. Pozdé&ji si mohou i
sami potopit hlavu. Pokud vSak n¢kdo z déti nechce, nebudeme ho nutit.
Kusnadnéni cviku mizeme vyuzit puky. Rozdame jeden do dvojic. Déti se
mohou jeden po druhém pro puk potapét. Predem déti upozornime, ze pokud
puk spadne do hloubky, vylovime jej sami. Jestlize méa né€kdo z déti problémy
puk vylovit, miizeme pomoci desky zmensit hloubku ponoru.

K dalsimu cviku - pro seznameni s vodou - vyuzijeme ruce déti. Kreslime

s nimi do vody kruhy, krouzky, ¢islice nebo i1 jednoduché obrazky.

Po zakladnich cvicich mlizeme ptejit k nacviku plaveckého zpiisobu kraul.

Déti se chyti okraje bazénu, natdhnou ruce a kopaji nataZenyma nohama.
Déavame pozor, aby nemély nohy pokréené v kolenou. Pokud détem klesaji
nohy pod osu téla, pomizeme détem nohy vyrovnat. Po procvi¢eni jim
muzeme dat pokyn pro kopéani u hladiny.

Déti dale u¢ime potapét hlavu pod hladinu pomoci vypousténi bublinek pod
vodou. Na zacatku cviku miizeme vyuzit basnicku: Bublinky do vody délame,
ani se pfitom nezadychame.

Po nacviceni nohou a spravného dychani si déti vezmou do ruky desticku.
Instruktorka ptedvede cvik. Jednd se o kraulové nohy. Uchopime desku do

natazenych rukou, dychame do vody a kopeme nohama.

Déti si rozdé€lime do dvou skupin tak, ze jim davame ¢isla jedna a dvé. Déti tedy vi,

ze pokud instruktorka zavoléd jedniCky, plavou pouze ti, ktefi maji ¢islo jedna a naopak.

Rozlozeni je dulezité z hlediska bezpec¢nosti. Pfi ndcviku na kraulové nohy davame pozor

na natazené ruce vedouci k desce, nataZzené nohy a spravné dychani déti. Mé¢li bychom jiz
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poznat, které déti potfebuji pomoc vice a které jsou schopny po opraveni dany cvik

provadéet samy. Déti se vystiidaji celkem Ctytikrat.

Dalsim cvikem, ktery provedeme, je nacvik na znakovy zpiusob. Dé&ti jsou jiz
seznameny s kraulovyma nohama. Instruktorka piedvede cvik. Lehneme si na
zada, desticku si ddme za hlavu a kopeme nohama. Je dllezité, aby se déti
divaly nahoru. Mizeme jim déat za ukol sledovat né&jakou zvlastni véc na

strop€. V mém piipad¢ jsem détem dala za ukol spocitani svétel.

Na pokyn je vypoustime po skupinach. Piipravi si desticku pod hlavu, oto¢i se zady

k bazénu a odrazi se. Pokud maji déti hyzd¢ ponofeny pod osu té€la, mizeme je rukou

nazvednout. Bficho by se mélo témét dotykat hladiny. Déti postupné opravujeme a

snazime se jim pomoci pii spravném provedeni cviku. Pfi nacviku znakové polohy jsem se

setkala s problémem polozeni ditéte na vodu. V tomto piipadé je dilezité poskytnout

podporu a pomoc pii zacatku cviku. Pokud mame takové dité, nechame si jej na fad¢ jako

posledni. Ostatni zabavime napf. polévanim hlavy hrnickem nebo lovenim puku pod

dozorem ucitelky. Nejdiive se pokusime dit¢ na hladinu polozit, ujistime ho, Ze ho stale

drzime a pustime ho, az pokud si na to bude jisté. Po urcité dobé si dit¢ na polohu zvykne a

bude pro n¢j pro ptiste nacvik jednodussi. Celkem se déti vysttidaji Ctytikrat.

Dalsim cvikem, ktery mizeme s détmi vyzkouSet, je plavani na koni. Déti
dostanou ,,zizalu“ a posadi se na ni tak, ze ji maji mezi nohama, rukama ji drzi
za ,.krk*. Na signal déti kopou nohama a jakoby sk&cou na konikovi. Jedna se
o cviceni koordinace. Davame tedy pozor na to, aby déti na koni opravdu
sed¢ly a nezaklanély se, nebo nepredklanély.

Do kruhu jsem pfisadla pénova zvirata. Z velkych desek jsem pomoci spony
udélala trojuhelnikovy domecek. Détem jsem povédéla: , Rozutekly se mi
zvitatka z domecku a ted’ je nemiiZzu nikde najit. Myslim, Ze se schovala
v kruhovém lese. PomtiZzete mi je najit a privézt zpét do jejich domecku?* Déti
tak bud’ sami, nebo s pomoci plavou pro jednotlivd zvitatka a lepi je na

domecek. Kazdé si musi doplavat alespon pro dve¢.

Po této aktivité ptichazi na fadu odpocinek. Béhem néj se déti zabali do rucnikd,

napiji se nebo si mohou dojit na toaletu. Pfestavka trva cca 10 minut.
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4.1.2 2. ¢ast

Do druh¢ casti lekce nezafazuji nové cviky. DéEti vytvoii hada a instruktorka

spolecné s pani ucitelkou drzi domecek. Vlezou si do n¢j a pomalu seskoc¢i do vody samy

nebo s dopomoci. Nechame détem na vybér, zda sko¢i po nohou nebo si sednou na okraj

bazénu a pouze Se svezou do vody. Ostatni ¢lanky hada fikaji basnicku: ,,Had leze z diry,

vystrkuje kniry, baba se ho lekla, na kolena klekla. Nic se, babo, nelekej, na kolena

neklekej. J& jsem prece hodny had, j& madm vSechny lidi rad.” Dé&ti se vysttidaji dvakrat az

tiikrat.

Naucime déti skakat do vody po nohou, jedna se o tzv. ,,svicku®. Ruce jsou
pii téle, nohy u sebe. Déti udelaji krok a sko¢i do vody. Nemély by mit télo
v piedklonu ani pti skoku pokréovat nohy.

Dals$i moznosti je proskakovani obruce. Instruktorka si ji vezme do ruky. Déti
maji za ukol ji proskoc€it. Obru¢ umistime vodorovné na hladinu vody. Na
rtech uzZ ndm muiiZze znit basnicka: ,,At se déje co se d&je, delfin ten se porad
sméje, vzdyt s ismévem na tvafi, vSechno se mu podafi, vSechno lip se nau¢i,
tteba skakat obruci.*

Dale miizeme vyuzit i maly bazén. Déti se v ném mohou chvili sami prohédnét.
Potom si vyzkouseji napodobovani riznych zviratek — skoky jako delfin, kroky
jako ¢ap, tfepani rukou jako ptak, pokud to hloubka dovoluje, tak plazeni po
rukou jako had atd. Dale miZzeme ohradit prostor a déti si zahraji na babu ¢i na

Mrazika.

Na konci lekce pouZijeme jako odménu jizdu na toboganu nebo vitfivku.

4.2 2.lekce

4.2.1 1. ¢ast

— Zaciname stejn€ jako u kazdé lekce basniCkou. ,,Hastrmane, tatrmane®. Déti pii
Z t k kazdé lekce b k Hast tat “. Dét

basnicce tleskaji rukama do vody. Po jejim skonceni déti pfiblizi Gsta k hladin€ a

pozdravi se s vodou. Nejdiive mizeme pozdravit potichu a pak hlasitéji

V dalsim kroku si vezmou do ruky hrnicek a poliji si hlavu. Pozd¢ji si mohou 1

sami potopit hlavu. Pokud vSak né€kdo z déti nechce, nebudeme ho nutit.
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Kusnadnéni cviku mizeme vyuzit puky. Rozdame jeden do dvojic. Déti se
mohou jeden po druhém pro puk potapét. Predem déti upozornime, ze pokud
puk spadne do hloubky, vylovime jej sami. Jestlize ma n¢kdo z déti problémy

puk vylovit, mizeme pomoci desky zmensit hloubku ponoru.

Dalsim cvikem je nacvik prsovych nohou. Zaciname ukazkou. Instruktorka ma

v rukach desku a s hlavou nahoru kope nohama.

Nacvik nohou provedeme nejprve u okraje bazénu. Déti se chytnou
natazenyma rukama okraje a nohy jim muzeme pfirovnat k zabi¢ce. Vezmeme
kazdé dit¢ zvlast a vedeme mu pohyb nohou. Uchopime za chodidla a
pokré¢ime nohy v kolenou k hyzdim a dozadu az do natazeni. Chodidla
vytaime stranou. Déti maji nékdy problém spravného sméru kopu. Pro lepsi
orientaci jsem jim tedy fikala ,,od sebe®, .k sobé“. Nasledn¢ si déti cvik ve
vod¢ procvici.

Na nacvik prsovych rukou se mi osvédcila ,,zizala“. Déti si ji daji pod biicho
a jsou si tak ve vodé jistéj$i. Pohyb rukou jim pfipomind listecek. MiiZeme
vyuzit pisni¢ku ,,J4 mam kon¢, vrany kong&*.

Po procviceni rukou mohou déti zkouset cely zptsob prsa.

Po této aktivité prichazi na fadu odpocinek. Béhem n¢j se déti zabali do ru¢nik,

napiji se nebo si mohou dojit na toaletu. Prestavka trva cca 10 minut.

4.2.2 2. ¢ast

Dalsim cvikem provadénym s détmi je spolecné plavéani. PouZijeme na ngj
vSechny ¢ty velké desky spojené sponami. Utvotime tak jakysi koberec, na
ktery si déti postupné lehaji. Instruktorka mize plavat spole¢né s nimi nebo je
necha plavat za ni. Dé&ti tak musi zatacet, otacet se a napf. couvat spolecnymi
silami. Tim se 1 posili vztahy ve skupin€, navzajem se pak vice podporuji.

S détmi si opét zopakujeme skoky do vody. Zacneme u ,,svicky* a pak si déti
mohou skocit tfikrat podle jejich predstav.

Dale vyuzijeme maly bazén. Pouzijeme desky nebo ,zizaly“, které déti
pfenaSeji jakymkoli zplGsobem od jednoho konce bazénku ke druhému.
Miuizeme vyuzit i1 varianty, kdy jsou déti rozdéleny do dvojic a piedavaji si

pfedmét jako ve Stafeté.
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4.3 3.lekce

4.3.1 1. cast

Zaciname stejné jako u kazdé lekce basnickou. ,,Hastrmane, tatrmane®, polivanim

hlavy a lovenim puki.

Ve treti lekci si nejdiive zopakujeme kraulové a znakové nohy (viz lekce prvni).

- Ke kraulovym nohdm pifidavame postupné ruce. Déti maji v rukach desku.
Jednu ruku z desky pusti a vedou ji pohybem doli pod bfichem az ke stehnu,
kde ji vytahuji z vody. Nadechuji se na stranu. V§e nejdiiv nacvi¢ime u kraje
bazénu. Je dulezité mit hlavu poloZzenou na vodé, ne ji zvedat nahoru.

- Timto zpGsobem procvicujeme i znakové ruce. Déti mohou mit desku pod
hlavou, ale leps$i zpusob je mit ruce s deskou natazené. Stejné jako u
kraulovych rukou, maji déti desku stale alespon v jedné ruce. Do vody by mél
jit prvni mali¢ek, dbame na to, aby nezacinal zabér u palce. Pohyb ruky je dola
az ke stehnu.

Po této aktivité prichazi na fadu odpocinek. Béhem né&j se déti zabali do ruénikd,

napiji se nebo si mohou dojit na toaletu. Prestavka trva cca 10 minut.

4.3.2 2. ¢ast

Zopakujeme si cvik z prvni lekce.

- Do kruhu se pfisaji pénova zvifata. Z velkych desek udélame trojahelnikovy
domecek. Déti tak bud’ sami, nebo s pomoci plavou pro jednotliva zvitatka a
lepi je na domecek. Kazdé si musi doplavat alespon pro tfi.

S détmi se mizeme naucime skakat do vody Sipku.

- Stoupnou si na okraj bazénu, udé¢laji diep, natdhnou ruce, hlavu maji pod
rukama. Instruktorka je vezme jednou rukou za ruce a druhou rukou pod bfisko
a vtahne je pomalu do vody. Teprve po upevnéni cviku si déti mohou
stoupnout a zkouset Sipku ze stoje.

- Dalsi cvikem, ktery s détmi mizeme ve vodé vyzkousSet, je potapéni pro urcity
predmét. Vyuzijeme puky nebo neoprenové tycky. Vyhoda tycek je v tom, ze
plavou svisle u dna bazénu a déti tak na né Iépe dosahnou. K nacviku potapéni

vyuzijeme schody. Déti se usadi na nejhornéj$im schodu a tycky jsou postupné
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rozmistovany po schodech podle ptani déti. Pozdéji zatadime i hru, kdo vylovi
nejvice tycek nebo pukd.

-V malém bazénu pro hry vyuzijeme mic. Déti rozdélené do dvojic si ho cestou
na druhy konec bazénu ptehazuji.

- Zabavnou hrou je i udrzeni puku na &ele. Ukolem je dopravit ho na ele nebo
hlavé na konec bazénu. Pokud puk détem upadne do vody, vylovi si ho.

- Na konci lekce pouzijeme jako odménu jizdu na toboganu nebo vitivku.

4.4 4. lekce

4.4.1 1. éast

Zaciname stejné jako u predchozich lekci.

Ve ctvrté lekei si zopakujeme vse, co jsme se naucily.

- Zacneme tedy kraulovyma nohama a rukama (viz prvni a tfeti lekce).
- Poté znakové nohy a ruce (viz prvni a tieti lekce).

- Prsové nohy a ruce (viz lekce druha)
4.4.2 2. ¢ast

Ve druhé €asti miZzeme zopakovat nékteré cviky provadéné v predchozich lekei.
Miize se jednat napf.:

- Proskakovéani obruce

- Spolecné plavani

- Potépéni se pro predmeét

- Skoky do vody — ,,svicka“ nebo Sipka

V malém bazénu se s détmi miizeme naucit jesté¢ jednu hru, pii které vyuzijeme
obruce:

- Déti se postavi za sebe do fady a instruktorka umistuje obru¢ tak, aby ji

prolezly, proplavaly, nebo piekrocily.
Déti si také mohou chtit zopakovat hry naucené predtim. Jedna se o:
- Napodobovani zvitatek

- Honénou
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- Stafety

- Pfehazovani

45 5. lekce

45.1 1. ¢éast

V posledni lekci si s détmi opét vSe zopakujeme. Hodina netradiéné zacala v
malém bazénu, kde napodobovaly zvifata a hraly si na honénou. Po zhruba deseti minutach
jsme se premistili do velkého bazénu. Vzhledem ke zkuSenostem v ptedchozich lekcich se
muzeme rozhodnout, zda jsou v kurzu takové déti, které by nemusely mit na sob¢é pénovy
pas. Zopakujeme si vSechny zplsoby. Od kraul po znak. Pfi cvicich ddvame ptednost
pfanim déti. Poté si déti zkusily uplavat vzdalenost 25m. Mohly si vybrat zpisob ale i

pomiicku pro plavani. Na konci lekce byla détem rozdana plavecka vysvédceni.
4.5.2 2. ¢ast

Déti si mohly vybrat cviky nebo hry, které chtély hrat. Rozdélily se na dvé skupiny,
jedna pod dohledem pani ucitelky v malém bazénu a druhd instruktorky v bazénu velkém.

Pusténa byla i vifivka.

Ve svém predplaveckém kurzu jsem meéla k dispozici pouze pét lekci. Myslim, Ze
by bylo lepsi mit k dispozici €asu vice. Ale 1 za tak kratkou dobu byl vidét u déti pokrok.
Déti, které se ze zaCatku baly vody nebo napt. znakové polohy, si ke konci vice véfily.
Méla jsem 1 ptipad chlapecka, ktery ze zacatku vSe délal pouze se mnou. Jak lekce
postupné plynuly, osméloval se a ke konci si sam doplaval pro zvitatko v kruhu. To samé
plati i o skocich do vody. Byly déti, které nechtély do vody skakat vuibec. Vzala jsem je
tedy v podpazi a jen jsme spolu do vody vstoupily. Po opakovani skoku si pak sami chtély
vyzkouset, jaké to je skocit sami. Dulezité je déti v jejich snazeni podporovat a dévat jim

najevo, ze 1 malé pokroky jsou skvélé.
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5 ZAVER

Ve své praci jsem se zabyvala v tivodu teoretické ¢asti pohybem piedskolnich déti.
Zminila jsem i pohybové kompetence ditéte v predskolnim véku. V dalsi kapitole jsem se
jiz vénovala plavani a jeho vyznamu. Zabyvala jsem se jednotlivymi plaveckymi zpisoby
a jejich vyukou u predskolnich déti — prsa, kraul a znak. Uvedla jsem jejich techniku a
chyby. Po sezndmeni se s jednotlivymi zplsoby jsem se vénovala dal§imu rozvijeni
plaveckych dovednosti. Zminila jsem i hry a fikadla do vody.

V praktické ¢asti jsem se vénovala konkrétnimu piedplaveckému kurzu, ktery jsem
sama vedla. Pii sestavovani jednotlivych lekci jsem vychazela z vlastnich zkuSenosti
svyukou plavani u déti a také zteoretickych zasad trenérského kurzu s ohledem na
bezpec¢nost. Také jsem zohlednila veék déti, jejich predchozi zkuSenosti a moznosti bazénu,
ktery jsme navstévovali. Kurz byl zaméfen na prvotni zkuSenosti déti s pohybem ve vod¢ a
zacatek vyuky plaveckych zplisobl. Bylo zajimavé, Ze jiz po péti dvouhodinovych lekcich,
byl u déti vidét velky pokrok nejen v plavani samotném, ale i v ziskani divery napf. pii
potopeni hlavy, nebo pii skocich do vody.

Jsem pifesvédcena, Ze vyuka plavani je pro déti dilezitd a neméla by byt opomijena

ani rodici, ani Skolkami.
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6 RESUME

Bakalafska prace je zamétena v teoretické ¢asti na predskolni dité a pohyb. Zde se
zabyvam pohybem jako takovym a pohybovymi kompetencemi ditéte v piredskolnim veku.
Dalsi Cast je vénovana plavani. Nejdiive se zabyvam metodikou, jak naucit déti plavat, a
poté se postupné veénuji plaveckym zptusobtim kraul, znak a prsa a nakonec hram a
fikadlim do vody. Hlavnim cilem mé bakalaiské prace je pfiblizeni problematiky
pedagogickym pracovniklim. V praktické ¢asti jsem vytvofila projekt pfedplavecké vyuky,
ktery by mohl slouZzit pro vytvofeni piedstavy o vedeni plaveckého kurzu. Projekt byl
aplikovan do praxe. Jednalo se celkem o pét lekci, pficemz jednotlivé lekce trvaly 2 x 45
min. V prvni ¢asti lekce se déti postupné seznamily s vySe uvedenymi plaveckymi

zpusoby. Ve druhé ¢asti se ucily potapét, skakat do vody nebo hrat hry.

The theoretical part of the bachelor work is focused on the movement of preschool
children. I deal with the movement itself, as well as the movement competences of a child
at preschool age. Following part focuses on swimming. At first, | deal with the teaching
methods how to teach preschool children to swim, and consequently | deal with the
individual swimming styles such as crawl, backstroke and breaststroke. Finally, |
concentrate on water games and rhymes. The main aim of my work is to give the
pedagogues insight into this issue. In the practical part, | created a project of pre-swimming
education that could give the pedagogues an idea of how to lead a swimming course for
preschool children. This project was put into practice. It included five lessons, each of
them lasting 2 x 45 minutes. In the first part of each lesson the children were gradually
introduced to the swimming styles mentioned above. In the second part they learned to

dive, jump into water and play games.
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Na CD jsou vlozena videa z kurzu.

8.1 Plavecké pomucky

Plavecké desky, velké desky a plavecky padsek
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L Zizaly ™

Obrazky do vody

Neoprenové tycky na potapéni
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8.2 Fotky z kurzu
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