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Uvod

Plavecké poricky se jevi v posledni débjako téma, které mezi plaveckymi
odborniky vyvolava opakované diskuse (seif@nga FTVS UK Praha a FTVS UK Bratislava
v letech 2002 az 2005). Jako samostatné ténitaba nhazirat jednozéa problematické uziti
pomicek, které kompenzuji zcela nevyhovujici podminkg plaveckou vyuku. V tomto
piipact si jimi witel plavani pomaha v zajisii bezpeénosti nebo jejich pomoci upravuje
obvykle za &chto okolnosti zvySeny stav Uzkosti neplavaéde o prakticky problém realizace
skupinové plavecké vyuky zejména v hlubokém bazdnuextrémnich pipadech jde o
hloubku, kde nedosahuje dna nejen neplavec, alétel plavani, a kde skupinagti v
predSkolnim nebo mladSim Skolnirgkw je pro vedeni jednintitelem nevhodé velka.

Obecr je vSak promySlené uziti pdiwek v plavecké vyuce Zadouci. Pimoky se
dnes vyrabji, raiznorodé, z fijlemnych materidl, barevné. Proces senzomotorickétieni ve
vodk pro neplavce nejen giermiuji, alecasto, v uEité fazi, vyrazg usnaduji a zefektiviuiji.

Cil
Sta’ podava pehled o vyuZiti poriccek v plavecké vyuce. Systematizuje plavecké
pomicky podle funkce, kterou mohou v procesu senzoreik®ino weni ve vod plnit.

Prehled nazoii na plavecké ponicky z odborné literatury

Didaktika historicky zcela figkonala vyuzZivani poicek pro nacvik plaveckych
pohyhi na suchu. Zmizela #iaeni, ve kterych byl neplavegipoutan ke stroji, ktery zaép
provadl pozadované pohyby. Po mnohandsobném opakovamsuciau se fedpokladalo
dokonalé zafixovani pohyb které i provedeni ve vodnim prdsdi zajisti efektivni
lokomoci. Transfer dovednosti byl velmi maly. 2&iwvé pohyby, by ponérné korektni ve
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své struktie, byly bez citliveho vniméni vodniho priesti, které vede k optimalnimu
nastaveni zaovych ploch a vhodnému "timingu" svalového Usilglo &inné.

Souasné didaktika Adaziuje kvalitni adaptaci na podminky pohybu ve vodnim
prostedi a zvladnuti tzv. zakladnich plaveckych dovetine&o nutného fedpokladu pro
nasledny nacvik z&povych pohyli. Permanentni impulsy ze strangitale k rozvoji pocitu
vody a navozovani experimentace s vodou, s vlastdiem a s pohybem ve veéd
napomahaji poznani a zvladnutispbeni fyzikéalnich vlastnosti vody. Velky vyznam se
rozvoji pocitu vody dnes fjklada jiz v gipravné plavecké vyuce. O kultivaci vnimani
vodniho prosiedi a svych reakci na& bychom ndli v plaveckém rozvoiji usilovat neustale.

Z podstaty uvedenych fakt vyplyva, Ze jakékoliv poiitky napomahajici
experimentaci s vodou jsou vipravné plavecké vyuce zadouci. Jsou to gtowdbatolecim
a predSkolnim ¥ku hratky a predngty, kterymi Ize vodu nabirat ienaset, felévat, které Ize
pohart po hladig, potagt, na které Ize vylézt a bezp# z nich spadnout do vody, klouzat
se s nimi po hladihapod. Pro &itele plavani jsouiezité ty ponicky, které uvadi dit¢ do
Uzkého kontaktu s vodou. Vedouedie spontannimu pohybu wiké vods, odpoutavaji jeho
pozornost od mozného n#pz nezvyklych podminek pohybu, navozugelové balatni
pohyby, osmiluji dit¢ ke snizenym poloham az potopeni &g do vody (naip za &elem
ziskani atraktivniho fiedn&tu na di). Takové poracky by nely byt pro dit atraktivni -
barevné, zajimavych tvarz piijemnych materidl, s moznostmitrzného funkniho vyuziti.
Zakladni pomickou v tomto smyslu je jiz samotny bazén a jehtizeai. V tomto smyslu
podrétné prostedi zajifuje zn@&ny podil na pedagogickém Gghu. Pomicky pomahaji
pievadt negativni emoce (Gzkost, nejistotu, negativismmedouci k nespolupréci,...) na
pozitivni (radost z pobytu a pohybu ve ¥pdivolrenost, ochotu spolupracovat na i
ukolu, ...).

Cilem prvni faze fipravné plavecké vyuky je adaptace na podminky
senzomotorického aeni ve vod. Pokud chceme, aby seznamovani a nasledné szgi se
vlastnostmi vodniho prastdi prokhlo real, nelze v této fazi vyuzivat plavecké packy,
které skuténou adaptaci ve va@dblokuji. Vlastnosti vody: hydrostaticky tlak, vakl, odpor
prostedi, vysSi tepelna vodivost vody, sloZeni chemickgtované vody kladou naroky na
neplavce vyrovnat se s tim, Ze vod&itldtipe, je v ni zima, neni mozné se o ritpprani v
pohybu. Poriicky jako plavecka vesta, rukavky, nafukovaci kretabilizani pasy nejsou
vhodné. Ovliviuji polohu i pohyb ve vad Odsouvaji nutnost zvladnout rovnovahu ve&od
zkresluji efekty psobeni vztlaku i odporu prdsti. Navic se ize neplavec po&ng rychle
nezadoucim zjsobem a silé fixovat na konkrétni pofitky i konkrétni situace, kdy jsou
aplikovany. Odbouravani této zavislosti a nacvikgpvych poloh bez pofitek pak byva
velmi zdlouhavé.

Pomucky, jejichz vyuziti v pipravné vyuce kontrolujeme, jsou plavecké desiané
velikosti a tvaru, "piskoty", "nudle", kal&a, drzime je v rukach nebo mezi nohama. Ravn
ovliviiuji polohu tla, ale ne jiz v tak podstatné i jako pomicky predchozi. Vyznam
téchto ponticek je rozhodé vysSi v zakladni plavecké vyuce, tji macviku zabrovych
pohyhi.

V didaktice plaveckych Zsohi jako poniicka podporujici splyvavou polohgla
dominuje plavecky stabilizai pas, ktery upawjeme ges bedra. Vyuzivame jej préané
cile - zlepSeni polohykla umozujici realizovat zaktrové pohyby pi jejich nizké @innosti,
zvySeni koncentrace na koordinaci polhylkonietin, detaily pohybu, pro zaj&ti
psychického komfortuipprechodu z plavani v &kém bazénu na hloubku.
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Rozdéleni pomicek podle funkce, kterou maji v jednotlivych etapak a fazich plavecké
vyuky

Vyznam plaveckych pomicek v pfipravné plavecké vyuce
e motivatni pormicky, zvysujici prozitkovost v plavecké vyuce
e napomahajici f@vedeni negativnich emoci (Gzkost, #i§pna pozitivni (radost,
soustedni, spoluprace, motivace)
e pomahajici v procesu senzomotorickékieni ve vod.

Pomiicky pro adaptaci na vodni pro&tdi:

e prednéty k manipulaci s vodou: na nabiranfepaseni, fglévani, kropeni

» predn¥ty plovouci po hladi&, které je mozné potépa vrati se k hladi) které Ize
pohart po hladirt foukanim, vifenim vodni hladiny (nafukovaci ley, balonky)

e predntty, které jsou ufeny pro vyloveni (drzi se u dna):cky, hokejové puky,
gumoveé krouzky, kstiny

o piedntty, na které lze vylézt a bezp€ padat do vody: igkdzky k pelézani,
podlézani, rékovani, skluzavky, fednety k prolézani (obreée), pokladani se na
vodu, plavecké zimky, prekdzkové drahyasté&né ve vod a na hladis

» piednty navozujici zrakovou kontrolu pod hladinou - ztice okno, kamera.

Pomicky pro nacvik zakladnich plaveckych dovednosti
= plavecké deskyuzné velikosti (drzeni v rukach), malé desky neb8kgiy (k
nadleteni nohou)
plavecky stabilizani pas
pomicky pomahajici nacviku plaveckého dychani
pomicky pomahajici nacviku splyvavych poloh a vznaseni
pomicky pro orientaci pod vodou
pomicky vyuzZivajici se p nacviki padi a skoki do vody
pomicky vyuzivané k rozvoji pocitu vody.

Vyznam plaveckych ponicek v zakladni plavecké vyuce
* podpora plavecké polohy
» koncentrace na pdmi pohybového tkolu
» pomicky usnadujici nacvik zabrovych pohyli
» pomicky rozvijejici pohybové schopnosti.

Vyznam plaveckych pomicek ve zdokonalovaci plavecké vyuce
e Obdoba poriricek pro zakladni plaveckou vyuku
e Specialni porinicky pro zachranné, zdravotni a kamrdiplavani.

Vhodné pomicky: plavecky stabilizéni pas
plavecka deskangrené velikosti pro drzeni v rukach
plavecké piSkoty mirZzeni v rukach nebo nohach
plavecké nudle.
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Rozdéleni pomicek z hlediska organizace plavecké vyuky
e zaizeni bazénu: okraje, zZlabky, bloky, stupinky,isity, madla
e pomicky vymezujici prostor - bezpeostni zony
e mety (drahy, bojky, obkie)
o klasické plavecké poiky

Zavéry

Pouzivat vhodné paicky v plavecké vyuce je zadouci. Proces adaptaceodai
prostedi i senzomotorické¢eni mohou usnadnit tim, Ze pozitdvmylad’uji psychicky stav
ditéte, motivuji ho ke spolupraciipnacviku plaveckych dovednosti, vymezuji pohybovy
ukol, zpestuji procviovani dovednosti atd. Paaky ovliviwjici polohu &la uzivame pouze
za (&elem zefektivani zakkrovych pohyli, ne primard pro zajiséni bezpeénosti ditte ve
VOCk.

Vyuziti pomicek, stej@ jako nap. hra, nejsou v plavecké vyuce cilem, ale
prostedkem k dosazeni cile. Jsou metodou. VyuZziti jmmk nema byt samoéiné. Vzdy
dominuje plgni uitého pohybového ukolu.
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