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Uvod

Cilem plavecké vyuky je osvojeni si takové kvalkpmplexni plavecké
dovednosti, ktera zajisti bezfp@ zvladnuti vodniho prasdi v podminkach, které
mohou byt i nefiznivé. Z €chto divodi je dileZité zandtit se nejen na plaveckou
lokomoci, ale i na technickou UravedalSich dovednosti, které pomohou zvladnout
nag. nahly pad do vody a naslednou orientaci pod vogwavést Gelnou znénu
polohy €la, bezpény vstup do vody, zaujmout relaxd polohu ve voé atd.
Dovednosti souvisejici jednak s be#pesti pobytu a pohybu ve vadjednak s
moznostmi dalSiho vyuZiti plaveckych aktivit Kelim podpory zdravi, regenerace
nebo k rozvoji kondice.

Vedle komplexni plavecké dovednosti Ize tedyclegit i elementarni
dovednosti, které se mohou ve své zakladni pogewt jako edpoklady, které je
nutné zvladnout ied nacvikem zfsobu lokomoce a déle i jakodité kvality, které
prohlubuji plaveckou kompetenci jedince.

Vychodiska
V ceské didaktice plavani je osvojovani si komplextavecké dovednosti
chapéano jako dlouhodej§i proces, ve kterém Ize odliSitkolik na sebe navazujicich
kvalitativne odliSitelnych etap. Odborny jazyk pro oblast diilak se v pfibéhu
poslednichiiceti let ustélil na tomto nazvoslovi (s@sré uvadim i charakteristické
znaky etap):
» piipravnd plaveckd vyuka, vytkgjici predpoklady pro komplexni plaveckou
dovednost, s rozliSitelnymi fazemi:
- adaptace na podminky motorickéhteni ve vod
- zakladni plavecké dovednosti
e zakladni plavecka vyuka s dominantnim cilem nacylavecké lokomoce (jedna
technika plavani), ktera pa i s dalSim rozvojem kvality zakladnich plavechy
dovednosti
» zdokonalovaci plavecka vyuka s cilem dosazeni kexmplplavecké dovednosti, se
za'azenim nécviku pruk zachranného a korhiiho plavani, s moznosti vyuziti i
prvki plaveckych spotta zdravotniho plavani
» oblast vyuziti plaveckych dovednosti: sportovni melalSi aplikované pohybové
aktivity ve vock.
Zakladni plavecké dovednosti jsou nejvice spojg\sgipravnou plaveckou
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vyukou. Z&ateinika, neplavce, dnegtéinou vnimame jako ditv predSkolnim nebo
mladSim Skolnim &ku. Vedle bezproblémového kontaktu s vodou proZiwditeré diti
vodni prostedi v jeho odliSnostech od obvyklého predi, ve kterém jiz m&adu
pohybovych zkuSenosti, jako nezvyklé, ruSici, vijict rizné odstupiovanou Uzkost
az jako nefatelské prosedi. Voda &sre (husg) obklopuje, tl&i, tisni, Stipe, studi,
nelze se o ni qjit, brani pohybu. Na fyzikaIni vlastnosti vody siusime dote
zvyknout, aby nam jejichtsobeni na nastimaselo radost - odlékni, pocit volnosti,
pocit toho, Ze nas krasmese, radost z vytvené opory, z odliSného vnimani pohybu. S
vodou nejastji spojujeme relaxaci, odgmek. Patrg odlelteni pohybového aparatu,
pusobeni vztlaku, vyuzZivani vodorovné polohy, plynuil&ny cyklicky pohyb,
pravidelné dychani vede i k psychické relaxaci.

V adaptaci na podminky motorickéh@emi hraji roli vedle sZiti se s
vodou i podminky spojené s neobvyklosti pfedtm v SirSim slova smyslu (rozlehlost
bazénu, Spatna akustika, zvIlastni fioky apod.), ale i socialni podminky, nowitel,
skupina atd. Pokud zatenik — di¢ nema zadné zvlastntipiny vypjat negativniho
vztahu k vod, nebyva obtizné tuto Gvodni fazi vyuky zvladnodinnosti, které
organizujeme pro navozeni pozitivhich emociigepnych zkuSenosti s vodou jsou v
détském ¥ku nejvice spojeny s experimentaci s vodou, s pamykb ngélké vodk a
neslozitou hrou, manipulace s &kami a plaveckymi pofitkami, rusné drobné hry a
napodobiva cwieni. Tyto ¢innosti uvadji zatate&nika do Uzkého kontaktu s vodou.
Dostatek pozitivnich emoci navozenyckafelskou a hravou atmosféroueglenou
pocateni nejistotu a projevy béazlivosti die.

Ukortend faze sziti se s vodou &@ppavenost ke slozijSimu motorickému
uceni ve vod je patrnd z chovani Zatetnika, pro které je jiz typické nezavahaiii p
vstupu do vody, uzky kontakt s vodou, nevyhybani@eakani vodou v olkji, jistota
pii volném pohybu ve vafchizi, samostatnd experimentace s fiokami ve vod,
schopnost sousdit se na zadani pohybového Ukolu a spolupréigehm plreni.

Je teba zdraznit, Ze fazi adaptace na podminky motorickétenuve vod je
treba zvladnout i u starSiho &, pra¢ tak jako i u dosgiého neplavce. Pouze metody
pieklenuti pgatesnich negativnich emoci byvaji jiné. V takovydiigadech fimérenou
formou vys¥tlujeme fyzikalni vlastnosti vodniho prosti, spoléhame na bohatSi
pohybové zkuSenosti ateinika, posilujeme motivaci a aktivujeméilivpiekonavat
negijemné gekazky, racionalizaci chovani, m€spoléhame na navozeni spontaneity.

Ve fazi adaptace neni vhodné vyuzZivat natbebci ponicky, které
piipeviiujeme nadlo a které maji vliv na polohwla ve vo@ (nafukovaci vesty, pasy,
rukavky apod.). Psychicky stav neni principtéiwhodné upravovat prastdnictvim
nadleiteni, pra¥ tak jako seznamovani se s vlastnostmi vody o rbyt realné a
neovlivrené ponickami.

Ve starSi didaktické literata je faze adaptace na podminky motorickétent
ve vod nazyvana seznamovanim se s vodou a je povazowarn@vmi plaveckou
dovednost.

Zakladni plavecké dovednosti

Dominantnim ukolem ifjpravné vyuky je osvojeni si zakladnich plaveckych
dovednosti v podabpredpoklad pro nasledny nacvik plavecké lokomoce. Zakladnimi
plaveckymi dovednostmi oztajeme pohybové kvality, které sgwaji jednak
v kultivaci urkitych pohybovych schopnostiifgladem niize byt rovnovaha ve véd
nebo dychani) a dale jiz vysledky motorickéhteni, dovednosti (znakova plavecka
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poloha, skok do vody). &Sina didaktik se shoduje nacitych nutnych pedpokladech,
které jsou nezbytné pro nasledny nacvik jiz konkiréeéchniky plavani. Francouzské
pojeti zvaZzuje — dychani, rovnovahu ve &oabecné propulsni pohyby. Severni
Amerika a Australie rozliSuje celotadu di€ich dovednosti, dominuje vznaSeni se ve
vodk, diraz se klade na potopeni a nacvik scullingu (plowyeh pohyli, typické pro
synchronizované plavani)Ceska didaktikacerpa z 8meckého pojeti zékladnich
plaveckych dovednosti. ¥ereni jednotlivych dovednosti, uvedenicité hierarchie,
vzajemnych vztalh a postupnosti v gadi zvladani jednotlivych dovednosti je ¢léna

z poteby snazSi didaktické vype&di. Jednotlivé dovednosti se vzajeimprolinaji,
podmiiuji, v pohybovém projevu seéasto spojuji. V zasaduvadime 5 skupin
zakladnich plaveckych dovednosti.

Prvni skupinou jsou dovednosti spojené s plaveclyohanim. @raz je kladen
na nacvik Uplného, prohloubeného vydechu spojergloelym potopenim hlavy, tj.
potopeni Ust, uSi i&. Vydechy je teba zvladnout opakov&n s ugitym fizenym
rezimem pipravujicim koordinaci dychani se z@bvymi pohyby: rytmické dychani v
rezimu — kratky vdech, dlouhy, postupny a prohlowbeydech Usty i nosem atd.

Druhou skupinou jsou dovednosti spojené s plavegkmiohou. Jde o nacvik
zaujmuti a stabilizaci splyvavé polohy na prsouaazadech s vydrzi, paze jsou ve
vzpazeni (splyvavd poloha). Dale o nacvik floatingznasSeni se ve veédv tzv.
sebezachovné poloze). Findlni dovednosti je zvik&dadynamické splyvani, nejprve
s navozenym splyvani (impuls k pohybu d@é#el), posléze se samostatnym odrazem od
stény bazénu. Splyvani nacujeme v obou polohach — na prsou i na zadech.

Tieti skupinou jsou dovednosti unifici uvolrené potopeni obleje a dale
celé hlavy ve vertikalni poloze (po ,nhohach* Fesnhlav), zvladnuti orientace pod
hladinou (oteteni ai), zvladnuti pet&ivého pohybu ve vofl(orientace nap po padu
do vody). Tato skupina by mohla byt uvedena i jgkeni, protoZze podmuje jak
plavecké dychani, tak splyvavou polohu. Dovednastéto skupiny vnhimame jako
zandit se stemhlav a vylovit pednet z nevelké hloubky nebo provéstkot ve vod.

Ctvrtou skupinou jsou dovednosti zvladnuti vstupwddy, jde o zéakladni pady
a skoky do vody ze sniZzenych poloh (seeépjli ze stoje.

Patou skupinou dovednosti &mjeme ke kultivaci vnimani vodniho prisesdi
(rozvoj pocitu vody) a osvojeni si privizalErovych pohyi.

V détském ¥ku i v této fazi volimeadu ¢innosti hravého charakteru, snazime
se spojovat proces motorickéhdeuni s intenzivnim pozitivnim prozivanim pohybu ve
vodk. Radu ¢innosti z pateby i pozdjsi koordinace déich dovednosti rytmizujeme.
Typické jsoucinnosti napodobivého charakteru, kde vychazimetwoigni redstavy
komplexniho cueni prostednictvim ukézky, slovni doprovod ma navodit pdeiy
(polozime se na vodu jako d¢ndice, vydechneme a uvolnime paze, nohy jako hgdrov
panak, vydechujeme pod vodou bubliny jako kdyZ @d@nik zlobi, zahrozime). Hra je
vSak vzdy prosedkem, neni samdélna, v této fazi jde jiz igdevSim o osvojeni si
dovednosti. Primdin mame pedstavu pohybového Ukolu, wob plni
zprostedkujeme herh (rozvoj pocitu vody — kreslime do vodyzné tvary, vod
naplacame, zatleskame si pod vodou).

Vyuziti pomicek je Zadouci, ani vtéto fazi vSak systénmevyuzivame
nadleitovacich poricek gipeviiovanych nado. Vyjimkou je plavecka vyuka v mén
vhodnych podminkach, hloubka, velka nebo z hlediskahu k vod nehomogenni
skupina. Jejich vyuZziti fite byt epizodické, ndpkorekce splyvavé polohy, slogii
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hra. Vhodné poiitky jsou gedntty, které Ize posunovat po hladjmag. pro poteby

nacviku dychani - vydechu do hladiny (ping-pongavigek, lehké nafukovaci htky),

predméty pro vylov, ponicky vytvaejici mety nebo umadikijici stavbu pekazkové
drahy — zignky do vody, ,nudle” (woogle), plavecké zaby apod.

dulezité jako u mladSichéti. VyZaduje dosazeni &ité kvality predevsim v plaveckém

dychani, potopeni se pod vodu a nacviku plaveckypdbh.

Uspsna komercionalizac&innosti ve vod vraném dtském wku vedla
k upresréni postupu i u velice jednoduchych dovednosti. deifo pristupu budeme
demonstrovat na nacviku skoku do vody. Proigim deklarace postupmaristajici
nara:nosti pohybové&innosti je nutné odlisit ,givo“, které je gedmétem dnesni lekce,
na rozdil od pedchozi a &dét, co bude nésledovatiptich 5 nebo 10 lekci. V nacviku
padu, skoku do vody ("po nohach")ukeme nap odliSit modelo¥ pro starSi
piedskolni di¢ tyto Ukoly:

e sklouznuti do vody ze sedu na okraji bazénu, s amgd Witele ve vod - drzeni ze
stran pes hrudnik, d& da souhlas ke stazeni do vody, staZzeni do vodseje
zandenim €la bez potopeni Ust

» totéZ cvieni, &itel aplikuje pevné drzeni za zZégpi

» staZeni do vody s potopenim hlavy, se stalou dopojako v gedchozim pipads

» totéZ cvkeni, &itel aplikuje pevné drzeni za zZ&pi

» staZeni do vody ze'epu, bez potopeni, nasleds potopenim hlavy, s dopomoci

e staZeni do vody z poepu, bez potopeni, nasléds potopenim, s dopomoci

» ze stoje (potkpu), palce za okraj, ditsamostat®h provede krok vied (pad "po
nohach"), ditel davd dopomoc z vody, dizachytava tak, aby nedoSlo k potopeni
hlavy (dovednost bezpee dit¢ zachytit je teba nacwiit)

» totéz , di¢ zachytdvame nad hladinou a v drZzeni provedemeadominé potopeni
a kontrolovany navrat k hladin

e totéz, dit nechavame dopadnout do vody, Zidtnale okamzi¢ davame dopomoc a
pomahame s navratem k hlaglin

» totéz, dit nechavame dopadnout, zorientovat pod hladinoualdwsit hladiny a
zachytavame jej na hladin

» pii dopomoci od dite vice odstupujeme

e dopomoc ditele nahrazuje poaicka podana diti pii navratu k hladia a u hladiny
- ty¢, deska, pas

* U padu postughzdiraziujeme aktivitu zahajeni, na¢ujeme odraz vziru

e zvyraziujeme letovou fazi

» skok spojujeme s drobnym pohybovym ukolem (vzpgEipaZzit)

U dosglych neplavé je osvojeni zakladnich plaveckych dovednosti &rdéi
nez nacvik vlastni plavecké lokomoce. Struktura¢malych pohyli neni v z&kladni
podol koordin&né nara:na, pro reprodukci pohyibjsou u dosplé osoby dostatmé
piedpoklady jak silove, tak vytrvalostni. Plavat wgle dlouhou vzdalenost plaveckym
zpisobem prsa s dychanim nad hladinou, v bazénu,ekgeda zéateinikovi po pas,
neni tak obtizné, jako skib do hloubky 3 m nebo wtht ve vod& "kotoul". Proto
zakladni plavecké dovednosti namjeme paraleks plaveckou lokomoci, tak program
vyuky pro dosplého z&atetnika byl dostaténé pestry a motivujici.

Zdokonalovani zakladnich plaveckych dovednostiesaghuje fipravnou
plaveckou vyuku, je nutnou séasti individualniho plaveckého vyvoje. | ve sportowm
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plaveckém tréninku nadpneustale usilujeme o optimalizaci plavecké poldhydrzeni
idealre hydrodynamické polohy i v un&awnebo dynamické zémy poloh g obratkach.

Plaveckd kompetence je ¥imé zavislosti na urovni pocitu vody. Schopnosiniin

kontrasti rezim svalového Usili (maximalni zapojeni - relaxaabrového svalstva) je
nara:né osvojitelnou kvalitou, kterou jeréba cilen rozvijet. Plavecké dychanigzné

rezimy, etnt® omezeného dychani, které minimélnarusSuje zawwové pohyby, je
vrcholnou dovednosti, kterd se odviji od prostémechu do vody.

Zavéry

Didaktika plavani ve svém historickém vyvoji davopustila mysSlenku, Ze do
dokonalosti nac¥ené zabrové pohyby na suchu, Ize jednodufevést ve vod na
plavani. Rizné plavecké stroje nijak nezefektivnily plaveckowku. Jednozriaé se
prokazalo, Ze plavat seueme natit jediné ve vod. Cviceni na suchu sehrava v
plavecké vyuce omezenou roli: proédeneni si klicovych moment pohybu, ziskani
celkové pedstavy zaérovych pohyli a pro prvni pohybové zkuSenosti s polohou a
pohyby koretin.

Duraz je dnes kladen na sziti se s vodnim peddtin a na zakladni plavecké
dovednosti jako fedpoklady pro plaveckou polohu

plavecké dychani
plavecké lokoméni pohyby.

Do plavecké kompetence se tedy promitaji jaki dibvednosti, tak komplexni
plavecka dovednost charakterizovanacas§ji jako dostatené zvladnuti vodniho
prostedi. Tedy nejen jako uplavana vzdalenost v bazéastq chyb# stanovena v
rozsahu 50 m v #gtkém bazénu).

Shoda odborné literatury v deklarovani nutnydedpoklad pro plaveckou
kompetenci panuje v polozkach: rovnovaha, potopelaivy, vydech do vody,
diferenci&ni schopnosti ve vodnim prasti. Jejich elementarni osvojeni unioje
dalSi postup v motorickénteni snérem k nacviku lokomoce, tj. techniky konkrétniho
plaveckého zfsobu.

Ceska didaktika plavani rozviji téma zékladnich etkych dovednosti s
vyuzitim zkuSenosti z oblasti "kojeneckého plavardtiraziuje nezbytnost nacviku i
u starSich &skych zg&ateenika, s ugitymi zvlastnostmi u dosf¥e populace. Draz je
rovréZz kladen na permanentni zdokonalovani jednotlivioednosti az do Urow¥n
sportovniho plaveckého tréninku.
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