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Hlavni znaky sowasné didaktiky plavani

Souwasnouceskou didaktiku plavani iieme dote charakterizovat zatienosti na
osvojeni si plaveckych dovednosti vyuZitelnych &tphu celého Zivota pro:
a) zajiS€ni bezpénosti i pobytu a pohybu ve ved
b) podporu zdravi ve smyslu

kompenzace nastajici hypokinéze vdiném Zivot
— udrZeni nebo rozvoje&lesné zdatnosti
— Winné regenerace zivotnich sil
- kompenzacedkterych zdravotnich problém
— plavani jako progedku socialnich aktivit
c) vyuZziti ve sfée plaveckych a vodnich sport

Plavecka vyuka je chapangako dlouhodoby proces s etapami, pro které jgpické
urcité cile a vystupy. Je &ena nejen prodinou populaci, ale i pro osoby se specifickymi
potrebami, a je realizovana pro osoby v Sirokékowveém rozgti, od baby plavani po plavani
seniofi. Kvalitné osvojené plavecké dovednosti z&jig nejen bezp@y kontakt s vodou i
v naranéjSich Zivot ohroZujicich situacich, ale davaji mostnvyuZzit plavani jako optimaini
celozivotni pohybovou aktivitu.

Plavat efektivy, to znamena s optimalnim energetickym vydejengcartikou, kterd
umoziuje vyuzit plavani pro konghi nebo zdravotni plavani.

Duraz je jednozna¢ kladen na kvalitni fjpravou plaveckou vyuku, ve které
rozliSujeme fazi adaptace na podminky vyuky a févojeni si zakladnich plaveckych
dovednosti.

V z&kladni plavecké vyuce se vyrgansowasnosti preferuje didaktika kraul.
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V¢k zahajeni plavecké vyuky se posouva stale doahid&tegorii, dal od optimalniho
véku pro motorické &eni, s dsledky velmi nevyhodnych podminek pro pedagoga a az

k hranicim vyvojovych moznosti dte.

Etapy plavecké vyuky
RozliSujeme etapy plavecké vyulyipravnou, zakladni a zdokonalovaci

Pripravnou plaveckou vyuku by & absolvovat vSichni zgtenici - neplavci bez
ohledu na ¥k a gipravenost k motorickémuéani ve vod. Ukoly této etapy zvladne dit
v dok® optimalniho motorického&ku (9-10 let) v piibéhu rékolika prvnich lekci a bude je
povazovat za zabavu, pokud je tilwlorganizujeme. Dos|y neplavec mize mit @i zvladani
nekterych zdanli¢ jednoduchych dovednosti velké potize (nawi orientaci pod vodou s
cilem vylovu gedn®tu i z malé hloubky nebotphledani stability pod hladinoutfippadu do
vody). Dosgly neplavec byva svazovanarg silné odstugiovanymi negativnimi emocemi a
psychickymi zabranami. Nacvik lokorwmich pohyli pak ¢asto provadime paral€linse
zdokonalovanim rovnovazné polohy ve ¥pplaveckym dychanim, zvliadnutim padu do vody
a dalSich ddlich dovednosti. fésto bychom nedti nacvik elementarnich dovednosti nikdy
zanedbat.

Zakladni plavecké dovednosti

Ceskéa didaktika rozlidujg skupin dikich plaveckych dovednostijejichZz zvladnuti
zarutuje dostaténou Uroveé zvladnout vodni prostdi na Urovni zakladni bezpesti a
souasre vytvari dobré pedpoklady pro pozgSi nacvik efektivni plavecké lokomoce.
RozliSovani jednotlivych dovednosti (zaujmuti hydiypamické polohy) a ditd Grovei
schopnosti (rovnovaha ve wbhd uvolrené vznasSeni v poloze na zadech) je gkod
schématické. Dovednosti jsou spolu v pohybovémeproye vod zpravidla propojené, nap

potopeni po padu do vodyigtoieni a orientace sfrem k hladig, vznaseni.
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Schéma 1: Zakladni plavecké dovednosti

VznaSeni, rovnovéaha ve vgd Potopeni obtieje, hlavy,
splyvavé polohy - hydrodynamicka zandeni, potopeni spojené s
poloha, zriny poloh, dynamické .| orientaci pod vodou, zrakova
splyvani kontrola pod vodou - vylov
prednEtu

A
Kontrolovany vstup do
vody, pady a skoky do

y

vody Zaklady Plavecké dychani, kratky vdech -
zalErovych Uplny vydech do vody, rytmizovang
pohyhi, «1 dychéani, dychani v reZimuipravy
rozvoj pocitu koordinace se z&bovymi pohyby
vody

V détském ¥ku zainame s velmi elementarni drovni, ale jednotlivéredimosti
neustale zdokonalujeme. Rozvoj zakladnich plavdtidavednosti iveme sledovat az do
specializovaného sportovniho tréninku, inagidle zdokonalujeme idedalni plaveckou polohu,
vyjezdy po obratce v dokonalé hydrodynamické pqldamrdinujeme plavecké dychani se

zakérovymi pohyby.

Prvky zachranného od gFipravné plavecké vyuky

Zachranné plavani se vcéeské didaktice plavani objevovalo az ve zdokonalbva
vyuce fedevsim proto, aby se nenaruSoval nacvisokljch moment techniky s plaveckou
prapravou k zachrannému plavanitikladem niize byt koordinace vdechu s kraulovymi
zakerovymi pohyby pazi a modifikace kraul pro zachraptéani - se zdvizenou hlavou. V
zahranii se objevuji prvky zachranného plavani jiz v batgvani. Jde fedevSim o nacvik
vznaseni, Slapani vody, zvladnuti padu do vody iantace pod hladinou bez paniky a
aspirace pod vodou.

V sowasnosti se zmémé prvky objevuji jako saidst fripravné a zakladni plavecké

vyuky i v naSich podminkéach baby kiub plaveckych skol.
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Volba prvniho plaveckého zmisobu

Téma volby prvniho plaveckéhoigmbu se jevi v s@asnosti jako fezitek. VCeské
republice, steja jako v zahranii, kde se plavani stava s@sti moderniho Zivotniho stylu,
jako sowast podpory zdravi, je jaspreferovana kraulova technika

Kraul je nej@&inngjSi plaveckou technikou. Osvojeni si kraulovych owhe pongrné
velmi jednoduché, pohyb jgippzeny, pomaha dab stabilizovat plaveckou polohu. Ra@én
struktura zakrovych pohyli pazi je nenarma, z velk&asti probiha pod zrakovou kontrolou.
Koordinace paZi a nohou jgifmwzena. Problém byva pouze s nacvikem koordinagg p
dychani, pokud je veden nejistyrtitelem plavani.

Stéle panuji wité obavy ze zvladnuti kraulové techniky ze straodicn, kteid
zpravidla zvladaji plavat pouze piskym zpisobem. Dit je pak v plavecké Skole vedenou
jinak neZ je uswrnovano rodii.

Didaktika plaveckého Zobu kraul dnes @ita s nacvikem rotaich pohyl, které
usnadiuji zvladnuti plaveckého dychani.al@zitymi didaktickymi kroky pak byva vedle
zvladnuti pohybu dolnich kéatin bez hrubych chyb, pohyb nohou na pravém inebéku.

S dych&nim s hlavou vy¢enou stranou (brada u ramene).

DalSim dilezitym didaktickym krokem je pak plavani v plnéukie bez dychani, se
sklorgnou hlavou, jen &olik pohybovych cyki.

Opakovani a propojeni&dhto cvieni, spolu se ziskani dost&ié jistoty vede k
bezproblémovému osvojeni si kraulové techniky. ¥gabhybu s omezenym dychanim jsou
velmi dilezit4 pipravna cuwieni pro kraulové dychani u okraje bazénu nebo #aech také
vSechna zndméa aeni na rozvoj pocitu vody, nejen pro paze a ruleei pro dolni kogetiny
(chodidla).

Doménou didaktiky se v posledni dolstavaji technickd c#eni, umodujici
usnadgini nicviku, ugdoneni si detaii pohybu, nebo céeni kontrastni, vymezujici spravny
rozsah pohybwi rytmus. Cilezita jsou i cvieni korekni, ktera srétuji k nipra¢ chyb v
technice a ®a by byt jednoducha, jednozima a pohyb vyraznusneriujici.

Pro zdokonaleni techniky jsoualdzitd i cvieni koordinani, rozvijejici obech
kapacitu proftizeni pohylh ve vod i special@d pro detaily techniky. Jsou koordifra
casovymi parametry zétovych pohyl.

Jmenovana cveni mohou byt svoji strukturou stejnd nebo podoligése ¢asto v

Gcelu vyuziti: kdy jsou v prbéhu osvojovani si dovednosti fzaeny, liSi se vyuzitim
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pomicky (ovliviwujici polohu €la - plavecké desky, pas, pisSkot, plavecké nudddponiznym

rezimem plavani - pomalu, sokedtni, rychle.

Priklad: korekce provedeni z&bvé faze K
pravou rukou sfiujeme k levému stehnu
Priklad: koordin&ni cviceni: zabrové faze K - pravou pazi faze odt@ani nizkym loktem,
levou paZzi vysokym loktem #idat
kraul paze, prsa nohy
Priklad: uwdomovaci cuieni: PN s koleny dovrita ven
K - ruka po zasunuti s¥fuje vre, dovnitt a pak do z&lyu

Jak zdokonalovat kraul
Rozvoj kraulové techniky sgéva v plavani jednotlivych preki celkové souhry se
snahou prodluzovat souvisle plavanou vzdalenoshhdzych chyb. DlezZité je bezpéne bez
chyb zvladat pohyb dolnich kdetin a neustéle s cilenou sebekontrolou prétvadhyb pazi
v plném rozsahu a provéidvdech ideélé v mezizabrové gestavce.
Schématicky mizeme doportit tento postup:
= Rozvijet prvky
— samostath nohy, v mensi mé samostath paze s nadlglenim dolnich
korcetin (piskot mezi stehny)
- plavat kraulové nohy na pravéem i levém boku
— plavat kraulové nohy siznou polohou pazi (paze pod bradou, ruce v bole ruc
za zady)
» Provadt permanenthipripravna cwieni pro dychani na ¢lstrany
- kraul s omezenym dychanim (a seérzou poloh - vyuZivat poficky
= Kontrola techniky - titel poskytuje hoja zpstné informace

NN

= V¢asny nécvik kraulové obratky umagici posléze vytrvalé plavani.
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