KATEDRA PLAVECKYCH SPORTU
UK FTVS PRAHA

Pokorna Jitka — uebni text
Katedra plaveckych sporti UK FTVS

Polybove aktivity ve vodé
— Ary v polybovych programech ve vodé

Zpracovala: Pokorna Jitka (katedra plaveckych sporti UK FTVS)

Pohybova hra ma ve vycho¥, a tim i v Zivot€, nenahraditelné misto.Potreba hry
provazicloveka od dtstvi do sté. Umoziuje ndm plnost Zivota, rozvijet vlastni osobnost,
procvicovat a zdokonalovat své dovednosti, prohlubovalbstiaa vedomosti. Nkdy hra vice
bavi, €Si, jindy zase vice vZthva a organizuje. Hra pro gvsilny motivani inek je
vybornou formou, progtdkem a metodou i ve Skoldldsné vychow.

Dulezitou otazkou je, co pod pojmem hra ve ¥®@patujeme. Jako hru pojimame
Sirokou Skalwinnosti a prvk herniho charakteru - od ¢eini s herni motivaci po slo&i
hry s uplatgnim jednohaii vice pravidel. ZkuSenosti z vyuky plavani na ¥sstupnich Skol
ukazuji na patbu z#azovat do vyuky i ,nevazné" pohybové aktivity verfé her. Tyto

potieby jsou prezentovany jak ze strany studentu &,2ak i ze strany vytujicich.

Herni €¢innosti, napodobiva cvieni, mizné specialni dovednosti a soéivé prvky ve
vodk jsou vyznamnym prosgtdkem pipravné, zakladni a zdokonalovaci vyuky a event.
kondin¢ plaveckych a dalSich pohybovych aktivit ve ¥quto osoby itzného ¥ku a poteb.
Vzhledem ke svému emocionalnimu a aktivizujicindinku by proto nerély chybst ani v
rejstiku plaveckych progedki v tréninku mladeze.

Zarazeni pohybovych her do vyuky plavani bylo expentake verifikovano na vSech
stupnich SkolByl prokdzan pozitivni vztah studenti a Zaki k vyuéovacim jednotkam
plavani s hernimi epizodami.T¢lesné zatizeni a mnozstvi pohybové aktivity v ,femh

hodinach bylo dostateé a pedevSim bylo dosazeno nenucenou a spontanni aldivit
student.
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Vyznam z#azeni her se v zavislosti na etaplavecké vyuky a za#eni plavecké
jednotky n&ni. Spoletnym vSak aistava radostna a s plnym zaujetim provéaéha ¢innost s

vysokym motivujicim Géinkem, jenz je schopen vydatmpodpdit dosazeni cilového zamu.

Zvlastni postaveni zaujimaji hry v etggripravné a zakladni etapyuky - predevsim u
déti predskolniho a mladSiho Skolnihekwu. Deti téchto wkovych kategorii sbiraji svoje prvni
Zivotni zkuSenosti fedevsim ve ie. Hra je ta nejvhodnéjSi forma jak seznamit déti se
silami, které pisobi ve vo@ na jejich télo tak, aby déti dokazaly vlastnosti vodniho
prostiedi vyuZit ve prosgch ucelného plaveckého pohybu.

Pro nejmensi &i je nejgistuprgjSi formou¢innosti napodobiva a jednoducha hra, pro
déti na hranici Skolniho &ku pak hry spojené s ginim konkrétnich pohybovych UKol
event. kombinace jednoduchych pohybovych {ikol

Hra plni funkci aktivizujici dominanty ¢innosti v CNS, ktera svou emocionalnosti je
schopna zattdt do pozadi pvodni iradiované podrézdi, vzniklé nap. v disledku
negijemre poctovanych projewr vodniho prosedi. Hra plavce pthzaujme. Plavecipstane
vnimat nelibé pocity (pocity se stanou prdha indiferentni nebo iifjemné). ZvySena
motivace kéinnosti se projevi zvySenou koncentraci pozornosti zvladnuti pohybav
herniho Ukolu, ¢asto i ve ztizenych podminkach. Hra ma velky vyzmamo rozvoj social-
niho chovani progédnictvim nap soutzivych her nebo uplabvanim pravidel ve
skupinovych hrach atd.

Hra je vyznamnym prosdnikem seznamenétils vodou, avSak na druhé stége si
tteba u¢domit, Ze plni jen ufity Ukol a tudiz neni cilem plavecké vyuky. Protelze hry
piecaiovat a zéazovat je na uUkor aeni se vlastni plavecké lokomoci. Jsotledité
v pripravné plavecké vyuce, jsou pri@stkem ke zpestni pibchu zakladni a zdokonalovaci

plavecké vyuky, ale jejich Uloha je pomocna. Hrengtodou vyuky &i v pripravné etaf

Pti déleni her Ize vychazet Ziznych hledisek. V zakladniétbni je moZné akceptovat

dwvé skupiny her:

=  hry pro neplavce

=  hry pro plavce.
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Hry pro neplavce z hlediska pevaZzujiciho Gelového zarreni délime obecs na:

Hry pro seznameni neplavce s vodou
Jejich cilovou dovednosti je potopeni hlavy. Gmi je treba v&povat dtem navyk
potagt se s ¢dima otewenyma a na druhé strare zprostit ndvyku otirat si po
"vynoreni“ o¢i. Do této skupiny pat rizné honiky, dale pakiada her, které byly
pievzaty z rejgiku drobnych her na suchu a koéné hry speciald vytvorené pro
vodni prostedi.

Hry pro dychani
Cilem této skupiny je vytuit zaklady navyku na plaveckdézené dychani. Zejména
pii opakovaném dychani u oporydisy/ klademe draz na rytmické dychéani, kratky
intenzivni vydech nad hladinou, vydech do vody uistyosem, dlouhy a upliny.
Opakované dychani provadime Ukaloy postupnym zvySovanim §a dechovych
cyKla.

Hry pro splyvani
Cilem €chto her je psychicky n&tay prvek odpoutat se od pevné podloZky a poloZit
se do vodorovné polohy na prsou nebo na zadechi Pokusy dti provadji ve
znakové poloze s dopomoci ostatnich neplav&k samostatnému provedeni
smefujeme postuph Vrcholem je samostatné splyvani odrazem ode piozgtji od
sttny. Odraz vSak musi sfiovat do smru pohybu, tj. po hladi#y nikoli vzhiru.
Soutasre je treba it déti ndvratu do pvodni, tj. vertikalni polohy.

Hry pro orientaci ve voél
Do této skupiny pdt razné drobné akrobatické cviky, dale pady, seskoky a
jednoduché skoky do vody. Skoky provadime jen dezit& hloubky. Jestlize sestil
umi potagt, neni teba se skakobavat. Jsou velmi oblibend@innosti dti a zarové
acinnym prostedkem seznameni s vodou. Vztlak vynese it povrch, pak sta mu
podat ze fehu ty a di€ pritahnout.

Hry pro plavce slouzi gredevSim ke zpe®ni plavecké vyuky nebo plavecké jednotky
S riznym zangienim, event. pobytu u vody. Spojovani plaveckéhbypo s dalSimi ukoly
zvySuje naronost her az na aroievydatnych kondinich cvieni za sotasného rozvoje
koordin&nich schopnosti. Pomoci specialnich hefedevSim sow#niho charakteru,
rozvijime zejména plaveckou, ale i obecnou vytrstajplava@. VyuZziti Gpolovych cveni a

soutzZi ve voa vede k rozvoji silovych schopnosti. Z hlediskaniu na vegetativni systém
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organismu zdokonalujemergrevsim funkci respitai a srdéné cévni soustavy. Vhodn
volené hry mohou byt hlavnim obsahem vyukové jekinat piipravné etaf stejré jako
doplikovym prostedkem plaveckého tréninku, event. pfedkem regeneracelésnych i
duSevnich sil nejen vSech sportbyale i veSkeré populace.

VyuZziti cviceni herniho charakteru v plavani nevymezujeme j&skgm wkem
Herni ¢innosti, napodobiva cviéeni, mizné specialni dovednosti a soéiivé prvky se
mohou velmi dote uplatnit jakovhodny doplgk v uzitych plaveckych aktivitach dodgpch
vedle tradini plavecké lokomoce napve zdravotnim plavani (také hydrokinezioterambm
aguaterapie, akvatika, bazénova terapigjved |&ebné nebo rehabilitai plavani),
v pohybovém tréninku ve veédnow aqua-fitness, v rekréaim plavani a samogjng i v
raznych druzich plaveckého sportu.

Hry zarazujeme pibézrné do jednotlivych plaveckych lekci, vyb provadime podle
potieby, gedevSim z hlediska cile dané plavecké jednotky ahledem na konkrétni
podminky lekce a ifftomnych plavé. Hry mizeme vhod& kombinovat a tématicky dale
rozvadit. Fri realizovani ¥tSiny her je Zadoucitfiomnost pedagoga ve wbogro rychlejsi
organizaci hr&i. Nekdy je (Eelné vys¥tlit hru jiz na suchu.

Z ruznych nahledi Ize rozliSovat hry:

a) Herni ceni z hlediska charakteristiky vodniho presdi

= na nelcing

= na hloubce

= na hladig

= pod hladinou

= kombinované na hladén pod hladinou

= v bazénu

* na otevené vod (stojata, tekouci)
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b) Herni cvéeni z hlediska p#iu kooperujicich plavic

= pro jednotlivce
= pro dvojice

= pro trojice

= pro skupinu

= pro druzstva.

c) Herni cvéeni z hlediska vyuziti poincek

= bez ponicek
» s nadlebovacimi ponickami
* s jinymi poniickami

= micové hry.

d) Herni cvéeni z hlediska &elti vyuZiti pro rozvoj

= vytrvalostnich schopnosti
= silovych schopnosti
» rychlostnich schopnosti

= koordin&nich schopnosti.

e) Herni cveni z hlediska charakteru hodnocernilghu a vysledkwinnosti

= Sougzivé

= nesoutzivé.

f) Herni cvEeni z hlediska uplatmi u cilové skupiny

= vyukové

= sportovni

=  kondini (zatzové)
= rekred&ni

= zdravotni

=  kompenzani.




KATEDRA PLAVECKYCH SPORTU
UK FTVS PRAHA

f) Herni cvigeni z hlediska obsahu

= napodobivé
= pamgtové

= pohybové

= rozvijejici zakladni plavecké dovednosti
= rozvijejici plaveckou lokomoci

= jiné.

Pro vlastni vyuziti her ve véde nesmira dilezité, aby si pedagog &domil, pra
vlastre voli mezi ostatnimi prostdky pra¢ hru. Co hrou sleduje, jaké vyuziva jeji funkce -
rozviji hrou pohybové schopnosti, profje pohybové dovednosti, zvySuje emocionalnost
¢innosti atd. Dale musi zvaZovat, jaké ma pro hrdmpioky, a to pedevSim z hlediska
prostorovych acasovych moznosti pro hru, péoek i z hlediska p&iu hr&a, jejich
pohybové, fyzické a psychické vydpsti a vztahu k vo&# Vzhledem k tomu, Ze
organizujeme hry ve v@gd ma plavecka vysyost hr&u a charakteristika vodniho preéstli,
které mame k dispozici (hloubka vody, jeji teplob®zén — otaena vodni plocha —
proudici voda, charakter dna atdasto limitujici vyznam pro vy hry. Tyto okolnosti se

zvazuji @i vybéru hry i pii vlastni organizaci.

V pripraw je nutné se zabyvat vymezenim mista hry a to jakvodi bezpé&nosti,
tak z divodi priméieného a jasn ohranéeného herniho prostoru. Ra¥nje nutné zvolit a
piipravit potebné pormacky. Vlastni hru je feba vhodd motivovat, vzbudit pozornost a
zajem vSech htdi. Dialezitou casti Fipravy je objaséni cile hry, jeji popis, vyklad pravidel -
strunou, ale jednozrmou a vystiznou formou. Z vychovnych a orgatidah divodi je
nutné dbat na jejich dodrzovani.

Déle je potebnou zalezitosti roztbni hr&a do skupin nebo druzstev (pokud hra
vyzaduje) tak, aby byli zapojeni vSichni titaa pridéleni hra&skych funkci. B viastnim
vedeni hry jsou iezitymi momenty: zahajeni hrykizeni a ovliviovani ptibehu hry,
ukorgeni hry s vyhlaSenim vysledku, zhodnoceri.i®dnoceni se zvazuje i dalSi moznost

opakovani, pipadré potu opakovani, variace a rozvoj hry (upkinvice pravidel, ztizeni

nebo zjednoduSeni podminek atd.).
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Zarovei je treba pisne dbat na bezgmost provadné cinnosti, ktera je limitujicim
Cinitelem jejich aspSného vyuziti. Zejména vipodnim prostedi, ale i v podminkéch
krytého bazénu, jgeéba dodrZzovat vSechny zasady béngdo pobytu ve vada hygieny. Pro
dovrSeni mnohostranného pozitivnihdinku her je feba plg vyuZivat i jejich motivani a
vychovny aspekt, tak aby se staly oblibenym a tixjien prostedkem rozvoje plaveckych
dovednosti a specialni i obecisné zdatnosti.

Pres vSechny uvedené klady jsou pohybové hry ve wodmbstedi v praxi mimo
oblast plavecké vyuky malo vyuzivany. Upkath her u dosflé populace v plaveckych
sportech, v kondnich, zdravotnich a rekré&aich pohybovych aktivitach ve védiykazuje
stale velké rezervy. Jednim z vychodiskem by selirstdt osobni zasobniky pohybovych her
acinnosti ve vod plaveckych diteli a instruktod jako inspirgnich podklad pii sestavovani

vlastnich vyukovych a pohybovych jednotek.

Pouzité zdroje a dopor&ena literatura:

BELKOVA, T. - BELOHLAVEK, J. Herni ¢innosti ve vod. 1. vyd. Praha : Sportpropag,
1988.

CECHOVSKA, I. Plavani @ti s rodii. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 2002, 132 BNIS
80-247-0211-8.

HOCH, M. et.alPlavani (Teorie a didaktika)ll.vyd. Praha : SPN, 1983. 171 s.

HOCH, M. Ucte c¢tti plavat Praha : Olympia, 1991. 135 s. ISBN 80-7033-055-4

SVOZIL, Z. Hry ve vod. 1. vyd. Olomouc : FTK, 1996.




