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Anotacia

Tato praca je napisand ako koordina¢na pomédcka pre pripravu a priebeh plaveckého
kurzu, ktora moZe pomdct pri jeho priebehu a organizovani. Ponuka nielen teoreticku
pripravu na plavecky kurz ale aj praktické navody a cvicenia, ktoré vychadzaju z praxe
adlhoro¢nych skudsenosti s pripravou plaveckych Kkurzov. Sucastou je aj
fotodokumentdacia zo zrealizovanych plaveckych kurzov.
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UvoD

Plavanie patri k zakladnym prostriedkom vSestranného rozvoja cloveka, patri medzi
Zivotné gramotnosti.

Pre svoj mnohostranny vyznam - zdravotny, vychovny, Sportovy a rekreacny je plavanie
velmi populdrne u mladeze, ale aj ul'udi starsieho veku. Pohyb vo vodnom prostredi
pestuje u ¢loveka, huZevnatost, vytrvalost, silu, rychlost, obratnost, odvahu, otuZilost,
rozhodnost, zmysel pre orientaciu a sutazivost, zaujem o telovychovnu Ccinnost
a zaroven formuje charakter cloveka.

Vplyvom nezvyklého prostredia posobi plavanie vel'mi ucinne na vychovu moralnych
vlastnosti, ako aj pevna vél'a, odvaha, duchapritomnost, pohotovost.

Plavanie ako Sport je zastipené na vSetkych svetovych Sportovych podujatiach, ako su
olympijské hry, kontinentalne majstrovstva. PIni teda i vyznamnu spolo¢ensku funkciu a
ma tak znacny vychovny vyznam. Jednou z Uloh Skoly je vynaloZit ¢o najvacsSie usilie,
aby si deti osvojili plaveckt gramotnost.

Podnetom pre napisanie mojej prace bolo vytvorit podrobnu didaktiku, ktord moézu
ucitelia telesnej vychovy vyuzit pri priprave aj realizacii plaveckého kurzu. Vychadzal
som z vlastnych skusenosti, ked'Ze plavecky vycvik realizujem na nasej skole uz niekol'’ko
rokov.

Moja praca je rozdelena na dve casti. V prvej teoretickej ¢asti sa zameriavam na celkové
teoretické sa zoznamenie s plavanim. Sticastou je opisanie vycviku a ciel'ov zakladného
plaveckého vycviku. Pre dosiahnutie cielov je nevyhnutné poznat zakladné metody
vyucovania na vycviku a pedagogické zasady, ktoré opisujem vo svojej praci.

Samostatnu kapitolu venujem technike plaveckych sp6sobov kraul, znak, prsia.

V druhej casti prace sa venujem priebehu plaveckého vycviku a jeho realizacii v praxi na
Zakladnej Skole v Sacurove. Opisujem konkrétny plavecky vycvik od jeho pripravy na
Skole aZ po realizaciu v plaveckom bazéne. SuCastou je metodika plaveckych spésobov
s cviteniami doloZenymi fotografiami zredlneho vycviku. V praktickej casti som
vychadzal z vlastnych skusenosti a praxe a aktualnych ucebnych osnov.

Plavecky vycvik sa organizuje na Skole ako sucast povinného vyucovania telesnej
vychovy v rozsahu 20 vyucovacich hodin (smernica ¢. 6/2009 - R z 22. aprila 2009
o organizovani plaveckého vycviku Ziakov zakladnych $koél.) Zakladna Skola mozZe
organizovat zakladny plavecky vycvik spravidla pre Ziakov 3. ro¢nika zakladnej Skoly
a zdokonal'ovaci vycvik pre Ziakov 5. alebo 6. ro¢nika. KedZe u¢im na druhom stupni
zakladnej Skoly, opisujem realizaciu plaveckého vycviku Ziakov 5. ro¢nika.

Aj ked’ sa zvySuje pocet I'udi, ktori vedia plavat, eSte stale je medzi nami vel'a neplavcov.
Média stale prinaSaju informacie o utopenych lI'ud'och a detoch. Ulohou ucitelov by
malo byt naucit ¢o najviac deti plavat, aby nedochadzalo k zbytotnym stratdm na
Zivotoch.



Plavanie je jednym z mala Sportov, ktory nema takmer Ziadne obmedzenia z hl'adiska
pohlavia, veku, zdravotného stavu, fyzickej vykonnosti, ¢i finan¢nych moznosti . Je to
Casovo aj finan¢ne nenarocna aktivita, ktoria moze prevadzat takmer kazdy.

Je dolezité viest deti k tomu, aby si osvojili spravne pohybové navyky a techniky, ked'ze
nespravna technika moze sp6sobit aj vznik zdravotnych problémov. V suiCasnosti je to ta
spravna cesta k dlhému a zdravému Zivotu.



1 VYCHODISKA A CIEL OSVEDCENE] PEDAGOGICKE] SKUSENOSTI
1.1 Kontext a ramec OPS

OPS ,, Ako kvalitne pripravit plavecky vycvik® je zasadena do:

Typ Skoly: zakladna skola, niZsie stredné vzdelavanie

Vychodiska: vyuZitie tejto OPS vyzaduje od ucitel'a ovladanie zakladnych plaveckych
sposobov. Ziadne d'alsie $pecialne schopnosti nie st potrebné. Pri teoretickej vyucbe je
mozné pouzit danu fotodokumentaciu a prezentovat ju Ziakom prostrednictvom
interaktivnej tabule.

1.2 Specifikacia ciel'ovej skupiny
Osvedcena pedagogicka skusenost' je zamerana na ciel'ovi skupinu:

Kategoéria pedagogickych zamestnancov: ucitel
Pod kategoria: ucitel pre nizsie stredné vzdelavanie
Vzdelavacia oblast’: zdravie a pohyb

Typ Skoly, ro¢nik: zakladna skola, 5. ro¢nik
Vyucovaci predmet: telesna a Sportova vychova

1. 3. Hlavny ciel a ¢iastkové ciele OPS

Hlavnym cielom mojej prace je na zaklade odbornych avlastnych poznatkov
a skdsenosti vytvorit metodiku, ktord bude podrobne mapovat teoreticka a prakticku
Cast plaveckého vycviku.

Ciastkové ciele su:

- zvySovat telesnd a pohybovu zdatnost Ziakov,

- pestovat zdravy Zivotny styl,

- prispievat k harmonickému rozvoju osobnosti,

- rozvijat kondi¢né a koordina¢né pohybové schopnosti

- vediet preplavat technicky spravne minimalne 50 metrov aspon jednym
plaveckym spésobom,

- vediet zakladnu techniku plaveckych sp6sobov,

- poznat zakladnu terminolégiu plaveckych sposobov,

- poznat zdravotny vyznam plavania,

- ovladat bezpecnost pri plavani a pohybe v bazénovych priestoroch.

1.4 Kompetencie Ziaka a ucitel'a
Kompetencie Ziaka - plavca su:
- ma pozitivny vztah k plavaniu,

- mavztah k plaveckym a inym vodnym Sportom
- vyuziva plavanie v rekreacnej ¢innosti,



- ma pozitivny vztah aj k inym uc¢astnikom plavania.

- ma zakladné poznatky o TC,

- pozna zakladné hygienické pravidla, otuZovanie, disciplina,

- ma zakladné vedomosti o bezpecnosti, irazovej zabrane, uvedomelej pomoci
v nudzi,

- pozna zdravotny vyznam plavania,

- ovlada zakladnu terminolégia, nazvy plaveckych sposobov,

- ovlada zakladné pravidla Ziackych plaveckych pretekov.

Kompetencie ucitel’a:

- kompetencie odborné - mat zakladné plavecké vedomosti a zrucnosti,

- kompetencie komunikativne - vediet od prezentovat zakladnu terminoldgiu,
vediet spravne hodnotit vykon Ziakov, vediet vyuzivat metédy motivacie

- kompetencie smerujuice Kk iniciative - vediet vyuzivat' metédy motivacie,
schopnost spoluprace

- kompetencie riesit problém - vediet planovat a organizacne pripravit
plavecky vycvik, zodpovednost, tvorivost, navodit spravny systém prace
a disciplinu



2 ZAKLADNY PLAVECKY VYCVIK

Zakladny plavecky vycvik predstavuje svojim priebehom a osobitnou podobou zvlastny
druh perceptualno - motorického ucenia J. Linharta s odvolanim sa na aktudlne
vyskumy. Upozornuje na fakt, Ze zakladny ¢lanok pri formovani motorickych zru¢nosti
nie je automatizacia pohybu, ale jeho kognitivho-motivana regulacia a pritom
zdOraziiuje, Ze emdcie ovplyviiuju senzoricko-pozndvaciu cinnost Specificky
diferencovanym spdsobom.

Zakladny plavecky vycvik je organickou sucastou systému telesnej vychovy. Realizacia
telesnej vychovy ateda i plavania na kazdom stupni Skoly, popri rozvoji pohybovych
schopnosti musi brat do uvahy ako rovnocenni podmienku ucenia pochopenie,
motivaciu acitové preZivanie Ziaka. Prehliada sa skutoCnost, Ze najma plavanie
potrebuje urcitd mieru poznania, dosledne reSpektovat vsSetky podmienky ucenia,
motivacie atiez Ziakom emocionalne preZivanie kazdej situdcie vycviku. Osobitne
vyznamnymi sa stavaju emocionalita a motivacia vtych druhoch cvicenia, ktoré
obsahuju vel'a novych a naro¢nych prvkov. Vo vode je I'udské telo vystavené Uplne inym
vplyvom ako na suchu. Neplavca preto musime zoznamit s vplyvmi, ktorym je vo vode
vystaveny, ako napr. tlak, hustota, teplota vody, orientacia vo vode, len tak sa méze vo
vode isto aucelne pohybovat. KaZzdy Ziak na tieto vplyvy moZe reagovat svojskym
sposobom. Musime preto prihliadat’ aj k subjektivnym zaZitkom kazdého Ziaka.

Kazdé dieta vchadza do vody s nejakou individudlnou skusenostou, ktoru ziskalo
z predchadzajicich skusenosti. Tieto individualne rozdiely pri skupinovej vyucbe
musime vyrovnat, ak chceme aby vyucba bola GspesSna. Pre uclitel'a je preto doblezité
hl'adat’ vhodné motivacné podnety a eliminovat negativne ucinky citovych vztahov na
priebeh vyucby.

2.1 Ciel plaveckého vycviku

Cielom zakladného plaveckého vycviku je naucit Ziaka plavat. Tento ciel sa plni v
jednotlivych etapach zakladného plavania. Okrem najddleZitejSej zrucnosti vediet
plavat, je jeho udlohou vybudovat pomocou Sirokej Skaly Specidlnych plaveckych
prostriedkov i pocit istoty pri pohybe vo vodnom prostredi. Tato tloha sa plni v dlh§om
casovom useku(1-2 roky),pretoZe vyZaduje primeranu reakciu v nezvyklych situdciach
(napr. napitie sa vody a vykaSlanie pocas plavania). Ide o prevenciu pri zachrane
I'udského Zivota, preto len preplavanie kratkej vzdialenosti je pre zachranu Zivota
nepostacujtice. Siroka $kala plaveckych zru¢nosti ma réznorody charakter nielen z
hl'adiska pohybovej Struktury, ale i z hl'adiska vplyvu na organizmus ¢loveka(napr. ina
technika plavania prsiami je na hladine a ind pod vodou).



Ciastkové ciele :

- naucit deti vyuzivat vsSetky ziskané zakladné plavecké zrucnosti roznych
podmienkach, ako je splyvanie, dychanie do vody, potapanie, skoky do vody,
pohyby dolnych a hornych koncatin, nacvik suhry plaveckého sp6sobu, suvislé
plavanie kratkych vzdialenosti.

- rozdirit a prehibit plaveckych zruc¢nosti a techniky plaveckych spdsobov.
zvladnutie plaveckych spésobov kraul, prsia, znak. Preplavanie minimalne 50 m
I'ubovolnym spdsobom. Zaklad metodiky tvori nacvik a zdokonal'ovanie techniky
troch plaveckych sp6sobov - kraul, prsia, znak - pri si¢asnom odstraniovani chyb
v technike. Upeviiovat plavecké pohyby postupnym predlZovanim odplavanych
metrov.

- rozvijat plavecké zrucnosti, pohybové schopnosti, rekredcia a relaxacia vo
vodnom prostredi plavanie podl'a veku pohybovych i zdravotnych moznosti deti,
individualne, v skupine, kraul, znak, prsia vyucba spravnej techniky, skoky do
vody, hry, voI'né plavanie.

2.2 Pedagogické zasady v zakladnom plaveckom vycviku

Pri uplatnovani pedagogickych zasad treba postupovat’ od jednoduchého k zloZitému, od
I'ahkého k tazkému, od nezndmeho k znamemu.

Michal (2000, s.24) vyzdvihuje tieto pedagogické zasady pri plavani, ktorymi rozvijame
celkovl osobnost’ cvicenia :

Uvedomelost - je vztah Ziaka k plavaniu, uvedomenie si dolezitosti plavania z hl'adiska
upeviiovania zdravia a telesného rozvoja, vSestrannd priprava je dolezita na rozvijanie
pohybovych schopnosti - sily, vytrvalosti, rychlosti, obratnosti a pod.

Systematickost - postupné narastanie narokov na organizmus v procese vycviku,
narasta pocet cviteni, mnoZstvo naplavanych metrov, zvySuje sa rychlost plavania
i dlzka cvicebnych hodin.

Opakovanie - osvojovanie si a zdokonal'ovanie spravnej techniky plaveckych sp6sobov
a vytvaranie dynamického stereotypu.

Pristupnost - jednotlivé cvienia vpldvani sa menia podla vyvoja cvic¢enia
a zdokonal'ovania jeho techniky, obsah aobjem plaveckej pripravy ma svojou
naro¢nostou zodpovedat telesnému rozvoju, technickej pripravenosti, veku i pohlaviu.

Nazornost - pri nacviku vyuzivame ukazky plaveckej techniky, vyklad alebo nazorné
pomocky ( filmy, fotografie )

Individualny pristup - pri vycviku sa ukdzu urcité diferencie medzi cvicencami a preto
treba reSpektovat ich individualne vlastnosti ( napr. su Ziaci, ktori sa boja vody - treba
zistit priciny ich strachu a najst spésob ako ich odstranit).
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3 METODY VYUCOVANIA V ZAKLADNOM PLAVECKOM VYCVIKU

Metodika zdkladného plaveckého vycviku je suhrn foriem, metéd a prostriedkov
pomocou ktorych ucitel’ vypestuva u Ziakov schopnosti a pohybové navyky v plavani.
Plavecky vycvik sa kona v prostredi, ktoré je pre cloveka nezvyklé. Hustota vody
a tepelnd vodivost sa podstatne odliSuju od hustoty a tepelnej vodivosti vzduchu.

Pohyb vo vede spdsobuje zvySeny vydaj tepla. Na telo plavca pésobi hydrostaticky tlak
a odpor vody. V zdkladnom plaveckom vycviku vidno u jednotlivcov prehnany strach
z prostredia, tazko sa prisposobuju i nezvyklej horizontalnej polohe. AvSak mladez ma
pre plavanie dobré predpoklady - nizku telesnu vahu, dlhé koncatiny a kratsi trup, vie
lepSie uvol'nit nepracujuce svalstvo.

Plavanie sa javi vdetskom veku ako primerany avelmi ucéinny prostriedok na
povzbudenie celkového telesného rozvoja funkénych schopnosti.

Vyucovanie plavania je dvojstranny pedagogicky proces. Na jednej strane je ucitel, ktory
sa zameriava na stanovenu pohybovu cinnost, na odovzdanie potrebnych poznatkov
avplyvanie na rozvoj pohybovych schopnosti. Na druhej strane je ziak, ktory sa
upriamuje na osvojenie si toho, ¢o sa mu predklada - naucit sa plavat.

Jursik a kol. (1991, s. 26) uvadza tieto zakladné met6dy vyucovania su :
- metdda slova
- metoda ukazky
- metdda cviCenia
- metdda hry

3.1 Metoda slova

Na zaciatku hodiny vo forme dvodu, kde oboznamuje Ziakov s napliiou hodiny a jej
ulohami. Na konci hodiny hodnoti vysledky. Treba mat na zreteli okoliti temperaturu,
najma chlad, ktory by mohol nepriaznivo pésobit na sustredenost Ziakov.

Osobitné skusenosti sa vyZaduju od ucitela pri vedeni plaveckej skupiny, pomocou slova
pri praktickom cvic¢eni. Nezvycajné prostredie, Sum vody, Ciastocné alebo celkové
ponorenie usi vo vode rusi cvicencov pri insStrukcii ucitela. Nie je mozné Ccasto
prerusovat’ cvicenie na krat$i alebo dlhsi cas, aby sa poskytli cvicencom podrobné
informacie. Ziakom by mohlo byt vo vode chladno. U¢itel musi zvysit' hlas a snaZit' sa
skratit cas vysvetlovania na minimum. Vtomto pripade ma zvlaStne postavenie
signalizacia a gestikulacia ako inazorné ukazky. Signaly mozZno davat zvukom alebo
gestami.

Gesta moZno rozdelit na tri skupiny:

- Zakladné znaky oznacujtce povel - napr. po hvizde piStalkou ucitel zdvihne ruky
skrizmo nad hlavou, ¢o znaci - hodina sa skoncila opustite bazén.

- Gesta zdoraznujice vyznam slova.
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- Gesta ilustrujice rec¢ ucitela - napr. pri objasnovani zaberu pazou zdoéraziuje
svoj vyklad gestom ilustrujicim zaber.

Na konci vyucovacej hodiny je potrebné vyhodnotit vysledky hodiny, pochvalit,
vyzdvihnat Ziakov, ale aj upozornit na chyby anedostatky, ktoré je potrebné
v buducnosti odstranit.

3.2 Metoda ukazky

Pri plaveckom vycviku ma velki vyhodu metéda ukazky, demonsStracie. Ukazka
doplnujuca slovny vyklad dava cvi¢encovi moZnost lepSie pochopit vyklad pohybu.
Ukazka objasiiuje pohyb cez sluchovy a zrakovy analyzator, ¢o urychl'uje pochopenie.
Vyucovanie bude najuspesnejSie vtedy, ak obe tieto metdédy prebiehaju sucasne.

Predstavu o technike plavania ziskava Ziak pomocou ukazky, ktoru predvedie ucitel,
pripadne dobry plavec zradu Ziakov. Za formu ukazky povaZujeme ipremietanie
in$truktaznych filmov. Ziaci si ovela lahSie zapamitaju tie pohyby, na ktoré je
sustredena ich pozornost, nez cely komplex pohybov naraz.

Ukazku predvedie plavec dobre ovladajuci Ziadany plavecky sposob a ucitel' pritom
zameriava pozornost Ziakov na detaily. Ak Ziaci vedia plavat, dostanud za dlohu pokusit
sa preplavat kratku vzdialenost novym predvedenym sposobom. Ak plavat nevedia,
prikroci ucitel’ k vyucbe jednotlivych prvkov plavania. Najprv sa zacina s pracou noh,
potom pazi, koordinaciou pazi adychania. Nasleduje spajanie jednotlivych prvkov
a nakoniec celkova koordinacia a sihra

3.3 Metoda cvicenia

Zvlastnostou tejto metdédy je mnohonasobné opakovanie naucenych pohybov, ktoré sa
cvicenim upeviiuju. Aby sa tdto metéda mohla dspeSne pouzit pri zdokonalovani
techniky plavania, treba dodrziavat urcité zakonitosti. Je zname, Ze pri nacviku
akéhokol'vek pohybu nie je mozné osvojit si ho bez chyb. Mnohonasobnym opakovanim
moZno chyby upeviiovat a nakoniec bude tazko ich odstranit. Odstranenie chyb mozno
dosiahnut zaradenim vel'kého komplexu cviceni pésobiacich na rozvoj mnohostrannych
pohybovych navykov a zru¢nosti.

Ziaci si osvojujii nové pohyby viacnasobnym opakovanim metédou hier. Nacvik
a opakovanie sa deje pod dohladom ucitela. Pre zvySenie emocionalnosti cvicenia
moZzno zaradit so plaveckého vycviku hry. Cvicenia sa m6zu vykonavat vo forme sutazi
- kto bude d'alej splyvat, kto rychlejSie preplava na druhu stranu bazénu len nohami
apod. VyuZitie hier vplaveckom vycviku odputava pozornost zaciatocnikov od
nezvyklého prostredia a pomaha pri osvojovani techniky plavania.
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4 TECHNIKA PLAVECKYCH SPOSOBOV

4.1 Technika plaveckého sposobu kraul

Medzi zakladné plavecké spdsoby patri kraul, znak, delfin (motylik) a prsia. Z pohl'adu
biomechaniky predstavuje najefektivnejsi a najucinnejsi plavecky sposob kraul. V praxi
to znameng, Ze sa jednda aj o najrychlejsi spésob. Jeho Gcinnost je dand predovsetkym
polohou tela, ktora kladie vode najmensi odpor. Telo je takmer v horizontalnej polohe,
¢im umoziuje znizZit odpor na minimum a ul'ahcit’ lepSie obtekanie vody. Plavec by si
mal osvojit techniku s minimom zbyto¢nych a rusivych pohybov, ako st pohyby do stran
(mimo pozdiznu os tela), ktoré zvysuji odpor.

Telo plavca je takmer vo vodorovnej rovine a hlava je ponorena tvarovou Castou do
vody. Jej poloha je dolezita, pretoZe mozZe ovplyvnit aj iné casti tela. Hlava sa nesmie
dvihat z vody, ani vyklanat' mimo pozdlZnu os tela do stran.

Ramena su o trochu vysSie ako boky. Ak by boli totizZ nohy privysoko (na hladine, resp.
nad hladinou), ac¢innost ich zaberu by radikdlne poklesla. Na tito chybu sa moézu
"nabalit” chyby d'alSie, ako napriklad neziaduce hlboké ponaranie hlavy.

Naopak ak nohy prili§ padaji, odpor vody opat narastd. Aky je spravny uhol medzi
telom a hladinou? ZaleZi hlavne na rychlosti plavania. Pri rychlejSom plavani uhol klesa a
pohybuje sa v rozpati 5 az 0 stupniov. Vyznamnu dlohu zohrava praca néh. Nohy - zdroj
hnacej sily je vyznamny najma u kratkych a rychlych trati. V pripade dlhSieho plavania
uz nohy sliZia najma na udrZiavanie spravnej polohy tela. Nohy poklesni a hore
popisany uhol narastd na 5 az 10 stupnov.

Na to, aby mohol plavec optiméalne zaberat striedavo paZami, dochadza aj k striedavému
vytacCaniu trupu do stran okolo pozdlZnej osi.

Praca noh - kraulové nohy vykonavaju striedavy, rytmicky pohyb smerom hore a dole.
Za aktivnu fazu sa povazuje pohyb nadol. Hovorime mu kraulovy kop. Aktivnu pracu
zatina noha bliZSie k hladine. Noha sa mierne pokr¢i v kolene a zac¢ina pohyb smerom
dole. Kraulovy kop vychadza z bedrového kibu cez stehno a tak ako sa noha vystiera, sa
postupne prendsa aj na predkolenie a priehlavok. Pohyb je spociatku pomaly a postupne
sa zrychl'uje. Kraulovy kop je dokonceny vystretou nohou. Po dosiahnuti krajnej polohy,
zacina noha opat stupat ku hladine. Spociatku je vystreta, no pri hladine sa mierne krci v
kolennom kibe.

Praca pazi - kraul, rovnako ako znak, predstavuju plavecké spdsoby so striedavou
pracou ruk. PaZe su taktieZ hlavnou hnacou silou. Pofas zaberu ruky dochadza k
vyta¢aniu trupu v pozdiZnej osi. Tato rotacia umoziiuje efektivnejsi zaber, ako aj 'ahsie
prenesenie druhej paZe nad hladinou. Nadych je realizovany na stranu prenasanej ruky.
Pocas tejto fazy vznika vlna, ktora ul'ahc¢uje nadych - plavec tak nemusi vytacat hlavu
prilis vysoko (do strany). Nadych je rychly a je realizovany ustami. Po jeho uskuto¢neni
sa hlava vracia spat pod hladinu. Vydych nastdava pod hladinou a to nosom, ako aj
Ustami.
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Ako som uz naznacil, v kraule moZno rozdelit pohyb rik do dvoch faz. Aktivny zaber
pod hladinou a prenasanie nad hladinou.

Faza prendSania: Ako prvy ide von z vody laket pokrcenej ruky. Ako posledna dlai a
prsty, ktoré dokoncuju zaber. Po ukonceni zaberu, sa zacina ruka nad hladinou vystierat
a prendsat dopredu. Za chybu moZno povaZovat prenasSanie ruky bokom - mimo
pozdiZnu os tela. Tato faza sa kon¢i ponorenim dlane do vody, ¢im zac¢ina zaber.

Faza zdberu: Ruka vstupuje do vody prstami (palcovou stranou), nasleduje dlan,
predlaktie, laket a napokon celad paza. Za najvyhodnejsi uhol, pod ktorym by mala do
vody vstapit dlan sa povazuje 45 stupiiov. Okamihom, kedy plavec dlafiou zachyti vodu,
nastava aktivna praca paZe. Na zaciatku zaberu je ruka takmer prepnuta pred telom a
tak ako ju plavec odtlaca vzad, sa kr¢i v lakti. Pokrcenie je najvacsie v polovici zaberu,
kedy je paza kolmo k telu. Od tohto okamihu sa ruka opat v lakti vystiera a ukoncuje
zaber pri stehne.

Zaber je moZné realizovat po troch rozdielnych drahach - obrateny otaznik, esovitej
drahe, alebo priamym zaberom. V kaZzdej z tychto mozZnosti je ruka vedena:

1. PaZa takmer vystreta nad telom (hlavou).

2. PazZasa krci v lakti a predlaktie je vedené pod trovnou trupu.

3. PaZa sa zacina na urovni pasu opat vystierat a zacina odtlacat vodu do strany
(mimo pozdiznu os tela) v okamihu, kedy dlari dosahuje trover bedrového kibu.

4.2 Technika plaveckého sposobu znak

Kym kraul je najrychlejsi plavecky spdsob, znak sa drzi podl'a svetovych tabuliek svojim
casom na tretom mieste. Pri znaku ako pri kraule dochadza k striedavej praci paZzi. Asi
najviditel'nejsi rozdiel medzi nimi je v polohe trupu. Znak je jediny plavecky spdsob, pri
ktorom je plavec poloZeny na chrbte - na znaku. Plavec je takmer v horizontalnej polohe.
Horna cast tela je mierne vyssie, ako c¢ast’ spodnd - resp. ramend su o nieco vyssie ako
boky. Hlava je poloZena na hladine, tvarovou ¢astou nad vodou. Jej poloha, ako aj sklon
trupu, sa mierne 1i$i v zavislosti od rychlosti plavania. Cim viac je telo vo vodorovnej
polohe, tym mensi odpor vode kladie. Na druhej strane vsak tato takmer horizontalna
poloha neumoziuje vyuzit naplno potencial noh a ucinok ich zaberu je maly.

Ak je uhol medzi hladinou a telom plavca velky, ic¢inok noh je dobry, ale odpor vyrazne
narasta. Za optimalnu polohu sa povaZzuje zlata stredna cesta, teda nieCo medzi tymito
dvoma extrémami. Pri spravnej polohe je uhol medzi hladinou a telom plavca 5 - 10
stupniov.

Praca ndoh: Nohy vykonavaju striedavy, rytmicky pohyb z hora nadol, ktory ma okrem
funkcie pohybu aj stabiliza¢nua funkciu a dopomaha tak aj k udrzaniu vodorovnej polohy
na hladine. Praca n6h je vel'mi podobnda kraulovym nohdm, len s tym rozdielom, Ze obe
fazy pésobia opacne.

Pohyb vychadza z bedrového kibu, prechadza cez koleno a je dokonéovany cez uvolneny

Clenok. Prsty na nohach si mierne vytoc¢ené dovnutra, teda k sebe. Hlavnu hnaciu silu
vyvolava predkolenie pri aktivnom pohybe nahor.
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Pohyb zacina vystreta noha pod hladinou. Vystreta klesa 40 - 60 cm. V tomto okamihu sa
uZ pohyb v bedrovom kibe zastavil a stehno uZ viac neklesa a za¢ina stipat. Predkolenie
v pohybe nadol pokracuje. Dochadza k ohybaniu v kolene a pri dokonceni tohto pohybu
moze byt uhol v tomto kibe aZ 95 stupiiov. Od tohto momentu sa za¢ina predkolenie
vystierat’ a narazat tak na odpor vody. Kop v znaku je ukonceny v okamihu prepnutia
nohy v kolene. Najvyssiu rychlost dosahuje plavec v zavere kopu - na priehlavku.

Rychlost plavca je zavisla od mnohych faktorov. Medzi tie, ktoré priamo stvisia s pracou
noh patri velkost chodidla plavca a jeho ohybnost v bedrovom kibe. Kym velkost
chodidla asi ovplyvnime len tazko, ohybnost sa stava limitujucim faktorom, s ktorym je
mozné nieco robit.

Praca pazi: Vzhl'adom k tomu, Ze nadych je moZné realizovat bez vytacania ako pri
kraule, su striedavé pohyby ruk stale rovnakej a cyklické.
Pohyb zacina vystreta ruka, ktora je v takejto polohe prenaSana nad hladinou. Ruka
vstupuje do vody vo vzpazeni malickovou hranou (dlafiou od tela), co umozni I'ahSie
"zarezanie sa" ruky do vody. Po jej ponoreni dochadza ku zachyteniu vody a kréeniu v
lakti. Ruka sa v tejto faze zaberu ponara hlbsie a v okamihu kedy je na Girovni ramena, je
uhol v lakti pribliZzne 90 stupniov. Po tomto okamihu sa ruka opat zacina vystierat a
ukonéuje pohyb vystreta na tirovni bedrového kibu pri hladine. Najva¢si zaberovy tah je
vyvolany dlanou a predlaktim. Po dokonceni zaberu nastava faza prenasania paze nad
hladinou. Ako prva vystupuje z vody ruka palcovou stranou.

Dychanie: Vzhl'adom k tomu, Ze hlava je pocas celej doby nad hladinou, je dychanie
jednoduchSie. Pocas prenosu jednej paZe je nadych, pri prenose druhej paZze vydych
(Gstami aj nosom).

4.3 Technika plaveckého spo6sobu prsia

Prsia st najstar$i a najznamejSi plavecky sposob a medzi beZnou populaciou aj
najrozsirenejs$i. Z pomedzi Styroch zakladanych plaveckych spdésobov - kraul, znak,
motylik a prsia, je tento najpomalsi.

Plavec je vo vode poloZeny na "prsiach" a pohyby rik a néh vykonava sucasne. Telo je
pri zakladnej (splyvavej) polohe takmer horizontalne. Uhol medzi hladinou a telom
plavca sa moZe menit zo 4 do 15 stupriiov.

Praca n6h: Nohy vykonavaju pohyby stcasne a symetricky. Medzi ¢asté chyby noh patri
napr. krivy strih.

Pohyb moZno rozdelit do dvoch faz - pripravnu (krcenie) a zaberovu (vytieranie). Na
zaCiatku su nohy vystreté a uvol'nené. Nohy sa zacinaju krcit v kolennom a bedrovom
kibe. Kréenie musi ostat pomalé, pretoZe sa jednd o pohyb pdsobiaci proti smeru
plavania. Rychlejsie prevedenie by mohlo vyvolat aj silnej$i spatny impulz. Pocas
kréenia dochadza stucasne k vytacaniu kolien a ¢lenkov do stran (paty smeruju k sebe a
prsty von). Takato poloha n6h sa zvykne nazyvat fajky. V zavere krcenia je uhol v kolene
priblizne 90 stupniov. Medzi trupom a stehnom je uhol 120 - 150 stupnov. V okamihu
ukoncCenia krcenia a vytacania n6h nastava aktivna praca nodh, €ize kop. Ten by mal byt
Svihovy a 2 - 3 krat rychlejSi ako krcenie. Pohyb je vykonavany po kruhovej drahe,
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spociatku vzad a von, aZ sa nohy v zavere opat vystreté spoja. Hlavnu zaberovu plochu
prsiarskych noéh tvoria chodidla a vnatorna strana predkolenia.

Praca pazi: Rovnako ako pre nohy, tak aj pre pracu ruk plati, Ze pohyb musi byt
vykonavany sucasne a symetricky. Pohyb sa sklada z troch faz: pripravna, zaberova a
vystieranie. Pohyb zac¢ina zo splyvavej polohy, kde st ruky vystreté vo vzpaZeni dlannami
dole (pripravna f.). Zaber zacina v okamihu zachytenia vody - pohyb, kedy sa paZe
pohybuju dlanami Sikmo von, dolu do stran. Hlavne zaberové plochy su dlane a
predlaktia. Po asi 30 cm sa ruky zacinaju v laktoch krcit. Zaber d’alej pokracuje kréenim
a pohybom do stran a vzad. Lakte su tlaCené smerom hore, no nesmu sa dostat nad
uroven ramien. Draha zaberu pripomina tvar srdca. Zaber je u konca v okamihu, ked' sa
dlane dostanu za droven ramien. Po dokoncéeni zdberu dava plavec paZe pod telo a
nasledne ich vystiera do splyvavej polohy.

Suhra pohybov: Praca pazi sa pravidelne strieda s pracou noh. Po dokonceni
prsiarskeho kopu nastava na okamih kratka prestavka, po ktorej je vykonany zaber
paZami. Zaber je realizovany az v okamihu, kedy si nohy prepnuté. Pred dokoncenim
zaberu rukami sa nohy uz krcia - vykonavaju pripravnu fazu.

Dychanie: Pri dokoncovani zaberu pazi sa hlava vynara a nastava nadych. Po dokonceni

nadychu sa hlava (tvar) vracia spat pod hladinu. Dochadza k vystieraniu pazi do
splyvavej polohy. Suicasne s vystieranim plavec vydychuje dstami aj nosom.
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5 PRIEBEH PLAVECKEHO VYCVIKU

Plavecky vycvik prebiehal od 17. 2. 2014 do 21. 2. 2014. TyZden pred vycvikom boli Ziaci
pouceni o bezpecnosti a spravani sa pocas kurzu. Kazdy Ziak dostal letdk so zoznamom
veci , ktoré st potrebné na vycvik. Ziakom bol premietnuty film s metodikou plaveckych
sposobov ahier na zoznamenie sa svodou. Ziaci boli oboznameni aj so zasadmi
bezpecného spravania, vid’ priloha . 2.

Kazdy ziak dolozil k vycviku potvrdenie o zdravotnej spdsobilosti zdicastnit’ sa vycviku.
Ziaci, ktorym lekar neodporucil zGéastnit' sa vycviku zo zdravotnych dévodov, vycvik
neabsolvovali. Na vycvik sme dochadzali autobusom do 10 km vzdialeného okresného
mesta Vranov nad Toplou, na ZS Bernoldkova, ktorej stcastou je plavecky bazén.
Rozmery bazénu - dizka 16m, $irka 8 m, hibka 0,9m. Svojimi rozmermi je postacujiici na
zakladny vycvik pre nasu Skolu. Konkrétne tohto vycviku sa zdcastnilo 17 deti a dvaja
inStruktori. InStruktor je zodpovedny za plavecky vycvik po odbornej stranke.

Zakladna $kola Sa¢urov, Skolska 389, 094 13 Sa¢urov

TVVP - Zakladny plavecky vycvik Sk. rok 2013/2014

5. roc¢nik
od 17.02.2014-21.02.2014

Datum Ucéivo

Rozdelenie deti do skupin.
Hry vo vode, oboznamenie sa s vodnym prostredim.
1. den Hry na zoznamenie sa s vodou, hry na nacvik dychania.
17.2.2014 Hry pre splyvanie.
Nacvik splyvania s dychanim, zdokonal'ovanie splyvania s dychanim.
Nacvik prace kraulovych noh.

Nacvik prace pazi pri plaveckom sposobe kraul.
2.den Nacvik prace pazi v sthre s dychanim do vody.

18.2.2014 Plavanie kraulom.

Nacvik prace noh a paZi pri plaveckom sp6sobe znak.

Plavanie znakom.
Nacvik sihry plaveckého spésobu kraul a znak.

3. den Odstraniovanie chyb.
19.2.2014 Zdokonal'ovanie stuhry a praca pazi pri plaveckom spdsobe kraul a
znak.

Nacvik prace pazi pri plaveckom sp6sobe prsia.
Nacvik prace prsiarskych n6h
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Nacvik dychania a stihry plaveckého spdsobu prsia.

4. den Zdokonal'ovanie suhry plaveckého spdsobu, kraul, znak, prsia.
20.2.2014 Odstranovanie chyb.
Nacvik Startového skoku.

Zdokonal'ovanie sa v precvi¢ovanych plaveckych sposobov.
Kontrola a hodnotenie. Preplavat vzdialenost.
Preplavat vybranym sp6sobom 50m

5. denl
21.2.2014

Tabulka ¢. 1 Plan zakladného plaveckého vycviku
Prameii: vlastny navrh

Prvy den po prichode do vestibulu, si Ziaci odlozia obuv. Do Satne vstupuju Ziaci za
doprovodu instruktora. Ziaci sa prezle¢i do plaviek. Ziakom pre¢itam prevadzkovy
poriadok bazénu. Po celt dobu je potrebné dodrziavat poriadok a Cistotu prostredia,
dodrZiavat bezpe¢nost. Ziakov potom odvediem ksprchdm. Po osprchovani,
odchadzame k bazénu.

Po rozcvicke realizujem zaradenie deti do skupin, podl'a irovne na plavcov a neplavcov.
Do skupiny plavcov bolo zaradenych 9 Ziakov a do skupiny neplavcov 8 Ziakov.

Obrazok ¢. 1 Zaradenie do skupin

Pramen: sukromny archiv
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\Po tomto rozdeleni nasleduje vycvik. Vycvik za¢inam hrami v zakladnom plaveckom
vycviku:

- hry na zoznamenie sa s vodou
- hry na nacvik dychania
- hry na splyvanie

Hra ma vzZivote nezastupitelné postavenie pre svoju emocionalnost, uvolnenie
anavodenie radostnej atmosféry. Pre svoj silny motivacny uc¢inok je hra vybornou
formou, prostriedkom i metédou v plaveckej vyucbe. Hra je vyznamnym prostrednikom
zoznamenia deti s vodou. Pri vlastnom vycviku je dobré hlavne v za¢iato¢nych hodinach
prevadzat rézne pripravné pohybové hry. Pre spestrenie sd hry vhodné pre cely
vycvikovy cyklus.

5.1 Hry vo vode

Hry na zoznamenie sa s vodou

- vyskoky na jednej nohe, znoZné vyskoky, bociani krok

- rybka a rybar - Ziak nahana vo vymedzenom priestore ostatnych Ziakov

- kapor akaras - obdoba hry Cerveni a ¢ierny, vyvolavanie skupiny Ziakov,
ktora nahana druhu skupinu

- kacky, husi, zahanana striekanim, prechod $pliechajicou uli¢kou

Obrazok ¢. 2 Hry vo vode - prechod Spliechajicou ulickou

Prameii: sukromny archiv
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Hry na nacvik dychania

- horuca polievka - Ziaci naberaju do dlani vodu, ktort potom vyfukuja
- horuca kasa - ponorit bradu do vody a fukat horucu kasu

Obrazok ¢. 3 Hry vo vode - horuca polievka

Prameri: sikromny archiv

- zahananie fukanim - Ziaci naberu do dlani vodu a ftikaji ju do tvare druhému
Ziakovi

- siréna - zZiaci sa nadychnu, fikaju do vody, napodobiiuju zvuk sirény hikanim

- horuci pramen - skupina Ziakov tesne vedl'a seba sa ponoria a vydychuja

- rebrik - dva rady Ziakov vytvoria rukami rebrik, ktory Ziaci postupne za sebou
podliezajd s vydychom pod rukami, s nAdychom medzi rukami

- pumpy - dvojice Ziakov sa striedavo ponaraju a vydychujd pod hladinou, drZia sa
za ruky
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Obrazok ¢. 4 Hry vo vode - pumpy
Pramen: sukromny archiv

Hry na splyvanie

- hribik - nadych, drep a uchopenie n6h, voda vynesie Ziaka na hladinu
- rybicky - v trojiciach -dvaja Ziaci prevaZia tretieho cez spojené paze
- hviezdica - Ziaci sa poloZia na hladinu a chytia sa za ruky

Obrazok ¢. 5 Hry vo vode - hviezdica

Pramen: sukromny archiv
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- meduza - bez nadskakovania sa Ziak polozi na hladinu tak, aby paze a nohy viseli
vol'ne dolu

- mftvola - Ziak vol'ne vydychne do vody, I'ahne si na hladinu a pomaly klesa

- spadnuta hviezda -Ziaci stoja v tesnom kruhu c¢elom von a vzpazia, na povel sa
nadychnu, vol'ne padajui vpred a splyvaju

- raketa - dva rady Ziakov tahaju jedného Ziaka ulickou v polohe na prsiach

Obrazok ¢. 6 Hry vo vode - raketa

Prameri: sikromny archiv

- vytahovanie kotviaceho lana - tahany Ziak sa drzi d’alSieho za Clenky, tak sa
utvori lano

Ziakom sa hry vel'mi pacili, pristupovali k nim aktivne, snaZili sa k nim pristupovat
zodpovedne. Brali to ako zabavnu formu vyucby. Velky uspech zoZala samozrejme
mrtvola.

Po ukonéeni hier som zorganizoval preteky v splyvani. Ziaci po odstartovani museli
ostat’ spevneni a nemohli urobit ani jedno plavecké tempo. Vyhral ten zZiak, ktory bez
jediného tempa po Starte doplaval najd’alej.

V tychto pretekoch zvitazili chlapci, ktori mali dlhsiu vydrz ako dievcata.
Medzi zaujimavé hry patrilo aj plavanie sloptou. Na vopred urcenu vzdialenost mali

Ziaci plavat sloptou kurc¢enému cielu. Vyhral ten Ziak, ktory sloptou preplaval
stanovenu vzdialenost najrychlejsie.
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Obrazok ¢. 7 Hry vo vode - kotviace lano

Pramen: sukromny archiv

- torpédo - jeden postré¢i druhého v polohe na prsiach, ruky ma vzpazené
- podplavanie - Ziak sa rozkroci a druhy ho podplava

5.2 PLAVECKY SPOSOB KRAUL

Ked' zZiaci zvladnu pripravné cvicenia vo vode, moZno zacat s nacvikom kraulu.
Jednotlivé prvKy sa precvi¢uji najprv na suchu, potom vo vode. Ziaci sa oboznamia
s charakteristikou kraulu, s jeho pouzitim na Sportovej i praktickej ¢innosti. Prevedie s a
ukazka vo vode, komplexne s dérazom na prvky. Nacvik kraulovych néh na suchu sa
vykonava v sede na lavicke, na zemi na okraji bazénu, v 'ahu na prsiach na lavic¢ke alebo
na vyvySenej ploche na zemi. Treba klast déraz na uvolnenost svalstva ndéh pri
pohyboch. Postupne treba cvi¢enie predlZzovat. Ucitel musi sledovat individudlne
kazdého a uz v zaciatkoch opravovat zakladné chyby. Sucasne s ndcvikom néh zacina
i nacvik pazi. Ziaci pritom stoja v stoji rozkro¢nom, v predklone, ruky su vystreté. Na
povel ucitel'a vykonavaji pohyby najprv jednou rukou, potom druhou rukou i oboma
rukami. Po precvi¢ovani zaberov paZzi sa nacvicuje technika dychania s otd¢anim hlavy
pre nadych a stthra pazi s dychanim.

Vo vode. Naucené pohyby sa vykonavaju v d'alSom cvi¢eni vo vode po pas. Najprv sa
zactina s pracou noh. V nacviku treba klast déraz na splyvava polohu cviencov a pracu

pazi a néh. Pracu n6h umoZziuje splyvava poloha tela.

Ked' Ziaci zvladnu pripravné cviCenia vo vode, moZno zacat s nacvikom kraulu.
Jednotlivé prvKky sa precvicujui najprv na suchu, potom vo vode.
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Nacvik kraulovych néh na suchu sa vykonava vsede na lavicke, na zemi na okraji
bazénu, vI'ahu na prsiach na lavicke alebo na vyvysenej ploche na zemi. Treba klast
doraz na uvol'nenost svalstva ndh pri pohyboch. Postupne treba cvicenie predlzovat.
Ucitel musi sledovat individualne kazdého cviCenca a uz v zaciatkoch opravovat chyby.

Stcasne s nacvikom néh zaédina inacvik pazi. Ziaci pritom stoja v stoji rozkro¢nom,
v predklone, ruky su vystreté. Na povel ucitel'a vykonavaju pohyby najprv jednou rukou,
potom druhou i oboma rukami. Po precvicovani zaberov pazi sa nacvicuje technika
dychania s otd¢anim hlavy pre nadych a sthra pazi s dychanim.

Vo vode. Naucené pohyby sa vykonavaju v dalSom cviCeni vo vode po pas. Najprv sa
zacina s pracou néh. V nacviku treba klast déraz na splyvavu polohu cvi¢encov a pracu
pazi a néh. Pracu n6h umoznuje splyvava poloha tela.

Cvicenia

Na suchu

- Ziaci maju najprv nacvik prace kraulovych n6h v sede na suchu

Obrazok ¢. 8 Nacvik prace kraulovych n6h na suchu

Prameri: sukromny archiv
Pri nacviku na suchu sa zameriavam hlavne na presnost pohybov, ked'Ze voda skresl'uje,

je tam aj urcity odpor, prave na suchu je potrebné dokladné odski$anie pohybov. Ziaci
maju problém hlavne s vystretou nohou.
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Vo vode

- nasleduje nacvik prace kraulovych néh v sede na okraji bazénu, tak aby cvi¢enec
mohol sledovat vlastnu pracu néh

Obrazok ¢. 9 Nacvik prace kraulovych néh na okraji bazénu

Prameri: sikromny archiv

- nacvik kraulovych néh v splyvavej polohe, s oporou o pazi o Zliabok. Ak je praca
noh spravna, nesmu klesat'

- zdoraznujem, aby sa Ziaci sustredili na pohyb néh vychadzajtci zo stehenného
kibu - palce st vyto¢ené dovniitra,

- Ziakov vZdy upozornim na chyby pri nacviku, aby im predchadzali skor ako si
osvoja nespravne pohyby.
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Obrazok ¢. 10 Nacvik prace kraulovych néh v bazéne
Pramen: sukromny archiv

- nasleduje plavanie kraulovymi nohami s doskou vrukach, na dosku netlacit
z hora. Telo musi byt v splyvavej polohe. Postupne zvySovat vzdialenost.

Obrazok ¢. 11 Plavanie kraulovymi nohami

Prameri: sikromny archiv
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- plavanie kraulovymi nohami v splyvavej polohe, bez dychania, tvar vo vode.
postupné zvySovanie vzdialenosti. Nohy nedvihat nad hladinu (iba patu), pohyb
pravidelny.

Na suchu
- Ziakom predvediem nacvik kraulovych paZi v stoji rozkro¢nom - v predklone
- kraZivy pohyb vystretych pazi
- zdodraznim to, Ze do vody sa zasuvaju najprv prsty a dlan, potom predlaktie
- naopak z vody ako prvy vychadza laket a aZ potom predlaktie
- rukaje najprv mierne pokrcena, aZ pri uchu sa vystrie
- ruky sa musia pravidelne striedat
- doleZité ja aj dychanie: dycha sa vacSinou pri kazdom tretom tempe ruk
- ako pomocka pre Ziakov: mo6Zu si to nacvicit- prava, l'ava, nadych atd.

Obrazok ¢. 12 Nacvik kraulovych pazi na suchu

Pramen: sukromny archiv
Pre ziakov hlavne pre chlapcov je to obl'ibeny plavecky styl, ked'Ze je to najrychlejsi styl

plavania. Pri tomto Style c¢elime menSiemu odporu vody. Je to populdrny Styl aj pri
plaveckych pretekoch .

27



Vo vode

nasleduje nacvik kraulovych pazi v stoji, v predklone so zadrzanym dychom,
v chddzi po dne bazénu.

Obrazok ¢. 13 Nacvik kraulovych pazi vo vode

Pramen: sukromny archiv

e
A

gaaint!

—

Obrazok ¢. 14 Nacvik kraulovych pazi vo vode

Pramen: sukromny archiv
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- plavanie len paZami, nohy nadlahc¢ované doskou. zaber pravou paZou, l'ava
vystreta vpred a opacne

- plavanie na Sirku bazénu s pracou jednej paZe, druha vystreta s doskou v ruke,
koordindacia s dychanim. Pri nadychu sa vytoci hlava nad hladinu, pri vydych
tvarou do vody.

- praca paZzi v koordinacii s dychanim v stoji na dne v bazénu, v ch6dzi na dne

- plavanie na Sirku bazénu v suhre pazi andéh idychania, najprv 3-4 temp3,
postupne pocet temp zvySovat

Obrazok ¢. 15 Plavanie kraulom

Pramen: sukromny archiv
5.3 PLAVECKY SPOSOB ZNAK

Nacvik znaku sa konda obycajne zaroven s nadcvikom kraulu. Predovsetkym treba vytvorit
u Ziakov optimalnu predstavu o plaveckom spdsobe znak. Pohyby n6h sa nacvicujui na
suchu v sede, pohyby pazi v stoji rozkro¢nom.

Ziakov upozornim, Ze tento plavecky $tyl patri k najzdrav$im a zaroveri aj zadkladnym
plaveckym Stylom. Pripomina nam kraul, ale je to plavanie na chrbte.

Pri tomto plaveckom Style je dychanie jednoduché, kedZe hlava je stdle nad vodou.
Nadychujeme sa medzi zabermi, vydychujeme pri zabere.
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Cvicenia :
Na suchu

- Ziakom predvediem nacvik znakovych n6h na suchu

Obrazok ¢. 16 Nacvik znakovych néh na suchu

Prameni: sukromny archiv

- Ziaci maju nacvik prace néh vo I'ahu na chrbte s oporou o Zliabok.

- doraz davam na energickt pracu ndh a vystretd polohu.

- dohliadne na pouzivanie spravnej techniky pohybov ndh, aby zaber
nevychadzal z kolena

- koleno nesmie ist nad hladinu - to je jedna zcastych chyb pri vyucbe
zaCiato¢nikov, ktorej sa snazim predchadzat.
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Vo vode

Obrazok ¢. 17 Nacvik znakovych n6h vo vode
Pramen: sikromny archiv

- po nacviku maju Ziaci plavat’ len nohami. V rukach doska pod hlavou.

Obrazok ¢. 18 Nacvik znakovych néh vo vode

Prameii: sikromny archiv
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- Ziaci plavaju len nohami, paZe pri tele. Plavaju najprv na Sirku bazénu, postupne
predlzujd vzdialenost.

Nacvik pazi na suchu
- nasleduje nacvik pazi na suchu, sustredim sa na vystreté prsty.

Obrazok ¢. 19 Nacvik pazi na suchu

Prameni: sukromny archiv

Snazim sa o to, aby sa Ziaci vyvarovali najc¢astejSim chybam:

- nespravna poloha tela- plavec sedi na vode
- Sliapanie vody nohami namiesto kopania

- bocné vlnenie sposobené pohybmi hlavy

- laket predbieha ruku pocas zaberu

- maly rozsah pohybov dolnych koncatin

- neuvol'nené svalstvo koncatin.
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Vo vode

- potom ziaci idi do bazéna. Plavaju len nohami, jedna paZa pri tele, druha
vystreta vo vzpaZeni. Paze striedat po 10 - 15 m.

Obrazok ¢. 20 Nacvik pazi vo vode

Prameni: sukromny archiv

- plavanie na Sirku bazénu znakom. Ked’ Ziaci zvladnu tento plavecky spdsob do tej
miery, Ze preplavaji bazén na dizku, treba sa zamerat' na opravu chyb a poukazat’
na moznosti opravy.

- plavat znakom na S$irku bazénu s dérazom na koordinaciu pohybov a dychania.
Nadych tstami, vydych nosom a tstami. Nevysadzovat v bokoch.

- plavat’ na dizku bazénu v koordinacii pohybov a dychania. Pri kazdom cviceni
zvacSovat vzdialenost plavania.

5.4 PLAVECKY SPOSOB PRSIA

Nacvik prsiarskeho sposobu vyzaduje tak ako ostatné plavecké spdsoby predovsetkym
popis spdsobu s uvedenim moZnosti pouZzitia v praxi, komplexnu iprvkovd ukazku
a zdoraznenie zdsadnych chyb vtomto spdsobe. NajdolezitejSim prvkom v technike
prsiarskeho plaveckého spdsobu je praca ndh. S technikou pohybu sa Ziaci oboznamuju
najprv na suchu a potom vo vode.

Na suchu

- nacvik zafinam vsede na zemi soporou opaZze za telom. MoZno cvicit na
pocitanie. Na ,raz“ nohy vystriet, ,dva“ nohy pokrcit v bedrach ikolenach,
chodidla von, kolena mierne od seba tak, aby chodidla boli SirSie od seba ako
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kolena. Na ,tri“ kruhovym pohybom sa opieraju nohy do vody a vystieraju. Na
Stvrtd dobu nohy splyvaju von vystretej polohe. Toto cvicenie moZno vykonavat
v polohe na prsiach na lavicke alebo na makkej podlozke.

Obrazok ¢. 21 Nacvik prsiarskych néh na suchu

Prameni: sukromny archiv

- ziakov upozornim na najcastejSie chyby a to, aby nedavali kolena prili$ od seba
- kolenad prilis d'aleko od seba nadmerne zataZuju bedrové klby a krize
- telo pada ku dnu a v drieku sa prilis prehneme.

Ziakov upozornim aj na to, Ze ide o $tyl plavania, ktory najviac prospieva prave prsnym
svalom. Tento Styl umoZziiuje aj dobru orientaciu v teréne. Je to Styl naro¢ny hlavne na
sthru pohybov, kedZe pohyb hornych aj dolnych koncatin musi byt symetricky.
Zacinajuci pohyb je splyvanie.

Vo vode

Vo vode mozno nacvicovat pracu prsiarskych néh pomocou nadl'ahcovacich
prostriedkov, na okraji bazénu uchopenim za Zliabok, alebo v splyvavej polohe na
prsiach so zadrzanym dychom.

- praca ndéh s rukami zachytenymi o Zliabok
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Obrazok ¢. 22 Nacvik prsiarskych néh vo vode
Pramen: sukromny archiv

nacvik néh na sirku bazénu v splyvavej polohe, v rukach doska

Obrazok ¢. 23 Nacvik prsiarskych néh vo vode

Pramen: sukromny archiv
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- praca ndh na Sirku bazénu v splyvavej polohe, tvar vo vode

Obrazok ¢. 24 Nacvik prsiarskych néh vo vode
Prameni: sukromny archiv
Cvicenia

- nacvik pazi na suchu v stoji rozkrocnom

Obrazok ¢. 25 Nacvik prsiarskych pazi na suchu

Pramen: sukromny archiv
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- prinacviku pazi sa sustredim hlavne na to, aby Ziaci nerobili prili§ dlhé zabery,
hlava, krk, chrbat a nohy st v jednej rovine
- zameriam sa u Ziakov na predlaktia a dlane, ktoré smeruju Sikmo dole.

Vo vode

- Ziaci sa sustredia najprv na pracu pazi v predklone, podobne ako na suchu

Obrazok €. 26 Nacvik prsiarskych pazi vo vode

Prameri: sikromny archiv

- nasleduju cvic¢enia s nadl'ah¢ovanim n6h

- s nadl'ah¢ovacimi pomdckami

- stuhra pohybov a dychania. Plavanie na Sirku bazénu s pravidelnym dychanim.
- po zvladnuti pohybov nasleduje plavanie na dizku bazénu.

- Castou chybou, na ktoru Ziakov upozornim je to, Ze hlavu vynaraji nad hladinu
- preto pri nacviku sa obzvlast sustredim na nacvik dychania

- Ziakom zdo6raznim aj to, Ze pri prsiach patri hlava jednoznacne do vody.
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Obrazok ¢. 27 Nacvik prsiarskych pazi vo vode
Pramen: sukromny archiv

- pokus o sthru pohybov na $irku bazénu, najprv v splyvavej polohe bez dychania
- néacvik dychania v stoji v stoji vo vode

Obrazok ¢. 28 Nacvik dychania

Prameri: sikromny archiv
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Obrazok ¢. 29 Nacvik dychania

Pramen: sukromny archiv

stustredim sa na sihru pohybov a dychania.

doleZité jeu Ziakov osvojit si spravne dychanie.

nasleduje plavanie Ziakov na Sirku bazénu s pravidelnym dychanim.
po zvladnuti pohybov plavanie na dizku bazénu.

5.5 Overené prinosy pre prax

V poslednych rokoch sa umladych l'udi stretdvam casto snegativnym postojom
k Sportu. Viac preferuji roézne pocitacové hry, internet. Stradca sa unich prirodzeny
pohyb. Prave Skola musi pomoct rozvijat pohybovu stimulaciu deti.

Zaklady plavania by si Ziaci mali osvojit' pocas povinnej Skolskej dochadzky. SnaZim sa
zapojit’ o najvacsi pocet deti do plaveckych kurzov. Zo strany rodicov su casto kladené
rozne prekazky, hlavne z financného hl'adiska. Pokial sa rodicia k tomu postavia kladne,
zo strany zZiakov nie su Ziadne problémy.

Ulohou pedagdga je preto presvedcit rodi¢ov, aby si uvedomili vyhody takéhoto vycviku:

v spolocnosti rastie pocet neplavcov

pocas leta sa kazdorocne utopi niekol'ko deti

prave tento vek je najvhodnejsi prave na nacvik plavania

deti sd schopné vhodne sa adaptovat na vodné prostredie

pohybovy aparat sa u deti vyznacuje vel'kou pohyblivostou.

je to vel'mi vhodné obdobie aj z hl'adiska mentality, kedZe deti sa chcu ucit,
zlepSovat' a zdokonal'ovat

ucenim ziskané schopnosti v plavani zostavaju ¢loveku po cely Zivot, i ked’ bez
pravidelného tréningu vykonnost postupne klesa.

skupinova vyucba ich motivuje a podnecuje.
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Na nasej Skole Sirime osvetu aj prostrednictvom naSej webovej stranky, na ktorej su
Ziaci aj rodicia informovani o akciach, ktoré organizuje Skola. SU na nej zverejnené aj
zakladné informacie o plaveckom vycviku.

Ziaci k vycviku pristupovali so zdujmom. SnaZili sa osvojit' si nové plavecké spdsoby
a zdokonalit' sa vuZ osvojenych sposoboch plavania. Boli aktivni, vytrvali, snazivi.
Nevzdali sa pri prvych neuspesSnych pokusoch, ale snaZili sa zlepSovat a prekonat
samého seba.
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ZAVER

Plavanie je zakladny prostriedok vSestranného rozvoja ¢loveka a je jeden z prostriedkov
vychovy avzdelavania. Viaceri zarad'uji plavanie medzi najvhodnejSie pohybové
Cinnosti ¢loveka z hl'adiska zdravotného dosahu tohto Sportu. V systéme telesnej kultury
u nas ma plavanie rovnocenné postavenie s ostatnymi druhmi Sportu. V systéme telesne;j
vychovy a Sportu patri plavaniu jedno z najdéleZitejSich miest. PIni funkciu vychovnu,
vzdelavaciu, pracovnu, pozornost upriamuje predovSetkym na ostatné funkcie ato
zdravotnu, rehabilita¢nt a rekreacnu.

Vpraci som zmapoval organizaciu a priebeh zakladného plaveckého vycviku na
zakladnej Skole v Sacurove. V praktickej c¢asti som sa venoval hlavne priebehu
plaveckého vycviku, ktory je sprevadzany redlnymi fotografiami z vycviku. Samotnému
organizovaniu vycviku sa na naSej Skole priklada dolezity vyznam. Aj napriek tomu, Ze
plavecky vycvik je povinny, stretdvam sa s problémom ohl'adom snahy niektorych
rodicov, svoje dieta na plavecky vycvik neposlat, ¢o vedia doloZzit aj lekarskym
potvrdenim.

Z celkového poctu ucastnikov  plaveckého vycviku bolo do skupiny neplavcov
zaradenych 8 Ziakov na zaciatku vycviku. Na konci kurzu to bol uz len 1 neplavec. TakZe
ciel' plaveckého vycviku bol splneny. Plavci sa zdokonalili v plaveckych spésoboch
a neplavci sa naucili minimalne jeden plavecky spdsob.

Tato praca moZe pomoct a vytvorit si predstavu pri organizovani plaveckych vycvikov
ucCitel'om. Je vhodna aj pre obycajnych l'udi ktori sa ucia plavat.
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Priloha 1 Vyhodnotenie plaveckého vycviku

Zakladna $kola Sacurov, Skolska 389, 094 13 Saéurov

Zakladny plavecky vycvik Sk. rok 2013/2014

5. roc¢nik

od 17.02.2014 -21.02.2014

VYKONY
P.C. Meno ziaka P/N | Kraul (min.) | Znak (min.) Prsia (min.)

(m) (m) (m)
1. Bodnarova Ema N 10 m 10 m 14 m
2. Demcak Richard P 1:11,32 1:28,63 1:34,69
3. Dudasova Nikola |N 10 m 1:39,93 24 m
4, Dudasova P 1:21,43 1:23,77 1:28,62

Veronika

5. Jacko Jakub N 0 0 8m
6. Janok Viktor N 21m 8m 8m
7. Janokova Vanesa N 1:39,00 1:49,16 2:40,82
8. Palko Patrik P 26 m 25m 9m
9- Timko Ondrej P 1:15,48 1:41,03 2:18,58
10. Urban Kristian N 9m 30m 8m
11. Bacik Adam P 1:12,05 1:36,26 1:59,72
12. Dudas¢ik Radovan |P 1:08,03 1:29,21 1:25,84
13. Hricova Tamara P 0:57,89 1:10,46 1:50,79
14. Ferkova Ivana N 10 m 0 8m
15. Moskal’ Jan P 1:05,71 1:30,62 1:35,30
16. Pacuta Samuel P 1:05,71 1:30,62 1:35,30
17. Koval'ova Federika |N - - -

Tabulka ¢&. 2 Udaje o plaveckych vykonoch Ziakov

44

Pramen : vlastny navrh



Priloha 2 Desatoro bezpecného plavania
DESATORO BEZPECNEHO PLAVANIA :

1. Deti vedieme k tomu, aby nikdy neprecenovali svoje sily a schopnosti.

2. Aby nepodcenovali nebezpecenstvo neznamej vody, prudov, virov, atd'.

3. Aby nikdy neskakali do neznamej vody. Skala je na dne tvrdsia ako hlava. Okrem toho
dno v prude mdze byt premenlivé.

4. Aby do vody deti nevstupovali a uz vobec neskakali rozhorucené, ale az po urc¢itom
ochladeni. Vedieme ich k tomu, aby si najskér namocili ruky, osviezili krk a oblast’ srdca.
Nemali by plavat najedené. NajlepSie aZ hodinu po jedle.

5. Aby plavali len tam, kde je to dovolené.

6. Dospeli musia vediet, Ze zdsadne nepodplavame Ziadne prekazky. V neznamom
vodnom prostredi -bez ohl'adu na dno -neplavame pod vodou.

7. Na brehu sa navzajom nestrkame, nehadzeme nikoho do vody.

8. Na dlhé vzdialenosti plavame aspoii v trojici. Najlepsie pozdiZ brehu. Unavenému
plavcovi -ak sa na to necitime -nesnazime sa mu poméct’ na ukor svojho zdravia, ale sa
snaZime rychlo privolat odbornd pomoc.

9. Deti trpiaci srdcovocievnou chorobou, perforaciou usného bubienka, koZznou
chorobou, a pod. m6Zu sa ucit’ plavat len po doporuceni lekara a pod zvySenym
dozorom !

10. Po plavani sa treba rychlo a dobre osusit’ a teplo sa obliect.

OtuZovanie je nadmieru dobré a zdraviu prospesné.

Zdroj : Modrak (2011, s. 8)

45



Priloha 3 Rozdelenie cvicebnej jednotky
ROZDELENIE CVICEBNE] JEDNOTKY
1. Uvodna &ast': nastup, pozdrav, oboznadmenie sa s cielom, organiza¢né pokyny

2. Pripravna c¢ast’: a) rozcviCenie na suchu - su to uvolnovacie cvicenia, cvicenia
napodobnujuce plavecké pohyby, cvicenia na zahriatie organizmu -poskoky a pod.
b) hry a cvienia v plytkej vode -nahanacky, hry a cvi¢enia zamerané na nacvik
zakladnych plaveckych zrucnosti a pod.

3. Hlavna cast’: a) opakovanie uz prebranej latky v roznych formach,
b) nacvik novych plaveckych prvkov na suchu a vo vode v r6znych formach, spajanie
prvkov do celku.

4. Zaverecna Cast: hry, skoky do vody, ukazky Ziakov, ktori latku najlepSie zvladli.

Nastup, zhodnotenie cvicebnej jednotky, pochvala, povzbudenie, pripadne pokarhanie,
zadanie ,domacich dloh“ a pod.

Zdroj: Modrak (2011, s. 15)
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