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Anotace:

Cilem bakalafské prace bylo navrhnout metodiku vyucovaciho bloku na nécvik volného
plaveckého zplsobu -,kraul”. Vypracovat do tohoto vyucovaciho bloku metodické karty s
obrazovym materialem, body vzajemné kontroly, dotazniky sebekontroly, které vychazely
z programového a kreativné orientovaného vyucovani. V praci jsem pouzivala teoretickou
analyzu a syntézu, dale metodu Skdlovani, experiment a testovani. Nejvétsi diiraz jsem kladla
na cast praktickou. Mou snahou bylo ovéfit ziskané teoretické poznatky v praxi. Za timto
ucelem bylo navrzeno pét metodickych karet pro vyuku studentii Jihoceské univerzity
v Ceskych Budg&jovicich,obor U¢itelstvi pro 1. stupen zékladni koly. V tomto ro¢niku bylo
mozné posuzovat Ctyfi skupiny divek ve v€ku okolo 20 let zhruba po 16 c¢lenech. Dvé
skupiny mély jiz velmi dobrou techniku plavéani, druhé dvé skupiny mély méné osvojenych
dovednosti a byly o néco horsi. Bohuzel nebylo mozné posuzovat dvé skupiny se stejnou
urovni, nebot’ z jedné skupiny s horsi plaveckou trovni vétSina jedincii nebyla schopna
uplavat ani 20 m volnym zpisobem. Proto jsem musela porovndvat jednu hor$i skupinu
s druhou lepsi kontrolni skupinou. Navrzené metodické karty byly prezentovany v péti
vyu€ovacich jednotkdch v obdobi od 22.2. — 21.3. 2008. Karty jsem postupné¢ ukazovala
pouze jedné horsi skupin€, ktera méla moznost v prubéhu celého vyzkumu moznost nahlizet
do karet. Druha kontrolni skupina tuto moznost k nahlédnuti neméla. Kromé karet jsem
zhotovila dotazniky sebekontroly, na které mi na zaveér odpovidaly obé dvé testované skupiny.
Dotazniky sebekontroly , v nichz se ptdm deseti otdzkami na celou techniku ,kraul“. Prvni
horsi skupina odpovidajicich v priméru chybovala v Sesti pfipadech a v kontrolni skupiné
bylo zaznamenano v pruméru 10 Spatnych odpovédi. Na zavér kazdy jednotlivec musel
zaplavat 20 m volnym zplsobem, pii kterém jsem hodnotila techniku pomoci zndmkovani 1 —
5. Celkovy priamér u prvni skupiny byl 2,7, u druhé skupiny vysel 1,76. Provadéné testy, které

jsou zde uvedené, jsou podrobnéji popsany v kapitole 3 — 7.

Kli¢ova slova: volny plavecky zptlisob ,kraul“, programové vyucovani, metodika, metodicka

karta



Synopsis:

The main task of this bachelor’s final project is to propose a methodology of a course for
the front crawl. The course should contain relevant methodological cards, questionnaires of
self - control etc., which were coming out from programmatic and creatively oriented lessons.
It was using method of scaling, of an experiment and the method of testing. I mainly placed
emphasis on the practical part. My goal was to verify the theoretical observations in the
profession. Therefore five methodological cards for teaching of students of the University of
South Bohemia in Ceské Bud&jovice, Faculty of Education were designed. In this class it was
possible to compare four groups of young women in the age of 20 years. All groups had about
16 members. Two groups had a very good technique of swimming. The other two groups
were at a worse level. Unfortunately it was not possible to confront two groups at the same
level, because many people from one group at the worse level was not able to swim even 20
m by the front crawl. That is why I had to compare a worse group with a better control group.
The designed methodological cards were presented during five lessons in the period 22.2. —
21.3. 2008. I was showing the cards to the worse group, which had the possibility to see the
cards during the whole experiment. The second group did not have this possibility. Besides I
made questionnaires of self — control, which were filled up by both two groups at the end. In a
questionnaire there were ten questions about the technique of the front crawl. The worse
group made six mistakes in average. The second — better group had ten mistakes altogether.
At the end everybody had to swim 20 m by the front crawl and then gained a mark from 1 to
5. The average mark of the first worse group was 2, 7 and 1, 76 in the second better group.

The tests, which are shown here, are described in detail in chapters 3, 4, 5, 6 and 7.

Keywords: front crawl, programmatic lesson, methodology, methodological card
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1. Uvod

Volny plavecky zpisob ¢i “kraul” je zékladni formou pro osvojeni dalSich plaveckych
zpusobil jako jsou prsa, znak, motyl, ale také pro ptibuzna sportovni odvétvi jako je napt. vodni
pdlo, synchronizované plavani, potapécské plavani atd.

Kraul se velice Casto pouziva pifi tzv. “kondicnim plavani®. Zvladnuti spravné techniky
volného zpisobu je velice dilezité, nebot’ u delSich vzdalenosti se nedostatky techniky velice
rychle objevuji a nasobi.

Plavani patii mezi cyklické pohybové Cinnosti, které jsou piedev§im vytrvalostni a patii
k zakladnim druhtim sportu. Pti tomto sportu dochazi k uspokojovani lidskych potieb
a kupeviovani zdravi. Pfi pouzivani vhodnych cviceni dochédzi k celkovému uvolnéni
organismu a udrzovani dobrého zdravotniho stavu. Pobyt ve vod¢ ptispiva ke zlepSeni Zivotnich
funkci a tim 1 k zvySovani odolnosti.

O plavani se vi, ze je takovou ¢innosti, kterou 1ze provozovat od rané¢ho mladi az po uplné
stafi. Do povédomi vefejnosti jiz pln€ vstoupilo tzv. kojenecké ,,plavani®. Je spiSe nez plavanim
hrou s vodou a hrou ve vodé. Pro rozvoj ditéte prospéSnou a piijemnou ¢innosti, prozivanou
spole¢né s ditétem a rodi¢em. '

Pravidelné provadénou télesnou vychovou se u mladych lidi rozvijeji a zdokonaluji Cetné
pozitivni charakterové vlastnosti. Ve vodé¢, zejména pii potapéni a skocich do vody, ziskavaji
déti jistotu, souCasn¢ vSak rozvijeji schopnost piekonavat sdm sebe a dal$i vlastnosti jako
vytrvalost, odvahu, rozhodnost. Pii dobfe organizovaném vycviku se déti uci vzajemné si
pomahat, osvojuji si ukdznéné a ohleduplné chovani.

Na tyto hravé Cinnosti vraném véku muize piimo navazovat ptipravna plaveckd vyuka.
Plavani jako pohyb ve vod¢ (zdkladni technikou) mohou pak zvladnout jiz predskolni déti.

Ty, které plavani zaujalo, se mu mohou vénovat dale jako sportu. Plavani neni jednozna¢né
spojeno jen s détskym vékem. Je velmi vhodné i pro jedince s rliznymi zdravotnimi problémy,
pravé tak jako pro uctyhodné seniory. °

Plavani je velice dualezitd télovychovna aktivita a také nezbytnd dovednost viibec pro

zivot.V soucasném modernim svété patii plavani v oblasti motoriky cloveka k zdkladnim

pohybovym dovednostem. I kdyZ jeho znalost neni v disledku rozvoje vyrobnich sil vétSinou

! Cechovska, L., Miler, T.(2001).Plavadni. Praha: Grada.
: Lewin, G.(1982).Slabikar malého plavce. Praha: Olympia.
3 Cechovska, L., Miler, T.(2001).Plavadni. Praha: Grada.



podminkou existence ¢lovéka, predstavuje urcitou zivotni hodnotu trvalého charakteru, kterd se
riiznym zptisobem podili na obohaceni lidského Zivota.”

V bakalatské praci byla navrhnuta metodika vyucovaciho bloku nacviku volného plaveckého
zpuisobu. Do tohoto bloku vytvofeny metodické materidly, které vychazi z programového a
kreativné orientovaného vyucovani. V praktické casti bakalaiské prace byly pouzity tyto
materidly pro vyuku posluchacli prvniho rocniku UCcitelstvi pro 1. stupenn zékladni Skoly.

Ukolové karty jsou rozdéleny do 5. &asti a byly pouzity do péti vyucovacich jednotek.

* Preislerova, T.(1987).Didaktika plavéni. Praha: Univerzita Karlova.
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2. Metodologicka Cast

Metodologie vystupuje jako teoreticky zdiivodnény systém metod, zahrnujici jak logické, tak
gnoseologické, psychologické, sociologické aj. aspekty. Metodologie je filosofickym ucenim o
metodach poznani a pretvaieni skutecnosti, uplatilovani svétonazorovych principli v poznavacim
procesu, v duchovni tvorbé a praxi. >

V metodologické ¢asti jsou popsany cile a ukoly prace. Jsou zde vypsany pouzité metody,
které jsem vyuzila pro tvorbu této bakaldiské prace, rozbor literatury a literdrnich prament,

z kterych jsem Cerpala.

2.1 Cil a ukoly

Cilem prace bylo navrhnout metodiku vyucovaciho bloku nacviku volného plaveckého

zpuisobu a tkolem bylo vytvofit do tohoto bloku metodické materidly jako jsou:

- ukolové karty

- obrazovy material

- body vzajemné kontroly
- dotazniky sebekontroly

2.2 Pouzité metody

V préci jsem pouzila pro vyzkum metodu teoretické analyzy a syntézy,experiment, testovani a

Skalovani. Metody, které jsem pouzivala jsou nize uvedené a popsané.

2.2.1 Teoreticka analyza a syntéza

Metoda teoretické analyzy je v télesné kulture témét univerzalni moznosti ke zkoumani jevt a
procest, které se v ni vyskytuji a v ni probihaji. Pfi této analyze vyclefiujeme znaky vlastnosti,

souvislosti a vztahy tak, abychom obdrzeli odpovédi na otazky vyzkumu.

> Stumbauer, J.(1989).Zdklady védecké prace v télesné kulture.Ceské Bud&jovice:Pedagogicka fakulta.
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Metoda teoretické syntézy je spojovani ziskanych poznatkii. Vede kodhaleni novych
poznatkl, vztahti a zavislosti.
Tyto metody jsem pouzila pro tvorbu metodickych karet, na kterych jsou popsany cviceni

techniky,nejcastéjsi chyby, otazky sebekontroly a zndzornén obrazovy material.

2.2.2 Experiment

Experiment je empirickd vyzkumnd metoda, pro niz je charakteristické zdmérné planovité
navozovani, ménéni a opakovani zkoumanych procest za presné¢ kontrolovatelnych podminek,
. v I 7 6
v nichZ se procesy odehravaji.

Tuto metodu jsem pouzivala pti ovérovani dovednosti studentti za pouziti metodickych karet.

2.2.3 Testovani

Testy jsou metodami vyzkumu, které ndm umoziuji relativné objektivné zjistovat urcity stav.
Testy povazujeme za zkousku pro objektivni, vétSinou nepfimé zjiStovani urcitych znakt. To
znamena, ze pii dodrZeni stejnych pravidel a pti dosazeni stejnych podminek, jsou predmétim
nebo jeviim ptifazovany stejné &islice.’

Metodu testovani jsem vyuzila pro zjisténi znalosti student ohledné zakladnich plaveckych
dovednosti plaveckého zptsobu kraul. Studenti odpovidali na dotazniky sebekontroly pomoci

kratkych odpovédi Ano x Ne.

2.2.4 Skalovani

Muze slouzit ucitelim, ale i zdkiim pro ovéfeni irovné osvojenych pohybovych dovednosti.
Polozky posuzovaci skaly zachycuji cely pohybovy pribéh plaveckého zpiisobu, kdy ucitel
pozoruje cvicence pii plavani a hodnoti dana kritéria.

Pomoci metody skalovani jsem hodnotila u studentt polohu téla, dychéni, prace pazi a nohou

¢ Stumbauer, J.(1989).Zdklady védecké prace v télesné kulture.Ceské Bud&jovice:Pedagogicka fakulta.

7 Stumbauer, J.(1989).Zdklady védecké prace v télesné kulture.Ceské Bud&jovice:Pedagogicka fakulta.
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pomoci zndmkovani — stupnice 1 — 5.

2.3 Rozbor literatury

V této kapitole je stru¢né popsana odporna literatura a pouZzivané literarni prameny. VétSina
publikaci byla vypijcena v knihovné Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity. Vybrana
literatura souvisela vzdy s tématem bakalaiské prace a to zejména techniky plaveckych styli a

jejich nacvik, programovaného uceni v télesné vychové, didaktiky plavani.

Fromel, K.(1991).Teorie programovaného uceni v télesné vychové.Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi.

Cilem této publikace je charakterizovat soucasny stav rozvoje teorie programované¢ho uceni,
generalizovat empirické poznatky v oblasti programovaného vyufovani ve Skolni télesné
vychové a vymezit dal§i rozvoj programovaného vyucovéni v télesné vychové v souladu
s perspektivami vychovné vzdélavaciho procesu. Teorie programovaného uceni by méla slouzit
k ucinnéj§imu vyuzivani kladi programovaného uceni ve Skolni praxi, oprostit praxi od
didakticky zjednodusSenych ptedstav o programovaném uceni a podpofit realizaci nového pojeti

vychovné vzdelavaciho procesu.

Giehrl, J. — Hahn, M.(2005).Plavdni — priivodce sportem.Ceské Bud&jovice: KOPP.
Kniha je urena vSem aktivnim i za¢inajicim plavcim. Jsou zde popsany zakladni informace
jako jsou odborné pojmy, zakladni znalosti, zakladni dovednosti, technika a praxe, trénink, hry

ve vodé, zasady spravného chovani pii koupani a plavani.

Hofer, Z. a kol.(2000).Technika plaveckych zpiisobii. Praha: UK.
Tento literarni pramen se zabyva problematikou techniky plaveckych zplsobt a jejich vyvoj.
Autofi se snazi reagovat na zmény vyvoje pravé techniky plaveckych styld. Skripta pfedkladaji

souhrn zakladnich poznatkl a umoziuji rozsifovat znalosti studentt.
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Lewin, G.(1978).Slabikar malého plavce. Praha: Olympia.
Publikace je ur¢ena piedev§im k pocate¢ni vyuce zakl a seznamuje je se zacatky plavecké
techniky. Jako je napf. seznameni s vodou, plaveckymi pomickami, hrami ve vod¢ a

samoziejme s postupnym popisem nacviku techniky jednotlivych plaveckych zpiisobt.

Preislerova, T.(1987).Didaktika plavani. Praha: UK.

Kniha se zabyva piinosem plavani krozvoji clovéka, ptehledem historick¢ého vyvoje
vyuCovacich metod v zakladnim plaveckém vycviku, zvlaStnostmi nacviku jednotlivych
plaveckych zptsobi. Dale popisuje podrobné cvicebni jednotku v zékladnim plaveckém vycviku

a plavani se zdravotnim zamétenim.

Svozil, Z.(1992).Didaktika plavani pro 2. stupen zakladni skoly.Olomouc: Univerzita Palackého.

Skripta jsou zamétfena pro studenty a ucitele na 2. stupni zakladni Skoly. Slouzi jako
metodickd pomtcka do hodin plavecké vyuky. Podminkou pro pouziti této knihy je absolvovani
zakladniho plaveckého vycviku zaki na 1. stupni zakladni Skoly. Piirucka méa pomoci k zakladni

orientaci ucitell a studentii na pedagogické praxi v problematice plavecké vyuky.

Svozil, Z.(1997).Ucebni postupy v plavani.Olomouc: Fakulta télesné kultury.
Publikace je urcena ucitelim 6. — 9. tiid zakladnich skol, ucitelim stfednich skol, studentiim
ucitelského studia télesné vychovy, studentim oboru rekreologie, cviCitelim a pracovnikim

v rekreacni télesné vychové, trenériim a cvicitelim plavani a dal$im z&jemctim.

Stumbauer, J.(1989).Zdklady védecké price v télesné kulture.C. Budgjovice:Pedagogicka
fakulta.

V knize se autor zabyvd metodologii védecké a vyzkumné prace se zaméfenim na télesnou
kulturu. Publikace je rozdé€lena do tii ¢asti. V prvni ¢asti je vysvétlena charakteristika védecké
prace, vymezeny znaky védy, vztah védy k filosofii a metodologii a charakteristika védecké
prace v télesné kultuie. Dale jsou v knize popsany nejcasteji pouzivané vyzkumné metody, jejich

prednosti a nedostatky. V neposledni fad€ zde najdeme zpracovani diplomového ukolu.
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3. Plavecky zpusob ,,kraul*

Nézev volny plavecky zpiisob je uvadén ve vétSin€ publikaci, ale postupem Casu se tomuto
zpuisobu zkracené zacalo fikat ,kraul* a v dnes$ni dob¢ je nejpouzivanéj$im terminem pro tento
plavecky styl. Kraul je plavecky zpiisob, ktery dovoluje plavci efektivné a velmi rychle se
pohybovat ve vodé. Pokud rychlost kraulu ptedstavuje 100 %, pak rychlost dalSich styld je
v praméru: motylek 93 %, znak 89 %, prsa 79 %.

3.1 Specifikace kraulu

V pribéhu tohoto plaveckého stylu se plavec nachdzi skoro ve vodorovné poloze vici
hlading, coz zplsobuje, Ze jeho odpor je nejmensi. Béhem kraulu jsou pohyby tazeny tak, aby
nevznikalo brzdéni plavce. Nastavajici pohyb koncetin zplisobuje vétsi rychlost a dochdzi

k tomu, Ze plavec rovnomérné zvysuje tempo.

Kladnym rysem kraulu je, Ze nezpiisobuje namahu pro kréni patet, kterd vznika pti plavani
s hlavou nad vodou. Hlava v prib¢hu kraulu je v neutrdlni pozici a sméfuje na dno bazénu,
vytacime ji pii nadechu. Netypicky zpiisob kraulu je tzv. pdlaisky kraul, pti kterém je hlava stale
nad hladinou. Je pouzivan zejména vodnimi zachranafi, pro které je diilezité pozorovat, kde se

nachazi topici se ob&t’.

Kraul je zdkladem ostatnich plaveckych zpiisobl, ale je také piibuzny dalsim vodnim
aktivitdm jako je vodni po6lo a synchronizované plavani. Je specificky svoji praci pazi a nohou.
Je velmi tézké zvladnout jeho nacvik v souvislosti s dychanim. Prosazuje se predev§im

W I4 r 14 8
v kondi¢nim plavani.

Plavani je tzv. lokomo¢ni pohyb lidského téla ve vodé, pfi kterém cloveék vyuziva jiného

prostiedi nez je zvykly a cilené se pohybuje urcitym smérem tedy plave. Plavani ma podstatny

¥ Preislerova, T.(1987).Didaktika plavani. Praha: Univerzita Karlova.
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vyznam na pohybovou ¢innost ¢lovéka, ma vyznamnou spole¢enskou funkci a dals$i zdravotni
aspekty. Viestranné a rovnomérné zat&zuje svalstvo, a to hlavng velké svalové skupiny’, ¢imz
zlepsuje prokrveni tkéni. Zapojuje do cCinnosti svalové skupiny, které jsou v bézném Zzivoté

zanedbavany.

Vodorovna poloha téla je dilezitd ze zdravotniho hlediska na ob&hovy systém. Pravidelné
dychani a ¢innost svalli dopomaha k cirkulaci krve. Celkovy rozsah hornich a dolnich pohybi
koncetin plisobi na rozvoj kloubni pohyblivosti. Plavani v chladné vodé ptisobi na otuzovani téla
a dochazi celkové k odolnosti celého organismu. Z nejvyznamnéjSich vyhod plavani je plisobeni

na rozvoj dychaciho systému a posileni dychacich svalt.

Plavani patfi mezi cyklickd aerobni cviceni, kterd v ptipadé, ze jsou provadéna pfimerenou
intenzitou stimuluji ¢innost vegetativnich organti, predevSim srdce a plic, coz se projevuje

vieobecné piiznivymi Gi¢inky na organizmus predeviim v rozvoji vytrvalostni kapacity. '°

v v 7

Dalsi prednosti plavani je, Ze spadd do sportli s nejniz§im Grazovym rizikem a lze ho vyuzit

v kazdém véku. Ptiznivé plisobi na fyzické a psychické sily ¢loveka.

Kraul je nejrychlejsi plaveckou technikou této doby. Béhem tohoto zplisobu plavec lezi na
btise, které smetuje ke dnu bazénu a télo dostava do pohybu za pomoci sttidavého pohybu pazi
a kopéani nohou. Horni konéetiny maji minimalni brzdné uc¢inky, protoze se prenaseji vpred
vzduchem. Dolni koncetiny maji kmitavé a vlnovité pohyby, které pfipominaji lokomoce ryb

a maji ulohu vyrovnavat stabilitu téla.

Cinnost ¢lovéka ve vodé ma riizné podoby napt. plavani s nulovou rychlosti, synchronizované
plavani, potapécské plavani, vodni pdlo, skoky do vody, rekreacni plavani, sportovni plavani,
orienta¢ni ploutvového plavani a i dals$i vodni sporty, které vyuZzivaji pouze vodni prostfedi —

kanoistika, vodni slalom, veslovani, jachting, vodni lyZovani, windsurfing a jiné.

? Svalstvo zadové, hrudni, stehenni, prsni, biisni, pazni, ramenni
10 Preislerova, T.(1987).Didaktika plavéni. Praha: Univerzita Karlova.
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4. Technika volného zpusobu ,, kraul*

Clovék se ziejmé zadal udit plavat tak, 7e napodoboval pohyby zvifat plavajicich ve vodg.
Proto je také prvni plavecka technika, tzv. kraul bez vytahovani pazi, v mnoha jazycich svéta

nazyvana jako pudl nebo cubicka.

4.1 Vyvoj techniky

Uz na pocatku lidské spolecnosti bylo dilezitou podminkou pro pieziti potieba umét
pfekonavat vodni prostfedi. Plavani v poloze na prsou se sttidavymi pohyby pazi patfilo mezi
nejstarsi zptisoby pohybu ve vod¢. Ukazuji to riiznd zobrazeni ¢loveéka plavajiciho z egyptské i
fecké éry.V Recku bylo zatazeno k diilezitym predmétim vieobecného vzdélani na gymnaziich,

ale 1 k zakladnim znalostem ¢lovéka vubec.

Rozvoj kraulu je spojovan s 19. stoletim, kdy se v Evrop¢ pokouseli plavci najit novy
rychlejsi plavecky styl nez zndmé prsa. Prvni zminka o objeveni kraulu v Evropé souvisi s rokem
1844, kdy severoamericti indiani ukazali novy plavecky styl a na tehdejsich zavodech vyrazné
vedli. Novy styl nebyl pfijat a dale nerozkvétal. Zvlastnosti je, Ze pozdéji byl kraul znamy

pivodnimi obyvateli Ameriky, Afriky a i v Tichomofi.

S obnovou novodobych olympijskych her se kraul velice rychle rozvijel. Podle plaveckych
pravidel... ,,V této oznacené discipliné¢ mize zadvodnik plavat jakymkoli zptisobem, pti

dokonéeni kazdé délky bazénu a v cili se plavec musi dotknout stény kteroukoliv &asti téla“."!

V roce 1896 na 1. olympijskych hrach a jinych soutézich té doby, bylo zafazeno pouze
“plavani“ a délka traté, ktera méla byt pifekonana. V podstaté si kazdy zdvodnik urcil, jaky

plavecky styl zvoli. Jednotlivi plavci se ucili plavat jeden od druhého.

" Hofer, Z. a kol.(2000). Technika plaveckych zpiisobii. Praha: Karolinum.s.45
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V roce 1800 zacal byt oblibeny plavecky zplisob prsa. Az v roce 1873 John Artur Trudgen
ukézal plavecky zplsob kraul, ktery okoukl od americkych Indianti. V roce 1900 byl ptijat novy
zpuisob plavani: prsa jako plavecka disciplina na olympijskych hrach. Dale byl zatfazen motyl
nebo jinak nazyvan delfin vroce 1952. VétSinou ti nejlepsi zakladali plavecké Skoly, kde
vyucovali rizné techniky. Nejrychlejsi plavci té doby plavali tzv. trudgeonu (tredznu) techniku,

nékdy také nazyvanou ($panélskym razem).'?

Prvni olympijsky vitéz Mad’ar A. Hajos zdolal 100 a 1000 m za 1: 22, 2 a 18.22, 2 min. Tento
zavodnik plaval s vysoko zvednutou hlavou, stfidavé zabiral pazemi, které piendsel vpred
vzduchem. Nuzkovité zabéry provadél nohama pfiblizné ve vodorovnych rovinach. T¢lo plavce

se ptitom otacelo z boku na bok.

Technika nazyvana trudgeon byla v plavecké ptirucce popsana z roku 1924 takto: S razem
(se zabérem) pravé paze, predpazi se leva z vody jiz pozvednuta a zaroven prudky piiraz nohou.

v v ’ ¥ v r . ~roor roo.r 13
Po pfinoZeni, pfedpazi se prava ruka a leva za¢ina novy raz.

Brzy se ukazalo, ze plavci, kteti vyuZzivali jinych technik nemohli trudgeonu celit. Soutézeni
v jedné spolecné kategorii neodpovidalo zasaddm sportovni etiky, proto byly ve sportovnich
pravidlech postupem casu definovany dal$i plavecké zptsoby. I kdyz i samotny trudgeon mél
zavazné chyby. Zavodnici védéli, ze hlavnim negativem této techniky je prace nohou. I kdyz
ntizkovity zabér nohou umoznoval plavci velké zrychleni ,to vSak bylo znehodnoceno naslednym

% ;14
pohybem ve sméru plavani.

Frederick Cavill patfil k dalsim propagatorim k zdokonalovani kraulu. Béhem Zzivota
v Australii navitivil Salamounovy ostrov a tam objevil, Ze pfi plavani mistni domorodci kopou
nohama a pohybuji rukama velmi podobné jako Trudgen. Zacal ucit své dva syny techniku, tak

aby ji mohli dale predavat.

"2 Hofer, Z. a kol.(2000). Technika plaveckych zpiisobii. Praha: Karolinum.
PHofer, Z. a kol.(2000). Technika plaveckych zpiisobii. Praha: Karolinum.

' Hofer, Z. a kol.(2000). Technika plaveckych zpiisobii. Praha: Karolinum.
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Kraul se 1isil v tom, Ze pohyb dolnich koncetin vychéazel z kolen a ne jak tomu bylo dfive, kdy
pohyb vychdzel z kycelnich kloubti tak, jak se plave kraul v soucasnosti. Tento styl se jmenuje

,australsky kraul®.

Australsky kraul byl dale rozvijen, diky tomu mohl vzniknout tzv. ,,americky kraul®, ktery se
plave dodnes nejCastéji. Vyznacuje se ,,Sestikopovym pohybem* nohou, kdy pohyb jde z ky¢li.
Prukopnikem tohoto stylu byl Johny Weissmiiller, ktery dokazal zaplavat volny zpiisob
perfektné. Pravidelné dychani vrytmu usnadiiovalo plavat volny plavecky zplsob i na
vzdalenéjsi traté. V pribéhu své desetileté plavecké kariéry nebyl Johny Weissmiiller nikdy

porazen a vyhral 5 zlatych medaili na olympijskych hrach.

Pozitivni stranka techniky kraulu spociva v tom, Ze miizeme plavat ve vodorovné poloze na

hlading. Kraulova technika se nejcast&ji vyuziva pii plavani zpiisobli znak a motylek.

Technika téchto tii plaveckych zptisobli ma spoleéné rysy:

a, nejpodstatnéjsi hnaci sila jde z dolnich koncetin
b, ruce jdou vzduchem ve sméru plavani

¢, nohy provadéji kmitavé, vinovité pohyby, pti kterych nart nohy mé funkci ploutve

Od roku 1896 bylo plavani zatazeno jako jedna z disciplin olympijskych her. Poprvé se ve
stylu znak zavodilo v roce 1900 a v roce 1904 v prsou. Postupné se rozvijel téz ,,volny zptisob*-
kraul, ktery byl povazovan za nejrychlejsi a nejucinné;jsi plaveckou techniku viibec. V roce 1912

ve Stockholmu poprvé plavaly Zeny na olympijskych hrach.

Dnes se na plaveckych soutézich plave ¢tyfmi plaveckymi styly v polohovém zavodé a ve

Stafetach. Od roku 1926 se poiadaji ME, od roku 1973 také MS °

13 Svozil, Z.(1992).Didaktika plavini pro 2. stupeii zdkladni skoly.Olomouc: rektorat Univerzity Palackého.
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4.2 Poloha téla

Aby dolni koncetiny byly schopny posouvat plavce dopfedu a horni koncetiny tahly jeho télo,

je dobfe provedend poloha téla velmi diilezita.

Na hlading télo zaujima Sikmou polohu, pfi které jsou ramena vyse nez boky. Cast hrudniku
je nejnize. Plavec se pfi vydechu diva pod hladinou vpted doli a svym temenem hlavy rozrazi
hladinu vody, ta sahd ptiblizné k okraji plavecké ¢epice nebo k vlasim. Pokud mozno oteviené
o¢i smefuji a divaji se doli smérem kuptedu. Hyzd¢ jsou té€sné pod hladinou vody, boky se

snazime neprohybat a biicho je zatazené.

Uhel ndb&hu mezi hladinou a podélnou osou téla (tzv.thel polohy) se méni v zavislosti na
rychlosti plavani. Pfi pomalém tempu tento uhel kolisd mezi 5 — 10 stupni. Pokud zrychlujeme
uhel se zmenSuje dokonce az na 0 stupiid. Jestlize plavec vyvine velkou rychlost, vynoiuji se
zada a Cast hyzdi nad hladinu, nebot’ se dostanou do dilu dvou vin. Prvni vina se vytvaii pred
temenem hlavy a druhd v oblasti panve. Béhem jednotlivych temp se horni ¢ést trupu vybocuje
kolem podélné osy téla. V prvni ¢asti zdbérové faze vznikd maximdlni vyboceni, pfi kterém
ramenni osa svird s hladinou thel 40 — 50 stupnd. Zabér je uskuteCnén pokazdé dolnimi
rukou za pomoci hnaci sily. Tato sila se vytvari kmitavym pohybem nohou v kycelnim kloubu.
Dolni koncetiny konaji pohyb nahoru a dolu v rozmezi ptiblizné¢ 50 cm. Horni koncetiny jdou po
draze kruhu kolem téla, pfi kterém se vzdy méni prava ruka s levou. Jedna ruka se vzdy ze
vzpazeni zasune do vody. Nejprve se noii do vody ruka, pak loket a naposled jde paze. Abychom
zvetsili zdbérovou plochu musime mit prsty ruky vzdy natazené a lehce roztazené. Paze dale déla
pohyb pod vodou s mirn¢ pokréenym loktem a nakonec déla pulkruh kolem celého téla az na
stehno. Poté nasleduje dalsi tempo a tento déj se stale opakuje. Na strané, kde se nadechujeme je
rozkyv vétSinou o malo vétsi. Plavci velice pomiize k vyhodné poloze, aby vychyleni bylo na
stran¢ zabirajici ruky. Tato poloha dovoluje plavci zaro€it své silové schopnosti. Dostate¢ny
rozkyv dovoluje nejlépe prenést druhou pazi i vdech a hlava ma moznost vytocit se do strany se

spolupraci s trupem plavce. '®

' Hofer, Z. a kol.(2000). Technika plaveckych zpiisobii. Praha: Karolinum.
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V pribéhu kraulu se vydechuje do vody a nadech je uskuteénén v pribéhu vytazeni jedné

paze nad hladinu.

4.3 Pohyby hornich koncetin

Béhem jednoho cyklu hornich koncetin plavec vykond jeden cyklus levou a jeden pravou
koncetinou. Tento cyklus jedné koncetiny jde rozdé€lit na faze: ptipravnou, ptfechodnou,

zab&rovou, vytazeni a prenos.

4.3.1 Pripravna faze

Zacatek ptipravné faze probihd protnutim hladiny rukou po pfenosu vpied. Horni koncetina
se zasouva do vody v §ifi ramen v potadi — prsty, predlokti, loket a dale se postupné natahuje
vpred. Obracena doli je dlai. V pribéhu piipravné faze se celd ruka pohybuje ve sméru

lokomoce.

Plavcovo zasunuti ruky do vody a nasledny pohyb vpied ptibrzd’'uje a proto je nutné, aby
koncetina méla ptiznivy hydrodynamicky tvar a vyhodnou polohu. Prsty sméfujici vpied a jsou

natazené.

Tato faze trva 0,1 — 0,3 s. Z celého cyklu je faze pripravnd nejvariabilnéjsi fazi, protoze
zmény doby celého pohybového cyklu, které nastavaji disledkem zmén intenzity plavani a
individualnich stylovych odchylek, se prokazuji pfedevS§im trvanim piipravné faze. Pti konci
ptipravné faze zacne prevazovat smér pohybu doli nad pohybem vpifed a voda zacina proudit

pres prsty ke sméru hibetu ruky ( tj. pfi thlu §ipovitosti kolem 90 stupiiti )."”

" Hofer, Z. a kol.(2000). Technika plaveckych zpiisobii. Praha: Karolinum.
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4.3.2 Prechodna faze

Tato faze je velice kratkd, protoze trva méné nez 0,1 s. Je velice obtizné zvladnout tuto fazi,
nebot’ plavec musi v kratkém casovém intervalu provést fadu tkont, bez kterych by nebylo

mozné provést efektivni zaber.

V ptipravné fazi prechdzi ruka z brzdici polohy do zabérové polohy-tzv. “nahmatnuti vody*.
Z pocitli plavet lze usuzovat, Ze relaxovand ruka je pfi zméné thlu nabéhu ndhle “uchopena“
proudem vody, ktery jde pres prsty ke hibetu ruky a zapésti. Toto uchopeni se stava spoustécim
signadlem pro nasazeni zabérového Usili. Dale ruka smétuje vné od podélné osy téla. V tomto
kratkém casovém useku drahy ruky proudi voda od prstl pres hibet ruky a také pres malikovou
stranu ruky pfi Ghlu Sipovitosti 90 — 110 stupniti. V této prechodné fazi si plavci uvédomuji tzv.

pocit vody, ktery je libym pocitem.'®

4.3.3 Zabérova faze

Tato faze vzdy obsahuje vektor pohybu smétujici ve VS2 nazad, tj. proti sméru lokomoce.
Nejdiive jde ruka ptevazné dolli, aby dosdhla své maximalni hloubky. Béhem této faze je jeste
vné od podéIné osy téla plavce. Voda proudi od prstii pies hibet ruky. Uhel ipovitosti je asi 90
stupnil. Ramenni osa svird s hladinou maximalni sklon 40 - 50 stupiili a ruka je téméf natazena.
Horni koncetina se postupné zacind ohybat v loketnim kloubu po dosazeni nejvétsi hloubky
a sméfuje k podélné ose téla. V loketnim kloubu je ohybani doprovazeno wvnitini rotaci

v ramennim kloubu spojeno s elevaci lopatky.

Tato poloha ruky je oznacovéna v literatuie jako “vysoka poloha lokte* nebo “ruka predbiha
loket* a tuto polohu pouzivaji vynikajici plavci. Kdyz ruka protina svislou rovinu proloZenou
ramenni osou, vidime nejvétsi ohnuti 90 - 120 stupniti. Této Casti zabéru fikame pfitahovani pii
niz je ndb&znou hranou palcova strana ruky. Uhel $ipovitosti se postupné méni od 90 - 0

~o 19
stupnu.

' Hofer, Z. a kol.(2000). Technika plaveckych zpiisobii. Praha: Karolinum.

' Hofer, Z. a kol.(2000). Technika plaveckych zpiisobii. Praha: Karolinum.
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Koncetina se v druhé ¢asti zabéru opét natahuje a timto pohybem se ruka plavce dostava pod
bticho a odtud vné od podélné osy nazad. Konec zabéru je v oblasti kycelniho kloubu. Pfi této
fazi zabéru se stava nabéZznou hranou ruky malikova strana. Druhd cast zabéru se nazyva

odtlacovani, kdy se vraci ramenni osa opét do vodorovné polohy.

Plavec se vpribcéhu zabéru snazi usmériiovat pohyb ruky a predlokti tak, aby
hydrodynamické sily byly co nejvétsi a jejich vyslednice mifila do sméru plavani. Na konci
zab&ru prozrazuje poloha ruky vzhledem k predlokti, Ze plavec provadi extenzi v zapéstnim
kloubu. Ve sméru extenze piisobi hydrodynamické sily, je ziejmé, Ze plavec tyto sily nepfemaha,
ale silam povoluje. Tato ¢innost svalli je praci excentrickou. Naopak svalové skupiny, které
ovladaji pazi, vzniklé hydrodynamické sily pfemahaji a pracuji koncentricky. Koncentricka
prace je provadéna s velkou intenzitou, pohyb v zapésti je jemné diferencovany. Pti vysoké
intenzit€ je tato ¢innost koordina¢né naro¢nd. Proto se vynikajici plavci snazi pfi zabéru do urcité
miry relaxovat svaly a ovladajici ruku, stejné tak, jako to cCinime jestlize potfebujeme
“potézkanim‘ odhadnout hmotnost lehkého zavazi. Toto uvolnéni se projevuje polohou prst,

které nejsou pevné semknuté, ale mirn¢ rozeviené a pokréené.
Pti kraulovém zabéru jsou nejvice zatézovany svaly: Velky prsni, Siroky zaddovy,trojhlavy

pazni a zadni &ast deltového. Cinnost hlavnich svali podporuji daldi funkéni skupiny. Tato

zabérova faze trva 0,4 — 0,5 s a je ¢asove nejstabilnéjsi fazi pohybového cyklu.

Zabérova faze se sklada z téchto Casti:

*  piitahovdni — ruka se zacina natahovat a diky tomu se pohybuje pod bticho a odtud ven
od podélné osy dozadu.

V prvni ¢asti zabéru je nab&hovou stranou palcova strana, v druhé Casti strana maliku.
Zaber je dokoncen v oblasti kycelniho kloubu. Zde uz za¢ina prevazovat smer pohybu nahoru.
* odtlacovani — ramenni osa plavce se vraci do vodorovné polohy, proto pak mize zabirat
druha paze.

V pribéhu zabéru se plavec snazi usmérnovat pohyb a predlokti tak, aby hydrodynamické
sily ptisobily ve sméru extenze, plavec je nepfemahd, ale podvoluje se jim. Tato ¢innost svall je

excentrickd. Svaly, které ovladaji pazi, premahaji hydrodynamické sily a pracuji koncentricky.
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Zatimco koncentricka prace je provadéna s velkou intenzitou, pohyb v zapéstnim kloubu je
diferencovany. Toto uvolnéni se projevuje polohou prstil, které nejsou pevné seviené, ale mirné
pokréené a rozeviené. Tento tvar ma lepsi hydrodynamiku. Svalové Usili pti plaveckém zabéru

provadi tlak a tah.

4.3.4 Faze prenosu

Pfi této fazi jsou zabérové svaly uvolnéné. Existuji dvé moznosti pro pienos ruky:
- natazenou kondcetinou tésné nad hladinou

- vedeni lokte po vn¢jsi draze

Predlokti a ruka provadéji kyvadlovy pohyb smérem dopifedu ve svislé rovin€. Tento proces je

uvolnény a trva 0,3 — 0,6 sec.

Jednotlivé faze se vzajemné podminuji. V okamziku, kdy jedna z pazi prochazi pti zébéru
svislou rovinou, druhd se zasouva do vody. Zabér jedné ruky je ukoncen v dobé piipravné faze
ruky druhé. Vznikd mezizabérova prestavka, ktera trva 0,2 sec. Béhem této prestavky se rychlost

plavani snizuje.

4.3.5 Faze vytazeni

Tato faze navazuje na ukonceni zédbéru. Béhem této etapy vznikaji brzdici a stlacené sily,
protoze ruka jde vpfed nahoru. Okolni proudici voda usmériiuje polohu ruky a predlokti, nebot’
svalové skupiny, které se podilely pfedtim na zabéru, jsou uz relaxované. Tato faze trvd méné

jak 0,1 s. %

%% Hofer, Z. a kol.(2000). Technika plaveckych zpiisobii. Praha: Karolinum.
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Zabérové svalové skupiny jsou béhem prenosu relaxované. Jednotlivé drahy horni koncetiny
maji byt takové, aby vytvotily optimalni podminky pro dalsi cyklus. Jednotlivé faze se vzajemné

podminiuji.

4.3.6 Souhra hornich koncetin

Horni koncetiny vytvaieji hnaci silu pfi tomto stylu plavani. Jedna z pazi prochazi pti zabéru
svislou rovinou prolozenou ramenni osou, druhé se zasouva do vody. Pti ndhledu z boku se zda,
jako by ruce sviraly thel 90 stupiit. Uhel se zmensuje v souvislosti s prodluZovani doby
ptipravné faze. Samoziejmé existuji individudlni rozdily v trvani ptipravné faze. VSeobecné

plati, ze doba piipravné faze se prodluzuje s délkou traté.

Zpravidla je zabér jedné ruky ukoncen v dobé ptipravné faze ruky druhé. Rychlost plavani
klesa, diive nez zac¢ne zabirat druha ruka. Pfestavka mezi zabéry trva asi 0,2 s. Okamzita rychlost
béhem cyklu velmi kolisd, presto je kraul povazovan za nejrovnomérnéjsi plaveckou techniku.

Krom¢ hydrodynamicky sil musi plavec prekonavat také velké sily setrvaéné.'

*! Hofer, Z. a kol.(2000). Technika plaveckych zpiisobii. Praha: Karolinum.
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Obriazek ¢. 1: Jednotlivé faze pazi pti kraulu

Zdroj: http://www.iabc.cz/scripts/detail.php?id=3242

4.4 Pohyby dolnich koncetin

Hnaci sila nohou je o0 mnoho mensi, protoZe plocha nartu je mala a pohyblivost v hlezennim
kloubu nizka. Dilezity vyznam pohybu nohou je v tom, Ze pomahaji stabilizovat rovnovahu

plavce.

Tyto pohyby vychazeji z kycelnich kloubti a odtud se dale dostavaji az do kloubu hlezennich.
Pohyby bércti jsou vzdy ponékud opozdény za pohyb stehen. Jde témét o analogii vinovitych
pohybti ryb. Stavba lidského t&la dokaZe napodobit pohyby ryb jen z ¢asti. Clovék ma tuha
stehna 1 bérce a omezeny pohyb v kolennim kloubu. Proto charakteristickd vina probihd jen ve

sméru extenze v kolennim kloubu. Tento pohyb se nazyva kraulovy kop.*

*2 Hofer, Z. a kol.(2000). Technika plaveckych zpiisobii. Praha: Karolinum.
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Zacatek celého cyklu povazujeme dolni krajni polohu nohy, kdy je dolni kon€etina natazena
a mirn¢ ptresahuje podélnou osu téla. Timto pohybem je nart otocen co nejvice dovnitf. V dalsi

fazi nasleduje, Ze celd koncetina provadi pohyb nahoru.

Noha je natazena v kolennim kloubu a ¢éska uz Zadny pohyb nedovoluje. Vlivem tlaku kolem
proudici vody se dolni konc¢etina nataci do polohy, pfi které je kladen co nejmensi odpor. Svaly,
které tidi bérec a nohu jsou relaxované. Impulz vedouci k extenzi v kycelnim kloubu je reakci na

kop koncetiny doli. S pomérné malym usilim je provadén pohyb nahoru.

Flexe v kycelnim kloubu je zacatkem pohybu dolii. Nejprve svaly, které ovladaji bérec a
nohu, jsou uvolnéné. A proto také v pohybu nahoru pokracuji bérec i noha, tudiz noha se ohyba
v kolennim kloubu. Nésledujici pohyb, ktery se stdvd mohutnou extenzi v kolennim kloubu je
pti¢inou bicovitého pohybu. Vlivem tlaku vody se nart otaci dovnitt. Plocha nartu a dolni cast

bérce vytvari hnaci silu. Dalsi cyklus je zapocat v reakcei stehna pti pohybu nahoru.

Zvladnuti celé techniky pohybt dolnich koncetin pii kraulu je velice obtizné a spociva v praci
svalstva dolni koncetiny. Plavec musi relaxovat nohu v hlezennim kloubu i pfi intenzivni
¢innosti svalovych skupin, které se zucastni na pohybech stehna a bérce. Hydrodynamicky
ucinek okolni proudici vody vede k pohybu v hlezennim kloubu. Proto je také zndmé, ze dobii
plavei maji velky rozsah pohyblivosti hlezenniho kloubu a maji schopnost zcela uvolnit svaly

r 23
bérce.

Cel¢ zvladdnuti Cinnosti dolnich koncetin zalezi také v rytmizaci zatizeni jednotlivych
svalovych skupin a vyuziti reakénich sil, které ptsobi vertikdlnim smérem. Cyklus dolnich
koncetin trva asi 1/3 doby cyklu hornich koncetin. Za tuto dobu provede plavec jeden kop
pravou a jeden kop levou nohou. Proto tedy 6 kopt pfipada na jeden cyklus pazi. Proto mluvime
o Sesti uderovém kraulu. Do jednotlivé fize jedné z pazi vzdy Casové zapadaji jednotlivé kopy

nohou.

* Hofer, Z. a kol.(2000). Technika plaveckych zpiisobii. Praha: Karolinum.
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Pokud budeme povazovat kop souhlasnou nohou pfi zasunuti dlan€ do vody jako prvni, pak
druhy kop nesouhlasnou nohou zapadd do konce ptipravné faze, tieti souhlasnou do zacatku
zabéru, ctvrty nesouhlasnou do konce zdbéru, paty souhlasnou do vytazeni a zacatku ptenosu

a Sesty nesouhlasnou do pienosu.

Tti dvojice vytvari Sest kopt, které maji viici k pohyblim pazi stejny vyznam. A sice tyto-
prvni a ¢tvrty kop, druhy a paty, tfeti a Sesty kop. Pfi udrzovani rovnovéhy na hlading je nutna
souhra dolnich a hornich koncetin. Pfedevsim pfi tratich 50 — 200 metrt se vyuziva Sestiaderovy

kop. Né&kteti plavci na delSich vzdalenostech vyuzivaji ¢innosti nohou v mensi mife.

Nékteré kopy jsou mélo intenzivni a prace nohou je ¢asto nepravidelna, proto mala vyraznost
kopti ¢asto vede ke sportim, zda zavodnik plave dvoutiderovym ¢i ¢tyfuderovym kraulem.
Pfi sprintu mnoho plavcl pouZziva Sestiiderovy kraul, ale pii pomalém plavani pfechazi na
dvouuderovy a naopak. Pohyby nohou pfi kraulu napomahaji udrzovat rovnovahu na hladiné

a vytvaii tak podminky pro zabéry pazi, ale jsou malo efektivni. **

Obriazek €. 2: Pohyby dolnich koncetin

Hofer, Z. a kol.[22.4.2008]dostupné http://nwit.pedf.cuni.cz/klimv6at/plavani/tkraul. htm

** Hofer, Z. a kol.(2000). Technika plaveckych zpiisobii. Praha: Karolinum.
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4.5 Poloha hlavy

Poloha hlavy ma nejvétsi vyznam na celkovou rovnovahu téla. Nejlepsi plavei maji hlavu

v pfirozené a neutralni poloze. Odstraniuji nezadouci pohyby a kyvani hlavy.

4.6 Dychani

Dychani velice souvisi s pohyby pazi. Zac¢atek nadechu probihd v okamziku, kdy plavcova
souhlasna paZze tj. paze na stran¢ vdechu, jiz ukoncila zabér a vynotuje se z vody. Druha ruka
jesté nezabird, protoze vtomto Casovém useku vykondva piipravnou prechodnou fazi. Pti
mirném otoceni hlavy k souhlasné pazi se provadi kratky, ale vydatny vdech usty tésné

u hladiny.

Vdech je umoznén sestupnou €asti viny v t€sné blizkosti hladiny, ktera se tvofi pied hlavou.
Cim plavec plave rychleji, tim se vyska i hloubka viny zvétsuje. Po vdechu pokraduje vydech

usty a ¢astec¢né i nosem do vody.

Mnoho plavet dychani provadi na tzv. ,jedenaptl® cyklus. Vdech provedou napt. na pravé
stran¢, ale nasleduje zabér levou a pravou rukou se zatajenym dechem. Béhem zabéru levou
rukou ¢i spiSe na jeho konci vydechnou. Poté je proveden vdech na levé strané. Pti zatajeném
dechu plavec miize vyvinout nejvetsi silu, mensi pfi vydechu a nejmensi pii vdechu. Proto je

, y, % 1w r v , 25
vyhodné, aby se plavec nadechoval v dob¢ ,,mezizadbérové® prestavky.

Pfi maximalni intenzité nebo pfi finisi se plavei snazi, co nejdéle plavat bez dychani. Pokud
plavci dychaji na kazdy pohybovy cyklus oslabuji tim vzdy zabér stejné paze, proto je jejich

poloha Casto vychylena na vdechovou stranu.

Pokud plavec dyché na ,,jedenaptl” cyklus oslabuje zabér stiidavé levou i pravou rukou, ale
plavcova poloha na hladiné je vice vyrovnand. Kombinovat vSechny tfi typy dychani i béhem

zavodu jsou schopni vynikajici plavci.

** Hofer, Z. a kol.(2000). Technika plaveckych zpiisobii. Praha: Karolinum.
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4.7 Obratky

Ani rekreacni plavec by nemél na konci plavecké drahy prerusit sviij pohyb. Misto toho by se

mél pokusit o obratku.*®

4.7.1 Jednoducha kraulova obratka

Obratku lze rozdé¢lit na tyto faze:

Naplavani — pohyb plavce posledni 3 — 4 metry pfed sténou bazénu. Plavec by nemél

v tomto Useku ztratit rychlost obratky.

*= Dohmat a otoCeni — provadi se v souladu s pravidly a technikou obratky.

= (Qdraz a splyvani — ovlivituje efektivitu celé obratky, je tfeba vhodné nacasovat okamzik,
silu a techniku odrazu. Ten je vyuZit pouze pifi optimalni splyvavé poloze plavce pod

hladinou.

= Zahajeni plaveckych pohybli — podle zvolené¢ho plaveckého zplisobu se fidi stejnymi

zasadami jako pfi startech.

4.7.2 Zakladni obratka

Plavec “naplave® na obratkovou sténu a dohmatava jednou rukou. Opora nebo odraz ruky a
sténu umozni otocit télo na bok, provést vdech a prenést skréené nohy pod télem. Jakmile plavec
opfe nohy o sténu, ponoii celé télo pod hladinu, paze pienasi do vzpazeni a odrazi se do splyvavé

polohy na prsou.

*® Giehrl ,J., Hahn, M.(2005).Plavani.Ceské Budgjovice: KOPP.
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Obrazek €. 3: Zakladni obratka

Zdroj: Cechovska, 1. , Miler, T.(2001).Plavdni. Praha: Grada.

4.7.3 Kotoulova obratka

Pfi zavodni varianté¢ obratky vyuzivaji plavci kotoulu vpred. V tomto piipad¢ pravidla
umoznuji, aby se plavec béhem obratky dotkl obratkové stény kteroukoliv ¢asti téla. Pro spravné
provedeni je nezbytné, aby plavec pii naplavani na sténu neztratil rychlost. Asi 1, 5 — 2 m pted ni
se plavec prudce predkloni za zdbérem jedné z pazi, kterd provadi razantni pohyb pod télo a
prenasi nohy nad télem na obratkovou sténu. Nésleduje pokréeni nohou, pootoceni trupu kolem
podélné osy a opteni chodidel o sténu. Po odrazu do splyvéani dokoncuje plavec pietoceni do

vodorovné polohy. Plavecké pohyby zahajuje obdobné jako u startu. *’

" Cechovska, I. , Miler, T.(2001).Plavdni. Praha: Grada.
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Obrazek ¢. 4: Kotoulova obratka

Zdroj: Cechovska, 1. , Miler, T.(2001).Plavani. Praha: Grada.
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5. Zakladni plavecky vycvik

Plavecky vycvik je vyuCovaci proces, jehoz efektivita je ddna vzdjemnym ovliviiovanim a
soucinnosti ¢ty zékladnich Ciniteldl. V tomto smyslu je mozno oznacit zékladni plavecky vycvik

jako systém téchto faktord. **

1, pedagog-ucitel, cvicitel, instruktor, trenér
2, zaci— neplavci
3, plan Cinnost

4, podminky ¢innosti — materidlni a kddrové

Zakladni plavecky vycvik chéapeme predevsim jako pedagogicky proces. Z hlediska
motorického uceni pak jako proces senzorickomotorické adaptace. Proces vyuky je rozdélen do

tfi etap, které na sebe vzajemné navazuji.

a, pfipravna etapa (predplavecky vycvik)
b, zdkladni vyuka

¢, zdokonalovaci plavecky vycvik

5.1 Plavani jako motorické uceni

Tato ¢innost je charakteristickd cyklickymi pohyby, uzavienou strukturou pohybu. Plavani je
typické stalosti pohybové struktury a pohybovym rytmem. Je to pohybova ¢innost spojend

s pohybovym rytmem a spolupracujici s ¢innosti vegetativnich organa.

Plavecky pohybovy akt je povazovan za velmi naro¢ny. Plavecké zplisoby kraul a znak se
oznacuji mezi ty méné slozité. Pro tyto dva zplsoby jsou typické sttidavé pohyby koncetin, které
jsou piirozené pro cloveéka. Plavecky zplisob je té€z$i v tom, Ze pifi tomto zpusobu je vice
zapojovana nervosvalova koordinace. Je proto nutné zvazit vhodnost samotnych zptisobu pro

vyuku danych skupin a zda je spravné jejich pouziti.

*¥ Preislerova, T.(1987).Didaktika plavdni. Praha: Univerzita Karlova.
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Kraul - je zakladem pro ostatni plavecké zptisoby. Je typicky svymi stfidavymi pohyby pazi
a nohou. Je obtizn€jSim zplisobem, nebot’ je tézké zvladnout koordinaci s dychanim. Pii tomto
zpusobu naopak jeho orientace velmi klesd a proto neni moc vhodny do ptirodnich vodnich

ploch. Plavecky zptisob kraul se Casto vyuziva v tzv. kondi¢nim plavani.

Obrazek ¢. 5: Souhra kraul

Zdroj: http://jiri.patera.name/html/cz/zabava.html

Znak — nejdiive byla tato poloha na zadech vice k odpocinku nez pro samotné plavani. Znak
je také ptirozeny zptisob jako kraul, ale na rozdil od kraulu je tu dalSi vyhoda, nebot’ pfi znaku

nemame takovy problém s dychdnim. Nevyhodou znaku je Spatné orientace ve vodg.

Zdroj: http://jiri.patera.name/html/cz/zabava-znak.html
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Motylek — je nejmladsi plavecky zplsob. Pfi jeho plavani je obtizné zvladnout vinovité
pohyby celého téla a prenos pazi vpied do zébéru. Tento styl se uci nejcasteji az jako posledni ze

¢yt plaveckych zptlisobi.

Obriazek €. 7: Souhra motylek

™

Zdroj: http://jiri.patera.name/html/cz/zabava-motylek.html

Plavecky styl prsa - ma u nas nejdelsi historii a vétSina lidi na svéte, ktefi plavou, tak
pouzivaji praveé plavecky zpiisob prsa. Je to nejrozsifenéjsi plavecky styl viibec. Tato plavecka
technika prosla pfi svém vyvoji spoustou zmén. Prsa jsou znadmé ptedevSim jako zaklad
rekreacniho plavani pfevazné v piirod€. Pfi tomto zplisobu se plavec skvéle orientuje,kde se
nachazi a je dobry na dlouhé vzdélenosti, nebot’ poskytuje moznost dlouhé splyvavé polohy.
Naopak jsou prsa spojovana s ndrocnosti na ¢asovou a prostorovou souhru pohybti a také na
schopnost rytmického vnimani. Tento zplsob zafazujeme u déti ve véku od 8 let, ale uplatni se
iu dospélych neplavci.

Obrazek €. 8: Souhra prsa

AT

T

Zdroj: http://jiri.patera.name/html/cz/zabava-prsa.html
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5.2 Cvicebni pomiicky

Stejn¢ tak jako ostatni sportovni ¢innosti i plavani vyzaduje urcité pomicky pro vyuku a

nacvik spravné techniky plaveckych styli. Zakladni typy pomucek jsou uvedeny nize.

5.2.1 Plavecké pomiucky

Abychom zabrénili podrazdéni spojivek, které zplisobuje chlorovand voda, pouZzivime
plavecké bryle.Také slouzi ke sledovani vlastnich pohybti pod vodou nebo pohybil partnera.
Koli¢ek chrani pied nezadoucim vzniknutim vody do nosu napf. pii obratce. Cepice umoziuje

dobry vyhled a dychani plavct, ktefi maji dlouhé vlasy.

Obrazek €. 9: - Plavecké bryle, koli¢ek na nos, koupaci ¢epice

Diky této desticce je mozné dobie nacviCovat pohyby nohou ve plaveckych zplsobech.

Drzime ji za horni konec a to z diivodu lepsi stability.

Obrazek ¢. 10: — Plovaci desti¢ka
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Packy zvétsuji odpor pii pohybu pazi ve vsech plaveckych zptisobech. Tim vznika také vétsi

zabér rukou. VEtsi packy se pouzivaji pro svalovy nartist, mensi pro sprint a silovou vydrz.

Obrazek €. 11: — Desticka ve tvaru ,,pacek*

Vsuneme ji mezi stehna a pomaha ndm pti nacviku pohybu pazi. Udrzuje ndm rovnou polohu

téla na hlading.

Obriazek €. 12: — Desticka ve tvaru bojky

K dobrému zvladnuti pohybt nohou.

Obrazek €. 13: — Ploutve

Zdroj: http://www.arena-shop.cz
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6. Programované uceni

Programované uceni v télesné vychové je specificky druh uceni charakterizovany aktivnim a
optimaIn€ determinovanym odrazem objektivni reality dané zejména motorikou ¢lovéka, kterd je

spjata s dal§imi slozkami osobnosti a socidlnimi faktory.

6.1 Charakteristika programovaného uceni v télesné vychové

Programovanym ucenim v télesné vychové rozumime intenciondlni proces formujici zaky
v disledku  programovanych ucebnich prostredki a vsouladu spozadavky teorie
programovaného uceni. Zakladem programovaného uceni v télesné vychové je motorické uceni,
jehoz ukolem je osvojovani pohybovych dovednosti. Motorické uceni poukazuje, ze pii
programovaném osvojovani pohybovych dovednosti budou rozvijeny i pohybové schopnosti,
osvojovany veédomosti o pohybové cinnosti a ovliviiovany dalSi schopnosti a vlastnosti

- 29
osobnosti.

Programované uceni ve skolni télesné vychove se realizuje v nésledujicich oblastech.

Tabulka €. 1: Programované uceni v télesné vychove

Programované uceni v télesné vychové

Programované uceni v povinné Programované u€eni ve Programované uceni v zdjmové

télesné vychove zdravotni télesné vychove télesné vychove

Zdroj: Fromel, K.(1991).Teorie programovaného uceni v télesné vychove. Praha: Statni

pedagogické nakladatelstvi.

* Fromel, K.(1991).Teorie programovaného uceni v télesné vychové. Praha: Statni pedagogické

nakladatelstvi.
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Z hlediska zaméteni miZzeme programované uceni v télesné vychové rozdélit takto:

Tabulka ¢&. 2: Rozdéleni programovaného uceni v télesné vychové

Programované uceni v télesné vychové

] Programované uceni teoretickym Programovany rozvoj
Programované motorické uceni
poznatkiim pohybovych schopnosti
Osvojovani ., y , s . .
o Zdokonalovani | Vseobecnym Specialn¢ Rozvoj Rozvoj
novyc o o
pohybovych poznatklim o odbornym koordinac¢nich kondi¢nich
pohybovych ; o . . , ]
dovednosti télesné kultute poznatkiim schopnosti schopnosti
dovednosti

Zdroj: Fromel K.(1991).Teorie programovaného uceni v télesné vychove.Praha:Statni

pedagogické nakladatelstvi.

6.2 Charakteristika programovaného vyucovani v télesné vychové

Programované vyucovani v télesné vychové bereme za jeden z druhi vyucovani nebo
konkrétné za koncepci vyucovani. Podle Kolafe a Sykory (1984), ktefi rozliSuji pouze Ctyfi
zakladni koncepce vyucovani - dogmatické vyucovani, slovné ndzorné vyucovani, problémové
vyucovani a rozvijejici vyucovani, ale je také mozné k nim pfiradit i koncepci programovaného
vyucovani. Toto vyuCovani je charakteristické specifickym zplsobem ftizeni ucebniho procesu
ucitelem nebo programovanymi ucebnimi prostfedky, které respektuji podminky teorie
programovaného uceni, zejména cile a principy programované¢ho uceni, ale i jiné slozky

projektu. *°

% Fromel K.(1991).Teorie programovaného uceni v télesné vychové.Praha:Statni pedagogické

nakladatelstvi.
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Hlavni organiza¢ni formou programovaného vyucovani je vyucovaci jednotka télesné vychovy,

ktera se sklada z téchto ¢asti.

Graf ¢. 1: Vyucovaci jednotka télesné vychovy

Uvodni ¢ast

J

VsSeobecné a specialni rozcvic¢eni

4

Diagnostika vstupni iirovné zvladnuti télocvi¢né ¢innosti

J

Vytceni cile u¢ebniho procesu v souladu s cili programovaného uc¢ebniho postupu

Ucebni proces podle programovaného u¢ebniho postupu

J

Aplikace v adekvatnich podminkach

J

Diagnostika vystupni trovné zvladnuti télocviéné ¢innosti

4

Zavérecéna Cast

Zdroj: Fromel K.(1991).Teorie programovaného uceni v télesné vychove.Praha:Statni

pedagogické nakladatelstvi.
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7. Vysledky a diskuze

Do praktické casti byly vypracovany metodické karty s obrazovym materidlem, dotazniky
sebekontroly, které byly ptedlozeny poslucha¢im 1. roéniku, oboru Ucitelstvi pro 1. stupeii

zékladni $koly, v Ceskych Bud&jovicich.

7.1 Navrh metodickych karet

Karty jsou zamétené na vyuku volného zptsobu ,kraul®. Pét karet, které jsem vytvofila, byly
navrzeny tak, aby pisobily srozumitelné¢ a byly dobfe Citelné pro posluchace, kterym byly
ptedlozeny v hodinach didaktiky plavani.

Obrazovy materidl je ve formatu A3 a je zality do folie, abychom ho mohli pouzit zejména
v praxi na plaveckém bazénu.

Na kazdé ptedni strané karty je pouzit obrazovy material, ktery slouzi k lepSimu zvladnuti

techniky. Jsou na nich vyobrazeny jednotlivé faze plaveckého zpiisobu kraul.
Soucasti predni strany jsou pokyny pro spravné zvladnuti techniky kraulu a rizné druhy cviceni
pro ovéfeni bezchybného zvladnuti plaveckého stylu. V kazdé vyufovaci hodiné se vzdy
nacvicovaly jednotlivé kroky plavecké techniky kraul. V prvni vyucovaci jednotce byla pouzita
karta ¢. 1: nacvik splyvani.V druhé vyucovaci jednotce: nacvik dolnich koncetin. Ve tfeti
vyucovaci jednotce: nacvik pohybu hornich koncetin. V piedposledni vyucovaci jednotce:
nacvik dychani s pohybem pazi. V zavére¢né vyucovaci-opakovaci jednotce: souhra hornich a
dolnich koncetin s pravidelnych dychanim.

Z druh¢ strany karty jsou uvedené nejcastéjsi chyby, kterych by se mohli posluchaci dopustit
a kterym by se méli zdroven vyvarovat. Déle zde najdeme zakladni otdzky pro ovéteni karet

v praxi, jez slouzi k ovéfeni spravného pochopeni dané techniky.
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Zde je ukézka jedné navrzené karty €. 5 — Souhra hornich a dolnich koncetin s pravidelnym

dychanim

Obrazek ¢. 14 - Predni strana karty

Kraul - SOUHRA HORNTICH A DOLNECH KONCETIN S PRAVIDELNYM DYCHANIM - karta &. 5

Ukol: Koordinace celého téla s pravidelnym dychanim pfi plaveckém zplsobu kraul

Soustred'te se: obr. €. 1 - zabér s pomoci deslicky

gl

+ pravidelna prace hornich a dolnich konéetin
4 pravidelné a plynulé dychani

-

Pokyny: ,Nadech®, ,Vydech®, ,Natazené nohy, ruce”

Cviceni:

+“rozlozeny kraul” — kopeme nohama a jedna ruka drzi desti¢ku, druha ruka zabira

4 plaveme celou souhru kraula s nadechem na kazdé tfeti tempo
4 nepferusujeme pohyb hornich a dolnich konéetin bez dychani (cca 15 m)
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Ukézka navrzené karty €. 5 — Souhra hornich a dolnich kon¢etin s pravidelnym dychanim

Obrazek €. 15 - Zadni strana karty

Kraul - SOUHRA HORNICH A DOLNICH KONCETIN S PRAVIDELNYM DYCHANIM - karta &. 5

Nejcastéjsi chyby: - pfi nadechu hlava sméfuje dopredu
- ruce prilis natazené
- nohy jdou ke dnu
- ruce zabiraji kolem téla

Zdkladni otdazky pro sebekontrolu:

» Nejdfive jde z vody loket? ANO X NE
» PFi nadechu je pilka obliceje stale ponofena ve vodé? ANO X NE
» Pohyb nohou vychazi z kyéli? ANO X NE
» Zabér kon&i u bficha? ANO X NE

7.2 Ovéreni karet

Navrzené metodické karty byly prezentovany v péti vyu€ovacich jednotkéch po dobu od 22.3
— 21. 3. 2008. Karty byly ovéfeny na posluchacich 1. ro¢niku, oboru Uc¢itelstvi pro 1. stupen
zakladni Skoly. V tomto ro¢niku bylo mozné posuzovat ¢tyii skupiny divek ve véku okolo 20 let
zhruba po 16 Clenech. Dvé skupiny mély jiz velmi dobrou techniku plavani, druhé dvé skupiny
mély méné osvojenych dovednosti a byly o néco horsi. Bohuzel nebylo mozné posuzovat dveé

skupiny se stejnou tirovni, nebot’ z jedné skupiny s horsi plaveckou tirovni vétsina jedinct nebyla
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schopna uplavat ani 20 m volnym zplisobem. Proto jsem musela porovnavat jednu horsi skupinu
s druhou lepsi kontrolni skupinou. Technika plavani studentii byla jiz na mirné¢ pokro¢ilé urovni,

pro kterou byly karty zpracovany.

7.2.1 Vysledky praktickych dovednosti

V praktické ¢asti jsem porovnavala dvé testované skupiny posluchaci. V prvni skupiné bylo
pouzito pét karet navrZzenych do péti vyu€ovacich jednotek, z nichZ posledni hodinu jsem pojala
jako opakovaci. Tato skupina vzdy dostala zdkladni informace o provedeni dané¢ho nacviku
techniky a zaroven jsem studentiim ukazala metodickou kartu s obrazovym materidlem. U druhé
kontrolni skupiny posluchact nebyly pouzity metodické karty jako tomu bylo u prvni skupiny.
Technika kraulu jim byla jen vysvétlena.

Na zavér vSichni studenti méli za tikol uplavat 40 m celou souhru volného zptisobu ,.kraul* a
béhem plavani jim byl ohodnocen plavecky styl, konkrétn€ poloha téla, dychani, pohyb pazi a

nohou. Jednotlivé kritéria byla oznamkovana znamkou 1-5.

znadmka 1 - odpovidala k spravnému provedeni celé techniky

znamka 2 - zanofeni paze do vody ptes podélnou osu

znadmka 3 - Spatné dychani, zabér ukoncen pfili§ brzo a je provadén nataZzenou rukou
znamka 4 - opozdény nadech, ruce zabiraji vedle téla, pohyb nohou vychézi z kolenou

znadmka 5 - rozhozena celd poloha téla, nohy klesaji ke dnu, cela hlava je pfi nddechu nad vodou

Pokusu se ztcastnilo v 1. skupiné 15 posluchacii, v druhé skupiné 12 posluchact. Vysledky
byly zaznamenany do dvou piehlednych tabulek (viz tabulka ¢. 3, tabulka ¢. 4) Jednotlivi
posluchaci jsou zde oznaceny pod pismeny abecedy. Primérné znamky za jednotlivé parametry
dopadly u prvni skupiny: poloha — 2,5, dychani — 2,7, ruce 3,00, nohy 2,6. U druhé skupiny:
poloha — 1,5, dychani 2,00, ruce 2,3, nohy 1,25. Nejvétsi problém byl u posluchacti dobie
provést spravnou techniku dychani. Celkovy priimér u obou skupin vySel — prvni skupina - 2,7 a
1,76 — druha skupina.. Z toho vyplyva, Ze i pfesto, Ze prvni skupina méla k dispozici obrazovy

material, v celkovém hodnoceni dopadla hire.
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7.2.2 Vysledky teoretickych znalosti

Na zavér v praktické ¢asti jsem zhotovila dotazniky sebekontroly, které mi vyplnily ob¢é dvé
porovnavané skupiny. V kazdém dotazniku se ptam deseti otazkami posluchac¢li na celou
techniku , kraul” (viz. tabulka ¢. 5, tabulka ¢. 6). Studenti prvni skupiny mély k dispozici mnou
navrzené metodické karty a méli moznost kdykoliv se na karty podivat a vracet se k nim. Druha
kontrolni skupina neméla moznost se do karet podivat a nebyla upozornéna na dotaznik
sebekontroly. Na otdzky odpovidali vSichni posluchaci, kteti se vyzkumu zucastnili, a to bez
ohledu na to, zda méli k dispozici metodické karty nebo ne.

Otéazky jsou koncipovany tak, aby bylo mozno kratce odpovédét — ano, ne. Prvni skupina
odpovidajicich v priméru celkové chybovala v Sesti ptipadech a v druhé kontrolni skupiné bylo
v priméru zaznamenano 10 Spatnych odpovédi. V tomto ptfipadé prvni skupina v priméru

dopadla 1épe nez druha kontrolni skupina.

7.3 Diskuze

Chtéla jsem ovéfit, zda obrazovy material bude mit vliv pfi vyuce. V prvnim vyzkumu podle
zndmkovani dopadla prvni skupina hiife, prestoze méla k dispozici obrazovy materidl. Myslim si,
7e to bylo zpisobeno tim, ze jsem nemohla posuzovat dvé skupiny se stejnou urovni, nebot
z jedné skupiny s hor$i plaveckou urovni vétSina jedinci nebyla schopna uplavat ani 20 m
volnym zplisobem. Proto jsem musela porovnavat jednu horsi skupinu s druhou lepsi kontrolni
skupinou.

V druhé casti hodnoceni, kterd obsahovala dotazniky sebekontroly, naopak prokazala lepsi
vysledky prvni horsi skupina nez druhd kontrolni skupina. Dle mého nézoru to bylo zptisobeno
tim, ze prvni skupina méla moznost nahlédnout do navrzenych metodickych karet, coz byl
klicovy moment, Ze se posluchaci vyvarovali zakladni chyb, kterych by se mohli dopustit. Dale
si myslim, Ze moznost vracet se ke kartdm pomohla posluchacim 1. skupiny k lepsi

ptredstavivosti dané techniky.
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Tabulka €. 3: Hodnoceni jednotlivych studentii 1. skupiny

1. SKUPINA
Znamka
Poslucha¢ | Poloha Dychani Ruce Nohy
A 2 1 3 2
B 1 1 2 1
C 3 2 4 4
D 2 2 3 3
E 4 3 4 4
F 4 4 3 2
G 3 4 3 4
H 1 4 3 2
CH 1 1 1 1
I 3 3 4 3
J 2 3 3 2
K 3 3 4 3
L 2 3 2 2
M 2 3 2 3
N 4 4 4 3

Primérna znamka:
» poloha: 2,5
» dychani: 2, 7
> ruce: 3,0
» nohy: 2,6
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Tabulka €. 4: Hodnoceni jednotlivych studentt 2. skupiny

2. SKUPINA
Znamka
Posluchac Poloha Dychani Ruce Nohy
A 2 2 3 1
B 1 2 1 1
C 1 3 3 2
D 1 1 2 1
E 2 2 3 2
F 1 2 3 1
G 1 2 2 1
H 2 2 3 1
CH 2 3 3 1
I 1 1 1 1
J 2 3 3 2
K 2 1 1 1

Prumérna znamka:

» poloha: 1,5
» dychani: 2,0
> ruce: 2,3
» nohy: 1,25
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Tabulka €. 5: Odpovédi 1. skupiny

1. SKUPINA
POSLUCHAC
OTAZKA Spravnd
ODPOVED ANO x NE (A x N) odpovéd
A B C D E F G H CH | J K L M N
1. Mame pri
splyvaniruce | A [ A | Al alajalalalalalalajalalal avo
spojené?
2. U kopu
nohouvychdzi | v | N | N | N[ N[N N|N]|N]|N]A|N|[N|[N]N] NE
pohyb
z kolenou?

3. Pfi zabéru
jde nejdiive N A A A A N A A A A A A A A A ANO

loket z vody?

4. Prsty jsou
pri zabéru
roztaZzené?

S.Zabérjdeai | A [ A | A | Al Aa |l ala]a|lN|[a]lala|la]lala]l avo
ke stehnim?

6. Hlava jde
pri vydechu do A A A A A A A A A A A A A A A ANO

strany?

7.Vydechujeme
pouze pusou do
vody?

8. Pohyb nohou
vychazi
z Ky¢li?

9.Zabérkonti | N [ N | N[N | A|[N|N|[N|N|[N]|N|[N]N|[N]N]|] NE
u bricha?

10. P¥i kopu
mame $picky A A A A A A A A A N A A A A A ANO

natazené?
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Tabulka €. 6: Odpovédi 2. skupiny

2. SKUPINA
POSLUCHAC Spravna
] — dpovéd
OTAZKA ODPOVED ANO x NE (A x N) ocpove
A B C D E F G H CH | J K
1. Mame pri
splyvani A A A N A A A A A A A A ANO
ruce
spojené?
2.U
kopu nohou
vychdizi N N N N N A N N A N N N NE
pohyb
z kolenou?

3. Pri zabéru
jde nejdiive A A A N A A A A A A A A ANO
loket z vody?

4. Prsty jsou
pFi zabéru
roztazené?

5. Zabér jde
a7 ke N A A A A A A A A A A N ANO

stehnim?

6. Hlava jde
pii vydechu A A A A A A A A A A A A ANO

do strany?

7.Vydechuje

me pouze N N N N N A N N N N N N NE
pusou do

vody?

8. Pohyb

nohou A A A A A A A A A A A A ANO
vychazi
z Ky¢li?

9. Zabér
kondi u N A N N N N N N N N N N NE

biicha?

10. P¥i kopu
méme Spicky | N A A A A A A A A A A A ANO

natazené?
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8. Zavér

Cilem mé bakalatské prace bylo navrhnout metodické karty a ovéfit je v praxi. Bakalatska
prace se sklada ze dvou casti: teoretické a praktické. V teoretické ¢asti je blize specifikovana
technika plaveckého zplisobu kraul a jsou vSeobecné nastinény i ostatni plavecké zptisoby, tzn. -
motylek, znak, prsa. Déale uvadim struény historicky piehled vyvoje plavani a vysvétleni
zakladnich pojmii programovaného uceni a zdkladniho plaveckého vycviku jako motorické
uceni. V praktické ¢asti bylo navrzeno pét metodickych karet pro vyuku studentd JihocCeské
univerzity v Ceskych Budg&jovicich, obor Ugitelstvi pro 1. stupeii zakladni $koly. V 1. ro¢niku
tohoto studia bylo mozno posuzovat Ctyii skupiny, dvé skupiny horSi a dvé skupiny s lepsi
plaveckou technikou. K porovndvani jsem potiebovala dvé skupiny se stejnou urovni. Bohuzel,
se nemohla zucastnit druhd horsi skupina, protoze vétSina jednotlivedl z této skupiny nebyla
schopna uplavat ani 20 m volnym zpiisobem. Proto jsem hodnotila jednu hors$i skupinu s druhou
lepsi kontrolni skupinou. Poslucha¢i méli za kol béhem vyzkumu zvladnout celou techniku
volného zpisobu ,kraul®, kterd jim byla na zavér pomoci zndmkovani 1. — 5. ohodnocena. Jedna
horsi skupina méla moZnost nahlizet do metodickych karet a druha kontrolni skupina nikoli.
Nakonec obé dvé skupiny dostaly k vypInéni dotazniky sebekontroly, které obsahovaly zékladni
otazky ohledn¢ plavecké techniky volny zplisob. Provadéné testy, které jsou uvedené v této
praci, jsou popsany v kapitole ¢ 7.

Vzhledem k rozsahu bakalatské prace a omezenému poctu studentli v daném ro¢niku nejsem
schopna ovétit pravdivost poukdzanych vysledkl. K tomu by bylo zapotiebi porovnadvat vice
ruznorodych skupin studentli. Podrobnéjsi rozbor a ptipadné provedeni naslednych testl se mize

stat dalSim namétem vyzkumu.
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