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1 UvOoD

Pohybové aktivity a zdravy Zivotni styl jako celpti v dnesSni dob stélecastji
k velmi diskutovanym témain. V souvislosti stimto faktem vznik4 Siroka Skala
sportovnich z&dzeni a organizaci zabyvajicich se zdravym Zivotrsitylem, které
nabizeji své sluzby zakaziik riznych wkovych kategorii.

Praw v oblasti pohybovych aktivit a zdravého Zzivotnibtylu pati dle mého
nazoru k nejrizikowjsi vékoveé kategorii éti starSiho Skolniho &ku. Z tohoto dvodu
jsem si jako téma meé bak&&é prace zvolil Vytvieni a o¥ieni interveginiho
programu zarieného na pohybové aktivity ve wogro cti starSiho Skolniho &ku.

Trendem dnesni doby je éttinejen starSiho Skolniha@ku vymeénovat pohybové
aktivity za hrani péitacovych her¢i sledovani televize, coz vede ke snizovani fyzické
kondice @ti a pripadré vzniku obezity. Cilem této prace je tedyédiv priznivy vliv
pohybovych aktivit ve va#l na zdravi, primarni prevence zdravi a integrace
pohybovych aktivit ve va#l do kZného Zivota é&i. Dale vypracovani komplexniho
programu cvik pro zlepSeni kondice a navozeni spravné motivazel&neni
pohybovych aktivit do Zivota.

V teoretické ¢asti mé prace se budu zabyvat pohybovymi aktivitskteré Ize
provadt ve vod a vlivem pohybovych aktivit ve védna fyzicky a psychicky stav
cloveka.

Cast prakticka bude zatfena na spolupraci se skupinogtidstarsiho $kolniho
véku. Predpokladam, Ze diky pohybovym aktivitAm ve &odbjde u dti starSiho
Skolniho ¥ku ke zdokonaleni v oblasti zvladnuti zakladnichvptkych styl. Déle
predpokladam, Ze pohybové aktivity ve ¥daldou mit pozitivni vliv na psychicky stav
deti.

Na paatku intervetiniho programu praihne testovani probafgd které bude
zantieno na zjiini Urovre plaveckych dovednosti a na zist psychického stavu
proband. Nasledovat bude dvanéctitydenni intedrdén program zagteny na
zdokonaleni v oblasti zvladnuti zakladnich plavetkydovednosti a na zlepSeni
psychického stavu probaindV pribéhu dvanactitydenniho intervémiho programu
probéhne kontrolni testovani, které bude mit za Ukol meoovat aktualni zdatnost
proband a pisobit na ® motivainé. V zawru intervegniho programu prathne

zawrecné testovani a vysledky budou vyhodnoceny.



Jako podklady pro vytweni této bakalgké prace bude pouzita odborna literatura a

ovérené internetové zdroje.



2 TEORETICKA CAST
2.1 Zasady chovani v bazénu

2.1.1 Pravidla uzivani plaveckého bazénu

Mezi zékladni pravidla chovani v plaveckém bazépati neohroZzovat a
neomezovat ostatni nawehiky zaizeni a dodrzovat zakladni hygienicka pravidizdP
vstupem do bazénu je kazdy n&vsiik povinen sé¢adre osprchovat bez plavek. Bazén
by ve vlastnim z4jmu, ale i z hlediska hygienickyariavidel nenili navSgvovat lidé
s ote¥enymi ranami, s koZznimi a dalSimi onem&aimi (GIEHRL, HAHN 2000: 116-
117).

Po pouziti WC Bhem néavaivy bazénu je navdtnik povinen se fed ogtovnym
vstupem do bazénu znovu osprchovat. Do vody v hagérnv Zzadnémifpads nesmrka
a neplive (SVOZIL 1992: 7).

2.1.2 Bezpénostni pravidla pro aktivity ve vodé

Vodni prostedi neni proclovéka pirozené. FestoZze se &Sina lidi v pibéhu
Zivota plavat nati, pobyt ve vod mize byt pro kazdého za diych podminek
nebezpeény. Pokud se podle mista provozovani aktivit veévadnmeiime pra¥ na
bazény, zjistime, Ze v souladu s platnou legistatia Fedpisy je provozovatekt¢hto
zaizeni povinen zajistit odpovidajici &t plagika s potebnou kvalifikaci a
vybavenim pro mimigdné situace v ¥aeni CECHOVSKA, MILER 2008: 120).

Plavecké bazény musi byt vybaveny zakladnimi zadskymi pontickami, které
mohou byt doplany pontickami specialnimi, které jsou voleny dle povahyk@miho
zarizeni a v 8Bm hroziciho nebezpe(Asociace pracovnikv regeneraci online).

Pokud chcecloveék riziko spojené s pobytem ve wodsnizit, je patba mit
informace umo#ujici ziskat tzv. wdomi nebezp#. Jedna se o poznatky vedouci
k dodrzovani zakladnich pravidel begpesti i pobytu ve vod (CECHOVSKA,
MILER 2008: 120-121).

Jednim ze zdréjmozného nebezpeje lidsky faktor. Fi¢cinou tohoto nebezgé

muze byt nerespektovani provoznifému bazénu,ipcerni schopnosti, zdravotni stav
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popripact vliv navykovych latek. DalSim ze zdfopebezpé& jsou nebezpmé aktivity
provozované v prostorach izzeni. Ri¢inou mohou byt Ehani na kluzké podlaze,
skoky do vody mimo vymezené prostory a dalSi. Da&hezp& miZze Fedstavovat
samotné zidzeni a jeho vybaveni. Zdete byt @ic¢inou jiz zmiované uklouznuti na
mokré podlaze, nespravné pouZziti vybaveni, jakdikiaa vodnich atrakci, sédka do
bazénu atd (ECHOVSKA, MILER 2008: 120-121).

Navsevnici bazénu by vzdy & dodrzovat pokyny a zakazy uvedené na
vyvéskach. Neplavci a lidé malo zdatni v plavani bynsli davat pozor na igchod
mezi nElkou a hlubokou vodou (GIEHRL, HAHN 2000: 116-117).
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2.2 Zakladni vybaveni plavce

Jako velice pozitivni skuteost, I1ze u pohybovych aktivit ve védgovazovat jejich
nenarg@nost na vybaveni. K tomu, abychom se mottito aktivithm ¥novat, postéi
velmi méalo CECHOVSKA, MILER 2008: 123).

Pomicky urené k plavani slouzi jako vybaveni nejen pro pdlép ale i pro
z&inajici plavce. Z&najicim plavém slouzi k usnadimi zvladnuti plaveckych
dovednosti a poktidlym plavaim umo#uji zdokonaleni techniky plavani. Paaky
uréené k plavani se vyuZzivaji v tréninku fi prolnocasovych aktivitach spojenych
s plavanim (PLAVANI - POTAENI online).

* Plavky
na dva zakladni druhy, a to na plavky médni a spait U sportovnich plavek, které
jsou pro pohybové aktivity nejvhodsi se jedna o modely vyvolavajici minimalni
odpor ve vod. Sportovni plavky jsou vyré&ny z elastickych materiglvysoké kvality,
diky kterym se nevytahuiji, odolavaji chemii pouzitbazénech a po nageni nejsou
prihledné CECHOVSKA, MILER 2008: 123-124).

V posledni dob se objevuji stale nové typy plaveckych hditeré se podileji na
zlepSovani plaveckych vykénPlavky zakryvaji ¥tSi cast €la a to z toho dvodu, Ze
pouzity materidl ma z hlediska odporu vody vznikiaji pii plavani lepSi vlastnosti nez
lidsk& Kize. Plavecké ubory jsou vyraty jako celotlové kombinézy, kombinézy bez
rukavii, pro muze kalhoty se isdre dlouhymi nebo dlouhymi nohavicemi
(CECHOVSKA, MILER 2008: 123-124).

Zakladni panské plavky maji jednoduchy tvar a $i8ijen & bacniho dilu. Ri
volbé plavek je dlezité, aby se v nich plavec citil da&b Sportovni plavky jsou
piilnavé, volné plavky se nepouzivafiECHOVSKA, MILER 2008: 123-124).

U damskych plavek plati pravidlo, z¢i @ktivnim plavani se pouzivaji plavky
jednodilné. U damskych plavek existuje oproti pdnskelarada provedeni.iPvybéru
je poteba vyzkouSet vice typa peswdiit se, Zze plavkyglovéka neomezuji v pohybu a
zarove nejsou pilis volné CECHOVSKA, MILER 2008: 123-124).
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* Plavecké bryle

Plavecké bryle maji za ukol chraniti pied pisobenim chloru a kestot ve vod.
Vnitini ¢ast bryli dale vytva v prostoru ped @&ima vzduchovou kapsu a transparentni
¢ocku, ktera umotuje téngi normalni vigni. Je pateba si ugdomit, Ze plavecké bryle
negekryvaji nos, tudiz neni mozné vyrovnat v hloubled ¥ prostoru bryli a proto
nejsou vhodné na potém (CECHOVSKA, MILER 2008: 124-125).

P¥i vybéru bryli je poteba zohlednit to, Ze se jedna é&yktera ovliwiuje dobry
pocit @i plavani. PestoZe je na trhu Siroka nabidka kvalitnich a pbiyaih plaveckych
bryli, neni vykér bryli pro konkrétnihaslovéka jednoduchy {ECHOVSKA, MILER
2008: 124-125).

Mezi zakladni aspekty, podle kterych jeipbt bryle vybirat p#ttvar bryli. Bryle
mohou byt kulaté, ovalné nebo ve tvaru polomaskyyzajici ok® o¢i. Po obvodu bryli
je umistno tsreni vyrobené ze silikonu,épové gumyci polyvinilu. Bryle majici
tésneni je poteba po pouzivani umyt a nechat oschnéimz se prodluzuje Zivotnost
bryli (CECHOVSKA, MILER 2008: 124-125).

Jednou z &ci, kterd nam rize plavani znefjemnit je zamlZzovani bryli. Tomu Ize
zamezit tim, Ze zajistime aby bryle a ¢bji mély stejnou teplotu — ohilej pred
nasazenim nandenych bryli téZ namdme, ¢imZ jej ochladime. Pokud ani toto od
zamlZzovani nepofize, naslinime vnihi prostor bryli CECHOVSKA, MILER 2008:
124-125).

Posledni dlezitou sodasti bryli je upinaci pasek, ktery umaje miznou silou
piitahnout plavecké bryle na obdj. Systém upinani se az na drobnosti nelisi
(CECHOVSKA, MILER 2008: 124-125).

* Plaveck&epice

DalSim vybavenim plavce je plaveck&pice. Prailovéka majiciho delsi viasy, je
plaveckacepice nezbytnostiCepice zabrsuje pi plavani padani vidspies obléej,
dale chrani vlasy fied chemicky oS&bvanou vodou. V neposledriadd sniZuje
plaveck&epice odpor vody(ECHOVSKA, MILER 2008: 125).

Plavecké&epice jsou obvykle vyr&iny z latexu nebo silikonu. Latex je pouzivany
negastji, oproti nemu silikon je drazsi, ale déle vydrzi. PouZzivajii gepice latkove,
které v3ak nedrzi dé® na hla¥ a nechrani viasyJECHOVSKA, MILER 2008: 125).

Po plavani je peeba vzdycepici radre vysusit CECHOVSKA, MILER 2008:

125).
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* Plavecké poriicky

Mezi zakladni plavecké paioky pati plavecké desky, které jsou v sasné dob
vyrébiny z lehkych, pruznych, nesavych a plovoucich niéferK dispozici jsou desky
raiznych tvafi, velikosti a barev. Dale jsou na trhu nadlgfci pomicky, coz jsou
plavecké pasy s odepinacimi dily, ohebri@ tyukavky, vesty{ECHOVSKA, MILER
2008: 126-127).

Plavecké poricky bychom mndli vybirat pelivé a brat v Gvahu, Ze ne vzdy jsou
nejvhodrjSi. Pokud pormicky negativé ovliviiuji plaveckou polohu nebo neuniogi
provadni zakkrovych pohyli, jsou pro plaveckou vyuku né&giné. Mezi takoveé
pomicky pati zejména nafukovaci kruhy, rukavky a vesty. Roky maji za ukol
zefektivnit vyuku ve vod Za pomoci nadlegfovacich poricek stabilizujeme
plaveckou polohu, coz umbdje za&ateinikovi soustedit se na zaiové pohyby.
Plavecké desky pomahajiiipzdokonalovani techniky jednotlivych privkplavani
(CECHOVSKA, MILER 2008: 126-127).

DalSim tréninkovym vybavenim jsou péoky slouzici ke z&tSeni zabrové
plochy, které se pouzivaji pro rozvoj sily. Poufiiga plavecké desky, jejichz tvar a
velikost jsou tizné dle konkrétniho plaveckého stylu nebo druhgenii K dlanim jsou
piipevreny pomoci pask DalSi variantou jsou plavecké rukavice. Tyto jsguobeny
z neoprenu ¢i  jiného pruzného materidlu a mezi prsty maji plivablanu
(CECHOVSKA, MILER 2008: 126-127).

Jako dalSi vybaveni plavce lze povazovat stopkyjice srdéni frekvence,
plavecké ploutveECHOVSKA, MILER 2008: 126-127).
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2.3 Pohybové aktivity ve vod

2.3.1 Plavani dti starsiho Skolniho ¥ku

Plavani je cyklickd pohybovéinnost. K pohybu plavce ve véddochazi diky
zakErovym pohylim kortetin. Pokud dojde ke zvladnuti zakladnich plavebkstyii,
jsou tyto pohyby zautomatizovany (SVOZIL 1992: 5).

Plavani seadi mezi zakladni druhy spoértPokud jsou vyuZita vhodna ¢eni a
¢innosti ma plavani pozitivni vliv na uvaini organismu a na zdravotni stéevéka
(SVOZIL 1992: 5).

* Historie

Plavani, které je jednou z nevyhnutelnyaimostic¢lovéka se zrodilo v okoli jezer,
fek a mdi a z p@atku nelo hlavre Gcelovy charakter. Prvni zaznamy o plavani pochazi
ze starého Egypta. Prvni zavody v plavani se otlelwréoce 1837 v Londyh Zde
vznikaly i jedny z prvnich plaveckych kliabPlavani bylo satasti prvnich novodobych
olympijskych her vroce 1896. Roku 1908 vznikla Zitérodni amatérska federace
plavani (SVOZIL 1992: 6).

V sowasné dob jsou hlavnimi pili plavanictyii plavecké zpsoby, kterymi jsou
kraul, prsa, znak a motylek (SVOZIL 1992: 6).

* Plavecky zfisob prsa

Plavecky styl prsa je jednou z nejstarSich playelcktechnik a dodnes je
nejpouzivagjsim stylem v rekremim plavani CECHOVSKA, MILER 2008: 56).
KOL. 2003: 79).

Béhem plavani se émi plavecka poloha. iPsplyvani zaujima plavec optimalni
hydrodynamickou polohu, je v nataZzené poloze a hbokyou byt vyS neZz ramena a
hlava. Ri ukorceni zalsru hornich kotetin jsou ramena a hlava v nejvyssi poloze, coz
je okamzik nadechu a nasledného pohybu pai&EdvpZde dochazi k zareni hlavy a
splyvani tla (CECHOVSKA, MILER 2008: 59). Plaveciipplaveckém zpisobu prsa
budi dojem, jako by se pohyboval po&iHOFER A KOL. 2003: 82).

Koordinace pohyib koncetin je ovliviovana délkou trdta kondici konkrétniho
plavce (HOFER A KOL. 2003: 84). Koordinace pohyiornich a dolnich kawetin i
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tomto plaveckém stylu je déle dana zavodnimi ptgvavani a dale fyzikalnimi
z&konitostmi. Jednotlivé pohyby jsou provay symetricky. Osa ramen je vodorovna a
hlava musi v ptbéhu pohybového cyklu protnout vodni hladinu. &akhornich
korcetin dosahuje i plavani pouze k bakn, po startu nebo po obratce dosahuje ke
stehrim (GIEHRL, HAHN 2000: 45). Viz. Rloha 1, Obrazek 1: Koordinace pohybu
hornich a dolnich kafetin u plaveckého stylu prsa (GIEHRL, HAHN 2000).46

U pohybu dolnich kotetin je dilezité, aby byly symetrické a séasné. Pohyb
dolnich koretin Ize rozdlit na piipravnou fazi, coz je skovani nohou, dale fazi
zakerovou a splyvani. Bhem gipravné faze dochazi k ohybani nohou v kolenou, kdy
chodidla smatuji k hladirg. Kolena jsou od sebe vzdalena n& Boka, pohyby jsou
provadny v nejwtsim rozsahu. Po dokéeni faze pipravné jsou chodidla vytena do
stran a je proveden energicky ZAbFaze zafrova kori snoZzenim a uvobmim
chodidel CECHOVSKA, MILER 2008: 60). Z&ové plochy nohou tud vnitini
strany béré a déle vnitni strana a plocha chodidel (HOFER A KOL. 2003:. 84Y}.
Priloha 2, Obrazek 2: Pohyb nohou u plaveckého gtyda (GIEHRL, HAHN 2000:
42).

U prace hornich kdfetin je ot dulezité, aby byla symetricka a s@sna. Pohyb je
roz&klen na fazi pipravnou, zakrovou, enos a splyvani.fpravna faze je zahajena
vzpazenim, kdy paze jsou asi 25 centiingtod hladinou a pohybuji se do stran. Zde
navazuje faze z#ébova, g které se paze ohybaji v loketnim kloubu a zab&#&mo
doli. Pxi zabsru je dilezité nastaveni zé&lovych ploch, kterymi jsou di&na vnitni
strany gedlokti. Po té, co dl@ndosahnou Urovhlokta, dochézi k fitahnuti ohnutych
loktd k sol® navzajem a k hrudniku. V déb kdy dochéazi ktahovani loki
k hrudniku, sedo plavce prohyba a ramena s hlavou vystupuji raditu. Dochazi
k nadechu. Bhem nasledujici fazetgnosu se paze pohybuji Svihemieg a po
vzpazeni nasleduje splyvani a plavec vydechGECQHOVSKA, MILER 2008: 63).
Viz. Priloha 3, Obréazek 3: Pohyb paZzi u plaveckého styda pGIEHRL, HAHN 2000:
44).

U plaveckého stylu prsa jsou nejvice zapojovanikyeval prsni, Siroky sval
zadovy a ohybapredlokti (HOFER A KOL. 2003: 83).

K vdechu dochazitpplavani v dob, kdy korti zakérova faze a z8na grenosova
faze. Toto se opakuje v kazdém &d@lvém cyklu pazi. U plaveckého stylu prsa neni
doporiovano plavat s omezenym dychanim na vice pohyboeyghi. Pokud jsou

pohyby hornich a dolnich kéetin zkoordinovany dochazi k plynulé tvérbnaci sily.
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Faze zabru pazi je doprovazendipravnou fazi pohybu nohou a naslediénpsova
faze pazi je doprovazena z2étwou fazi nohou. Navazuijici fazi na splyvaniijgmavna
faze pazi a s malym zpaddm se z&inaji skéovat nohy CECHOVSKA, MILER
2008: 64).

* Plavecky zjisob kraul

Plavani v poloze na prsou zaidavého pohybu obou pazi vzdy iflat mezi
nejstarsi zpsob plavani (HOFER A KOL. 2003: 45). V sasné dob vykony plavd
efektivit¢ vyuzivan i v dalSich sportech obsahujicich plavdako hlavni hnaci sila zde
pusobi horni kodetiny, naopak dolni kdtiny pini spiSe stabilizai a vyrovnavaci
funkci (CECHOVSKA, MILER 2008: 39).

U plaveckého stylu kraul zaujima plavec takovolopo €la, aby odpor vody byl
pii pohybu vigled co nejmensi. Plavec lezi néisikmo na hladi&, kdy horni¢ast zad a
ramena jsou nad hladinou. Hlava jeéhem \&tSi ¢asti cyklu ponéena ve vod
oblicejovou ¢asti. Po otéeni hlavy do strany je provéa vdech. Snadij§i prenos
hornich kowetin umouji vykyvy téla prova@né kolem podélné osy ECHOVSKA,
MILER 2008: 41).

Pohyb dolnich kotetin je provadn stidavym vinivym kmitanim, pcemz Spiky
jsou natazené. Pohyb dolnich Ketin je provaédn v ky¢elnim kloubu, naopak kloub
kolenni je bez pohybu. Zabsvalu je silgjsi bthem pohybu ddl (CECHOVSKA,
MILER 2008: 42). Pohyb dolnich koetin @i plaveckém zpsobu kraul je malo
efektivni a hlavnim vyznamem tohoto pohybu je udiZeovnovahy a vytvieni
podminek pro zals hornich koketin (HOFER A KOL. 2003: 56). Viz. iifoha 4,
Obrazek 4: Pohyb nohou u plaveckého stylu krauE@RL, HAHN 2000: 28).

Horni kortetiny zaji¥uji hlavni hnaci silu. Paze seidaw pohybuji po dané
kiivce a jsou penaseny uvokmé v pokrkeni vged. Zandovany do vody jsou nejtre
ruka, dale pedlokti, loket a nakonec rameno. PaZze je do vodpwsna sirem
dopedu. V ramenou dochazi k vyeni, coZz umoiuje vdech na protilehlé stran
Zacatek zabru prichazi po zasunuti paze do vody. Ruka ma miskotiy, ¢imz
dochéazi k sil§jSimu zakru. Pohyb paZe poktaje doli a dale vzad. Draha pohybu
ruky pripominé esovitou fkvku. Svalové Usili sednem zabru zvySuje. Zabrova faze
pohybu horni ko&etiny korti poté, co ruka dosahne nataZzeni vedle stranov

souhlasného stehnaélilem vytaZzeni paze z vody dochazi k u¥aolhzakirové svalstvo
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v tuto chvili odpéiva (CECHOVSKA, MILER 2008: 44). Viz. Hloha 5, Obrazek 5:
Pohyb rukou u plaveckého stylu kraul (GIEHRL, HARZROO: 30)

Plavecky zfisob kraul je povaZzovan za nejrovnémgjSi plaveckou techniku. |
piesto neni rychlost plavcestiiem celého pohyboveho cyklu konstantni a plaveci mus
piekonavat mimo hydrodynamickych sil i sily setivé (HOFER A KOL. 2003: 53).

Plavecké dychéni je i u kraulu zaloZzeno na rychi@echu v dob mezi zabry a
vydechu hem zabrové faze atasti genosu. Rytmus dychani jetai individualni.
Vzdy na jednu stranu na jedénvice cykli nebo stidaw na ol strany na jeden aip
nebo vice cyKl. Vdech je provéath pii otoceni hlavy k rameni, a to v débkdy
stejnostranna paze dokdrzakEr a protilehla paze zatim nezda zabirat. Vdechssne
nad hladinou nam umaije sestupn&ast viny vznikla ped hlavouCECHOVSKA,
MILER 2008: 46).

Koordinovany pohyb obou hornich katin doprovazeny Sesti kopy o
pohybovy cyklus CECHOVSKA, MILER 2008: 47). Viz. Hloha 6, Obrazek 6:
Koordinace pohybu hornich a dolnich Ketin u plaveckého stylu kraul (GIEHRL,
HAHN 2000: 34).

* Plavecky zjisob znak

Zpacétku vyvoje plavani slouzila poloha plavani na zadepiSe k odpinku.
Pozdji byly k této poloze z&azeny pohyby hornich a dolnich Ketin, ¢cimzZ se plavec
dostal do pohybu (HOFER A KOL. 2003: 61).

Béhem samotného vyvoje plavani bylo pouzivari&ofik zpasohi plavani na
zadech. Dnesni technika plaveckého stylu znak y@zmha z kraulu. Hlavni hnaci sila
je vytv&ena hornimi kogetinami, podob# jako u plaveckého #igobu kraul. Dolni
koncetiny maji za ukol udrzovat optimalni polohtlat Dale maji dolni kotetiny vliv
na rychlost plavani. Na jeden pohybovy cyklus hdinkortetin pripada Sest z&ii
dolnich kortetin CECHOVSKA, MILER 2008: 48).

Plavecky zfisob znak je provam v rekolika modifikacich, kdy zékladnimi jsou:
zakladni znak, zachrairsky znak a znak soupaZECHOVSKA, MILER 2008: 48).

Zakladni znak se provadi ve splyvavé poloze rdedd za pouziti znakovych
nohou. Paze provéd jen druhou fazi pohybu, pohybuji se nad hladinNadlokti je
podél trupu v klidové poloze aqdlokti provadi z&ly (CECHOVSKA, MILER 2008:
48).
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Pri zachran&ském znaku se vyuZivaji pis&é nohy bez zd&bu paZi
(CECHOVSKA, MILER 2008: 48).

U znaku soupaZ jsou vyuzity znakové nohy a pohgbi provadny souasre
s kratkou pestavkou mezi zéby s pazemi ve vzpazert ECHOVSKA, MILER 2008:
48).

Poloha &la pi plaveckém zfisobu znak je vodorovna na zadech, kdy panev je
podsazena. Ramena jsou u hladiny, boky niZze negmanBrada je mignpritazena
k hrudniku. Bhem zabru hornich kogetin dochazi k vykyeém wla (CECHOVSKA,
MILER 2008: 50).

Pohyb nohou je obdobny jako u plaveckéhésgbu kraul. Za#r nohou snirem
nahoru je z hlediska hnaci sily vyznai$ih Dolni korgetiny vyrovnavaji polohuéta
ovlivnénou rotaci ramen, kterd ma vliv na pohyb par@EeGHOVSKA, MILER 2008:
51). Viz. Riloha 7, Obrazek 7: Pohyb nohou u plaveckého siyak (GIEHRL, HAHN
2000: 54).

Pohyb hornich katetin je obdobny jako u kraulu, jedn& se iddstvy pohyb, ktery
probihd po uzaené Kivce. Zakirova faze probiha pod hladinou a fazenmsu nad
hladinou. Faze z#&pova z&ina zantenim natazené paze ¥ifmen do vody. Diaje
zandovana do vody malikovou hranou a @afe veden dlani pod hladinou podé&iat
PaZe se d&em zabru pozvolna ohyba v lokti do Ghlu 99 120. V prabéhu zakru se
télo vyt&i rameny do strany zabirajici paze. V druliésti zakru dochazi
k postupnému napinani paze. Pohyb paZeikwen Grovni stehna a diasmetuje ke dnu.
Faze penosu z&na vyndenim paze z vody. Paze jéepaSena napnutd a 2éwé
svalstvo je uvoltno (CECHOVSKA, MILER 2008: 53). Viz. Floha 8, Obrazek 8:
Pohyb rukou u plaveckého stylu znak (GIEHRL, HAHROQ: 56). Viz. Filoha 9,
Obrazek 9: Koordinace pohybu hornich a dolnich¢ktin u plaveckého stylu znak
(GIEHRL, HAHN 2000: 58).

Dychani u plaveckého apobu znak neni pteba nacwiovat. Nadech je provad
ve fazi vzpazeni jedné ruky @ipazeni druhé, to znamenéed a po uko¥eni zakru.
Vydech je provagh pi zatsru (CECHOVSKA, MILER 2008: 55). Zatékani vody do
nosu i plavani lze zabranit vydechem asty i nosem zarq#OFER A KOL. 2003:
66).
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* Plavecky zjfisob motylek

Plavecky styl motylek je nejmladSim plaveckym etyl (HOFER A KOL. 2003:
67).

Plavecky zjpsob motylek je druhym nejrychlejSimigmbem po kraulu. Jedna se o
koordinané i fyzicky narany styl. Tento plavecky Zgob vznikl vyvojem techniky
prsou CECHOVSKA, MILER 2008: 66).

Poloha hlavy agta je lthem pohybového cyklu pramliva z divodu virgni celého
trupu v pfibéhu zatrovych pohyl (CECHOVSKA, MILER 2008: 68).

Pohyb nohou je se@asti vireni plavce. Zab&r nohou v dolni poloze provazi
zvednuti panve a snizeni ramen. Nasleduje pohylbwne@z na arove hladiny. Ri
tomto pohybu jsou nohy natazené a pohyb vychagtelkich kloulii. Nasled® klesa
panev, pohyb nohou vychazi zdeyniho kloubu a sefuje snére dofi. V disledku
tlaku vody na zalrové plochy nohou dochazi k mirnému ohnuti nohdwlgnou.
V nejniz8im mist je pohyb zakoten ploutvovitym pohybem nart ECHOVSKA,
MILER 2008: 68).

Pohyb hornich kafetin se podoba kraulovym z&bm. Pohyb je veden soasré a
symetricky. V ptib¢hu jednoho cyklu provedou ruce zalpod hladinou a v kruhovém
pohybu genos vzduchem. Pohybovy cyklus je zahdjgadpazenim obou pazi. \fiSi
ramen dochazi k zaieni dlani mira vytocenych smirem ven. Prvnicast zabru
vychazi z pohybu do stran. Nasleduje pohyb paZlpouku srérem k €lu. Druhacast
zakEru se vyznauje pohybem paze vzad a vizh az ke stehim. Po dokoteni zalsru
dochéazi k penosu pazi nad hladinoCECHOVSKA, MILER 2008: 70). Viz. Hloha
10, Obrazek 10: Pohyb rukou u plaveckého stylu rekt§GIEHRL, HAHN 2000: 66).

Nadech u plaveckého &gobu motylek je obtizny. Zaklon hlavyti pnadechu
omezuje penos pazi a tim negat&mvliviiuje plynulost pohyb. Nadech je provauh
na konci zabru a na zé&itku pgenosu. Nasleduje skléni hlavy, ¢imz dochazi
k uvolréni Sijového svalstva aignos pazi je snadsi. V posledni dob dochazi
k osvojovani nadechu stranou, stgko u kraulu CECHOVSKA, MILER 2008: 72).

Souhra pohyi u plaveckého zisobu motylek je natma. Optimalg pripadaji na
jeden zabrovy cyklus hornich kotetin dva zabry dolnich koretin. V okamziku, kdy
dochazi k zanmvani rukou z&na prvni kop sirem doti. Pohyb dolnich kofetin
smérem k hladig zatina s fazi fitahovéani. Druhy pohyb dolnich kéetin snérem doti
zaina v konci zabrové faze a je ukamen @i vytazeni hornich karetin. Pohyb dolnich

koncetin snérem vzhiru probiha Bhem genosu pazi. Spravna frekvence pahyb
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zaji¥uje nizsi vykyvy v rychlosti plavceCECHOVSKA, MILER 2008: 73). Viz.
Priloha 11, Obrazek 11: Koordinace pohybu hornictolaidh korgetin u plaveckého
stylu motylek (GIEHRL, HAHN 2000: 68).
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2.3.2  Hry ve vod déti starSiho Skolniho ¥ku

Hry maji v Zivot kazdého jedince veliceilbzité postaveni. Wloveka probouzeji
emocionalni a uvdljici &inky, navozuji radostné atmosféry. Vzhledem Kk sile
motivatniho &inku, ktery hry beze sporu maji jsou nepostradatelsiozkou plavecké
vyuky (SVOZIL 1992: 46).

Hry ve vod by meli rovnézZ slouzit jako poraicka (¥ ziskavani dvéry k pobytu ve
vok a pohybu v ni (GIEHRL, HAHN 2000: 103).

Zarazeni her ve vadk bézné vyuce plavani ma za nasledek zlepSeni vztatiu d
k plavani, dostatsm¢ se zvySujedesné zatiZzeni a to vSe je dosazeno nenucenou a pro
déti ptijemnou formou (KNOBOVA, SVOZIL 1997: 3).

Pri skupinovych pohybovych aktivitich a hrach ve &g dilezitd spontdnnost,
potSeni ze hry a originalita. Hry ve vdnaji za ukol ppravit bohaté zazitky a
obohatit vyuku o neobvyklé formy pohybu. Hry ve ¥atapomahaji fekonat strach
z vody a jsou dobrym prastdkem k stmeleni kolektivu. Hry Ize rozliSit na &divé a
nesowZivé. Hry by v pohybovych aktivitdch ve vbdozhodr nengly chybet, je vSak
nutné volit hry dle konkrétni skupiny ¢endi. Hry maji vysoky motiveani inek.
Vhodné je z#adit hry na za&r cvicebni jednotkyg¢imz dojde k zmobilizovani silovych
rezerv a zvysi se chima absolvovani dalsi @ébni jednotky (DARGATZ, KOCHOVA
2003: 43-45).
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2.3.3 Aqua fitness dti starSiho Skolniho ¥ku

Aqua fitness propojuje péo télo a dusi s vodnim prastdim. Jedna se o zdravétn
orientované programy, které maji za Uktdveka pohybo¥ formovat a rozvijet. Pod
aqua fitness lze tadit vSechny pohybové aktivity ve wdkteré intenzitou zéfe a
zpasobem provéathi podporuji zdravi. V aqua fitness jsou sledovaakobni zdatnost,
silové schopnosti, pohyblivost, ale i psychicka nhamnizace a spotenské vyziti
(CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA 2003: 7).

Aqua fitness vyuziva odporu a vztlaku vody a dilynu je &innou fyzickou
zagzi, ktera nezafuje pohybovy aparat. Toto ¢eni zlepSuje silu a vytrvalost sual
drzeni &la, pruznost a v neposlednifadd nervosvalovou koordinaci
(RODRIGUEZOVA-ADAMIOVA : 8).

Aqua fitness Ize rozdit do téi ¢asti, a to plavani, aqua gymnastika a aqua aerobik
(CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA 2003: 7).

Aqua fitness je vzhledem k prostli, ve kterém je provozovan vhagii nez jiné
pohybové aktivity. Vzduch nad vodni hladinou je fiire®ny a je proto vhodny i pro
alergiky. Vlivem odporu vody je tempo ¢eni zpomalené a je vhogai pro zvladnuti
spravné techniky pohyib Ve vod je jen mala moznost vzniku Urazu. &abrganismu
(CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA 2003: 9). Progtdi, ve kterém je aqua
fitness realizovan, by &o navozovat fijemné pocity. B skupinovém cuieni by ngl
mit kazdy cwtenec dostatay prostor, coz je asi 2,5 x 2,25 metru. Vyhodobgeén se
Sikmym dnem CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA 2003: 9). DalsimddeZitym
faktorem je teplota vody, kterd je idedlod 26 do 32°C podle zan¥eni cvieni
(CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA 2003: 9).

Pomickami pro aqua fithess mohou byt klasické plavgmi@icky nebo poricky
pievzaté z aerobiku upravené pro pouZziti veé¢vddohou to byt stepy, freesbee fali
vodni¢inky a dalsi CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA 2003: 12).
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* Plavani v aqua fitness
Zabirové pohyby v plavaniimaseji mnohostranné &idneé zatizeni pohybovéeho
aparatu (ECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA 2003: 22-23). Plavaninje
podporovan silovy rozvoj. Pokud ma plavani véstdgainku, je z&azeno pomalé
plavani jednoduchymi modifikacemi plaveckych sty ECHOVSKA, NOVOTNA,
MILEROVA 2003: 22-23).

* Aqua-gymnastika

Aqua-gymnastika pozitivhovliviiuje stav hybného systému, podporuje celkovou
pohyblivost a zvySuje svalovou a fumf zdatnost. P aqua-gymnastice dochazi
k propojeni protahovacich, mobil&gch, posilovacich a reladaich cvieni. Aqua-
gymnastika je vhodna pro jednotlivce i skupiny avfely nutné ji pizpasobit wku a
zdatnosti konkrétnich c¥&nadi. Pro cvEeni aqua-gymnastiky je atbzZitd souhra
jednotlivych cviki a sladni pohybu s dychanim. Aqua-gymnastika byva doprenaz
hudbou, coz ma pozitivni vliv na atmosféti gviceni a uéuje rytmus a tempo pohybu.
Cviky zaazené do aqua-gymnastiky byelgn byt efektivni z hlediska zdravotniho a
pfimérerg by nmely ovliviiovat zdatnost organismu. Veskeré pohyby byl byt
provacgny uwdoméle, co nejdokonaleji a #i by byt spojeny s hudbou
(CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA 2003: 53-54).

* Aqua-aerobik

Pojmem aqua-aerobik jsou ozoaany Kizné formy aerobniho ciéni
provadného ve vod za doprovodu hudby, coz jsou tigtad aqua-step-aerobik, aqua-
kick box-aerobik, aqua-dyna-band-aerobik, aquaijaggopqua-walking a aqua-
jumping. Do agua-aerobiku je dale@aaovano aqua-power, coZ je posilovacteni ve
vodé a aqua-str@nk . Dalezitym kladem aqua-aerobiku je formovani postavgdukce
télesného tuku .

Aqua-aerobik 8ime podle hloubky vody v mistviceni na aqua-aerobik vatké
vodg, aqua-aerobik viechodné vodla aqua-aerobik v hluboké vo@CECHOVSKA,
NOVOTNA, MILEROVA 2003: 93-94).

Pomicky pouzivané i aqua-aerobiku maji za ukol zvysit odpor vo&iynz dojde
ke zvySeni dinnosti cvieni. Mezi takto pouzivané paicky pati rukavice, vodni
.hudle”, plaveckeé desky, plavecky pas, vodinky, vodni step, vodni boty, vodni

navleky CECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA 2003: 96-97).
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2.3.4  ABC potagni déti starSiho Skolniho ¥ku

Potagni se zakladni plaveckou vystroji — ABC patidp rozSfuje moZznosti
pohybovych aktivit ve vofl Dokonalé ovladani této vystroje uniofe pripadny dalsi
vycvik v potagni (CECHOVSKA, MILER 2008: 106). Zakladni vystroji je Slgna
potagcéska maska, dychaci trubice a ploutve, coz je zkeaoegnaovano jako ABC
(CECHOVSKA, MILER 2008: 106).

Potagcskd maska kryje s@asré o¢i i nos, ¢imz umohuje vyrovnavat tlak
v masce fifukovanim vzduchu nosem. Maska je sloZzena z neopte nebo silikonové
licnice, upinaciho pasku a taoru jenz je vyroben ztlakuvzdorného skla
(CECHOVSKA, MILER 2008: 107).

Dychaci trubice neboli Snorchl je trubice osazeagednom konci ndustkem nebo
vypoustEcim ventilem. K jeji vyrob se pouziva uiia hmota a silikon. Konec dychaci
trubice se z bezpaostnich dvodi ozn&uje ¢cervenou nebo jinou dostéte viditelnou
barvou CECHOVSKA, MILER 2008: 108-109).

Ploutve maji za ukol zefektivnit a urychlit plavapricemz ke zrychleni plavani
dochéazi za f@dpokladu spravného provd zalErovych pohylti. Ploutve se skladaji ze
dvou casti, a to z batky a listu. Bottka mize byt uzaiena nebo s volnou patou
jisténou nastavitelnym pasker@ECHOVSKA, MILER 2008: 109).

K potagni se zakladni plaveckou vystroji jsou vhodné vBgchisté vody,
sladkovodni i mtské. Vzdy je pdeba respektovat fiaeni a zakazy vedouci k ochéan
osob a Zivotniho prosdi (KASINGER, MUNZINGER 2004: 16).

Pri ABC potagni neni zakladni plavecky styl prsa nejvhgidim stylem. Pot&fg
se zakladni vystroji plave za pomoci dolnich datim s ploutvemi. Paze jsou v poloze
piipaZeni. Pohyb dolnich keetin vychazi z k§elniho kloubu stefjako u plaveckého
stylu kraul. Ri zandeni se plavec polozi do plavecké pozice. Po postedrddechu
Snorchlem plavec ohne horni polovintlat a zvedne nohy. Pohyby &pvychazeji
z kyeelniho kloubu. Néasledndojde k zangeni (KASINGER, MUNZINGER 2004: 44-
49). Po zanieni pod hladinu {sobi na &lo tlak a plavec tuto zému poctuje
tlakem v uSich. Pro ipdejiti protrzeni uSniho bubinku je feiia vyrovnat tlak ve
strednim uchu, coz lIze provézt uchopenim noses pnasku a pokusem vydechnout
nosem. Timto dojde k vyrovnani tlaku (KASINGER, MBINIGER 2004: 62-63).
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2.3.5 Dalsi aktivity ve vod

* Kondi¢ni plavani
détstvi az do pozdnihogku. Vzhledem k tomu, Ze voda zmenSuje vliv graétaa &lo,
mohou plavani provozovat i lidé s omezenymi pohylmavmoznostmi. R plavani je
rovnonerné zatzovano svalstvo a dochazi k lepSimu prokrveni tkBokgitivni vlivy
plavani jsou urérné pravidelnosti a intenzitplavani. Plavani ysobi pozitivek na
fyzicky i psychicky stawlovéka (VITALIA — CHYTRE NA ZIVOT online).

V kondignim plavani lze pouzit vSechny plaveckéisgby. Svym charakterem je
nejvyhodrgjSim plaveckym zfisobem kraul, a to diky rytmickémuiisiani svalstva
koordinovaném s dychanim. Program kéného plavani by @& byt vzdy sestaven tak,
aby dochazelo k rozvojélesné zdatnostiECHOVSKA, MILER 2008: 93).

» Synchronizované plavani
Synchronizované plavani Ize nazvatdeckym plavanim nebo zavody akvabel. Jedna
se 0 kombinaci tance, gymnastiky a plavani. Symibhované plavani vyZzaduje velkou
silu a vytrvalost a dechovou kontrolu. Plavci zdevadji sestavy, ficemz jednotlivé

prvky jsou hodnoceny rozhéini (FITWEB online).

* Vodni mové hry

Mezi vodni méové hry Ize z#adit napiklad podvodni ragby. Podvodni ragby se
hraje v plaveckém bazénu, a to pod hladinou. Kaztiy&u je vybaven ploutvemi,
maskou a dychaci trubici. Cilem celé hry je zahm@ do branky soupge. Mi¢
pouzivany na vodni ragby je konstruovan tak, aligtéal potopeny pod vodni
hladinou (PODVODNI RAGBY online).

DalSi vodni miovou hrou je vodni pdélo. Jedna se o hru provozowarad vodni
hladinou. Hréi kromé brank&e se Bhem hry nesji dotknout dna. Ukolem héd je
vstrelit tymu protivnika co nejvice branek (FITWEB ord).
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2.4 Vliv pohybovych aktivit na psychicky a fyzickystav

U rekterych lidi mize pobyt ve vod vyvolat Uzkostné stavy. Jednou i¢m
strachu z vody 1ive byt obava z utonuti, kterou obvykle ¥&jmi osobni negativni
zkuSenost spojena ndiglad s padem neplavce do vody. Dal§tipou miZze byt strach
z hloubky nebo strach z vdechnuti vody. ZdéZenbyt ot pricinou zkuSenost, ip
které se konkrétni osdhostala voda do dychacich cest, coZ vyvolava draichsSel.
Nedostatek vzduchu pa@avany @i vdechnuti vody je vniman jako ohroZeni Zivota.
Z téchto divodu je jednim z cil pohybovych aktivit ve vatlodbouravat strach z vody a
pobytu v ni a zarove vytvaret kladny vztah kvodnimu prasti (DARGATZ,
KOCHOVA 2003: 23-24).

2.4.1 Antistresové dinky sportu

Sport jako pipravna a zabavna motorika ma antistresovié@ky. Antistresove
Gcinky sportu spoivaji v odvraceni pozornosti od existan pracovni roviny do roviny
nevazne, kterou je zabava a hry. Jde oaminpmeny s kladnymi psychohygienickymi
nasledky. ProZitky spojené s radostiispbi harmonizené a zkvalitwji Zivot.

Kazdodenni starosti vedou k hromad nagti, k jehoz snizovani dochazi diky
sportu. V souvislosti stimto procesem hiieee o0 mechanismu odreagovani, coz
znamena, Ze pozitivni eréri reakce snizi néjznivé emani naggti. Dochazi k redukci
vzniku stresu. Sport tize kompenzovat stereotypni druh zatiZzenirikégal v praci a
tim pasobit proti stresu. Sportovni kompenzace &i d&kolniho ¥ku maji velky
vyznam. Vydova#éni ma psychohygienicky vyznam, ktery je zdrojem kemz&ni
emotivity. Sport vede k vy33i odolnostiév stresu (SLERIKA, HOSEK, HATLOVA
2009: 227-229).

Béhem cvéeni je centralni nervovy systém spolu s dalSimaoygépe prokrvovan
a okysltovan, coz vede k uvaini. Ktomu roviz piispivaji masazni dinky vody
(DARGATZ, KOCHOVA 2003: 25).
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2.4.2  Vliv pohybovych aktivit ve vod na lidsky organismus

Pohybové aktivity provashé ve vod maji pozitivni vliv na svalstvo a pohybovy
aparat, na srdce a&@iovy systém a dale na dychaci organy.

Ve stavu beztize, coz je pobyt ve ¥pde odlelieno svalstvo péte, keni,
ramenni, zadové. Dale jsou odiehy kyle, kolena a kotnik s nozni klentbou. Pobytem
ve vodt dochazi k uvoleni trvalého nagti urcitych svalovych partii. Vlivem plavani
jsou vyrovnavany vady #figobené chybnym drzeninsld. Pohybové aktivity ve vad
pusobi na lidsky organismus pozittvrea edpokladu, Ze provedeni jednotlivych
plaveckych zpsohi je spravné a vSechny plavecké&igpby jsoucasto procwiovany.
Timto doché&zi k zapojenétsiho p@tu svalovych skupin.

Vlivem pohybovych aktivit ve vatldochazi k lepSimu vyuziti 8bového systému,
coZ je zapi¢inéno zmenSenim [@tu srd€nich Uded, zwtSenim minutového srdeiho
objemu, udrzovanim elasticity cév a zrychleninstagho toku Zilni krve z nohou. £t
je nutno stanovit dle moznosti daného jedince magsi giznaka pretiZzeni.

Vlivem plavani dale dochéazi ke &seni vitalni kapacity dychacich orgarcoz
znamena zitSeni objemu vzduchuiipatého @ nejhlubSim nadechu. Diky tomu je
v plicich vice kysliku, dochazi ke zvyseni¢hocervenych krvinek a svaly se stavaji
odolrgjSi vac¢i kyslikovému dluhu. Rozhodujici je zde spravndhteéka dychani
(GIEHRL, HAHN 2000: 82-83).
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3 METODOLOGIE

3.1 Cil prace

Cilem préce je aseni giznivého vlivu pohybovych aktivit ve védna zdravi,
primarni prevence zdravi a integrace pohybovychviakte vod do kEZného Zivota
déti. Vypracovani komplexniho programu citipro zlepSeni kondice a navozeni

spravné motivace k zeenéni pohybovych aktivit do Zivota.

3.2 Ukoly prace

* Vyhledani a studium odborné literatury, odbornyé&hsopiss a owienych
internetovych zdrd;

» Sestaveni obsahu bakiské prace;

* Vyhledani ES dti starSiho Skolnihodku;

« Seteni zandiené na zji&ni psychického a fyzického stavu;

» Sestaveni 12ti tydenniho intereaiho programu;

» Provedeni vystupniho $eni;

» Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych vystedk

 Vypracovani komplexniho programu cijk

» Edukace respondent

» Zawry a dopordeni pro edukaci respondéna poteby studeri Vychovy ke

zdravi.
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3.3 Vyzkumné pgredpoklady

» Predpokladam, Ze diky pohybovym aktivitam ve atbjde prosednictvim
intervertniho programu nejménu 70 % probant ke zdokonaleni v oblasti
zvladnuti zakladnich plaveckych styl

* Predpokladam, Ze pohybové aktivity ve ¥oBudou mit pozitivni vliv na

psychicky stav probarid
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4 METODIKA

4.1 Pouzité metody

Zahdjeni testovani fyzické kondice, zakladnich vetkych dovednosti a
psychického stavu probaindpiredchazelo @kladné studium odborné literatury se
zantienim na moznosti testovanétd starSiho Skolniho &ku v oblasti pohybovych
aktivit ve vodt.

VeSkeré Udaje zji&é testovanim byly zaznamenavany a vysledkeni

byly k dispozici vSem probarich a dale autorovi a vedouci bakaké prace.

4.1.1 Dvanactiminutovy test plavani podle Coopera

Tento test spfiva v uplavani pro daného jedince maximalni moZnéalenosti
béhem 12 minut. Plavat je mozné libovolnymugpbem a odpinek zd&azovat
libovoIng dle poteby (ECHOVSKA, MILER 2008: 15). Vyhodnoceni viziipha 12,
tabulka 1.

4.1.2 Hodnoceni urovi zakladnich plaveckych dovednosti

Jednd se o jednoduché hodnoceni UGrowékladnich plaveckych dovednosti
skladajici se z deseti privkprovadnych ve vod, jejichz vyhodnoceni probiha za

pomoci bodového hodnoceni.

Potopeni hlavy
* potopeni hlavy provedené pozvolnym z&rom, vydrz pod vodou a pidani
do psti (3body)
* rychlé potopeni hlavy a okamzité vyeai (2 body)
* neuplné potopeni hlavy (1 bod)
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Otewvteni @i pod hladinou

 oteveni @i a rozeznani pu ukazanych prét(3 body)

* rychlé otewveni @i, chyba v odpo&di (2 body)

* bez oteveni @i (1 bod)

Vydech do vody
* pozvolny hluboky vydech (3 body)
* rychly vydech (2 body)
« casteény vydech (1 bod)

Hvézdice provedend v poloze na prsou
* pozvolné provedeni, gaani do g@ti (3 body)
* cvik bez vydrze (2 body)

* nespravi provedeny cvik (1 bod)

Hvézdice provedenda v poloze na zadech
* pozvolné provedeni, gaani do g@ti (3 body)
* cvik bez vydrze (2 body)

* nesprava provedeny cvik (1 bod)

Kotoul ve vod&

* pozvolné provedeni saltaiga, Uplné petaieni (3 body)

* provedené salto s drobnymi nedostatky (2 body)

* nedplné petaceni (1 bod)

Vyneseni pedméta z hloubky 2 m
e vyneseni dvouigdmeta (3 body)
* vyneseni jednohorpdnetu (2 body)

* neusgsné vyneseniipdmetu (1 bod)
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Skok do vody ze startovniho bloku
* skok po hla¥ (3 body)
* skok po nohou (2 body)

* neprovedeni (1 bod)

VznaSeni se ve ved
e vydrz vice jak 1 min (3 body)
*vydrz vice jak 30 s (2 body)
e vydrz menrt jak 30 s (1 bod)

Splyvani na prsou
 odraz a splyvani vice jak 5 m (3 body)
 odraz a splyvani vice jak 2 m (2 body)

» odraz a splyvani bez vydrze 1 bod (1 bod)

(CECHOVSKA, MILER 2008: 12-13). Vyhodnoceni vizilpha 13, tabulka 2.
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4.1.3 Dotaznik POMS

Dotaznik POMS je vyuZivan ke zj&i aktualnich emich staw testovaného
jedince. Jedn& se o metodu zaznamenavajicéminstav a aktualni naladu testovaného
jedince. Tato metoda monitoruje vliv terapii a d&iSaktivit ovliviiujicich psychicky
stav¢loveka. Dotaznik testované osoby vyplieg z&atkem programu a nasledpo
absolvovani jedné lekce intensmiho programu. Ke kazdému stavu testovana osoba
ozna&i vybarvenim koléka odpo¥d dle aktualnich poadit Odpovdi se rozumi
oznaeni intenzity daného stavuiiRvypliiovani prvniho dotazniku testovana osoba
ozna&uje odpo¥di dle stavu a podit v poslednich dnech a v den testovanii P
vyplhovani druhého dotazniku testovana osoba @geaodpo¥di dle stavu a podit
v danou chvili po absolvovani jedné z lekci intetého programu.

Otazky pouzité v dotazniku (citim se): napjatylamgysiny, vztekly, podrazshy,
opofebovany, nervozni, négstny, mizerd, plny Zivota, vesely, zmateny, roztieny,
nevrly, vi¢erpany, smutny, Uzkostny, energicky, zoufaly, réeny, utahany, nastvany,
popleteny, sklieny, rozzieny, razny, plny elanu, bez rgel zbyt€ny, negijemns,
roztrzity, neklidny, ¢inorody, neschopen soustlit se, nejisty, unaveny,igiazeny,
rozzlobeny. U kazdé z otazek je testovanou osolzoa’ena jedna z odp&di ( viibec
ne, trochu, $edrg, zna&ng, velmi zn&ng) (STUCHLIKOVA, MAN, HAGTVET 2005).
Ptiloha 14: Dotaznik POMS.
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4.2 Charakteristika souboru

Vyzkumnym souborem této baked&é prace jsoudt (probandi) starSiho Skolniho
véku. Jedna se o probandy nawsiici raizné zékladni Skoly v okoli Vimperka a
Prachatic. Vyzkumny soubor tiito celkem 30 proband kdy 15 proband tvorilo
experimentalni skupinucastnici se intervémiho programu pohybovych aktivit ve
vodé a 15 probanil tvorilo skupinu kontrolni, ktera setastnila pouze testovani.ek
proband byl od 12 let do 14 let. Celkovy pet proband tvorilo 19 chlapé a 11 divek.
Nabor probandl do intervedniho programu byl realizovan préstinictvim mé rodiny,

pratel a kamarad

4.3 Organizace vyzkumného Séeni

Vyzkumné Sdeni bylo realizovano u éti starSiho Skolniho &ku v paitu 30
proband. Nabor probanil byl realizovan v obdobi oidjna do prosince roku 2012.

S tvorbou mé bakaisgké prace jsem #al v mesici srpnu roku 2012. Prvotnim
ukolem bylo vyhledani a naslednékthdné prostudovani odborné literatury, odbornych
casopisi a owtrenych internetovych zdnbjvztahujicich se k problematice pohybovych
aktivit ve vod pro danou ¥kovou skupinu &i. VSe bylo néasledh podrobeno
obsahové analyze.

Dvanactitydenni interveéni program zarteny na pohyboveé aktivity ve végro
déti starSiho Skolnihodku byl tvaren od nésicefijna do ngsice prosince roku 2012. Po
tuto dobu byly shromafovany odborné materialy k dané problematice. Vipmsoku
2012 byla realizovana sitka s gihlaSenymi probandy a jejich zdkonnymi z&stupci,
kde byli vSichni seznameni stthem a cily intervetniho programu. Tato s@bka
probihala v prostoru Plaveckého bazénu Prachatidide bude cely interveéni
program realizovan. Po dohbde vSemi ztastrenymi bylo dohodnuto, Ze uvodni
testovani prokhne dne 28. 12. 2012. Samotny inteirdrprogram bude zahdjen 2. 1.
2013 a jednotlivé lekce budou realizovany pravidetivakrat tyd®. Planované
ukonieni interveniho programu spojené se Zétnym testovanim bylo naplanovano
na 25. 3. 2013. Kontrolni testovani plaveckych dionssti bude provedeno v polowin

interveréniho programu.
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Veskeré vysledky testovani byly zaznamenavany itlargvenych tabulek. Tyto
vysledky byly k dispozici k nahlédnuti vSem probamda dale autorovi a vedouci
bakal&ské prace.

Vyhodnoceni kompletnich vysledlk naneétenych v péb¢hu interverniho
programu bylo provedeno vii¢hu nmeésice Wezna roku 2013 a nasledrbyla
vypracovana praktick&tast bakalgské prace. Vysledky testovani byly graficky
zpracovany a efektivnost interwgriho programu byla vyhodnocena dle statistickych

metod.
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5 VYSLEDKY

5.1 Testovani plaveckych dovednosti uétl starSiho Skolniho ¥ku za pomoci

dvanéactiminutového testu plavani podle Coopera

Testovani bylo zasiieno na probandy starSiho Skolnihékw. Testovani se
Gcastnilo celkem 30 &i. Experimentalni skupina zapojena do intetveho programu
tvorila 15 cti a skupina kontrolni — neaici 15 dti. Uvodni testovani bylo
realizovano 28. 12. 2012. Dale bylo v polavimtervergniho programu provedeno
kontrolni testovani, a to 11. 2. 2013. Z&¢né testovani praimlo 25. 3. 2013. U
kontrolni skupiny bylo provedeno pouze Gvodni aéediné testovani. Testovani bylo
stejre  jako samotny intervéimi program realizovano v Plaveckém bazénu

v Prachaticich.
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Tabulka 1: Vysledek vstupniho testovani experinlantkupiny za pomoci

dvanéactiminutového testu plavani podle Coopera.

JMENO | VEK UPLAVANA MIRA
VZDALENOST (m) | ZDATNOSTI
P. L. 13 400 velmi slaba
M.C. | 13 350 velmi slaba
K. N. 12 375 velmi slaba
J. D. 14 475 slaba
T.J. 13 450 velmi slaba
P. K. 12 325 velmi slaba
R. V. 12 450 velmi slaba
M. D. 14 575 pjatelna
J. V. 13 375 slaba
K. S. 13 550 fjatelna
M. S. 13 475 slaba
B. H. 12 400 slaba
J. M. 12 475 slab&a
T. B. 14 525 slaba
L. M. 12 425 slaba
Pramér | 13 442

Tabulka 1 obsahuje inicialy probandvoricich experimentalni skupinu, dalékv
proband, uplavanou vzdalenost v metrech a miru zdatnaldna se vysledek
vstupniho testovani experimentalni skupiny za poénsb@anactiminutového testu
plavani podle Coopera. #nérné¢ uplavana vzdalenost experimentalni skupiny ve
vstupnim testovani je 442 mita byla vypgitana sottem vzdalenosti uplavanych

jednotlivymi probandy a naslednym wenim p@&tem proband.
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Tabulka 2: Vysledek vstupniho testovani kontrokuipsny za pomoci

dvanéactiminutového testu plavani podle Coopera.

JMENO | VEK UPLAVANA MIRA
VZDALENOST (m) | ZDATNOSTI
P.S. 12 425 slaba
E.P. 14 425 slaba
M. E. 14 525 slaba
L. N. 13 450 velmi slaba
V. B. 12 425 velmi slaba
S.H. 13 375 velmi slaba
J.S. 12 475 slaba
J. Z. 12 450 velmi slaba
V. K. 14 525 slab&a
S. H. 13 375 slaba
M. V. 12 375 velmi slaba
R. K. 12 375 slaba
D.S. 13 525 slaba
L. O. 12 325 velmi slaba
J. L. 13 375 velmi slaba
Pramér | 13 428

Tabulka 2 obsahuje inicialy probandvoricich kontrolni skupinu, dale ¢k
proband, uplavanou vzdalenost v metrech a miru zdatnaldna se vysledek
vstupniho testovani kontrolni skupiny za pomoci r@iminutového testu plavani
podle Coopera. Bmérné uplavana vzdalenost kontrolni skupiny ve vstuptéstovani
je 428 metit a byla vypgitana sottem vzdalenosti uplavanych jednotlivymi probandy

a naslednym vydenim pa@tem proband.
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Graf 1: Porovnani vysledkvstupniho testovani kontrolni a experimentalnipgky za
pomoci dvanactiminutového testu plavani podle Coape

Vstupni testovani
445
440+
Upl,avana 435-
vzdalenost 430
(m)
425

420+

Graf 1 vyobrazuje experimentalni a kontrolni skwpia pfimérnou uplavanou
vzdalenost v metrech. #nérné uplavana vzdalenost experimentélni skupiny je 442

metit a pfimérné uplavana vzdalenost kontrolni skupiny je 428 fhetr
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Tabulka 3: Vysledek kontrolniho testovani experitéem skupiny za pomoci

dvanéactiminutového testu plavani podle Coopera.

JMENO | VEK UPLAVANA MIRA
VZDALENOST (m) | ZDATNOSTI

P. L. 13 475 slaba
M. C. 13 425 slaba
K. N. 12 425 velmi slaba
J.D. 14 600 pjatelna
T.J. 13 500 slaba
P. K. 12 375 slab&a
R.V. 12 475 slaba
M. D. 14 625 pjatelna
J. V. 13 400 slaba
K. S. 13 625 fjatelna
M. S. 13 575 fHjatelna
B. H. 12 475 fijatelna
J. M. 12 525 slab&a
T. B. 14 600 pijatelna
L. M. 12 500 pijatelna

Priamér 13 507

Tabulka 3 obsahuje inicialy probandvoricich experimentalni skupinu, dalékv
proband, uplavanou vzdalenost v metrech a miru zdatndstiind se o vysledek
kontrolniho testovani experimentalni skupiny za pomdvanactiminutového testu
plavani podle Coopera. #nérné¢ uplavana vzdalenost experimentalni skupiny v
kontrolnim testovani je 507 méta byla vypditana sottem vzdalenosti uplavanych

jednotlivymi probandy a naslednym wenim p@&tem proband.

40



Graf 2: Porovnani vysledkvstupniho testovani experimentélni skupiny a kantho
testovani experimentalni skupiny za pomoci dvanénotitového testu plavani podle

Coopera.
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Uvodni testovani Kontrolni testovani

Graf 2 vyobrazuje porovnani vstupniho a kontraintestovani experimentalni
skupiny a piimérnou uplavanou vzdalenost v metrechar®rné uplavana vzdalenost
experimentalni skupiny je v Gvodnim testovani 44&nina v kontrolnim testovani 507

metri.
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Tabulka 4: Vysledek z&vecného testovani experimentélni skupiny za pomoci

dvanéactiminutového testu plavani podle Coopera.

JMENO | VEK UPLAVANA MIRA
VZDALENOST (m) | ZDATNOSTI

P. L. 13 575 pjatelna
M. C. 13 550 dobra
K. N. 12 500 slaba
J.D. 14 700 dobra
T.J. 13 625 pjatelna
P. K. 12 450 slaba
R. V. 12 600 pijatelna
M. D. 14 750 vynikajici
J. V. 13 525 fjatelna
K. S. 13 700 dobréa
M. S. 13 650 dobra
B. H. 12 525 pjatelna
J. M. 12 550 fjatelna
T. B. 14 725 dobra
L. M. 12 550 dobra

Pramér | 13 598

Tabulka 4 obsahuje inicialy probandvoricich experimentalni skupinu, dalékv
proband, uplavanou vzdalenost v metrech a miru zdatndstiind se o vysledek
zawrecného testovani experimentalni skupiny za pomocindeaminutového testu
plavani podle Coopera. #nérné¢ uplavana vzdalenost experimentalni skupiny v
zawrecném testovani je 598 méta byla vypgéitana sottem vzdalenosti uplavanych

jednotlivymi probandy a naslednym wenim p@&tem proband.
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Tabulka 5: Vysledek z&vecného testovani kontrolni skupiny za pomoci
dvanéactiminutového testu plavani podle Coopera.

JMENO | VEK UPLAVANA MIRA
VZDALENOST (m) | ZDATNOSTI

P.S. 12 400 slaba
E.P. 14 425 slaba
M. E. 14 550 pjatelna
L. N. 13 450 velmi slaba
V. B. 12 425 velmi slaba
S.H. 13 400 slaba
J.S. 12 450 velmi slabg
J. Z. 12 450 velmi slaba
V. K. 14 550 pijatelna
S. H. 13 425 slaba
M. V. 12 400 velmi slaba
R. K. 12 425 velmi slaba
D.S. 13 525 slaba
L. O. 12 300 velmi slaba
J. L. 13 350 velmi slaba

Pramér | 13 435

Tabulka 5 obsahuje inicialy probandvoricich kontrolni skupinu, dale ¢k
proband, uplavanou vzdalenost v metrech a miru zdatndstiind se o vysledek
zawrecného testovani kontrolni skupiny za pomoci dvandatitového testu plavani
podle Coopera. Bmérné¢ uplavanad vzdalenost kontrolni skupiny v &@ném
testovani je 435 mdira byla vypg@itana sottem vzdalenosti uplavanych jednotlivymi

probandy a naslednym w§lénim pa@tem proband.

43



Graf 3: Porovnani vysledk zawrecného testovani experimentalni skupiny a
zawrecného testovani kontrolni skupiny za pomoci dvandiatitového testu plavani
podle Coopera.
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Graf 3 vyobrazuje porovnani zf&ecného testovani experimentalni skupiny a
zawretného testovani kontrolni skupiny aip®@rnou uplavanou vzdalenost v metrech.
Primérné uplavana vzdalenost experimentalni skupiny jew#ném testovani 598
metit a ptimérné uplavana vzdalenost kontrolni skupiny je v&&mém testovani 435

metn.
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Graf 4: Porovnani vysledk uvodniho, kontrolniho a zésetného testovani
experimentalni skupiny za pomoci dvanactiminutovigsbu plavani podle Coopera.
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Graf 4 vyobrazuje porovnani vstupniho, kontrolniaoza¥recného testovani
experimentalni skupiny a {mérnou uplavanou vzdalenost v metrech.ar®rné
uplavana vzdalenost experimentalni skupiny je veuprim testovani 442 maétr

v kontrolnim testovani 507 méta v za¢recném testovani 598 métr

Graf 5: Porovnani vysledkvstupniho a z&recného testovani kontrolni skupiny za
pomoci dvanactiminutového testu plavani podle Coape
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Graf 5 vyobrazuje porovnani vstupniho ageé&iného testovani kontrolni skupiny a
primérnou uplavanou vzdalenost v metrechar®rné uplavana vzdalenost kontrolni

skupiny je ve vstupnim testovani 428 medrv za¢recném testovani 435 métr
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5.2 Hodnoceni Urovié zakladnich plaveckych dovednosti u &i starSiho Skolniho

véku

Hodnoceni bylo zasiieno na probandy starSiho Skolnih&kw. Hodnoceni se
Gcastnilo celkem 30 &i. Experimentalni skupina zapojena do intetveho programu
tvorila 15 ckti a skupina kontrolni — neaici 15 dti. Vstupni hodnoceni bylo
realizovano 28. 12. 2012. Dale bylo v polavimtervergniho programu provedeno
kontrolni hodnoceni, a to 11. 2. 2013. &&né hodnoceni prahlo 25. 3. 2013. U
kontrolni skupiny bylo provedeno pouze vstupni a¢eEné hodnoceni. Hodnoceni
bylo stejrg jako samotny intervemi program realizovano v Plaveckém bazénu

v Prachaticich.

Tabulka 6: Vysledek vstupniho hodnoceni ukozékladnich plaveckych dovednosti u

experimentalni skupiny.

JMENO | VEK | POCET BODU MIRA
ZDATNOSTI
P. L. 13 18 pokréily zacateinik
M. C. 13 19 pokreily zagatesnik
K. N. 12 18 pokreéily zacateinik
J.D. 14 20 pokraly zacatetnik
T.J. 13 20 pokrély zacateinik
P. K. 12 19 pokréily zacateinik
R. V. 12 20 pokraily zacateenik
M. D. 14 24 pokreily zacateenik
J. V. 13 22 pokréily zacateinik
K. S. 13 23 pokréily zacateinik
M. S. 13 21 pokrély zagateinik
B. H. 12 22 pokraily zacateenik
J. M. 12 20 pokréily zacateinik
T. B. 14 25 velmi dobré zvladnuti
L. M. 12 25 velmi dobré zvladnuti
Pramér | 13 21
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Tabulka 6 obsahuje inicialy probandvoricich experimentalni skupinu, dalékv
proband, patet ziskanych bad a miru zdatnosti. Jedna se o vysledek vstupniho
hodnoceni urowhzakladnich plaveckych dovednosti experimentalopsky. Pimérny
pocet ziskanych badexperimentalni skupiny ve vstupnim hodnoceni jéb@di a byl
vypacitan sodtem bodi ziskanych jednotlivymi probandy a naslednym d&gdim

poctem proband.

Tabulka 7: Vysledek vstupniho hodnoceni Ukozékladnich plaveckych dovednosti u

kontrolni skupiny.

JMENO | VEK | POCET BODU MIRA
ZDATNOSTI
P.S. 12 21 pokraly zacateinik
E. P. 14 22 pokraly zacateEnik
M. E. 14 20 pokraily zacateenik
L. N. 13 19 pokreily zacateEnik
V. B. 12 20 pokreéily zacateinik
S. H. 13 19 pokrily zacatesnik
J. S. 12 21 pokraly zacateinik
J. Z 12 23 pokraly zacatetnik
V. K. 14 22 pokrgily zacateenik
S. H. 13 24 pokrély zacateinik
M. V. 12 19 pokrgily zacateenik
R. K. 12 21 pokraily za¢ateEnik
D. S. 13 20 pokrély zacateinik
L. O. 12 19 pokraily zacatesnik
J. L. 13 21 pokréily zacateinik
Pramer 13 21

Tabulka 7 obsahuje inicialy probandvoricich kontrolni skupinu, dale ¢k
proband, patet ziskanych bad a miru zdatnosti. Jedna se o vysledek vstupniho
hodnoceni urowhzakladnich plaveckych dovednosti kontrolni skupPriimérny paiet

ziskanych botl kontrolni skupiny ve vstupnim hodnoceni je 21 badbyl vyp@itan
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sowtem bodi ziskanych jednotlivymi probandy a néaslednym d&lgdim pd@tem
proband.

Graf 6: Porovnani vysledkvstupniho testovani kontrolni a experimentalnipaky

hodnocenim urovhzékladnich plaveckych dovednosti.
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Graf 6 vyobrazuje porovnani vstupniho hodnoceniir zdkladnich plaveckych
dovednosti u experimentalni a kontrolni skupinyagep ziskanych bad Primérny
pocet ziskanych badje u experimentalni i kontrolni skupiny 21 liod

48



Tabulka 8: Vysledek kontrolniho hodnoceni urdwaékladnich plaveckych dovednosti

u experimentalni skupiny.

JMENO | VEK | POCET BODU MIRA
ZDATNOSTI
P. L. 13 20 pokréily zacateinik
M. C. 13 20 pokreily zacatenik
K. N. 12 22 pokreily zacateenik
J. D. 14 25 velmi dobré zvladnuti
T.J. 13 24 pokraly zacatetnik
P. K. 12 23 pokraly zacateEnik
R. V. 12 24 pokraily zacateenik
M. D. 14 28 velmi dobré zvladnuti
J. V. 13 25 velmi dobré zvladnuti
K.S. 13 27 velmi dobré zvladnuti
M. S. 13 26 velmi dobré zvladnuti
B. H. 12 26 velmi dobré zvladnuti
J. M. 12 25 velmi dobré zvladnuti
T. B. 14 29 velmi dobré zvladnuti
L. M. 12 29 velmi dobré zvladnuti
Pramér | 13 25

Tabulka 8 obsahuje inicialy probandvoricich experimentalni skupinu, dalékv
proband, poiet ziskanych bada miru zdatnosti. Jedna se o vysledek kontrolniho
hodnoceni Uurowhzakladnich plaveckych dovednosti experimentalapsky. Pimeérny
pocet ziskanych badexperimentalni skupiny v kontrolnim hodnoceni jeliddi a byl
vypccitan sodtem bodi ziskanych jednotlivymi probandy a naslednym &lgdim

poctem proband.
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Graf 7: Porovnani vysledkvstupniho a kontrolniho testovani experimentakuoipséy
hodnocenim urovhzékladnich plaveckych dovednosti.
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Graf 7 vyobrazuje porovnani vstupniho a kontrartlednoceni Urovwnzakladnich
plaveckych dovednosti u experimentalni skupiny &epaiskanych bad Priimérny
pocet ziskanych badje u vstupniho hodnoceni 21 lind u kontrolniho hodnoceni 25
bodi.
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Tabulka 9: Vysledek z&vwetného hodnoceni Urogrzdkladnich plaveckych dovednosti

u experimentalni skupiny.

JMENO | VEK | POCET BODU MIRA
ZDATNOSTI

P. L. 13 24 pokréily zacateinik
M. C. 13 25 velmi dobré zvlédnufi
KN, | 12 26 velmi dobré zvladnuti
J. D. 14 29 velmi dobré zvladnuti
T.J. 13 29 velmi dobré zvladnuti
P. K. 12 28 velmi dobré zvladnuti
R. V. 12 28 velmi dobré zvladnuti
M. D. 14 30 velmi dobré zvladnuti
J. V. 13 30 velmi dobré zvladnuti
K.S. 13 30 velmi dobré zvladnuti
M. S. 13 30 velmi dobré zvladnuti
B. H. 12 30 velmi dobré zvladnuti
J. M. 12 29 velmi dobré zvladnuti
T. B. 14 30 velmi dobré zvladnuti
L. M. 12 30 velmi dobré zvladnuti

Pramér | 13 29

Tabulka 9 obsahuje inicialy probandvoricich experimentalni skupinu, dalékv
proband, paet ziskanych bada miru zdatnosti. Jedna se o vysledekémného
hodnoceni Urowhzakladnich plaveckych dovednosti experimentalapsky. Pimeérny
pocet ziskanych badexperimentalni skupiny v zérecném hodnoceni je 29 bba byl
vypocitan sodtem bodi ziskanych jednotlivymi probandy a naslednym &lgdim

poctem proband.
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Tabulka 10: Vysledek z&wetného hodnoceni trogrzakladnich plaveckych

dovednosti u kontrolni skupiny.

JMENO | VEK | POCET BODU MIRA
ZDATNOSTI

P.S. 12 22 pokkaly zacatetnik
E. P. 14 22 pokraly zacateEnik
M. E. 14 21 pokraily zacatesnik
L. N. 13 23 pokreéily zacatenik
V. B. 12 22 pokreéily zacateinik
S. H. 13 20 pokdly zasatesnik
J. S. 12 21 pokkaly zacatetnik
J. Z 12 23 pokraly zacatetnik
V. K. 14 23 pokraily zacatesnik
S. H. 13 25 velmi dobré
M. V. 12 20 pokrgily zacateEnik
R. K. 12 22 pokraily zacatesnik
D. S. 13 21 pokrély zacateinik
L. O. 12 19 pokraily za¢ateenik
J. L. 13 20 pokraly zacateEnik

Pramér | 13 22

Tabulka 10 obsahuje inicidly probandvoricich kontrolni skupinu, daleék
proband, paet ziskanych bada miru zdatnosti. Jedna se o vysledekémného
hodnoceni urowhzakladnich plaveckych dovednosti kontrolni skupPriimérny paiet
ziskanych bodl kontrolni skupiny v z&recném hodnoceni je 22 bba byl vyp@itan
souwtem bodi ziskanych jednotlivymi probandy a naslednym &gdim pdtem

proband.
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Graf 8: Porovnani vysledkzawrecného hodnoceni experimentalni a kontrolni skupiny
hodnocenim urovhzékladnich plaveckych dovednosti.
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Graf 8 vyobrazuje porovnani z&ecného hodnoceni uroérzakladnich plaveckych
dovednosti u experimentalni a kontrolni skupinyagep ziskanych bad Primérny
pocet ziskanych badje u experimentalni skupiny 29 ho@ u kontrolni skupiny 22
bodi.

Graf 9: Porovnani vysledk vstupniho, kontrolniho a z&etného hodnoceni
experimentalni skupiny hodnocenim urdwé@kladnich plaveckych dovednosti.
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Graf 9 vyobrazuje porovnani vstupniho, kontrolnidoza¥recného hodnoceni
experimentalni skupiny hodnocenim Uréwakladnich plaveckych dovednosti agto
ziskanych botl Primérny paiet ziskanych badje u vstupniho hodnoceni 21 ligdi
kontrolniho hodnoceni 25 bbd u za¥recného hodnoceni 29 bad

53



Graf 10: Porovnéani vysledkvstupniho a zarecného hodnoceni kontrolni skupiny
hodnocenim urovhzékladnich plaveckych dovednosti.
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Graf 10 vyobrazuje porovnani vstupniho a é&é&ného hodnoceni kontrolni
skupiny hodnocenim aro¥reakladnich plaveckych dovednosti &gtoziskanych bad
Primérny patet ziskanych badje u vstupniho hodnoceni 21 liod u za¥reného
hodnoceni 22 bad
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5.3 Zjisténi aktualnich emainich stavi testovaného jedince za pomoci dotazniku

POMS

Zjistovani aktuélnich emdmich staw bylo zangeno na probandy starSiho Skolniho
véku a (astnilo se ho celkem 30¢tl Experimentalni skupina zapojenda do
intervertniho programu tvidla 15 déti a skupina kontrolni — nea\ici 15 dti. Vstupni
vyplnovani dotaznik bylo realizovano dne 28. 12. 201&¢ zahajenim intervéniho
programu. Zagrecné vyplreni dotaznik prokEhlo dne 19. 2. 2013 po jedné z lekci
intervertniho programu. Vypkni dotaznik probihalo v prostorach Plaveckého bazénu

v Prachaticich.

Tabulka 11: Vyhodnoceni vstupniho dotazniku POM&perimentélni skupiny.

POCIT MIRA DANEHO POCITU (po &et odpowdi)
velmi znatné | stredné | trochu | viibec
znacné

Napjaty 0 0 6 9 0

Vztekly 0 3 7 5

Opofebovany 0 0 0 2 13
Ne&astny 0 0 4 7
Plny Zivota 0 2 2 7 4

Zmateny 0 0 0 3 12

Nevrly 0 0 6 6 3

Smutny 0 0 4 7 4

Energicky 0 0 0 10 5

RozruSeny 0 0 3 9 3
Nastvany 0 3 5 6 1
Skliceny 0 0 3 6 6
Razny 0 0 0 7 8

Bez nadje 0 0 0 3 12
Nepijemne 0 0 6 7 2
Neklidny 0 4 5 5 1
Neschopen sou®dit se| 0 2 6 7 0
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velmi znatné | stredné | trochu | viibec
znagné
Unaveny 0 4 6 3 2
Rozzlobeny 0 2 6 4 3
Malomysliny 0 1 6 6 2
Podrazdny 0 0 5 7 3
Nervozni 0 1 5 6 3
Mizerng 0 0 0 9 6
Vesely 0 0 4 6 5
Rozhdc¢eny 0 0 5 7 3
Vycerpany 0 0 8 5 2
Uzkostny 0 0 0 4 11
Zoufaly 0 0 0 3 12
Utahany 0 0 7 6 2
Popleteny 0 0 3 10 2
Rozzueny 0 0 5 6 4
Plny elanu 0 0 0 7 8
Zbyteiny 0 0 0 3 12
Roztrzity 0 1 3 7 4
Cinorody 0 0 0 4 11
Nejisty 0 0 3 6 6
Pretazeny 0 0 2 6 7

Tabulka 11 zobrazuje pocity probd@néxperimentélni skupiny zaznamenané do
vstupniho dotazniku POMS vypvaného ped zahajenim intervéniho programu.

V tabulce jsou zaznamenanydppproband, ktefi oznaili danou odpo¥d.
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Tabulka 12: Vyhodnoceni z&ecného dotazniku POMS u experimentalni skupiny.

POCIT MIRA DANEHO POCITU (po é&et odpowdi)
velmi znatné | stredné | trochu viibec
znacné

Napjaty 0 0 4 11

Vztekly 0 0 0 0 15

Opoftebovany 0 0 0 1 14
Ne&astny 0 0 0 2 13
Plny Zivota 2 4 9 0 0

Zmateny 0 0 0 0 15

Nevrly 0 0 0 3 12

Smutny 0 0 0 4 11

Energicky 0 5 8 2 0
RozruSeny 0 0 0 2 13
Nastvany 0 0 0 1 14
Skliceny 0 0 0 0 15
Razny 0 0 6 3 6
Bez nadje 0 0 0 0 15
Nepijemne 0 0 0 0 15
Neklidny 0 0 0 5 10
Neschopen sousdit se| 0 0 0 7 8
Unaveny 0 2 3 8 2
Rozzlobeny 0 0 0 0 15
Malomysliny 0 0 0 6 9
Podrazdny 0 0 0 1 14

Nervozni 0 0 0 2 13

Mizerng 0 0 0 0 15

Vesely 12 3 0 0 0

Rozhdc¢eny 0 0 0 0 15

Vycerpany 0 2 3 9 1
Uzkostny 0 0 0 0 15
Zoufaly 0 0 0 0 15
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velmi znatné | stredné | trochu | viibec
znacné
Utahany 0 0 6 7 2
Popleteny 0 0 0 1 14
Rozzueny 0 0 0 0 15
Plny elanu 0 3 8 4 0
Zbytesny 0 0 0 0 15
Roztrzity 0 0 1 4 10
Cinorody 0 0 8 7 0
Nejisty 0 0 0 3 12
Pretazeny 0 0 0 4 11

Tabulka 12 zobrazuje pocity probd@nédxperimentélni skupiny zaznamenané do
zawrecného dotazniku POMS vyjdvaného v pibéhu intervekniho programu.

V tabulce jsou zaznamenanydppproband, ktefi oznaili danou odpo¥d.
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Graf 11: Porovnani vstupniho a 2éxného dotazniku POMS experimentalni skupiny

gast I.
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Graf 11: Porovnani vstupniho a 2éxného dotazniku POMS experimentalni skupiny
cast Il
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Graf 11: Porovnani vstupniho a 2éxného dotazniku POMS experimentalni skupiny
cast lll.
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Graf 11: Porovnani vstupniho a 2éxného dotazniku POMS experimentalni skupiny
cast IV.
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Graf 11 vyobrazuje porovnani vstupniho dotaznikOMS vyplreného ped
intervertnim programem a zérkecného dotazniku POMS vypiného po jednom z

intervertnich program experimentalni skupinou.

Tabulka 13: Vyhodnoceni vstupniho dotazniku POM®ntrolni skupiny.

POCIT MIRA DANEHO POCITU (po é&et odpowdi)
velmi znafné | stredné | trochu viibec
znacné

Napjaty 0 0 7 8 0

Vztekly 0 0 2 8 5

Opoftebovany 0 0 1 2 12
Ne&astny 0 0 3 8 4
Plny Zivota 0 0 3 8 4

Zmateny 0 0 1 3 11

Nevrly 0 1 6 4 4

Smutny 0 0 2 6 7

Energicky 0 0 2 10 3

RozruSeny 0 0 1 6 8

NaStvany 0 4 6 3 2

Skliceny 0 0 1 7 7

Razny 0 0 2 6 7
Bez nadje 0 0 0 4 11
Nepijemne 0 0 5 9 1

Neklidny 0 5 5 4 1

Neschopen sousdit se| 0 4 7 3 1
Unaveny 0 4 3 5 3
Rozzlobeny 0 0 8 3 4
Malomysliny 0 0 7 6 2

Podrazdny 0 1 5 6 3

Nervozni 0 2 7 3 3

Mizerng 0 0 2 9 4

Vesely 0 0 8 7 0
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velmi znafné | stredné | trochu viibec
znaéné
Rozhdceny 0 0 3 7 5
Vycerpany 0 4 3 5 3
Uzkostny 0 0 0 3 12
Zoufaly 0 0 0 3 12
Utahany 0 3 4 5 3
Popleteny 0 0 2 8 5
Rozzueny 0 0 3 7 5
PIny elanu 0 0 0 7 8
Zbytesny 0 0 0 2 13
Roztrzity 0 0 4 6 5
Cinorody 0 0 0 5 10
Nejisty 0 0 3 7 5
PretaZzeny 0 0 2 6 7

Tabulka 13 zobrazuje pocity probd@nd<ontrolni skupiny zaznamenané do
vstupniho dotazniku POMS vymvaného ped zahdjenim intervéniho programu.

V tabulce jsou zaznamenanydppproband, ktefi ozn&ili danou odpo¥d..

Tabulka 14: Vyhodnoceni zéecného dotazniku POMS u kontrolni skupiny.

POCIT MIRA DANEHO POCITU (po &et odpowdi)
velmi znaéné | stredné | trochu viibec
znagné

Napjaty 0 0 6 8 1

Vztekly 0 3 7 5

Opoftebovany 0 0 2 2 11
Ne&astny 0 0 1 7 7
Plny Zivota 0 0 2 10 3

Zmateny 0 1 2 4 8

Nevrly 0 1 7 5 2

Smutny 0 1 3 6 5

Energicky 0 0 1 9 5
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velmi znaéné | stredné | trochu vabec
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Tabulka 14 zobrazuje pocity probd@nd<ontrolni skupiny zaznamenané do
zawrecného dotazniku POMS vyjdvaného v pibéhu intervekniho programu.

V tabulce jsou zaznamenanydppproband, ktefi ozn&ili danou odpo¥d..
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Graf 12: Porovnani vstupniho a 2étného dotazniku POMS kontrolni skupigst .
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Graf 12: Porovnani vstupniho a 2étného dotazniku POMS kontrolni skupigst Il.
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Graf 12: Porovnani vstupniho a Zé&tného dotazniku POMS kontrolni skupitgst
1.
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Graf 12: Porovnani vstupniho a Zé&tného dotazniku POMS kontrolni skupitgst
V.
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Graf 11 vyobrazuje porovnani vstupniho dotaznikOMS vyplreného ped
intervertnim programem a zérkecného dotazniku POMS vypiného po jednom z

intervertnich program kontrolni skupinou.
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6 DISKUZE

Vyzkumnym souborem mé bak&ké prace byly &i starSiho Skolniho éku
z okoli Vimperka a Prachatic. Vyzkumny souboritocelkem 30 proband kdy 15
proband tvorilo experimentalni skupinu castnici se intervéniho programu
pohybovych aktivit ve vagla 15 probanil tvorilo skupinu kontrolni, ktera secastnila
pouze testovani. & proband byl od 12 let do 14 let. Nabor probanbyl realizovan
v obdobi odijna do prosince roku 2012.

Cilem mé prace bylo éteni giznivého vlivu pohybovych aktivit ve védna
zdravi, primarni prevence zdravi a integrace pohytio aktivit ve vod do k&zného
Zivota ckti. Dale vypracovani komplexniho programu dvigro zlep3Seni kondice a
navozeni spravné motivace klenéni pohybovych aktivit do Zivota.

Testovani pouzité pro tuto praci bylo zg&emo na fyzickou kondici probangdktera
byla zji¥ovana Dvanactiminutovym testem plavani podle Campeéle byly testovany
plavecké dovednosti probanda to Hodnocenim aro¢n zékladnich plaveckych
dovednosti. ZjiBovani psychického stavu probdindylo realizovano dotaznikem
POMS.

Pred zahajenim samotného interéeimo programu bylo provedeno vstupni
testovani jak u experimentélni — &wi skupiny, tak u kontrolni — ne¥ci skupiny.
Vysledky Dvanactiminutového testu plavani podle @a experimentélni skupiny
byly zaznamenany do tabulky 1, s. 37. Vysledky [Aaiiminutového testu plavani
podle Coopera kontrolni skupiny byly zaznamenanytalaulky 2, s. 38. Zjigné
vysledky experimentalni a kontrolni skupiny bylyrgenany v grafu 1, s. 39, kdy
pramérné uplavana vzdalenost experimentalni skupiny byl2 4det a pimérne
uplavana vzdalenost kontrolni skupiny byla 428 tetfysledky Hodnoceni Uron
zakladnich plaveckych dovednosti experimentalnpskubyl zaznamenany do tabulky
6, s. 46 a vysledky kontrolni skupiny do tabulky &, 47. Zjis¢né vysledky
experimentalni a kontrolni skupiny byly porovnangrafu 6, s. 48, kdy gmérny paet
ziskanych bodl byl u experimentélni i kontrolni skupiny 21 lind/ysledky vstupniho
zjistovani psychického stavu probd@nda pomoci dotazniku POMS experimentalni
skupiny byly zaznamenany do tabulky 11, s. 55 dedjs kontrolni skupiny do tabulky
13, s. 63.

V pribéhu intervegniho programu bylo provedeno kontrolni testovani u

experimentalni — cvici skupiny. Vysledky Dvanactiminutového testu @av podle
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Coopera experimentalni skupiny byly zaznamenantatalky 3, s. 40. Nasledrbyly
porovnany vysledky Uvodniho a kontrolniho testovégerimentalni skupiny v grafu 2,
S. 41, kdy pimérné uplavana vzdalenost experimentalni skupiny je adinm testovani
442 meti a v kontrolnim testovani 507 metrVysledky Hodnoceni Uro¥rzakladnich
plaveckych dovednosti experimentalni skupiny bydgrmamenany do tabulky 8, s. 49.
Nasled® byly porovnany vysledky Gvodniho a kontrolniho lHodeni Urova
zakladnich plaveckych dovednosti experimentalnipsku v grafu 7, s. 50, kdy
pramérny paet ziskanych badu experimentalni skupiny je ve vstupnim hodno@ni
bodi a v kontrolnim hodnoceni 25 hind

Na z&¢r intervergniho programu bylo provedeno zéstné testovani jak u
experimentalni — c¥ici skupiny, tak u kontrolni — ne&¥ti skupiny. Vysledky
Dvanactiminutového testu plavani podle Coopera mx@atalni skupiny byly
zaznamendany do tabulky 4, s. 42. Vysledky Dvanagtitového testu plavani podle
Coopera kontrolni skupiny byly zaznamenany do tabub, s. 43. Vysledky
zawrecného testovani experimentalni a kontrolni skupiyly porovnany v grafu 3, s.
44, kdy paimeérné uplavana vzdalenost v zecném testovani je u experimentalni
skupiny 598 mefr a u kontrolni skupiny 435 métrPorovnani vstupniho, kontrolniho a
zawretného testovani experimentalni skupiny bylo zaznamemo grafu 4, s. 45, kdy
pramérné uplavana vzdalenost experimentalni skupiny je seipnim testovani 442
metr, v kontrolnim testovani 507 métra v zaérecném testovani 598 maétr
Porovnani vstupniho a z&ecného testovani kontrolni skupiny bylo zaznamenamo d
grafu 5, s. 45, kdy gmérné uplavana vzdéalenost kontrolni skupiny je ve vstopn
testovani 428 maira v zaérecném testovani 435 métrVysledky Hodnoceni Urown
zakladnich plaveckych dovednosti experimentalnipsku byly zaznamenany do
tabulky 9, s. 51. Vysledky Hodnoceni ureévizakladnich plaveckych dovednosti
kontrolni skupiny byly zaznamenany do tabulky 10,58. Porovnéni z&vecného
hodnoceni experimentalni a kontrolni skupiny bydarmmenano do grafu 8, s. 53, kdy
pramérny paiet ziskanych badje u experimentélni skupiny 29 a u kontrolni skypi
22. Porovnani vstupniho, kontrolniho a @@&mného hodnoceni experimentalni skupiny
bylo zaznamenano do grafu 9, s. 53, kdynmirny paiet ziskanych badje u vstupniho
hodnoceni 21, u kontrolniho hodnoceni 25 a ué¢méaého hodnoceni 29 bod
Porovnani vstupniho a z&ecného hodnoceni kontrolni skupiny bylo zaznamenano d
grafu 10, s. 54, kdy pmérny paet ziskanych badje u vstupniho hodnoceni 21 a u

zawretného hodnoceni 22 bddVysledky za¥¢reného zji§ovani psychického stavu
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proband za pomoci dotazniku POMS experimentélni skupinly maznamenany do
tabulky 12, s. 57 a vysledky kontrolni skupiny dabulky 14, s. 64. Porovnani
vstupniho a z&recného dotazniku POMS experimentalni skupiny bylonaazenano
do grafu 11, s. 59-62 a bylo zjigb, Ze doslo ke zlepSeni psychického stavu praband
Porovnani vstupniho a z#&ecného dotazniku POMS kontrolni skupiny bylo
zaznamenano do grafu 12, s. 66-69 a bylo énat Ze témst nedoSlo ke zrné

psychického stavu probaind
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7 ZAVER

Mé bakaléska prace byla zatifena na pohybové aktivity ve védgro diti starSiho
Skolniho ¥ku. Byla vytvaena experimentélni skupina, kterou il 15 proband a
dale kontrolni skupina, kterou rasntvarilo 15 proband.

Pro experimentalni skupinu byl vytiem intervegini program dopléni pribéznym
testovanim a hodnocenim proban®ysledky nanstené experimentalni skugirbyly
porovnavany s vysledky natenymi @i testovani kontrolni skupiny.

Po za¥recném testovani za pomoci Dvanactiminutového testawvgnli podle
Coopera bylo zjigho, Ze u experimentalni skupiny doSlo ke zlepSenplavané
vzdalenosti pimérné o 156 meti. Oproti tomu u kontrolni skupiny nedoSlo #&m
k Zzaddnému zlepSeni, pouze dp&rné 7 met.

Po za¢recném Hodnoceni aroen zakladnich plaveckych dovednosti u
experimentalni skupiny bylo zji8to, Ze doSlo ke zlepSenitpnérné o 8 bodi. U
kontrolni skupiny doslo ke zlepSeni pouze dnmirné 1 bod.

Zawretnym vyhodnocenim dotaznikPOMS a vyobrazenim porovnani vyslédk
v grafu bylo zjis&no, Ze u experimentalni skupiny dosSlo vliivem pohslmtn aktivit ve
vodk ke zn@&nému zlepSeni psychického stavu proliandOproti tomu u kontrolni
skupiny doslo jen k minimalnim zZmam v psychickém stavu proband

Zjistené vysledky interveimiho programu potvrdily iedem stanovené vyzkumné
piedpoklady. Doslo k potvrzenitgdpokladu, Ze diky pohybovym aktivitam ve ¥od
dojde prostednictvim intervetniho programu nejménu 70 % probanid ke
zdokonaleni v oblasti zvladnuti zakladnich plavetkystyli. Dale byl potvrzen
piedpoklad, Ze pohybové aktivity ve woludou mit pozitivni vliv na psychicky stav
proband.

Pohybové aktivity ve vad Ize na zaklagl vysledki interveriniho programu
dopor«it nejen @&tem starSiho Skolnihogku, ale i ostatnim lidemiznych wkovych

kategorii, kt& maji zajem zlepsit si svou fyzickou kondici a&lad néco pro své zdravi.
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10 SEZNAM ZKRATEK

ES - experimentalni skupina
KS - kontrolni skupina
IP - interverni program

POMS — Dotaznik popisujici profilujici e stav a nadladu daného jedince
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11 PRILOHY

Priloha 1, Obrazek 1: Koordinace pohybu hornich aigbl korgetin u plaveckého stylu
prsa (GIEHRL, HAHN 2000: 46).
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Priloha 2, Obrazek 2: Pohyb nohou u plaveckého giyba (GIEHRL, HAHN 2000:
42).
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Priloha 3, Obrazek 3: Pohyb pazi u plaveckého stsda pGIEHRL, HAHN 2000: 44).
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Ptiloha 4, Obrazek 4: Pohyb nohou u plaveckého dtsdul (GIEHRL, HAHN 2000:
28).
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Ptiloha 5, Obrazek 5: Pohyb rukou u plaveckého styaul (GIEHRL, HAHN 2000:
30).
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Priloha 6, Obrazek 6: Koordinace pohybu hornich aidbl korgetin u plaveckého stylu
kraul (GIEHRL, HAHN 2000: 34).
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Priloha 7, Obrazek 7: Pohyb nohou u plaveckého stk (GIEHRL, HAHN 2000:
54).
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Priloha 8, Obréazek 8: Pohyb rukou u plaveckého stylak (GIEHRL, HAHN 2000:
56).
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Priloha 9, Obrazek 9: Koordinace pohybu hornich aidbl korgetin u plaveckého stylu
znak (GIEHRL, HAHN 2000: 58).
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Ptiloha 10, Obrazek 10: Pohyb rukou u plaveckéhaustybtylek (GIEHRL, HAHN
2000: 66).
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Priloha 11, Obrazek 11: Koordinace pohybu horniclolaidh korgéetin u plaveckého
stylu motylek (GIEHRL, HAHN 2000: 68).
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Priloha 12, Tabulka 1: Tabulka vyhodnoceni Dvanactirtového testu plavani podle

Coopera (vzdalenost v metrech) (Plav@ethovska,Miler s. 15).

Kategorie zdatnosti ek
12-19 | 20-29, 30-39 40-49 50-59 60 a
vice
Velmi muzi <457 < 366 <319 < 247 < 228 <228
slaba Zeny | <386 <274 <228 <183 < 137 <137
Slaba muzi | 457-540| 366-448 319-40 247-3%7 228-319 228-P65
Zeny | 366-448| 274-357 228-31 183-265 137-219 137-174
Prijatelna | muzi | 549-631| 457-54Q 411-49 366-448 319-402 274-357
Zzeny | 457-540| 366-448 319-40 274-3%7 228-310 183-265
Dobra muzi | 640-723| 549-631 502-58 457-540 411-493 366-448
zeny | 549-631| 457-54Q 411-49 366-448 319-402 274-357
Vynikajici | muzi >732 >640 >594 >549 >502 >457
Zeny >640 >549 >502 >457 >411 >366

Priloha 13, tabulka 2 : Tabulka vyhodnoceni Urbzakladnich plaveckych dovednosti

(Plavani€echovska,Miler s. 15).

Vyhodnoceni
Pocet bodi
30-25 Velmi dobré zvladnuti
24-16 Pokreoily zacateenik
<16 Uplny za&atesnik
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Ptiloha 14: Dotaznik POMS.
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Priloha 15: Text 1: Vyukovy prograih 1- skladba lekce pohybovych aktivit ve ¥od

Cile vyukového programu:
» vyuka plaveckého stylu prsa
» zlepSeni vytrvalosti v plavani

» relaxace Gastniki programu formou dopkovych aktivit ve vod

Prib¢h vyukového programu:
1) zakati
* chize pod vodou za pomoci zh hornich koetin (4x Stka bazénu)

» rozplavani (50 metrvolnym zpmisobem)

2) protazeni {izené protazeni celéhdd)
3) trénink techniky
* nacvik prséskych nohou (drzeni okraje bazénu, nacvik techpikyybu nohou)
* nacvik prséskych rukou (chze pod vodou se zapojenim gsdaych rukou)
* nacvik techniky dychani u plaveckého stylu prsacyita dychani do vody u
okraje bazénu)
» nacvik koordinace pohyba dychani (spojeni nacavanych prvk, plavani na

kratkou vzdalenost)
4) vytrvalostni trénink (5-10 minut nigirzitého plavani, vyplavani)
5) hry ve vod

6) zarecné protazeni

Délka vyukového programu: 60 minut.
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Priloha 16: Text 2: Vyukovy prograih 2- skladba lekce pohybovych aktivit ve ¥od

Cile vyukového programu:
» vyuka plaveckého stylu kraul
» zlepSeni vytrvalosti v plavani

» relaxace Gastniki programu formou dopkovych aktivit ve vod

Prib¢h vyukového programu:
1) zakati
* chize pod vodou za pomoci zh hornich koetin (4x Stka bazénu)

» rozplavani (50 metrvolnym zpmisobem)

2) protazeni {izené protazeni celéhdd)
3) trénink techniky
» nécvik kraulovych nohou (drzeni okraje bazénu, idmchniky pohybu nohou)
* nacvik kraulovych rukou (s dopomoci plavecké a&g)i
* nacvik techniky dychani u plaveckého stylu krauddvik dychani do vody u
okraje bazénu)
» nacvik koordinace pohyba dychani (spojeni nacavanych prvk, plavani na

kratkou vzdalenost)
4) vytrvalostni trénink (5-10 minut nigirzitého plavani, vyplavani)
5) ABC potagni

6) zawrecné protazeni

Délka vyukového programu: 60 minut.
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Priloha 17: Text 3: Vyukovy prograih 3 - skladba lekce pohybovych aktivit ve ¥od

Cile vyukového programu:
» vyuka plaveckého stylu znak
» zlepSeni vytrvalosti v plavani

» relaxace Gastniki programu formou dopkovych aktivit ve vod

Prib¢h vyukového programu:
1) zakati
* chize pod vodou za pomoci zh hornich koetin (4x Stka bazénu)

» rozplavani (50 metrvolnym zpmisobem)

2) protazeni {izené protazeni celéhdd)
3) trénink techniky
e nécvik znakovych nohou (nacvik techniky pohybu notsopomoci plavecké
desttky)
» nacvik znakovych rukou (s dopomoci plavecke dkg}i
* nacvik koordinace pohyb(spojeni nacwiovanych prvk, plavani na kratkou

vzdalenost)
4) vytrvalostni trénink (5-10 minut nigirzitého plavani, vyplavani)
5) synchronizované plavani

6) zakrecné protazeni

Délka vyukoveého programu: 60 minut.
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