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Uvod

Systém vzdlavani vCeské republice v séasné dob prochazi zasadni kvalitativni
pieménou. Impulsem zgm, které zapeéaly tvorbou statnich dokumenpro oblast vzélavani
na paatku tohoto desetileti, byly poély vzdlavacich soustav vysfych evropskych nebo
mimoevropskych stata pozadavky spoleosti na efektivitu vzélavani pro paeby nasi
ekonomiky. Efektivni vzélavani ma za ukol poskytnout vdéni co nejétSimu pd@tu lidi a
zarova svoji kvalitou a obsahem zajistit vyuzitelnogsegévanych poznaitka dovednosti po
co nejdelSi dobu v osobnim a pracovnim ZMati. RAmcové vzélavaci programy, které se
stavaji zdvaznymi dokumenty pro zakladni gedni Skolstvi, poskytuji formulace tila
piedpokladané vysledky vhvani na pislusném stupni Skol. Konstrukce vlastniéelnich
plani povinnych a volitelnychigdn®ti je presunuta na jednotlivé Skoly.

Vedle pedavani dlezitych wdomostnich a dovednostnich pozhiatle v now
koncipovaném systému wvddvani kladen draz na propojeni jednotlivych vé&Edvacich
oblasti a na formovani Zivotnich dovednosti,cddiych kompetenci. Mezi Kovymi
kompetencemi zaujim& své misto i ochrana zdraerdkje pednostl feSena vzélavaci
oblasti Clovék a zdravi. Vzdlavaci oblastClovék a zdravi je vymezena a realizovana v
souladu s &kem Zak ve vzdlavacich oborech Vychova ke zdravi 8ésné vychova, do niz
je zahrnuta i zdravotnélesné vychova.

Vychodiska

Vzdélavaci obor Elesna vychova sé#iuje na jedné str&nk poznani vlastnich
pohybovych moznosti a z&jmna druhé strank poznavani €inkt konkrétnich pohybovych
¢innosti na &lesnou zdatnost a duSevni a socialni pohodu wskéhntextu zdravtloveka.




KATEDRA PLAVECKYCH SPORTU
UK FTVS PRAHA

Plavani jako satast &iva télesné vychovy se ¥azuje docinnosti ovliviujici Urovei
pohybovych dovednosti. Tématicky je plavani vramch vzdlavacich programech
vymezeno:

- zakladni Skola -1. stupe (zakladni plavecka vyukd)ygiena plavani, adaptace na
vodni prostedi, zakladni plavecké dovednosti, jeden plavegidsab (plavecka technika),
prvky sebezachrany a dopomoci tonoucimu

- zakladni Skola - 2. stupe(podle podminek Skoly — zdokonalovaci plaveckakay
pokud neproéhla zakladni plavecka vyuka, musiegchazet adaptace na vodni predi a
zakladni plavecké dovednosti) — dalSi plavecké dowsti, dalSi plavecky #Agob (plavecka
technika), dovednosti zachranného a branného plavyénvky zdravotniho plavani a
plaveckych spott, rozvoj plavecké vytrvalosti

- sttedni Skola - 3. stupe zdokonalovani osvojenych plaveckych technik (dalS
plavecka technika); skoky do vody; branné plav@opomoc unavenému plavci, zachrana
tonouciho (plavani je tazovano podle materialnich podminek Skoly).

Plavani a plavecké aktivity v kontextu vzdlavaci oblastiClovék a zdravi

Plavani pedstavuje pohybovou aktivitu, ktetloveéku prindSiradu benefii. Primarr
zaji¥uje jedinci zachovani a ochranu Zivota ve vodnirospedi. Sekundagh plavecka
kompetence umditije realizaci plaveckych pohybovych aktivit sporitwo charakteru a
aktivit z oblasti aplikovaného plavani. Nespecificke podili na f@dpokladech k realizaci
vodnich spoft, nékterych povolani a rekrémich aktivit. V souvislosti se séasnym
zpisobem Zivota plavani a plavecké aktivity poskytd@le velmi vhodnou alternativu
k feSeni problematiky¢tesné zdatnosti, zdravi a hypokineze. Podstatnysy rdiraziujici
vyznamné postavernpohybovych aktivit ve vo# pro Zivot ¢lovéka je neomezeni jejich
pristupu ¥kem. Také pozitivni fisobeni vodniho pragdi na organismus jedincé pobytu
ve vod a piznivé vlivy vilastnich plaveckych aktivit ve vodnimprostedi podporuji
opodstat8nost z#azeni plaveckych aktivit do zdravéhougpbu Zivota. Jen malotast
populace postihuji zdravotni kontraindikacgiknostem ve vo& Atraktivhost plavani pro
béZnou populaci Weské republice dokladaji i vyzkumy pohybovych aktiv mladeze a
u dosgglé populace (Jansa a kol., 2005, Rychecky (EdQ6R0

Plavani na prvnim stupni zakladni Skaéggi rekolik ukohi. Zakladem je osvojeni si
plavecké kompetence Zzaky. Plavecka kompeten@aspavuje aktivni zviadnuti jedné
plaveckeé techniky na zakladlostaténé adaptace na vodni prissti a optimalni reagovani
v nenadalou situaci padu do vody. Zakladni plavediéednosti poskytuji dostaie
mnoZstvi¢innosti pro pestrost a atraktivitu vyukovych jedsove forng cilert zangrenych
cviceni nebo drobnych hernich forem. ZdeaZité je uz na tomto stupni plavecké kompetence
zaazovat prvky sebezachrany — vznaSeni, orientacdawam pod hladinou na malé
vzdalenosti nebo zaklady dopomoci druhému plavci.

Pt volbé prvni plavecké techniky Ize zkolika divodi doporuit techniku kraul.
Technika kraul vyuzivaipozeny charakter stlavé lokomoce hornich a dolnich Ketin.
Navazuje a rozviji zakladni plavecké dovednostiynspii a plavecké dychani, a tim
prohlubuje adaptaci na vodni priesti. Z hlediska budouci perspektivy vyuZitelnostitniky
kraul umo#uje nejrychlejSi pohybclovéka ve vod, je energeticky nejmén narana
vzhledem k dginnosti vlastni lokomoce, ale zaraveredpoklada zapojeni velkého procenta
svalového aparatu. Technika kraul $edmosts uplatiuje v kondénim plavani pro udrzeni
zdatnosti nebo rozvoj kondice.

Charakteristické pro vyuku plavani jeéitomnost z&tZovych komponentipucebnich
¢innostech. Vedle soustavnéhisspbeni tepelnych a mechanickych wlivody na organismus
Zaka dochazip pohybovychc¢innostech k vyvigeni odporu vodniho prastdi proti pohybu
plavce nebo jeho segmént ZakZové komponenty, vodorovna polohai plavani a
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kvalitativne odliSné smyslové vnimani pohybu a okoli vlivem wibwb prostedi klade na
Zaky, ale i na titele, zvySené naroky v procesu motorickékeni. Hygienické navyky jsou
bezprostedni sodasti zahajeni i uk@eni vyukové jednotky.

Plavani na druhém stupni zakladni Skoifgdgpoklada zdokonalovaci charakter vyuky.
Zéaky Ize povazovat za plavce.Vipad, Ze plavecka kompetence je na nizké Growvein
zakladni adaptace na vodni presli, je nutné aplikovat nejprve program prvnihopstu
zakladni skoly.

Z hlediska plavecké kompetence séistupuje ve zdokonalovaci etapvyuky
k nacviku dalSich plaveckych technik # prvni zvolené technice kraul k nacviku techniky
znak a techniky prsa papdelfinového vigni. Delfinové vigni se vztahuje k technice
motylek, ktera je ojeditle zaazovana do zdokonalovaci etapy vyuky plavani pmickpu
nara:nost struktury pohybu. Z tohotarebdu delfinové viéini ve vyuce naléza uplatni jen
jako prostedek rozvoje koordinace. Prodluzovanim plavanyctidlenosti si Zaci osvojuji
zakladni provedeni obratek. Zvladnuti zakladniip@dkoki do vody umoi#uje nacvik skoku
sttemhlav pop. startovniho skoku.

Plavecké dovednosti jsou na druhém stupni zéklatoly rozSfovany o prvky
z oblasti vodniho zachraisdvi, resp. ze specialnitipravy vodniho zachraré (nap.
modifikace plaveckych technik, zamwani, vynadSeniipdnttt, preprava pedntti, plavani
pod hladinou, Slapani vody apod.). Opodstaénk nedekavanym Zivotnim situacim je
zdokonalovani dopomoci unavenému plavci plavanirdwagicich a ve trojicich paptazeni
tonouciho s doprovodnyniinnostmi zachrance. Plavecké dovednosti z vodndlebranéstvi
by mely byt prezentovany se adhzréenim bezpeénostnich zasad pobytu u vody a zas#d p
poskytovani pomoci druhému plavci.

Zarazovani prvik plaveckych spott synchronizovaného plavani, vodniho péla, skok
do vody nebo plavani s ploutvemi vyr&zobohacuje plavecké vyukoveé jednotky, roafE
dovednost# plavecky pohybovy zaklad. Vgb sportu a zagteni ¢innosti mize odpovidat
pohybové inklinaci z hlediska pohlavi a zéjniaki. Pro &ely preventivé zdravotni a
kompenzani jsou vyuzivany modifikace plaveckychtgohi ze zdravotniho plavani a
specialg cilena cweni ve vod.

Dostaténa plavecka kompetence dovoluje célepisobit na zaky i v zéfové
aerobnim rezimu fedevSim neferuSovanou metodou plavani se stalou nelmastou
intenzitou plavani. Spate¢ s aerobnim zafovanim plaveckou lokomoci dochazi k rozvoji
svalove sily. Ke kondn¢ koordina&nimu rozvoiji Ize vyuZzit ve vyuce gbna cyklicka cueni
(beh, chize) nebo gymnastick& @eni s vyuZzitim plaveckych paroek.

Plavani naietim stupni vzdlavani (gymnazium, sdni odborna Skola) prohlubuje
v zavislosti na dovednostecltivwo ze zakladni Skoly ve smyslu zdokonalovaci pige
vyuky, zkvalitiovani dovednosti z oblasti vodniho z&chitaha a z vybranych plaveckych
sporti. Vyukové plavecké jednotky mohou vyuzZivat progrardyavotnino nebo konthiho
plavani s vyznamem zdravotni prevence nebo kompenzgpokineze. Alternativou seiite
stat z#azovani tiznych forem aquafitness bez vyuZziti plavecké lokoenacchize ve vod
(aquawalking), bh ve vod& (aquajogging), aerobik ve védaquaaerobics) a posilovani ve
vodk (aquapower).

Pro pohybow kultivaéni rozvoj pohybu se zaffeni na kloubni pohyblivost a spravné
drzeni tla, pro uplatani rehabilit&né relaxaniho &inku pohybu ve vo# ve vztahu
k télesné i k psychické slozce lidského organismu lzlatait pohybové aktivity aquafitness
ve form® gymnastiky ve vod# (aquggymnastika), tance ve wofhquadance), jégy ve véd
(aquayoga), stténku ve vod@ (aquastretching) auznych forem zabavnych céni
(aquasplash).
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Zaveér

Ve spoijitosti k obecnym diin Skolniho vzdlavani a specifickym dim vzlavaci
oblasti Clovék a zdravi Ize vyznam plavani a plaveckych aktjgko vzdlavaci ¢innosti
ovliviwjici primarré Urover pohybovych dovednosti spavat v nasledujicich souvislostech:

- poskytnuti plavecké kompetence jako prvotniltedpokladu pro zachovani lidského
Zivota (i pobytu ve vod pop. sebezachrannych dovednosti a zasad pomoci druhym
plavaim

- umozreni poznani Siroké Skaly plaveckych dovednosti Ehejiplat@ni v cinnostech
sportovnich, rekrémich a volngasovych dti a mladeze (pozq§l i v dosplosti)

- umozreni vlastnich plaveckych aktivit a jinych pohybovydktivit souvisejicich
s vodnim prosedim jako prosedek vyvojové socializaadovéka v tiznych ¥kovych
obdobich

- umozreni pohybovych aktivit ve vodnim prdeti s vysokymi zdravotnimi a
zdatnostnimi benefity

- umozreni pohybovych aktivit ve vodnim prdsetli ve smyslu protisobeni a
kompenzace hypokyneze
prispeni k formovani &lesné a duSevni hygieny a osobnosti jedince.

Prlspevek byl pipraven s podporou Vyzkumného z&om UK v Praze FTVS, MSM
0021620864.
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Swimming and Swimming Activities as a part of edudgonal area ,Human and health*
on elementary and secondary schools (high schools)
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SUMMARY

In a new educational system there is put strestherconnection of particular educational

areas. Swimming is a part of physical education fdlsdtanks of educational area ,, Human

and health®, whose part the physical educatiofihe lecture includes content and importance
of swimming as a part of education on elementary secondary schools (high schools) and
for the life of human.




