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Anotace

Ramcovy vzdlavaci program pro zakladni Skoly dopéuje ve vzdlavaci oblasti
Clovék a zdravi vyrovnavat pohybovy deficit ZaKI. (ptip. 1) zdravotni skupiny. Pigbu
korektivnich cvéeni u oslabenych ZakeSi RVP zEazenim deln¢ zangieného povinnéhoi
volitelného pednttu, jehoz obsah vychazi z tematického okruhu Zdréawslesna vychova.
Ucast ve zdravotnigtesné vychow predpoklada u zakpoznani charakteru, kontraindikaci,
ale edevsSim osvojeni si #pohi ovliviiovani jejich zdravotniho oslabenifigpevek
predklada vyuziti pohybovych aktivit ve végro (Eely zdravotni &esné vychovy ve vztahu
k jednotlivym zdravotnim oslabenim, plaveckou uriognmoznostem jejich ¥azovani do
denniho rezimu Zz&k Souwasti sdleni jsou i praktické jklady cvicenich ve vod a
modifikaci plaveckych zjsohi.
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Uvod

Souwasny zivotni styl &ské populace je charakteristicky snizovanim podilu
pohybovych aktivit v dennich reZzimecktd Klesajici objem dlesnych podétt se u dti
negativé odrézi ve fyzickém i psychickém vyvoji. Praxe zamenava vzestupiznych
stupid télesnych oslabeni a vad pohybového apatatlalSich projew civiliza¢cnich nemoci
v podolg oslabeni srda¢ cévniho systému, viiitich orgah a centralni nervové soustavy.

s

nefyziologické drzeniéta (Strnad, Hendl, Kyralova, 2007). U oslabenyctirjel se pak
obvykle kombinuje s dalSimi zdravotnimi problémy.
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Je zajimavé, Ze s projevy nedostatku pohybu sénsithe i mezi populacit], které
aktivne a organizovah sportuji. Objaséni je mozné hledat v souvislosti s nedostajen
spontana vSestrannymélesnym pohybem @ské populace. Jednostrannéézéat vybraného
druhu pak jen umawiji télesné zdravotni indispoziceétdkého organismu. Zastoupeni
riznych forem kompenzaich, vyrovnavacich nebo preventivnich pohybovyktivi Ize
v ramci obsahové napincilené sportovni fjpravy, ale i povinné étesné vychovy éi,
povazovat za nedostatre.

Zakladni vychodiska

Zdravotni oslabeni chdpeme jako zdravotni znewgtid kdy se jedné o trvaléi
docasné odchylky dlesného vyvoje nebo zdravi. Mluvime o oslabenichhypow
podpirného aparatu, nervosvalového systému, dechovyokciu olEhového systému a
vnittnich oslabenichCasto se tato oslabeni objevuiji v rozmanitych koweutich a zafcinuji
funkéni zmény organismu. Furdni zmény miZzeme pozorovat od narozeni nebo j@Zen
jednotlivec ziskat v gib¢hu Zivota v dsledku tiznych vnitnich nebo v&Sich faktofi
(Labwova, Kyralova, Janosdeak, 1985).

Nové pojeti &lesné vychovy je oziavano jako zdravothorientované, v kterém neni
hlavnim cilem zvySovani fyzické vykonnostittla zvladnuti velkého mnoZstvi pohybovych
dovednosti. V pofedi nalézame poZzadavek zdravého vyvojestelitpomoci ¢innosti
podporujici ¢élesné, duSevni a socialni zdravi. Nezastupiteldobuizde sehrava maximalni
odborna kompetenceitele a individualni pistup k Zzakm (Muzik, Kre§i, 1997).

Ramcovy vzdlavaci program pro zakladni Skoly dopéuje ve vzdlavaci oblasti
Clovék a zdravi vyrovnavat pohybovy deficit ZaKI. (ptip. 1) zdravotni skupiny. Pigbu
korelkénich cvieni u oslabenych ZékieSi ramcovy vzélavaci program zZazenim delné
zanmeieného povinnéhgi volitelného gedn®tu, jehoZz obsah vychézi z tematického okruhu
Zdravotni ¢lesna vychova (VUP, 2007).ddst ve zdravotnittesné vychov predpoklada u
Zakii poznani charakteru, kontraindikaci, ateqevsim osvojeni si #pohi ovliviiovani jejich
zdravotniho oslabeni prdstnictvim specialnich cini nebo cileh vybranych
psychomotorickych her (Szabova, 2001).

Za nemeén dilezité lze povaZzovat razovani zdravotn orientovanychéinnosti do
béZnych i specialnich forem pohybovéhéeni na zakladnich Skolach v povinngesné
vychow v podolé specialnich vyrovnavacich ¢eni, ktera jsou podle p@by preventiva
vyuzivadna v hodinachélesné vychovy pro vSechny z&ky. Zdravbtorientovanécinnosti
mohou byt zadavany Zak s nizSimi stupni difch oslabeni jako alternativannosti, které
pozitivré ovliviuji event. eliminuji jejich oslabeni.

NejastjSimi indikacemi pro zvoleni a dopaeni cti do programu zdravotnélesné
vychovy byvaji v sotiasné dob oslabeni pohybavpodpirného aparatu a oslabeni systému
dychaciho, ktera se navenek zpravidla projevujichgtkami od spravného drzentld
(Strnad, Hendl, 2007).

Vady oslabeného hybného systému v raném stadivelei dolie koriguji aktivni
svalovou silou a jsou dod odstranitelné bez tvarovych gmpéatée. Ri zanedbani vSak
piechazi svalové dysbalance jighem 3-6 let ve skolibzu s tvarovymi Znami a naslednym
postizenim pohybového aparatu. Vyrazné zvySeni wyskadného drzeniéla nastava u
Sestiletych dti, coz pravépodobré souvisi se z#nou jejich celkového denniho rezimu.
K dalS§imu ndiistu odchylek dochazi u zakve wku 9-11 let, 30-40%, z nichZz asi 15%
vyzaduje v¥¢leréni do zdravotnidlesné vychovy (BeneSova, 1997).

Mezi dalSi oslabeni vyskytujici se wtdSkolniho ¥ku, ktera jsou indikaci pro
zarazeni do zdravotnilkesné vychovyradime oslabeni srdee cévniho systému a dalSich
vnitinich orgad (endokrinni systém, obezita apod.), dale pak eslabmyslovych funkci
(Hoskova, 1990).




KATEDRA PLAVECKYCH SPORTU
UK FTVS PRAHA

Cil

Prispvek predklada vyuZziti pohybovych aktivit ve vdgro Eely zdravotni &glesné
vychovy na z&kladnich Skoldch (druhy sthjpeve vztahu k jednotlivym zdravotnim
oslabenim, plavecké Grovni a moznostem jejidtmzavani do denniho rezimu ZalSowasti
scleni jsou i organizeni poznamky a praktickéfilady cvieni ve vod ¢i modifikaci
plaveckych zpisohi.

Zdravotni plavani jako alternativa zdravotni télesné vychovy

Zdravotni plavani fedstavuje pohyboveé aktivity ve wédkteré vyznam& podporuji
zdravi a to prvoth v kontextu prevence zivota a ochrany zdravi véahknt s vodnim
prostedim, dale kompenzuji vzniklé odchylky zdravotnibiavu, gispivaji k regeneraci
fyzickych a duSevnich sil a naplji pozadavky rekondicéi Zadouci zdravothorientované
zdatnosti. Pohybové aktivity ve zdravotnim plav&ubu charakteristikou zcela napji
souwasny obecny pozadavek na pohybawénosti tzn. pispivaji ke zlepSeni a upexm
zdravi, kvality Zivota a Zivotniho stylu.

Pohybové aktivity ve vad(plavecka lokomoce a &@ni ve vod) se nabizeji jako
velmi vhodné ¢innosti pro skupiny &i s tiznymi oslabenimi f@devsim s ohledem na
specifické vlastnosti vodniho prostli, které zaji&uji nag. odlelteni patée a celého
pohybo¥ podpirného aparatu, séasné a rovnosiné zapojeni velkého procenta svalovych
skupin jedince, podty pro udrzeni fyziologické kloubni pohyblivostiyySeni metabolismu,
bezpraSnost prastdi apod. Na druhé strampobyt ve vodnim progdi klade zvySené
pozadavky na dodrzovani beZpestnich a hygienickych zasad pro plavani a pohyb
v prostorach bazénu. Z hlediska upéatin plaveckych aktivit je nutné rozéni lékaské
zpravy k oslabeni dite o kontraindikace ip ¢innostech ve vod (Bélkova in Pernicova,
1993).

Zarazeni plavani do programu zdravotélesné vychovy limituje dostupnost bazénu
(u Skol bez bazénu) a docité miry i trovei plavecké kompetence oslabenyehi.dNicmére
organiz&ni vile a vyuziti 6izré hluboké vody, nadlglovacich poracek, rfiznych druli
gymnastickych cwieni g@iblizuje pohybové aktivity ve vad vétSine oslabenych éti.
Podstatnou vyhodou pohybovych aktivit ve ¥o@ jejich komplexnost a univerzalnost
pusobeni pi odstraiovani nebo korekci oslabeni, a téegevsim pohybay podpirného
aparatu a ¢&kterych vnitnich oslabenich. Kontraindikace plaveckychisggn a jejich
modifikaci k rekterym oslabenim jsou spiSe vyjisme (Bilkova, 1974).

Zakladni koncepci pro organizaci zdravotéliesné vychovy v bazénu na druhém
stupni zékladni 3koly je aplikace podminek a obsatukonalovaci plavecké vyuky. Zaci se
u¢i novym pohybovym dovednostem, konkrépiaveckou lokomoci, a zarokekoriguji své
oslabeni. Specifické poZzadavky zdravotgsné vychovy jsou tak namvany jiz samotnym
plavanim dti ve vod, které je vSeobeérdoporiovano jako podporujici zdravi. #Zeenim
cilenych plaveckych c¥eni, modifikaci plaveckych dovednosti a plaveckgpiisohi pop:.
gymnastickych cwieni ve vztahu k typu oslabeni se kargkefekt nasobi. Z tohototidodu
se vopraxi p vyuziti pohybovych aktivit ve vodnim prdstdi pro wely pozitivniho
ovliviiovani zdravotniho stavu spiSe preferuje kvalitai@smost provedeni pohybu, nez
intenzitacinnosti.

Obecnymi cili zdravotniho plavani a pohybovychaktie vod ve vztahu k obsahu
zdravotni &esné vychovy jsou:

odstragni pohybovych a funihich nedostatk

- vytvoreni spravného pohybového navyku
- zlepSeni celkové fyzické kondice
- upevréni spravného drzenila
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- dle druhu oslabeni adekvéatni &vani organismu ve vztahu #dsné zdatnosti
(fyzickeé i psychické)

- vytvoiit kladny vztah k pohybovym (plaveckym) aktivitam

- otuzovani (vlivem teploty proisdi).

Z hlediska dosazeni optimalniheiriku plaveckych aktivit na organismus oslabeného
ditéte Ize uvazovat o dvou samostatnych pravidelnyahkeyych jednotkach tydn nebo
alespad o0 jedné jednotce v tydnu, viighu celého Skolniho roku. Je nutné sédomit, Ze
oslabené &i si nejprve musi aplikovana @éni nadit tak, aby plnila poZadovany zdravotni
efekt, a dale je realizovat stitou pravidelnosti a soustavnosti. V této souvisles nabizi
dale spoluprace skoly s rédiplaveckymi Skolami nebo zajmovymi Utvaryi pomech dti
ve vztahu ktakto orientovanyniinnostem. K efektivit vyuky v bazén také pispiva
kvalifikovanost @itele pro oblast plavani a realizagianosti zdravotniho plavani v menSich
skupinach éti s oslabenim.

Plavecka vyukova jednotka je realizovana obvykiezasahu 45 minut a je roddna
na ti ¢asti s iznym pohybovym zagienim:

a) uvodni¢ast— pred vstupem do bazénuike gedchazet kratké rozaé@ni na suchu, ve
vodk zalrati organismu pro sna&gi vyrovnani se s teplotou vody aipgpavou na
zaneieni v hlavni¢asti (lEhy, poskoky, motivéni hry, cvieni ve vod a u okraje
bazénu, rozplavani),

b) hlavni ¢ast - 1. vyrovnavactast (vyuka plaveckych technik a jejich modifikaci,
technicka cueni)

- 2. rozvijejidtast (rozvoj pohybovych dovednosti, specialnéeri pro
zdravotni oslabeni, dechova ®&smi, pop. cviceni vytrvalostniho
charakteru p dlouhodolgjSim reZzimu plaveckych jednotek),

C) zawrecna cast — postupné zkliggni organismu (hry, loveniipdnett, dophkova
cviceni — skoky, pady do vody, zfrecné vyplavani, relaxani cviceni).

Nefastji pouzivanymi prosedky pro @ely zdravotniho plavani jsou zakladni
plavecké dovednosti s tgrinostinim dechovych céeni a fiznych poloh na hladin(pro
plavce i neplavce), céeni ve vod n¥lké (pro neplavce) v prostoru, u okraje bazénu,
v hluboké vod (pro plavce) s poifitkou, bez poricek a plavecky zjsob znak a jeho
modifikace (odlebeni patée, uvolréni meziobratlovych plotének, aktivace zadovychazwl
hlubokych zadovych sval vyrovnani a podpora pdtev oblasti bederni a &mi patée).

Plavecké zpsoby kraul a prsa (pdp motylek) jiz vyZzaduji pokrélou Urovei
technického zvladnuti pohybu ve wodzvladnuti souhry s dychanim), nicndénsouvislosti
s piabéhem plavecké vyuky jejich modifikace, rfapve forn& prvkového plavani, jsou
vyuzitelné velmi brzo a to nejen ke kotekm (telim, ale také pro udrZzeni nebo rozvoj
aerobni zdatnosti, svalové sily a kloubni pohytsiivaBreckova, Cechovska, Novotna,
2002a, 2002b, 2002c).

Plavecké dychani upiatjeme ve zdravotnim plavani ve vztahu k odporu Vwoan
prostedi (posileni vydechovych svalovlivnéni postaveni hrudniku) pro rozvoj dechovych
funkci, ve spojitosti s podporou fyziologického einz €la a s rozvojem furkni kapacity
obthového systému. Plavecké dychani se vyuzivAd @beécpro zklidreni a relaxaci
organismu. Obdobné funkce plini i polohovani naihiadteré je mozno realizovat na zadech
nebo na HSe bu’ vuvolrtnych polohdch (vzndSeni) nebo v polohach zpeych
(dynamické splyvani). Polohovani je vel@asto kombinovano s uplamim ploutvovych
pohyhi pro rozvoj vnimani vodniho prdesti. Pro usnadmi a zlepSeni polohgla na hladik
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se ¢asto pouzivaji nadlébvaci ponicky (desky, pasy, plavecké nudlefechovska,
Bireckova, Novotna, 2002a, 2002b, 2002c¢).

Ve zdravotnim plavani nachazeji uptathi dalSi pohybov&innosti jako je Bzna
lokomoce na suchu — &bke, Eh, poskoky, tangi kroky. Modifikaci nmize byt realizace
pohybovych zadani na hluboké ¥odZ gymnastiky se aplikuji do vody také &wni
mobilizatni, protahovaci, pro zvySeni pohyblivosti, posiloiva ponickami i bez poricek,
aerobg zan¥iena cvéeni fizného charakteru a ¢@ni uvohovaci. Cvéeni probiha bdi u
okraje bazénu nebo v prostoru (Novot@igéchovskéa, Betkovéa, 2003a, 2003b, 2003c).

Priklady aplikace plaveckych #pohi a jejich modifikaci ve vo#l ve vztahu

k negastji se vyskytujicim oslabeni wt - tzn. k oslabenim pohyb&podpirného systému

nazn&uje nasledujici:

- chabé drZzenieta - vyZzaduje zejména protazeni zkracenych prsnicedernich sval
a svalstva na zadni steadolnich koretin (priklad korekce: jednotlivé modifikace
plaveckych zpsohi se sodgasnymi zabry kontetin a stejnym silovym usilim n&ap
znak se satasnymi zabry hornich kogietin a stidavym pohybem dolnich k¢etin)

- kulatd zada (kyfotické drzeni) - vyZaduje posileni Sijovychezilopatkovych a
briSnich sval, protazeni prsnich swal(priklad korekce: znak soupaz, modifikace
znaku s dslednym drZzenim hlavy v prodlouzeni oskat prsa)

- zwtSené bederni prohnutibederni hyperlordéza) - vyzaduje posileni hlulabky
zadovych, mezilopatkovychtiBnich a hydovych sval (piiklad korekce: znak za
nohama, ruce vykonavaji ploutvové pohyby u ihoknakova poloha s nadki&vaci
pomickou - boky vysoko u hladiny)

- skoliotické drzeniéta - vyZaduje rovnorrné, symetrické posileni sva(ptiklad
korekce: symetrické neboistavymi pohyby nap technika znak, technika kraul
s dychanim na abstrany, splyvavé polohy na prsou a zadech)

- plocha z&da- vyZzaduje posileni Sijového a bederniho svalgptélad korekce:
modifikace plaveckého #gobu prsa, kraul s dychanim nagostrany, delfinové
vinéni)

Plavani dti s oslabenim srdaé¢ cévniho systému giplédnutim Kk jejich plavecké
arovni predpoklada postupné prodluzovani plavecké vzdalereporuiovanou cyklickou
aerobni aktivitou pro tento typ oslabeni zabémpee prvkové plavani vSech plaveckych
zpasohi (kraul, znak, prsa) a postupnzvysujici se souvisle plavané Useky jednotlivymi
technikami v mirné intenzit Za nevhodné je mozné povazovat plavani v bezdeSi

Plavani lze obe@n doporiit za vhodnou aktivitu také pro éd s oslabenim
metabolického systému jako jsou obézni a diabdticiliabetiki je vSak nutné nezstovat
dlouhodobou nebo vysoce intenzivni&at také u nich nexazujeme plavani v bezdeSi. U
ostatnich méhcasto vyskytujicich se oslabenich Ize plaveckeé aktdoporiEit jen ve shod
s individuélnim posouzenim a dopdenim lékae.

Diskuse a z&¥r

Zdravotni &€lesna vychova na Skolach #wore své podstaturcitou specifickou formu
télesné vychovy pro Z2aky zakladnich Skol, které iékaadil do Ill. zdravotni skupiny.
V programech zdravotniho plavani Ize vyut@#dy pohybovych aktivit. Dominantni je
zdravotni efekt plaveckychktinnosti a promyslena koncepce celého programu. Svym
charakterem, n4pini a Sirokou pouZzitelnosti je rdozdravotni plavani povaZovat za jednu
z nejvhodgjSich pohybovych aktivit nejen pro¢td s oslabenim, ale i pro ostatni Zaky na
zakladnich Skolach obetnBohuZel pibyva ¢im dale vice &i zcela osvobozenych od
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télesné vychovy a také zakladnich Skol, které uznych divodi nezaji$uji realizaci
zdravotni &esné vychovy.

Zda se, Ze zdravatnorientované pohybové aktivity tzn. i programy zdrniho
plavani a zdravotnickesné vychovy obeénbudou v blizké budoucnosti sehravdieditou
Ulohu nejen ve vztahu ke korekci jiz z§i8ych stav, ale jako prevence zdravotnich stav
naslednych a jako komperza ¢initel sowtasného zfisobu Zivota ve vysfe spolénosti ve
vSech ¥kovych kategorii. Zakladnim fedpokladem pro napini myslenky zdravoth
orientované aktivity na urovni Skolskychizaeni bude oteena a vzajemné komunikace mezi
lékari, Skolou a rodinou.
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Water physical activities in ,Health oriented PE" at basic school

Anotace

Frame work education recomend correction exercigimmgweak children. We use special
health programme in required and elective subjedCzech basic school. This subject is
usually called ,Health PE". Students get to knowntta-indication and get up special
exercises. We would like to show some health rdlaeercises in water for frequentation
disabilities.

Key words: indoctrinate, health related exercises, healthedlactivities in the water




