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ZAKLADNI PLAVECKA VYUKA

V této etapé jsou nacvicovany vlastni plavecké pohyby. A ackoliv stale jesté probiha proces
adaptace, prevlada slozka motorickd. MzZeme fici, Ze tato etapa pfiblizné odpovida druhé
fazi motorického uceni, tzv. fazi diferenciace.

Cile:

- osvojit si zakladni plavecké dovednosti

- naucit se spravné plavat jednim plaveckym zplsobem a vytvofit predpoklady pro nacvik
dalSich

- osvojit si zadsady osobni bezpecnosti pfi plavani a pobytu u vody

Davame prednost nacviku techniky sportovnich plaveckych zpisobU, neuc¢ime napft. plavani
na boku ani kraul — sahy (se zvednutou hlavou). Je to proto, Ze klademe dliraz na uc¢inné
zvladnuti vodniho prosttredi. Nenacvicujeme samoziejmé zavodni techniku, ale techniku
plaveckych zplsobu v zakladni, velmi jednoduché strukture.

Volba prvniho plaveckého zpusobu:

Z hlediska naroc¢nosti procesu motorického uceni (mysleno ve vztahu ke strukture
pohybu a k pouzitym didaktickym postuplim) existuji rozdily v nazorech na prvni plavecky
zpUsob. V nasem Plaveckém klubu vyucujeme jako prvni plavecky zpasob kraul. Jako druhy
plavecky zpusob se nacvicuje znak. Prsa u¢ime po zvladnuti plaveckych zptsobU kraul, znak.

MuUzZeme pouzit volbu prvniho zptsobu na zakladé individualniho pfistupu (napf.
podle vice pouzivanych zabérovych ploch nohou - vnéjsi, vnitini narty). Pro jedince je
nebo hrabavy stfidavy pohyb. Zda se, Ze jsme budto ptirozeni kraulafi (znakati), nebo prsafi.
Pfirozenou, individudlni plaveckou motoriku bychom, pokud to jde, méli respektovat. Pozna
se u zacatecnika pfi védomé nekontrolované Cinnosti (napf. pfi navratu k hladiné po padu do
vody nebo pfi ndhodném potopeni a pohybu pod vodou).

Obecné plati, Ze stfidavé plavecké techniky (kraul a znak) se hodi pro mladsi déti
(pfedskolni vék). Maji jednodussi strukturu pohybu, umozniuji pouzit komplexni postup
nacviku, odpovidaji dosavadnim pohybovym zkusenostem déti v tomto véku. Jsou vice
vhodné i z ortopedickych dlivodu (symetrické zatéZzovani jako prevence spravného drzeni
téla, poloha). Nevyhodou je naro¢nd souhra pohybu pazi s dychanim, kdy oblicej je stale
ponoreny ve vodé (kraul) nebo splyvava poloha na zadech (znak).

Plavecké techniky soucasné, z nichz v pfipadé volby prvniho plaveckého zpisobu
nacviku (analyticko-synteticky), na podminky vyuky. Plavecky zpUsob prsa je v plaveckych
Skolach uprednostfiovdn zejména proto, Ze Ize pfi jeho nacviku obejit adaptaci na vodni
prostredi (Ize plavat s hlavou nad vodou) a umoznuje snadnéjsi orientaci plavce na vodni
hladiné. Obchazeni adaptace na vodni prostiedi a vynechavani nacviku zakladnich
plaveckych dovednosti je vSak hrubou chybou, kterou nelze omluvit zrychlenim plavecké
vyuky v oblasti plavecké lokomoce.

Metodické chyby v zakladni plavecké vyuce:

V kazdodenni praxi a kontaktu s riznymi systémy zakladni plavecké vyuky jsme dosli k faktu,
Ze podobné jako dochazi k fetézeni chyb v technice jednotlivych plaveckych zplsobd,

k podobnému mechanismu dochazi i v metodice plavecké vyuky.
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1. Vynechani nebo nedocenéni vyznamu predplavecké vyuky, jejimz hlavnim cilem je
vytvoreni podminek pro vSestrannou adaptaci neplavce na vodni prostredi.

2. Vynechani nebo nedocenéni vyznamu vyuky zakladnich plaveckych dovednosti, jeji
postupnosti a soustavnosti (pravidelné opakovani, opravovani a zdokonalovani zdkladnich
plaveckych dovednosti ).

3. Ucitel uci neplavce rovnou plavecké pohyby bez znalosti a zvladnuti zakladnich plaveckych
dovednosti. Pohyby postradaji icelnost — efektivitu, jejich pozdéjsi pouzitelnost v praxi a
krizovych situacich je velice omezena.

4. Tyto vySe jmenované chyby si vynucuji dalsi podstatnou chybu, kterou je chybné vyuziti
nadleh¢ovacich pomticek, které udrzuji neplavce, jenz neumi splyvat ani vydechovat do
vody, uméle na hladiné.

5. Neznalost zakladnich didaktickych principl a metod, neznalost podstaty plaveckych
pohybl a dovednosti, lenost cvicitell zplsobuji dalsi Fetézeni chyb. Dochazi zde k absenci
spravné a pravidelné ukdzky, korekce a zpétné vazby. Vysledkem predchozich chyb je Spatna
pohybova predstava neplavcl a jejich Spatné pohybové navyky, které se jen tézko odstranuiji.
6. Nedodrzovani zakladnich bezpecnostnich pravidel (vstup do vody, organizace vyuky
skokd...), nedodrzovani zékladnich vychovnych cil(i (sebeuvédoméni a sebeodpovédnost).

7. Negativni zazitky z plavecké vyuky zplsobené nepozornosti nebo Spatnym pristupem
ucitele.

8. Nedodrzovani zakladni stavby vyucovaci jednotky a naplné jejich ¢asti. Ucitel nerealizuje
pfirozenou, herni nebo soutézivou napln v Gvodni a zavérecné ¢asti hodiny.

9. Po absolvovani zakladni plavecké vyuky nenavazuje nebo se viibec neuskutecnuje
zdokonalovaci plavecka vyuka.
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