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1. Uvod

Jan Amos Komensky: ,,Hra je radost’. Ucenie pri hre je radostné ucenie.*

Pohybové aktivity a hry maju v Zivote Cloveka svoje nenahraditelné miesto. Hry
sprevadzaju nas l'udi od nepamiti, po¢nlic detstvom po starobu. Rozvijaju nasu osobnost’,
precvicuju a zdokonal'uju zru¢nosti, prehlbuji znalosti a vedomosti. Niekedy nas hra viac bavi,
inokedy zase viac vzdelava a organizuje. Tato pohybova aktivita sa vykonava spontanne pre
vlastné uspokojenie, pricom motivaciou nie je vysledok, ale samotna ¢innost. Vysledkom
jeuspokojenie potrieb a dusevny zazitok, ktory ovplyviiuje vykonéavanie d’alsich ¢innosti.

Pod pojmom hra MAZAL (2000) chape zdmernti pohybovu ¢innost’ jedného i viac I'udi
v priestore a Case bez zlozitych pravidiel. V hrach sa uplatiiuje striedanie ispechu a netspechu,
vitazstva a porazok, uvolnenia a napitia, co spdsobuje ,,radost’ z hry*, jej prezivanie a tizbu
neustale ju opakovat’. Hra sa vymedzuje spravidla ako protiklad ,,d6lezitych ¢innosti, ktorymi
su praca, starosti, boj, vychova, u€enie, ¢ize ako oblast’ slobody a ucelného konania.

ARGAJ (2004) zhrnul znaky hry do tychto bodov: — hra je spontdnna spoloc¢enska
¢innost’ — vyzaduje jedného alebo viacerych hra€ov — spdja sa so slobodnou volbou,
dobrovol'nost'ou — vynutend alebo prikdzana ¢innost’ nie je hra — uskutoc¢iiuje sa len kvoli hre
samej — nevytycuje si dosiahnutie konkrétnych cielov a vysledkov — poskytuje zédbavu,
potesenie, odpo¢inok — je spojena s prijemnymi dusevnymi zazitkami.

Herné cinnosti, napodobiiovanie, rozne praktické cvicenia rozvijajice zrucnosti,
sut'azné prvky vo vode su vyznamnym prostriedkom v pripravnej, zékladnej a zdokonal'ovace;j
vyucbe plavania, ale aj v d’al$ich inych pohybovych aktivitdch vo vode pre osoby rézneho veku
a potrieb. Hra je teda najvhodnejsia forma, ktora zoznamuje so silami posobiacimi vo vode
na l'udsky organizmus (tlak, vztlak, pradenie a pod.) pricom tieto vlastnosti vodného prostredia
sa daju d’alej vyuzit’ v prospech ucelného plaveckého pohybu. Hra je vyznamnym prostriedkom
zoznamenia sa s vodnym prostredim, motivuje, ale na druhej strane si treba uvedomit’, ze plni len
ur¢iti pomocnu ulohu a preto nie je cielom plaveckej vyucby. Nemo6zme ju podcenovat’, avSak
ani preceniovat’ a nahradzat’ nou vlastné ucenie plaveckej lokomocie. Je vhodnou metddou,
doplnkom a prostriedkom k spestreniu zakladnej plaveckej vyucby.

V pripravnej etape je primarnym cielom zozndmit’ sa s vodou, adaptovat’ na zakonitosti
vodného prostredia a zvladnut' zakladné plavecké zruc¢nosti formou dychania, ponarania,
orientacie pod vodou, vznaSania a splyvania v polohe na prsiach a znaku. Zarad'ujeme sem
aj skoky a pady do vody, napodobiiovanie prvych plaveckych pohybov a preplavanie 5 az 10
metrovej vzdialenosti prirodzenym hrabavym spdsobom. Ulohou je bezpecne a koordinovane
zvladnut' zédkladné pohyby vo vode siahajicej cca po pés, ¢i prsia. Hry svojim zameranim
a ucelom delime na hry oboznamujuce s vodnym prostredim, na nacvik vznasania, splyvania,
dychania, orientacie pod vodou a na hry nacvicujuce skoky a pady do vody.

Této préaca je zamerand na hry vo vode, ktorymi za¢iname zakladnti vyucbu plavania
a ktoré oboznamuju s vodnym prostredim. V prvej Casti sa budem venovat detom - zakladnej
vzorovej ¢innosti a v druhej Casti problematike dospelych, mojej Specializacii.

Pozitivny efekt posobenia r6znych hier vo vode, po ich zakomponovani do plaveckej
vyucby, som si prakticky overil na hodinach zakladného plavania v KPM (Komunita plavania
Masters) Turcianski vlci. Obrdzok 1, v zozname obrazkov, zobrazuje plaveckt skupinu pred
samotnou vyucbou. Obrazok 2, v zozname obrazkov, zachytil tych istych frekventantov
po vyucbe. Hry a Santenie vo vode pretvorilo klasick hodinu pldvania na zébavu (rozdiel ,,v reci
tela® na obrazkoch 1 a 2 je evidentny), ¢im sme dospeli — aj my dospeli, k samotnému zmyslu
prapdvodného vyznamu slova Sport.

Sport =disportare (zlatinského slova) =bavit’ sa, zabavat’ sa.



2. Hrynaoboznamenie sa s vodnym prostredim v zakladnom plavani

2.1.

CASTL.—-DETI

Cielom tychto hier je odstranenie strachu z vody a hlavnou cielovou sposobilost'ou
je pondranie hlavy. K adaptovaniu na vodné prostredie sa hraji rézne zadbavné cvicenia
a napodobniovanie. Na zaciatku volime hry pri nerozvirenej hladine. Do tejto skupiny patria
rozne nahanacky jednotlivo, vo dvojiciach, ¢i trojiciach. Neskdr mozeme zaradit’ hry, ktoré
pomahaju odstranit’ pociato¢ny strach, st prevazne rusné, pretekové. Pri nich sa vela Spliecha
a pondra, aby sa deti dostali celym telom do priameho styku s vodou. S malymi detmi skor
napodobiiujeme pohyby rdéznych vodnych zvieratiek (bocianie kroky, Zabie skoky, lezenie
krokodila a pod.), s tymi va&simi zase namornikov, piratov a pod.. Doporugena hibka vody
je40-70 cm, teplota 29-30 °C. Hry vo vode svojim zameranim a pésobnost'ou mdzeme roz¢lenit’
do viacerych kategorii.

2.1.1 Chodzaaroézne poskoky, beh vo vode

2.1.2

Napr.: r6zne kroky — pochodovy, tane¢ny, potichu, po Spickach, na hranach
chodidiel, bokom, vzad, cez ,,prekdzky*, poskoky — znozmo, na l'avej, pravej
nohe, beh po dnebazéna sozmenamismeru, spésobu arychlosti

Napodobiiovanie zvieratiek

Bocian—¢o robi bocian? Stoji na jednej nohe, kraca, klope zobakom

(vid’. obrazok 3, v zozname obrazkov)

Kagi¢ky alebo hiisky — o robia? Clapocii si kridelkami vo vode a che lietat
(vid’. obrazok 4, v zozname obrazkov)

Konik —¢o robi konik? Poskakuje z miesta na miesto

(vid’. obrazok 5, v zozname obrazkov)

Hadik — deti sa chytia v rade za ruky a napodobiiuju pohyb hada. Co robi had?
Plazisaasyc¢i(vid. obrazok 6, v zozname obrazkov)

Zajac — ako skackd zajacik? Deti dlaniami nad hlavou napodobiiuju strihanie
usiek

Krokodil — o robi krokodil? Striehne na korist’, rychlo sa snazi odrazit’ a chyta ju.
Potom sa ohrieva na slniecku na bruSku a chrbatiku. Dokézes to aj ty?

Rak —c¢orobirak? Chodi dozadu

Rybka — ¢o robi rybka vo vode? Schovéva sa, vystrkuje hlavu, potapa sa, uteka
pred rybarom

Zralok — ¢o robi zralok? Nahana rybicky

Zaba—&orobi zaba? Skage v podrepe, &aka v drepe a kvaka

Jednoduché hry —napr. hrdme sa:

na rybéra a rybky — jedno diet’a (rybar) stoji proti ostatnym (rybky). Na povel
sa zacnu pohybovat’ vpred, rybar chyta (staci dotyk), chytené rybky sa drzia
zaruky, vytvaraju siet’ a pomahaji rybarovi chytit’ ostatné rybicky

na morsku burku —deti silno Spliechaju a striekajii vodu na vSetky strany

na zahéananu striekanim — deti stoja proti sebe a snaZia sa striekanim zahnat’ jeden
druhého (chrbtami proti sebe, neskor tvarami k sebe)

na morsky priboj — deti sa drzia okraja bazéna a odt'ahovanim a pritahovanim
robia viny

na kosenie obilia — deti stoja v kruhu, jedno diet’a (kosec) stoji v strede a otaca
saso slizom, ostatné deti sa ponaraju a uhybaja tak pred slizom

na gejzir —deti sa spoja v kruhu lakt’ami a su€asne sa vynaraju a ponaraju

na zatikanie klincov — deti t1¢0 pastami do vodnej hladiny

na branu — deti podliezaji pod rukami drziacich sa dvojic. Brana sa moze
zmenSovat’, az sa deti budi musiet’ pri podliezani ponorit’




. na dazd’ —vyhadzovanie vody dlaniami do vysky
. na hroziaceho vodnika — deti sa ponéraju do vody, jednu ruku maji zdvihnuta
nad vodou a hroziafiou

2.14 Jednoduché nahanacky jednotlivcov, dvojic a skupiniek. Urcené diet’a alebo
dvojica nahana. Pohyb je 'ubovolny v ramci ur¢it¢ho vymedzeného priestoru,
,babu®“ dava dieta I'ubovolnym dotykom na hlavu, na chrbat. Nahanacku
mdzeme spestrit’ tym, ze nahdnany sa moze zachranit’ vyskokom, podrepom,
ponorenim, schovanim do doméeka a pod..

2.1.5 Jednoduché Stafety — sut'’azi sa vo dvojiciach alebo v malych skupinach medzi
sebou. Deti plnia jednoduché tulohy, napr. prebehnit’ k méte, priniest’ alebo
dofukat hracku, prebehnut’, preskakat’ ur¢ita vzdialenost’ a pod. (vid’. obrazok 7,
v zozname obrazkov)

2.2. CASTIL.—-DOSPELI

Primarnym cielom tychto hier je, rovnako ako u deti, odstranenie strachu z vody
a osvojenie si sposobilosti pondrania hlavy pod vodu. U dospelych neplavcov, ¢i slabSich
plavcov sa Casto mozeme stretavat’ so strachom, dokonca az ,,panickym® strachom z vody
a hibok. Zvy¢ajne k nemu dospeli po nejakom neprijemnom zazitku, skusenosti v detstve pri,
¢ivo vode, moze byt prejavom aj tzv. podmienenej emocie, alebo ich v rodine k plavaniu proste
neviedli a rokmi ho nevdojak ziskali. Je v§ak dobré o tychto skuto¢nostiach vediet na vycviku
skor, ako vstipia do vody. Vytvorenie vhodnych podmienok, navodenie pocitu istoty a bezpecia,
to by mal byt prvy krok k spoloénym hram dospelych vo vode. Hibka vody po pas, maximélne
po hrud’, teplota vody 27-28 °C. Narozdiel od deti st u dospelych vitanymi pomdckami plavecké
okuliare a plavecka Ciapka, s ktorymi sa budu citit’ istejSie, bezpe€nejSie a komfortnejsie.
V tomto $tadiu vyuky sa snazime nepouzivat’ nadnasajuce pomocky, aby sa prevazne neplavci
zbavili strachu z vody a zzili sa s lou. Vycvik méze prebiehat’ individualne alebo v skupine.
Skupina by nemala presiahnut’ viac ako pét’ osob. Stava sa, Ze sa v skupine stretnt osoby r6zneho
veku, povah a zrucnosti, ¢o vicSinou nerobi problém, ale je potrebné na to individualne
prihliadat’. Hlavne je treba dbat’ na bezpecnost’ a vytipovanie vhodnych hier, s prihliadnutim
na ich néro€nost, obzvlast u tych skor narodenych. CviCenia na rozohriatie, ¢i rézne
individualne a spolo¢né hry rozmanite, podl'a potreby, kombinujeme.

2.2.1 Chodza,rozne poskoky a beh vo vode
Napr.: rézne kroky —pochodovy (vid’. obrazok 8, v zozname obrazkov), tanecny,
potichu, po $pickach, na hrandch chodidiel, bokom, vzad, cez ,prekazky*,
poskoky a skoky z miesta, na lavej a pravej nohe, znozmo, bokom (vid’.
obrazok 9, v zozname obrazkov), trojskoky, skoky do vysky, beh po dne bazéna
so zmenami smeru, sposobu arychlosti

2.2.2 Napodobrnovanie plavania

Ruky: motylikové, znakové, prsiarske a kraulové (kraCame po dne bazéna
a imitujeme postupne vSetky plavecké Styly, pri motylikovych, stpaznych,
znakovych a kraulovych, striedavych mame ruky vystreté, pri prsiarskych
vykresl'ujeme ,,srdiecka‘.

Nohy: motylikové, znakové, prsiarske a kraulové (sedime, alebo lezime
na chrbte, ¢i bruchu na kraji bazéna a imitujeme nohy vsSetkych §tylov).
Vytvarame spolo¢ne mexické vlny, stupfiujeme intenzitu a rychlost
napodobiiovania, alebo naopak, pohyby spomalujeme ako v spomalenom filme.



2.2.3 Jednoduché hry—zobrazujice vodné prostredie. Napr:

. na rybara a rybky — dobrovolnik (rybar) stoji proti ostatnym (rybky), rybky
napovel zacnu vo vymedzenom priestore unikat’, rybar ich chyta (plati len dotyk
na hlavu, rybky sa moézu zachranit’ aj tym, Ze sa ponoria pod vodu, kde
su chranené) chytené rybky sa drzia za ruky, vytvaraju siet’ a pomahajt rybarovi
chytit’ ostatné rybicky

. na vodny vir — dospeli stoja v kruhu, drZia sa za ruky a to¢ia sa, najprv pomalicky
krécaja, postupne zrychl'uji az bezia, raz na jednu, raz na druht stranu (vid’.
obrazok 10, v zozname obrazkov), neskor sa pustia, do stredu sa postavi
dobrovolnik a otd¢a sa so sliZzom, ostatni sa ponarajii a uhybaju

. na morsky priboj — dospeli sa drzia okraja bazéna, odtahovanim a pritahovanim
robia viny, najprv jednotlivo a potom sucasne (vid’. obrazok 11, v zozname
obrazkov)

. na burku — vSetci silno Spliechaju, striekaji vodu na vSetky strany a vyhadzuju

ju dlanami do vysky, na pisknutie sa vSetci ponoria a burka kon¢i (vid’. obrazky
12 a 13, vzozname obrazkov)

. na potapajicej lodi — dospeli rackujii po okraji bazéna, nohami sa opieraju
o bo¢nu stenu bazéna, najprv s hlavou nad vodou, potom aj s ponaranim hlavy
. na zachranu topiacich pasazierov — dospeli sa spoja v kruhu lakt’ami, jednotlivo,

postupne a potom aj sucasne sa vynaraju a ponaraju, na zaver hry vychadzaju
zvody s pomocou - zdchrandrskym spdsobom

224 Jednoduché nahanacky a Stafety — zarad’'ujeme ich aj u dospelych v roznych
obmendch, ale prevazne zo zdravotnych a bezpecnostnych dovodov,
v skupinach, kde su jednotlivei vekom, zru¢nostami a kondiciou c¢iastocne
vyrovnani. Inak by mohli pdsobit’ aj demotivacne. St vhodnejsie pre ,,mladSie*
seniorské ro¢niky.

3. Zaver

Zaklady plavania by si mal ¢lovek osvojit’ pocas svojej povinnej skolskej dochadzky.
Sice plavecku gramotnost’ ,Ciste teoreticky* povazujeme za jednu z najddlezitejSich
pohybovych zru€nosti, ale odkedy treba za zdkladné kurzy platit, pribuda neplavcov.
V ucebnych osnovach boli plavecké kurzy zabudované uz za prvej republiky. Dnes st suc¢ast’ou
telesnej vychovy zékladného uciva. No stale menej deti vie plavat’ a aj tie, Co vedia, neplavaja
dobre. Este v roku 1980 sme v plaveckej vyucbe patrili medzi najprogresivnejsie Staty na svete.
Od roku 1993 sa na kurzoch finan¢ne musia podiel’at’ rodi¢ia a situdcia sa zmenila v neprospech
deti. Pocas leta sa kazdoro¢ne utopi niekol’ko desiatok l'udi. K tirazom, ¢i taz§im nehodam
dochadza pri vode a v bazénoch casto. Paradoxom je, Ze najviac utopenych deti je z radov
absolventov zékladného plévania. Je to z dovodu, Ze po plaveckom vycviku d’alej nepokracuju
v plavani aj niekol’ko tyZdilov az mesiacov a k vode sa dostanu vac¢Sinou v lete. Precenia svoje
sily, klesa aj ostrazitost’ rodi¢ov a tragédia je na svete.

Celkové smerovanie kurzov zédkladného plavania nema viest’ ku excelentnej technike,
deti a dospeli by si mali osvojit’ také plavecké zrucnosti, ako je splyvanie, plavanie pod vodou,
vediet’ skocit’ do hlbokej vody, vyplavat’ z nej, zorientovat’ sa v prostredi. Na to ale nestaci
tyzdenny plavecky vycvik. Potrebnych je najmenej dvadsat hodin vyucby a aj dalsi
zdokonal'ovaci vycvik.

Rad by som v zavere tejto prace iSiel osobnym prikladom. Chapem, Ze nie kazdy bude
moct zazit’ to €o ja a chciet’ robit’ to €o ja, ale verim, Ze aj mdj ,,Zivotny pribeh* mdze napomoct’
zlepsit celkovy pohl'ad na vec, postoj a pristup k danej problematike.

V minulosti som ziskal mnozstvo titulov Majstra Slovenska v plavani, od Ziackych
az po seniorské kategorie, vytvoril som niekol’ko juniorskych slovenskych rekordov v discipline
200 m prsia a aj v sucasnosti, po 30 rokoch pretekarskej pauzy, som si v kategorii masters
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vyplaval niekol’ko titulov medzinarodného Majstra Slovenska, Mad’arska a Pol'ska. Ocakéval
som tému usiti mi viac na mieru, v ktorej by som mohol aplikovat’ rokmi nadobudnuté
skusenosti v bazéne, z tréningov a na rdznych medzinarodnych plaveckych pretekoch. Navyse,
uz niekol’ko rokov sa venujem problematike vyuky plavania dospelych, preto som sa zo zac¢iatku
domnieval, ze mi téma zaverecnej prace ni¢ do buducna neprinesie.

Moje zmyslanie sa vSak postupne zmenilo. Sprvoti ma oslovili, ba casto aj pobavili
rozne detské hry a Santenie vo vode - pri $tadiu odbornej literatary, pozerani roznych videi
na you tube, ¢i pri osobnom experimentovani. M0Qj rastuci zdujem zaiste utuzili nielen
spomienky na moje plavecké zaciatky, ale aj presvedcenie, Ze my ,,dospelaci“ sa chceme obcas
vratit' v ¢ase do detskych liet, ked’ svet bol pre nas iba gombicka. Preto som sa rozhodol,
7e sa v mojej zaverecnej praci budem venovat’ nielen hram deti, ktoré su zamerané na vodné
prostredie v zakladnom plavani, ale zacielim aj na dospelych. Casto totiz zabidame, Ze aj ti, skor
narodeni, sa chci amozu ucit’ plavat a v detskych hrach nachadzat’ vztah a lasku k vode.

Moje najutlejSie detstvo som prezil v mojom rodnom meste Bardejove. V blizkom okoli
vtedy nebol postaveny ziadny kryty bazén a tak sa moje plavecké zaciatky a zoznamenie s vodou
obmedzili na rieku Topl'a, ktora tiekla pod Vinbargom, ned’aleko nasho sidliska. Velké
potépacské okuliare, uzimené telic¢ko bez plaviek a velky Stastny ismev zvecnil mdj ocko
auchoval na fotke - fotkach v rodinnom albume (vid’. obrazky 14, 15 a 16). Bol to prave on, ktory
ma priviedol k vode a pamétam sa, Ze si pri tom pocinal priam ,,spartansky.* Nikdy mi v§ak vodu
nesprotivil, skor naopak, vzdy nasiel spdsob, ako ma pri ¢l'apkani a ponarani v studenej vode
po pas, chcel nieco nové naucit. Plavecké pomdcky vtedy este neboli dostupné, takze
postaCovali aj plavajice konare pri vznasani a kamene na dne rieky pri pondrani. AZ v jedno leto
na dovolenke pri mori v Bulharsku som ,,vyfasoval® plavajucu vestu. Odvtedy ma uz z vody
nebolo mozné dostat’: ,,Mo6Zem eSte plavat?* — pilil som usi rodiCcom zubami drkotajicimi
od zimy, s perami sfarbenymi do modra, trasuc sa na celom tele ako osika. Ale plavat’, tak naozaj
plavat’ a nedotykat’ sa rukami dna, som sa naucil az ako devitrocny cez letné prazdniny, ked sme
saprestahovali do Martina.

Voda sa odvtedy stala mojim naj - naj - naj zZivlom. Odbornejsim vedenim a zakladnym
plaveckym vycvikom som presiel v TJ Lokomotiva Vrutky. Na staru¢kom 33 a $tvrt’ metrovom
otvorenom bazéne, ktory ,,vyhrieval* kotol z lokomotivy, ma postupne naucili plavat’ a tu som
vyhral aj svoje prvé plavecké preteky. M) Sportovy rast a prerod od zacdiatocnika - amatéra,
po vrcholového Sportovca - reprezentanta, sa udial z kroka na krok, tvrdym a cielenym
tréningom pod dohl'adom skvelych a erudovanych trénerov v plaveckych oddieloch TJ Strojarne
Martin, Slavia UK Bratislava a Dukla Banska Bystrica. V sucasnosti sa viac - menej kazdé leto
vraciam do Vrutok, zaspominat’ si a relaxovat’ na nasej ,,Tur¢ianskej riviére®, avSak tento rok
tu mam v plane zrealizovat’ aj niekol'ko kurzov Turcianskej Skoly plavania pre dospelych,
v ktorych budem mat’ moznost’ a prilezitost’ spojit’ teoriu s praxou, aplikovanim vytipovanych
hier pre dospelych na oboznadmenie sa s vodnym prostredim, ktoré som si do zaverecnej prace
vybral, upravil, opisal a nafotil.
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