Zakladni plavecky vycvik je soucdsti povinné télesné vychovy na 1. stupni zakladnich $kol,
a proto se tedy fidi vyhlaskami pro zadkladni vzdélavani. Vyuku plavani Ize v souladu s § 2 odst.
3 vyhlasky ¢. 48/2005 Sb., o zakladnim vzdélavani a nékterych ndleZitostech plnéni povinné
Skolni dochazky, uskutecriovat v souladu se Skolnim vzdélavacim programem

,oda nadndsi a je milosrdna pro nds kloubni aparat, proto je v mnoha pfipadech vyuzivdna
fyzioterapeuty a pfi rehabilitacnich procedurach. ,Pobyt ve vodé ma blahodarny vliv
i na uvolnéni téla a duse. Velkou vyhodou je i to, Ze plavani mlze zlstat vyhledavanou
pohybovou aktivitou do vysokého véku

Plavani se vyvinulo jako dulezita existenéni podminka Zivota ¢lovéka v disledku jeho pracovni
a ochranné potreby. Je znamo zejména vysoké spolecenské hodnoceni plavani ve starém
Recku, kde patfilo nejen k dilleZitym predmétdim vieobecného vzdéldni na tzv. gymnaziich,
ale i k zakladnim znalostem a dovednostem vzdélaného ¢lovéka. Znamy vyrok "neumi Cist ani
plavat" vystizné dokumentuje tuto skutecnost.

Je smutnou skutecnosti, Ze u nas existuji stale tisice neplavci nebo velmi Spatnych plavcu,
pro které znamena vodni Zivel, zejména v pfirodnich podminkach, smrtelné nebezpedi.
Tato plavecka negramotnost ohrozuje predevsim bezpecnost déti.

Zakladni zdravotni aspekty plavani:

1. Plavani vSestranné a rovnomérné zatézuje veSkeré svalstvo, predevsim vsak velké
svalové skupiny.

2. Antigravitacni ucinky hydrostatického vztlaku rovnéz odlehcuji pretéZzované patefi
a celému pohybovému aparatu, zejména dolnim koncetindm.

3. Vodorovna poloha jako dusledek vztlaku je prospésna téz obéhovému systému.

4. Plavani zvlasté priznivé plsobi na rozvoj dychaciho systému. Plice jsou lépe
prokrvovany, zvySuje se mnozstvi kysliku v krvi.

5. Pohyb ve vodé plisobi pozitivné na funkci termoregula¢niho systému a napomadha
otuZovani organizmu

6. Pfi plavani dochazi k velkému rozsahu pohyb( hornich a dolnich koncetin, coZ plsobi
pfiznivé na udrzovani kloubni pohyblivosti.

7. Pozitivni vliv ma plavani na dusSevni funkce clovéka pretizeného negativnimi
civilizanimi faktory

8. Plavani patfi mezi cyklickd cviéeni, ktera provddénd dostatecné dlouhou dobu
primérenou intenzitou stimuluji ¢éinnost predevsim srdce a plic.

Urazovym rizikem.



10. Jednou z pfednosti plavani ve srovnani s jinymi pohybovymi aktivitami je moZnost jeho
Sirokého a trvalého vyuzivani od nejutlejSiho détstvi az do pozdniho stafi.

Kromé vlastni vyuky motorickym dovednostem dochazi pfi vyuce plavani téz ke kultivaci ditéte
ve smyslu osvojovani si systému hygienickych navyk(, vieobecné uzndvanych spolecnosti.

V souvislosti s poc¢atecnimi obtiZzeni vyuky, naroky na adaptaci organizmu v novém prostredi
a nutnosti prekondvat rGzné psychické zabrany, vede plavecka vyuka k rozvoji moralné volnich
vlastnosti houzevnatost, cilevedomost, kazen, sebeovladani, schopnost prekondvat prekazky.

Dité ziskava pocit jistoty a tim zvySuje svoji sebedlvéru a sebevédomi. Kromé prijemnych
prozitkd z pohybu ve vodé se mu na zakladé jeho uUspésnych pokusi dostava i prvniho
spole¢enského uznani v podobé pochvaly pedagoga, zavérec¢ného diplomu ¢&i jiné formy
ocenéni jeho snahy.



