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V ramci KA Wellbeing pro déti a zaky probéhla tieti lekce predplaveckého vycviku pro
déti z MS Lib&sice. Lekce byla zaméfena na rozvoj zékladnich dechovych dovednosti
dilezitych pro dalsi osvojovani plaveckych navykil, upeviiovani jistoty ve vodnim prostiedi a
podporu pozitivniho vztahu k pohybovym aktivitdm ve vode¢.

V Gvodu si déti pfipomnély pravidla bezpe¢ného chovéani u bazénu a nasledné se
zapojily do jednoduchych dechovych her u vodni hladiny. Podle ukazky instruktora foukaly na
hladinu, pozorovaly pohyb vody a postupné zkousSely ponofit Gista do vody a vytvaret bublinky.
Prostfednictvim hravych ¢innosti se seznamovaly s rozdilem mezi nddechem nad hladinou a
vydechem do vody.

Pti opakovani dechovych cvi€eni déti procvi¢ovaly védomé ovladani dechu, soustfedéni
a schopnost napodobovat pfedvedené ¢innosti. U¢ily se provadéet vydech klidn€, postupné a bez
spéchu, vZdy s ohledem na své individualni moZnosti a dosavadni zkuSenosti. Diraz byl kladen
na dobrovolné zapojeni, povzbuzovani pti jednotlivych pokusech a respektovani individualniho
tempa kazdého ditéte.

Soucasti lekce bylo také vedeni déti k respektovani pokynl instruktora, vzajemné
ohleduplnosti a schopnosti vyjadrit potfebu pomoci nebo odpocinku.

Z hlediska podpory wellbeingu lekce piispéla k posilovani sebedivéry, soustiedéni a
pocitu bezpeci pii pobytu ve vod€. Hrava forma dechovych cvi¢eni umoznovala détem
ptekondvat piipadné obavy, ziskdvat nové zkuSenosti a prozivat radost z vlastnich pokrok.
Ziskané dovednosti zarovein vytvorily dalsi zédklad pro pokraovéni predplaveckého vycviku a
postupné osvojovani plaveckych navyka.
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