Ndplr, Zddouci cile a vystupy zdkladni plavecké vyuky pro 1. stuperi ZS

Schéma hodiny:
e ndstup-dochdzka
e prdce ve skupindch
e volné hrani
e ndstup
e odchod do Saten

Rozcvicka - na zacatku kazdé hodiny probiha rozcvicka, ktera je dulleZitou soucasti hodiny
(zahrati svalli a rozhybani celého téla):

kopani natazenych nohou:
* pohyb nohou zacina u kycle, kolena se skoro neohybaji

* kraulové a znakové nohy - plavec sedi, nebo lezi horni polovinou téla pres okraj

bazénu a soustredi se na spravné zapojeni svalli na nohach

zakladni nacvik dychani:
* plavec stoji ve vodé oblicejem otoceny smérem ke kraji, natazené paze drzi okraj

bazénu. Snaha o pravidelné vydechy do vody. Velky nadech a plny vydech do vody.

IdedIné pusou i nosem soucasné.

chtize a béh:

* celé druzstvo se na pokyn ucitele presune na druhou stranu bazénu, kde se posadi,
nebo se postavi ve vodé zady k okraji. Na pokyn se vrati zpét.

* plavec se pohybuje v prostoru, kde dosahne

skoky a poskoky:

*  snoZmo, popredu, pozadu, po jedné noze, do podiepu, do dfepu - pod vodu

v

Rozcvicka Ize riizné kombinovat. Vhodné od jednoduchych cviki k tézsim v pribéhu kurzu
a vzdy pfiméiené ke schopnostem skupiny i jednotlivce.
1. MESIC

1. hodina:
* pouceni o bezpecnosti, hygiené a organizaci v bazéné

* rozdéleni zak( do druZstev podle dovednosti

* volné hrani, seznadmeni s prostredi

* nastup a odchod do Saten



2 - 4. hodina:

nastup podle druZstev (rozdéleni déti, které v 1. hodiné chybély), dochdzka
rozcvicka

nacvik dychani

splyvani- ve znakové a kraulové poloze

nacvik pohybu nohou- znakové a kraulové nohy

spojeni rytmického dychani a pohybu nohou

skoky do vody - po nohou

volné hrani

nastup a odchod

Pomticky: plavecké desky velké, plavecké desky malé, plavecké pontony, Zizaly, mice,

2. MESIC

nastup a dochdzka

rozcvicka
nacvik znakovych nohou s plaveckou deskou pod hlavou, nebo ve vzpazeni
nacvik kraulovych nohou (s plaveckou deskou) s nddechem vpred
nacvik pohybu pazi. Nejdfive znakové, po zvladnuti kraulové:

o na suchu ve stoji rozkro¢mo- predklon

o ve vode ve stoji rozkro¢mo- dychani

o v chazi po dné bazénu (s destickou)

o dulezité je pochopeni nadechu stranou, vidy soucasné s pohybem pazi
skoky do vody
nacvik startovniho skoku ( Sipka)

o ze sedu na okraji bazénu

o ze drepu, nebo kleku na okraji bazénu

o ze drepu na bloku

o ze stoje



o hacvik odrazu

nacvik potapéni

o loveni predméta

o podplavavani ve dvojicich, nebo ve skupinach

volné hrani

nastup a odchod

Pomicky: plavecké desky velké, plavecké desky malé, plavecké pontony, zZizaly, mice, puky

krouzky

3. MESIC

nastup a dochazka

rozcvicka

nacvik souhry znak a kraul- vhodné pouZziti plaveckych ploutvi

plavani na délku bazénu

déti, které si jesté nejsou jisté v ¢asti bazénu, kde nedosahnou, plavou pouze do

mista, kde se mohou pohodIné postavit

plavani pod vodou s vyuzitim ploutvi

loveni predmétu spojené s plavanim pod vodou

skoky do vody

volné hrani

nastup a odchod

Pomicky: plavecké desky velké, plavecké desky malé, plavecké pontony, Zizaly, mice, puky

krouzky, plavecké ploutve



4. MESIC
* nastup a dochazka

* rozcvicka

* ndcvik souhry znak a kraul

* plavani plaveckych zplsob( znak a kraul na délku bazénu (50-100metra)
* vodni pdlo

* skoky do vody

* plavani pod vodou s vyuzitim ploutvi

* loveni pfedmétl spojené s plavanim pod vodou

* skoky do vody

* volné hrani

* nastup a odchod
Pomlicky: plavecké desky velké, plavecké desky malé, plavecké pontony, Zizaly, mice, puky,

krouzky, plavecké ploutve, plavecké bryle

5. MESIC
* nastup a dochazka

* rozcvicka

* zkouseni plaveckych zpUsobu

* vytrvalost ( podle dovednosti jednotlivce)
* vodnipdlo

* skoky do vody

* plavani pod vodou

* skoky do vody

* volné hrani

* nastup a odchod



Pomicky: plavecké desky velké, plavecké desky malé, plavecké pontony, Zizaly, mice, puky,

krouzky, plavecké ploutve, plavecké bryle

Cile plavecké vyuky:

e Zdk se stavd plavcem, pokud uplave 200m alespori jednim plaveckym zpisobem
e umi skocit do mista, kde nestaci a poté doplave k okraji bazénu
e plave a skace do vody bez plaveckych pomiicek ( desticka, ploutve, plavecké bryle)

Vystupy:

e Zdk predvede vse, co se pfi plavecké vyuce naucil

e do plaveckého vysvédceni mu budou zapsdny 2-3 riizné vykony ve vodeé.

e vystupy jsou individudlni, vZdy je prihliZeno k moZnostem a schopnostem jednotlivce
e Zdak neni nucen do Zadné z uvedenych cinnosti

e cinnosti jsou ditéti nabizeny, nejsou povinné

Délka a rozsah plaveckého kurzu:

e je zavisla na moznostech skoly provozujici vyuku

e rozsah vyuky je 40 hodin/1. stuperi ZS

e plavecky kurz je povinny

e u pokrocilych plavcii, Ize pFidat vyuka tietiho plaveckého zplisobu- prsa
e u sportovnich trid vyuka ctvrtého plaveckého zplisobu- motylek



