


» déti predskolniho véku (5-7 left)

> skupinovd vyuka v poctu ,kolik roku = tolik déti* na
jednoho cvicitele nebo individudini vyuka ,rodic -
dité“

» prostredky pro danou vekovou skupinu = HRY +
olavecké pomuUcky, pisné a fikadla (u dospélych -
vysvetlovani a ukdzky)



p V U
v konecné hrubé podobé

> bezpecné zviddnuti vodniho
porostredi = adaptace a osvojeni si
zdkladnich plaveckych dovednosti
odstranéni bariery strachu




zvladdnuti vodniho prostrec
nrave, zabavné a imitacni cinnosti v mélké vodé

>
>
» jednoduchd a koordinacné nendarocnd cviceni
v (po PAs, pPo prsa)

v (Cap, vrabec, krokodyl)
v — napodobiva cviceni (zabka, kacenka)

v — chize, poskoky, vireni

v

pod vodou s vyuzitim zndmych fikadel (spadla 1zicka)




» NAcvik pohybu a orientace pod vodt
hladinou

» nacvik zadrzeni dechu, pomalého
vydechu a otevreni oCi

> loveni a premistovani predmétu pod vodni
hladinou



\/

zmeny smeru pod hladinou
valeni sudu

potopeni stremhlav (kachni zanoreni) — primérena hloubka, dopomoc
vylov predmétu
podplavavani

kotoul, kotoul z podlozky

V. V.V VYV V V Y

stoj na rukou (dopomoc)



U skupinove vyuky dbat zvysene bezp

> skoky pouze na pokyn ucitele /

> zajistit dopomoc z vody - Celem nebo
bokem ke sverenci

» zQ|istit bezpecnost na brehu pri odrazu
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V. V.V VYV V V VYV Y

A

pady a skoky s pohybovym ukole
pady a skoky s pretacenim kolem podélné osy (vruty)
kotoul ze drepu (dopomoc)

pad ze sedu — stremhlav

pad ze drepu — stremhlav

skok stremhlav (startovni skok) z podrepu (se vzpazenim)
startovni skok

skok ze startovniho bloku — po nohach, stremhlav



'-vecké

splyva

Pady a skoky
Potapéni a orientace
Pocit vody



Nacvik ¢ Cké
pozdejsi plavani!

> N
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uboky naddech pouze Usty //

vynuly vydech nejprve Usty a pozdéji usty i nosef

» nacvik v klidném a pomalém rezimu
» ofevreni oCi pod vodou i bez plaveckych lryli
» PO vynoreni neodstranovat vodu z obliceje a usi



» vydech s predklone
» vydech s podrepem + otevreni oci

» dlouhy vydech pod hladinou (vodnik, bublinky, v kruhu)

» vydech spojeny s pohybovym ukolem (skok, panenka, hFl’bek,

dvojici)
» vydech Usty i nosem
» vydech Usty i nosem s pretacivym pohybem (kotoul

» rytmizované vydechy



Nezbytné

» poloha na prsou i na zaddech — zpocatku Ize vyuzit dopomoci /
%

» nAcvik zauimuti splyvavé polohy = provadime pomalu, nalehnutim g
hladinu, nenaskakujemel

> splyvdani na brise — potopeni + odraz od stény sikmo vzhiru

> splyvani na zaddech — nalehnuti na hladinu, odraz ode dna zgodrepu,
odraz od steny

» ndcvikem sebezdchovné polohy na zaddech = vznasenim (floating)



> hribek

» kolotoc (vazany kruh)

»cviceni spojena se zadrzenim dech a
vydechem




»splyvani v ulicce,
»>trojice — tazeni, kruh
»odraz ode dna

»odraz od stény
»manipulace s polohou hlavy, pazi, bokl a nohou



Usnadnuje a zefektivhuje
> rozpoznavat zaddouci a nezddouci pohyby

> vystavovat zdbérové plochy odporu vody v riznych
situacich /

> vyuzivat pohyby dlani, chodidel a celych konceti#;
sculling, plavani ve dvoijicich a slapdni vody

N e\

> experimentovat s plaveckou polohou a polghou teziste
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pohyby pazi

manipulace s velikosti zabérovych ploch nohou — Spicka, fajfka, vtoce
vytocena chodidla

slapani vody — na miste, v pohybu

rizné zmeny smeéeru pohybu a rychlosti

pretacivé pohyby

cinnosti s pomuckami — obleceni, desticky, ploutve

sculling — ploutvové pohyby rukama na misté i v pohybu — honicky v poloze
na zadech i na brichu s pomuckami)




Nna seznameni s vodou
vchani do vody

>
>
>



> Vyu
hodiny)

» pohybové hry znamé z prostredi sucha

» prvky her, cviceni zdbavné popsand, provedena,
prezentovana pribéhem a cinnosti imitacni

» vyuzitim zndmych rikadel

Tyto ,, hrové“ Cinnosti jsou dobre uplatnitelné v Kazdé casti
vyucovaci jednotky!



probihd formou her i organizované vyuky
vyuziti analyticko-synteticky postupu
> ych her z bézného prostredi (honicky,

>
Hrove Cinnosti u starSich defti ubyvaiji v hlavni Castriekce,
ale stdle se hojné objevujl v uvodni a zavérecné cast
hodiny!



\ A

existuji rozdilné

Idedini je nebranit prirozenému pohylbovemu
oredpokladu a respektovat individudlni pladveckou
motoriku!



PRSA KRAUL ZNAK

+ bez zvladnuti dychani do vody - narocna souhra pazi a dychani

. - nutnost zvladnout vydech do vody . splyvava poloha na zadech

f
- ztizena orientace

nechani plaveckého



