y

y 4

DIDAKTIKY PLAVANI
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L VZDELANY CLOVEK UMI PLAVAT
A UMiTETO DOVEDNOSTIVYUZIT KE SVEMU
PROSPECHU"

(CECHOVSKA, MILER, 2008)




JAK UCIT PLAVAT



KDY S PLAVANIM ZACIT

Kdykoliv i v pozdéjsim veku
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2 - 3x tydné — nejefektivnéjsi frekvence
1 — 2X tydné — komercni kurzy
20 lekci — 2. a 3. ro¢nik ZS

45 -60 minut — obvykla délka plavecke lekce

dikobraz.cz

 #126805687

Teplota vody

Hloubka bazenu



NACVIK NA SUCHU

NA SUCHU LZE: NA SUCHU NELZE:




KRAULOVE PAZE NA SUCHU

(ZDROJ: NAMET, REZIE: PAEDDR. MILOS LUKASEK, PH.D., KAMERA, STRIH: JAKUB DOLEZAL, ING. JIRIVOLDAN, RIJEN 2013)
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KRAULOVE NOHY NA SUCHU

(ZDROJ: NAMET, REZIE: PAEDDR. MILOS LUKASEK, PH.D., KAMERA, STRIH: JAKUB DOLEZAL, ING. JIRIVOLDAN, RIJEN 2013)




JAK POSTUPOVAT

NEJCASTEJIVYUZIVAME DVA ZAKLADNIVYUCOVACI POSTUPY

> je vyuzivan hlavné u mensich déti

» pri uceni jednoduchym
dovednostem

» prevazné u plaveckych zpUsobU
znak a kraul

» zakladni ,hrubé" zvladnuti pohybu
a nasledne zpresnovani detailu

» uceni po castech a postupné spojovani
prvks do celku

> je vyuzivan spise u starsich deti a
dospelych

» v plavecke vyuce vzhledem k slozitosti
souhry s dychanim je nejuzivanéjsi



ANALYTICKO —SYNTETICKY POSTUP

VYUZITI NAZORNE UKAZKY



DOLNI KONCETINY

> - v sedu nebo lehu — na zemi, na desticce,
vyvyseny schod, na kraji bazenu (nohy ve vode)

> — s oporou o stenu bazenu (mozno i
s nadlehcovaci pomuckou)

> — s vysplyvanim po odrazu

> — jednotlivci, dvojice trojice

> — paze na hladine, paze vzpazit



UKAZKY CVICENI

(ZDROJ: NAMET, REZIE: PAEDDR. MILOS LUKASEK, PH.D., KAMERA, STRIH: JAKUB DOLEZAL, ING. JIRIVOLDAN, RIJEN 2013)
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UKAZKA CVICENI

(ZDROJ: NAMET, REZIE: PAEDDR. MILOS LUKASEK, PH.D., KAMERA, STRIH: JAKUB DOLEZAL, ING. JIRi VOLDAN, RIJEN 2013
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HORNI KONCETINY

> - v predklonu (P, K, M), ve stoji (Z), vleze na
vyvysenem okraji (K), v rohu mistnosti (Z)

> — stoj + predklon, oblicej nad hladinou, oblicej
ve vode, jedna ruka separatne, druha, cely cyklus,
pohyb behem zabéru

> - po odrazu (mozno i s nadlehcovaci
pomuckou).



UKAZKY CVICENI

(ZDROJ: NAMET, REZIE: PAEDDR. MILOS LUKASEK, PH.D., KAMERA, STRIH: JAKUB DOLEZAL, ING. JIRi VOLDAN, RIJEN 2013)
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UKAZKY CVICENI

(ZDROJ: NAMET, REZIE: PAEDDR. MILOS LUKASEK, PH.D., KAMERA, STRIH: JAKUB DOLEZAL, ING. JIRi VOLDAN, RIJEN 2013)
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SOUHRA BEZ DYCHANI

> od steny

> - V NOUZi

s nadlehCovaci pomuckou pro udrzeni
optimalni polohy

> - stridat

> —vysoky loket, pesticky, dotyk
stehna, dobihacka...



UKAZKA CVICENI

(ZDROJ: NAMET, REZIE: PAEDDR. MILOS LUKASEK, PH.D., KAMERA, STRIH: JAKUB DOLEZAL, ING. JIRi VOLDAN, RIJEN 2013)
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PAZE S DYCHANIM

> - v predklonu s pohybem jedne paze
(K), s pohybem obou pazi

> - v predklonu s pohybem obou
pazi
> a nadlehcovaci pomuckou pro

nohy



UKAZKA CVICENI

(ZDROJ: NAMET, REZIE: PAEDDR. MILOS LUKASEK, PH.D., KAMERA, STRIH: JAKUB DOLEZAL, ING. JIRi VOLDAN, RIJEN 2013)




SOUHRA S DYCHANIM

> (s nadlehcovaci pomuckou)
» doplavat

» uplavat vzdalenost na co nejmensi
nebo cyklu

> stridat
>



UKAZKA CVICENI

(ZDROJ: NAMET, REZIE: PAEDDR. MILOS LUKASEK, PH.D., KAMERA, STRIH: JAKUB DOLEZAL, ING. JIRIVOLDAN, RIJEN 2013)
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STRUCNE SHRNUTI

> prsoveho kopu

> podstatnych prvku - pritazeni pat k hyzdim, flexe,
obloukem do natazeni

> —na suchu, u kraje, ve splyvani bez desky, s deskou

> - prilis otevrena kolena, nedokonceni

kopu, vtocena chodidla

> dane dovednosti dalsimi cvicenimi,
uplatnéni v souhre plaveckého zpUsobu



ORGANIZACNI FORMY

> —vsichni plni jednotny > — spojené drahy nebo
program na Sirku — plavci plavou v rade vedle sebe

> —rozdeleni do skupin > —za sebou tam -
napr. dle véku, plaveckého zpUsobu, nazpet po brehu (napr. nacvik motylka)
delky trate > _ plaveme

> — vyuZiti vzajemné pomoci a ve dvou elipsach — po kraji tam, stredem
korekce chyb zpet

> —nacvik techniky a > =

odstrafiovani chyb v technice domluva na zakladnim pohybu plavcy



PLAVECKE POMUCKY

nudle, pontony — vodni zinénky, micky, plovouci hracky, predmety k loveni a skluzavky
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. ‘ www.plavusterezou.cz
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vyuka zakladnich plaveckych dovednosti a v Uvodni a zaverecneé casti hodiny



VYUZITI

desticky, piskoty, packy, ploutve, bryle, snorchl

»nadlehceni
»zefektivnéni a zpestreni hodiny
»zvyseni odporu a ztizeni pohybu



https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js17/plavani_pomucky/web/docs/plavecky_vycvik-skripta.epub
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js17/plavani_pomucky/web/docs/plavecky_vycvik-skripta.epub
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js17/plavani_pomucky/web/docs/plavecky_vycvik-skripta.epub
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js17/plavani_pomucky/web/docs/plavecky_vycvik-skripta.epub
https://www.google.cz/url?sa=i&url=http://www.vkneratovice.banda.cz/clanek/201245/plavecky-bazen-v-patek-od-18-00-hod/&psig=AOvVaw1I1wmWsfYWjFqmEspN2iyE&ust=1601386651407000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPiKhan8i-wCFQAAAAAdAAAAABB3
https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://myloview.cz/fototapeta-holcicka-plavec-image-1-c-42D7735&psig=AOvVaw0THoZzmfpWWrR52GqEh9BN&ust=1601399115236000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDKiuuqjOwCFQAAAAAdAAAAABAD

FYZIKALNI ZAKONITOST!

ovliviuji pohyb plavce tim, ze ovlivnuji a udrzeni
v Na
vpreda hlading
vytvaret takove schopnost vznaseni a
podminky, aby splyvani muzeme ovlivnit

o\, 3



SiLY PUSOBICI NA PLAVCE

VYKON V PLAVANI

ODPOR KLADNY

PROPULZIVNI SILY .
ODPOR ZAPORNY

BRZDIVE SILY

ODPOR VODY ODPOR VZDUCHU

TVAROVY VLNOVY




VYUZITI

na hladiné — vodorovna
— miskovity, prsty mirne od sebe
— nastaveni zaberovych ploch
— po esovitych drahach
— neni konstantni

VVV V VYV V

— eliminovat



BEZPECNOST

> >
> skokem do
nizke vody
> >
> a jina
ol
> pohybu okolo bazenu a

prilehlych prostorach



YV V VYV VY A\
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OEADPOOL

pritomnost v pedagogickém Ci
tréninkovém procesu
uplatiovani vedomeé kazné zaku
staly prehled o vsech zacich
promyslena organizace prace
vybér vhodnych metod a
prostredku

spravna ukazka a vysvetleni
pouzivani vhodnych plaveckych
pomucek

kontrola vhodného plaveckého
vybaveni

dodrzovani vhodného poctu zaku
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https://www.google.cz/url?sa=i&url=https://m.loupak.fun/obrazky/vlastni/641710/?order=new&psig=AOvVaw1fMREP12Atnc2z55K4Szwm&ust=1601399246001000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIjPiKerjOwCFQAAAAAdAAAAABAD

Jaky plavecky zpusob zvolit jako prvni?



