METODICKY LIST PRO VYUKU TV na 1. stupni ZS, konkrétné: 2. a 3. t¥ida

Téma: Plavecké dychani

Cil: Rizené plavecké dychani s dGrazem na plynulost nadechu Usty a vydechu nosem i Usty do
vody.

Zarazeni do vyuky TV:

Zpocatku procvicovat v hlavni ¢asti hodiny, pti postupné adaptaci na vodni prostfedi a
zarazeni dalSich plaveckych technik dale vyuZivat formou her v ivodni a zavérecné Casti
hodiny.

Pocet vyukovych jednotek pro realizaci:

Opakovat kazdou hodinu od nejjednodussich ukoll a her, postupné se zapojenim dalSich
pohybovych ukond.

Odhadovany ¢as na realizaci: individualni — idealné procvi¢ujeme kazdou hodinu
Pomlcky: vodni nudle, plavecka deska, baldnky.....

Popis Cinnosti:

Vydech do vody by mél byt nacvi¢ovan v klidném, plynulém rezimu s potopenim obliceje.
Usilujeme o zrakovou kontrolu (i bez pouZiti plaveckych bryli), po vynofeni neotirdme oci a
nechdme vodu volné stéci po obliceji. Nacvik za¢iname formou jednoduchych cvic¢eni a hrou.
Provadime kratsi, ale intenzivni nadech vyhradné usty a pomaly, plynuly a Gplny vydech do
vody usty i nosem proti odporu vody. Vydech trva déle a mél by byt ukoncen v okamziku, kdy
se Usta dostanou k vodni hladiné.

Pti opakovaném dychani klademe dUraz na rytmické dychani — kratky intenzivni nadech Usty
nad hladinou a dlouhy a Uplny vydech nosem i Usty do vody.

Nacvik plaveckého dychani ma klicovy vyznam pro pozdéjsi vyuku plavani.

Metodicka rada:

1. Vydech do hladiny — foukani balénk( po hladiné, foukani polévky

2. Vydech pod hladinu jen usty — nemusi byt potopeni cely oblicej — napodobovani zvuki
3. Postupné ponofreni celého obliceje (Usta, nos, oci, temeno) a zadrzeni dechu pod vodou —
po vynoreni neotirat vodu z oci

4. Vydech usty s potopenim obliceje (predklon hlavy) — po vynoreni neotirat vodu z o¢i,
zaméstnat ruce pohybovym ukolem

5. Prohloubeny vydech usty spojeny s podiepem a otevienim oci — bubliny

6. Dlouhy postupny vydech uUsty i nosem

7. Opakované vydechy

8. Vydech spojeny s pohybovym ukolem — splyvani, sed na dno, kotoul

9. Vydech ve splyvani s pootoc¢enim hlavy a nadechem na stranu

Didakticka hra pro zaky:

Spadla lZicka do kaficka — v kruhu, v fadé

Piano — stoj u kraje bazénu ve vazané radé, ucitel hraje na piano, komu tukne na hlavu, ten
se potopi

Zebticek — dvé fady proti sobé, dvojice se uchopi za ruce, déti podlézaji jednotlivé pFicky,
opakované se potapéji a vynoruji

Koseni obili — tésny kruh, ucitel uprostfed natazenou pazi objizdi po hladiné obvodu kruhu,
kdo si chce uchovat hlavu, musi ji schovat pod vodu

Gejzir — sevreny kruh, drZeni za lokty, ponofit se sou¢asné pod vodu a mohutné vydechovat



Konkrétni ovéfeni nabytych dovednosti, znalosti:

: 20 opakovanych rytmickych vydech( do vody s ponofenim obliceje

: plavecké dychani spojené s pohybovym ukolem napf. sirény — pod vodou vydechovat a
soucasné houkat

Chyby:

povrchni dychani — hlava nad hladinou, pfi vydechu se pouze predklani, ale neponoti
netpliny vydech do vody — vydech je ukonéen az po vynoreni

zaviené oci pfi ponoreni — ztrata orientace pod vodou

otirani vody z o€i po vynoreni — nutnost otfeni o¢i nad hladinou pred jejich otevienim

Bezpecnost:

: Bezpecny pohyb v okoli bazénu — nebéhat, neskdkat, dbat zvySenné opatrnosti na kluzkych
plochach

: Neustala zrakova kontrola zakl v bazénu, vymezeni prostoru v bazénu
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