Zaklady a zas
didaktiky plavani




,Vzdélany Clovek umi pl
a umi této dovednosti vyuzit k
prospechu*
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Jak uéit plovet B

» Metodika n¢
» Organizacni
> Pomucky

» ZAkonitosti
vodniho prostredi

» Bezpecnost




2iSim veku



Jak casto a jak dlouho?

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
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R o TDRAVY TO NENT - =
VITE KoLK DIvARD
y*8 NASTVDNE ?

Teplota vody

Hloubka bazén



NAcVvik ha sucC

NA SUCHU LZE: NA SUC

> nhacvicit pla
dokonalosti

» rozvijet ,poci
> nhahradit pobyt




Kraulové paze no suc:! l

“~(Zdro] naMmat, rezis: PdedDr. Miles LUkasek, Ph.D.. Kamera, stin: Jakub Dolezal, Ing. Jifi Voldan, fien 20
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Jak pOSTUDOVC- l

nejcastéji vyuzivame dva zakladni vyucovaci postupy

KOMPLEXNI ANALYTICK

Nne U mensich > ucenipo ca
spojovani pr

ym > je vyuzivan sp
dospéelych
ch » Vv plavecke vyuce vzhledem k
slozitosti souhry s dychdanim je
Ao nejuzivanégjsi

presnovani




Analyticko — synteticky o

AZKY



Dolni koncetiny

> NA SUCHIE
A DO Iehu na Zzemil, na des
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Dolni koncetiny '

Vyuziti pomucek: Kdy jak?
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s vysplyvdanim po odrazu
y —Jednotlivci, dvojice trojice
l0ze — paze na hladine, pi \Yy4eleVAll




Ukazky cviéer’ l

(Zdroj: nédmét, rezie: PaedDr. Milos Lukd&sek, Ph.D., Kamera, stfin: Jakub Dolezal, Ing. Jifi Volddn, fijen 2013)
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Ukazko cviée’ _

(Zdroj: ndmét, rezie: PaedDr. Milos Lukasek, Ph.D., Kamera, strih: Jakub Dolezal, Ing. Jifi Volddn, fijg
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HORNI| KONCETIN

>NAa suchu




HORNI KONCETNY B

» ve vode
» sto] + predklon,

o

, plavani s plaveckym piskotem

ad hladinou,

ode,
amostatné, druha, o =

00 odrazu (mozno i s nadlehcovaci




Ukazky cviéew _

(Zdroj: ndmét, rezie: PaedDr. Milo§ Luk&sek, Ph.D., Kamera, stiih: Jakub Dolezal, Ing. Jifi Volddn, fijg

&,
3 .
e




Ukazky cviéew _

(Zdroj: ndmét, rezie: PaedDr. Milos Lukdsek, Ph.D., Kamera, stfih: Jakub Dolezal, Ing. Jifi Voldan, fijg
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SOUHRA BEZ DYCMI

> PO odrozu od steny

alé provedeni — stridat

viceni — vysoky loket, pes’rlcky
a, dobihacka..




Ukazko cvicv:e” _

(Zdroj: ndmeét, rezie: PaedDr. Milos Lukasek, Ph.D., Kamera, strih: Jakub Dolezal, Ing. Jifi Voldan, fi]
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PAZE S DYCHAM\ _

> sto] ve vode - v predklonu s pohyb
s pohybem obou pazi

Ode - v predklonu s poh

anim a nadlehcovaci
J pro nohy




Ukazko cvicv:e” _

(Zdroj: ndmeét, rezie: PaedDr. Milos Lukasek, Ph.D., Kamera, strih: Jakub Dolezal, Ing. Jifi Voldan, fijg
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SOUHRA S DYCHANN I

2 (s nadleh&ovaci po
af

= vzddlenost na co n
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Ukdazka cvicv:e” _
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(Zdroj: ndmét, rezie: PaedDr. Milos Luké&sek, Ph.D., Kamera, stfir al, Ing. Jifi Voldan, fijg



STRUCNE SHRI\M _

> prsovéeho kopu

chu, u kraje, ve splyvani bez

- prilis otevrena kolena,
bpuU, viocend chodidla

opakovani a dané dovednosti dalsimi
platneni v souhre plaveckeho zpesobu




ORGANIZACNI FORMY
Pocet zaku

sichni plni > dvojic - vyu
pomoci a k

leni do > individudlni - na chniky

kU a odstranovani chyb
bu, dé”(y v fechnice




ORGANIZACNI FO

VyuZiti prostoru

ey alni pre = spojené e
3 SirkU =

T dvou elif J
fam, strece

et po >

vik - domluvana

zakladnipa
olavecl §

Rohybu



PLAVECKE POMD’ l

Specifické pomucky pro herni Cinnosti

AL ZInENKY,
racky,

aveckych dovednosti
*Cné casti hodiny




VYUZITI
Pomucky pro vyuku

olaveckych zpusobu

desticky, piskoty, packy,
/le, snorchil

pestreni

a ztizeni



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 za kOﬂiT!

= sily staticky

ovlivhuji  leH=lal

| polohy téla
glfelelis = v KlidU

schopnost vznaseni o
splyvdani mUuzeme
ovlivnit O

| G




VYKONV PLAVANI

ODPOR KLADNY

PROPULZIVNI SILY .
ODPOR ZAPORNY

BRZDIVE SILY
ODPOR VODY ODPOR VZDUCHU

TVAROVY VLNOVY



vyuzitl

> Nna hladiné — vod

- miskovi’r.__;_'(, orsty mirné
\ — nastaveni zabéro
— PO €50

infenzita a — neni konstantni
brzdivé p — eliminovat




BEZPECNO! .

>

B >
B izke vod

Bl oas >

>

pri pohybu okolo
bazénu a prilehlych
Prostorach g,




T
ODEADPOOL

» pritomnost v pedagogickém Ci
tréninkovém procesu
» uplatnovani véedomé kazné zaku
(signal z vody — pri nebezpeci)
_=_staly B.vsech zacich
zace prace
da

leni
veckych

dlaveckého



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

ousob zvolit ja
Znak x Kraul?
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