Roé€ni plan prace 2024/20245

Trida: 1. B Predmeét: TV - plavani
Vyucujici: Michal Vrobel Pocet hodin tydné: 1
Ucivo Ocekavané poznamka
vystupy
Hygiena plavani Dodrzuje pravidla Stopky,
Vstépovat zakim hygienické zasady, budovat bezpec€nosti micky,
hygienické navyky branky, puky,
Vybaveni zakl na vyuku plavani Reaguje na smluvené | kolecCka,
Zakladni hygiena pfed vstupem do bazénu povely desky a
Sprchovani a otuzovani rizné
Smluvené signaly pro dorozumivani v prostfedi Zvlada zakladni nadlehCovaci
bazénu pfipravu organismu pomucky
Zasady bezpecnosti pfi plavani a pfi pohybu pfed pohybovou
v arealu bazénu aktivitou

Adaptace na vodni prostredi

Formou her postupné a nenasilné adaptovat Zzaky
na vodni prostredi

UCit Zaky nebat se vody

Postupné ziskavat davéru ucitele plavani,
podporovat pfirozeny pohyb ve vodé - chizi,
poskoky, béh, gymnastické prvky

Orientace ve vodé i pod vodou, koordinacni cvic¢eni
ve vodé, obratnost, béh po pontonech, gymnastika
ve vodé, kotouly ve vodé i na pontonech, stoj na
rukou ve vodé, stoj na pontonu jednotlivé ve
dvojicich, ...

Zakladni plavecké dovednosti
UCit zaky popsanym zakladnim plaveckym
dovednostem.

- orientace ve vodé spojena s ponofenim a
potapénim: potopeni obli¢eje a postupné
otvirani oCi, pretoCeni ve vodé podél osy
téla, loveni pfedmétu z pfimérené hloubky,
proplouvani kruhy, atd.

- plavecka poloha — splyvani - spojena se
vznasenim ve vodé: splyvani v obou
polohach — na bfiSe, na zadech, nalehnuti
na hladinu v obou polohach, splyvani
s pomUckami, splyvani s dopomoci,
splyvani se zadrzenym dechem, splyvani
s vydechem do vody, vznaseni ve vodé
Vv nejruznéjsich polohach

- plavecké dychani: myti obliCeje s vydechem
do rukou, vydechy do hladiny, bublani do




vody, vydechy do vody spojené
s pohybovym ukolem, vydechy s potopenim
obliCeje, dlouhy postupny vydech, vydech
soucCasné usty i nosem, vydechy pfi
raznych typech pohybu

- Skoky a pady do vody: ze sedu, dfepu a
podiepu, ze stoje po nohach

Zvladnout jeden plavecky zpusob

Prsa - mit schopnost reagovat na pohyb jiného
plavce a mit schopnost dosahnout bfehu

z jakéhokoliv mista bazénu.

Vytvofit podminky pro zvladnuti ukold zakladni
plavecké vyuky spojené pfedevSim s pocitem
vody,

Plavecky styl prsa — prace nohou, dychani do vody
ruce, nohy — souhra, souhra s dychanim, hry,
potapéni, loveni pfedmétu, ...

Nacvik znakovych nohou a jednoduché obratky.
Plavani pod vodou

Loveni pfedmétu, podplavavani pontond,
spoluzakul, orientace pod vodou, hry

Naucit startovnim povelum a &innosti na startovni
povely, vytvofit podminky pro soutéZe a zavody.
Nacvik Sipky z vody, ze spodniho prvniho nebo
druhého schodku a spojeni s lovenim

Vodni polo — pravidla, hra, hazeni chytani, ...
Hry ve vodé — orientace ve vodé, obratnost,
koordinace, vytrvalost, ...

PfezkousSeni plaveckych dovednosti — 2x za Skolni
rok, splyvani, prsa, znak, plavani pod vodou
S vylovenim pfedmétu

Plavani v obleCeni — teplaky, volné tricko, dlouhé
kalhoty, ...

Seznamit zaky s bezpecnostnimi zasadami plavani
ve volné pfirodé.

Zvlada plavecky styl
prsa, dokaze se
potopit a vylovit
predmét




