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Hana Moftinglova — plavecka vyuka

U¢ivo predplavecké vyuky

Ugivo je uréeno détem ve véku 3 - 7 let. (MS, 1.tiida)

1. Hygiena plavani - vstépovat détem zékladni hygienické navyky a zasady :
- vybaveni déti na vyuku plavani, zakladni hygiena pied vstupem do bazénu
- sprchovani a otuZovani, suseni
- smluvené signaly pro dorozumivani v prostfedi bazénu
- zéasady bezpecnosti pii vyuce a pii pohybu v aredlu bazénu

2. Adaptace na vodni prostfedi - formou her postupné a nendsiln¢ adaptovat déti
na vodni prostedi, ucit déti nebat se vody. Postupné ziskavat davéru v instruktora
plavani, podporovat pfirozeny pohyb ve vodé — chlizi, napodobivou chiizi, napodobivé
¢innosti — lezeni, poskoky, béh, honicky v mélké vodé.

3. Zakladni plavecké dovednosti - ucit déti popsanym zidkladnim plaveckym
dovednostem
- potapéni a orientace ve vod¢ - spojend s ponofenim a potapénim, myti

obli¢eje, potopeni obliceje a postupné otevirdni oci, loveni predméti
s pfimétené hloubky, sjizdéni ze skluzavky atd.

- plavecka poloha — splyvani - vznaSeni ve vodé, splyvani v poloze na bfise,
nalehnuti na hladinu v poloze na bfiSe, splyvani s pomickami, splyvani
s dopomoci, splyvani se zadrzenym dechem atd.

- dychani do vody - myti obliceje s vydechem do rukou, vydechy do hladiny,
bublani do vody, vydechy do vody spojené s pohybovym tukolem, vydechy
s potopenim obliceje, dlouhy postupny vydech, vydechy pii riznych typech
pohybu, opakovany vydech do vody, rytmické dychani

- skoky a pady do vody - prosté skoky a pady do vody z nizkych poloh —
ze sedu, ze diepu a podfepu, ze stoje po nohdch, pady a skoky z velkych
pomtcek na hladiné s dopomoci

- ziskavani pocitu pro vodu — malovani ve vod¢, tleskani do vody, zmé&ny sméru
pohybu, zrychleni a zpomaleni

- usmériovani pfirozenych pohybt ve vod¢ / kopani a hrabani / do zdkladnich
plaveckych dovednosti — prsové ruce — malovani sluni¢ek, prsové nohy —
krouzky, znakové a kraulové kopani nohama a hrabavé pohyby rukou

4. Zakladni metoda - metoda komplexni.
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