Vzdélavaci oblast : Volitelny predmét— Clovék a zdravi
Vyuc€ovaci predmet: Plavani

Charakteristika predmétu:

Vzdélavaci obsah: }
Zakladem vzdélavaciho obsahu volitelného pfedmétu Plavani je vzdélavaci obsah vzdélavaciho oblasti z RVP Clovék a zdravi,
vzdélavaciho oboru Télesna vychova pro 2. stupern.

Casova dotace:

6. ro¢nik — 2 hodiny
7. roénik — 2 hodiny
8. ro¢nik — 2 hodiny
9. ro¢nik — 2 hodiny

Cil vyu€ovaciho predmétu:
Vzdeélavani v této vzdélavaci oblasti sméfuje k utvafeni a rozvijeni klicovych kompetenci zaku tim, ze vede zaky k:

« propojovani zdravi a zdravych mezilidskych vztaht se zakladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnim usilim atd.
« aktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné prospésnych €innosti ve Skole i v obci

Organizace vyuky:

Vyuka probiha v plaveckém arealu, na plavecky vycvik a z vycviku jsou zaci dopravovani pod dohledem vyucujicich. V pfipadé,
Ze se jedna o 1. vyu€ovaci hodinu, zaci se schazeji s vyucujicim u plaveckého arealu, v pfipadé, Ze se jedna o koncovou hodinu,
Zaci odchazeji po skonceni vyuky domd sami (vzdy jsou na tuto skute€nost pisemné zakonni zastupci zaku upozornéni na pocatku
Skolniho roku a daji k ni souhlas svym podpisem). Vycviku v bazénu je rovnéz pfitomen alespon jeden z trenéru basketbalu.

Vychovné a vzdélavaci strategie pro rozvoj kompetenci zaku
_- Vviz povinny vyuc€ovaci pfedmét Télesna vychova

Prirezova témata

- viz povinny vyucovaci pfedmét Télesna vychova
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Vzdélavaci obsah vyucovaciho predmétu Plavani

Ocekavané vystupy z RVP: zak
CINNOSTI OVLIVNUJICi ZDRAVI
» aktivné vstupuje do organizace svého pohybového reZzimu, nékteré pohybové &innosti zafazuje pravidelné a s konkrétnim
ucelem
» usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny rozvojovy program
» samostatné se pfipravi pfed pohybovou cinnosti a ukondi ji ve shodé s hlavni innosti -zatézovanymi svaly

Ucivo
« vyznam pohybu pro zdravi - rekreacni a vykonnostni sport, sport divek a chlapci
« zdravotné orientovana zdatnost - rozvoj ZOZ, kondi¢ni programy, manipulace se zatizenim

« prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci - prapravna, kompenzaéni, vyrovnavaci, relaxac¢ni a jina
zdravotné zamérena cviceni

« hygiena a bezpecnost pfi pohybovych €innostech

CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

» zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady osvojované pohybové dovednosti a tvofivé je aplikuje ve hie, soutézi, pfi
rekreacnich ¢innostech

» posoudi provedeni osvojované pohybové €innosti, oznaci zjevné nedostatky a jejich mozné pficiny

Udivo

D Ivv'afotn!étovéno: QOdrazky a
. plavani - hygiena plavani, adaptace na vodni prostfedi, zakladni plavecké dovednosti, jeden plavecky zplsob (plavecka islovani

technika), prvky sebezachrany a dopomoci tonoucimu
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6. ro¢nik

7. ro¢nik

8. ro¢nik

9. ro¢nik

ZARI

organizace hodin,

hygienické navyky,

hygienické navyky,

kontrola hygienickych navyki,hry,

., hygiena, hry ve vodg, hry ve vodg, zachrana tonouciho,
RIJEN hry ve vodg, splyvani, opak.stylu kraul,znak opak. stylu kraul,znak,prsa
nacvik dychani do vody dychani do vody
skoky do vody
hry pod vodou, technika kraulu rozlozené- oprava nacvik kotoulové obratky, zdokonaleni obratky,individualni
dychani do vody, chyb startovni skok, vybér zpuisobu obratky s ohledem
LISTOPAD splyvani, startovni skok nécvik stylu prsa- rozlozeng na zvladnuti techniky

potapéni-oteviené oci

PROSINEC

splyvani,

nacvik kraulu-rozlozeng,
nacvik dychani u kraulu
startovni skok-nacvik

obratka-rychlost,
plavani pod vodou,
kraul-prodluzovani traté

procviceni stylu prsa-diraz na
rytmus dychani,oprava chyb /Sikmy
stiih/,

prsai'ska obratka

prupravna cviceni ke stylu
motylek,

kompenzace znak,
pravidla zavodniho plavani

LEDEN

kraul- zdokonalovani stylu,rytmus dychani,
nacvik obratky

orientace ve vodé i pod vodou,
vytrvalost-prodluzovani traté u
kraulu,

zachrana tonouciho

obratnost ve vodé-vinéni,plavani
pod vodou,
pravidla vodniho pola

nacvik stylu motylek/delfin/,
nacvik dychani-rytmus,
zvladnuti 50 m motylek

UNOR

50 m volny zptsob,
nacvik stylu znak- rozlozené,
technika obratky u znaku, startovni skok

zdokonaleni stylu znak-plynulost
pohybu pazi,nohou,oprava chyb

zdokonaleni stylu prsa-rytmus
dychani s ohledem na prodluzovani
traté,

zachrana tonouciho-navik

skoky do vody,
polohové stafety,
zvySovani rychlosti plavani

BREZEN

orientace ve vodé i pod vodou,cvigeni obratnosti,

zdokonaleni stylu kraul,znak

cviéeni obratnosti,
kotouly,obraty kolem podéIné i
pticné osy téla,

kraul- prodluzovani délky traté

stafetové soutéze-kraul,znak,prsa,
kratké traté- rytmus dychani,
zvySovani rychlosti plavani

zvladnuti dlouhych trati / kraul,
znak , prsa /

diraz na styl a spravny rytmus
dychani

DUBEN

skoky do vody,

zdokonaleni startovniho skoku,
kraul,znak-procviceni,

plavani pod vodou

kraul,znak-prodluzovani traté,
duiraz na techniku a spravné
dychani,

obratnost ve vodé

obratka-zdokonaleni
vytrvalostni plavani s ohledem na
kondici

oprava chyb — vnimani a rozliseni
chyb,
samostatné organizovani soutéze

KVETEN

zdokonalovani stylu kraul,znak
obratnostni cviéeni,
méfeni 100 m

cvieni rychlosti- Stafety na kratké
traté,

opakovani start.skokt,obratky,
méfeni 100 m

oprava chyb u stylu kraul,znak,prsa,
individualni zdokonaleni stylt,
méfeni 100m

individualni procviCovani styld,
soutéze dovednosti,
zaveérecné meéteni

CERVEN
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