PRILOHY



PRRILOHA 1

Vzor vyuéovacej hodiny v zakladnom plaveckom vycviku pobla Kalecika (1997)

Ciel hodiny:Oboznamit’ sa s vodnym prostredim.

Cas Cvikenie Metodicky postup

1 min 1. Uvodn&ag’ Vedenie deti k discipline
Nastup deti, pozdrav, a samostatnosti. Nait deti
inStrukcie o obsahu hodiny. | regulova vodu pri sprchovani.
Sprchovanie

5 min Rozcwvéenie a rozohriatie na) Jednoduché pohyby keéatin,
suchu. trupom, ako aj cwienia vSeobecne

rozvijajace.

25 min 2. Hlavn&ag’ V cvi¢ebnych tvaroch ako
Opakovanie hier a c#ni — | v ivodnej hodine.
vlacik, chédza bocianov, Deti stoja v kruhu okolo inStruktor
kac¢ky, husky a pod. fukanie | a napodobiuju predvadzané
horucej polievky, fukanie do ¢innosti. Cvienie sa vykonava
vody, zahdat’ pingpongové | naraz na povel inStruktora. Deti sa
lopticky, hry — na vodnika. | chytia za Zliabok bazénu v polohe
Vyskoky s podrepu, pady | na znaku a vilme kopu striedavo,
vpred v upaZzeni alebo paze vystreté predlaktie opreté
v predpazeni. Poskoky o hrany.
S obratom, zah#na
striekanim. Jednoduché
striedavé kopanie nohami pti
stene bazénu. Nacvik
spravneho drzania plavecke]
dosky. Nahéacky v plytkej
vode.

5 min 3. Zavergnacas’ Ucitel’ hodnoti jednotlivcov

Nastup deti, hodnotenie,
pozdrav, sprchovanie

a umyvanie, osusenie.

neposlusnych.

i celkovo pochvali alebo napomeni




PRRILOHA 2

Vzor vyuéovacej hodiny v zakladnom plaveckom vycviku pobla Kalecika (1997)

Ciel hodiny: Ponaranie, nacvik vznaSania a splyvania, plavaniedoskou, kopanie

nohami, skok do vody zo sedu na okraji i bazéna.

U

Cas Cvikenie Metodicky postup
1. Uvodnaiag’
5 min Nastup deti, pozdrav, Deti stoja v radoch pdd
informacie o obsahu hodiny.druzstiev.
5 min Rozcviovanie, rozohriatie
na suchu.
2. Hlavn&ag’
Skoky do vody zo sedu na| Deti sedia veth seba
okraji bazéna do plytkej a sk&u naraz na povel
vody. Kopanie nohami wcitel'a. S uchopenim za
v plytkej vode Vahu na zZliabok v polohe na znaku.
chrbte, na prsiach. Praca | Na prsiach s drzanim jedng
dolnych kortatin striedavo | rukou za Zliabok, druha
ako pri kraule s doskou opreta o stenu. Ukazka
25 min v rukach v splyvavej polohé a precvéovanie najprv na
na prsiach na kratku suchu, potom vo vode
vzdialenos. I s nadahtovacimi
prostriedkami. Opakovanie
V splyvavej polohe na i sirazivo, formou kto
znaku s dérazom na vystreté’alej. Nacvéova’ v plytkej
telo, doska pod hlavou, vode smerom k stene.
kopa’ striedavo nohami ako Jednotlivcom pomalia
pri znaku. v polohe na chrbte.
Hra nacervenych a bielych.
1. Zaverénacas
5 min Nastup deti, hodnotenie | Deti odvadzaju do Satni

pohybovychéinnosti

i disciplinovanosti.

inStruktori alebo rodia.




PRILOHA 3

Pohybové hry vo vode od Simoneka a Jursika

Hry na obozndmenie sa s vodnym prostredim

Nahanacky: vo vymedzenom prostredi sa chytaju jednotlivci ojcbe. Zachrana je

moZzna ponorenim do vody, prednozenith. at

Zahanana: dva rady cuwiencov postupuju proti sebe a striekaju rukami, ddacobrati je

vyradeny a musi opustpriestor.

Kaéky: cvicenci sa ponoria do vody po plecia a pohybuju pazaugaZeni skmo hore

a dolu.

Husky: deti sa odrézaju od dna bazéna do vysky a pritorarajd vystretymi pazami
o hladinu vody ako husi Kevzlietaju.

Koloto¢: cvi¢enci vytvoria kruh okolo veduceho, ktory drzi v &gk zd’ a pomalyiou
ot&a v smere kruhu. Tym nuti kazdého aby sa prdwdmponoril pod hladinu. Otanie
musi by pomalé. Cuwienec sa ponori pod vodu az v okamihul ka zd’ blizi k nemu.

Kosenie obilia: podobna hra ako kolatpale namiesto Zzrde pohybujéitel’ rukami ako

pri koseni obilia.

Hry na nacvik dychania

Horuca polievka: dieta naberie do spojenych dlani vodu, do ktorej flka d@o horucej

polievky.

Horlca kaSa:diefa sa ponori po bradu do vody a fukanim chladi hokagu.

Fukanie lopti¢iek: pred kazdé di@m polozime stolnotenisovu lopku alebo kaicku

z umelej hmoty, cwienec sa snazi fukanim zatimpgredmetto najl’alej.

Vodnik: deti sa ponoria pod hladinu a vypgagi bubliny nosom a ustami.



Pumpa: dvojice stoja oproti sebe, drzia sa za vystret&epastriedavo sa ponaraju pod

hladinu do drepu, vo vode vzdy vydychnu.

Rebrik: deti sa postavia do dvoch radov oproti sebe, uehiop za ruky utvoria dvojice —
rebrik, jeden cwienec za druhym sa postupne ponéraju a podliezdjofevé prigky
rebrika, pred kazdym ponorenim vdychnu a pod htadirody vydychnu.

Hry na nacvik splyvania

Mlynské koleso: parny pget deti sa uchopi v kruhu za vystreté paze, kazZinyp
cvicenec sa polozi na hladinu vody naznak, nohy smetajstredu kruhu, na povel sa

cely kruh cv€encov zane naraz t&it jednym smerom.

Rybi¢ky: dve deti oproti sebe maju spojené ruky, treti@ioh lezi, deti ho prevazaju.

Meduza: dieta vdychne, uvinene sa polozi na hladinu vody na prsia, paze reédol

korkatiny visia vd@ne dolu, hlavu predkloni.

Hribik: dieta zhlboka vdychne, urobi drep auchopi sa rukamikakena, hlavu

predkloni. Vztlakové sila vody vynesie ti#Zena hladinu.

Lietadlo: diefa sa nadychne, poloZi sa na vodu v prsiarskej polpaZze a nohy su od

seba a vystreté.

Podplavanie: dieta sa rozkréi a druhé po podplava ( obmena —¢eviie sa postavia do

tesného zastupu v stoji rozkrmo ).



Lokomotiva: cvi¢enie vo dvojiciach, prvy siahne do splyvavej polohy na prsia
vystretymi paZzami uchopi druhého @mca za boky, ten sa pohybuje po dne bazénu —

predstavuje lokomotivu.

Vytahovanie kotvy: dva rady cuiencov sa postavia proti sebe. Posledny z radlahsie
do splyvajucej polohy a predstavuje kotvu, ktortatrd v ulcke medzi sebou prahuju.

Potom sa cwenec zaradi do zastupu a nasledigtsi, az sa vSetci vystriedaju

Hry na orientéciu vo vode

Pretla¢anie hribika: deti taiia a obracaju vSetkymi smermi ¢gnca, ktory robi hribik.

Pocitanie prstov: dvojice, jedno dita sa ponori, otvoridha paita, kd’ko roztiahnutych

prstov mu druhé di@a ukazuje.

KotuP vpred avzad: cvi¢i sa v trojiciach, stredné di@ cvii, krajné mu poskytuja

dopomoc.

Boj jazdcov: hra vo dvojiciachfahSi z dvojice sadne obkrao partnerovi na plecia ,
predstavuje jazdca, jazdci sa snaZia vzajomne glimdvody, jazdec, ktory zostane ako

posledny na pleciach jetaz.

Vyhadzovanie zo strmdéia: cvi¢i sa vo dvojiciach. Prvy spoji ruky pred sebou,hgru
vlozi nohu do takto vytvoreného stritae chyti partnera za plecia, odrazi sa druhou nohou

od dna, cdenca mozno vyhodivzad alebo vpred.

Lovenie predmetu: witel’ka hodi do vody predmet ( puk ) a na povel hénaavsetci

hrada pod hladinou, wiazom je ten, kto prvy predmet vylovi.

Stojka na rukach: cvicenec sa ponori pod hladinu, oprie sa vystretymapaz dno

bazénu a snaZi sa zdviimibhy do stojky.
Skoky na nohy: napodoliova’ pozdrav vojaka, skt tlesknutim, napodobfizajaika.
Kufor: cvi¢enec po odraze skrnohy, objima si kolena a takto zbaleny padneattyy

Pad vzad schymo: cvicenec stoji chrbtom k vode, predkloni sa a uchopgasdenky (

vystreté kolend ), pomaly pada vzad do vody.



PRILOHA 4
Dotaznik pre Ziakov na I. stupni ZS

Mili Ziaci, dostal sa Vam do ruk dotaznik, ktory gmonymny. Prosim Vas
odpovedajte na otazkyo najpravdivejSie. Odpovede zakruzkujte, alebolpagvazenia

dopiste.

1. Kolko mas rokov?
2. Korlky ro¢nik navstevujes?
3. Som a4, ziak
b, ztha
4. Bojis sa vody?
a, ano ( pren?)
b, nie
C, niekedy
5. Vie$ sa ponotipod vodu s nagdtanim do pé?
a, ano, nerobi mi to problémy
b, ano, ale mam strach
c, nie
6. Vies skait do vody na nohy?
a, ano
b, nie
7. Ak ano (vies skéit do vody na nohy)
a, do hlbokej vody
b, do plytkej vody
8. Vies plava?
a, ano
b, nie
9. Ak nevies plavéachcel (a) by si sa naif'?
a, ano

b, nie



10. Ak vies plavd, ktot'a to nadil?
a, rodtia
b, witel' ZS
C, Sam som sa n&ili(a)
11.Vedia plavd tvoji rodicia?
Otec: a, ano Matleg:ano
b, nie b, nie
12.Casto plavas?
a, pravidelne ( kazdy tyzdesom raz vo vode )
b, nepravidelne ( niekedy raz za ty#deiekedy raz za mesiac )
c, zriedkavo ( len k& ma zoberu rodia plava’, alebo len v lete na
kupalisku )
d, vObec
13. Kd'ko metrov vies$ preplava
a,1lm-5m
b,5m—-10m
c,10m-20m
d,15m-20m
e,20m-25m
14. Aky spbsob plavania ovladas?
a, prsia
b, kraul
c, znak
d, motylik
e, ziadny
15. Vies splyvé? ( leZza na vode )
a, ano

b, nie



PRILOHA 5
Dotaznik pre witelov na |. stupni ZS

Véazeni witelia, obraciam sa na Vas s prosbou o vyplnertiéotdotaznika, ktory je
sttag’ou mojej diplomovej prace na tému , \@avanie plavania na |. stupni ZS
v Zlatomoraveckom okrese“. Dotaznik je anonymnyfarmacie z neho ziskané budu
pouzité iba na vypracovanie praktickegjsti mojej diplomovej prace. Preto Vas prosim

o jehoc¢o najpravdivejSie vyplnenie.

1. Pohlavie:
2. Paet rokov witel'skej praxe:
3. Uskutainuje sa na vaSej Skole plavecky vycvik?
a, ano
b, nie
4. V ktorom réniku prebieha plavecky vycvik?
a, v 1. réniku
b, v 2. ré&niku
c, v 3. r@éniku
d, vo 4. imiku
e, na ll. stupni ZS
5. Vo vyibe plavania vam vyhovuije:
a, forma kurzu
b, zaradena v tyzdennom rozvrhu
c, ind forma (aka?)
6. Ak forma kurzu, tak kK&o hodin
7. Ak je zaradeny v tyzdennom rozvrhu, takkio hodin v tyzdni?
8. Kto je cuiitelom plaveckého vycviku?
a, Wwitel' Tv
b, iny Wwitel’ Skoly
c, plavecki tréneri
d, niekto iny (‘a kto?)



9.

10.
11.

12.

Ktory plavecky spbésob vyuZivate na zdktam plaveckom vycviku?
a, prsia

b, kraul

c, znak

S kikymi Ziakmi pracuje jedencitel?

Organizujete po zakladnom plaveckom \Kie&j rozSirujuci vycvik?
a, ano

b, nie

Organizuje sa plavecky vycvik aj v tombdéu?
a, ano

b, nie



PRILOHA 6

Rozhovor s &iteP’mi |. stupna ZS

1. Aky dbévod Vas nutil k presunutiu zakladného plavéuk vycviku do Il. stufa
zS?

2. Myslite si, Ze to bolo vhodné?

3. Ked'Ze Ziaci absolvuju pobyt v Skole v prirode, nedmforhodné skombinov¥aho
s vyuwbou zakladného plaveckého vycviku?

4. Myslite si, Zze sa zmeni tah Ziakov kvode ak plavaniu po absolvovani
zékladného plaveckého vycviku?

5. Myslite si, Zze ZiaciahSie prekonavaju svoj strach z vody a plavaniay&sich
ro¢nikov ZS.



