GYMNAZIUM SV. ANDREJA RUZOMBEROK, ANDREJA HLINKU 5, RBK.

Zdokonal’ovaci plavecky vvcvik

Ucebné osnovy predmetu Stvorro¢nej a osemrocnej formy Studia

Nazov predmetu: Zdokonal'ovaci plavecky vycvik
Casovy rozsah vyucby: 5 dni po 3 hodiny — spolu

15 vyu¢. hodin
Skola Gymnazium sv. Andreja v Ruzomberku,

Nam. A. Hlinku €. 5, 034 50, Ruzomberok

Kod a nazov Studijného 79025 — gymnazium (od 2009/2010)

odboru 7902 J — gymnézium (od 2012/2013)
Stupen vzdelania ISCED 3A

Dlzka §tidia 8 rokov

Forma studia denna

Vyucovaci jazyk Slovensky jazyk

ZUCASTNENE TRIEDY:

Kvinta, 1.A, 1.B

TERMIN: marec

ZUCASTNENI PEDAGOGICKI PRACOVNICI:

Mgr. Anton Heins - inStruktor
Mgr. Martin Bobrik - Veduci kurzu
Plavecki instruktori - podl’a poctu prihlasenych ziakov.

Zahajenie kurzu:  Kazdy den pred budovou skoly GSA
Ukoncenie kurzu: Kazdy den pred budovou Skoly GSA

Plavanie ma nezastupite'nit ulohu pri formovani vSestranné¢ho rozvoja
Cloveka. Jeho uloha a vyznam by sa nemali podcenovat’. Plavanie nam upeviuje
zdravie: pOsobi na srdcovo-cievny systém, na dychaci systém, na nervovu
sustavu. Pomaha ndm k spravnemu drZaniu tela, otuZuje nas. PGsobi na nase
vol'ové vlastnosti, formuje nasu odvahu, vytrvalost. Zaroven vodné prostredie
poOsobi relaxujucim vplyvom na svalstvo a pohybovy aparat. Nezabtidajme na
otuzovanie vo vodnom prostredi. Nesmieme zabudat' na psychohygienicku
stranku plavania pri ktorej dochadza k uvol'neniu, oddychu, pookriatiu tela i

ducha.



VYCHOVNO-VZDELAVACIE FORMY:
- prednaska
- DVD projekcia
- prakticka ¢innost’
- Sportové aktivity

UCEBNE POMOCKY
- DVD - plavanie
- menny zoznam ziakov tried
- zoSit, pero, ceruzka, guma, fixy, vykresy
- pistalka, stopky
- lekarnicka

OSOBNE POTREBY STUDENTA
Plavky, uterak, osuska, plavecké okuliare, ndhradné tricko, hygienické
potreby, hrebeni, mydlo, karticka poistenca.

ROZDELENIE PLAVECKYCH SKUPIN:

Prvy den podla poctu prihlasenych ziakov. Minimalne tri skupiny.

Zdokonal'ovaci plavecky vycvik

Pocas celého vycviku budu pedagogicki pracovnici — inStruktori a plavcici-
inStruktori viest’ vychovno-vycvikovy proces metodou osobného prikladu.

Obsahovy Standard: zasady spravania sa pri a V bazéne - vo vodnom prostredi,
plaveckd vystroj — vyzbroj, plaveckd terminologia, hry vo vode, ponaranie
a orientdcia vo vodnom prostredi, jednoduché skoky do vody, splyvanie na
mieste a v pohybe, dychanie do vody, potapanie, lovenie predmetov z vody,
Startovy skok, plavecky sposob prsia, kraul, znak, jednoduché obratky,
potapanie. ZdatnejSi: plavecky spdsob motylik, kotil'ova obratka, plutvove
plavanie a potapanie s dychacou hadickou, vodné pdlo, hry s loptami, preteky.

Vychovnovzdelavaci ciel’: rozvoj silovo-vytrvalostnych schopnosti, osvojenie
si terminologie plaveckych Sportov, koordindcia pohybov vo vodnom prostredi,
vytvéranie dynamického stereotypu, motorické ucenie, otuzovanie, emotivnost’,
sutazivost, rozvoj zmyslu pre zodpovednost, poOsobenie na kinesteticko-
diferenciacnu schopnost’, vplyv na vol'ové vlastnosti Ziaka.



Vykonovy Standard: Ziak vie zésady spravania sa pri av bazéne, pozna
plaveckl vystroj, ovlada plavecku terminologiu, hry vo vode, vie dychat' do
vody, zakladné postavenie tela a koncatin pri splyvani v pokoji aj v pohybe,
splyva, vie skoCit do vody, orientovat sa vo vodnom prostredi, ponorit
a vylovit’ predmet, vie sa potapat’ a skocit’ Startovy skok, ovlada 2 plavecké
sposoby a jednoduché obratky, pretekd. Zdatnej$i vie 4 plavecké sposoby
a kotul'ové obratky, vie pouzit’ plutvy na potapanie a plavanie s dychacou
hadickou, vie zaklady vodného pola, rad preteka.

Miesto konania: Gothal — Liptovska Osada
Termin: marec

Zucastneni pedagogicki pracovnici a in§truktori:
Mgr. Martin Bobrik - veduci kurzu, inStruktor
Mgr. Anton Heins - inStruktor

Plavecki - inStruktori

Zucastnené triedy: Kvinta, 1.A, 1.B Celkovo ziakov 35

Rezim a ¢asové rozdelenie dia.

9:15 - zraz Studentov pre GSA, kontrola dochadzky.

9:30 — odchod autobusom do Liptovskej Osady

10:00- vstup ziakov do priestoru plavarne Gothal

10:05 — organizécia plaveckého kurzu

12:00 - ukoncenie kurz a opustenie bazéna

12:05 — suSenie, prezliekanie

12:30 - odchod autobusom smer GSA

12:50 - rozchod ziakov pred GSA

Ziakov v prvy den rozdelime do skupin podla momentalnej plavecke;
vykonnosti a zdatnosti. Hlavné delenie je na plavcov a neplavcov.

1.skupina (vyborni plavci)

2.skupina (dobri plavci )

3.skupina (neplavci, ale s miernymi zakladmi plavania)
4. skupina (neplavci)

ZDOKONALOVACI PLAVECKY VYCVIK



UCIVO HODINA Spol
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 u

I. Uvodna &ast’ 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20

I1. Pripravna ¢ast’ 8 4 4 4 4 4 4 4 4 4 44

I11. Hlavna Cast’ 32 32 32 32 32 32 32 32 28 7 321

A./ Osvojenie pohyb. ¢inn. - 29 25 27 30 30 32 32 28 5 238

1. Suhra prace dolnych koncatin + 10 5 3 + + + 18

s dychanim , s doskou (4x25 m)

2.Suhra préce pazi s dychanim, + 15 8 3 + + + + + 26

s doskou ( 4 x 25 m ) odstranov.

nedostatkov

3..Zdokonal'ovanie sthry + + 16 10 3 + + + + 29

plaveckych sposobov P.K,Z

4.Orientacia vo vode. Lovenie 5 10 5 + 20

predmetov v hlbokej vode so

skokom. Plavanie na vzdialenost’

5. Stafetové sutaze. Plavanie na 8 5 + 7 10 7 37

,.pyramidy* (25-50-100-50-25 m)

6. Zdokonalovanie sthry P,K,Zn, | + + + + + 12 + + + + 12

SZn, ( 100 m Gseky-2 série )

7. Zakladné plavecké obratky + + 10 10 + + 20

8. Plavanie pod vodou. + + 5 10 15

9. Dopomoc unavenému plavcovi 5 + + 5

v dvojici, Vv trojici. Ukazka 8 + 8

zachrany topiaceho

10. Startovy skok + + + + + + + 10 |+ + 10

11. Prenasanie a tah predmetov + 8 8

12. PInenie podmienok + + + + + + + + 10 10 20

Standard“ podl'a ro¢nikov*

13. Vystupné testy. Hry vo vode. | 6 + + + + + + + + 5 11

B/ ROZVOJ + + + + + + + + + +

KOORDINACNYCH

SCHOPNOSTI

C/ TEORETICKE POZNATKY | + + + + + + + + + + 25

(Vid standardy SS podla

ro¢nikov)

D) VYCHOVNE POSOBENIE | + + + + + + + + + + 13

( Standardy 1998 )

E)KONTROLA 19 +

A HODNOTENIE

- Vstupné testy + + + + + 25 25

- Vystupné testy ( Standardy )

IV. ZAVERECNA CAST 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20
Spolu 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 400

POZNAMKA:

Casovii minutaz celého planu, i konkrétnej vyucovacej jednotky je potrebné chapat iba ako orientatnu
pomocku s cielom, ktoré ucivo sa na tej-ktorej hodine ma preberat. Ostatné zalezi na pedagogickom
majstrovstve ucitel’a a na individualnej vykonnosti Ziakov.

Mgr. Martin Bobrik  veduci kurzu.




