MESTSKY PLAVECKY KLUB PRIEVIDZA

Plavaren Sama Chavll’xpku 12A, 971 01 Prievidza
tel: 0905 271 087, ICO: 0062 5621,

e-mail: mpkprievidza@gmail.com
fb: mestsky plavecky klub prievidza

UCEBNY PLAN ZAKLADNEHO PLAVECKEHO VYCVIKU ZPV PRE ZIAKOV
ZAKLADNEJ SKOLY |. STUPEN

Pod vedenim kvalifikovanych trénerov Mestského plaveckého klubu.

( pocet hodin sa méZe prisposobovat’ potrebam $koly, nasledne na to sa upravuje vyucba
plavania)

ZPV nadvéazuje na plavecku pripravu 5-6 roénych deti z materskych 3kél. Kde sa deti,
oboznamovali s vodou pomocou hier, ucili sa splyvat s doskami, popripade skoky do vody.

PLAVANIE

KOMPETENCIA:
Ziak - plavec — dokaze preplavat technicky spravne 25 m jednym plaveckym spésobom.

VYKONOVY STANDARD
= vediet spravne vykonat a prakticky ukazat zakladné plavecké pohyby zo zvoleného
plaveckého spdsobu v plaveckom bazéne,
= vediet pomenovat a popisat zakladné obratky pri zvolenom plaveckom spésobe,
= vediet vysvetlit zakladné pravidla plaveckych pretekov,
= vediet spravne pouZzivat plavecké okuliare a nadlahovacie pomocky.

OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:
= zakladné poznatky o TC,
= zakladné hygienické pravidla, otuzovanie, disciplina,
= technika plaveckych spésobov ,
= bezpecnost, urazova zabrana, uvedomela pomoc v nudzi,
= zdravotny vyznam plavania,
= plavanie v Zivotnom Style su¢asného Cloveka,
= vedenie rozcvicenia na suchu pred plavanim ,
= zakladna terminoldgia, nazvy plaveckych spdsobov,


mailto:mpkprievidza@gmail.com

plavecky vystroj, priprava a starostlivost’ o vystroj, bezpecnost pri plavani a pohybe
v bazénovych a vedlajSich priestoroch,
zakladné pravidla Ziackych plaveckych pretekov.

Za pomoci tychto vedomosti, zruénosti a schopnosti v priebehu vyuCovacieho procesu

predpokladame vytvorenie postojov u Ziakov.

Postoje:

emotivnostou vodného prostredia ziskat trvaly pozitivny vztah k plavaniu v bazéne
a aj v prirode ( pod dozorom ),

mat trvaly vztah k plaveckym a inym vodnym Sportom,

v pravidelnej pohybovo-rekreacnej €innosti vyuzivat plavanie,

mat’ pozitivny vztah k ostatnym u€astnikom vykonavajucim plavecké aktivity.

Zruénosti a schopnosti:

Obsah zakladného plaveckého nacviku : 10 vyuéovacich hodin

1.

Skoky do vody vo velkej miere prispdsobuju na ziskanie pocitu vo vode a istotu vo
vodnom prostredi. Skusenosti o pdsobeni fyzikalnych zakonitosti vo vode v réznych
variaciach, s obratmi a podobne. Upevhuju a rozvijaju volové vlastnosti —
rozhodnost, odvahu, sebaistotu. Skoky do vody na nohy z okraja bazénu, (orientacia
vo vode).

Ponaranie - deti spoznavaju pdsobenie vodného prostredia, vztlaku vody,
zadrziavanie vody, vydychovanie do vody. Nielen v nizkej vode, ale aj v hlbokej vode
s otvorenymi o€ami — kvoli orientacii.

Dychanie - spravne dychanie pri konkréthnom plaveckom spésobe. Dychanie
s otacanim hlavy na stranu alebo dvihanie hlavy. Pravidelny nadych nad hladinu
a vydych do vody.

Splyvanie a vznasanie — zakladny pohyb vo vode. Kra€anie vo vode — spoznavanie
bazénu a vody — nadlah&ovanie. Nacvik hribika, lovenie pukov, ponaranie. Osvojenie
zakladov technickej plavania.

Plavecky zaber - pohyb prsiarske ruky, prsiarske nohy /pouzitie dosky/
Zdokonalovanie prsiarskych ruk a nbéh. Pouzitie dosky - suhra pohybov.
Zdokonalovanie plaveckého spbésobu P, dychanie. Nacvik prace dolnych kon¢atin pri
plaveckom spdsobe K s pouzitim dosky, nacvik prace hornych koncatin v splyvanej
polohe - tvar vo vode. Zdokonalovanie P a K aj s nadychom na jednu stranu
a vydychom do vody. Zdokonalovanie P a K, nacvik obratky P, K. Skoky do vody na
nohy, Startovy skok. Nacvik plaveckého spbésobu Z - s doskou &innost ndh, bez dosky
praca ruk. Zdokonalovanie K, P, Z, obratky a Startovy skok.

Suat'az na preplavanu vzdialenost’ v metroch v roznych plaveckych spoésoboch.

Poznémky:

Pomécky: plavky, osuska, $lapky, plavecka Ciapka, okuliare ( nie st povinne)



CviCenia na suchu sa vyuZzivaju len chvilu, pred vstupom do bazénu sa Ziaci osprchuju.

Vyuéovanie prebieha v jednohodinovych vyudovacich blokoch denne. Ziakov si po prvom

dni rozdelime podfa plaveckych schopnosti.

Poucenie o bezpeénosti: Ziaci boli poucni o bezpeénosti a spravani sa na ZPV v $kole

a tiez ich pouc¢ime priamo na mieste.

Ucebny plan prispésobime pohybovym plaveckym schopnostiam. Nie je presne uréeny pre

kazdého Ziaka. Predpokladame, Ze si niektori Ziaci osvoja za 10 hodinovy ZPV len jeden

plavecky spésob.

Technika plaveckych spésobov:

PRSIA

poloha mierne 8ikma, hlava je najvyssie, plecia pri hladine,

pohyb néh — nohy za¢iname krcit zo splyvavej polohy. Kolena mierne roztvarame nabok,
Spicky chodidiel smeruju vzad. Krazivym pohybom nohy zrazime k sebe. Odraz sa robi
vnutornou stranou nohy a chodidlom.

pohyb pazi zo splyvavej polohy — vystreté paze zaliname zaberat’ vyto€enymi dlafiami
dolu von a postupne kréime predlaktie v laktovom kibe — zaber (odtlaganie vody), dlane
sa pohybuju pod telom a do splyvavej polohy ich vystierame,

dychanie — vdych robime so zaberom pazi, vydych pri pohybe pazi dopredu,

suhra — zabery pazi a nbh sa striedaju, po zabere pazami nasleduje zaber nbh — zabery
na seba nadvazuju,

chyby — nevytoéené chodidla, prili§ velké kréenie ndh v kolennom kibe pod telom, krivy
strih, hladenie vody paZami, zaber pazami az za uroven pliec. Su¢asny zaber pazi a noh.

KRAUL

poloha je takmer vodorovna, hrudnik mierne prehnuty, tvar je vo vode,

pohyb néh je striedavy, uvolheny, Spicky ndh su vytoéené do vnutra, paty smeruju od
seba, nohy kmitaju hore a dole — rozsah pohybov je 30 — 50 cm. Pohyb vychadza
z bedrového kibu pod hladinou uvolnene (nekopeme nad hladinou a nespliechame).
pohyb paZi je striedavy. PaZze sa zasuvaju do vody postupne — prsty, predlaktie, laket
a ramena.

zaber je pod telom, paza sa postupne ohne v lakti az do uhla 90° — pritahujeme sa

a odtlatame. Z vody vytahujeme najskér laket a to sa opakuje striedavo.
dychanie sa zac¢ina miernym natoCenim hlavy na zaciatku prenasania paze vpred na
jednu stranu — kratky nadych,

suhra nbh a paZi na jedno tempo je 6 kopov — Sestdoby kraul,
chyby — chodidla nie st uvolnené, nohy vykonavaju pohyb v kolennom kibe, striekanie
vody, paze su vystreté, zly pohyb pazou pod vodou.



Zakladna obrdtka — po dosiahnuti okraja bazénu

Pri PS kraul dotyk steny jednou rukou pri PS prsia dotyk dvomi rukami a to tak, ze
dosiahneme na stenu bazénu a skréime nohy pod telo a otoime sa o 180° do smeru
plavania, predtym sa nadychneme a nasadime tempo kraul alebo prsia.

Poznamka:

Najskor si Ziakov rozdelime do dvoch skupin podla toho, ¢i vedia plavat, ¢i uz boli v bazéne
a Ci sa neboja vody. Podla toho méZeme plan zakladného vycviku prispdésobit. Ak sa vSak
u niektorych Ziakov preukaze pocas prvého dria, Ze nie su niektori dobre zaradeni ur¢ime po
prvom dni preradenie do inej skupiny.

Cvicenia pocas vycviku

Kratke rozcvicenie

— kruZenie HK (vpred, vzad, Celne, v stoji aj v predklone), uvolnenie zapastia,

— vypon na 3pi¢ky, horné koncatiny vytiahnut’ ¢o najvy3Sie (poloha splyvania),

— v predklone praca pazi pri plaveckom spbsobe P

— v sede praca DK - pritiahnutie néh, kolena od seba, nohy — vytocit ako fajky — kopnutie,

— precvi€enie o stenu — domaca uloha, kontrola.

Cvicenia v bazéne

- sed na okraji bazénu a Spliechanie — nohy, ruky aj naraz,

- sed na okraji bazénu a nacvi¢ujeme pracu DK pri P,

- ponaranie v bazéne a dychanie do vody,

- hra na zraloka a na tigra (kedykolvek), pri vstupe do bazénu ako aj pri vychadzani
nepouzivame vobec rebrik (naucit’ ziakov vychadzat' z vody cez okraj bazénu,

- precviCovanie splyvania na Sirku bazénu — jednu nohu pokr¢, nadychnut’ sa, ponorit sa
a obidvomi nohami odraz od steny ( celé telo je vo vode vystreté),

- skakanie do vody na nohy v obmenach — odstranenie strachu u deti,

- delfinie skoky odrazy z dna bazénu.

Nacvik plaveckého spésobu PRSIA

- prsiarske ruky - z polohy splyvania praca ruk — na Sirku, slabSia skupina kra¢anie vo
vode a naznaduje pracu ruk,

- prsiarske nohy — z polohy splyvania, ruky vystreté /aj s kolesom okolo krku ako sal/,

- tiez sa daju nacviCovat v polohe znak so zlozenym kolesom okolo krku alebo s doskou,

- suhra pohybov ruky aj nohy z polohy splyvavej,

- zdokonalovanie P,

- nacvik obratky,

- lepsi Ziaci na pokyn budu plavat na dizku bazénu.



Nacvik plaveckého spésobu KRAUL

Kraulové nohy s doskou alebo bez dosky po&as splyvania,

Kraulové ruky v splyvavej polohe,

Kraulové nohy aj ruky s tvarou vo vode po nadychu,

plavecky spbésob K s nadychom na jednu stranu a vydychom do vody,

zdokonalovanie a plavanie na dizku bazénu.

Nacvik plaveckého spésobu ZNAK

nacvik néh v polohe znak s doskou v krénej oblasti na chrbte,
nacvik ruk v polohe znak na chrbte, spravne nato¢enie ruky mali¢kovou stranou do vody,
suhra pohybov - praca ruk a néh, prehnutie v panvovej oblasti.



MESTSKY PLAVECKY KLUB PRIEVIDZA

Plavaren Sama Chavll’xpku 12A, 971 01 Prievidza
tel: 0905 271 087, ICO: 0062 5621,

e-mail: mpkprievidza@gmail.com
fb: mestsky plavecky klub prievidza

UCEBNY PLAN ZDOKONALOVACIEHO PLAVECKEHO VYCVIKU PRE ZIAKOV
ILSTUPNA ZAKLADNEJ SKOLY

Pod vedenim kvalifikovanych trénerov Mestského plaveckého klubu.

( pocet hodin sa moZze prisposobovat’ potrebam $koly, nasledne na to sa upravuje vyucba
plavania)

PLAVANIE

KOMPETENCIA:
Ziak - plavec — dokaze preplavat technicky spravne s prislusnym Startovym skokom a
obratkou 100 m jednym plaveckym spOsobom.
VYKONOVY STANDARD
= vediet spravne vykonat a prakticky ukazat zakladné plavecké pohyby zo zvoleného
plaveckého spbsobu v plaveckom bazéne,
= vediet pomenovat’ a popisat zakladné obratky pri zvolenom plaveckom spdsobe,
« vediet vysvetlit zakladné pravidla plaveckych pretekov,
= vediet spravne pouzivat plavecké okuliare a nadfahcovacie pomécky.

OBSAHOVY STANDARD
Vedomosti:
= zakladné poznatky o TC,
= zakladné hygienické pravidla, otuzovanie, disciplina,
= technika plaveckych spdsobov ,
= bezpec€nost, Urazova zabrana, uvedomela pomoc v nudzi,
= zdravotny vyznam plavania,
= plavanie v Zivothom Style su€asného Cloveka,
= vedenie rozcvi€enia na suchu pred plavanim ,
= zakladna terminoldgia, nazvy plaveckych spdsobov,
= plavecky vystroj, priprava a starostlivost o vystroj, bezpecnost’ pri plavani a pohybe
v bazénovych a vedlajSich priestoroch,
= zakladné pravidla Ziackych plaveckych pretekov.
Za pomoci tychto vedomosti, zruénosti a schopnosti v priebehu vyuCovacieho procesu
predpokladame vytvorenie postojov u Ziakov.
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Postoje:
= emotivnostou vodného prostredia ziskat trvaly pozitivny vztah k plavaniu v bazéne
a aj v prirode ( pod dozorom ),
= mat trvaly vztah k plaveckym a inym vodnym Sportom,
= v pravidelnej pohybovo-rekreacnej €innosti vyuzivat plavanie,
= mat pozitivny vztah k ostatnym ucastnikom vykonavajucim plavecké aktivity.

2.
Zruénosti a schopnosti:
Obsah zdokonalovacieho plaveckého vycviku : 10 vyu€ovacich hodin

1. Kra€anie vo vode — spoznavanie bazénu — nadfahCovanie. Lovenie pukov, ponaranie,

vydychovanie do vody, skok do vody na nohy z okraja bazénu, (orientacia vo vode). Odrazy

z dna bazénu — delfinie skoky, splyvanie.

2. Zdokonalovanie splyvania, prsiarske ruky, prsiarske nohy /pouzitie dosky/.

3. Zdokonalovanie prsiarskych rik a néh. Suhra pohybov.

4. Zdokonalovanie plaveckého spdsobu P, dychanie. Precvi¢enie prace dolnych konc&atin pri
plaveckom spdsobe K s pouzitim dosky, nacvik prace hornych kon¢atin v splyvanej polohe
- tvar vo vode.

5. Zdokonalovanie prace dolnych kon¢atin pri plaveckom spdsobe K bez pouZitia dosky,
nacvik prace hornych koncatin v splyvanej polohe - dychanie.

6. Zdokonalovanie P a K aj s nadychom na jednu stranu a vydychom do vody.

7. Zdokonalovanie P a K, nacvik obratky P. Skoky do vody na nohy, Startovy skok.

8. Nacvik plaveckého spdsobu Z - s doskou €innost néh, bez dosky praca ruk.

9. Zdokonalovanie K, P, Z, obratky a Startovy skok.

10. Sutaz Ziakov réznymi plaveckymi spOsobmi, Stafetové sutaze.

Poznamky:
Pomécky: plavky, plavecka Ciapka, osuska, Slapky okuliare nie st povinne.
Cvi¢enia na suchu sa vyuZivaju len chvilu. Pred vstupom do bazénu sa Ziaci osprchuju.

Vyucéovanie prebieha v jednohodinovych vyudovacich blokoch denne. Ziakov si po prvom dni
rozdelime podla plaveckych schopnosti.

Poucenie o bezpecnosti: Ziaci boli poucni o bezpecnosti a spravani sa na ZPV v Skole
a tieZ ich poucime priamo na mieste.

Ucebny plan prispb6sobime pohybovym plaveckym schopnostiam. Nie je presne uréeny pre
kazdého Ziaka.



Technika plaveckych spésobov:

PRSIA
poloha mierne Sikma, hlava je najvys$Sie, plecia pri hladine,

- pohyb néh — nohy zaciname kr€it zo splyvavej polohy. Kolena mierne roztvarame nabok,
$picky chodidiel smeruju vzad. Krazivym pohybom nohy zrazime k sebe. Odraz sa robi
vnutornou stranou nohy a chodidlom.

- pohyb pazi zo splyvavej polohy — vystreté paze zaCiname zaberat vyto€enymi dlafiami
dolu von a postupne kréime predlaktie v laktovom kibe — zaber (odtlaganie vody), dlane
sa pohybuju pod telom a do splyvavej polohy ich vystierame,

- dychanie — vdych robime so zaberom pazi, vydych pri pohybe pazi dopredu,

- suhra — zabery pazi a ndh sa striedaju, po zabere pazami nasleduje zaber néh — zabery
na seba nadvazuju,

- chyby — nevyto&ené chodidla, prili§ velké kréenie néh v kolennom kibe pod telom, krivy
strih, hladenie vody pazami, zaber pazami az za uroven pliec. Su¢asny zaber pazi a noh.

KRAUL

— poloha je takmer vodorovna, hrudnik mierne prehnuty, tvar je vo vode,

— pohyb nbh je striedavy, uvolneny, Spicky néh su vyto€ené do vnutra, paty smeruju od
seba, nohy kmitaju hore a dole — rozsah pohybov je 30 — 50 cm. Pohyb vychadza
z bedrového kibu pod hladinou uvolnene (nekopeme nad hladinou a nespliechame).

— pohyb pazi je striedavy. PaZe sa zasuvaju do vody postupne — prsty, predlaktie, laket
a ramena.

— zaber je pod telom, paza sa postupne ohne v lakti az do uhla 90° — pritahujeme sa

a odtlacame. Z vody vytahujeme najskér laket a to sa opakuje striedavo.
— dychanie sa zacina miernym natoCenim hlavy na zaciatku prenaSania paze vpred na
jednu stranu — kratky nadych,

— suhra nbh a paZi na jedno tempo je 6 kopov — Sestdoby kraul,
— chyby — chodidla nie st uvolnené, nohy vykonavaju pohyb v kolennom kibe, striekanie
vody, paze su vystreté, zly pohyb paZou pod vodou.

Zakladna obrdtka — po dosiahnuti okraja bazénu

Pri PS kraul dotyk steny jednou rukou pri PS prsia dotyk dvomi rukami a to tak, ze
dosiahneme na stenu bazénu a skréime nohy pod telo a otoime sa o 180° do smeru
plavania, predtym sa nadychneme a nasadime tempo kraul alebo prsia.

Poznamka:

Najskér si ziakov rozdelime do dvoch skupin podla toho, &i vedia plavat, ¢i uz boli v bazéne
a Ci sa neboja vody. Podla toho mbézeme plan zakladného vycviku prispésobit. Ak sa v3ak
u niektorych ziakov preukaze pocas prvého dnfa, Ze nie su niektori dobre zaradeni uréime po
prvom dni preradenie do inej skupiny.



Cvicenia pocas vycviku

Kratke rozcvicenie

— rozcvicenie krénej chrbtice, trupu,

— kruzenie HK (vpred, vzad, €elne, v stoji aj v predklone), uvolnenie zapastia,

— vypon na $pic¢ky, horné kon¢atiny vytiahnut’ ¢o najvyssie (poloha splyvania),s nadychom,

— v predklone praca pazi pri plaveckom spdsobe P, naznak nadychu so zaberom HK,

— v sede praca DK — pritiahnutie néh, kolena od seba, nohy — vytodit ako fajky — kopnutie,

— precvi¢enie o stenu — domaca uloha, kontrola,

— v predklone praca pazi pri plaveckom spésobe K,

— v sede praca DK - plavecky spdsob K a iné podla potreby.

Cvicenia v bazéne

- kracanie v bazéne - spoznavanie bazénu a odporu vody,

- sed na okraji bazénu a Spliechanie — nohy, ruky aj naraz,

- ponaranie v bazéne a dychanie do vody, pracu DK pri P,

- hra na Zraloka a na tigra (kedykolvek), pri vstupe do bazénu ako aj pri vychadzani
nepouzivame vobec rebrik - naucit’ Zziakov vychadzat z vody cez okraj bazénu,

- precviCovanie splyvania na Sirku bazénu — jednu nohu pokré, nadychnut sa, ponorit sa
a obidvomi nohami odraz od steny ( celé telo je vo vode vystreté),

- skdkanie do vody na nohy v obmenach — odstranenie strachu u deti,

- Delfinové skoky odrazy z dna bazénu.

Néacvik plaveckého spésobu PRSIA

- prsiarske ruky - z polohy splyvania praca ruk — na 8irku, slab3ia skupina kracanie vo
vode a naznaduje pracu ruk,

- prsiarske nohy — z polohy splyvania, ruky vystreté /aj s kolesom okolo krku ako sal/,

- tiez sa daju nacviCovat v polohe znak so zlozenym kolesom okolo krku alebo s doskou,

- suhra pohybov ruky aj nohy z polohy splyvavej,

- zdokonalovanie P,

- nacvik obratky,

- lepsi Ziaci na pokyn budu plavat na dizku bazénu.

Néacvik plaveckého spé6sobu KRAUL

- Kraulové nohy s doskou alebo bez dosky pocas splyvania,

- Kraulové ruky v splyvavej polohe,

- Kraulové nohy aj ruky s tvarou vo vode po nadychu,

- plavecky sp6sob K s nadychom na jednu stranu a vydychom do vody,

zdokonalovanie a plavanie na dizku bazénu.

Nacvik plaveckého spésobu ZNAK
- nacvik néh v polohe znak s doskou v krénej oblasti na chrbte,

- nacvik ruk v polohe znak na chrbte, spravne nato€enie ruky mali¢kovou stranou do vody,
- suhra pohybov - praca ruk a n6h, prehnutie v panvovej oblasti.

Dria 1.1.2024
Viypracoval: Tim trénerov MPK Prievidza podla najnovsiej metodiky
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