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Ramcovy vzdélavaci program

Plavecka skola MSZ BeneSov

Plaveckd Skola BeneSov nabizi v aredlu plaveckého bazénu v BeneSové:

e organizaci a realizaci plavecké vyuky déti ZS v rdmci povinné $kolni dochdzky,
prevdazné zdkd prvniho stupné

e organizaci a realizaci plavecké vyuky déti MS

e organizaci a realizaci plavecké vyuky v rdmci mimoskolnich aktivit ( odpoledni
kurzy plavdni)

Vyuka déti ZS v rdmci povinné kolni dochdzky zdakd 1. - 5. tfid probihd ve dvou po
sobé ndsleduijicich ro&nicich dle ndsledujicich zdkond a vyhldsek MSMT CR.

e Zdkon 561/2004 Sb. $kolsky zdkon, tykaijici se RVPZV a SVP

e Metodicky pokyn k zagjisténi bezpecnosti a ochrany zdravi déti a zdkd ve
gkoldch a gkolnich zafizenich MSMT &.j. 29159/200126 z 9.11.2001

e  MSMT &,j. 32167-04 z 31,1,2005 k zaijisténi plavecké vyuky na zdkladnich $koldch

e Vyhldska ¢. 48/2005 Sb, ze dne 18.1.2005 o zdkladnim vzdéldni a nékterych
ndlezitostech plnéni povinné Skolni dochdzky

e Vyhldska 64/2005 Sb. ze dne 2.2.2005 o evidenci Urazd déti, zakd a studentd

e Informace MSMT k vyuce plavdni z&k? |. Stupné v rdmci povinné télesné
vychovy &.j. 29248/96-50

e Zdkon 455/90 Sb. o Zzivnostenském podnikdni

e Metodicky pokyn MSMT k zaijisténi vyuky plavdniv ZS &.j. MSMT-37471/2015 ze
dne 15.1.2015

Cile vyuky plavéni 2aka ZS§, MS :

e Dokonalé sezndmeni déti s vodnim prostifedim a vytvoreni ndvyku na
bezpecné chovdni déti ve vodé ve volné prirode

e Vstépovat détem hygienické zdsady a budovat hygienické ndvyky

e Zvlddat s individudinimi predpoklady plavecké dovednosti, zviddat v souladu
s individudlInimi predpoklady vybranou plaveckou techniku

e Otuzovdnitéla

e Prvky sebezdchrany a bezpelnost
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Zdakladni skoly

Nase plaveckd skola se zaméfuje hlavné na dva plavecké zpUsoby - znak a prsa.
S plaveckym zplsobem kraul seznamujeme déti formou prvkového plavdni a
pozdéji ve zdokonalujicim kurzu, tzn. u plavecd a poloplavel zafazujeme vyuku
celého plaveckého zpUsobu kraul.

Rozsah plaveckého kurzu je 2 x 20 hodin po sobé& ndsledujicich ro¢nicich. Vyukovd
jednotka &ini 2 x 45 min. (u zdka 1.,4., a 5. tfid ZS Jirdskova mimo povinnou
plaveckou vyuku &ini 1x45 minut - 5 lekci)

Zdci a uditelé (asistenti) jsou na prvni lekci poudeni feditelem PS (nebo uréenym
zdstupcem) o bezpednosti a hygiené v prostordch bazénu béhem celého kurzu.
Tuto skute€nost potvrdi svym podpisem na zvlidstnim archu.

V Gvodni lekci jsou zdci ZS rozdéleni do skupin podle svych piredvedenych vykond

na neplavce, poloplavce a plavce.

Skupinq neplqvcﬁ — déti které neplavou a bez pomticek se nepusti okraje

bazénu nebo které uplavou maximdiné 9 m, nesplyvaji, mlizou mit strach z vody,
nepotopi hlavu

S t&mito détmi pracujeme pomoci nadleh&ovacich pomcek ( krouzky, desticky,
zizalky, nadleh¢ovaci pdsky, zabdci, koberecky,..) formou réznych her
doporuc¢enych metodikou plavdni. Cilem je déti postupné a nendsilné adaptovat
na vodni prostiedi, ziskat kladny vztah k vodé, ddvérovat instruktordm plavdni a
naucit déti nize popsanym zdkladnim plaveckym dovednostem:

e Pfirozenému pohybu ve vodé (lezeni, chlze, béh, honicky,...)

e Orientace pod vodou spojend s ponofenim a potdpénim ( foukdni, myti
oblic¢eje, bubldni, potopeni obli¢eje, otevirdni o&i a mrkdni, proplouvdni
obruéemi, loveni predmétl z réizné hloubky, hra na vodnika, skluzavkyi,...)

e Splyvdni v obou polohdch ( meduza, hiibek, vznddeni se v rlznych polohdch,
splyvdni se zadrzenym dechem, s vydechy do vody, s pomUckami, bez
pomdcek, s pfidrzovdnim okraje bazénu, odrazeni od kraje..)
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Skoky a pddy do vody (z okraje bazénu, pozdéji ze startovniho bloku,
skupinové pddy, lezeni po spojenych deskdch na hlading, kotouly, béh po
velkych deskdch, skluzavka...)

Plavecké dychdni ( stiikdni, myti obli¢eje, vydechy a bubliny do vody, hra na
potdpéti, potdpéni spojené s pohybovym ukolem, vydech Usty i nosem,
opakované vydechy do vody, rytmické dychdni, kraulové dychdni...)

Prvkové plavdni zamérfené na nohy viech tii plaveckych zpGsobl (na suchu, u
okraje bazénu, s pomoci plaveckych pomdcek, pozdéji i bez nich)

Jeden z plaveckych zpUsobl prsa nebo znak na zdvér vyudujeme cely, s cilem
spravnym zplsobem a se souhrou pazi a nohou uplavat co nejvétsi
vzddlenost bez dopomoci

Skupinq poloplqvcﬁ — déti, které uplavou 10 - 50m nebo maji Spatné

plavecké ndavyky

S zdky pracujeme pomoci rdznych druhl plaveckych desti¢ek, piskotd, zizal nebo

zabdkl na postupném odstranovdni §patnych plaveckych ndavykd. Cilem jsou nize

popsané plavecké dovednosti.

Orientace pod vodou spojend s ponofenim a potdpénim( bubldni, potdpéni
obli¢eje, loveni predmétld z rdzné hloubky, proplouvdni obru¢emi, pretdceni ve
vodé podél osy téla, kotouly ve vodé, skluzavka...)

Splyvdni v obou polohdch, splyvdni po odrazu od stény v obou polohdch
Plaveckd poloha

Plavecké dychdni (vydechy a bubliny do vody, hra na potdpéti, vydech Usty i
nosem, opakované vydechy do vody, splyvdni po odrazu od stény s vydechy a
ndadechy, rytmické dychdni, kraulové dychdni..)

Prvky sebezdchrany (Slapdni vody, vzndseni se,dopomoc tonoucimu, pfivoldni
zdchrany,...)

Pddy a skoky do vody, startovni skok

Schopnost dosdhnout biehu z jakéhokoliv mista

Zvladnout dva plavecké zpUsoby a uplavat alesporn jednim zptsobem 50m (
prsa, znak )

Prvkové plavdni a dychdni kraul

zlepsit plavecké vykony u zdkd ( rychlost, vytrvalost,..
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Skupinq plqvcﬁ - zvlddd spravnym plaveckym zplUsobem prsa nejméné 50 m,

druhy plavecky zpusob &dsteé&né
Pomoci plaveckych desti¢ek a piskotd zdokonalujeme plavecké zplsoby, rychlost
a vytrvalost. Cilem skupiny plavc:

e Orientace pod vodou spojend s ponofenim a potdpénim( loveni predmétd
v hloubce, proplouvdni obru¢emi, pretdceni ve vodé podél osy téla, kotouly ve
vodé,delfini skoky, skluzavka...)

e Splyvdni v obou polohdch, splyvdni po odrazu od stény v obou polohdch

e Plavecké dychdni (vydech Usty i nosem, opakované vydechy do vody, splyvdni
po odrazu od stény s vydechy a nddechy, rytmické dychdni, kraulové
dychdni...)

e Prvky sebezdchrany (8lapdni vody, vzndseni se,dopomoc tonoucimu, pfivoldni
zdchrany,...)

e Pddy a skoky do vody, startovni skok, kotouly

e zdokonalit plavecké zplsoby prsa a znak, zvysit kondici a vytrvalost Zdka
s pomoci plaveckych desti¢ek a piskotd

e Zatazujeme treti plavecky zpUlsob dle individudinich schopnosti zdkd

K odpocinku, relaxaci a prohfivdani déti vyuzivdme moznosti vodnich atrakci,
whirpoolu, détsky bazén. Na zdvérec¢né hodiné provddime formou her zdvody
mezi skupinami déti.

y v ”

Hodnoceni zakd

Na zdvérec¢né hodiné obdrzi kazdy zdk mokré vysvédcéeni, kde je zaznamendn
nejlepsi vykon. Na zdkladni Skolu je zasldn podrobny prehled plaveckych
dovednosti kazdého zdka v elektronické podobé.

Klasifikace se fidi t&mito kritériemi :

Chobotnice 0 - 24 uplavanych metrd danym zpClsobem

Zelva 25 - 49 m

Kapr 50 - 99 m

Delfin 100 a vice metrd
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U delfina jsou uznané pouze metry odplavané spravnym zplsobem a sprdvnou

souhrou koncetin.

Materské skoly — predplavecky kurz

Rozsah predplaveckého kurzu je 1x 10 hodin. Vyukovd jednotka &ini 45 min. Zdcia
ucitelé (asistenti) jsou na prvni lekci pouceni instruktorkami plavdni o bezpednosti
a hygiené v prostordch bazénu béhem celého kurzu. Tuto skutec¢nost potvrdi svym
podpisem na zvldastnim archu.

Vyuka probihd prevdzné v détském bazénku , 15 - 20 minut v kazdé hodiné déti
plavou ve velkém plaveckém bazénu. K odpocinku, relaxaci a prohfivdni
vyuzivdme moznosti vodnich atrakci, whirpoolu.

Maximdlni po&et zdakd ve skupiné je 20.

V predplaveckych kurzech MS se zaméfujeme hlavné na prvkové plavdni
plaveckych zGsobl a formou rdznych her doporué¢enych metodikou plavdni
sezndmit predskolni déti dokonale s vodnim prostfedim. S détmi pracujeme
pomoci nadleh¢ovacich pomUcek ( krouzky, desti¢ky, zizalky, nadlehéovaci pdsky,
zabdci, koberecky,..) Cilem je déti postupné a nendsilné adaptovat na vodni
prostiedi, ziskat kladny vztah k vodé, dGvérovat instruktorm plavdni a naudit déti
nize popsanym zdkladnim plaveckym dovednostem:

e Pfirozenému pohybu ve vodé (lezeni, chlze, ru¢kovdni, béh, honicky,
zvitdtka,......)

e Orientace pod vodou spojend s ponofenim a potdpénim ( foukdni, myti
obli¢eje, bubldni, potopeni obli¢eje, otevirdni o&i a mrkdni, proplouvdni
obrugemi, loveni predmétd z r&izné hloubky, hra na vodnika, skluzavky,...)

e Splyvdniv obou polohdch ( meduza, hiibek, vzndseni se v riznych polohdch,
splyvdni se zadrzenym dechem, s vydechy do vody, s pomUGckami, bez
pomdcek, s pfidrzovdnim okraje bazénu, odiazeni od kraje..)

e Skoky a pddy do vody (z okraje bazénu, pozdéji ze startovniho bloku, lezeni po
spojenych deskdch na hlading, béh po velkych deskdch, skluzavka...)
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e Plavecké dychdni ( stiikdni, myti obli¢eje, vydechy a bubliny do vody, hra na
potdpéti, potdpéni spojené s pohybovym ukolem, vydech Usty i nosem,
opakované vydechy do vody, .....)

e Prvkové plavdani zamérené na nohy véech tfi plaveckych zptsobl (na suchu, u
okraje bazénu, s pomoci plaveckych pomUcek, pozdéji i bez nich)

e Snaha uplavat bez pomicek co nejvétsi vzddlenost bez dopomoci

Na zdvérecné hodiné obdrzi kazdy zdk mokré vysvédceni



