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Plán výuky plavání pro ZŠ
 – velký bazén –

Úvod
Výuka plavání probíhá pod vedením kvalifikovaných instruktorů, kteří se zaměřují na systematické, bezpečné a motivující vedení žáků základních škol. Naším cílem je pomoci dětem získat zdravý vztah k vodnímu prostředí, osvojit si správné plavecké návyky a rozvíjet jejich fyzickou zdatnost i sebedůvěru.
Lekce probíhají v přátelské a pozitivní atmosféře, která podporuje radost z pohybu, týmového ducha i individuální pokrok. Využíváme moderní a osvědčené metody výuky přizpůsobené věku a úrovni dovedností žáků – od úplných začátečníků až po pokročilejší plavce.
Věříme, že výuka plavání by měla být nejen efektivní, ale také zábavná, bezpečná a pedagogicky kvalitní. Proto budujeme prostředí, kde děti překonávají strach, získávají jistotu ve vodě a přirozeně si osvojují základy plaveckých způsobů prostřednictvím her, soutěží a cíleného tréninku.
Spolupráce se školami je pro nás klíčová – nabízíme profesionální přístup, individuální péči, organizaci na míru a maximální podporu pedagogům v průběhu celé výuky.
Plán výuky:
1. lekce – úvodní seznámení – výuková jednotka č. 1 a 2
· přivítání a nástup žáků, poučení o chování na bazénu, rozdělení do skupin podle dovedností jednotlivých žáků
· rozcvičení na suchu, rozcvičení u kraje bazénu – rozkopání, výdechy do vody pusou i nosem; držení se kraje bazénu a kopání nohama – kraulové nohy (KN), nohy jsou natažené a klapou špičky
· nácvik splývání nejdříve s držením kraje bazénu, poté odrazit od kraje bazénu a splývání do prostoru; KN s deskou (pro více místa plaveme "jedničky – dvojky", nebo podle barev destiček)
· přestávka ve vodě (hraní – vodní přestávka), úklid pomůcek, nástup a rozloučení.
2. lekce – opakování a nové dovednosti plaveckého způsobu prsa – výuková jednotka č. 3 a 4
· nástup, přivítání a kontrola počtu dětí ve družstvech (docházka), informace žákům, co je čeká
· rozcvičení na suchu, rozcvičení ve vodě, rozkopání, výdechy do vody, splývání (soutěž kdo vydrží nejdéle splývat apod.)
· nácvik splývání na zádech; opakování KN s deskou
· prsové nohy (PN) - nácvik PN nejdříve na suchu v sedě, instruktor ukáže, poté žáci, v případě potřeby s dopomocí instruktora; soustředíme se na vytočené špičky tzv. fajfky
· PN – u kraje bazénu, žáci se drží kraje nohy natažené a zkouší PN
· PN – s deskou, ruce natažené na desce, žáci se střídají a plavou k hadici a zpět
· PN – na zádech, žáci si dají desku pod bradu a plavou na zádech PN
· přestávka a osvěžení, zopakování nových prvků z první hodiny, hry, soutěže, klouzačka
· vodní přestávka, úklid pomůcek, nástup a rozloučení
3. lekce – plavecký způsob prsa – výuková jednotka č. 5 a 6
· nástup, přivítání a kontrola počtu dětí ve družstvech (docházka), informace žákům, co je čeká
· rozcvičení na suchu, rozcvičení ve vodě, zopakování všeho z minulé hodiny, výdechy do vody, splývání na břichu/na zádech; PN s deskou, KN s deskou; štafety pro zpestření
· nový cvik prsové ruce (PR) - nejdříve nácvik na suchu, instruktor ukáže, žáci opakují – lehnou si na kraj bazénu, hlavou k vodě dají ruce do vody a opět zkouší PR
· PR ve vodě s plav. pomůckami (hranoly, žížaly), postupně přidají i PN, případně s pomocí instruktora
· přestávka a osvěžení, zopakování nových prvků z první hodiny, přebíhání spojených desek v rámci koordinace/soutěže, potápění
· vodní přestávka, úklid pomůcek, nástup a rozloučení.
4. lekce – opakování a nové dovednosti plaveckého způsobu znak – výuková jednotka č. 7 a 8
· nástup, přivítání a kontrola počtu dětí ve družstvech (docházka), informace žákům, co je čeká.
· rozcvičení na suchu a ve vodě, výdechy do vody, rozkopání, splývání
· zopakování všeho z minulých hodin
· KN s deskou, PN s deskou, PR a souhra, soutěže
· nácvik znakových nohou (ZN) s deskou, (na zádech, destička pod bradou, destička pod hlavou a destička na kolenou) 
· přestávka a osvěžení, rozkopání, zopakování nových prvků z první hodiny, zopakování všeho formou soutěží
· vodní přestávka, úklid pomůcek, nástup a rozloučení
5. lekce – plavecký způsob znak – výuková jednotka č. 9 a 10
· nástup, přivítání a kontrola počtu dětí ve družstev (docházka), informace žákům, co je čeká
· rozcvička na suchu a ve vodě, výdechy do vody, rozkopání, splývání
· zopakování všech cviků z předešlých hodin – proložíme soutěžemi
· znakové ruce (ZR) - nácvik nejdříve na suchu, instruktor ukáže, potom žáci; ve vodě ZN + ZR jeden po druhém
· přestávka a osvěžení, rozkopání, zopakování nových prvků z první hodiny, soutěže s velkými deskami (stavění žáka na desku, stavěni komínů z koleček atd)
· vodní přestávka, úklid pomůcek, nástup a rozloučení



6. lekce – opakovací lekce získaných dovedností – výuková jednotka č. 11 a 12
· nástup, přivítání a kontrola počtu dětí ve družstvech (docházka), informace žákům, co je čeká
· rozcvička na suchu a ve vodě, osvěžení znalostí, výdechy do vody, splývání, potápění (lovení puků)
· zopakování všeho z předchozích hodin, PN, PR, prsová souhra s výdechy do vody
· ZN, ZR znaková souhra, štafetové závody s určitým stylem
· nácvik skoků šipky – ze dřepu, z kleku, s pomocí velké desky
· přestávka a osvěžení, rozkopání, zopakování nových prvků z první hodiny, soutěže s velkými deskami
· vodní přestávka, úklid pomůcek, nástup, rozloučení
7. lekce – nové dovednosti plaveckého způsobu kraul – výuková jednotka č. 13 a 14
· nástup, přivítání a kontrola počtu dětí ve družstvech (docházka), informace žákům, co je čeká
· rozcvička na suchu a ve vodě, osvěžení znalostí, výdechy do vody, splývání, potápění
· zopakováni všeho z předchozích hodin, PN, PR, prsová souhra s výdechy do vody, ZN, ZR, znaková souhra
· kraulové nohy (KN) s destičkou, kraulové ruce (KR) - nácvik nejdříve na suchu a poté ve vodě; nejdříve vyzkoušíme na jeden nádech, správný pohyb paží a potom přidáme nádechy
· nádechy nacvičíme ve vodě u kraje bazénu, stojíme zády/čelem ve vodě
· vyzkoušíme kraulovou souhru (s destičkou/piškotem apod.)
· přestávka a osvěžení, zopakování všeho z první hodiny, soutěže a hry
· vodní přestávka, úklid pomůcek, nástup a odchod
8. lekce – skok do vody/šipka – výuková jednotka č. 15 a 16
· nástup, přivítání a kontrola počtu dětí ve družstvech (docházka), informace žákům, co je čeká
· rozcvička ve vodě, výdechy do vody, splývání, potápění
· zkouška vytrvalosti na mokré vysvědčení, zopakování všeho z minulých hodin
· přestávka a osvěžení, zopakování všeho z první hodiny, soutěže a hry
· skoky do vody, plavání pod vodou, ukázka první pomoci u vody a ve vodě, žáci si vše vyzkouší
· vodní přestávka, úklid pomůcek, nástup a odchod
9. lekce – mokré vysvědčení – výuková jednotka č. 17 a 18
· nástup, přivítání a kontrola počtu dětí ve družstvech (docházka), informace žákům, co je čeká
· zkouška žáků na mokré vysvědčení
· přestávka a osvěžení, zopakování plaveckých stylů, skoky, klouzačka, hry
· vodní přestávka, úklid pomůcek, nástup a odchod
10.  lekce – zakončení výuky – výuková jednotka č. 19 a 20
· nástup, přivítání a kontrola počtu dětí ve družstvech (docházka), informace žákům, co je čeká
· rozcvičení na suchu a ve vodě, osvěžení znalostí ve vodě, rozplavání; dozkoušení chybějících žáků; zopakování všech naučených plaveckých stylů
· přestávka, zopakování pravidel chování žáků na bazénu
· vodní přestávka, tobogán
· úklid pomůcek, nástup, předání vysvědčení a odchod

Shrnutí
Výuka plavání je koncipována jako postupný, hravý a bezpečný proces, který dětem umožní osvojit si základní plavecké styly bez stresu a s radostí.
Instruktoři jsou po celou dobu přítomní na břehu nebo ve vodě, připraveni individuálně pomáhat méně odvážným dětem a vhodně motivovat pokročilejší plavce. Výuka respektuje individuální tempo každého dítěte.
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