Pfiloha 1 — Test plavecké Grovné z hlediska zdkladnich plaveckych dovednosti (Cechovskd,

2008)

Potopeni hlavy

e potopeni hlavy provedené zvolna podifepem, vydrz, pocitdme zvolna do péti 3 body
e potopeni hlavy provedené rychle, bez vydrze 2 body
e nelplné potopeni hlavy (oéi nebo usi zGstavaji nad hladinou) 1 bod
Otevieni o¢i pod hladinou (bez plaveckych bryli)

e  pfipotopeni otevieni oéi a rozeznani poctu ukazanych prstd ruky 3 body
e rychlé otevfeni oci, chybna odpovéd 2 body
e potopeni bez zrakové kontroly 1 bod
Vydech do vody

e prohloubeny uplny vydech, provedeni zvolna 3 body
e vydech do vody provedeny rychle 2 body
e  pouze Castecny vydech 1 bod
Hvézdice v poloze na prsou

e cviceni provedené zvolna, vydrz, poc¢itame zvolna do péti 3 body
e cviceni provedené bez vydrze 2 body
e cviteni neprovedené spravné nebo vibec 1 bod
Hvézdice v poloze na zadech

e cviteni provedené zvolna, vydrZ, pocitdme zvolna do péti 3 body
e cviceni provedené bez vydrze 2 body
e  cvicCeni neprovedené spravné nebo vibec 1 bod
,Kotoul“ ve vodé

e provedené salto vpred, Uplné pretoceni podél pricné osy, zvolna 3 body
e provedené salto vpred s drobnymi nedostatky 2 body
e provedené nelplné pretoceni 1 bod
Vyneseni dvou pfedmétid z hloubky 2 m

e vyneseni dvou predmétd 3 body
e vyneseni pouze jednoho predmétu 1 bod
e vyneseni piedmétu bylo nelspésné 1 bod
pad (skok) do vody z plaveckého startovniho bloku

e pad (skok) z podrepu stfremhlav (,,po hlavé”) 3 body
e pad (skok) z podrepu ,,po nohou” 2 body
e vstup do vody nebyl proveden z podrepu skokem nebo padem 1 bod
Vznaseni se ve vodé

e vydrZ ve vzndseni vice jak 1 min 3 body
e vydrZ ve vzndseni vice jak 30 s 2 body
e vydrz ve vznaseni méné jak 30 s 1 bod
Splyvani na prsou

e odraz od stény bazénu a splyvani vice jak 5 m 3 body
e odraz od stény a splyvani vice jak 2 m 2 body
e odraz od stény a splyvani bez vydrze 1 bod
Vyhodnoceni

30-25 bodl velmi dobré zvladnuti zdkladnich plaveckych dovednosti

24-16 bodl pokrocily zac¢atecnik

méné jak 16 bodu Uplny zacatecnik



Priloha 2 — Plavecké pomiicky (Plavecke-pomucky.cz)

Obrazek 1: vodolepky Obrazek 2: nadlehcovaci krouzky

Obrazek 3: vodni nudle Obrazek 4: ponton s otvorem

Obrazek 5: velka plavecka deska Obrazek 6: mala plavecka deska

Obrdzek 7: plavecké packy Obrazek 8: plavecké ploutve



Obrazek 9: plavecky piskot

Il

Obrazek 11: potapéci koliky

Obrazek 13: potdpéci obruc se zatézi

Obrazek 15: plavecka vesta

Obrazek 10: potapéci krouzky

Obrazek 12: mic

Obrazek 14: plavecky pas

Obrazek 16: nadlehéovaci rukavy



Pfiloha 3 — Formular pro instruktory plavecké skoly

1. Jaké je Vase pohlavi?
a. mui
b. Zena

2. Jaka je Vase kvalifikace?
trenér plavani I. tfidy
trenér plavani Il. tfidy
trenér plavani lll. tfidy
ucitel plavani A

ucitel plavani B

ucitel plavani C
instruktor plavani
jina...

Sm 0 o0 T o

3. Jak dlouhd je Vase praxe v oboru?
a. méné nezZ 2 roky
b. 2-5let
c. 6-10let
d. vicenez 10 let

4. Jakou metodu vyuky nejcastéji vyuzivate pfi vyuce?
a. analyticko-syntetickou (nejprve nacvicovany jednotlivé prvky, poté souhra)
b. komplexni (nacvik plaveckych pohybU ve finalni podobé — nerozkladame na ¢asti)
c. smisenou (nejprve osvojeni plaveckych dovednosti, poté jednotlivé prvky a nakonec
souhra)

5. Nacvicujete s Zaky sebezachranu a bezpeénost podle pozadavkd RVP ZV?
a. Ano
b. Ne

6. Jaky plavecky zpUsob vyucujete jako prvni?
a. kraul
b. znak
C. prsa

7. Jaké plavecké pomicky pfi vycviku pouZzivate nejcastéji?
plavecké desticky

velké plavecké desky

piskoty

vodni nudle

nadlehcovaci krouzky

plavecké pasy

pontony

jiné...

W 0 Q0T



8. Jakou délku vyuky preferujete z hlediska efektivity uc¢eni?
a. 45 minut
b. 90 minut

9. Absolvuji Zaci vyuku plavani v rozsahu 40 hodin v jednom nebo ve dvou vyukovych rocnicich?
a. vjednom rocniku ve dvou pololetich
b. ve dvou rocnicich

10. Zvladnou vsechny déti na konci zakladni plavecké vyuky uplavat 25 m jednim plaveckym
zplUsobem bez pomcky?
a. Ano
b. Ne

11. Zvladnou vsechny déti uplavat i 10 m dalSim plaveckym zplsobem?
a. Ano
b. Ne



Pfiloha 4 — Formular pro zapis pozorovani plavecké vyuky

Plavecka skola X

Plavecka skola Y

zdznam

pozndmky

zaznam pozndmky

Nejcastéji vyuzivana metoda

vyuky

analyticko-synteticka

komplexni

smisena

Nejcastéji pouzivané plavecké pomucky

plavecké desticky

velké plavecké desky

piSkoty

vodni nudle

nadleh¢ovaci krouzky

plavecké pdasy

pontony

Ndcvik sebezachrany a bezpecnosti
ano
ne

Volba prvniho plaveckého zpusobu
kraul
znak

prsa




