Povinna plavecka vyuka pro déti zakladnich Skol
Vazeni rodice, mile deti,

Kdo jsme?

Plavecka skola REGENA, ktera ma dlouholetou praxi (od roku 1980), ve svych radach zaméstnava radné
proskolené instruktory plavani. Ucime plavat nejen déti skolniho véku, ale také mladsi déti jiz od 3 let.
Respektujeme platné metodické postupy vyuky plavani. Behem kazdého Skolniho roku se diky nasi vyuce
plavat nauci, ¢i v plavani zdokonali temer 1500 deti.

Co je nasim cilem?

A) Seznédmeni déti s vodnim prostifedim, klademe diraz na vSeobecnou bezpecnost u vody

B) Ucime déti nebat se vody, ale respektovat ji a mit z pobytu v ni radost.

O) Nejprve uc¢ime zakladni plavecké dovednosti (potopeni hlavy — plavecky vydech, skok do vody,
splyvani na bfise i1 zadech, cit pro vodu — koordinaci ve vodé€) a nasledné na tyto dovednosti
navazujeme vyukou plaveckych zplisobi. To vSe u¢ime nejprve s nejriiznéj$imi pomtckami a
nasledn¢ bez pomiicek, nejprve na mél¢in€ a nasledné na hloubce.

Pro¢€ to uc¢ime?

A) Aby déti umély plavat, pii setkani s vodou nepanikatily a kdyz do vody ndhodou spadnou, aby se
dokazaly ve vodé zorientovat a bezpecné se dostat ke bichu (proto se déti napft. uci ,,vymrkavat*
vodu, ale neotirat si rukama oci, potapét oblicej, foukat bubliny — nosem i pusou — tyto dovednosti
nasledn¢ vyuzijeme u splyvani na bfise nebo u plaveckych zptisobii — prsa/kraul).

B) Protoze je plavani zdravé - pro spravny vyvoj pohybového aparatu a schopnosti (obratnost, sila,
atd.) nebo také pro otuzovani organismu a zlepSeni imunity. Plavani je také vyborna rehabilitace.

Prvni hodina:

Je casto zirejmé, Ze déti jsou pred svou prvni plaveckou hodinou piné ocekavani, ale mozna i obav, ¢i
strachu, co prijde. Nasim ukolem je jiz tuto prvni hodinu navodit pocit bezpeci a ditvéry v nds. Nejprve se
sezndmime s konkrétnim bazénem a rekneme si pravidla, ktera bychom méli vsSichni dodrzovat po celou
dobu vyuky, abychom predesli moznym uraziim. Poté se na mélciné rozdelime do skupin, dle aktualni
plavecke vykonnosti deti. Motivujeme plavce i neplavce k aktivnimu zapojeni do vyucovaci hodiny. Po
rozdeleni pak kazda skupina pracuje individualné se svou lektorkou. Déti s mensimi pocatecnimi
dovednostmi se uci nejprve na melciné — kde si osvoji chodit ve vode, pouzivat pomiicky, foukat do vody,
potopit cely oblicej, atd. Po zvladnuti téchto zakladnich dovednosti, dle uvazeni jejich lektorky, mohou
nasledné pokracovat vyukou i mimo mélcinu (nejprve vsak s nadlehcujicimi pomiickami). U deéti, které
maji zakladni plavecké dovednosti zvladnuté, ¢i plavat dovedou, se jiz pochopitelné klade diiraz na
zdokonalent plaveckych zpiisobii a uceni novych. Po celou dobu vyuky plavani je na bazénu pritomen
pedagog z vasi skoly, ktery déla dozor, pripadné doprovazi deti na toaletu a sleduje priubeh vyuky.

Jak ndm miiZete pomoci vy:

A) Mizete svym détem ukazat, ze Vy se vody nebojite a pohyb ve vode¢ je radost.

B) Mizete s nimi trénovat, nejlépe praktickou ukézkou na vas, doma ve vané/sprse, piipadné v
bazénu (pro zacatek — polévani hlavy hrnkem s vodou, ¢i potopeni obli¢eje bez nasledného otirani
o¢i, aby se naucily vodu vymrkat a nemély z ni obavy).

C) Podpoite své dité pozitivng, Ze se nema ceho bat a dbejte prosim na pravidelnou dochazku na
vyuku plavani. Pouze pravidelnym opakovani prvki si je déti osovoji.

TéSime se na vase spokojené déti
Bc. Olga Groskova
a tym instruktorti Plavecké Skoly REGENA



