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ZkusSebni okruhy K ustni zkouSce z predmétu

Teorie a zaklady didaktiky plavani PPLS119 a PPLS119K

pro prezenc¢ni a kombinované studium

blok A

Benefity pohybovych aktivit ve vodé. Tvorba pohybovych programi ve vodé.
Aqua-fitness.

Systematika a obsah pohybovych aktivit ve vodé podporujicich zdravi.

Systematika a obsah pohybovych programi ve vodé.

Piinos pohybovych aktivit ve vodé pro aktivni zpiisob zivota a podporu zdravi /vycet,
kratka charakteristika, specifikace pro jednotlivé vékové kategorie/.

Vysvétlete pojmy primarni a sekundarni prevence ve vazbé na pohybové aktivity ve
vodg.

Vliv vodniho prostfedi na ¢lovéka, ktery vstoupi do vody, ponoii obli¢ej pod hladinu,
za situace: stoji v klidu ve vodé¢, vznasi se, splyva.

Odezva pohybu ve vod¢ na jednotlivé fyziologické funkce - vycet, kratka
charakteristika.

Jak ovliviiuje vodni prostfedi a pohyb v ném dychéni a termoregulaci.

Jakeé faktory ovliviiuji vznaSeci a splyvavou polohu ve vod¢.

Srovnejte benefity plavani s benefity jinych pohybovych aktivit.

Postupové kroky pii tvorbé pohybového programu ve vode jako volnocasové aktivity
bézné populace, moznosti zaméteni programu.

Postupové kroky pii tvorbé pohybového programu ve vode jako formy regenerace
nebo rekondice pro sportovce.

Podminky pro pohybové programy ve vodé, organizace prostoru, etickd pravidla pro
pohybovy trénink ve vodé, bezpecnost, kontraindikace pro pobyt ve vod¢.

Plavecké pomiicky v pohybovych programech ve vodé, systematicky nahled.
Objasnéni pojmu aqua-fitness, cile, charakter zatézovani v programech aqua-fitness.
Sestaveni lekce aqua-fitness (zasady sestavovani, struktura, obsah).

Pomtcky v aqua-fitness (dé€leni, vyuziti).

Bezpecnost, organizace pii lekcich aqua-fitness, podminky pro sestavovani lekci.
Formy aqua-fitness bez pomtcek a jejich charakteristika.

Formy aqua-fitness s pomuckami a jejich charakteristika.

Zazitkové programy — charakteristika, formy, pfiklady.
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blok B
Pohybovy trénink ve vodé

Jakym zplisobem hodnotime plaveckou urovei u klientti v kontextu pohybového
programu ve vodé?

Jakym zptsobem hodnotime plaveckou télesnou zdatnost u klientti plavci v kontextu
pohybové programu ve vode?

Plavecké zpisoby a techniky plavani — vyuziti v pohybovém tréninku, benefity.
Vysvétlete pojem FITT a popiste jejich pouziti v piipravé pohybového tréninku.
Které parametry ovliviiuji hodnotu SF pti pohybu ve vodnim prostiedi a vysvétlete je?
Jaké moznosti kontroly intenzity cviceni nebo pohybu ve vod¢ mame?

Uved’te nékolik zpiisobil vypocth pro urceni AEP a ANP. Proved’te vypocty AEP a
ANP pro vas vek.

Popiste princip Borgovy skaly vnimani vlastniho usili a jeho aplikaci v pohybovém
tréninku.

Co je to sporttester, na jakém principu pracuje a jak jej mizeme vyuzit v pohybovém
tréninku ve vode€? Jmenujte dalsi diagnosticka zafizeni S vyuzitim pro plavani, uved’te
jejich funkce.

Vyjmenujte a popiSte parametry sestavovani programu pohybového tréninku ve vode.
Objasnéni pojmi: pohybovy, kondi¢ni, sportovni trénink v plavani.

Pojeti plaveckého vykonu a typy zatézovani v pohybovém, kondi¢nim a sportovnim
tréninku.

Charakteristika nepferuSovanych metod v plaveckém tréninku a jejich funkéni
zaméteni (pfiklady motivi).

MozZnosti navozeni zmén intenzity zatizeni v motivu nepieruSovaného zatéZovani

s nerovnom&rnym uUsilim (piiklady motivill), objasnéni a pfiklady motivili s fizenym
dychanim.

Charakteristika pferusovanych forem zatéZovani v plaveckém tréninku a jejich funkéni
zaméfeni (pfiklady motivll)

Rozvoj svalové zdatnosti v plavani: pojeti, vyuziti metod, prostiedky (pfiklady
motivil).

Tréninkova jednotka ve vodég: struktura a zdsady sestavovani, obsahova napli
(priklady), plavecké pomicky.

Prosttedky v pohybovém a kondi¢nim plaveckém tréninku: pro rozvoj techniky
plaveckych zplsobii, vnimani vodniho prostiedi a regenerace.

Moznosti vyuziti prvkl plaveckych sportii v pohybovém tréninku ve vodé

Stafetové plavani v pohybovém tréninku ve vodé - charakteristika, formy, ptiklady.
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blok C
Problematika plavecké vyuky

Plavecka vyuka jako forma motorického vzdélavani ¢lovéka. Soucasny piistup,
vyznam, faktory efektivity vyuky, pomucky.

Zvlastnosti motorického uceni ve vodée z pozice ucitele a zaka a jejich odraz

Vv jednotlivych etapach vyuky.

Vyucovaci hodina plavani: struktura a zasady sestavovani, obsahova napln, metody
(ptiklady).

Vyucovaci hodina plavéni: hodnotici kritéria.

Charakteristika vyu¢ovacich didaktickych styla s rozhodujici roli ucitele pti fizeni
uceni, uved’te ptiklady pro plaveckou vyuku nebo pohybovy trénink ve vode¢.
Charakteristika vyucovacich didaktickych stylt se rozhodujicim podilem zéka pfi
fizeni uceni, uved'te ptiklady pro plaveckou vyuku nebo pohybovy trénink ve vodé.
Diagnostika v plavecké vyuce: vyznam, pfistupy, prostiedky.

Zdokonalovani individuélni techniky plavecké lokomoce (kraul, prsa, znak, motylek)
— postupové kroky, priklady.

Cviceni v plavecké vyuce: vyznam, systematika, ptiklady.

Zakladni plavecké dovednosti a jejich nacvik v ptipravné plavecké vyuce; inventare
cviceni.

Zakladni plavecké dovednosti a jejich zdokonalovéni v zdkladni a zdokonalovaci
vyuce, inventare cviceni.

Plavecky zptisob kraul — didaktické kroky nacviku pro zakladni plaveckou etapu
vyuky, inventate cviceni.

Plavecky zptisob kraul ve zdokonalovaci etapé plavecké vyuky, inventare cviceni.
Plavecky zptsob prsa — didaktické kroky nacviku pro zékladni plaveckou etapu vyuky,
inventare cviceni.

Plavecky zplsob prsa ve zdokonalovaci etapé plavecké vyuky, inventare cviceni.
Plavecky zplsob znak — didaktické kroky nacviku pro zakladni plaveckou etapu
vyuky, inventafe cviceni.

Plavecky zptisob kraul ve zdokonalovaci etapé plavecké vyuky, inventare cviceni.
Plavecky zptisob motylek — didaktické kroky nacviku v jednotlivych etapach plavecké
vyuky, inventare.

Skoky v plavecké vyuce — didaktické kroky nacviku v jednotlivych etapach plavecké
vyuky, inventafe.

Obratky v plavecké vyuce — didaktické kroky nacviku v jednotlivych etapach plavecké
vyuky, inventafe.



