AMMARSKANN

A229E.06vna in PiRRRNE RN



IZVEDBA UCENJA PLAVANJA

e UCNA NACFELA
e DIDAKTICNI PRINCIPI

e PRIPOROCILA ZA UCENJE
PLAVANJA

e POSEBNOSTI UCENJA PLAVANJA

e DEL.O V IGRALNIH SKUPINAH KOT
OBLIKA UCENJA PLAVANJA

DIDAKTICNA IZHODISCA

; UCHNA NACELRL ;

DIDAEKTICHNI PRINCIFPI



FEOFOROCTILA ZA
UCENJIE PLAVANJIL

\/

IZVEDBA

UCNA NACELA

UCciteljevo delo pri ucenju plavanja poteka mnogo ucinkoviteje, Ce pri svojem
delu upoSteva osnovna nacCela pedagoSkega procesa. Le-ta so se izoblikovala z
vecCletno prakso Stevilnih uciteljev. NeupoStevanje teh nacel zmanjsuje
ucinkovitost pedagoSkega procesa in privede do resnih izkrivljenj.

DIDAKTICNI PRINCIPI

UcCenje plavanja kot gibalno ucenje poteka na razlicnih stopnjah osvojenosti
plavalne tehnike. Skladno s tem je urejena zamisel postopnosti osvajanja
plavalne tehnike v okviru programov osnovne Sole plavanja, nadaljevanje Sole
reSevalne in tekmovalne Sole plavanja. Programi si sledijo v obliki
»koncentric¢nih krogov«, v katerih je osvojeno znanje plavanja razvrsceno po
stopnjah. To pomeni, da se na vaski od teh stopenj uci gibanje v celoti —
kolicinski vidiki (prsno, kravl,...). Izpopolnjuje pa se ga Sele na drugi oziroma
tretji stopnji — kakovostni vidiki. S takim razumevanjem se smiselno uporabljajo
naslednji didakti¢ni principi:

® (Od znanja k neznanemu; proces ucenja poteka od znanega gibanja k
neznanemu;

e (d bliZnjega k daljnemu, proces ucenja poteka od bliZnjega gibanja k bolj
oddaljenemu;



® (Od preprostega k sestavljenemu; proces uCenja poteka od preprostega
gibanja k sestavljenemu;

e (d laZjega k teZjemu; proces ucenja poteka od laZjega k teZjemu;

e (d grobega k podrobnemu; proces ucenja poteka od grobega gibanja k
podrobnemu

PRIPOROCILA ZA UCENJE PLAVANJA

Priporocila so navodila za izvedbo programa ucenja plavanja.
Sestavljajo jih :

-varnostna priporocila-higiensko-zdravstvena priporocila
-klimatska priporocila

-didakti¢na priporocila

-priporocila za varno plavanje vec plavalcev v rogi

POSEBNOST UCENJA PLAVANJA

Ucenje plavanja, gibanja v vodi, se razlikuje od ucenja gibanj na
kopnem v vec posebnostih, s katerimi ucenje gibanja na
kopnem ni obremenjeno.

1.PREPRECEVANJE IN ODPRAVLJANJE STRAHU PRED
(GLOBOKO) vODO

Strah pred vodo je lazje prepreciti, kot pa ga kasneje odpraviti.

Starsi so prvi otrokovi ucitelji. Otroka lahko seznanjajo z vodo ze

v domaci kadi, ki mu predstavlja domace in varno okolje. Tako

mu omogocijo, da se v vodi udomaci in ne pride do negativnih

izkusenj. Vadba spoznavanja v domaci kadi vsebuje naslednje
naloge:

1. Otrok sedi v kadi. StarSi ga polivajo z vodo.

2. Otrok sedi v kadi. Starsi ga po celem telesu prhajo.
3. Otrok sedi v kadi in se sam poliva z vodo.

4. Otrok sedi v kadi in se sam prha po celem telesu.



5. Otrok se igra v vodi sede, klecCe, Cepe.

6. Otrok daje glavo v vodo in piha vanjo.

7. Otrok prehaja iz sedeCega polozaja v lezeli polozaj na
hrbtu.

8. Otrok prehaja in polozaja Cepe v lezedi polozaj na prsih.

9. Otrok potiska Zogo z nogama v polozaju leze na hrbtu

10. Otrok potiska
Z20go z rokama v polozaju leze na prsih.

11. Otrok lezi v kadi
na prsih, se potopi in pride z enega konca kadi na drugi v
iztegnjenem polozaju

12. Otrok lezi v vodi
na hrbtu, z rokama izvaja plavalne zaveslaje ob telo od
zgoraj protti navzdol, kot da vesla

13. Otrok lezi v kadi

na prsih in izvaja veslanje.

Tudi kasneje bi morali starsi in ucitelji otroke spodbujati za
gibanje v vodi. Zal je mnogo starsev slabih plavalcev in nimajo
prijetnih izkuSenj z vodo. Raziskave kazejo, da se je veliko
odraslih prebivalcev Slovenije, ki ne znajo plavati, ze nekoc
utapljajo. Svoje izkusnje prenasajo na otroke in jih skusajo
zavarovati pred nevarnostmi vode. Ce otrok nima nobenega
stika z vodo, se lahko strah Se poveca, saj se otroci najbolj
bojijo neznanega.

Da otrok izgubi strah pred vodo, je potreben sistematicen
postopek. UcCenje plavanja se mora odvijati v primernih pogojih.
Ucenec se bo pocutil prijetnejse, ¢e voda ni pregloboka (vidi
dno), Ce je Cista in primerno topla in Ce je primerna tudi
temperatura zraka. Ucitelj mora pridobiti u¢encevo zaupanje,
tako da se bo ucenec pocutil varnega v vodi. Vzpodbujati mora
ucencevo pozitivno ¢ustvovanje z bodrenjem, s hvalo in ne
grajo.



Ucitelj mora paziti, da ne pride do negativnih vzpodbud. Ne sme
delati na silo ali kako drugace Custveno obremeniti uc¢enca. Pri
preprecevanju in odpravljanju strahu je boljse induvidualno delo
z u¢encem. Vendar ima tudi skupinsko delo v doloc¢enih
okolis¢inah prednost. Ucitelj lahko izkoriS¢a ucencevega
vzornika al pa moc skupine s katero se uCenec enaci. Tako neko

nalogo izvede tao, ker jo opravi skupina. UCenec naj spozna
vodo prek igre s sovrstniki. Igro dozivlja zelo Custveno, hkrati pa
mu ta dopusca svobodo, ustvarjalno izrazanje svoje domisljije.
Pri igri naj ucitelj uporablja vrsto didakti¢nih pripomockov (lahko
tudi prha), ki posredno aktivirajo otrokove umske in telesne
sposobnosti in ustvarjaj sproscajoCe vzdusje. UCenec naj bo ¢im



vec v stiku z vodo. Pri otrocih z mocno izrazenim strahom je
treba postopati indvidualno in uporabiti tudi katero od tehnik
sproscanja.

2. PRILAGAJANJE NA POSEBNOSTI VODNEGA OKOLJA

Pomembno vlogo pri ustvarjanju dobrega in sprosc¢enega
pocCutja v vodi ter zmanjSevanje strahu ima uvodni del ucenja
plavanja. To prilagajanje na vodo. Voda daje bistveno drugacne
okoliscine, kot so na kopnem in na katere je Clovek prilagojen.
Zato se mora pri uCenju plavanja najprej prilagoditi na vodo
(prilagajanje na upor vode, na potapljanje glave, na gledanje
pod vodo, na izdihovanje v vodo, na plovnost in na drsanje v
vodi). Ko bo prilagojen in ne bo imel vec strahu pred vodo, je
pripravljen uciti se tudi plavalnih tehnik. Pri u€enju gibanj na
kopnem te stopnje ni.




Zato je uCenje bistveno olajsano in ¢asovno krajse.

3. UCENJE PLAVANJA S PREPROSTIMI OBLIKAMI GIBANJA
(POSNEMANJE ZIVALI)

Plavanje je elementarna oblika Cloveskega gibanja v vodi. Zato

je utemeljeno, da ljudje splavajo prek preprostih oblik plavanja

(zabje in pasje plavanje, mrtvak v prsnem polozaju, mlincek) in
s tehnic¢no dovrsenimi plavalnimi tehnikami (kravl, prsno,

hrbtno, delfin). To je Se posebej pomembno pri vadbi mlajsih
otrok v vodi (vadba dojenckov, malckov...). Gibanje dojenckov v
vodi je podobno sonoznim zabnim udarcem. Plavanje malcCkov
je podobno pasjemu plavanju - izmenic¢no gibanje z nogami v
smislu hoje po stirih.




DELO V IGRALNIH SKUPINAH KOT OBLIKA
UCENJA PLAVANJA

Posodabljanje Sportne vzgoje v predsSolskem in Solskem obdobju
je usmerjeno v taksno delo, ker je v ospredju ucenceva lastna
aktivnost, kar velja tudi za ucenje plavanja. Ucenci se upirajo

enoli¢cnemu nizanju vaj, zato mora biti vadba za ucence
zanimiva. Gibalne dejavnosti, ki ucenca privlacijo, ga tudi
motivirajo za sodelovanje. Pogosto slabi pogoji dela otezujejo
izvajanje uCnih programov, vendar lahko uporaba primernih
vsebin ustrezni postopki nadomestijo Se tako slabe pogoje.
Dobra izbira metod in oblik dela ter uporaba razli¢nih
pripomockov pomenita vecjo ustvarjalnost tako ucitelja kot
ucenca. Ucitelj se vC€asih prevec oklepa svojega zZe ustaljenega
nacina ucenja, Ceprav bi bilo njegovo delo uspesnejse, Ce bi
uporabil raznovrstne oblike dela in razlicne pripomocke. Za
ucence je zelo pomembna oblika ucenja delo v igralnih
skupinah.

1. POMEN IGRE ZA OTROKE

Narava ze sama po sebi sili otroka, da se igra, skace, pleza,
teCe in uporablja razlicne moznosti, ki mu jih daje. Zaradi
danasnjega nacina zivljenja v mestih otroci pogosto nimajo
osnovnih pogojev za taksno dejavnost. Poleg tega so se igre
otrok v zadnjem Casu spremenile. Danasnji otrokov tipi¢ni
zivljenjski prostor je v veliki meri izoliran. Otroci postajajo
»udomaceni« , njihov partner v igri pa je raCunalnik ali
televizijski sprejemnik. Zato ima verjetno igralna oblika ucenja
danes se pomembnejSo vlogo kot v preteklosti.



IGRE V VODI SE LAHKO DELI GLEDE NA:

1. STOPNJO UCENJA PLAVANJA
Igra za prllagajanje na vodo
e Igre za ucCenje plavalnih tehnik in drugih plavalnih
dejavnosti(obrati, skoki, vaterpolo, umetnostno
plavanje)
e |gre za izpopolnjevanje plavalnih tehnik (tekmovanja v
razli¢nih disciplina
2. ZGRADBO VADBENE URE
e |gre za ogrevanje in pripravo za vadbeno uro
e |gre v glavhem delu vadbene ure
e Igre v zakljucku dela vadbene ure

3. POSEBEN DIDAKTICNI POMEN
e |gre za odpravljanje strahu pred vodo
e Igre za prekinitev enolicnosti procesa ucenja oz. za
popestritev vadbe
e Igre za zboljSanje socialnih vezi v skupini

Viri : - PLAVANJE, UCENJE in OSNOVE BIOMEHANIKE (
Venceslav
Kapus s sodelavci )
- INTERNET



