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Predstavitev spletnih strani
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V letosnjem letu sta zaziveli spletni W ' .
strani Zacetno ucenje plavanja (http:// U F |< lt t p t

eucenje.fakultetazasport.si/plavanjel. e cem e' O U e OZOS Or SI
php) in Nadaljevalno ucenje plavanja
(http://eucenje.fakultetazasport.si/pla-
vanje2.php), avtorjev Jerneja Kapusa,

Dorice Sajber in Igorja Stirna ob tehni¢ni o ; S : -
pomoti Mateja Lekseta, Roka Verti¢a in ‘. Locetno U"'?E'-']E' | IG:_..bl]E--JO|_r"|u.
Stanka Stuhca. Z njima Zelimo s pomo¢jo e pkwt:'lﬂ]ﬂ ucene ;::l*:l'\-"l'.'.':r"lp
filmskega gradiva predstaviti zacetno in
nadaljevalno stopnjo ucenja plavanja.
Gradivo predstavlja slikovno dopolnitev
poglavij o plavalnih tehnikah, obratih in
skokih v vodo ter o metodiki zac¢etnega
in nadaljevalnega u¢enja plavanja u¢be- — rghea o
nika Plavanje, ucenje iz leta 2001. V njem =
so Venceslav Kapus in njegovi sodelavci j
predstavili doktrino ucenja plavanja v

Sloveniji na zacetku novega tisocletja.

Klju¢ne besede: ucenje plavanja, meto-
di¢ni postopek

Presentation of the websites beginner’s and intermediate
of swimming

Abstract

This year two websites were launched, namely Beginner’s Learning of Swimming (http://euc
php) and Intermediate Learning of Swimming (http://eucenje.fakultetazasport.si/plavanje2.p
Dorica Sajber and Igor Stirn, with the technical assistance of Matej Lek3e, Rok Verti¢ and St
websites is to present, through film material, the beginner’s and intermediate levels of learnin
rial supplement to the chapters on swimming techniques, turns and jumps in the water as wel
and intermediate swimming lessons from the textbook Swimming, Learning (2001). In the textb
leagues presented the doctrine of learning to swim in Slovenia at the start of the new millenni

Key words: learning to swim, methodical procedure
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Ucenje plavanja pri nas poteka posto-
pno na treh razli¢nih ravneh osvojeno-
sti gibanj v okviru programov zacetne,
nadaljevalne in tekmovalne 3ole plava-
nja. Zacetno ucenje ali oplavanjevanje
neplavalcev je tudi razdeljeno na dve
ravni. Na spletni strani je predstavljena
le druga raven, torej ucenje osnovnih
plavalnih tehnik, nadvodnih obratov ter
osnovnega skoka na glavo v vodo. Nji-
hov glavni namen je z enostavnimi in
nezapletenimi gibi omogociti u¢encu
obdrzanje na vodni gladini, enostavno
obracanje in varno skakanje v vodo. Za
plavalnega zacetnika so najprimernej-
Se tri osnovne plavalne tehnike: kravl,
prsno in hrbtno. Pripravo podobnega
gradiva o prilagajanju na vodo, ki je si-
cer prva in zacetna raven ucenja plava-
nja, nacrtujemo v bliznji prihodnosti.

V gibalnem smislu predstavlja nadalje-
valno _ucenje nadgradnjo zacetnega
ucenja plavanja. U¢enca u¢imo nada-
lievalnih - plavalnih tehnik, podvodnih
obratov in Solska startna skoka. To so
zahtevnejsa oblika plavanj in gibanj, ki
temeljijo na ucinkovitejSih udarcih in
sestavljenih zavesljajih. Njihov glavni
namen je omogociti u¢encu ucinko-
vitejse premikanje na vodni gladini in
hitrejSe obracanje ter skakanje v vodo.
Ucenec se udi tiri nadaljevalne plaval-
ne tehnike: kravl, prsno, hrbtno in del-
fin.

M Nase vodilo pri izdela-
vi spletnih strani

Za ucenje plavanja in gibalna ucenja
nasploh velja, da je »slika vcasih vredna
ve¢ kot tiso¢ besed«. Zato je uporaba
dobrega filmskega gradiva za ucitelje
nujen pogoj, brez katerega danes vec
ne gre. Zaradi omejitev vodnega oko-
lja je uCenje plavanja v tem oziru zelo
omejeno v primerjavi z u¢enji gibanj na
kopnem:

1. Ze priprava filmskega gradiva o plava-
nju je zahtevnejse opravilo. Snemanje
plavanja nad gladino namre¢ zahteva
uporabo kamer, ki so odpornejse na
vecjo vlaznost v zaprtih bazenskih ko-
palis¢ih, in ustrezno dodatno razsve-
tljavo. Pravi izziv pa predstavlja snema-
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nje plavalnih gibanj pod gladino. Pri
tem se moramo posluZiti bodisi pri nas
iziemno redkih bazenov z okni bodisi
kvalitetnejsih vodnih kamer z ustrezni-
mi vodotesnimi ohigji.

2. Prikaz pravilnega gibanja (najpogo-
steje s pomocjo predvajanja filmske-
ga posnetka) je kot ucno sredstvo
najucinkovitejse le neposredno pred
samo ucencevo izvedbo. Vse vec je te-
lovadnic in igris¢, ki omogocajo stalno
uporabo ustreznih tehnologij za pred-
vajanje, kot so bili neko¢ VHS in DVD
predvajalniki, danes pa so to rac¢unal-
niki. Zal to ni mogoce pri u¢enju pla-
vanja. Povecana vlaznosti v zaprtih in
izpostavljenost vremenskim pogojem
v odprtih bazenskih kopalis¢ih namre¢
onemogocata stalno in takojsnjo do-
stopnost do teh tehnologij.

Pri snemanju filmskega gradiva in izde-
lavi spletnih strani Za¢etno in nada-
ljevalno ucenje plavanja smo avtorji
skusali preseci opisani pomanjkljivosti.
Pravilne izvedbe gibanj in vaje v vodi
smo posneli iz ve¢ zornih kotov, tudi z
uporabo dveh podvodnih kamer. Zara-
di velike koli¢ine filmskega gradiva smo
se odlocili, da se do vsebin dostopa le
preko svetovnega spleta. Spletno stran
smo zato zasnovali tako, da je ¢im bolj
prilagojena za uporabo na prenosnih
ali tabli¢nih rac¢unalnikih. To so pripo-
mocki, ki so cenovno vedno bolj do-
stopni in zaradi svoje majhnosti tudi
zelo uporabni za vsakodnevno ucite-
ljievo uporabo ob bazenu.

M Idejna zasnova sple-
tnih strani

Metodi¢ni postopki ucenja plavanja,
ki so predstavljeni na spletnih stra-
neh, predstavljajo smiselno zaporedje
primernih vaj za ucenje. Zaporedje

je sestavljeno v skladu z didakti¢nimi
principi, torej si vaje sledijo od lazje k
tezji, od tiste z enostavnim do tiste s se-
stavljenim elementom, od ucenja zna-
nega do u¢enja neznanega gibanja ...
Slika 1 prikazuje idejo metodi¢nega
postopka uc¢enja plavalnih tehnik.

Ucenje vseh bodisi treh osnovnih bo-
disi $tirih nadaljevalnih plavalnih tehnik
poteka podobno, in sicer: od ucenja
poloZaja telesa preko ucenja udarcey,
zavesljajev in usklajenega gibanja gla-
ve ter dihanja do ucenja celotne koor-
dinacije. Pravilno gibanje zatnemo uci-
ti na kopnem in nadaljujemo v vodi do
kon&nega plavanja brez dodatne opo-
re. Podobnim didakti¢nim principom
sledijo tudi metodi¢ni postopki uce-
nja nadvodnih in podvodnih obratov
ter skokov na noge, skokov na glavo v
vodo ter 3olskih Startnih skokov.

Na spletnih straneh so metodi¢ni po-
stopki ucenja plavanja zapisani v obliki
preglednic, v katerih si vaje sledijo po
zahtevnosti in v skupinah po ucenju
posameznih elementov (Slika 2).

Glede naizkusnje smo vaje metodi¢nih
postopkov razdelil na :

« osnovne, ki pripeljejo vecji del ucne
skupine do ciljnega znanja;

« dopolnilne, namenjene ucencem, ki
kljub predelavi osnovnih vaj niso osvo-
jili cilinega znanja;

« dodatne, namenjene ucencem, ki zelo
hitro osvajajo plavalna znanja. S temi
vajami lahko popestrimo njihovo uce-
nje in hkratni podrobnejse vadimo po-
samezne elemente.

Seveda tak$na razdelitev ni nujna in
obvezna za vse. Poti, ki se jih ucitelji
posluzujemo do kon¢nega cilja, torej
do pravilnega, u¢inkovitega in varnega

element

. Utenje poleiaja (ali gibanja) telesa
. Utenje udarcev

. Utenje zaveslajev

W B e

. Utenje gibanja glave in dihanja

(tega elementa pri uéenju hrbtnega ni)

-
—
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5. Ucenje celotne koordinacije

=
=
=
=
=

prostor in nadin

1. U¢enje na kopnem
2. Ucenje v vodi
* ob robu bazena
« v plitvini (le uéenje zaveslajev)
+ med hojo v plitvini (le uéenje zaveslajev)
* s pomodjo ufitelja
» 5 pomodjo plavalnih pripomockov \
+ brez dodatne opore \,

Slika 1: U¢enje plavalnih tehnik.
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Zodstro ucenje plovanio

Daman > Kravl
ELEMENT L] OSMOVME VAJE DOPOLNILNE VAJE
Folodaj telesa 1 |Drsenje v prenem polodaju
2 |udarer 3 ana nago pokondng ne kopram
3 |Izmendnl udans seds nn kopnem
_g_ll_a_pu-!nludam lefe na knpnem
5 |lzmwenitni udarci sece ra rodu & cenjenjem vede
& [lzmensini udarc sede na robu = mahuril na gladin |
i 7 [Udarci kravl le= na robu
8 |Udarc kravl drée za rob |
9 [Udares kerwl v pary 1 B
10 |Udares krwvl x deska
11 Udraci kravl & plavuticami
| 12 |udard iravl varodeno |
13 |wdarci kravl prirofanc
15 |Zaveslay krend z enc roko v precidonu na kopremn
| 16 [Rsda roke Sakm krawl v pradideny ne kopnem
17 |Reka roke lovi kenwl v predidenu na kepnem
| 18 [Zaveslaji kravi v predicdonu na kopnem
19 [Zavesiaji kravi 2 ena roko lede cb roby
20 [Zavesia) kravl £ ene reko v plitvim
an Roke roko Saka keavl v plitving
22 Aoka roko bovi kravl v plitwini
33 [Zaveclaji ke 2 anc roko mad hejo v plitvini
|34 el roke Bl kran] mad hoje v pltvini
Zavesiaji 2% |Roka rocs lowi keavl med hejo v plitvin
il krand T eng roko v pany
27 [Roka roke faka kravl v paru
28 |Roka roko lovi kravl v paru
29 Zavesinji kravi £ enc roks 2 dasko
30 |Roka rove Sabm kravl 2 desko
En Zavauiaji kravl 2 eno roko B plevcem
32 Aoka roko Zaka loravl £ plowoem
» Aaka roka kovi kravi § plovesm
34 [Zavesla)l kravl T and roko
|35 [Roka roke Lok kral
Hiﬂmm&nhnkmd
I “5'."' Dl'l.quu ssu\:lnju.m gi.lu-e w platwini I
18 mhdmm:mmuhmmh
Udarei kravl vercdero prirgdens ¢ obrafanjem v bodni polodaj in
b naza)
|40 [udsre kravl 2 dhanjem varolena priroteno
41 darci kravl z dihanem v bodnem pololaju
42 |Zaveslaji kravl 2 ant roko 2 dibanjem v predidons na kopoem
43 Rnhlm'tnhhuﬁnuf:d'lunpmvpmdhhnun-lhmmn
44 [Roka roko lovi kel = dianjem v pr na ¢
a5 Tavagiaj Lravl T &0a rEkD T QIRANM Y pitein
aka roks Saka bravl 7 ddhan)em v phiani
X a7 ks rokn e kvl 2 dihanjem v plitvn
Gibarje glave i |48 [Zaveslaji kravi = enc roka z dihanjem med hejo v plitvin
Shanis -I-i Reha roko Laka kravl ¢ dibanpem med hojo v plitvini
Hnnhmimbwhﬂ:ﬂmmudhapvpllwrl
E1 [Zaveciaji kravl 2 enc roko 2 dhanjem v par
53 [Anka mun Faka kral 7 dibanmm v par
53 [Roka roke lovi keavl 7 dihanjem v pans
54 kravd 7 Ao roko 7 dihanjem 2 dasin
8% |Roka roio faks kravl z dihanjem 1 desko
£l _ jzavesiaji loav T one ok £ dihanjem & plaveom
57 Qoka roko daka kravl & dhanjern 8 plovoem
i Hoka roko bow kravl 2 dikanjem = plovoam
55 |Zaweslayi krand 7 anc roks z dihanjem
60 |Reka mis Eala kravl ¥ dibamjsm
&1 [Roka roko lovi keavl 2 dihanjem
a2 |%revl = wdihom na veak Setri zavesiaj
Celotna keordinecije €3 |Kravl z voihom na vsak drug zavesiaj
&4 |Kravl = veihom na vaak treth caveslaj

Slika 2: Metodicni postopek ucenja kravla, predstavljen v obliki preglednice.
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Slika 3: Predstavitev vaje z dvema filmskima posnetkoma in kratkimi priporocili za njeno pravilno

izvedbo.

plavanja, je namre¢ mnogo, obicajno
toliko, kot imamo ucencev v skupini.

Visaka posamezna vaja je poimenovana
in predstavljena s filmskim posnetkom
ter s kratkimi priporocili za njeno pravil-
no izvedbo. (Slika 3)

V Zacetno ucenje plavanja je na ta
nacin vkljucenih 188 vaj, ki so predsta-
vljene z 247 filmskimi posnetki. Nada-
ljevalno u¢enje plavanja je obseznej-
Se, saj vsebuje 293 vaj, prikazanih s 379
filmskimi posnetki.

H Spletkama
za napot...

»Motiti se je cloveskog, pravi modra
misel. Pricujoci spletni strani sta Sele na
zacetku svojega razvoja. Verjamemo,
da bi lahko v gradivo dodali se kaksno
zanimivo in uporabno vajo, morda bi
bilo lahko zaporedje vaj in njihovo po-
imenovanje druga¢no, mozno je, da
so se v besedila prikradle tudi napake,
ki so lahko subjektivne ali objektivne
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narave. Zato — uporabniki — spletni
strani uporabljajte z dolo¢eno mero
dobrovoljnosti. Vase pohvale, kritike in
pripombe bodo zelo dobrodosle. Vzeli
jih bomo resno in jih skusali tudi upo-
Stevati.

Gradivo se lahko prosto uporablja, ven-
darle le neposredno s spletnih strani.
Ker je njuna zasnova celostna z jasno
predstavljeno idejo, reproduciranje po-
sameznih delov bodisi filmskih posnet-
kov bodisi besedila brez nasega dovo-
lienja ni dovoljeno. Avtorji verjamemo,
da bodo spletni strani Za¢etno in na-
daljevalno ucenje plavanja sprejela
$portna in Solska okolja, pa tudi drugi
(zlasti starsi, brez katerih si odpravlja-
nja plavalnega neznanja ni mogoce
zamisljati). Spletni strani sta tako na-
menjena VSEM tistim, ki u¢imo plavati
neplavalce. To so lahko Ze nase hcerke
in sinovi ali pa ucenci razli¢nih starosti,
ki v zacetnih tecajih prvi¢ spoznavajo
upor vode ob izvajanju plavalnih udar-
cev in zavesljajev. Seveda lahko z nju-
no pomocjo izpopolnimo tudi lastno

plavalno znanje do stopnje, da bo nase
plavanje spros¢eno, ekonomi¢no, ucin-
kovito in varno. Pri iskanju ustreznega
Studijskega gradiva lahko spletni strani
uporabljajo tudi vse institucije, ki izo-
braZujejo in usposabljajo strokovni ka-
der za ucenje plavanja, kot so Univerza
v Ljubljani (Fakulteta za Sport, Pedago-
Ska fakulteta), Univerza v Mariboru (Pe-
dagoska fakulteta), Univerza na Primor-
skem (Pedagoska fakulteta) in Plavalna
zveza Slovenije.
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