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Potapljanje omogoca otroku odkrivanje podvodnega sveta

Katarina Bizjak Slani¢" in prof. dr. Marjeta Kovac?
" 08 Janka Glazerja, Ruse

2 Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port

Plavanje je Zivljenjskega pomena, saj se z dobrim plavalnim znanjem obvarujemo pred
utopitvijo. Pogoji za ucinkovito ucCenje plavanja so prilagojenost na vodo, posebej se
zmoznost lebdenja na vodni gladini, potopitev glave in izdih v vodo. Hkrati pa so to osnovne
vesCine potapljanja, ki nam omogocajo pogled v podvodni svet. S potapljanjem pod morsko
gladino spoznamo pisano Zivljenje v povsem drugacnem okolju, popestrimo svoje pocitniske
dni in krepimo srcno-Zilno in plju¢no zmogljivost.

Plavanje je zivljenjskega pomena, saj se z dobrim plavalnim znanjem obvarujemo pred
utopitvijo!=. Prav zato imamo v slovenskem osnovnosolskem sistemu Ze ve¢ kot petdeset let
vzpostavljen uéinkovit sistem poucevanja plavanja, vecina otrok pa zaklju¢i obvezno $olanje
kot plavalci*®. Pogoji za u¢inkovito uéenje plavanja in s tem varnost pri izvajanju drugih
dejavnosti v vodi, na vodi in pod njo so tudi lebdenje na vodni povrsini, ki nam omogoca
pocivanje, potopitev glave in izdih v vodo2. To so tudi osnove ves¢ine, ki jih mora usvojiti
zacetnik pred »pravim« potapljanjem, Sportom, Ki je priljubljen tako med otroki kot odraslimi.
Potapljanje nam omogoca, da pokukamo v zanimiv podvodni svet in njegove skrivnosti,
ob¢udujemo pisane zivali, raznoliko rastlinstvo, razli¢ne kamne, lupine Skoljk, korale ..., hkrati
pa s potopom v »neznano« premagujemo svoje strahove pred vodo, njeno globino, ujetostjo v
neznanem svetu in nevarnostmi, s katerimi se lahko sreCamo v okolju, v katerem smo samo
zaCudeni obiskovalci. Zanimivo je, da se veCina ljudi boji prav morskih psov, Ceprav je
verjetnost, da ga bomo srecali v nasih vodah, skoraj ni¢na.

Potop glave je ena od vescin prvega dela poucevanja plavanja, ki ga imenujemo privajanje na
vodo in ga lahko vadimo tudi v doma¢i kadil. Med potopom glave naj se otrok nau¢i tudi
izdihniti v vodo. Prav tako mora usvojiti lebdenje na vodni povrsini v razli¢nih polozajih (na
hrbtu, trebuhu, v klopc¢icu kot Zoga). Ko otrok vse to naredi brez strahu, se lahko loti prvih
potapljasSkih podvigov. Poletne pocitnice, posebej na morju, so primerne tudi za take izzive,
zato je Katarina Bizjak Slani¢ za bralce Cicibana pripravila nekaj nalog, s katerimi bo otrok na
igriv nadin spoznal osnove plavanja®? in potapljanja®, hkrati pa bo razvijal tudi svojo sréno-
Zilno in dihalno zmogljivost.?

Otrok se naj najprej potaplja brez pripomockov, nato pa naj se nauci potapljanja z masko, ki
mu bo omogocila neovirano gledanje pod gladino in s tem boljsi pogled v podvodni svet, in
dihalko, ki olajsa dihanje. Med potapljanjem lahko prinese z morskega dna kamen, $koljko ali
plovno oziroma potopljivo igracko, lahko se tudi preizkusi, kako dale¢ lahko plava pod vodo.
Vedno pa bodite v njegovi neposredni blizini in ga nadzorujte. Za samostojno potapljanje
predlagamo, da se otrok s tem seznani v plavalni $oli v naravi ali na plavalnem te¢aju. Ce ga bo
potapljanje zanimalo, ga vkljucite v poseben potapljaski tecaj, kjer bo dobil tako prakti¢na kot
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http://eucenje.fakultetazasport.si/credits.php?id=1

teoreti¢na znanja o varnem potapljanju. Pa tudi sami se lahko vpiSete v potapljaski tecaj, ki vam
bo s pridobljenim znanjem in potrdilom omogocal potapljanje v razli¢nih delih sveta.

Na straneh Fakultete za Sport (http://eucenje.fakultetazasport.si/plavanjel.php) je z video
gradivom v e-obliki predstavljeno zadetno ucenje plavanja®, Stevilne zanimive igre pa lahko
najdete v priroéniku Morski konji¢ek!, naprednejsi potapljaci pa lahko na straneh Slovenske
potapljaske zveze (htips://www.spz.si/za-varno-potapljanje/) najdejo nasvete o varnem
potapljanju® in si pogledajo tudi njena video gradiva za izobrazevanje.®

Pripravila: KATARINA BIZJAK SLANIC ~ Fotografije: KATARINA BIZJAK SLANIC in SHUTTERSTOCK

Pod morsko gladino je veliko zanimivih

RAZMIGA) SE!

kamnoy, zivali in rastlin. Potapljas se lahko

~  brezopreme ali pa z.masko in dihalko.

e"\irhl ko

Za potapljanje moras znati
plavati, dobro zadrzati zrak,
drseti skozi vodo in na njej
lebdeti.

Kolena stisni k sebi, zvij se

v ¢im manjso Zogico.

Zajemi zrak in poskusi ¢im dlje
lebdeti tik pod vodno gladino.


http://eucenje.fakultetazasport.si/plavanje1.php
https://www.spz.si/za-varno-potapljanje/
https://www.spz.si/za-varno-potapljanje/#:~:text=Uporabne%20nasvete%20za%20na%20pot%20in%20za%20varen%20potop%20najdete%20tudi%20med%20gradivi%20za%20izobra%C5%BEevanje.%C2%A0

Po napornem potapljanju
se lahko na vodi spocijes.
Na vodni gladini lezi

z rokami in nogami
narazen kot zvezdica.
Glava naj bo na pol
potopljena v vodo.

Pri tem se ¢im bolj sprosti.
Za zacetek naj ti pomaga
kdo od odraslih. Poskusis$
lahko tudi s plavalnim
crvom.

Viri:

! Jurak, G. in Kovag, M. (1998). Morski konjicek, prirocnik za ucenje plavanja. Ljubljana:

Zavod za Sport Slovenije.

2 Kapus, V., Strumbelj, B., Kapus, J., Jurak, G., Sajber Pincoli¢, D., Vute, R. idr. (2006).
Plavanje, ucenje — slovenska sola plavanja za novo tisocletje. Ljubljana: Fakulteta za Sport.

Odrini se od roba
bazena. Telo ¢im bolj
iztegni, da bos kot
raketa. Tako si olajsas
drsenje po vodi.

Zdaj ko si osvojil/a drsenje in lebdenje,
lahko vadi$ potapljanje z igrackami.



3 Brenner, R. A., Taneja, G. S., Haynie, D. L., Trumble, A. C., Qian, C., Klinger, R. M. in
Klebanoff, M. A. (2009). Association between swimming lessons and drowning in
childhood: A case-control study. Archives of Pediatrics & Adolescent Medicine, 163(3),
203-210.

4 Kovaé, M. in Jurak G. (2012). Izpeljava $portne vzgoje. Ljubljana: Fakulteta za $port.

5 Kova¢, M., Markun Puhan, N., Lorenci, B., Novak, L., Planinsec, J., Hrastar, I. idr. (2011).
Ucni naért. Program osnovna $ola. Sportna vzgoja [Elektronski vir]. Ljubljana: Ministrstvo
za Solstvo, znanost in Sport in Zavod RS za Solstvo.

® Pistotnik, B. (2002). Potapljanje za vsakogar: prirocnik za prosto potapljanje. (2. popravljena
izdaja). Ljubljana: Fakulteta za Sport.
7 Kapus, J., Sajber, D. in Stirn, L. (2012). Zacetno ucenje plavanja. Ucenje osnovnih plavalnih

tehnik, nadvodnih  obratov in osnovnega skoka na glavo v vodo.
http://eucenje.fakultetazasport.si/credits.php?id=1

8 7a varno potapljanje. Slovenska potapljaska zveza. https://www.spz.si/za-varno-potapljanje/

® Pravilniki in gradiva za podrodje izobrazevanja v SPZ (2013). https://www.spz.si/gradiva-
pravilniki-in-obrazci-za-potapljace-instruktorje-in-tecajnike/


http://eucenje.fakultetazasport.si/credits.php?id=1
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Primer minute za zdravje za zobotehnike

dr. Neja Markelj" in Marta Simic Zore?
" Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port

2 Srednja Sola za farmacijo, kozmetiko in zdravstvo

Zaradi ponavljajoCih se gibov imajo zobotehniki pogosto bolecCine v zapestjih, zatilju,
ramah, med lopaticami in glavi. Opisujemo primer medpredmetne preventivne dejavnosti
za nevtralizacijo poklicnih preobremenitev med prakticnim poukom zobotehnika na Srednji
soli za farmacijo, kozmetiko in zdravstvo, ki se izvajajo kot minute za zdravje.

Zobotehniki se pri svojem delu sreujejo s ponavljajo¢imi se ¢ezmernimi obremenitvami upogibalk
zapestja, iztegovalk prstov in zapestja. Zaradi tega imajo pogosto bolecine v zapestju ali roki kot
posledica naslednjih poklicnih okvar 2: a) vnetja kit ali kitnih ovojnic, b) utesnitve medialnega Zivca
(sindrom karpalnega kanala). Prisilne drze med prakti¢énim delom pa so eden najpogostejsih vzrokov za
bolecine v zatilju, ramah, med lopaticami in glavi. Posledice prilagoditvenih mehanizmov se kazejo v
kroni¢nih misi¢nih napetostih in vecji porabi telesne energije, dolgoro¢no pa v obrabi sklepnih povrsin
(artroza) in poveéani moznosti za druge poSkodbe (npr. degenerativna okvara hrbtenice, hernie disci,
protrusia disci, stenoza spinalnega kanala) .

Zaradi navedenega sva profesorici prakticnega pouka in Sportne vzgoje v obliki medpredmetnega
sodelovanja pripravili vsebine minut za zdravje, ki jih lahko dijaki izvajajo na delovnem mestu ali med
poukom. Delo z dijaki je zasnovano tako, da najprej spoznajo poklicne obremenitve, nato pa skupaj z
mentorjem spoznajo in izvedejo preventivni program.

Z dijaki se tako na uri prakti¢nega pouka pogovorimo o tezavah, ki jih opazajo med dolgotrajnim
sedenjem in prakti¢nim delom med poukom. Predstavimo jim najpogostejSe poklicne poskodbe,
razlozimo, zakaj do njih pride, in predstavimo preventivne ukrepe, ki jih lahko izvajamo na delovnem
mestu. Ti so pravilna drza med sedenjem, pogosta menjava drze, odmori ter izvajanje razteznih in
krepilnih gimnasti¢nih vaj med prakti¢nim delom.

Dijakom najprej predstavimo pravilno drzo med sedenjem in med delom za delovnim pultom.
Popravljamo njihov polozaj in s pomoc¢jo osredotoc¢anja na obcutke skupaj ugotavljamo, katere misice
so ze zakrCene. Razlozimo vadbo, s katero lahko okrepimo ali raztegnemo misSice za boljso delovno
drzo.


https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/130/Ucitelj-minuti-za-zdravje-prosim

Nato predstavimo in skupaj izvedemo vaje, ki jih lahko zobotehnik izvaja na svojem delovnem mestu.
Te so:

1.

10.

11.

vaje za raztezanje vratnih misic (predklon,
zaklon in  odklon glave, zasuki):
zmanjSujejo togost in povecajo gibljivost
vratu, izboljSajo krvni obtok v vratu in
okoliskih tkivih;

kroZenje z rameni in pritegovanje ramen
proti usesom: zrahljajo togost vratu in
preprecuje napetost v ramenih in zgornjem
delu hrbta;

upogibi v komolcu z rockami ali s
stegnjenimi  rokami pred sabo brez
bremena: krepitev dvoglave nadlahtne
miSice;

raztezne vaje za upogibalke in iztegovalke
prstov in zapestja (kr¢enje in razteg prstov,
stresanje in sukanje rok, krozenje Vv
zapestju);

stiskanje mehke Zzogice in krozenje v
zapestju: za krepitev upogibalk prstov in
zapestja;

odkloni, predkloni in zakloni v prsnem delu
sede: za gibljivost hrbtenice v prsnem delu
in razmik vretenc;

priteg lopatic z rokami ob telesu sede, dlani
so obrnjene navzven: razteg prsnih miSic,
krepitev hrbtnih;

potisk rok s prepletenimi prsti nad glavo in
nato $e pred sabo: razmik vretenc, razteg
medrebrnih in hrbtnih miSic, povecujeta
gibljivost v prsnem delu in razteg
ramenskega obroca;

spros¢anje in razteg misic v kolku: sede
prekriza$ nogo v narocju, predklon;

razteg upogibalk kolena in iztegovalk
gleznja: sede stegne$ nogo, nagne§ se
naprej, pritegnes prste k sebi;

izpadni korak naprej (vaja ob mizi) ali na
stolu izteg noge nazaj (sedimo na robu
stola): razteg upogibalk kolka.

Vaja 7: vaja za razteg prsnih misic in krepitev
hrbtnih (vir)

Vaja 11: sedeci razteg (vir)


https://www.rrseducation.com/
http://kumu.brocku.ca/kine4p22d022015/Group_2
https://physiofithealth.com.au/wp-content/uploads/2019/09/2019-Oct-1-Hip-Flexor-Stretch-Seated.jpg

Vsi trije prisotni ucitelji prakti¢énega pouka so se dejavno pridruzili izvajanju predstavljenih preventivnih
vaj. Po vadbi je ve€ina dijakov in uciteljev prakticnega pouka ugotovila, da se pocutijo bolje in
pozivljeno. Sele potem, ko naredi§ gibalno dejaven odmor, ugotovis, kako zakréeno je bilo Ze telo in
kako mocno je potrebovalo gibanje. Ucitelji prakti¢nega pouka so potem tekom celega leta obCasno
izvajali minute za zdravje. Pravijo, da bi si sicer zeleli le-te izvajati pogosteje, vendar pa je koli¢ina
prakti¢nega dela, ki ga morajo opraviti dijaki pri praktiénem pouku, tista, ki omejuje rednost minut za
zdravje.

Viri:
! Health and Safety Executive (HSE) (2004). Aching arms (or RSI) in small businesses.
Dostopno na: www.hse.gov.uk/copyright.htm.

2 Popovi¢, J., Dolinar, D. (2010). Poskodbe mehkih tkiv gibalnega sistema zaradi ponavljajo¢ih
se gibov. Dostopno na: http://www.viva.si.

3 Ayatollahi, J., Ayatollahi, F., Ardekani, A. M., Bahrololoomi, R., Ayatollahi, J., Ayatollahi,
A., & Owlia, M. B. (2012). Occupational hazards to dental staff. Dental research journal, 9(1),
2-1.



Gibalno dejavno poucevanje anatomije s fiziologijo na srednji
soli

dr. Neja Markelj' in Viljemka Kop&avar *
" Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port

2 Srednja Sola za farmacijo, kozmetiko in zdravstvo

Gibalno dejavno poucevanje je mogoce izpeljati tudi v srednji Soli. Predstavljamo taksen
primer poucCevanja pri predmetu anatomija s fiziologijo na Srednji soli za farmacijo,
kozmetiko in zdravstvo, s katerim se je zlasti skrajsalo Cas sedenja dijakov, hkrati pa so
dijaki opravili manj intenzivno vadbo za moc trebusnih misic in misic spodnjih okoncin.

Gibalno dejavno ucenje povecuje pozornost ucencev, hkrati zmanjsuje njihov sedeci Cas in izboljSuje
vedenje dijakov v razredu!, zato je profesorica anatomije s fiziologijo na Srednji Soli za farmacijo,
kozmetiko in zdravstvo zelela preizkusiti, kako bi lahko tak$no poucevanje pomagalo dijakom. Idejo je
razvila zlasti zaradi njene Zelje po doseganju vi§jih kognitivnih ravni dijakov po Bloomovi taksonomiji?.
Profesorica je postavila cilje, da dijaki razumejo, kako zgradba sklepa in potek miSic vplivajo na gib ter
kako misice sploh delujejo, da znajo prepoznati delujo¢e miSice v gibu in da za izbrano misico znajo
izbrati vajo za razteg in krepitev.

Predstavljena ura z gibalno dejavnim poucevanjem se nanasa na vsebine spodnjih okonc¢in in je potekala
v ucilnici v ¢asu anatomije s fiziologijo. V predhodnih urah je profesorica ze podala nove vsebine s
podrocja topografije prednjega dela trupa in spodnjih okoncin (kosti, sklepe in miSice), na predstavljeni
uri pa je sledila utrjevanje s pomoc¢jo uénega lista (predstavljen na koncu prispevka) in prakti¢nih nalog.
Dijaki so imeli na voljo podlage za vadbo, ki si jih profesorica izposodi v telovadnici.

Dijaki so za vsak sklep ponovili gibanja, ki jih le-ta omogoca, in jih tudi prikazali. Kréenje oz. sprostitev
miSice so poskusali zacutiti s pomo¢jo ozaves¢anja giba in s pomoc¢jo izvajanja vaj. Naredili so tolik§no
Stevilo ponovitev posamezne vaje, da so zacutili utrujenost misice. Na podlagi utrujenosti misice so
sklepali, da se je bila ta miSica aktivna in se je torej kr¢ila in omogocila gibanje. MiSico so lahko
poimenovali s pomo¢jo znanja o legi misic.

Gibalno dejavno poucevanje je skrajSalo Cas sedenja dijakov in povecalo Cas gibanja, dijaki pa so
obenem opravili manj intenzivno vadbo za mo¢ trebusnih misic in misic spodnjih okoncin. Profesorica
ocenjuje, da je bilo pomnjenje snovi na uri ve¢je zaradi pozornosti na dogajanje in zaradi zahtevane
miselne dejavnosti. Prakti¢na izvedba vaj je pomagala pri razumevanju in pomnjenju snovi predvsem
dijakom s prevladujo¢im kinesteticnim zaznavanjem, opazovanje izvajanja gibov pa dijakom s
prevladujo¢im vidnim zaznavanjem. Dijakom je gibalno dejavno ucenje popestrilo vsakodnevo,
vecinoma pasivno sprejemanje informacij. Nekateri pa so tudi komentirali, da jim je u¢enje z gibanjem
in obcutenjem pomagalo razumeti precej abstraktne in tezko razumljive odnose med misicami, lokacijo
njihovih prirastiS¢ in gibanjem, ki ga ustvarijo.
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Avtorica: prof. Viljemka Kopcavar, Srednja Sola za farmacijo, kozmetiko in zdravstvo
Predmet: Anatomija s fiziologijo

I DELOVNI LIST IME: PRIIMEK:

Razred: 1. letnik, kozmeti¢ni tehni

| TREBUSNE MISICE IN MISICE SPODNJIH OKONCIN

1. S strokovnimi izrazi poimenujte KOSTI MEDENICE in SPODNJIH UDOV.

Slovenski strokovni izraz:

Hium 1. 1.
' Pubis . 2
- s
g | 3 4. 3.
@
[ 4
}. Patella 5. 3.
6
Tibia &
7 Fibulo—— 7

_~Tarsals 8. |8
— Mela tarsals |

— Phalanges

2. Poimenujte vrsto in obliko sklepa:

povezava vista oblika

med KOLCNICO in
KRIZNICO

KOLENSKI SKLEP

med SRAMNICAMA

med GOLENICO in
MECNICO

med GOLENICO in
SKOCNICO

3. KOLCNI SKLEP (articulatio ) tvorita:

4. Kateri so mozni gibi kol¢nega sklepa?

a)

b)

©)

d

e)
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Avtorica: prof. Viljemka Kopcavar, Srednja Sola za farmacijo, kozmetiko in zdravstvo

Predmet: Anatomija s fiziologijo

jte misice na skici

5. MISICE TREBUSNE STENE — poimenuj

VAJE ZA KREPITEV MISIC:

Ad.l.

Ad2.

Ad3.

AdA4.

| VAJE ZA SPROSTITEV MISIC:

Ad.l.

Ad2.

Ad3.

AdA4.
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Avtorica: prof. Viljemka Kopcavar, Srednja Sola za farmacijo, kozmetiko in zdravstvo
Predmet: Anatomija s fiziologijo

6. MISICE MEDENICE - poimenujte izraze na sliki s slovenskimi pojmi.

| Glutaeus ; L
medius
2.
Glutaeus_ / '\
maximus Tensor 3
fasciae 5 |~
latae
4.
Glutaeus 5
MINimus
4

7. Na skici poimenujte oznacene misice.

Psoas
major
acus
£ puitarmis.
Tensor >
fasciae
latae \
\ 7
%
Adductor
| >
k Adductor
\ longus
\ Pectineus
Iotibial Gracilis
tract |
Adductor
magnus

8. MISICE STEGNA- KOLENSKEGA SKLEPA-na sliki oznagite s §tevilkami ustrezne
misice.

Pa—— py— 1. STIRIGLAVA _
s STEGENSKA MISICA
m. pectinous A

m. adductor lengus B
C

m. gracilis

w saiion 2. KROJASKA MISICA

m. rectus femoris.

3.

m. vastus lateralis m. vastus medialis

4.
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Avtorica: prof. Viljemka Kopcavar, Srednja Sola za farmacijo, kozmetiko in zdravstvo
Predmet: Anatomija s fiziologijo

9. Katera misica je glavni abduktor spodnjega uda?

Katero vajo lahko izvajamo za Kkrepitev te miSice?

Katero vajo lahko izvajamo za sprostitev misice?

10. Na skici pobarvajte in oznacite posamezne misice.

Katero vajo bi izvedli za krepitev DVOGLAVE MECNE miSice?

Na kaksen nacin bi misico sprostili?

14. Napisite vsaj 5 najbolj uc¢inkovitih vaj, s katerimi bi krepili in 5 vaj, s katerimi bi
sprosc¢ali posamezne misice spodnjih okonéin. Poisite ustrezne slike.
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Avtorica: prof. Viljemka Kopcavar, Srednja Sola za farmacijo, kozmetiko in zdravstvo
Predmet: Anatomija s fiziologijo

S katero obliko $porta krepimo predvsem misice spodnjih okon¢in?

Viri:

Lwatson, A., Timperio, A., Brown, H., Best, K., & Hesketh, K.D. (2017). Effect of classroom-
based physical activity interventions on academic and physical activity outcomes: a systematic

review and meta-analysis. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity,
14, 114.
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2 Anderson, L.W., Krathwohl, D.R., Airasian, P.W., Cruikshank, K.A., Mayer, R.E., Pintrich,
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Kako postanejo otroci »pravi resevalci« iz vode

Katarina Bizjak Slani¢" in prof. dr. Marjeta Kovac?
" 0S Janka Glazerja, Ruse

2 Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port

Privajenost otroka na vodo je osnova za ucinkovito ucenje plavanja. Otrok, ki se boji vode,
teZzko potopi glavo, gleda in izdihne pod vodo. Tega ga najlaZje nau¢imo s pomocjo igre.
Otrok naj s pihanjem ustvarja mehurcke na vodni gladini, steje prste prijatelja pod vodno
gladino, nato pa postane »pravi resevalec«, ki resuje potopljive igracke z dna kopalne kadi,
morja ali bazena. Pri tem mu lahko v zaCetku pomaga nosnja plavalnih ocal ali maske, da
laZje gleda pod vodo. Te spretnosti mu bodo pomagale, da postane dober plavalec, hkrati
pa mu bodo omogocale hitrejse usvajanje vescin drugih sportov v vodi, na njej ali pod njo
ter vescin resevanja iz vode.

Privajenost otroka na vodo je osnova za u¢inkovito ucenje plavanja, znanje plavanja pa ni le
Zivljenjskega pomena, ker nas obvaruje pred utopitvijol?, temve¢ je tudi pogoj za varno
ukvarjanje z drugimi Sporti na vodi (jadranje, veslanje, voznja s kajakom in kanujem ter raftom,
smucanje na vodi, jadranje z desko ali »surfanje«, veslanje stoje ali »supanje«, jadranje z
zmajem ali »kajtanje« ....), v vodi (umetnostno plavanje, skoki v vodo, vaterpolo ...) ali pod
njo (potapljanje). Otrok se naj privadi na vodo Ze v predsolskem obdobju.’2

Najvecja tezava pri nekaterih otrocih je strah pred vodo; ti teZzko potopijo glavo, gledajo pod
vodo in izdihnejo v vodo. Zato poskrbite, da se bo otrok ¢im vec igral z vodo in v vodi, saj bo
le tako premagal nelagodnost ali celo strah ter se pogumno lotil obvladovanja svojega telesa v
vodi. Nekatere vaje privajanja na vodo lahko otrok dela kar v domaci kadi!, poleti lahko na
dvoriS¢u postavite napihljiv bazen z vodo, poc€itnice na morju ali ob jezeru in obiske bazenov
pa izkoristite za razli¢ne igre, s pomoc¢jo katerih se bo otrok mimogrede privadil na vodo.
Najbolj priporocljivo je, da otrok obiskuje plavalni tecaj, ki ga organizirajo vrtci in Sole s
pomocjo lokalne skupnosti ali pa plavalna drustva in zasebniki, ki ponujajo plavalne programe,
veliko pa lahko postorite tudi starsi.

Dokazano je, da se vseh ves¢in, ki omogocajo usvajanje razlicnih gibalnih spretnosti, otrok
najlazje naudi z igro.l? Zato se tudi starsi tega lotite s pomogjo igre. Kako otroka privaditi na
nekatere vescine obvladovanja telesa v vodi, je za bralce revije Ciciban prikazala profesorica
Sportne vzgoje Katarina Bizjak Slani¢. Izdih v vodo naj otrok najprej vadi tik nad vodno
gladino. Skupaj z njim s pihanjem zraka ustvarjajte mehurcke na vodni gladini in tekmujte,
¢igava namiznoteniSka zogica bo s pomocjo izpihanega zraka »prepotovala« vecjo razdaljo.
Gledanje pod vodo je pomembno zaradi orientacije v vodi, otrok, ki gleda pod vodo, se v
primeru nezgode, npr. padca v vodo, ne ustrasi in ne postane panicen. Pri usvajanju gledanja
pod vodo lahko otroku v zafetku pomaga nosnja plavalnih ocal ali maske. Kasneje pa naj le
pogumno gleda pod vodno gladino brez teh pripomockov in presteva prste, ki mu jih pokaZzete,
iSCe plavajoce igracke ali raziskuje svet pod vodno gladino. Gledanje pod vodo je za zacetnika
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lazje v sladki vodi, saj ga v slani vodi o¢i lahko pecejo, kar za o€i ni nevarno, je pa lahko
nekoliko neprijetno. Na koncu naj postane »pravi reSevalec«, ki reSuje potopljive igracke.
Usvojenost teh spretnosti mu bo pomagala, da postane dober plavalec, hkrati pa mu bo
omogocala hitrejSe usvajanje vescin potapljanja in reSevanja iz vode, ko ga boste vkljucili v
katerega od plavalnih ali potapljaskih tecajev.

Na stranch Fakultete za Sport (http://eucenje.fakultetazasport.si/plavanjel.php) je z video
gradivom predstavljeno zadetno uéenje plavanja®, $e ve¢ razliénih zanimivih in zabavnih iger
in poligonov za privajanje na vodo pa najdete v priroéniku Morski konjicek.*
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RESEVANIE 1Z VODE

TUDI IGRACKE SE RADE IGRAJO V BAZENU. VCASIH JIH JE TREBA RESITI.
ZA RESEVANJE IGRACK, KI SO SE POTOPILE NA DNO BAZENA, SE MORAMO
POTOPITI, GLEDATI POD VODO IN JIH ZGRABITI. ZA TO POTREBUJEMO DVE
PROSTI ROKI.

NE SMES SE
PRIJETI ZA NOS.

KAKO SE POTOPIS,
NE DA ZAMASIS NOS,
IN KAKO GLEDAS
POD VODO?

NAJPREJ VADIMO GLEDANJE POD VODO. POD VODO SE IGRAJMO IGRO
KOLIKO PRSTOV VIDIS. NAJPREJ SE IGRAMO Z OCALI, NATO PA BREZ NJIH.

50 cicido
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Pripravila in fotografirala: Katarina Bizjak Slani¢

POTAPLJANJA BREZ DRZANJA ZA NOS SE NAUCIMO S PIHANJEM ZOGICE
ZA NAMIZNI TENIS PO VODNI GLADINI IN IZPIHOVANJEM ZRAKA SKOZI NOS
TAKO, DA VODA BRBOTA.

ZDAJ SE PA LAHKO POTOPIMO, NE DA Bl SE DRZALI
ZA NOS. ZAJAMEMO ZRAK, DA SE LICI NAPIHNETA
KOT BALONCEK. ZARADI TEGA BALONCKA BO NOS USPELO MI JE!NASLEDNJ[C BOM

& POSKUSILA SE BREZ OCAL.
MEI? POTAPLJANJEM ZAMASEN. POD VODO ZRAK 7DAJ PA POKCEM I6RACKI
POCASI IZPIHUJEMO SKOZ| USTA.

TUKAJ STA!
SEDAJ VAJU PA
IMAM.

cicido 51

Viri:
! Jurak, G. in Kovag, M. (1998). Morski konjicek, prirocnik za ucenje plavanja. Ljubljana:

Zavod za Sport Slovenije.

2 Kapus, V., gtrumbelj, B., Kapus, J., Jurak, G., Sajber Pincoli¢, D., Vute, R. idr. (2006).
Plavanje, ucenje — slovenska sola plavanja za novo tisocletje. Ljubljana: Fakulteta za Sport.
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8 Kapus, J., Sajber, D. in Stirn, L. (2012). Zacetno ucenje plavanja. Ucenje osnovnih plavalnih
tehnik, nadvodnih  obratov in osnovnega skoka na glavo v vodo.
http://eucenje.fakultetazasport.si/credits.php?id=1
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lgriva hoja spodbuja otrokovo domisljijo

Katarina Bizjak Slani¢" in prof. dr. Marjeta Kovac?
" 0S Janka Glazerja, Ruse

2 Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port

Hoja je osnovni nacin premikanja Cloveka. Ko otroci shodijo, zaCnejo hitreje odkrivati svet
okoli sebe. Hoja postane zanje samoumevna. Med hojo lahko spoznavajo naravo in se jo
naucijo spostovati. Kako se lotite hoje z otroki na igriv nacin, je Katarina Bizjak Slanic,
profesorica sportne vzgoje, predstavila bralcem Cicidoja in SLOfit nasveta.

Francoski filozof Frédéric Gros® pravi, da je najboljsa hoja tista, ki omogo¢i umu, da sprosti

.....

filozofov in znanstvenikov, ki trdijo, da so se jim najpomembnejs$e misli utrnile prav med hojo.

Hodimo vse zivljenje. Hodimo lahko pocasi ali hitro, po ravnem, navkreber, pa tudi navzdol,
prozno, zivahno ali okorno, drsajoce, odvisno od naSega zdravja, ¢asa in razpolozenja. Kako
pomembna je hoja, spoznamo takrat, ko ne moremo hoditi zaradi poskodbe, bolezni ali starosti.

Hoja je proces nenehnega izgubljanja in vzpostavljanja ravnotezia med premikanjem v
pokon¢nem polozaju. Gre za enega najpomembnejsih in med prvimi usvojenih gibalnih
vzorcev, ki se ga otroci naucijo ze v otrostvu (okoli 10.-13. meseca starosti). Hoje se naucijo
spontano, hkrati z dozorevanjem svojega zZivéno-misicnega sistema. Usvojitev hoje je odvisna
od hitrosti zorenja posameznega otroka, pa tudi drugih okolijskih dejavnikov.? Ko otroci
shodijo, se jim odpre nov svet, ki ga lahko raziskujejo in tako pridobivajo pomembne
informacije o njihovem okolju. Hoja postane za njih samoumevna.

Nasa hoja se skozi leta spreminja. Za u¢inkovito hojo so pomembni dolZina koraka, izteg noge,
stopinje upogiba kolena, postavitev stopala na tla, obrac¢anje medenice, usklajenost dela nog in
rok ter stabilnost oziroma ravnotezje koraka.®

Otroci v vrtcih gredo vsak dan na sprehod, s prehodom v $olo pa se ¢as, ki ga namenijo hoji,
zmanjsuje. Ce otrok ne Zivi v neposredni bliZini $ole, ga star$i raje pripeljejo v Solo*, med
poukom pa otroci vecino ¢asa sedijo. Tudi domace prostocasne dejavnosti so vse bolj sedece.

Zato je ena od pomembni nalog, prepricati starSe, da naj otroci, ¢e je le mogoce, pridejo v Solo
ali na interesno dejavnost v drustvu in se vinejo domov pes. Stevilne Sole so vkljucene v projekt

Initituta za politike prostora Pesbus - Aktivno v $0lo”, s katerim zelijo spodbujati hojo kot
dejavno obliko mobilnosti in s tem ustvarjati zdravo bivalno okolje. S Pesbusom se ucenci v
Solo odpravijo pe§ v organiziranih skupinah po domisljeno zacrtanih poteh in po stalnem
urniku.® Ce $ola, ki jo obiskuje vas otrok, tega ne ponuja, prek sveta star$ev spodbudite vodstvo
Sole, da se vkljucijo v projekt.

Da bodo Ze najmla;jsi vec hodili, lahko najvec storite prav strasi. Z otroki se odpravite na daljsi
sprehod ali pravi pohod, lahko po ravnem, v hribovit svet ali gore. Za to potrebuje otrok
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primerno obutev, ustrezna oblacila in starSe, ki so dobre volje ter se zavedajo, da ne gre otrok s

star$i, ampak star$i z otrokom. Ce Zelite nadgraditi obi¢ajno hojo brez pomagal, ga seveda lahko
peljete tudi na zahtevnejSe poti ali v plezalni center. Pri plezanju bo potreboval ¢elado, plezalni
pas in ustrezno varovanje izkusene osebe.

Da otroku ne bo dolgcas, hojo popestrite z razlicnimi igrami. Igrivost nas naj spremlja vse
zivljenje, saj je najboljsi nacin za dosego razli¢nih ciljev. Med pohodom lahko otrok raziskuje
okolje, opazuje naravne pojave, spoznava listje, iS¢e drevesne plodove, prebivalis¢a zivali ali
zanimive kamne. Za zacetek se odpravite na kak$no od Stevilnih pravljicnih ali naravoslovnih
ucnih poti, potem pa kar pogumno na kaksnega od Stevilnih, lahko tudi visjih vrhov, ki nas
obkrozajo. Pri tem predSolskemu otroku priskrbite Cici dnevnik akcije Ciciban planinec®,
osnovno$olcem pa sta namenjena dva dnevnika v programu Mladi planinec.” Vse knjiZice

vkljucujejo naloge, navodila za raziskovanje gorskega sveta in beleZzenje osebnih vtisov. Obe
akciji organizira Planinska zveza Slovenije, prvo od 1975. leta, drugo pa Ze od 1969. leta,
seveda pa sta bili pred nedavnim posodobljeni.

.....

je Katarina Bizjak Slani¢, profesorica $portne vzgoje, predstavila bralcem Cicidoja. Pridruzite
se ji in odpeljite svoje najmlajSe v naravo. Ne pozabite, da so razgledi s slovenskih vrhov
cudoviti, poti pa ponujajo moznosti, da postane otrok pravi pustolovec.
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Pripravila in fotografirala: Katarina Bizjak Slani¢

OBUJMO POHODNE CEVLJE, ZAVEZIMO
VEZALKE IN POT POD NOGE. KAM?

PO GOZDU, V GORE, OB OBALI, PO PARKU ...
HODIMO ZA ZABAVO, PA TUDI ZA MOCNO
SRCE, ZDRAVA PLJUCA, MOCNEJSE MISICE,
BOLJSE RAZPOLOZENJE, BOLJSO PREBAVO,
BOLJSE SPANJE IN SE IN SE.

KO POSTANE PRESTRMO,

HODIMO PO RAZLICNIH PO ZAHTEVNEJSIH JE TREBA TUDI PLEZATI
POTEH. PO LAZJIH PA JE TREBA HODITI OB TEM SMO ZAQCITENIl
LAHKO KAR TECEMO. PREVIDNO.

S CELADO IN VRVJO.

PO POT| NE PUSCAMO SMETI, ODNESEMO
JIH S SEBOJ DOMOV. LAHKO PA NAREDIMO
MOZICA IZ KAMNOV. KDO VSE BO HODIL
TU MIMO IN GA SRECAL?

Hoja pripomore k celostnemu razvoju otroka. Vcasih je lahko
na prvi pogled za otroke dolgocasna, nezanimiva. A prav
vsak sprehod lahko postane igra, odprava ali namisljeno
iskanje. Odrasli lahko otroku ponudimo vzpodbudno okolje
in veselje do hoje razvijamo z zanimivimi igrami. Ce boste
prilagodljivi in pripravljeni sodelovati v igri z otroki, boste
preseneceni, kako dale¢ lahko otroci hodijo in kako zabavno
je lahko tako dozivetje za vso druzino.
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: . i LAHKO PA SE PREIZKUSIMO

PO POTI NE TRGAMO ROZ. i V FOTOLOVU. DOBRO

NAJ RAZVESELJUJEJO : OPAZUJ OKOLICO IN

TUDI DRUGE POHODNIKE. - FOTOGRAFIRAJ RASTLINE
IN ZIVALI ZA SVOJO ZBIRKO.

21 RAZLICNIH RASTLIN
IN5 ZIVALI.

4{ NAJLEPSI PA JE RAZGLED

7 VRHA V DRUZBI
MOJEGA BRATCA!
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