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1 UVODNIK

Ucenje plavanja je proces, pri katerem mora ucitelj ugotoviti zacetno znanje
plavanja in stanje plavalnih sposobnosti u¢encev, spremljati vmesne spremembe in
ovrednotiti ter oceniti koncen napredek (Kapus idr., 2002). S plavalnim testiranjem
jinh bo tako lahko na zacetku dobro spoznal, oblikoval homogene u¢ne skupine in
nacrtoval primeren uc¢ni program, ki ga bo s pomocjo vmesnih testiranj ustrezno
prilagajal. S kon¢no oceno napredka pa si bo lahko postavil usmeritve za prihodnja
ucenja. Pri tem so mu v pomoc¢ pri nas ze uveljavljene naloge in merila, s pomocjo
katerin lahko uc¢ence umesti glede na znanje plavanja in plavalne sposobnosti v
standardizirane stopnje. Prva merila so bila pri nas sprejeta Ze leta 1989 (Sink,
Kapus, Presern, Cankar, 1990). Obsegala so pet stopen;:

1. stopnja Delfincka je bila dolo¢ena z nalogo 25 metrov plavanja s poljubnim
nac¢inom in s Startom iz vode ali s skokom. Stopnja je opredeljevala neplavalca
oziroma takrat malce neposreeno poimenovanega plavalca pripravnika.

2. stopnja Bronastega delfina je bila doloCena z nalogo 50 metrov plavanja
s poljubnim nacinom in zacetnim skokom na noge v vodo. Med plavanjem je moral
ucenec izvesti Se vajo varnosti, pri kateri je iz lezeCega prsnega polozaja presel
skozi pokoncnega v lezeci hrbtni polozaj, se v tem polozaju obdrzal tri sekunde ter
se vrnil nazaj skozi pokonc¢ni polozaj v lezecega prsnega. Stopnja je opredeljevala
plavalca.

3. stopnja Srebrnega delfina je bila dolo¢ena z dvema nalogama, kot sta neprekinjeno
desetminutno plavanje in plavanje 50 ali 100 metrov kravl z dolo¢eno ¢asovno
normo in zac¢etnim skokom na glavo v vodo. Stopnja je opredeljevala dobrega
plavalca.

4. stopnja Zlatega delfina je bila dolo¢ena z nalogo 150 metrov mesano z doloceno
¢asovno normo in zacetnim skokom na glavo v vodo. Stopnja je opredeljevala
odlicnega plavalca.

5. stopnja Delfina - reSevalca je bila doloc¢ena s petimi nalogami, kot so plavanje
200 metrov v casu petih minut ali bolje, plavanje 15 metrov pod gladino, potopitev
do globine treh metrov in dvig dveh kilogramov tezkega predmeta, transport
utapljajocega in metanje resevalne zoge v cilj. Stopnja je opredeljevala plavalca
reSevalca.

Ker so bila ta merila premalo obcutljiva za ocenjevanje znanja plavalnih zacetnikov
in zato za njih ne dovolj spodbudna, so jih leta 1997 nekoliko spremenili in dopolnili
Se s Stirimi stopnjami, ki so natan¢neje opredelile znanje neplavalca (Jurak, Kovac,
1998). Takrat posodobljena merila so torej obsegala devet stopenj znanja plavanja
in plavalnih sposobnosti:

1. stopnja je opredeljevala neplavalca, neprilagojenega na vodo.

2. stopnja Bronastega morskega konjicka je bila dolo¢ena z nalogo petsekundnega
drsenja v prsnem polozaju z glavo v vodi po gladini. Stopnja je opredeljevala
neplavalca.

3. stopnja Srebrnega morskega konjicka je bila dolo¢ena z nalogo plavanja
osmih metrov s poljubnim nacinom in startom iz vode. Stopnja je opredeljevala
neplavalca.

4. stopnja Zlatega morskega konjicka je bila dolo¢ena z nalogo plavanja 25 metrov
s poljubnim nac¢inom in Startom iz vode. Stopnja je opredeljevala neplavalca.

5. stopnja Delfincka je bila dolo¢ena z nalogo plavanja 35 metrov s poljubnim
nacinom in zac¢etnim skokom na noge v vodo. Stopnja je opredeljevala neplavalca.

6. stopnja Bronastega delfina, kjer se naloga ni spremenila.
7. stopnja Srebrnega delfina, kjer se nalogi nista spremenili.
8. stopnja Zlatega delfina, kjer se naloga ni spremenila.

9. stopnja Delfina - reSevalca, kjer se naloge niso spremenile.

Ta merila so se pokazala kot dobra in so do danes uspesSno podpirala sistem
oplavanjevanja pri nas.! V dvajsetih letih od zadnje spremembe so se kljub temu
pojavile pobude po dopolnitvah obstojecih meril, jasnejsi razlagi nekaterih nalog in
spremembi nekaterih stopenj. Zato je bila v letu 2016 imenovana delovna skupina
za prenovo programa, ki je merila osvezila.

1 Podobna merila, s katerimi se ocenjuje bodisi znanje plavanja bodisi vodne kompetence, poznajo tudi
Stevilne druge plavalno razvite drzave. Vodna kompetenca, izraz, ki se vedno bolj uveljavlja v doktrinah
ucenja plavanja po svetu, zdruzuje (Langendorfer, Bruya 1995; Moran, 2012):
zmoznost uporabe razlicnih plavalnih vescin in telesnih sposobnosti, ki so potrebne za resitev
nepricakovanih tezav v vodi,

* zmoznost uporabe védenja o nevarnostih in znanja o preventivnem delovanju v obliki zagotavljanja
aktivne varnosti v vodi in ob njej.



1.1 DOPOLNITVE MERIL

Plavalni vaditelji in ucitelji ze vrsto let opozarjajo, da so merila premalo spodbudna
za plavalce, ki prehajajo iz plavalnih sol v tekmovalno plavanje. Zato smo merila
dopolnili s tremi novimi stopnjami, kot so: Bronasti morski pes, Srebrni morski
pes in Zlati morski pes. Te stopnje bodo sicer za uc¢ence v programih plavanja
v Solskem sistemu verjetno prezahtevne, menimo pa, da bodo dobra spodbuda
za vse tiste, ki so ze zelo dobri plavalci in se zelijo ukvarjati tudi s tekmovalnim
plavanjem.

Merila smo dopolnili s pomoznimi vajami. Njihov namen je uc¢ence postopoma
pripraviti na naloge pri posamezni stopnji. 1zvedba pomoznih vaj in uspesnost
ucenca prinjin NISTA OBVEZNI za uspesno opravljeno stopnjo in osvojitev diplome.
PomozZne vaje so uciteljem le v pomoc¢ in u¢encem vzpodbuda. Za vsako uspesno
opravljeno pomozno vajo ucenci dobijo NALEPKO, ki si jo nalepijo v prirocnik.
Sestindvajset pomoznih vaj je zdruzenih v tiri sklope:

1. sklop obsega sedem pomoznih vaj, ki se nanasajo na stopnje Morskih konjickov,
2. sklop obsega osem pomoznih vaj, ki se nanasajo na stopnje Delfincka in Delfinov,

3. sklop obsega sedem pomoznih vaj, ki se nanasajo na stopnje Morskih psov,

4. sklop obsega Stiri pomozne vaje, ki se nanasajo na znanje samoresevanja in
pomocdi drugim ob tezavah v vodi ali ob njej. Te vsebine sicer niso posebna stopnja,
opredeljene so le z nalepkami Kitowv.

1.2 JASNEJSA RAZLAGA NALOG

Glede na to, da je uspesnost pri nalogi za Bronastega delfina nujna za vsakega
ucenca, ki zaklju¢uje osnovno 3solo, je bilo pricakovanih najvec strokovnih vprasanj
o izvedbi oziroma natancneje o nacinu plavanja pri tej nalogi. Sedaj je jasno
dolo¢eno, da jo uc¢enci lahko preplavajo na poljuben nacin. Stopnja Bronasti delfin
je prva stopnja, ki oznacuje plavalca, in zadnja, pri kateri je nacin plavanja se
poljuben. Od te stopnje naprej se ocenjuje znanje plavalnih tehnik.

1.3 SPREMEMBE NEKATERIH STOPEN)

Pri stopnjah Srebrnega in Zlatega delfina smo pri nalogah plavalnih tehnik
odstranili casovne norme. Uvaja se kvalitativni pristop k ocenjevanju, kar pomeni,
da bodo ucitelji ocenjevali, ali uc¢enci znajo plavati plavalne tehnike brez vecjih
napak. V knjizici je podan opis, kako izgleda pravilno plavanje in katere so velike,
nedopustne napake. Pri nalogi stopnje Srebrni delfin kravl ni ve¢ edina mozna
plavalna tehnika, temvec lahko ucenec izbere med hrbtnim oziroma prsnim ali
kravlom sebi najprimernejso.

Pri stopnji Srebrni delfin smo dodali nalogo plavanja v obleki, ki je pomembna
vodna kompetenca varnega plavalca (Stallman, 2017).

Resevanje iz vode zahteva od resevalca dobro oceno stanja utapljajoc¢ega in
okolis¢in nesrece, poznavanje razlicninh nac¢inov resevanja in predvsem ustrezno
presojo lastnega znanja plavanja ter resevanja iz vode. Zato je reSevanje iz vode
za neizkuSenega in nevescega, a prepogumnega reSevalca lahko zelo nevarno
ali celo usodno. Tako se je pojavilo vprasanje, ali je podeljevanje diplome Delfin
resevalec sploh primerno. Resni¢no se je do sedaj ta stopnja izjemno redko testirala.
Zato smo jo zamenjali s sklopom pomoznih vaj za nalepke Kitov. S pomocjo teh
vaj bodo ucenci pridobili teoreti¢no in prakticno znanje, kako:

e se obnasati varno pri aktivnostih v vodi (predvsem pri skokih v vodo) in ob njej,
e pomagati samemu sebi in drugemu ob tezavah v vodi.

Po tretji posodobitvi so merila za oceno znanja plavanja in plavalnih sposobnosti
oblikovana v desetstopenjsko lestvico. Prve stiri (Bronasti morski konjicek, Srebrni
morski konjicek, Zlati morski konjicek in Delfincek) opredeljujejo neplavalce,
naslednjih Sest stopenj (Bronasti delfin, Srebrni delfin, Zlati delfin, Bronasti morski
pes, Srebrni morski pes in Zlati morski pes) pa plavalce. Stopnja Bronasti delfin je
torej Se vedno tista stopnja, ki prva opredeljuje plavalca in ga lo¢i od neplavalcev.
Za vsako uspesno opravljeno stopnjo u¢enci dobijo DIPLOMO.

avtorji dopolnitev



¢ KAKO UPORABLIATI DOPOLNJENA MERILA ZA
OCENJEVANJE ZNANJA PLAVANJA IN PLAVALNIR
SPOSOBNOSTI

2.1 STOPNJE MORSKIH KONJICKOV

Stopnje morskih konjickov oznacujejo neplavalce.

Naloge in pomozne vaje so primerni za ocenjevanje prilagojenosti na vodo in
zmoznosti obdrzanja in premikanja na gladini.? To je raven znanja, ki jo u¢enci
obi¢ajno dosegajo v prvem triletju osnovne sole.

Naloge pri teh stopnjah temeljijo na kvantitativhem pristopu ocenjevanja.
UspesSnost je namrec opredeljena s ¢asom drsenja in preplavano razdaljo.
Ocenjuje se napredek v ucencevi zmoznosti drsenja in plavanja (Stallman,
2014a), torej obvladovanja vode z lastnimi silami, ki mu omogocajo varno
gibanje v zeleni smeri na gladini ali pod njo (Kapus in sodelavci, 2002).

Nacin plavanja je pri nalogah poljuben.

Pri nalogah plavanja lahko uc¢enci uporabijo poljuben nacin, torej preproste
oblike plavanja (pasje in Zzabje plavanje, mlincek, plavanje z zaveslaji prsno
in udarci kravl) ali uporabne plavalne tehnike (germanija, bo¢no, metulj) ali
plavalne tehnike (kravl, prsno, hrbtno) ali pa druge nacine plavanja®. Prosta
izbira nac¢ina plavanja je skladna z doktrino v stevilnin drugih plavalno razvitinh
drzavah.

PREGLEDNICA 1: Kako izgleda izvedba nalog za stopnje Morskih konjickov in kaksna je uciteljeva vioga pri tem.

STOPNJA NALOGA

UCENCEVA IZVEDBA

UCITELJEVA VLOGA

Bronasti Ucenec se odrini od stene in zadrsi iztegnjen v prsnem
D 1 morski DRSENJE polozaju z vzroc¢enimi rokami ter glavo med njimi. Drsenje Ucitelj je v vodi ob u¢encu. Varuje ga,
) .- (5 sekund) mora trajati vsaj 5 sekund. Pri nalogi lahko uporabi plavalna spodbuja in mu meri ¢as drsenja.
konjicek o ocala ali masko.
Srebrni Ucenec se odrine od stene ali sko¢i na noge in preplava U.C'te“ e b‘o‘d|5| VAVl oy e plava‘do
- PLAVANJE ) - ; > : njega bodisi ga s kopnega opazuje. Pri tem
morsKi osem metrov na poljuben nacin. Pri nalogi lahko uporabi -
i (8 metrov) lavalna ocalaial e ga spodbuja in je pozoren, da ne stopa na
konjicek ° P : dno ali se prijema za rob.
Zlati Ucenec se odrine od stene ali §L<o(:i na noge in preplava Ucitelj je bodisi v vodi in ucenec plava
PLAVANJE 25 metrov na poljuben nacin. Ce se naloga izvaja v krajsih do njega bodisi ga s kopnega opazuje. Pri

morski

i (25 metrov)
konjicek o

2 Pri opisu nalog in pomoznih vaj se uporablja izraz »plavanje« dolo¢ene dolzine. Za to plavanje ne
moremo reci, da je varno. Zato so ucenci pri teh stopnjah osvojenosti znanj Se vedno neplavalci. To
strokovno presojo moramo ucitelji poznati in jo starsem tudi predstaviti.

bazenih, se u¢enec brez dotika stene obrne v drugo smer. Pri
nalogi lahko uporabi plavalna ocala ali masko.

tem ga spodbuja in je pozoren, da ne stopa
na dno ali se prijema za rob.

3 Ob upostevaniju treh razlicnih polozajev telesa (prsni, bo¢ni in hrbtni), petih razlicnih udarcev (udarec
kravl, udarec prsno, udarec delfin, vaterpolski udarec in Skarjast udarec), petih razlicnih zaveslajev (iz-
menic¢ni zaveslaji z vracanjem rok nad gladino in pod njo, izmeni¢ni zaveslaji z vracanjem prve roke nad
gladino in druge pod njo, soroc¢ni zaveslaji z vracanjem rok nad gladino in pod njo), razli¢nih nacinov
gibanja glave in dihanja se ocenjuje, da je mozno plavati na vec¢ kot 150 razli¢nih nacinov (Stallman,
2014b). Zato poucevanije le enega zelo zozi u¢encevo plavalno znanje in ga nepotrebno usmeri v nacin,
ki morda njemu ni niti najbolj primeren.


https://youtu.be/JKP5bW82dIY
https://youtu.be/NdmgImWWoZc
https://youtu.be/8QDo5B9doHk

Razloga za prosto izbiro nac¢ina plavanja sta najmanj dva, in sicer:

*  Vsak u¢enec naj nalogo opravi z nacinom, ki je njemu najblizji in ki ga bo
najverjetneje uporabil pri nenadnem padcu v vodo (Stallman, 2014b).

e Z natancno opredelitvijo se ne zeli dolociti uc¢ecega nacina plavanja.
Lepota zacetnega poucevanja plavanja je namrec tudi v tem, da obstajajo
razlicne poti, po katerih se pride do istega cilja, torej do varnega plavalca.
Ob univerzalni in po svetu najbolj razsirjeni metodi, ki temelji na prilagajanju
na vodo in ucenju plavalnih tehnik, so tudi druge, pri katerih gre lahko
za prilagoditev univerzalne metode, bodisi razlicnim pogojem ucenja
bodisi uporabi dolocenih pripomockov. Pri nekaterih se poucuje le plavalne
tehnike, pri drugih pa ucitelj uporablja tudi druge nacine plavanja.

Testne naloge posameznih stopenj si po tezavnosti naceloma sledijo od lazje
k tezji, Ceprav je mozno, da to ne bo veljalo vedno za vse ucence. Predvsem
tezavnost drsenja (naloga za Bronastega morskega konjicka) je lahko
podcenjena (Harrold, Langendorfer, 1990; Ungerechts, 2008; Langendorfer,
Chaya, 2010; Moravec, Kapus, 2018) in za neplavalca prezahtevna.* Ce u&enec
ni uspesen pri nalogi za Bronastega morskega konjicka, je pa uspesen pri
nalogah visjih stopenj, se mu lahko prizna visja stopnja.

2.1.1 POMOINE VAJE MORSKIH KONJICKOV

S pomoznimi vajami za nalepke Morskih konjickov ucitelj preverija:

e Zmoznosti potapljanja glave. Glava pod gladino predstavlja tvegane
okolis¢ine. Zato jo imajo ljudje med plavanjem dvignjeno ali pa se jo naucijo
ritmi¢no potapljati. Dvignjena glava med plavanjem poslabsa ravnotezni
polozaj telesa in pri plavalnin zacetnikih poslabsa zmoZnost obdrzanja
na gladini (Kapus, Moravec, Lomax, 2018). Pri odraslin plavalcih je to
manjsi problem, saj imajo uc¢inkovitejse udarce in se kljub dvignjeni glavi
lazje obdrzijo na gladini. Vendar je taksno plavanje manj ekonomi¢no in
ucinkovito (Stallman et al, 2010). Za ritmi¢no in spros¢eno potapljanje
glave je treba vodi prilagoditi dve telesni funkciji, ki sta vezani na glavo, in
sicer: ¢utilo vida in dihanje.

e Prilagoditve na gledanja pod gladino. Za spoznavanje okolja je vid izredno
pomemben cut, zato se ljudje nanj obic¢ajno najpogosteje in najbolj

4 Naloga drsenja je zahtevna, saj zahteva znanja: odriva od stene, potopitve glave, iztegnitve telesa v
prsnem polozaju na gladini in predvsem zaupanija, da telo lahko obdrzi na vodi, kljub temu, da se hitrost
premikanja po gladini, zaradi vodnega upora, znizuje. Slednje je za plavalne zacetnike obi¢ajno najtezje.
Zato se po svetu to vajo ponekod izvaja s prehodom v udarce kravl ali v udarce hrbtno, ¢e se drsi v
hrbtnem polozaju (Harrod, Langendorfer, 1990).

5

zanasamo. Razlocevanje barve, oblike, velikosti, gibanja in oddaljenost
predmetov sta pod gladino drugac¢na kot nad njo. Zato je uc¢enca na to
treba prilagoditi.

Znanje nadzora dihanja in prilagoditev na izdihovanje v vodo. V nasprotju
z gibanjem na kopnem je dihanje med plavanjem omejeno z nacinom
plavanja in ovirano z vodnim uporom (Kapus, UsSaj, Kapus, 2009). Iz teh
dejstev izvira tudi strah ljudi pred potopitvijo glave v vodo, saj se zavedajo
tveganja, ki ga to prinasa. Zato je znanje nadzora dihanja, ki obsega
zadrzevanje diha, forsirano izdihovanje v vodo in sprosc¢eno ritmic¢no
dihanje, osnovna vescina sprosc¢enega plavanja in zascite pred utopitvijo.
Ljudje se obicajno ne utapljajo, ker ne bi mogli plavati, temve¢ ker ne
morejo do zraka (Lanoue, 1963). Nadzor dihanja je tudi osnova za nadzor
plovnosti.

Obvladovanje plovnosti. Otroci pred puberteto, Zzenske in 95 % moskih so
plovni (Stallman, 1997). Nezmoznost lebdenja na gladini je torej obic¢ajno
le posledica strahu ucenca pred dvigom nog od dna, torej premajhnega
zaupanja Vv fizikalne zakonitosti vode, ki ga obdrzijo na gladini.®

Znanje ustvarjanja propulzije z udarci. Ker je pri ljudeh spodnji del telesa
tezji od zgornjega, noge pri lebdenju ali plavanju na gladini tonejo. Udarci
tako omogocijo dvig nog, vodoravnejsi polozaj in lazje obdrzanje na gladini.

Znanje plavanja.

Ze leta 1750 je ameriski izumitelj Benjamin Franklin ugotovil, da je klju¢na to¢ka pri u¢enju plavanja
ucenceva ugotovitev, da ga voda nosi (Thomas, 1904).



PREGLEDNICA 2: Kako izgleda izvedba pomoznih vaj pri stopnjah Morskih konjickov in kaksna je uciteljeva vioga pri tem.

POMOZNA VAJA UCENCEVA IZVEDBA UCITELJEVA VLOGA

POTOP GLAVE
(3 sekunde)

>

POBIRANJE IGRACE Z DNA
2 V STOJNI GLOBINI BAZENA

(trikrat)

ZAPOREDNI IZDIHI SKOZI
3 USTA POD GLADINO
(petkrat)

ZVEZDICA V HRBTNEM
POLOZAJU Z

BREZ NJE (3 sekunde)

ZOGA NA GLADINI
(5 sekund)

UDARCI V PRSNEM ALI
HRBTNEM POLOZAJU

NJEGA (8 metrov)

PLAVANJE
7 \( POLJUBNEM
NACINU (15 metrov)

>

>

UCITELJEVO POMOCJO ALI

>

S PRIPOMOCKOM ALI BREZ

>

>

Ucenec stoji razkorac¢no v vodi do pasu. Zajame sapo in
glavo potopi za tri sekunde. Vajo opravi brez plavalnih
ocal ali maske.

Ucenec stoji v vodi do pasu. Opazuje dno, in ko opazi
potopljeno igraco, zajame sapo, se potopi in se z igraco
dvigne na gladino. Nato vajo $e dvakrat ponovi. Vajo
opravi brez plavalnih ocal ali maske.

Ucenec stoji razkorac¢no v vodi do pasu. Zajame sapo,
obraz potopi in temeljito izdihne skozi usta. Nato obraz
dvigne in vajo Se stirikrat nepretrgoma ponovi. Vajo
opravi brez plavalnih ocal ali maske.

Ucenec se uleze na gladino v hrbtnem polozaju, odroci
roke in razsiri noge. V tem polozaju se zadrzi tri sekunde.
Pri vaji lahko uporabi plavalna ocala ali masko.

Ucenec stoji v vodi do pasu, zajame sapo, se S prvo roko
prime za nos in noge dvigne od dna ter jih z drugo roko
objame. Sapo zadrzi in polozaj zoge na gladini zadrzi za
pet sekund. Vajo opravi brez plavalnih ocal ali maske.

Ucenec se odrine od stene in preplava osem metrov

s poljubnimi (izmeni¢nimi, sonoznimi Skarjastimi ...) udarci
v hrbtnem ali prsnem polozaju. Pri vaji lahko uporabi
plavalna ocala ali masko in nekatere plovne pripomocke,
kot so plavalna deska, plovec ali ¢rv.

Ucenec se odrine od stene in preplava 15 metrov na
poljuben nacin. Pri vaji lahko uporabi plavalna ocala ali
masko.

Ucitelj je v vodi ob u¢encu in ga varuje, spodbuja in meri ¢as
potopa glave.

Ucitelj vrze v vodo pet potopljivin igrac. Med vajo ucenca
varuje in spodbuja s kopnega.

Ucitelj je v vodi ob u¢encu in ga varuje, spodbuja in opazuje
njegove izdihe. Pozoren je na to, ali ustvarja mehurcek, ali
izdihne temeljito in skozi usta. Pri tem izdihe glasno Steje.

Ucitelj je v vodi ob u¢encu in ga varuje, spodbuja, mu meri
¢as in opazuje glavo. Pozoren je na to, da jo ima v podaljsku
telesa, da ima oci odprte in da sprosc¢eno diha skozi usta.
Eno roko ima pod njegovimi stegni. Ce mu noge tonejo, jih
rahlo dvigne. To vajo so neko¢ poimenovali tudi mrtvak v
hrbtnem polozaju.

U(:ite]j je v vodi ob uc¢encu. Varuje ga, spodbuja in mu meri
cas. Ce se kljub vdihu potopi, mu pomaga z dvigom na
gladino. To vajo so neko¢ poimenovali tudi bombica.

Ucitelj je bodisi v vodi in u¢enec plava do njega bodisi ga
s kopnega opazuje. Pri tem ga spodbuja in je pozoren, da ne
stopa na dno ali se prijema za rob.

Ucitelj je bodisi v vodi in uc¢enec plava do njega bodisi ga
s kopnega opazuje. Pri tem ga spodbuja in je pozoren, da ne
stopa na dno ali se prijema za rob.


https://youtu.be/l_4nPjILPso
https://youtu.be/HjoBGMBiM3c
https://youtu.be/HAHUt90-icY
https://youtu.be/n160S5jW10A
https://youtu.be/YxzSEkc1mn0
https://youtu.be/YATjjWt4sIM
https://youtu.be/74aD0zdSDR4

2.2 STOPNJE DELFINCKR IN DELFINDV

Pri stopnjah Delfincka in Bronastega delfina je nacin plavanja
poljuben.

Stopnja Delfincka oznacuje neplavalce. Stopnje od Bronastega
delfina naprej oznacujejo plavalce.

Od stopnje Srebrnega delfina naprej se ocenjuje znanje plavalnih tehnik kot

Naloge in pomozne vaje so primerni za ocenjevanje znanja plavanja (stopnji
Delfincka in Bronastega delfina) in plavalnih tehnik (stopnji Srebrnega in
Zlatega delfina). To so ravni znanja, ki jih u¢enci obicajno dosegajo v drugem

ciklicnih gibanj plavalca med plavanjem, ki so opredeljena s tekmovalnimi
pravili (Kapus, 2002). Ob kvantitativhem se pri ocenjevanju pojavi torej Se
kvalitativen pristop, saj mora ucitelj oceniti, ali je uc¢enec zadostil kriterijem
primerne izvedbe ene (stopnja Srebrni delfin) ali treh (stopnja Zlatega delfina)

triletju osnovne Sole in pozneje.

plavalnih tehnik.

PREGLEDNICA 3: Kako izgleda izvedba nalog za stopnje Delfincka ter Delfinov in kaksna je uciteljeva vioga pri tem.
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UCITELJEVA VLOGA
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PLAVANJE
(35 metrov)

TEHNIKE
(150 metrov)

delfin °

Ucenec se odrine od stene ali sko¢i na noge in preplava 35 metrov
na poljuben nac¢in. Ce se naloga izvaja v krajsih bazenih, se u¢enec
brez dotika stene obrne v drugo smer. Pri nalogi lahko uporabi
plavalna ocala ali masko.

Ucenec se odrine od stene ali skoc¢i na noge in preplava 35 metrov
na poljuben nacin. Ce se naloga izvaja v krajsih bazenih, se uc¢enec
brez dotika stene obrne v drugo smer. Med plavanjem druge polovice
izvede vajo varnosti - iz lezecega prsnega polozaja preide skozi
pokonc¢nega v lezeci hrbtni polozaj, v tem polozaju se obdrzi tri
sekunde ter se vrne nazaj skozi pokoncnega Vv lezeci prsni polozaj,
nakar nadaljuje s plavanjem do cilja. Ce plava v hrbtnem polozaju,
vajo varnosti opravi tako, da se ustavi, preide prek pokoncnega v
prsni polozaj ter se vrne nazaj skozi pokoncnega Vv lezeci hrbtni
polozaj, v katerem se zadrzi tri sekunde, nakar nadaljuje s plavanjem
do cilja. Pri nalogi ne sme uporabljati plavalnih oc¢al ali maske.

Ucenec se odrine od stene in plava 10 minut brez vmesnih
pocitkov in postankov. Nacin in hitrost plavanja sta poljubna.
Zvezdica v hrbtnem polozaju in plavanje na mestu nista dovoljena.
Pri nalogi lahko u¢enec uporabi plavalna oc¢ala ali masko.

Ucenec skocCi na glavo in plava 50 metrov v eni od plavalnih tehnik.
Ce se test izvaja v krajSem bazenu, se na steni obrne z nadvodnim
obratom kravl. Pri nalogi lahko uporabi plavalna ocala ali masko.

Ucenec je oblecen v majico, skoci na noge in plava 15 metrov
na poljuben nacin.

Ucenec skoci na glavo in plava 150 metrov mesano (50 metrov
prsno, 50 metrov hrbtno, 50 metrov kravl) z nadvodnimi obrati.
Pri nalogi lahko uporabi plavalna oc¢ala ali masko.

Ucitelj je bodisi v vodi in ucenec plava
do njega, bodisi ga s kopnega opazuje.
Pri tem ga spodbuja in je pozoren, da ne
stopa na dno ali se prijema za rob.

Ucitelj je bodisi v vodi in u¢enec plava

do njega bodisi ga s kopnega opazuje.

Pri tem ga spodbuja in je pozoren, da ne
stopa na dno ali se prijema za rob. Pozoren
je tudi na pravilno izvedbo vaje varnosti, pri
kateri mu glasno meri ¢as leze v hrbtnem
polozaju na gladini.

Ucitelj u¢enca s kopnega opazuje ali plava
ob njem. Pri tem ga spodbuja, mu meri ¢as
in je pozoren na to, da ne stopa na dno, da
se ne prijema roba ali boj in da ne plava

na mestu.

Ucitelj u¢enca s kopnega opazuje. Pri tem
ga spodbuja in je pozoren na to, da ne plava
z vecjimi napakami (preglednica 3 v merilih).

Ucitelj ucenca s kopnega varuje in spodbuja.

Ucitelj u¢enca s kopnega opazuje. Pri tem
ga spodbuja in je pozoren na to, da ne plava
z vecjimi napakami (preglednica 3 v merilih).


https://youtu.be/dipgo912v2Y
https://youtu.be/KUUXtuIiSmM
https://youtu.be/oMSVKXUX-mg
https://youtu.be/BIzq497O1E8

Poenostavljeni nacini plavalnih tehnik, kot so Zaba, reSevalni kravl
in germanija, so bodisi preproste oblike plavanja bodisi uporabne
plavalne tehnike. Zato se pri prikazu plavalnih tehnik ne priznajo.

Pri ocenjevanju plavalne tehnike naj se ucitelj ne ozira na vecino napak, ki se
pri u¢encevem plavanju pokazejo. Pozoren naj bo le na velike napake, zaradi
katerih to ni vec¢ Zeljena plavalna tehnika, ampak drug nacin plavanja. Zato se
prikaz ne prizna.

Taksna velika napaka pri kraviu je dvigovanje glave iz vode pri vdihu. \Vzrok
za njo je neskladnost dihanja (gibanja glave in/ali dihalnega cikla) z zaveslaji.
Najpogosteje gre za ucencevo tezavo pri izdihovanju v vodo, ki ga med
plavanjem ritmi¢no dolo¢a sama plavalna tehnika.®

SLIKA 1: Velika napaka pri kraviu je dvigovanje glave iz vode pri vdihu.
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6 Kadar u¢encu ne uspe koncati izdiha pod gladino (zaradi po¢asnega izdiha ali izdiha skozi nos), mora
izdihovati tudi, ko ima obraz nad njo. Ker je to obdobje kratko (¢as vdiha pri kraviu ni daljsi od 0,5
sekunde, Cardelli, Lerda, Chollet, 2000), mu zmanjka ¢asa za zadosten vdih. Zato tega nepravilno
podaljSuje ter tako porusi usklajenost gibanja glave z zaveslaji.

Za popravljanje te napake lahko ucitelj uvodoma uporabi vaje izdihovanja v
vodo.” Pri teh ucenec v dovolj plitvi vodi ritmi¢no izdihuje na gladino in pozneje
s potopitvijo glave tudi pod njo. Zacetni ritem dihanja je pocasen, pozneje pa
tudi hitrejsi. Diha skozi usta, tako da je izdih enakomeren in v celoti izveden
pod gladino. Ko dvigne usta iz vode, le se vdihne. Ko mu izdihovanje v vodo
ne povzroca vec tezav, lahko ucitelj zacne z vajami na kopnem za ucenje
koordinacije gibanja glave in dihanja z zaveslaji kravl: Zaveslaji kravl z eno
roko z dihanjem v predklonu na kopnem, Roka roko caka kravl z dihanjem v
predklonu na kopnem, Roka roko lovi kravl z dihanjem v predklonu na kopnem
in Zaveslaji kravl z dihanjem v predklonu na kopnem. Nato ucenje nadaljujemo
Se z vajami v vodi: Dihanje s sukanjem glave v plitvini, Udarci kravl z dihanjem
v bochem polozaju, Udarci kravl vzroceno priroceno z dihanjem, Zaveslaji kravl
z eno roko z dihanjem med hojo v plitvini, Roka roko caka kravl z dihanjem
med hojo v plitvini, Roka roko lovi kravl z dihanjem med hojo v plitvini, Zaveslaji
kravl z eno roko z dihanjem z desko, Roka roko ¢aka kravl z dihanjem z desko,
Zaveslaji kravl z eno roko z dihanjem, Roka roko Caka kravl z dihanjem in Roka
roko lovi kravl z dihanjem.

Veliki napaki pri prsnem sta nesimetri¢en udarec in nenastavljeni eno ali obe
stopali med udarcem. Napaki, ki sta si pogosto vzrok druga drugi, izhajata
iz slabega nadzora gibanja nog in stopal v prsnem polozaju, pri katerem vidni
nadzor ni mogoc¢. Vzrok nenastavljenega stopala je lahko tudi slaba gibljivost
gleznja.

SLIKI 2: Veliki napaki pri prsnem sta nesimetricen udarec (levo) in nenastavijeno
desno stopalo med udarcem (desno).

7 Posamezne vaje smo le poimenovali in oznacili s posevnim tiskom. Ker »slika pove vec kot tiso¢ besed,
bralcem svetujemo ogled spletnih strani Zacetno ucenje plavanja (http:/eucenje.fakultetazasport.si/
plavanjel.ohp) in Nadaljevalno ucenje plavanja (http://eucenje.fakultetazasport.si/plavanje2.php. Vse
nastete vaje so tam namrec predstavljene z nazornimi posnetki.


http://eucenje.fakultetazasport.si/plavanje1.php
http://eucenje.fakultetazasport.si/plavanje1.php
http://eucenje.fakultetazasport.si/plavanje2.php

Za popravljanje nesimetricnega udarca lahko ucitelj uporabi vaje za ucenje
udarcev prsno na kopnem in v vodi s poudarkom na simetri¢nosti gibanja nog
in tudi polozaja telesa. Primerni vaji sta tudi Udarci prsno z desko in plovcem ter
Udarci prsno z desko, pri cemer imajo lahko ucenci kolena stisnjena z elastiko.
Za popravljanje nenastavljenega stopala lahko ucitelj uporabi vaje za ucenje
udarcev prsno na kopnem in v vodi s poudarkom na pravilnem nastavku stopal.
Ob tem lahko z vajami na kopnem ucencu izboljSa gibljivost gleznja.

Pri hrbtnem je pravilen polozaj telesa na gladini klju¢en za sprosc¢eno in
ucinkovito plavanje. Zato je velika napaka, ¢e ucenec med plavanjem sedi.
Zaradi tega je bolj potopljen, udarja globlje, tezje vesla in ima tezave z
obdrzanjem obraza na gladini. Za odpravljanje sedecega polozaja lahko ucitelj
uporabi vaje kot so: Mrtvak v hrbtnem polozaju z oporo na robu, Mrtvak v
hrbtnem polozaju, Drsenje v hrbtnem polozaju in Udarci hrbtno priroceno z
rokama pod zadnjico. Druga velika napaka pri hrbtnem je, ko roka ujame roko
zaradi predolgega ¢akanja ob telesu. To napako lahko ucitelj najlazje odpravi
z vajo Hrbtno drsenje.

SLIKI 3: Veliki napaki pri hrbtnem sta sedec polozaj (levo) in nepravilna koordinacija
med rokami (desno).

Velike napake pri skoku na glavo v vodo so skok na ploh, skok na strehico in skok
brez odriva, torej le s padcem v vodo. Pri skoku na ploh u¢enec najpogosteje
zaradi strahu ne napne rok in z njimi ne ucvrsti glave. Zato se ta med letom
dvigne nad roke in doskoci ploskoma na gladino. Za popravljanje skoka na ploh

lahko ucitelj uvodoma uporabi razlicne vaje skokov na noge in nato nadaljuje z
vajami osnovnega skoka na glavo s poudarkom ucvrstitvi glave med rokami ali
pod njimi. Mozen vzrok za skok na ploh, ki pa je Se pogosteje vzrok skoka na
strehico, je uc¢encev odriv v tezisce. Zato je navora sile podlage in posledi¢no
precnega vrtenja telesa med letom premalo. Ker u¢enec vendarle skusa skociti
na glavo, se v pasu prepogne in preide v vodo hkrati z rokami in nogami. Za
popravljanje skoka na strehico so najprimernejse tiste vaje, ki poudarijo odriv
izven tezisca, torej: Osnovni skok na glavo z uciteljevo pomocjo, Osnovni skok
na glavo s spodmikanjem, Osnovni skok na glavo cez oviro, Osnovni skok na
glavo z zamahom noge v desko, Osnovni skok na glavo z zamahom noge in
Osnovni skok na glavo skozi obroc. Pri skoku brez odriva gre najpogosteje
za ucencev strah pred skakanjem na glavo v vodo. Ker pravilnega gibanja Se
ni osvojil in utrdil, so najprimernejSe vaje za odpravljanje te napake metodicne
vaje osnovnega skoka na glavo v vodo.

Ob plavalni tehniki se pri stopnji Srebrnega delfina ocenjuje se nekatere vodne
kompetence, pomembne za varnega plavalca (Stallman, 2017):

e zmoznost plavanja v obleki. Gre za pomozno vajo teka v plitvi vodi
(nalepka) in nalogo skoka v vodo ter plavanja z majico (stopnja Srebrni
delfin). Pri tecajih v Solah v naravi bo to enostavno izvedljivo. Dovolj je, da
je uc¢enec oblecen v svojo majico (majica naj bo obicajna in ne kopalna ali
tista, ki se jo sicer uporablja za plavanje in druge vodne Sporte), ki jo lahko
mokro v soncnem vremenu hitro osusi. Nekoliko vecji organizacijski zalogaj
je izvedba pri tecajih pozimi. Morda je ideja, da organizator nabavi majice,
Ki jih po opravljanju nalog posusi in jih ponovno uporabi pri naslednjih
testiranjih;

* daljSegaplavanjabrez vmesnih pocitkov in postankov. Ta vodna kompetenca
je pomembna pri prezivetju oziroma samoresevanju ob tezavah v vodi.
Obenem pa je tudi osnova za vzdrzljivostno, rekreativno plavalno vadbo
kot temelju zdravega nacina zivljenja.

2.2.1POMOZNE VAJE DELFINCKR IN DELFINOV

S pomoznimi vajami za nalepke Delfincka in Delfinov ucitelj preverja:

e znanje precnega obracanja in obvladovanja telesa na gladini,

e zmoznost plavanja v obleki,

e znanje varnega vhoda v vodo,

e znanje ustvarjanja propulzije z udarci,

« znanje plavalnih tehnik,

e ZzZnanje spreminjanja smeri plavanja,

« zmoznost daljSega plavanja brez vmesnih pocitkov in postankov.



PREGLEDNICA 4: Kako izgleda izvedba pomoznih vaj pri stopnjah Delfincka ter Delfinov in kaksna je uciteljeva vioga pri tem.

POMOZNA VAJA UCENCEVA IZVEDBA UCITELJEVA VLOGA
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Ucenec je v vodi do ramen. Noge dvigne od dna in se uleze v prsni
polozaj z obrazom nad gladino. Nato preide skozi pokonéni polozaj

v lezeCega hrbtnega, v tem polozaju se obdrzi tri sekunde ter se vrne
nazaj skozi pokonc¢ni polozaj v lezecega prsnega. Nato brez stopanja
na dno vajo Se dvakrat ponovi. Vajo opravi brez plavalnih ocal ali
maske.

Ucenec je v vodi do ramen. Noge dvigne od dna in 30 sekund plava

v pokon¢nem polozaju. Najlazje mu bo, ¢e bo plaval izmeni¢ne udarce
prsno, zaveslaje, s katerimi se bo opiral na gladino. Vajo opravi brez
plavalnih oc¢al ali maske.

Ucenec je v vodi do ramen, oblecen je v majico in pretece 10 metrowv.
Vajo opravi brez plavalnih oc¢al ali maske.

Ucenec skoc¢i na noge z roba bazena v globoko vodo, izplava
na gladino in na poljuben nacin preplava 8 metrov. Vajo opravi
brez plavalnih ocal ali maske.

Ucenec se odrine od stene in preplava 15 metrov s poljubnimi
(izmeni¢nimi, sonoznimi skarjastimi ...) udarci v hrbtnem ali prsnem
polozaju. Pri vaji lahko uporabi plavalna ocala ali masko in nekatere
plovne pripomocke, kot so plavalna deska, plovec ali ¢rv.

Ucenec se odrine od stene in preplava 25 metrov z eno od plavalnih
tehnik. Vajo opravi brez plavalnih ocal ali maske.

Ucenec zac¢ne plavanje Sest metrov od stene. Priplava do stene, izvede
nadvodni obrat in plava do izhodiséne tocke. Pri vaji lahko uporabi
plavalna ocala ali masko.

Ucenec s poljubnim nacinom plava pet minut. Pri vaji lahko uporabi
plavalna ocala ali masko.

Ucitelj u¢enca s kopnega varuje, spodbuja in meri
cas.

Ucitelj u¢enca s kopnega varuje, spodbuja in meri
cas.

Ucitelj u¢enca s kopnega varuje in spodbuja.

Ucitelj je bodisi v vodi in u¢enec plava do njega
bodisi ga s kopnega opazuje. Pri tem ga spodbuja in
je pozoren, da ne stopa na dno ali se prijema za rob.

Ucitelj ucenca s kopnega opazuje. Pri tem ga
spodbuja in je pozoren, da ne stopa na dno ali se
prijema za rob.

Ucitelj ucenca s kopnega opazuje. Pri tem ga
spodbuja in je pozoren na to, da ne plava z vecjimi
napakami (preglednica 3 v merilih).

Ucitelj ucenca s kopnega opazuje. Pri tem ga
spodbuja in je pozoren, da se pri obratih kravl in
prsno ne obraca v napacno smer in da mu glava ne
ostaja v vodi ter da se pri obratu hrbtno pravocasno
vzdolZzno obrne in ga izvede ¢im hitreje.

Ucitelj u¢enca s kopnega opazuje ali plava ob njem.
Pri tem ga spodbuja, meri njegov ¢as in je pozoren
na to, da ne stopa na dno, da se ne prijema roba ali
boj in da ne plava na mestu.
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https://youtu.be/aApX6lG1910
https://youtu.be/VCD5TERh2Q0
https://youtu.be/lnoRfOOtu84
https://youtu.be/GTqJ3Td4t2Y
https://youtu.be/mOSbmv_VG4w
https://youtu.be/CstIYpddKbk
https://youtu.be/MHK9hJmVQHU
https://youtu.be/4SPZih3a7mg

2.3 STOPNJE MORSKIH PSOV

Podobno kot pri ocenjevanju ostalih treh plavalnih tehnik naj bo ucitelj tudi

pri ocenjevanju delfina pozoren le na veliki napaki, zaradi katerih se prikaz

| Stopnje Morskih psov oznacujejo odlicne plavalce.

Naloge in pomozne vaje so primerni za ocenjevanje znanja plavalnih tehnik
in daljSega neprekinjenega plavanja. To je raven znanja, ki jo u¢enci dosegajo

ob prehodu v plavalno vadbo.

Z zaveslaji.

Pri napaki izmenic¢nih udarcev u¢enec verjetno Se ni osvojil in utrdil pravilnega
sonoznega gibanja. Za odpravljanje te napake lahko ucitelj uporabi vaje udarcev

ne prizna: izmeni¢ne udarce in premajhno gibanje glave, ki ni usklajeno

delfin na kopnem in v vodi. Po potrebi lahko u¢encu noge uévrsti tudi z gumo

PREGLEDNICA 5: Kako izgleda izvedba nalog za stopnje Morskih psov in kaksna je uciteljeva vioga pri tem.
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DELFIN (25 metrov)

POIZKUS DVEH
° VODNIH SPORTOV

STIRI PLAVALNE
TEHNIKE
(200 metrov)

POIZKUS TREH
o VODNIH SPORTOV

UCENCEVA IZVEDBA

Ucenec se odrine od stene in plava 1000 metrov v
poljubni plavalni tehniki brez vmesnih pocitkov in
postankov. Plavalno tehniko lahko med plavanjem
menja. Hitrost plavanja je poljubna. Pri nalogi lahko
uporabi plavalna oc¢ala ali masko.

Ucenec se preizkusi v enem vodnem sportu.

Ucenec skoci na glavo in plava 25 metrov v delfin. Ce
se test izvaja v krajsSem bazenu, se na steni obrne z
nadvodnim obratom delfin. Pri nalogi lahko uporabi
plavalna ocala ali masko.

Ucenec se preizkusi v Se enem vodnem Sportu; tako
sedaj prakti¢no pozna ze dva iz ponujenega nabora.

Ucenec skoci na glavo in plava 200 metrov mesano (50
metrov delfin, 50 metrov hrbtno, 50 metrov prsno in 50
metrov kravl) z nadvodnimi oziroma podvodnimi obrati.
Pri nalogi lahko uporabi plavalna ocala ali masko.

Ucenec se preizkusi v Se enem vodnem Sportu; tako
sedaj prakticno pozna ze tri iz ponujenega nabora.

UCITELJEVA VLOGA

Ucitelj ucenca s kopnega opazuje. Pri tem ga
spodbuja in meri razdaljo.

Ucitelj u¢encu predstavi nov vodni sport. Lahko
mu sam omogoci preizkus ali pa ga usmeri
Vv organizirano vadbo drugije.

Ucitelj ga s kopnega opazuje. Pri tem ga spodbuja
in je pozoren na to, da ne plava z vecjimi napakami
(preglednica 3 v merilih).

Ucitelj u¢encu predstavi nov vodni Sport. Lahko
mu sam omogoci preizkus ali pa ga usmeri
Vv organizirano vadbo drugje.

Ucitelj ucenca s kopnega opazuje. Pri tem ga
spodbuja in je pozoren na to, da ne plava z vecjimi
napakami (preglednica 3 v merilih).

Ucitelj u¢encu predstavi nov vodni $port. Lahko
mu sam omogoci preizkus ali pa ga usmeri
v organizirano vadbo drugje.
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https://youtu.be/D2Y_-YkSsy0
https://youtu.be/M-mGHbOuwKc
https://youtu.be/btMNOMOjeG0

okoli gleznjev. Gibanje glave pri delfinu je kljlu¢no za zacetek valovitega gibanja PREGLEDNICA 6: Nabor vodnih Sportov, pri katerih je udelezba dovolj za pridobitev

telesa. Bolj ko to ué¢enec obvlada, u¢inkoviteje in ekonomi&neje plava delfin. Ce nalepk Morskih psov.
je gibanja glave premalo, naj ucitelj uporabi vaje za ucenje valovitega gibanja

telesa na kopnem in vodi s poudarkom na gibanju glave. V nadaljevanju naj bo POMOZNA
na uc¢encevo gibanje glave pozoren tudi pri vajah zaveslajev delfin brez dihanja VAJA

Nz Nnjim.
SLIKA 4: \Velika napaka pri delfinu so izmeni¢ni udarci. 16 VODNA
AEROBIKA
17 UMETNOSTNO
PLAVANJE

18 KAJAK/KANU

VESLANJE
19 NA DESKI
STOJE

JADRANJE

R0 NA DESKI

VODNA

21 KOSARKA

2.3.1 POMOINE VAJE MORSKIH PSOV

Dobro znanje plavanja je nujen pogoj, da se lahko sprosc¢eno in varno ukvarjamo

s plavalnimi in drugimi dejavnosti v vodi. Nekatere se izvajajo v bazenih, druge

pa na odprtih vodah, kot so reke, jezera in morje. Ze s poskusom ali §e bolje 22 VATERPOLO
z udelezbo na organizirani vadbi uc¢enec opravi pomozno vajo za stopnje

Morskih psov in si pridobi nalepko.

Vodna aerobika je plavalna dejavnost, ki ob upostevaniju
lastnosti in zakonitosti vodnega okolja izkorisc¢a
Stevilne prednosti gibanja v vodi v pokonénem
polozaju.

Umetnostno plavanje je plavalna dejavnost, pri kateri
ucenci v vodi ob glasbeni spremljavi skladno izvajajo
razlicna gibanja in prvine. Je kombinacija plavanja,

ritmicne gimnastike, baleta in plesa v vodi.

Veslanje v kajaku ali kanuju je dejavnost v vodi. To sta
razlicna ¢olna, v katerih lahko uc¢enec vesla po mirnih
ali pa se z njima spusca po divjih vodah. V kajaku se
uporablja dvostransko, v kanuju pa enojno veslo.

Veslanje na deski stoje je dejavnost v vodi, pri kateri
ucenec stoji na deski, ki plava v vodi, in za premike
uporablja enostransko veslo.

Jadranje na deski je dejavnost v vodi, ki zdruzuje
elemente deskanja in jadranja. Ucenec stoji na deski
in drzi jadro, s katerim se upre vetru. To mu omogoci
premikanje po vodni gladini.

Vodna koSarka je plavalna dejavnost in igra z zogo,

pri kateri tekmujeta dve ekipi s ciljem doseci ¢im vec

koSev. Igra se jo lahko v razli¢nih oblikah - bodisi v

plitvi vodi, kjer lahko u¢enci hodijo po dnu bazena,

bodisi v globoki, kjer igralci med igro plavajo ali pa

sedijo v velikih plavalnih obrocih. Tudi koSi so lahko

razlicni. Lahko so:

» plavajoci, narejeni iz lahkih materialov in plavajo na
sredini igrisc¢a,

e obicajni s tablo in postavljeni na rob bazena,

e brez table in postavljeni na dno na sredini igrisca.

Vaterpolo je plavalna dejavnost in igra z zogo, pri
kateri tekmujeta dve ekipi s ciljem doseci ¢im vec
golov. Igra se jo lahko v razlicnih oblikah, bodisi v plitvi
vodi, kjer lahko uc¢enci hodijo po dnu bazena, bodisi v
globoki, kjer igralci med igro plavajo. Tudi razseznosti
igris¢a ter golov so lahko razlicne.
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232 P[]M[]ZNE VHJE Klmvo S pomocjo teh vaj bodo uc¢enci pridobili teoreti¢no in prakticno znanje, kako:

e se obnasati varno pri aktivnostih v vodi (predvsem pri skokih v vodo) in
Ob opravljanju pomoznih vaj Kitov mora ucitelj ucenca poduciti tudi o: ob njej,

«  obnasanju v vodi in ob njej. To mora biti tako, da je za u¢enca in ostale * pomagati samemu sebi in drugemu ob tezavah v vodi.

prisotne varno, prijetno in sproscujoce. Nekaj tega je opredeljeno s pravili v
kopaliSkem redu. Uc¢enec naj ga prebere in se o njem pogovori z uciteljem;

e pravilih varnega skakanja v vodo. Skoki v vodo so zelo priljubljena, vendar
tudi ena izmed najbolj tveganih plavalnih dejavnosti. NajpogostejSa nesreca
so razlicne poskodbe hrbtenice, ki so lahko posledica nenadzorovanega
leta in/ali doskoka v vodo (udarec v vodno gladino, udarec v dno). Zato
morajo ucitelji in vaditelji plavanja zelo natan¢no in pazljivo organizirati
(nacrtovati in izvesti) program skokov v vodo ter ucence uciti pravil in
tehni¢no pravilnega skakanja v vodo (Kapus, Cuk, Bizilj, Sattler, Kapus,
2009).

PREGLEDNICA 6: Kako izgleda izvedba pomoznih vaj Kitov in kaksna je uciteljeva vioga pri tem.

POMOZNA VAJA UCENCEVA IZVEDBA UCITELJEVA VLOGA

Ucitelj je v vodi ob uc¢encu. Varuje ga, spodbuja, mu
meri ¢as in opazuje glavo. Pozoren je na to, da jo ima
v podaljsku telesa, da ima oci odprte in da sprosceno
diha skozi usta. Eno roko ima pod njegovimi stegni.
Ce mu noge tonejo, jih rahlo dvigne. To vajo so neko¢
poimenovali tudi mrtvak v hrbtnem polozaju.

Ucenec se uleze na gladino v hrbtnem polozaju, odroc¢i roke in razsiri
noge. V tem polozaju se zadrzi trideset sekund. Pri vaji lahko uporabi
plavalna ocala ali masko.

ZVEZDICA V HRBTNEM

23 POLOZAJU (30 sekund)

Ucenec plava v globoki vodi. Na uciteljev znak prikaze samoresevanje
ob misi¢nem krcu. Pri tem se uleze v hrbtni polozaj, s prvo roko lovi
ravnotezni polozaj na gladini, z drugo raztegne misico, ki je v krcu. Pri
vaji ne sme uporabljati plavalnih ocal ali maske.

PRIKAZ
24 SAMORESEVANJA OB
MISICNEM KRCU

Ucitelj u¢enca s kopnega opazuje in spodbuja.

Ucenec je na kopnem. Sosolec je v vodi, dva metra od roba, in
prikazuje onemoglega utapljajo¢ega. Ucenec poisce pripomocek za

PODAJANJE . ) B i < [l . i Ucitelj ucenca s kopnega opazuje. Pri tem ga
25 reSevanje (reSevalni obroc¢, resevalna tuba, zrd ...) ali ploven predmet I AP :
PREDMETA ) g ) . : spodbuja in pri izbiri predmeta usmerja.
(plavalna blazina, brisaca, deska, veja, pas, hlace ...), mu ga poda in ga
povlece k robu.
METANJE Ucenec je na kopnem. Sos$olec je v vodi, stiri metre od roba, in Ucitelj ucenca s kopnega opazuje. Pri tem ga
26 RESEVALNEGA prikazuje onemoglega utapljajo¢ega. Ucenec poisce resevalni obroc in spodbuja in je pozoren na to, da obroc¢a ne vrze pred
OBROCA ga vrze ¢ez utapljajoc¢ega. Nato mu z vlec¢enjem vrvi omogoci, da se utapljajocega ali v njega in da ga pri metu ne zadane

utapljajo¢i prime obroca in ga povlece k robu. v glavo.


https://youtu.be/zj26EWeycGk

3 OPREMA

Pri opravljanju naloge naj uc¢enci uporabijo isto opremo, kot so jo pri uc¢enju. To
pomeni, da so obleceni v primerne kopalke, ki jih med plavanjem ne ovirajo. Za
dekleta so najprimernejse enodelne ali Sportne dvodelne kopalke. Pri slednjih
naj imajo hlacke vrvico v pasu. Fantje naj uporabijo Sportne kopalke z vrvico v
pasu. Taksne oprijete kopalke jim omogocajo neovirano plavanje z minimalnim
dodatnim uporom brez strahu pred nenadejano izgubo med drsenjem po skoku
in obratih. Nasprotno bermuda hlace ustvarjajo vecji dodatni upor in ovirajo
ucinkovito plavanje. Zaradi higienskih vzrokov je njihova uporaba v nekaterih
bazenih celo prepovedana.

Pri uporabi plavalne kape se mora upostevati kopaliski red. Ponekod je uporaba
za vse goste nujna, v vecini bazenov pa le poljubna. Kljub vsemu je uporaba
plavalne kape zelo priporocljiva za vse uc¢ence z daljSimi lasmi. Speti daljsi lasje
so namrec¢ nujen pogoj za neovirano dihanje med plavanjem, pri cemer se je
treba zavedati, da spenjanje z elastikami in sponkami obi¢ajno ni dovolj ¢vrsto,
da bi ustrezno zadrzalo lase med hitrejSim plavanjem s pravilnim potapljanjem
glave.

Uporaba plavalnih oc¢al ali mask je pri opravljanju nalog dovoljena, razen pri:

1. pomoznih vajah Morskih konjickov, s katerimi se ocenjuje znanje gledanja
pod gladino,

2. nalogi za Bronastega delfina,

3. pomozni vaji Kita, s katero se ocenjuje znanje samoresSevanja v primeru
misicnega krca.

Pri teh pomoznih vajah in nalogah je uporaba mozna le na predlog zdravnika.

Slednje je tudi edini razlog za uporabo zamaskov za usSesa. Razen pri

pomoznih vajah plavanja udarcev v prsnem ali hrbtnem poloZaju uporaba

plovnih pripomockov pri opravljanju nalog ni dovoljena. Tudi uporaba dihalke

in plavutk pri opravljanju nalog ni dovoljena.

4 VAJE OCENJEVANJA ZNANJA PLAVAJA
DOLOCAJO UCENJE IN DBRATND

Védenje, katera so potrebna znanja in ves¢ine za VARNEGA
plavalca, je pri poucevanju plavanja uciteljev nujen smerokaz.

4.1 TACETND UCEN)E PLAVANJA

Ucenci v zacetnem ucenju plavanja so razli¢no stari in sposobni neplavalci, zato
ucenje ali samo njihovo zadrzevanje v vodi in ob njej zahteva prisotnost odrasle
osebe. Cilj zacetnega ucenja, ki traja do stopnje Bronasti delfin, je sorazmerno
varen plavalec. Z ucenjem mora torej neplavalec dobiti primerne vodne
kompetence, ki mu bodo omogocale ustrezne reakcije tudi ob nepricakovanih
zapletih v vodi in ob njej (Stallman, 2017).

Zacetno ucenje je sestavljeno iz dveh ravni, kot sta prilagajanje na vodo in
ucenje plavanja, pri c¢emer slednje predstavlja u¢encevo obvladovanje vode z
lastnimi silami, ki mu omogocajo varno gibanje v Zzeleni smeri na vodni gladini
ali pod njo. Poteka lahko po razlicnih metodah.

Obicajna, po svetu in pri nas najbolj razsirjena metoda deli zacetno prilagajanje
na vodo na Sest stopenj (prilagajanje na upor vode, prilagajanje na potapljanje
glave, prilagajanje na gledanje pod gladino, prilagajanje na izdihovanje v vodo,
prilagajanje na plovnost in prilagajanje na drsenje) in nato nadaljuje z u¢enjem
plavalnih tehnik na osnovni ravni, nadvodnih obratov ter osnovnih skokov
na noge in glavo v vodo. Pri tem gre za ucenje osnovne ravni osvojenosti gibanj,
katerega glavni namen je z enostavnimi in nezapletenimi gibi omogociti
neplavalcu obdrzanje na vodni gladini, enostavho obracanje in varno
skakanje v vodo.

Ob predstavljeni metodi so tudi druge, pri katerih gre lahko za prilagoditev
obi¢ajne metode bodisi razlicnim pogojem ucenja (ucenje v globoki vodi,
Halbigova metoda) bodisi uporabi dolo¢enih pripomockov (Fredov metoda,
Halbigova metoda). Pri nekaterih se poucuje le plavalne tehnike, pri drugih
ucitelj u¢i tudi druge elemente obvladovanja telesa na gladini (tudi razlicna
vrtenja in plavanje na mestu pri Hallwickovi metodi; Kapus in sodelavci, 2002)
in/ali uporablja druge nac¢ine plavanja (npr.: pasje in zabje plavanje ter mlincek,
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ki spadajo pod preproste oblike plavanja®, Zupan, Kovcan, Jazbec, Rausl,
Kapus, 2018).

4.2 NADALJEVALND UCENJE PLAVANIA

V nadaljevalno uc¢enje plavanja se vkljucijo plavalci, torej u¢enci, ki so ze osvojili
stopnjo Bronastega delfina. Cilj nadaljevalnega ucenja je nadgradnja znanja
iz zacetnega ucenja, torej ucinkovitejse, bolj spros¢eno in ekonomicnejse
plavanje, ki omogoca tudi dolgotrajnejse napore. Slednjemu lahko zadostijo le
plavalne tehnike na nadaljevalni ravni, podvodni obrati in Startni skoki. Ob tem
lahko uc¢enec spozna tudi druge plavalne dejavnosti in vodne Sporte.

8 Pri ucenju s pomocjo preprostih oblik plavanj se izhaja iz gibanj, ki so u¢encu glede na polozaj telesa,
gibanja nog in rok, dihanja ter koordinacije gibov blizja in enostavnejsa (Stallman, 2014b). Z njihovo
uporabo jih lahko ucitelj spodbudi, naredi jim ucenje prijetnejse in tudi uporabnejse. Kajti ti nacini
plavanja, ki izhajajo iz njih in pri katerih so gibi do neke mere celo refleksni, so tisti nacini, ki jih bo
ucenec hipno uporabil ob nepricakovanem padcu v vodo (Stallman, 2014b).

5 VLOGA UCITELIA

Ob ustreznem strokovnem znanju in zagotavljanju aktivne varnosti mora
pri prilagajanju na vodo ucitelj vzpostaviti primerno zaupanje ucenca. To
je Se posebej pomembno pri prilagajanju na plovnost. Uc¢encevo odkrivanje
plovnosti, spoznavanje njene povezanosti z dihanjem in sprejetje dejstva, da ga
voda nosi, namrec predstavljajo enega kljué¢nih trenutkov pri uc¢enju plavanjal!
Ce ucitelj zna to védenje prenesti na uc¢enca in ga sprostiti, tako da je pri vajah
plovnosti (vaje zoge, zvezdice) blizu njega in mu, ¢e pride do tezav, takoj
pomaga, bosta prilagajanje na vodo in poznejse u¢enje plavanja lazja in hitrejsa.

Naslednja vaja ucitelja, ki je pri zacetnem ucenju plavanja pomembna, sta
kreativno in ustvarjalno razmisljanje. Ucitelj s pomocjo Sirokega znanja
in raznolikih izkusenj is¢e razlicne metode ucenja in nacine plavanja, ki so,

za posameznika ali skupino ter dane pogoje ucenja, najprimernejsi.

Pri nadaljevalnem ucenju plavanja mora biti ucitelj dobro strokovno podkovan
o razlicnih ravneh osvojenosti plavalnih tehnik, obratov in skokov v vodo. Vedeti
mora, kako izgledajo pravilna gibanja, katere so najvecje in najpogostejsSe
napake, ki se pri tem pojavljajo, kaksni so njihovi vzroki in posledice ter kako
se jih odpravlja. Ob tem mora poznati tudi ostale plavalne dejavnosti in vodne
Sporte.

Lik ucitelja plavanja je natanc¢no in obsirno opredeljen v knjigi Venceslava
Kapusa in sodelavcev Plavanje, U¢enje iz leta 2002. Izmed vsega bi za konec
poudarili le, da mora biti uc€itelj u¢encem dober vzgled. \V vsem!
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