Kako postanejo otroci »pravi resevalci« iz vode
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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
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