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Ucinki uporabe plavalnih ocal in dihalke pri plavalnih
zacetnikih z izrazitim strahom pred vodo

Izvleéek

Cilj raziskave je bil ugotoviti u¢inke uporabe
plavalnih ocal in dihalke med zacetnim uce-
njem plavanja na prilagojenost na vodo ter
na znanje in sposobnosti plavanja zacetni-
kov z izrazitim strahom pred vodo. 40 otrok,
starih od 10 do 11 let, z izrazitim strahom
pred vodo smo razdelili v dve skupini: v prvi
so se ucili plavati s plavalnimi ocali in dihal-
ko (skupina OD), v drugi pa teh dveh pripo-
mockov pri u¢enju niso uporabljali (skupina
ne-OD). Vecina preiskovancev je, ne glede
na (ne)uporabo plavalnih ocal in dihalke, z
ucenjem napredovala v prilagojenosti na
vodo ter v znanju in sposobnostih plavanja.
Izrazitejsi u¢inek uporabe plavalnih ocal in
dihalke med ucenjem se je pojavil pri stirih
testih. U¢ni napredek je bil namre¢ pri testih
vstopa v vodo, drsenja v hrbtnem in plava-
nja v prsnem polozaju pri skupini OD vegji,
pri testu pihanja mehurckov pa manjsi ka-
kor pri skupini ne-OD. Rezultati raziskave so
razgrnili pozitivne in negativne ucinke upo-
rabe plavalnih ocal in dihalke pri zacetnem
ucenju plavanja.

Klju¢ne besede: plavanje, plavalna ocala,
dihalka, neplavalci, plavalni zacetniki, strah
pred vodo

The effect of using goggles and snorkels for water adaptation
of non-swimmers with fear of water

Abstract

The aim of the study was to investigate the effect of the usage of goggles and snorkels during the learn-to-swim program on the
aquatic skills of young non-swimmers without fear of water. We randomly divided forty children with a fear of water (aged 10-11
years) into a group that used goggles and snorkels and a group that did not use these aids during the learn-to-swim program.
The majority of participants improved their aquatic skills as a result of the learn-to-swim intervention. The comparisons of the in-
tervention effects between the groups showed that the learning improvement in water entry, back gliding, and prone swimming
scores were bigger in OD group than in ne-OD group. At the contrary, the intervention effect was lower in the blowing bubbles
scores in OD group than in ne-OD group. The results of present study highlight the positive and negative effects of the usage of
goggles and snorkels in learn-to-swim programs.

Key words: swimming, goggles, snorkel, non-swimmer, swim beginner, fear of water
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Utopitev pomeni zadusitev zaradi blokade
dihalnih potiin dihal s tekoc¢ino (van Beeck,
Branche, Szpilman, Modell in Bierens, 2005).
Leta 2010 se je na svetu utopilo 372.000 lju-
di (Lozano idr, 2012). Zadnja leta je Stevilo
nekoliko upadlo, a je e vedno visoko, tj.
320.000 utopitev v letu 2019 (World Health
Organization, 2020). Utopitve se uvrséajo
na tretje mesto med nesre¢ami s smrtnim
izidom. Od tega se jih vecina (91 %) zgodi
v nerazvitih in srednje razvitih drzavah, kjer
je e vedno veliko neplavalcev — po neka-
terih ocenah naj bi bilo sicer takih plavalnih
zacetnikov kar polovica vseh ljudiin celo 70
% vseh Zensk na svetu (World Health Orga-
nization, 2020). Med utopljenimi so ljudje
razli¢nih starosti, najbolj so ogrozeni otro-
ci. Vzroki za utopitve so razli¢ni. Pogosto
gre za neznanje ali slabo znanje plavanja,
to pa je lahko posledica razli¢nih dejavni-
kov: nedostopnosti bazenov, kulturno-so-
cialnih zadrzkov, rasnih in/ali eti¢nih ovir,
zdravstvenih zadrzkov, negativnih izkusenj
starSev ali SirSe druzine z vodnim okoljem
itd. (Irwin, Pharr in Irwin, 2015; Lachoc-
ki, 2012). Pogost razlog je tudi strah pred
vodo (Berukoff in Hill, 2010; Pharr idr, 2018).
Njegova pojavnost v populaciji obsega 2-3
% in je pogostejsa pri otrocih (Stinson idr,
2007). Pojavi se Ze v otroskem obdobju, pri
Cemer se pojavlja ve¢ domnev o njegovem
vzroku (Becker idr, 2007). Najpogosteje ga
povezujejo s slabo izkusnjo (nepri¢akovani
padec v vodo, utapljanje ...) iz preteklosti
(Shank, 1987; Whiting in Stembridge, 1965).
Mogoce je, da ne gre za vzro¢no-posledic-
ni proces in da se pojavi tudi kot bioloski
strah, ki ni povezan s slabimi izkusnjami
(Graham in Gaffan, 1997; Menzies in Clarke,
1993; Poulton, Davies, Menzies, Langley in
Silva, 1998). Strah pred vodo se lahko iz-
razi v razlicnih okolis¢inah kot: strah pred
plavanjem, strah pred temno vodo, strah
pred potopitvijo glave, strah pred blizino
vodnjaka, strah pred plutjem s ¢olnom itd.
Strah pred vodo lahko posameznika odvr-
ne od $tevilnih aktivnosti v vodi in ob njej,
s tem pa tudi od u¢enja plavanja (Milosevic
in McCabe, 2015).

Dobro znanje plavanja in plavalne spo-
sobnosti so nujna zascita pred utopitvami
(Brenner idr,, 2006). Nacrtno ucenje plava-
nja je marsikje po svetu zmanjsalo Stevilo
utopitev. To velja tako za drzave v razvoju
(Linnan, Rahman, Rahman, Scarr in Cox,
2011) kot za razvite drzave (Yang, Nong, Li,
Feng in Lo, 2007; Brenner idr, 2009). Nacr-
tno ucenje plavanja naj bi zmanjsalo Ste-
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vilo utopitev za 88 % (Brenner idr,, 2009).
To je razlog, da so zacetni in nadaljevalni
programi del Solskih u¢nih nacrtov v Ste-
vilnih evropskih drzavah (Jurgec, Kapus in
Majeri¢, 2016). Na organizacijo poucevanja
plavanja in s tem na ucinkovitost ucenja
vpliva vec dejavnikov (Zuo, 2004). Nekateri
se nanasajo na ucenca (starost, osebno-
stne lastnosti in sposobnosti, plavalno zna-
nje), nekateri na okolje, kamor spada tudi
moznost uporabe razli¢nih pripomockov
(American Red Cross, 2014; Costa idr,, 2012;
Rocha, Marinho, Garrido, Morgado in Costa,
2018). Med njimi se v zadnjem c¢asu Cedalje
pogosteje uporabljajo plavalna ocala, ma-
ska in dihalka, prilagojeni za otrosko upo-
rabo. To so pripomocki, ki omogocajo neo-
virano dihanje in gledanje pod gladino, kar
pa se ni izkazalo kot pomemben dejavnik
pri programu zacetnega ucenja plavanja.
Zacetniki so v prilagojenosti na vodi ter
znanju in sposobnostih plavanja namrec
napredovali podobno, ne glede na to, ali
so ta dva pripomocka uporabljali ali ne (Mi-
simi in Kapus, 2021). Izkazalo se je celo, da
uporaba plavalnih ocal in predvsem dihal-
ke ni najprimernejsa in tudi ne najbolj smi-
selna za ucenje dihanja med plavanjem. A
¢e pogledamo Sirse, uporaba plavalnih
ocal, maske in dihalke plavalnim zacetni-
kom omogodi laZjo in hitrejSo potopitev
obraza, s tem pa poveca njihovo plovnost.
Tako se jim poveca samozaupanje in jih
motivira, da dvignejo noge z dna ter se
spros¢eno ulezejo iztegnjeni na gladino
(Kapus, Moravec in Lomax 2018). Glede na
to je mogoce, da bi bila uporaba teh pripo-
mockov smiselna za ucence, ki jih je vode
zelo strah in imajo odpor do kakrdnekoli
aktivnosti v njej. Cilj nase raziskave je torej
bil ugotoviti ucinke uporabe plavalnih ocal
in dihalke med zacetnim ucenjem plavanja
na prilagojenost na vodo ter na znanje in
sposobnosti plavanja zacetnikov z izrazitim
strahom pred vodo. Uc¢inke poskusnega
ucenja smo primerjali z uc¢inki ucenja, pri
katerem teh dveh pripomockov preisko-
vanci niso uporabljali.

Hl Metode

Preiskovanci

V raziskavi je prostovoljno sodelovalo 40
otrok (20 deklic in 20 deckov), starih od 10
do 11 let. Slo je za plavalne zacetnike, ki
niso zmogli in znali opraviti preizkusa za
stopnjo Bronastega delfina, prav tako se
pred raziskavo e nikoli niso udeleZili pla-
valnega tecaja. Morebiten strah pred vodo

smo preverili z vprasalnikom, ki so ga sesta-
vili Misimi in sodelavci (2020). Vprasalnik je
vseboval 20 trditev, do katerih so se prei-
skovanci opredelili na podlagi 5-stopenjske
Likertove lestvice (1 = sploh se ne strinjam,
2 =se ne strinjam, 3 = nisem preprican, 4 =
se strinjam, 5 = se zelo strinjam). V raziskavo
smo vkljucili le otroke, ki so trditve v vpra-
Salniku ocenili s skrajnimi vrednostmi, torej
so pred raziskavo imeli zelo izrazen strah
pred vodo. Razdelili smo jih v dve skupini:
v prvi so se ucili plavati s plavalnimi ocali in
dihalko (skupina OD), v drugi pa teh dveh
pripomockov pri u¢enju niso uporabljali
(skupina ne-OD).

Testni protokol

Obe skupini sta se ucili in vadili stiri tedne
po petkrat na teden. Vadbena enota je tra-
jala 45 minut. Ucenje sta vodila plavalna
ucitelia z ustrezno usposobljenostjo. Da
bi se izognili u¢inkom razli¢cnega nacina
in pristopa do poucevanja, sta poskusala
poucevati podobno (pristop, pohvale in
spodbude itd.). Skupine sta pri posamezni
vadbeni enoti menjavala.

Program ucenja plavanja je bil za vse prei-
skovance podoben. Pri skupini ne-OD (Slika
1 desno) je sledil obicajnemu zacetnemu
programu ucenja plavanja: prilagajanje na
upor vode (vstop v vodo), prilagajanje na
potapljanje glave, prilagajanje na gledanje
pod gladino, prilagajanje na izdihovanje v
vodo, prilagajanje na plovnost, prilagajanje
na drsenje, ucenje udarcev, ucenje zavesla-
jev, u¢enje gibanja glave in dihanja v koor-
dinaciji z zaveslaji in u¢enje koordinacije ce-
lotne plavalne tehnike (Kapus idr., 2002). Pri
skupini OD smo z uporabo plavalnih ocal
in dihalke vrstni red nekoliko spremenili. Po
prvih dveh stopnjah - prilagajanje na upor
vode (vstop v vodo) in na potapljanje gla-
ve — smo izpustili prilagajanje na gledanje
pod gladino in na izdihovanje v vodo ter
nadaljevali s prilagajanjem na plovnost in
na drsenje ter ucenjem plavalnih tehnik.
Nato smo uporabo pripomockov posto-
pno opustili, tako da smo preiskovance pri-
lagodili Se na gledanje pod gladino in na
izdihovanje v vodo (Slika 1 levo). Kon¢ni cilj
programov je bil pri obeh skupinah enak,
in sicer samostojno plavanje brez uporabe
plavalnih ocal in dihalke.

Pred poukom plavanja in po njem smo z
11 testi ocenili prilagojenost preiskovancev
na vodo ter njihovo znanje in sposobnosti
plavanja (Harrod in Langendorfer, 1990).
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Slika 1. Programa ucenja plavanja skupin OD (levo) in ne-OD (desno)

Test vstopa v vodo

Preiskovanci so stali na robu plitvega dela
bazena in na poljuben nacin vstopili v
vodo. Njihovo zmoznost vstopa v vodo
smo ocenili na podlagi 5-stopenjske lestvi-
ce:

» Ocena 1 je pomenila, da preiskovanec ni
vstopil v vodo.

» Ocena 2 je pomenila, da se je preiskova-
nec usedel na rob bazena in se ob pomo-
¢i ucitelja spustil v vodo.

» Ocena 3 je pomenila, da se je preiskova-
nec usedel na rob bazena in se brez uci-
teljeve pomoci — vendar zadrzano — spu-
stil v vodo.

» Ocena 4 je pomenila, da se je preiskova-
nec usedel na rob bazena ter se brez uci-
teljeve pomodi in zadrzkov spustil v vodo.

* Ocena 5 je pomenila, da je preiskovanec
v vodo skocil na noge.

Test gledanja pod gladino

Preiskovanci so stali v plitvi vodi. Potopili
so obraz, ucitelj jim je pokazal dolo¢eno
stevilo prstov. Preiskovanci so jih presteli,
dvignili obraz iz vode in povedali Stevilo
prstov, ki so jih videli. Nalogo so ponovili
trikrat. Njihovo zmoznost gledanja pod
gladino smo ocenili na podlagi dveh ocen:

» Ocena 1 je pomenila, da preiskovanec na-
loge ni uspesno opravil.

» Ocena 2 je pomenila, da je preiskovanec
nalogo uspesno opravil.

Test zadrZevanja diha

Preiskovanci so stali v plitvi vodi. Potopili
so obraz in skusali ¢im dlje zadrzevati dih.
Njihovo zmoZnost zadrZzevanja diha smo
ocenili na podlagi 5-stopenjske lestvice:

* Ocena 1 je pomenila, da preiskovanec ni
Zelel opravljati naloge.

» Ocena 2 je pomenila, da je preiskovanec
le na hitro potopil obraz, z minimalnim
zadrZzevanjem diha.

» Ocena 3 je pomenila, da se je preiskova-
nec med potopom obraza in zadrzeva-
njem diha drzal za nos.

» Ocena 4 je pomenila, da je preiskovanec
potopil obraz in do 7 sekund zadrzeval
dih.

» Ocena 5 je pomenila, da je preiskovanec
potopil obraz in ve¢ kot 7 sekund zadr-
Zeval dih.

Test spus¢anja mehurckov

Preiskovanci so stali v plitvi vodi. Potopili
so obraz in izdihnili skozi usta (spuscali me-
hurcke). Nalogo so zaporedno, brez preki-
nitev, ponavljali toliko ¢asa, dokler so lahko.
Njihovo zmoZnost spus¢anja mehurckov
smo ocenili na podlagi 5-stopenjske lestvi-
ce:

» Ocena 1 je pomenila, da preiskovanec na-
loge ni opravil niti enkrat.

» Ocena 2 je pomenila, da je preiskovanec
nalogo ponovil dvakrat.

» Ocena 3 je pomenila, da je preiskovanec
nalogo ponovil trikrat ali Stirikrat.

» Ocena 4 je pomenila, da je preiskovanec
nalogo ponovil petkrat.

» Ocena 5 je pomenila, da je preiskovanec
nalogo ponovil najmanj Sestkrat.

Test drsenja v prsnem poloZaju

Preiskovanci so se v plitvem delu bazena
odrinili od stene in kar najdlje drseli v pr-
snem polozaju z vzrocenimi rokami ter
glavo v vodi. Njihovo zmoznost drsenja v
prsnem poloZaju smo ocenili na podlagi
5-stopenijske lestvice:

* Ocena 1 je pomenila, da preiskovanec ni
Zelel opravljati naloge.

= Prilagajanje na upor vode
* Prilagajanje na potapljanje glave
| = Prilagajanje na gledanje pod vodo

+ Prilagajanje na izdihovanje v vodo

+ Prilagajanje na plovnost

+ Prilagajanje na drsenje
v = Ugenje udarcev
[ = Ugenje zaveslajev

. UEEﬂiE dihanja v koordinaciji z zaveslaji
‘ » Ufenje koordinacije celotne tehnike

* Ocena 2 je pomenila, da se je preisko-
vanec le odrinil od stene bazena in nato
brez drsenja stopil na dno.

» Ocena 3 je pomenila, da je preiskovanec
drsel v posevnem prsnem poloZaju z dvi-
gnjeno glavo.

» Ocena 4 je pomenila, da je preiskovanec
drsel manj kot 4 sekunde v prsnem polo-
Zaju s potopljeno glavo.

» Ocena 5 je pomenila, da je preiskovanec
drsel vel kot 4 sekunde v prsnem poloza-
ju s potopljeno glavo.

Test drsenja v hrbtnem polozaju

Preiskovanci so se v plitvem delu baze-
na odrinili od stene in kar najdlje drseli v
hrbtnem poloZaju z vzrocenimi rokami ter
glavo v vodi. Njihovo zmoznost drsenja v
hrbtnem polozaju smo ocenili na podlagi
5-stopenijske lestvice:

» Ocena 1 je pomenila, da preiskovanec ni
Zelel opravljati naloge.

* Ocena 2 je pomenila, da se je preisko-
vanec le odrinil od stene bazena in nato
brez drsenja stopil na dno.

» Ocena 3 je pomenila, da je preiskovanec
drsel v posevnem hrbtnem polozaju z
dvignjeno glavo.

» Ocena 4 je pomenila, da je preiskovanec
drsel manj kot 4 sekunde v hrbtnem po-
loZaju z glavo na gladini.

* Ocena 5 je pomenila, da je preiskovanec
drsel vec kot 4 sekunde v hrbtnem polo-
Zaju z glavo na gladini.

Test vzdolznega obracanja

Preiskovanci so se v plitvem delu bazena
ulegli na gladino. Iz lebdenja v prsnem
polozaju so se vzdolZzno obrnili v hrbtni in
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se nato vrnili v prsni poloZaj. Obracali so se
lahko le z gibi nog in rok, brez dotika dna.
Njihovo zmozZnost vzdolznega obracanja

smo ocenili na podlagi 5-stopenjske lestvi-
ce:

* Ocena 1 je pomenila, da preiskovanec ni
Zelel opravljati naloge.

» Ocena 2 je pomenila, da se je preiskova-
nec brez dobrega nadzora telesa obrnil le
minimalno.

» Ocena 3 je pomenila, da se je preiskova-
nec vzdolzno obrnil brez postanka v hrb-
tnem in/ali prsnem polozaju.

» Ocena 4 je pomenila, da se je preiskova-
nec vzdolzno obrnil ter se pri tem primer-
no dolgo zadrzal v hrbtnem in prsnem
polozaju. Med nalogo je bil polozaj telesa
poseven z visjim polozajem glave.

» Ocena 5 je pomenila, da se je preiskova-
nec vzdolzno obrnil in se pri tem primer-
no dolgo zadrzal v hrbtnem in prsnem
polozaju. Nalogo je izvedel spros¢eno z
iztegnjenim in vodoravnim telesom.

Test precnega obracanja

Preiskovanci so se v plitvem delu bazena
ulegli na gladino. Iz trisekundnega lebde-
nja v prsnem polozaju so se dvignili v po-
kon¢ni polozaj. V njem so ostali tri sekun-
de, se nato ulegli v hrbtni polozaj in v njem
ostali tri sekunde. Obracali so se lahko le
z gibi nog in rok brez dotika dna. Njihovo
zmoznost pre¢nega obracanja smo ocenili
na podlagi 5-stopenjske lestvice:

* Ocena 1 je pomenila, da preiskovanec ni
Zelel opravljati naloge.

» Ocena 2 je pomenila, da se je preiskova-
nec brez dobrega nadzora telesa obrnil le
minimalno.

» Ocena 3 je pomenila, da se je preiskova-
nec pre¢no obrnil brez postanka v posa-
meznih polozajih.

* Ocena 4 je pomenila, da se je preisko-
vanec pre¢no obrnil, vendar se je v po-
sameznih poloZajih zadrzal manj kot tri
sekunde.

* Ocena 5 je pomenila, da se je preiskova-
nec pre¢no obrnil in se pri tem najmanj
tri sekunde zadrzal v posameznem polo-
Zaju.

Test plavanja v prsnem poloZaju

Preiskovanci so plavali brez vmesnega do-
tika dna ali roba bazena toliko ¢asa, dokler
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so zmogli. Ce so zmogli 10 metrov ali ve¢,
smo test zakljucili. Nalogo so zaceli v vodi
z odrivom od roba bazena. Plavali so na
poljuben nacin v prsnem polozaju. Njihovo
zmoznost plavanja v prsnem polozaju smo
ocenili na podlagi 5-stopenjske lestvice:

* Ocena 1 je pomenila, da preiskovanec ni
Zelel opravljati naloge.

» Ocena 2 je pomenila, da je preiskovanec
plaval od 1 do 7 sekund.

» Ocena 3 je pomenila, da je preiskovanec
plaval od 8 do 14 sekund.

» Ocena 4 je pomenila, da je preiskovanec
plaval od 15 do 21 sekund.

« Ocena 5 je pomenila, da je preiskovanec
plaval 10 metrov.

Ocenjevanje dihanja med testom
plavanja v prsnem poloZaju

Pri testu plavanja v prsnem polozaju (opi-
san zgoraj) smo na podlagi 5-stopenjske
lestvice ocenili tudi znanje dihanja:

e Ocena 1 je pomenila, da preiskovanec ni
Zelel opravljati naloge.

» Ocena 2 je pomenila, da je preiskovanec
plaval z zadrzevanjem diha.

» Ocena 3 je pomenila, da je preiskovanec
plaval bodisi z ves ¢as dvignjeno glavo
bodisi jo je potapljal, vendar je pri tem
izdihoval nad gladino.

e Ocena 4 je pomenila, da je preiskova-
nec plaval z izdihovanjem pod gladino,
vendar gibanje glave in dihanje nista bili
usklajeni z zaveslaji.

» Ocena 5 je pomenila, da je preiskovanec
plaval z izdihovanjem pod gladino. Gi-
banje glave in dihanje sta bili usklajeni z
zaveslaji.

Test plavanja v hrbtnem polozZaju

Preiskovanci so plavali brez vmesnega do-
tika dna ali roba bazena toliko ¢asa, dokler
so zmogli. Ce so zmogli 10 metrov ali veg,
smo test zakljucili. Nalogo so zaceli v vodi
z odrivom od roba bazena. Plavali so na
poljuben nacin v hrbtnem polozaju. Njiho-
vo zmoznost plavanja v hrbtnem polozaju
smo ocenili na podlagi 5-stopenjske lestvi-
ce:

* Ocena 1 je pomenila, da preiskovanec ni
Zelel opravljati naloge.

» Ocena 2 je pomenila, da je preiskovanec
plaval od 1 do 7 sekund.

« Ocena 3 je pomenila, da je preiskovanec
plaval od 8 do 14 sekund.

» Ocena 4 je pomenila, da je preiskovanec
plaval od 15 do 21 sekund.

» Ocena 5 je pomenila, da je preiskovanec
plaval 10 metrov.

Pred poukom plavanja in po njem smo v
dveh dneh izvedli vse teste. Testiranje in
pouk smo opravili v istem bazenu (globina
plitvega dela je 120 cm, najvecja globina
bazena 180 cm, temperatura vode je bila
26 °C). Za lazje spremljanje in analizo smo
testiranje in pouk posneli.

Metode obdelave podatkov

S posnetkov sta plavalna strokovnjaka za
vsakega preizkusanca ocenila zmoZnosti
(0z. znanje in sposobnosti) prilagojeno-
sti na vodo in plavanja. Ker je bila vecina
podatkov ordinarnega tipa, smo uporabili
Kruskal-Wallisov test za ugotavljanje razlik
v testiranih spremenljivkah med skupina-
ma. U¢inek pouka smo ugotavljali s Fried-
manovim testom, pri ¢emer smo za nakna-
dne primerjave uporabili Wilcoxonov test
predznacenih rangov. Pri analizi uc¢inkov
pouka smo izracunali delte vrednosti (A),
tj. razliko med oceno po pouku in oceno
pred njim. Za primerjavo A med skupinama
smo uporabili enosmerno analizo variance
(ANOVA). Z Levenovim testom smo prever-
jali homogenost varianc. Ce variance niso
bile homogene, smo uporabili Welchov
test. Za statisticno obdelavo podatkov smo
uporabili statisti¢ni paket IBM SPSS Statisti-
cs ver. 20.0 (IBM Co., Armonk, NY, ZDA).

M Rezultati

Veclina preiskovancev je uspeSno opravila
vsa testiranja pred poukom in po njem ter
vsaj 17 od skupno 20 vadbenih enot. Od 40
preiskovancev so trije pred¢asno zapustili
raziskavo (dva preiskovanca iz skupine OD,
en preiskovanec iz skupine ne-OD). Med
vzroki so bili poslab$anje zdravstvenega
stanja in bolezen, prehladna voda, odpor
do uporabe plavalnih ocal in maske itd.

Preiskovanci obeh skupin so z ucenjem
napredovali v prilagojenosti na vodo ter v
znanju in sposobnostih plavanja (p < 0,05
in p < 0,01 v stolpcu Uc¢inek pouka v Pre-
glednici 1). Za primerjavo ucinkov pouka
med skupinama smo izra¢unali delte vre-
dnosti (A), tj. razliko med oceno po pouku
in oceno pred njim (Slika 2).
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Tabela 1
Primerjava ocen testov posameznih skupin pred poukom plavanja in po njem. Vrednosti ocen so podane v medianah s kvartilnimi razmiki v
oklepajih
Skupina Ocena pred poukom  Razlike med skupinama pred poukom  Ocena po pouku Ucinek pouka

Test vstopa v vodo

oD T(1-1 565-5) o
ne-OD 1(1-3) 5@-5) **
Test gledanja pod gladino

oD 2(1-2) 22-2) o
ne-OD 2(1-2) 22-2 **
Test zadrzevanja diha

oD 22-3) 5(5-5) **
ne-OD 22-3) 5(-5) **
Test spuscanja mehurckov

oD 2(1-2) 565-5 **
ne-OD 10-1) 5(5-5) **
Test drsenja v prsnem polozaju

oD 1T(1-15 5@-5) *
ne-OD 1(1-2) 5@-5) *
Test drsenja v hrbtnem poloZaju

oD T(1-1 " 5(35-5) *
ne-OD 2(1-2) 4(3-5) *
Test vzdolZznega obracanja

oD 10,2-1) 32-3 *
ne-OD 1(1-2) 32-3) *
Test pre¢nega obracanja

oD 10-1) 52-5) *x
ne-OD 1(1-2) 5(2-5) o
Test plavanja v prsnem polozaju

OD 10-1 " 54-5 **
ne-OD 10-2) 5(5-5) *
Ocenjevanje dihanja med testom plavanja v prsnem polozaju

oD 1(0-3) 33-4 *x
ne-OD 1(1-3) 5@-5) *
Test plavanja v hrbtnem poloZzaju

oD 1T0-1 " 54-5) *
ne-OD 1(1-2) 5@3-5) **

Opomba. OD - skupina z izrazenim strahom pred vodo, ki se je ucila plavati s plavalnimi ocali in dihalko; ne-OD - skupina z izrazenim strahom pred
vodo, ki pri u¢enju plavanja ni uporabljala plavalnih ocal in dihalke; # — statisticno pomembna razlika med skupinama pred poukom (Kruskal-Wallisov
test; p < 0,05); * — statisticno pomemben ucinek pouka (Wilcoxonov test; p < 0,05), ** — statisticno pomemben ucinek pouka (Wilcoxonov test; p < 0,01).

Primerjava ucinkov pouka med skupinama
z izrazenim strahom pred vodo je pokaza-
la, da je bil u¢ni napredek pri testih vsto-
pa v vodo (Slika 2 levo zgoraj), drsenja v
hrbtnem (Slika 2 levo spodaj) in plavanja
v prsnem polozaju (Slika 2 desno spodaj)
vedji, pri testu pihanja mehurckov (Slika 2

desno zgoraj) pa manjsi pri skupini OD ka-
kor pri skupini ne-OD (p < 0,05). Pri testih
gledanja pod gladino (0,3 + 0,5 pri skupini
OD in 04 £ 0,5 ocene pri skupini ne-OD),
zadrzevanja diha (2,5 £ 1,1 pri skupini OD in
2,3 + 1,2 ocene pri skupini ne-OD), drsenja
v prsnem polozaju (3,3 + 0,7 pri skupini OD

in 3 + 1 ocena pri skupini ne-OD), vzdol-
Znega obracanja (1,7 + 1 pri skupini OD in
1,1 £ 1 ocena pri skupini ne-OD), pre¢nega
obracanja (2,7 + 1,3 pri skupini OD in 2,3 +
1,3 ocene pri skupini ne-OD), ocenjevanja
dihanja med testom plavanja v prsnem po-
loZaju (1,8 + 1,3 pri skupini OD in 2,6 + 1,2
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Opomba. Vrednosti A so narisane kot skatle (aritmeti¢na sredina) z brki (standardni odklon). $ - statisticno pomembna razlika v u¢inkih pouka med

skupinama (ANOVA; p < 0,05).

Slika 2. Primerjava ucinkov pouka (4) pri testih, pri katerih so bile ugotovljene statisticno pomembne razlike med skupinama OD in ne-OD

ocene pri skupini ne-OD) in plavanja v hrb-
tnem poloZaju (3,3 £ 1,1 pri skupiniOD in 3
+ 1,1 ocene pri skupini ne-OD) statisti¢no
pomembnih razlik v u¢nem napredku med
skupinama ni bilo (p > 0,05).

B Razprava

Cilj raziskave je bil ugotoviti ucinke upo-
rabe plavalnih ocal in dihalke med zacet-
nim ucenjem plavanja na prilagojenost na
vodo ter na znanje in sposobnosti plavanja
zacetnikov z izrazenim strahom pred vodo.
Ucinke poskusnega ucenja smo primerjali
z ucinki ucenja, pri katerem plavalnih ocal
in dihalke nismo uporabljali. Ne glede na
(ne-)uporabo teh dveh pripomockov so
zacetniki z u¢enjem plavanja napredovali v
prilagojenosti na vodo ter v znanju in spo-
sobnostih plavanja. Vendarle je uporaba
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plavalnih ocal in dihalke omogocila vedji
napredek pri zmoznosti vstopa v vodo, dr-
senja v hrbtnem poloZaju in plavanja v prs-
nem polozaju. Nasprotno je bil napredek
pri zmoznosti pihanja mehurckov manjsi
od napredka, dosezenega z ucenjem, pri
katerem plavalnih ocal in dihalke nismo
uporabljali.

Zmoznost vstopa v vodo

Utopitev je lahko posledica nepri¢akovane-
ga padca v vodo. Zato je zmoznost varne-
ga vstopa v vodo ena od osnovnih vodnih
kompetenc (Stallman idr,, 2017). Rezultati
na Sliki 2 (levo zgoraj) kazejo, da je bil na-
predek zacetnikov z izrazenim strahom
pred vodo pri zmoznosti vstopa v vodo ve-
¢ji ob uporabi plavalnih ocal in dihalke med
ucenjem plavanja. Razlog za to je lahko
dejstvo, da plavalna ocala omogocijo ne-
ovirano gledanje pod gladino, dihalka pa

neomejeno dihanje. Tako plavalni zacetniki,
sploh tisti z izrazenim strahom pred vodo,
laZje potopijo obraz in glavo v vodo ter po-
sledi¢no zacutijo svojo plovnost in obcutek
lebdenja na gladini (Kapus idr,, 2018). Oci-
tno je imela skupina OD, ki je uporabljala
plavalna ocala in dihalko, ve¢ priloznosti
za 1o spoznanje kot skupina ne-OD, ki teh
dveh pripomockov ni uporabljala.

Tako izrazitega ucinka uporabe plavalnih
ocal in dihalke pri zacetnikih brez izraze-
nega strahu pred vodo Misimi in sodelavci
(2021) nismo ugotovili. To je pri¢akovano.
Vstop v vodo je namrec ena izmed tistih
zmoznosti in posledi¢no strahov, po kateri
se plavalni zacetniki najbolj razlikujejo (Mi-
simi idr,, 2020). Na podlagi rezultatov razi-
skave lahko zaklju¢imo, da je uporaba pla-
valnih ocal in dihalke primerna in smiselna
za premagovanje strahu pred vstopom v



vodo, torej zmoznostjo, ki se jo obicajno
vadi na zacetku plavalnega tecaja.

Zmoznost pihanja mehurckov

Dihanje med plavanjem oziroma giban-
jem v vodi na splo3no je ovirano z vodnim
pritiskom — ta otezuje Siritev prsnega kosa
pri vdihu in se pri vecini plavalnih tehnik
zoperstavlja izdihu (Lomax in McConnell,
2003). Zato je ucenje pihanja mehurckov
ena izmed temeljnih vescin, ki jo morajo
plavalni zacetniki osvojiti. Obe skupini sta
z uCenjem plavanja v tej zmoznosti na-
predovali (Preglednica 1). Nepri¢akovano
je bil u¢ni napredek v skupini ne-OD vecji
kot napredek v skupini OD (Slika 2 desno
zgoraj). Dihalka omogodi prosto, neovirano
dihanje. Skupina ne-OD, ki je ni uporablja-
la, je imela tako v primerjavi s skupino OD
vec priloznosti, da osvoji zmoznost pihanja
mehurckov. Glede na to lahko zakljuc¢imo,
da uporaba plavalnih ocal in predvsem di-
halke ni niti najprimernejsa niti najbolj smi-
selna za ucenje pihanja mehurckov.

Zmoznost drsenja

Drsenje je premikanje iztegnjenega, pa-
sivnega telesa po vodni gladini ali pod njo
(Kapus idr,, 2002). Rezultati na Sliki 2 (lepo
spodaj) kazejo, da je bil napredek zale-
tnikov z izrazenim strahom pred vodo v
zmoznosti drsenja v hrbtnem polozaju
ve¢ji ob uporabi plavalnih ocal in dihalke
med ucenjem plavanja. Klju¢ni element pri
ucenju drsenja v hrbtnem poloZaju je izte-
gnitev telesa na gladini. Visoko dvignjena
glava in sede¢ polozaj sta pogosti in naj-
vecji napaki pri ucenju polozaja telesa pri
hrbtnem (Stibilj, Kosmrlj in Kapus, 2020).
Vzrok je obic¢ajno strah pred vodo. Ljudje z
izrazenim strahom se namre¢ bojijo odriniti
od stene bazena in zadrseti na gladini, brez
dotika dna (Misimi idr,, 2020). Glede na to
menimo, da je uporaba plavalnih ocal (di-
halka se pri drsenju v hrbtnem poloZaju ne
uporablja) pomagala zacetnikom z izraze-
nim strahom pred vodo, da so laZje poloZili
glavo na vodo in tako vzpostavili pravilnejsi
polozaj telesa. Pri plavalnih zacetnikih brez
izrazenega strahu pred vodo ta element ni
pomenil ve¢je ovire (Misimi in Kapus, 2021).
Zato tudi uporaba plavalnih ocal pri njih ni
imela vecjega ucinka na usvajanje te zmo-
Znosti.

Zmoznost plavanja

Zmoznost plavanja v prsnem in hrbtnem
polozaju v razli¢nih okolis¢inah je osnovna
zascita pred utopitvami (Stallman, Moran,
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Quan in Langendorfer, 2017). Rezultati na
Sliki 2 (desno spodaj) kazejo, da je bil na-
predek zacetnikov z izrazenim strahom
pred vodo prizmoznosti plavanja v prsnem
poloZaju vedji ob uporabi plavalnih ocal in
dihalke med u¢enjem plavanja. Plavanje v
prsnem polozaju s potopljeno glavo (ob
uporabi maske in dihalke) je plavalnemu
zacetniku lazje kot plavanje prsnega (torej
z gibanjem glave in dihanjem, skladnim z
zaveslaji) ali plavanje zabe (Kapus idr. 2018).
Uporaba maske in dihalke mu namrec:

e izboljsa plovnost in poveca njegovo sa-
mozavest, da dvigne noge od tal,

e omogoca vodoravni polozaj telesa na
gladini in poenostavi zapleteno koordi-
nacijo gibov rok, nog in dihanja (Parker,
Blanksby in Quek, 1999),

« olajsa ucenje v globoki vodi in ga sprosti.

Na podlagi rezultatov menimo, da je imela
skupina OD v primerjavi s skupino ne-OD
ve¢ priloZznosti, da je izkoristila omenjeni
prednosti.

B Zakljucek

Rezultati raziskave so pokazali pozitivne in
negativne ucinke uporabe plavalnih ocal in
dihalke pri zacetnem ucenju plavanja. Upo-
raba plavalnih ocal in dihalke je smiselna za
zmanjsevanje strahu pred vodo in ustvarja-
nja lazjih okolis¢in za ucenje iztegnjenega
poloZaja telesa na gladini (med drsenjem
in med plavanjem). To dviguje samozavest
plavalnih zacetnikov, jih motivira in jim
olajsa ucenje. Po drugi strani pa uporaba
plavalnih ocal in predvsem dihalke ni naj-
primernejsa in tudi ne najbolj smiselna za
ucenje dihanja pri zacetnem ucenju pla-
vanja. Ob tem opozarjamo tudi na to, da
mora biti uporaba primerna in preudarna.
Plavalni zacetniki se namrec lahko prevec
navadijo na ta dva pripomocka, s ¢imer se
jim zavre usvajanje vodnih kompetenc brez
njiju. Koncni cilj zacetnega ucenja plavanja
je vendarle varno plavanje brez pripomoc-
kov.
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