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Plavati s spletom

Izr. prof. dr. Jernej Kapus

Univerza v Liubljani, Fakulteta za Sport

Ker je »slika vredna vec¢ kot tiso¢ besed«, se v poucevanje gibanj pogosto vkljucuje prikaze
pravilnih izvedb. Zato je Katedra za plavanje, vodne aktivnosti v naravi in vodne Sporte, ki
deluje na Fakulteti za Sport Univerze v Ljubljani, pripravili tri razli¢ne, zelo uporabne spletne

strani:

e Zacetno ucenje plavanja


http://eucenje.fakultetazasport.si/plavanje1.php),
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e Nadaljevalno ucenje plavanja

o Tekmovalno ucenje plavanja

S pomocjo filmskega gradiva je predstavljeno ucenje plavanja, primerno za zacetnike kot tudi
za boljSe plavalce. Plavanje je precej zapletena gibalna spretnost, zato njegovo poucevanje pri
nas poteka postopno na treh razli¢nih ravneh usvojenosti gibanj v okviru programov zacetne,
nadaljevalne in tekmovalne Sole plavanja. Na spletnih strah so predstavljeni metodi¢ni
postopki (tj. zaporedje vaj) plavalnih tehnik, obratov in skokov v vodo. Plavalne tehnike so
nacini premikanja po vodni gladini in pod njo, ki se najpogosteje uporabljajo pri pouc¢evanju
plavanja. Ni pa nujno, saj pri nekaterih drugih metodah, ki se po vsebini, pogojih ucenja in
pristopu nekoliko razlikujejo od obicajne, ucitelji poucujejo tudi preproste oblike plavanja
(gotovo poznate pasje in zabje plavanje ter mlin¢ek) in druge elemente obvladovanja telesa na

gladini (razli¢na vrtenja in plavanje na mestu pri Hallwickovi metodi).

Metodi¢ni postopki poucevanja so na spletni strani predstavljeni s filmskimi posnetki vaj, ki
si sledijo v skladu z didakti¢nimi naceli postopnosti - od lazjega k teZjemu, od enostavnega k

sestavljenemu, od znanega k neznanemu ...
Idejna zasnova spletnih strani

Poucevanje vseh Stirih plavalnih tehnik (prsno, hrbtno, kravl in delfin) poteka podobno: od
poucevanja polozaja telesa prek poucevanja udarcev, zaveslajev in usklajenega gibanja glave
ter dihanja do izvedbe celotne koordinacije. Pravilno gibanje za¢nemo poucevati na kopnem

in nadaljujemo v vodi do kon¢nega plavanja brez dodatne pomoci.

Podobni ideji sledijo tudi metodi¢ni postopki poucevanja nadvodnih obratov ter skokov na

noge in na glavo v vodo. Glede na izkuSnje so v metodi¢nih postopkih vaje razdeljene na:

e osnovne, ki pripeljejo ve¢ji del uéne skupine do ciljnega znanja;

« dopolnilne so namenjene tistim, ki kljub predelavi osnovnih vaj niso osvojili ciljnega
znanja;

o dodatne so namenjene ucencem, ki zelo hitro osvajajo plavalna znanja. Z njimi lahko

popestrimo ucenja in hkratni podrobnejse vadimo posamezne elemente.


http://eucenje.fakultetazasport.si/plavanje2.php
http://eucenje.fakultetazasport.si/tekmovalno.php
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Seveda taksna razdelitev ni nujna in obvezna za vse. Poti, ki se jih ucitelji posluzujejo do
kon¢nega cilja, torej do pravilnega, ucinkovitega in varnega plavanja, je namre¢ mnogo,
obicajno toliko, kot je u€encev v skupini. Na ta nacin je na spletnih straneh s pomocjo
filmskega gradiva in kratkega zapisa predstavljeno 705 pripravljalnih vaj z metodi¢nimi
postopki poucevanja plavanja na vseh treh stopnjah (osnovni, nadaljevalni in tekmovalni).
Uporabniki jim lahko sledijo brez vecjih tezav. RazvrS¢ene so namre¢ v preglednicah po

skupinah glede na ucenje posameznega elementa in po zahtevnosti izvedbe.

Posamezna vaja je poimenovana in predstavljena s filmskim posnetkom ter s kratkimi

priporocili za njeno pravilno izvedbo.
Uporaba spletnih strani...

Spletni strani so strokovnjaki zasnovali tako, da so ¢im bolj prilagojene za uporabo na
prenosnih ali tabli¢nih rac¢unalnikih. To so pripomocki, ki so cenovno vedno bolj dostopni in
zaradi svoje majhnosti tudi zelo uporabni pri delu ob bazenu. Do spletnih strani lahko vsak
prosto dostopa. Gradivo je tako namenjeno vsem, ki poucujejo ali se ucijo plavati. Vsak od

nas je v bistvu oboje, ucitelj in tudi ucenec.
... Za starSe,

Kot uditelji se s pou¢evanjem plavanja najpogosteje prvi¢ sreamo v vlogi star$ev. Ze prhanje
in kopanje v domaci kadi predstavlja prvo prilagajanje otroka na vodo. Ker je zavest o
pomenu zgodnjega ucenja plavanja vedno bolj razSirjena, jih starSi obi¢ajno nauc¢imo tudi
prve plavalne gibe. Nau¢imo jih tako kot znamo ali kot so u¢ili nas. Nase poucevanje je torej
bolj ali man;j lai¢no. Da bi bilo nekoliko bolj strokovno, so nam lahko v pomo¢ pregledno

predstavljeni metodi¢ni postopki na spletni strani Zacetno ucenje plavanja.

... za ucence,

Ucenje plavanja je »nikoli zakljuena zgodba«. Zaradi Stevilnih prednosti pred gibanji na
kopnem je plavanje skorajda vsezivljenjsko gibanje. Z njim se lahko ukvarjamo — se ga
UCIMO — vsi od zgodnjega otrostva do pozne starosti. Torej smo veéni uéenci, ki tezimo k

temu, da izpopolnimo lastno plavalno znanje do stopnje, da bo nase plavanje sprosceno,


http://eucenje.fakultetazasport.si/plavanje1.php
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lahkotno, ekonomi¢no, u€inkovito in varno. Pri tem izpopolnjevanju si lahko pomagamo tudi

s posnetki pravilnih izvedb razli¢nih plavanj in ostalih plavalnih elementov.
... in za ucitelje.

Spletne strani so lahko z uporabo informacijsko-komunikacijske tehnologije uciteljem v
pomoc pri pouku. To so prepoznale tudi vse institucije, ki izobrazujejo in usposabljajo
strokovni kader za poucenje plavanja, kot so Univerza v Ljubljani (Fakulteta za Sport,
Pedagoska fakulteta), Univerza v Mariboru (Pedagoska fakulteta), Univerza na Primorskem

(Fakulteta za vede o zdravju) in Plavalna zveza Slovenije.

Dobro znanje plavanja je nalozba v vaso varnost, lahkotno daljse plavanje pa popestri vase
pocitniSke dni ob vodi, zato predlagamo, da letos$nje poletje posvetite izboljSanju plavalne

tehnike tudi s pomocjo predstavljenih spletnih strani.

Zivimo, da plavamo ali plavamo, da Zivimo?
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Izr. prof. dr. Jernej Kapus

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Preglednica 1

Ovrednotenje Cooperjevega testa 12-minutnega plavanja glede na preplavane metre, starost

in spol

nJd

OCEMA

Zelo slabo

Slaba

Ladowvoljive

Dobro

Odlicno

SPOL

MoSKi

Zenske

MoSki

Fenske

MoSki

Fenske

Moski

Fenske

Mocki

Zenske

13- 19

=450

450-545

3I50-440

450-545

B40-725

=730

=840

<360

<270

360-449

270-365

450-545

360-449

Ee0-639

450-649

=550

STAROST ieta
30 - 35 40 - 45
=320 =2T0
=230 <180
320-400 270-360
230-710 180-360
410-495 360-440
220-400 270-3605
EO0-E95 4E0-540
410-455 360-440
>B00 >G50
=500 =450

<230

140-225

320-409

410-459

320-400

»>500

=410

=G0

=230

<140

140-179

Z70-3509

3I50-449

Z70-359

=450
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Za varno plavalno vadbo moramo poznati svoje plavalno znanje in sposobnosti. Enostavna
ocena tega je lahko preplavana razdalja pri Cooperjevem testu 12-minutnega plavanja. Pred
testno nalogo se moramo ustrezno ogreti na kopnem in v vodi. Nato poskusamo ¢im bolj
enakomerno plavati 12 minut, pri ne smemo zaceti plavati prehitro. Med plavanjem $tejemo

preplavane dolzine bazena in tako svojo plavalno pripravljenost.

Ob splosnem merilu za oceno plavalne pripravljenosti pa moramo pri nacrtovanju posamezne
vadbene enote ali treninga nujno »poslusati« tudi svoje telo in trenutne obcutke ter pri
plavanju v naravnih kopali$¢ih primerno oceniti trenutne pogoje za vadbo (temperatura vode

in ozracja, vreme, valovanje ...).
Pomemben je dober nacrt

Pri naértovanju plavalne vadbe moramo razmisliti o na¢inu gibanja v vodi, vadbeni kolic¢ini,

intenzivnosti vadbe in 0 njeni pogostosti.
Kaj in kako?

Ko se rekreiramo v vodi, obi¢ajno plavamo. To pomeni, da z lastnimi silami obvladujemo
vodo tako, da se varno gibamo v Zeleni smeri na gladini ali pod njo. Glede na znanje lahko

plavamo na razli¢ne nacine:

1. Gibalno najenostavnejSe so preproste oblike plavanja, kot so Zabje in pasje plavanje,
mrtvak v hrbtnem poloZaju ter mlin¢ek. Izmed teh je za rekreativno vadbo
najprimernejSe Zabje plavanje. Tako plavanje je podobno prsnemu, le da ne
potapljamo glave.

2. Korak naprej v plavalnem znanju so uporabne plavalne tehnike, kot so boc¢no,
reSevalni kravl, metulj in germanija. Slednja je za naSo rekreativno vadbo
najprimernejsa, saj nam omogoca spros¢eno plavanje daljSih razdalj in aktivne odmore
med intenzivnej$imi serijami. Pri germaniji namre¢ plavamo v hrbtnem polozaju tako,
da socasno izvajamo sorocne zaveslaje hrbtno in udarce prsno. Zanimivo je tudi
bocno, pri katerem smo v bo¢nem polozaju, s spodnjo roko plavamo zaveslaje prsno, z

zgornjo pa zaveslaje kravl. Med tem lahko udarjamo prsno ali kravl ali kombinirano.
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3. Vecina plavalnih rekreativcev verjetno plava plavalne tehnike, kot so kravl, prsno in
hrbtno. Delfin kot Cetrta plavalna tehnika je zaradi valovitega gibanja telesa in nujne
natancne usklajenosti udarcev, zaveslajev ter gibanja glave obi¢ajno tehni¢no prevelik

zalogaj za rekreativno plavanje.

Vendar plavanje ni edino mozno gibanje! V vodi se lahko namre¢ gibamo na Stevilne
razli¢ne nacdine (razli¢ne hoje, teki, zibanja in poskoki, posnemanja razli¢nih gibov s
kopnega), pri ¢emer se lahko opiramo na dno ali pa s pomocjo pripomockov za povecanje
plovnosti (plovni jopi€, pas, ¢rv ...) lebdimo na gladini. Ta gibanja so zelo zanimiva za vse

tiste rekreativke in rekreativce, ki so do plavanja morda zadrzani, bi pa radi z vadbo v vodi:

e serazbremenili telesne mase (ob poskodbi kosti, miSic ali sklepov nog in hrbtenice).

e izkoriscali povecan ve¢smerni upor, ki lahko sluzi kot dodatna obremenitev pri
gibanju telesa ali posameznih delov skozi vodo ali pa prestavlja oporo, ki omogoca
premikanje v njej.

e se gibali v polozajih, v katerih se na kopnem ne (z)morejo (vec) gibati.
Koliko?

Vadbeno koli¢ino najpogosteje opredelimo s preplavano razdaljo, ki pa je odvisha od
plavalnega znanja in pripravljenosti vsakega posameznika. Plavalci z boljSo plavalno tehniko
lahko namre¢ plavajo hitreje in ve¢ kot tehni¢no slabsi plavalci, kljub temu da je lahko
njihova intenzivnost plavanja nizja. Zato se vadbena koli¢ina lahko izraza tudi s trajanjem
posamezne vadbene enote. Za Zelene ucinke je potrebno plavati od 15 do 60 minut pri

doloc¢eni intenzivnosti.
Kako hitro?

Intenzivnost plavalne vadbe lahko dolo¢imo na razli¢ne nacine. Za rekreativne plavalce in za
tiste, ki s plavalno vadbo Sele zaCenjajo je najbolj natancen in verjetno najbolj primeren nacin
z dolo¢anjem ciljne frekvence srénega utripa. Pri tem si moramo najprej dolociti svojo
najvecjo frekvenco. Izmerimo si jo lahko med zelo intenzivnim naporom s pomocjo
merilnikov sréne frekvence ali pa jo izratunamo tako, da od 220 odstejemo svoja leta.

Obmocje od 60% do 70% najvecje frekvence sr¢nega utripa je najprimernejSe obmocje za
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rekreativno vadbo. Pri tako intenzivnem naporu je namre¢ izkoristek mascob najvecji, torej je
plavanje v tem obmocju najkoristnejSe za shujSevalne programe in vzdrzevanje miSi¢nega
tonusa. Frekvenca srénega utripa je, zaradi polozaja telesa in vodnega tlaka, pri plavanju nizja
kot pri dejavnostih na kopnem. Zato moramo pri dolo¢anju primernega obmocja za
rekreativno plavalno vadbo od dobljene frekvence srénega utripa za vadbo na kopnem odsteti
Se 10 - 15 udarcev na minuto. Tako bomo dobili ciljno frekvenco srénega utripa za plavalni
napor. V kolikor merilnika srénega utripa nimamo, si lahko intenzivnost plavanja dolo¢amo
tudi s pomog&jo roéne $toparice. Ce namre¢ poznamo &as, v katerem smo dolo&eno razdaljo

preplavali najhitreje, nam je le-ta lahko merilo za dolocanje intenzivnosti plavalne vadbe.

Intenzivnost plavanja lahko tako uravnavamo na razli¢ne nacine. Spreminjamo lahko: hitrost
plavanja na doloceni razdalji, razdaljo plavanja in trajanje odmora med ponovitvami. Ker pa z
nenehnim merjenjem Casa radi zaidemo v prehitro plavanje, torej v prevec¢ intenzivno vadbo,

je morda najprimerneje, da pri dolo¢anju intenzivnosti rekreativne plavalne vadbe

posluSamo svoje telo in upoStevamo lastne obcutke med plavalnim naporom. Pri

rekreativni tekaski vadbi je zelo uveljavljen »pogovorni« tek, torej tek s taksSno hitrostjo, ki
nam Se omogoca pogovor. Pri plavanju kaj takega Zal ni mogoce. Temu je najblizje tako
intenzivno plavanje, pri katerem lahko Se razmisljamo o marsi¢em, tudi tako, da se nam
utrnejo dobre ideje, morda tudi resitve za probleme, ki so se nam na kopnem zdeli neresljivi.
Ce tega ne zmoremo, plavamo prehitro! Na ta na¢in lahko intenzivnost obremenitve

uravnavamo tudi pri spreminjanju nac¢inov plavanja ali pri plavanjih z razli¢nimi pripomocki.
Kako pogosto?

Pogostost plavalne vadbe se doloca s stevilom vadbenih enot na teden. Najprimernejse je
seveda, da vadimo redno vse leto (ne le med poletnimi pocitnicami), 2- do 3-krat na teden.
Ker pa to obi¢ajno ni mogoce, dajmo pocitnice na obali izkoristiti tudi za vsakodnevno

plavalno vadbo.
Varno v vodo!

Najbolje je, da se rekreativna vadba v vodi izvaja v skupini, saj je tako obicajno zabavnejSe in

laZje. Vadba v skupini nam omogoca tudi primerjavo s prijatelji, kar je lahko spodbuda za

10
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nadaljnje delo. Najpomembneje je, da nam ob morebitnih tezavah v vodi kolegi v skupini
lahko takoj priskoc¢ijo na pomoc. Nasploh se moramo zavedati, da se lahko pojavijo
okolis¢ine, ko sta kopanje ali plavanje tudi nevarna. Zato moramo pri vadbi upoStevati nekaj

osnovnih varnostnih priporo¢il:

1. Ce opazimo v vodi nekoga v tezavah, hitro pokli¢emo pomog. Ce sami zaidemo v
tezave, ostanemo mirni, ulezemo se na vodno gladino v hrbtni polozaj, mahajmo z
roko in prosimo za pomoc.

2. Pri skokih v vodo moramo biti pozorni na primerno globino vode (pri tem v morju
upostevajmo tudi plimovanje) in na prisotnost plovil ter drugih plavalcev.

3. Ce ne znamo dobro plavati, se izogibajmo globokim delom.

4. Nikoli ne smemo v vodo, ¢e smo pod vplivom alkohola ali drugih psihotropnih snovi.

5. Vsaj uro po zauZitju obilnejSega obroka hrane se izogibajmo dejavnostim v vodi.

Da se izognemo zgo¢emu soncu, se med 11. in 16. uro v vodi ne zadrzujmo dolgo. Torej tudi
plavalno vadbo nacrtujmo v zgodnjih dopoldanskih ali poznih popoldanskih urah. Pred
plavanjem si zascitimo kozo z ustreznimi zas¢itnimi kremami, ki imajo dovolj visok faktor in

filter za UVA in UVB Zarke. S kremo se ponovno namaZemo po vsakem kopanju ali plavanj

Ob upoSstevanju osnovnih varnostni priporocil so nevarne okolis§¢ine v bazenskih kopalis¢ih
redke. Dovolj bo, da upostevamo kopaliski red in navodila reSevalcev iz vode. Pri nacrtovanju
vadbe v morju ali jezeru je najvarneje, da izberemo naravno kopaliSce, torej vodno povrsino,
ki je urejena skladno s predpisi. V takih kopali$¢ih plavajmo le znotraj oznacenega dela,
kamor plovila ne smejo in za varnost skrbi tudi reSevalec iz vode. Plavanje zunaj naravnih

kopaliS¢ je nevarnejSe. Pri tem moramo upoStevati Se nekaj dodatnih varnostnih priporo¢il:

1. Prinacrtovanju plavalne vadbe v morju skrbno razmislimo o plavalni razdalji, ki mora
biti prilagojena nasemu plavalnemu znanju in sposobnostim. Pri tem upoStevajmo tudi
vodne tokove.

2. Plavajmo v paru ali ve¢ji skupini ¢im blizje obali.

3. Da bomo bolje vidni, si za pas pritrdimo vrvico z bojo, ki jo med plavanjem vle¢emo
za seboj.

4. Izogibajmo se plavanju ez zalive.

11
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5. Pred plavanjem pozorno poslusajmo vremensko napoved in ob nenadnem poslabsanju
vremena in drugih pogojev plavanja takoj zapustimo vodo.
6. Ce je morje preve valovito, ne vstopajmo vanj. Ce Ze vstopamo, se predhodno

prepri¢ajmo o varnem izstopu.

Namizni tenis z milnimi mehurcki

12
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Katarina Bizjak Slanic® in prof. dr. Marjeta Kovac®

L OS Janka Glazerja, Ruse

2 Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

V Slofit nasvetu smo ze predstavili razli¢ne igre z loparji. Zaradi svoje dinamike so zelo
privlaéne za otroke.! Otrok ima v rokah pripomodek (obi¢ajno lopar, lahko tudi palico ali
kij), s katerim udarja zogico ali perjanico (posebna zogica, s katero igramo badminton). Za
zacetek lahko za najmlajSe otroke uporabimo namesto Zogic in perjanice milne mehurcke ter
ustvarimo igro, nekak$no »predhodnico« namiznega tenisa. Otrok ima v rokah lopar za
namizni tenis, lahko tudi kak drug pripomocek, ki je podoben loparju , z njim pa poskusa
zadeti ¢im ve¢ milnih mehurckov. Zaradi pocasnejSega leta mehurckov je hitro uspesen,
igrivost pa ga motivira za izvedbo velikega Stevila ponovitev. Pri najmlaj$ih je igra najboljsa
uciteljica za Zivljenje, saj se ob njej otroci najhitreje, najlazje in najucinkoviteje naucijo
razli¢nih spretnosti, uporabnih tudi v vsakdanjem Zivljenju.? Ce mora otrok zaznati gibanje
ve¢ mehurckov hkrati in uskladiti zamahe z loparjem s premikajo¢imi mehurcki, pridobiva
gibalne izkusnje in vzpostavlja nove, zapletenej$e gibalne strukture.® Stevilni avtorji
poudarjajo, da je ve&je Stevilo gibalnih izkusenj nujno za dober in Sirok gibalni razvoj otrok,?
zato razSirimo nabor iger tako, da poleg zZoge ali balona, ki ju otrok mece, lovi, podaja, Zogo
tudi vodi z roko ali nogo, razSirimo gibalne naloge z udarjanjem. Otrokovo roko lahko
podaljSamo z loparjem (tudi prilagojenem, izdelanem doma), palico ali kijem. Tak$ni udarci
so del razli¢nih $portov (iger z loparji, hokeja na travi ali ledu, kriketa, pola ...). Pri njihovi
izvedbi je predvsem pomembno dobro prostorsko zaznavanje leteCega predmeta. Zahtevajo,
da se v gibanje vkljucujejo razli¢ni deli telesa, njihovo delovanje pa mora biti med seboj

dobro usklajeno.?

Prvi gibalni vzorci udarcev se pojavijo ze v otroStvu, ko otroci z razli¢nimi pripomocki
udarjajo razli¢ne predmete. Udarjajo lahko mirujoce predmete na tleh ali na dvignjeni podlagi
(npr. na klopci, posebnem stojalu za Zoge), lahko pa udarjajo leteCe predmete, ki se jim
priblizujejo. Poznamo razli¢ne vrste udarcev: stranski, od zgoraj ali od spodaj, prav tako pa se
udarci lo¢ijo glede na pripomocke, s katerimi izvedemo udarec (s kijem, z loparjem, s palico

in podobno).?

13
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Pri udarcu z loparjem bodimo pri opazovanju otroka v zacetku vseeno pozorni na njegovo
3

gibanje in ga opozorimo, ¢e je to izrazito napacno

e 'V trenutku udarca naj otrok ne stoji vzporedno, ampak nekoliko bo¢no glede na let
mehurcka; tak polozaj mu omogoca izvedbo zacCetnega koraka naprej ali v stran in
poveca njegovo stabilnost (obenem se poveca linearna sila, ki jo otrok povzroci na
lete¢ predmet).

e Pri zaporednih udarcih naj otrok ne bo tog, ampak se s trupom zasuka ali pa se obrne s
celotnim telesom okoli vzdolzne osi, kar mu omogoc¢a povezano in usklajeno gibanje

glede na let mehurcka (tudi tako ustvarja vecjo silo na pripomocek).

e Opazujte, ali otrok z o¢mi sledi letu mehurckov in dobro oceni, katerega naj najprej

udari; tako si zZe zacne razvijati takticno razmisljanje (udari tistega, ki mu je najblizje).

Ker mehurcki letijo pocasi in v razlicne smeri, bo otrok izvedel kar precej udarcev. Z ve¢jim
Stevilom ponovitev se bo izbolj$ala njegova usklajenost gibanja razli¢nih delov telesa,
reakcije gibanja rok glede na vidno zaznavo mehurckov pa bodo omogoc¢ili, da bo gibanje
¢edalje bolj tekoce in usklajeno. Tako bo lahko otrok zadel z udarci ve¢ mehurckov, njegovo

navduSenje pa bo ¢edalje vecje.

Pri igri je pomembna velikost loparja, ki mora biti primerna glede na starost oziroma velikost
in znanje otroka. Lopar ne sme biti prevelik in preteZzak. Biti mora tak, da ga lahko dobro
prime z eno roko in izvede uspeSen gib. Zdaj pa brz pobrskajte za manj$im loparjem in
poiscite milne mehurcke. Zabava bo zagotovljena. Prikaz te zabavne igre je za bralce revije

Cicido pripravila profesorica $portne vzgoje Katarina Bizjak Slani¢ z Maticem in Julijo.

Literatura
! Kondri¢, M. (2003). Igra z loparjem- ustvarjalni dialog z rokami v Soli. Sport/ priloga, 51(4), 3—6.

2 Gallahue, D. L in Ozmun, J. C. (2006). Understanding motor development: Infant, children, adolescent, adults
(6th edition). McGraw-Hill Companies, Inc.

3 Haywood, K. M. in Getchell, N. (2009). Life span motor development (5th edition). Human Kinetics.
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Pripravila: Katarina Bizjak Slanic « Fotegrafije: Katarina Bizjak Slani¢ in Shutterstock + Na fotografijah: Julija in Matic

NAMIZNI TENISZI M

Namizni tenis je igra, za katero igralci potrebujejo lopar
in majhno lahko zogico. Igrajo jo na posebni mizi,
ki jo na pol deli mrezica. Igralca si med igro

Zogico podajata. Nekateri tej igri recejo
tudi pingpong.

Namizni tenis je
zelo hitra igra.

Poenostavimo jo lahko
tako, da namesto zogic za
namizni tenis uporabimo
milne mehurcke.

Z loparjem za
namizni tenis
jih skusaj ¢im
vec zadeti.

50 cicide
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Se kije skriva se kaksen?

MISLIM, DA SO VSI
POPOKALH!

cicido 51
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KaksSne naj bodo kopalke za rekreativno plavanje?

prof. dr. Gregor Jurak

Univerza v Ljiubljani, Fakulteta za Sport

Plavanje je izvrsten Sport, da tudi na poletnem oddihu na morju ali ob jezeru naredite nekaj
koristnega zase. Preden pa greste rekreativno plavati pa velja pogledati v omaro, v kak§nem

stanju je ta del vase garderobe in se morebiti odlociti za nakup novih.

Odlocitev za moske je lazja, saj je izbira dosti manjSa, uporabnost istega modela pa vecja. Za

rekreativno plavanje kupimo kopalke iz vSe¢nega in trpeznega blaga v obliki spodnjic, ki imajo
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okoli pasu vrvico. Kolikor daljse hla¢nice imajo kopalke, toliko manj so primerne za plavanje,
saj nas pri plavanju hlacnice ovirajo, v njih pa se nabira tudi ve¢ nesnage, zato so takSne kopalke

manj primerne tudi s higienskega vidika. V nekaterih bazenih so zato prepovedane.

Pri Zenskah je odlocitev nekoliko tezja. Kopalke, ki so namenjene pretezno polezavanju na plazi
in ohlajanju v plitvini so lahko dvodelne in iz manj obstojnega, vendar mehkejSega blaga.
Atraktivnost modela in blaga pri tem igrata zelo pomembno vlogo, ¢esar se zavedajo tudi
proizvajalci, zato je izbira prav neverjetna. Vendar pa tak$ne kopalke niso primerne za
rekreativno plavanje. Ce se nameravate poleti okrepiti s plavanjem, potem si omislite enodelne
kopalke, ob prihodu iz vode pa se preoblecite v dvodelne. Pri tem naj vas ne skrbi izbira — tudi
tukaj imate brezstevilne moznosti. Pa Se namazati se vam ne bo toliko treba s kremo za zasc¢ito

pred soncem.

Z vidika plavanja pri izbiri velikosti kopalk upostevajte, da se vam morajo kopalke prilegati ob
telo, ne smejo pa vas tisc¢ati. Podoben uéinek kot prevelike kopalke imajo stare, slabo
vzdrzevane ali kopalke iz bombaza. Taksne kopalke namre¢ hitro izgubijo svojo proznost oz.
»se razmrezijo«, kar nas ovira pri plavanju. Predlagamo vam, da kupite kopalke iz vodo
trpeznih materialov, kot sta Nylon in Lycra. Priznani proizvajalci vam ponujajo tudi druge
blagovne znamke materialov, ki pa so vecinoma namenjene vrhunskim tekmovalcem. Na
podlagi raziskovanj so nekateri proizvajalci razvili materiale, ki imajo to lastnost, da imajo
boljSe lastnosti upora v vodi kot ¢loveska koZa (npr. Fastskin), zato so tekmovalci pred casom

celo imeli taksne kopalke, ki so prekrivale celo telo.

Podobno kot pri drugi Sportni opremi je tudi trajnost kopalk omejena z njihovim vzdrZzevanjem.
Po vsaki uporabi kopalke splaknite s sladko vodo in jih posusite. Morska voda, Klor in druge
snovi v vodi pa vasim kopalkam kljub temu ne bodo prizanasale vec¢ let. Predlagamo vam tudi,
da vasa garderoba obsega vsaj dvoje kopalk. PoleZzavanje v mokrih kopalkah lahko namrec

slabo vpliva na vaSe zdravje.

Za prave plavalne uzitke sedaj potrebujete poleg plavalnega znanja Se plavalna ocala.
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Ocenjevanje uokvirjajo pravilniki in didakti¢na priporocila
ucnega nacrta

Ocenjevanje opredeljujejo Solski pravilniki in didakti¢na priporocila v ucénem nacrtu
posameznega predmeta. Ucitelju naj bi podajali odgovore na vprasanja zakaj, kaj, kako in

kdaj ocenjevati.

prof. dr. Marjeta Kovac in prof. dr. Gregor Jurak

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

V slovenskih u¢nih nacrtih predmetov $port/Sportna vzgoja so cilji opredeljeni v Stirih

skupinah: usmerjeni so v telesni in gibalni razvoj ucencev, usvajanje raznovrstnih gibalnih
spretnosti, razumevanje gibanja in Sporta ter oblikovanje pozitivnih stalis¢ do gibanja in navad
zdravega zivljenja uc¢encev. Z ocenjevanjem ucitelj ovrednoti, v kaksni meri je u¢enec dosegel

tiste cilje, ki so usmerjeni v pridobivanje znanj. Kot pomoc¢ ucitelju pri ocenjevanju so zato v
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uc¢nih nacrtih opredeljeni standardi znanja, ki dolo¢ajo, kaj naj bi u¢enec znal (ali bil sposoben

izvesti) ob koncu posameznega vzgojno-izobrazevalnega obdobja.

Z zakonodajnega vidika podrobneje dolocajo postopke ocenjevanja na osnovnosolski ravni

Pravilnik o preverjanju in ocenjevanju znanja ter napredovanju ufencev v osnovni $oli, na

srednjeSolski ravni pa Pravilnik o preverjanju in ocenjevanju znanja v gimnazijah in_Pravilnik

0 ocenjevanju znanja v poklicnem in srednjem strokovnem izobrazevanju. Pravilniki navajajo,

da v slovenski $oli ocenjujemo znanje, ne pa doseganja dolocenih, sicer izjemno pomembnih
ciljev pouka, ki jih lahko poimenujemo tudi »nekognitivni« cilji (kot so razvoj gibalnih
sposobnosti, oblikovanje staliS¢ in navad ...). Doseganja teh ciljev ne ocenjujemo, njihovo
uresni¢evanje pa posredno pomembno vpliva na u¢encevo doseganje standardov znanja, saj

bolj motiviran in/ali sposoben ucenec hitreje usvaja znanje.

Pri Sportu/Sportni vzgoji danes ocenjujemo ucencevo znanje s petstopenjsko Steviléno oceno.
Taks$no oceno smo v Sloveniji poznali vse do sedemdesetih let prejSnjega stoletja (pri predmetu,
ki je imel v zgodovini Solstva razli¢éna imena, kot so telovadba, telovadba po sokolskem
sistemu, fizkultura, telesna vzgoja), nato pa smo presli na tristopenjsko besedno oceno (manj
uspesno, uspesno in zelo uspesno). Besedna ocena je bilo tudi pri nekaterih drugih predmetih,
npr. pri takrat poimenovani glasbeni in likovni vzgoji, tehni€énem pouku ... Od Solske reforme
(leta 1996) in z vpeljevanjem devetletnega Solanja je v osnovni $oli ocenjevanje OpisSno in
Stevil¢no, v srednji Soli pa samo $teviléno. Prvotno je bila opisna ocena namenjena u¢encem
prvega in delno tudi drugega vzgojno-izobrazevalnega obdobja, z novelo zakona o osnovni $oli
pa je ucenec ocenjen z 0pisno oceno le v 1. in 2. razredu, v vseh nadaljnjih razredih osnovne
Sole (tako pri obveznem predmetu Sport kot pri izbirnih predmetih s podrocja Sporta) in v srednji

Soli pa je ocena Steviléna.

Ceprav smo pri §portni vzgoji vedno imeli oceno (imajo jo vse evropske drzave), ugitelji vse

do Solske reforme v devetdesetih letih prejSnjega stoletja niso poglobljeno razmisljali o namenih
in u¢inkih ocenjevanja, prav tako pa se Sportna stroka ni znanstveno ukvarjala s preu¢evanjem
ocenjevanja. Tako ni bilo preizkusenih merskih nalog za merjenje ravni ucencevega znanja,
med didakti¢nimi stopnjami pa je prav zadnja stopnja — ocenjevanje — obi¢ajno kar umanjkala.t
Ucitelji so sicer »podelili« ocene (obi¢ajno na dveh ravneh — uspesno in zelo uspesno), niso pa

imeli izdelanih meril ocenjevanja niti niso natanéno vedeli, kaj ocenjujejo in kako ocenjujejo.?
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Ob koncu osemdesetih let so se pojavljale zahteve po spremembi ali celo ukinitvi ocenjevanja
pri $portni vzgoji.® V praksi nismo nikoli raziskovalno preizkusili, kako bi potekal pouk brez
ocenjevanja, pa tudi zaradi slabih izkuSenj tujine z ukinitvijo ocenjevanja pri Sportni vzgoji v
nekaterih drzavah (Avstralija, Kanada) se je ohranilo ocenjevanje vseh predmetov, tudi Sportne
vzgoje. Prehod z besedne na opisno in $teviléno oceno ter vkljucitev Sportne vzgoje v zunanje
preverjanje in ocenjevanje znanja ob koncu obveznega Solanja sta povzrocila, da je stroka

zaGela znanstveno preudevati ocenjevanje.’

Na pedagoskem podrocju obstaja posebna znanost o ocenjevanju — dokimologija, ki raziskuje
razlicne vidike ocenjevanja, npr. ucinkovitost razliénih nacinov ocenjevanja, vplive
ocenjevanja na pouk, usposobljenost uciteljev za ocenjevanje ..., vse bolj pa se danes govori

tudi 0 ocenjevalni pismenosti uciteljev.*

Splosna pedagoska navodila glede ocenjevanja so zapisana v uénih naértih posameznih
predmetov, namene in zakonodajne ter tehni¢ne vidike ocenjevanja (zakaj in kdaj ocenjevati,
vrste ocen, nacini ter pogostost ocenjevanja, javnost in postopki ob nezadovoljstvu z oceno) pa
dolocajo trije zgoraj navedeni pravilniki. Mlajsi ucitelji Sportne vzgoje so imeli v Studijskem
programu precej ur namenjenih prav ocenjevanju, zato so z njim dobro seznanjeni. Se vedno pa
je v Solski praksi med ucitelji precej vprasanj in nedorecenosti glede ocenjevanja, predvsem kaj
in kako ocenjevati, zato smo kot pomo¢ uciteljem pripravili Stevilne SLOfit nasvete o

ocenjevanju.
Pomembno je, da tako pravilniki kot u¢ni nacrti nedvoumno odgovorijo na naslednja vpraSanja:

o zakaj ocenjevati,
o Kkdaj ocenjevati,

« kaj ocenjevati in
« kako ocenjevati.

Zaka] ocenjevati: Ucitelj ocenjuje zato, da preveri in oceni raven usvojenosti standardov

gibalnega in teoreti¢nega znanja ucencev, ki je okvirno zapisana v posameznem u¢nem nacrtu

ob koncu vzgojno-izobrazevalnih obdobij, podrobneje pa jo ucitelj doloci za posamezen
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oddelek, ki ga poucuje, s svojo letno pripravo na pouk. Z ocenjevanjem uditelj posredno

ovrednoti tudi uspesnost svojega poucevanja.

Kdaj ocenjevati: Po navodilih u¢nega nacrta ucitelj pri Sportu/Sportni vzgoji ocenjuje ob koncu
tematskega sklopa (npr. koSarke), ko je preveril, ali je veCina u¢encev usvojila posredovano
vsebino. Tematski sklop mora biti dovolj dolg (priporo¢amo priblizno 12 ur), da lahko
posredovano vsebino ucenci utrdijo in s povratnimi informacijami ucitelja odpravijo ve€ino
napak. V posameznih ocenjevalnih obdobjih pravilniki dolo¢ajo $tevilo ocen, ki jih mora

pridobiti ucenec (Stevilo je odvisno od Stevila ur predmeta).

Kaj ocenjevati: Koncept slovenskega izobraZevanja in pravilniki dolocajo, da ocenjujemo
znanje. Stevilne tuje* in nase raziskave? kaZejo, da uéitelji ocenjujejo tudi $tevilne »druge
dejavnike«, kot sta prizadevnost in obnaSanje ucenca. To je lahko problemati¢no, saj v tem
primeru ucitelj ocenjuje u¢enca in ne njegovega znanja. V napredku v $portnih znanjih so
namre¢ posredno vedno vkljuceni tako prizadevnost in trud, ki ga ucenec vlozi v delo, kot

napredek v sposobnostih, u¢enc¢evo sodelovanje zunaj Sole itd.

Kako ocenjevati: Razli¢ne raziskave kazejo, da je zelo pomembno, kako ugitelj ocenjuje.” Za
ucence je najpomembnejie, kako dozivi oceno, kot praviéno ali nepraviéno.® Pravi¢nost pri
ocenjevanju se izkazuje skozi nacine obravnave ucenca. Ucitelj naj bi za enako izkazano
znanje dal razli¢nim u€encem enako oceno. Pri tem pri Sportu/Sportni vzgoji sicer naletimo na
paradoks, saj je ta, sicer temeljna eti¢na zahteva, pri Sportu/Sportni vzgoji v nasprotju z zahtevo
po ocenjevanju napredka posameznika, ki jo poudarjajo u¢ni nacrti zaradi razli¢nih, ve¢inoma
prirojenih u¢encevih sposobnosti ter telesnih znacilnosti. Zato mora uéitelj pri odstopanju glede
ocenjevanja dolocenih ucencev (ne le tistih, ki imajo pravico do individualnih standardov zaradi
odlo¢be o prilagajanju pouka) nacin njihovega ocenjevanja pojasniti ostalim ucencevim
soSolcem. Glede na razli¢nost u¢encev naj zato ucitelj uporabi razli¢ne nacine ocenjevanja in

ocenjuje razli¢ne vrste znanj.

Ob prenavljanju u¢nih nacrtov, ki poteka prav zdaj (Zal brez ustreznih evalvacijskih $tudij, kaj
se v Solskem prostoru pri posameznih predmetih dejansko dogaja, ki so bistveno pomembnejse
od analiz u¢nih nac¢rtov), in brez usklajenih sploSnih usmeritev, kaj zelimo v slovenskem Solstvu

(o tem se Sele zaCenjamo pogovarjati), se bodo morali strokovnjaki vprasati, kako spremeniti
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didakti¢na navodila v u¢nih nacrtih in zakonodajo, povezano z ocenjevanjem, da bo ocenjevanje

postalo pospesevalec ucenja, ne pa le Se eno od obveznih, a trenutno zelo spornih in napornih

dejanj uciteljev. Zaradi ze davno uvedenih sprememb namenov zunanjega preverjanja in
ocenjevanja znanja, pritiskov starSev po dobrih (Se ve¢, samo odli¢nih!) ocenah in napotilih z
ministrstva o »prijaznem« ocenjevanju v ¢asu Solanja na daljavo smo na ravni osnovnosolskega
izobrazevanja »izgubili kompas« glede namenov ocenjevanja. Inflacija dobrih ocen nima
nobene sporoc€ilne vrednosti ve¢ in tako ne more vplivati na izboljSanje kakovosti pouka in

znanja ucencev, kar pa je temeljni namen ocenjevanja.

Pojasnilo: Izraz ucenec uporabljamo tako za osnovnosolce kot srednjesolce ne glede na spol.
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Temelj dobrega ocenjevanja je dober pouk

Prof. dr. Marjeta Kovac in prof. dr. Gregor Jurak

Univerza v Ljiubljani, Fakulteta za Sport

Vsak ucitelj je odgovoren za poucevanje in posledi¢no za ocenjevanje, saj je t. i. notranje
ocenjevanje v njegovi domeni, zaradi zapletenosti odlocitev in vidnosti ocene (zapisane v

spri¢evalu) pa je to eno od najobcutljivejSih podrocij njegovega dela. Vsi strokovnjaki se

strinjajo, da je temelj dobrega ocenjevanja dober pouk.'?

Uciteljevo ocenjevanje ima za ucence dolo¢eno sporocilno vrednost. S svojimi postopki
pri ocenjevanju in interpretacijo ocen ucitelj daje predmetu, ki ga poucuje, dolo¢eno

vrednotno usmeritev tako v o¢eh uc¢encev kot drugih uiteljev in starSev. Sporo¢a namrec,
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kako pomemben se mu zdi predmet, njegovo in u¢enéevo delo. Zato mora ocenjevati s

premislekom, potem ko je izpeljal pouk tako, da je uposteval vse njegove razseznosti. Ocena

ne sme biti odraz njegovega slabsega dela (na kar lahko sklepamo pri preveliki koli¢ini dobrih

ocen) ali njegove pedagoske (ne)moci (na kar lahko sklepamo pri preveliki koli¢ini slabSih

ocen). Ocena tudi ni dobra ali slaba sama po sebi, temve¢ dobi pomen $ele v primerjavi z

ucencevimi lastnimi pri¢akovanji in ambicijami. Zato je pomembno, kaj ucitelj naredi v vseh

delih pouka pred ocenjevanjem. Z ocenjevanjem ne bo imel tezav, ¢e bo:

dobro nacrtoval pouk na podlagi ustreznih diagnosti¢nih postopkov in ga izpeljal
skladno s strokovno doktrino;

ustrezno motiviral uence in pri izvedbi uposteval ne le »tehni¢no« stran pouka (izbira
ustreznih metodi¢nih enot, metod poucevanja in ucnih oblik), temvec tudi njegove
druge, zelo pomembne sestavine:

o modele diferenciacije (razvrSanje v ¢im bolj enakovredne skupine, ki
omogocajo bolj uéinkovit in za ucenca bolj zanimiv pouk) in individualizacijo
(prilagajanje pouka posameznemu ucencu, ki taksno prilagoditev potrebuje),

o realne ocenitve osebnih napredkov posameznika,

o kaksne vrednote usmerjajo ucence,

o kak8en odnos imajo do $porta,

o socialno delovanje ucencev (npr. delovanje v skupini; sodelovalno poucevanje;
sprejetost razlicnosti uc¢encev),

o Custvene (navduSujo¢ pouk) in voljne razseznosti ucencev (npr. motiviranje
ucencev za vsakodnevno gibanje in skrb za osebni napredek);

uposteval diagnosti¢no (preverjanje zaCetnega Stanja in zaznavanje sprememb) in
formativno vlogo preverjanja (pravoCasno posredovanje ustrezne povratne
informacije u¢encem);

preverjanje in ocenjevanje ustrezno vkljuceval v pedagoski proces tako, da bo tvorilo z
naértovanjem in izpeljavo zakljuceno celoto;

vedno ocenjeval Sele, ko je poucevanju namenil dovolj ur in s pomoc¢jo povratne
informacije dosegel, da je vecina ucencev odpravila vrzeli v znanju ter dosegla

nacrtovane standarde;

25



SLO’ It nasvet 2023 letnik 7, 5t. 4

« imel jasna merila, po katerih ocenjuje, z njimi pa bo seznanil tudi uc¢ence in njihove
starse;

e posebno pozornost posvetil tudi nac¢inom (gibalni prikazi, ustne predstavitve, pisni
izdelki) in pogostosti ocenjevanja, pri tem pa uporabljal razli¢ne vrste ocenjevanja, tako
klasi¢ne kot alternativne;

e spodbudno posredoval oceno: pohvali in poudari naj predvsem tisto, kar uéenci ze
obvladajo, opozori naj na pomanjkljivosti in poda usmeritve za izboljSanje;

o vkljuceval ucence v proces ocenjevanja (samopreverjanje in samoocenevanje ter

vrstniSko preverjanje in ocenjevanije).

Fakultete, ki izobrazujejo ucitelje, ki poucujejo Sport/Sportno vzgojo, morajo poskrbeti, da bodo
bodoci ucitelji dobili v ¢asu Studija ¢im ve¢ znanja o vodenju pouka (ang. classroom
management) tako pri posameznih aplikativnih predmetih kot pri pedagoski praksi ter se tudi
ocenjevalno opismenili.® Tisti, ki Ze poucujejo, pa morajo neprestano kriti¢no razmisljati o
svojih na¢inih naértovanja, poucevanja in preverjanja znanja, predvsem pa o ocenjevanju.
Ce se ne pocutijo dovolj ocenjevalno pismeni, naj se udeleZijo seminarjev stalnega
strokovnega spopolnjevanja in posvetov Sportnih pedagogov, kjer lahko tudi neformalno
razpravljajo s kolegi o tej problematiki. Pri tem naj u¢itelja vodi misel Strmé&nika*, da »posledic
slabega pouka ni mogoce odstraniti z nikakr$nim, Se tako strogim ocenjevanjem, slabo

ocenjevanje pa marsikdaj izmali¢i prednosti dobrega pouka«.
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Namizni tenis pod drevesom

Igre 7 loparji ali drugimi pripomocki (palicami, kiji), s katerimi udarjamo Zogico, so za mlajse
otroke zahteven zalogaj, saj morajo prej obvladati svoje telo na mestu (t. i. stabilnostna
gibanja) in v gibanju (t. i. lokomotorna gibanja) brez uporabe dodatnega pripomocka. Z
otroki zacnimo tako, da z loparjem udarjajo milne mehurcke ali Zogico, navezan0 na vrvico,

ki visi z drevesa.

Katarina Bizjak Slanic®, Nina Pavlic®, izr. prof. Miha Marinsek® in prof. dr. Marjeta Kovac?

L OS Janka Glazerja, Ruse

2 Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

8 Univerza v Mariboru, Pedagoska fakulteta

Razli¢ne igre z loparji so zaradi svoje dinamike in radovednosti otrok, kako obvladati zogico

in lopar hkrati, zelo privlacne za otroke.! Predstavljajo jim poseben izziv, kajti v usvajanje

takSnega gibanja morajo vloziti ve¢ €asa in napora. Za zacetek lahko za najmlajSe otroke
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uporabimo namesto zogiC milne mehurcke in ustvarimo igro, nekak$no »predhodnico«

namiznega tenisa. Z nekoliko vecjimi otroki pa lahko Zogico nalepimo na vrvico, ki jo
obesimo na vejo drevesa, kar nam predstavlja profesorica Sportne vzgoje Katarina Bizjak
Slani¢ v reviji Ciciban. Pri tem ima lahko otrok namesto loparja v rokah tudi plasti¢ni ali

kartonski kroznik.

Udarce zoge ali zogice vkljucujejo Stevilni $porti (tenis, namizni tenis, badminton in druge
razlicice teh iger). Zahtevajo, da se v gibanje vkljucujejo razlicni deli telesa, njihovo
delovanje pa mora biti med seboj dobro usklajeno?, obenem pa je pomembno dobro vidno
zaznavanje gibanja Zogice.? Prvi gibalni vzorci udarcev se pojavijo Ze v zgodnjem otrostvu,
ko otrok z razli¢nimi predmeti (lopatko, kartonom) udarja druge predmete. Najprej udarja
mirujo¢e predmete na tleh, potem pa tudi na visji podlagi (npr. predmet na stol¢ku, klopci ali
omarici, pri gibalni vadbi pa lahko Zogo postavimo tudi na posebno stojalo za Z0go). Sele
kasneje, obicajno okrog devetega leta starosti, udarja letece predmete, ki se mu priblizujejo,
saj mora pri tem gibanju prostorsko dobro zaznavati lete¢i predmet in oceniti smer ter hitrost

njegovega leta.?

V Sloveniji smo ugotavljali znanje udarca z loparjem v $tudiiji*, v katero smo vklju¢ili u¢ence
]

od prvega do petega razreda® osnovne $ole. Preverjali smo spremembe v razli¢nih gibalnih
spretnostih ravnanj z Zogo s sedmimi razli¢nimi nalogami. U¢ence smo posneli in s pomoc¢jo
vnaprej dologenih kazalnikov ocenili dve izvedbi vsake spretnosti.’ Ugotovili smo, da
udarjanji zoge z loparjem in kijem otrokom povzrocata vecje tezave kot druge spretnosti z
70g0.° Znanje vodenja zoge na mestu, lovljenja Zoge in udarca Zoge z nogo je v vsakem
razredu konsistentno boljSe, saj se s starostjo otrok izboljSujejo njihove gibalne sposobnosti,
zaradi povecevanja Stevila zivénih nevronov v telesu pa se povecuje tudi stevilo Zivéno-
miSi¢nih povezav, kar posledi¢no pomeni boljSo usklajenost gibanja posameznih delov
telesa.” Obenem so to spretnosti, s katerimi se pogosto sre¢ujejo pri pouku $porta, v razli¢nih
Solskih in drustvenih interesnih dejavnostih in med prosto igro. Razlike pri udarcu Zoge z
loparjem pa so med razredi manj konsistente (Prikaz 1), obenem pa je znanje tudi pod

pri¢akovan;ji®.
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e Tako v prvem razredu le 17 % otrok obvlada udarec z loparjem brez napak, v petem
razredu pa je takih komaj slaba polovica (47 %). Med prvoSolci jih kar 51 % gibanja
sploh ne obvlada, med petosolci pa je takih Se 18 %.

e Med drugosolci in CetrtoSolci je udarec z loparjem ena najslabse izvedenih nalog v
primerjavi z ostalimi spretnostmi z Zogo (poleg udarca Zoge s kijem in udarca z nogo).

e Najvecje razlike v obvladovanju gibanja so med drugosolci in tretjesolci, tretjeSolci pa

bolje obvladajo gibanje od CetrtoSolcev.

Prikaz 1

Obvladovanje udarca zoge z loparjem®

Udarec z loparjem

100%
80%
60%
40%
20%

0%

1. razred 2.razred 3. razred 4. razred 5. razred

W Obvlada  mObvlada z manjSimi napakami ™ Ne obvlada

Priznani strokovnjak za gibalni razvoj otrok Robert Malina’ opozarja na nestabilnost uéenja
posamezne gibalne spretnosti v obdobju otrostva, saj lahko otroci celo prehajajo iz visje
stopnje obvladanja na nizjo ter spet nazaj na vi§jo stopnjo, kar je lepo vidno tudi pri nasi
skupini otrok v Prikazu 1. Ob pridobivanju velikega Stevila novih informacij pri zapletenejsih,
sestavljenih gibanjih lahko to povzroci informacijsko zmedo in napake v gibanju. Ta koncept
Malina imenuje »povratno prepletanje«, kar pomeni, da ko otrok doseZe stopnjo obvladanja
pri eni gibalni nalogi, lahko so¢asno ucenje drugih gibalnih vzorcev zacasno povzroci slabso

izvedbo gibalnih spretnosti zZe usvojenega vzorca.
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Ugotavljamo tudi, da de¢ki bolje obvladajo udarce z loparji od deklic (Preglednica 1).
Povprecni oceni deckov (stolpec M) sta, ob uposStevanju starosti otrok, pri obeh nalogah
udarjanja zoge (s kijem in z loparjem) za vec kot eno toc¢ko visji od ocen deklic, razprSenost
rezultatov (stolpec SD) pa je pri deklicah vecja kot pri deckih, kar kaze na bolj homogeno
(enako) znanje deCkov in nekoliko vecje razlike v znanju pri deklicah. Mlajsi decki so bolj
spretni pri obvladovanju Zoge kot deklice, razlike pa so predvsem socio-kulturno pogojene,®
saj njihova prosta igra vkljucuje ve¢ gibanj z zogo, pa tudi ponudba interesnih dejavnosti z

zogo in tekmovanj je namenjena predvsem deckom in ne deklicam.

Preglednica 1
Osnovna opisna statistika in razlike med spoloma v udarcih z Zogo upostevajoc starost®

Naloga Spol N M Max sD F p n? Velikost ucinka
Udarecskilem  Detki 161 8,124 o 1702 42047 <0001 0,107 zmeren uéinek
Deklice 171 6,921 1,859
Uglaree 2 Decki 161 6,497 1,681 49,014 <0,001 0,121 zmeren utinek
loparjem 8
Deklice 171 5,120 2,099

Opomba. N — stevilo merjencev, M — aritmeti¢na sredina, Max — najvecje Stevilo moznih tock pri posamezni nalogi, SD -

Predstavljeni rezultati so lahko spodbuda, da otrokom pripravite ¢im zahtevnejse, sestavljene
naloge, ki se jih ne bodo hitri navelicali. In prav Katarinina Zogica na vrvici in lopar sta
primer dobre in zanimive zabave, obenem pa izjemno ucinkovite vadbe usklajenosti gibanja

telesa, nadzora Zogice, natan¢nosti in hitrosti odzivanja na vidni znak.
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‘ RAZMIGAJ SE!

Pripravila: KATARINA BIZJAK SLANIC ~ Fotografije: KATARINA BIZJAK SLANIC in SHUTTERSTOCK ~ Na fotografijah: Julija in Matic

NAMIZNI TENIS P@D DREVESQM

Namizni tenis ali pingpong je igra, pri kateri si dva igralca z loparji podajata
Zogico ¢ez mrezico na posebni mizi. Je ena najbolj razsirjenih iger na svetu,
najbolj priljubljena je na Kitajskem. Igra je izjemno hitra. Zato igralci - preden
se zogica vrne k njim - Ze predvidevajo, kam bo letela.

Ce namiznega
tenisa Se nisi igral/a, bo
najlazje, e se ga zacnes

uciti z viseco zogico.

Na vrvico prilepi Zogico za namizni
tenis. Prilepis jo lahko z lepilnim trakom, tekocim

lepilom ali celo z vro¢im lepilom. Zogico z vrvico

obesi na drevo ali na igrala.
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Najprej poskusi Zogico
odbijati v zrak. Ko to osvojis,
si s prijateljem lahko Zogico
podajata. Postavita se vsak na
svojo stran Zogice in jo izmeni¢no
odbijajta. Najprej pocasi, nato
vedno hitreje.

Zdaj pa le preveri,
ali ima3 doma loparje
za namizni tenis.
R e e e %, Cejih nima3, lahko Zogico
o \ odbijas tudi s ¢&im drugim,

na primer s plasti¢nimi

krozniki.
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Dogodivséine v naravi

Katarina Bizjak Slanic* in prof. dr. Marjeta Kovac&

L OS Janka Glazerja, Ruse

2 Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Besedo dogodivs¢ina Slovar slovenskega knjiznega jezika opredeljuje kot nenavaden, zanimiv,

vznemirljiv doZivljaj. Sopomenka je tudi pustolovsc€ina. Slisati je zanimivo! Zato naj bo vsak
va$ pocitniSko-poletni izlet posebna dogodivi¢ina za otroka. Z njimi bomo prebudili otrokov
pustolovski duh. Pustite otroku, da spoznava naravo tudi tako, da prisluhne njenim glasovom

(pti¢jemu petju, Sumenju vetra v drevesnih krosnjah, lomljenju vejic pod stopali, Zuborenju
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potoka ali celo bu€anju slapa ...), zacuti razli¢ne podlage (naj precka potok, hodi po odpadlih
iglicah ali z mahom poraslimi kamni), preizkusi svoje plezalne spretnosti s plezanjem na
drevesa in vecje skale, iS¢e najvec¢je predmete (luknje, skale, kamne, drevesa ...) in najmanjse
zivali (gosenice, ¢rve, hrosce ...), iz naravnih materialov izdela razlicne skulpture (kamnite
mozice, lesena zatociS¢a iz palic, delfine iz smrekovih storzev ...) in mogoce zacini svojo

malico tudi s katero od divjih travniskih ali gozdnih rastlin (kislico, gozdno deteljico ...).

Pri tem ne pozabite: izzivi so za¢imba naSega zivljenja, dozivljanje narave pa je lahko nasSa

najvecja pustolovs¢ina. Za nasim obiskom mora ostati narava Cista, nase opazovanje in gibanje

v naravi pa mora vkljucevati tudi spoStovanje vsega, kar nam ponuja.
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Pripravila in fotografirala: Katarina Bizjak Slanic « Na fotografijah: Tibor, Julija in Matic

POLETNA DOGODIVSCINA

Si za poletni izziv?
Odpravi se na izlet.
Medtem ko hodis,
plezas, skaces in se
lovi$, premagaj razli¢ne
izzive. Da izlet postane
dogodivi¢ina, potrebujes
le 3¢epec domisljije.

POISCI NAJVECJO LUKNJO

IN NAJVECJO SKALO.

S KAMNI S| ZGRADI MOST
CEZ POTOK IN GA PRECKAJ. )

POTOK NA
MIRNEM DELU
PRECKAJ
KAR BOS/A.

50 cicido
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POSTAVI KAMNITEGA -
MOZICA.

PRIVOSCI SI SLASTNO MALICO |
Z NAJBOLJSIM RAZGLEDOM.

B4 3 )

NA TRAVNIKU POISCI CVETLICE
IN JIH SPLETI V VENCEK.

NA POTI POISCI
ZANIMIVO ZIVAL. |

SPLEZAJ NA VELIKO SKALO. }

SPLEZAJ NA DREVO.

Otroci se radi gibajo v naravi. Ce izlet popestrimo z iskalnim izzivom, je veselje e vecje. cicido 51
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Hokej na mizi

Katarina Bizjak Slanict in prof. dr. Marjeta Kovac?

L OS Janka Glazerja, Ruse

2 Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Vsi verjetno poznamo hokej na ledu, nagega vrhunskega hokejista Anzeta Kopitarja in klasi¢nih

dvobojev dveh mostev iz Ljubljane ter Jesenic. Igrajo ga tako moski kot zenske. Hokej na ledu,
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ki je pri nas precej popularen v zimskem ¢asu ze skoraj sto let, pa ni edina igra s palico in
posebnim gumijastim plos¢kom, ki mu re¢emo tudi pak. Poznamo tudi inline hokej, razli¢ico
hokeja na ledu. Posebej v Prekmurju je popularen hokej na travi in njegova zimska razlic¢ica

dvoranski hokej. Pri obeh igrah igralci ali igralke uporabljajo palico in namesto plos¢ka zogico.

Kaj pa hokej na mizi? Preizkusite se v »novi« igri, namenjeni razvijanju natanc¢nosti in
takticnega misljenja, ki jo je pripravila Katarina Bizjak Slani¢, profesorica Sportne vzgoje za
bralce revije Ciciban. Namesto ograde, ki jo mora imeti vsako drsalis¢e, na katerem igrajo
hokej, uporabimo knjige. Palica je $katla za papirnate rob¢ke, ploséek pa pokrov za kozarce, v

katere vlagamo zelenjavo ali pa so namenjeni marmeladi oziroma kompotu.

Otroci igrajo v parih, v vsakem paru sta igralca vsak na svoji strani mize. Otroka, ki sta v paru,
med seboj tekmujeta, kdo bo prvi zadel deset (lahko tudi manj ali ve¢) golov. Pri tem je
pomembna natan¢nost udarca, ki je odvisna od smeri udarca in sile, s katero mora otrok udariti
pokrovcek. Igra ne razvija le natancnosti, temve¢ tudi hitrost odzivanja na vidni znak in takti¢no
razmisljanje, saj je treba ugotoviti Sibko tocko nasprotnika. Otroci, ki obkrozajo igralca, lahko
navijajo in tako spodbujajo igralca. Naredite lahko pravi turnir, Kjer igra vsak z vsakim. Igra je

zanimiva za vso druZino, posebej ¢e vlogo Anzeta Kopitarja prevzame kar babica.
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https://hokej.si/hzs-2/hzs-zgodovina/
https://inline.si/inline-hokej-pravila/
http://zhnts.si/o-hokeju/
http://zhnts.si/o-hokeju/
https://www.mladinska-knjiga.si/revije/ciciban
https://sl.wikipedia.org/wiki/Hokej_na_ledu
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/472/Natan%C4%8Dnost-je-pomembna-pri-vseh-otrokovih-dejavnostih

SLO[IF nasvet 2023 letnik 7, 5t. 4

Pripravila in fotografirala: KATARINA BIZJAK SLANIC ~ Na sl

HORE| N

BABI, PRINESI, PROSIM,
SKATLI Z ROBCKI IN
POKROVCEK ZA VLAGANJE.
IGRALI BOMO HOKEJ!

‘ RAZMIGA]J SE!

KNJIGE NISO LE
ZA BRANJE! CE JIH
RAZPOREDIS PO
ROBU MIZE, SO TUDI

ODLICNO I16RISCE! )
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kah: Luka, Julija, Ela, Zoja, Matic, Jakob in babi Silva

A MiZ

KAJ PA NAJ
S TEM?
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SKATLA Z ROBCKI JE HOKEJSKA
PALICA, POKROVCEK JE PAK.

PRI HOKEJU [4RALCI
NE I6RAJO Z Z06ICO. 16RAJO
S CRNo, qUMmIVASTO PLOSCICO,
¥l JI RECEMO PAK.

KAJ JE
TO PAK?

PRAVILA

Igralca si s $katlo podajata
pokrovcek. Cilj igre je, da
nasprotniku zabijeta gol. Gol je
zadet, ko pokrovcek na koncu mize
zdrsne mimo $katle nasprotnika in

pade na tla. Ce pokrovéek preskoci
knjige, gola ni. Igralca pokrovcek
pobereta in nadaljujeta igro. Zmaga

igralec, ki prvi zabije 10 golov.
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