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da ikoji dio rada krsi bilo ¢ija autorska prava. Izjavljujem, takoder, da nijedan dio rada
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Uvod

Polaze¢i od najvaznije pretpostavke preventive sigurnog boravka u vodi i pokraj vode,
ucenje plivanja i znanje plivanja od neprocjenjive je vaznosti svakom pojedincu, pogotovo
djeci. Neznanje plivanja, ne samo da moze dovesti do nezeljenih posljedica — utapanja, vec
uskrac¢uje 1 uzivanje u sve vecem broju vodenih aktivnosti, pocevsi od kupanja, ronjenja,
igranja u vodenim parkovima, veslanja u malim napuhanim ¢amcima, spustanja niz vodeni
tobogan, pa sve do jedrenja i jo§ mnogih drugih vodenih sportova. Zbog vaznosti koju znanje
plivanja ima u svakodnevnom zivotu suvremenog ¢ovjeka, obuci neplivaca i borbi protiv
,»plivacke nepismenosti“ poklanja se sve veca paznja i u svijetu i kod nas. Kada govorimo od
djeci, ukoliko su sprijateljena s vodom, znaci prilagodena na vodu, njihov boravak uz vodu i
roditeljima ¢e biti zasigurno ugodniji i opusteniji. Sama pomisao roditelja da dijete mora biti
stalno nadzirano dok je blizu vode, dovodi do napetosti i zato ve¢ina roditelja ili udaljava
djecu od vode ili ih sputava razli¢itim pomagalima kako se ne bi utopila. Pronaéi pravi,
najefikasniji put do uspjeha, stvoriti od neplivaca plivaca, zaokuplja velik broj plivackih
struénjaka. S uc¢enjem plivanja mozemo zapoceti gotovo nakon djetetova rodenja. Dijete ne
poznaje strah od vode. U plodnoj vodi krece se ve¢ prije rodenja, a kasnije se s vodom dobro
upoznaje u domacoj kadi. Zato je opravdano zapoceti s vjezbama u bazenu ¢im prije i

nastaviti dok dijete ne postane samostalan i siguran plivac.

U skladu s postavljenom tematikom i ciljem zavrsnog rada, sadrzaj je koncipiran na
nacin da, osim uvoda i zaklju¢nih razmatranja, sadrzi 7 poglavlja. U prvom poglavlju, koji
nosi naslov “Znacenje plivanja i utjecaj vode na organizam” obradene su osnovne znacajke
plivanja i njegov utjecaj na zdravlje i organizam ¢ovjeka. Objasnjena i vaznost vode i koja je
njezina uloga u covjekovom razvoju. U drugom poglavlju, "Uvjeti provodenja obuke
neplivaca ” definiraju se osnovni uvjeti za sigurno i kvalitetno provodenje obuke neplivaca i
Skole plivanja. U tre¢em poglavlju obraduje se tema sa naslovom ,, Metode rada i oblici rada
kod ucenja plivanja“. U ovom poglavlju su navedene i objasnjene metode 1 oblici rada koje
voditelji najcesce koriste u obuci neplivaca i skoli plivanja. ,,Vjezbe privikavanja na vodu®
naslov je Cetvrtog poglavlja zavr$nog rada u kojemu su opisane vjezbe te naini na koje se
vjezbe provode u obuci plivanja zbog $to boljeg i efikasnijeg privikavanja na vodu. U petom

su poglavlju ,,Igre za privikavanje na vodu*, navedeni primjeri igara, objasnjena je uloga igre
2
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u obuci plivanja i na koji nadin voditelji odabiru razligite igre. Sesto poglavlje pod naslovom
,Didakticka pomagala u Skoli plivanja* odnosi se na uporabu razli¢itih pomagala, sredstava i
rekvizita pomocu kojih se pospjeSuje rad. U sedmom, ujedno i zadnjem poglavlju zavr$nog
rada, obraduje se tema sa naslovom ,,Analiza rezultata obuke neplivaca i Skole plivanja®“. U
zadnjem je poglavlju opisan rad i na¢in provodenja obuke plivanja i Skole plivanja sa djecom
predskolskog uzrasta i djecom mlade skolske dobi opé¢ine Tinjan (Pazin). Navede su i tablice

s rezultatima inicijalnog i finalnog provjeravanja.

1. Znacenje plivanja i utjecaj vode na organizam

Boravak u vodi i uz vodu, naj¢es¢e na Cistom zraku i na suncu, utjee vrlo pozitivno na
zdravlje uopce. Zrak koji se udiSe tik iznad povrSine vode je ¢ist, bogat kisikom, §to pozitivno
utjeCe na organizam. Voda nije prirodno okruzenje za ljude. Da bi se u njoj kretali moramo
nauditi biti opusteni i dozvoliti da podrzava naSu vlastitu plovnost — sposobnost plivanja.
Plivanje je tjelesna aktivnost koja na sveobuhvatan nacin stimulira svestran i skladan razvitak
covjeka. Kako se obukom plivanja mozZe poceti ve¢ u najranijoj dobi, pozitivan ¢e se utjecaj
moci iskoristiti utoliko prije, ukoliko se znanjem plivanja prije ovlada. U prilog tome govori i
Cinjenica da onaj tko jedanput nauci plivati to znanje ne zaboravlja — ono postaje i ostaje
njegova trajna svojina.! Plivanje vrlo djelotvorno utje¢e na sve dijelove tijela, na organe i
fizioloske funkcije. Isto tako, plivanje povoljno utjee na odrzavanje higijene tijela jer je za
vrijeme plivanja tijelo cijelo vrijeme u vodi, koZa se ¢isti, Sto onemogucuje zadrzavanje
necisto¢e u lojnicama. Leze¢i polozaj plivaca u vodi pozitivno utjeCe na kraljeZnicu i na
drzanje tijela. Ritmicki rad ruku i nogu, zbog njihova kretanja u promijenjenim uvjetima,
poboljsava pokretljivost svih zglobova i pozitivno utjece na sve skupine misic¢e. Vodoravan
poloZzaj u kojemu se pliva¢ nalazi za vrijeme plivanja, njegovo suprotstavljanje otporu,
ukljucivanje 1 rad gotovo svih dijelova tijela, vrlo povoljno utjecu na rad srca i krvozilnog

sistema. Zbog dodira koZe s vodom dolazi do suzavanja ili Sirenja krvnih zila na povrsini

! Findak, V. Ugimo djecu plivati — priruénik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje. Zagreb: Skolska knjiga, 1981.
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koze, Sto pozitivno utjeCe na elasti€nost krvnih Zila, odnosno na periferni krvotok. Kontakt
tijela s vodom uvelike utje¢e na termoregulaciju tijela, stoga razli¢iti uvjeti u kojima se pliva,
osobito u vezi s temperaturom vode, povoljno utjecu na termoregulaciju organizma i na

povecanje otpornosti.

Kako je plivanje tjelesna aktivnost koja se izvodi u vodi razliCite temperature, na
razli¢itim mjestima, dakle u specifiénim uvjetima, ono vrlo pozitivno utjece i na ziv€ani
sistem. OpuStanje miSi¢a i smanjenje miSi¢ne napetosti pri plivanju, uvjetuju smanjenje
ukupne Zziv€ane napetosti, Sto plivanju daje posebno mjesto u danaSnjem tempu Zzivota.
Plivanjem se produbljuje disanje, pa se time i poveéava kapacitet plu¢a. Upravo zbog jacanja
pluca, plivanje se preporucuje i osobama koje boluju od astme. Plivati znali osjecati se
sigurnim u vodi i uz vodu. Za vrijeme elementarnih nepogoda i katastrofa vezanih za vodu,
znati plivati znaci saCuvati zivot 1 pomo¢i drugima. U svakodnevnom Zivotu znanje plivanja
omogucuje Covjeku da se njime koristi kao sredstvom sporta, zabave i rekreacije. Ucenje
plivanja, boravak u vodi i navikavanje na vodu kao novu sredinu, u djeci razvija neustrasivost
1 ustrajnost u radu te utjece na jacanje volje. Poslije, kada dijete nauci plivati, skakati u vodu 1
roniti, kada se natjeCe, razvijaju se i druge osobine kao §to su borbenost, hrabrost, zdrav
odnos prema kolektivu, prema protivniku, a sve to pridonosi poveéanju psihi¢ke stabilnosti
Sto je glavni preduvjet za uspjeh u svakodnevnom Zivotu. Plivanje i ostale aktivnosti u vodi
su nesSto §to mozete raditi s obitelji i prijateljima. Plivanje je odli¢an izbor roditeljima da
potaknu djecu na fizicku aktivnost kako bi sprijecili pojavu pretilosti, koja je sve ceS¢a medu
djecom 1 mladima. U danasnje vrijeme, kada se sportasi ozljede, profesionalci im gotovo
uvijek savjetuju plivanje. Plivanje ¢e ozlijedenog sportasa odrzati u formi i pomo¢i kod
rehabilitacije. Otpor koji voda pruza tijelu povecat ¢e rad miSica, ali nece se stvarati pritisak

koji se stvara kod uobicajenog vjezbanja na tlu.

Plivanje oslobada od los$ih misli, napetosti i nagomilanog stresa i otklanja osjecaj
anksioznosti, depresije 1 psihiCkog nemira. Upravo zato, moZe se rec¢i da je plivanje sport koji
poti¢e ravnotezu i ukupan balans tijela 1 duha. Nakon plivanja, osje¢a se opustenost i

rasterec¢enost, raspolozenje je vidno popravljeno i omogucava mirniji 1 kvalitetniji ritam sna 1
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komunikaciju sa okolinom, $to ukljuCuje znatno vece razumijevanje 1 vecu toleranciju u

razgovoru sa ljudima.

2. Uvjeti provodenja obuke neplivaca

Prije nego §to se po¢ne provoditi program privikavanja na vodu, odnosno program
obuke plivanja, potrebno je postaviti neke organizacijske pretpostavke. Osnovni uvjet je
adekvatno mjesto provodenja programa. Igre se mogu provoditi na svim vodenim
povrsinama. Treba voditi brigu o tome da kvaliteta vode odgovara higijenskim uvjetima, da
je Cista, po mogucnosti bistra i normalne temperature. Na otvorenim vodenim povr§inama pri
organizaciji programa treba biti pazljiv s obzirom na temperaturu vode koja ne bi trebala biti
niza od 24°C. Voditelji moraju imati na umu da se radi o djeci nepliva¢ima, koja su u
pocetnim igrama privikavanja na vodu ve¢inom u statiCkom polozaju, te ¢e u hladnoj vodi
brzo promrznuti. Ukoliko se program provodi na moru, prethodno je potrebno provijeriti
morsko dno na mjestu gdje ¢e se raditi. Dno treba ocistiti od ostrog kamenja, moguceg
razbijenog stakla ili morskih jezeva. PlivaliSte na moru mozZe biti idealno s obzirom da se
dubina vode polako povecava te igre mozemo provoditi u primjerenoj dubini vode. Ali
svakako je potrebno ograditi dio vode do kuda se djeca mogu slobodno kretati. Pristup
plivalistu ili bazenu takoder treba biti primjeren djeci, a na obali mora biti dio u hladu kako bi
se djeca zastitila od prejakog Sunca. Na svakom vanjskom plivalistu treba biti i priru¢na

;3
oprema za prvu pomoc.

Na bazenu je provodenje programa svakako jednostavnije. Veéa je preglednost, stoga
je 1 rad voditelju olakSan. Uz gotovo idealne uvjete ipak moramo obratiti paznju na dubinu,
temperaturu vode i ne smijemo zaboraviti da je bazenska voda klorirana. Idealno bi bilo kada
bi sa skupinom djece radila dva voditelja, tako da jedan bude cijelo vrijeme s djecom u vodi,
a drugi 1zvan bazena. Voditelj izvan bazena zaduZen je za dodavanje pomagala u bazen,

povremeno odvodenje djece u sanitarni ¢vor, te vrSenje nadzora nad djecom u bazenu.

2 Volcanek, B. Bit plivanja. Zagreb: Kinezioloski fakultet, 2002

® Grei¢-Zubgevi¢, N., Marinovié V. 300 igara u vodi za djecu predskolske dobi. Zagreb: Naugi plivati, 2009.

5
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Ukoliko se uo€i neko izuzetno plasljivo dijete, drugi uclitelj ¢e povesti posebnu brigu o

njemu. Broj djece treba biti ograni¢en zbog sigurnosti i kvalitete provodenja programa.

3. Metode rada i oblici rada u Skoli plivanja

a. Metode rada

Metoda obuke je najjednostavniji 1 najpotpuniji oblik prenoSenja znanja. Jedan od vaznih
preduvjeta za realizaciju obuke plivanja jest pravilan izbor i primjena metoda rada. Ta
Cinjenica, kao 1 zahtjev da se voditelj uz pomo¢ adekvatne metode u $to vecoj mjeri priblizi
djeci, njthovom nacinu misljenja i reagiranja na plivanje sasvim pouzdano traze od voditelja
dodatni senzibilitet kada je u pitanju izbor i primjena metode rada. Za koju ¢e se metodu rada
opredijeliti voditelj, ovisi o situaciji.® Sve su metode medusobno povezane i najéesée se
nadopunjuju, zato se u tijeku provodenja obuke plivanja istodobno koristi vise njih. U obuci

plivanja koriste se:

a) SINTETICKA METODA
Sastoji se u tome da se kretanja realizira u cjelini. U plivanju se primjenjuje u kasnijoj
fazi programa kada se za to stvore povoljni uvjeti. Primjenjiva je u fazi diferencije i
automatizacije, a najceS¢e se primjenjuje u fazi usavrSavanja tehnike. Prednost ove

metode je to Sto omogucuje izrazajnu individualnost djece.

* Findak, V. Metodika tjelesne i zdravstvene kulture u predskolskom odgoju. Zagreb: Skolska knjiga, 1995.

6
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b) ANALITICKA METODA

d)

Odnosi se na raSclanjivanje pokreta na sastavne elemente. Pojedini elementi se uce
odvojeno, zatim se postepeno povezuju u sinkroniziranu cjelinu. Primjena analiticke
metode ogleda se u sljede¢em redoslijedu elemenata:

- Ucenje rada nogu na suhom, zatim u vodi

- Ucenje rada ruku na suhom, zatim u vodi

- Ucenje disanja na suhom, zatim u vodi

KOMBINIRANA METODA
SintetiCka 1 analiticka metoda se rijetko koriste samostalno. Tijekom rada vecina

elemenata se uci primjenom ove dvije metode kombinirano.

METODA USMENOG IZLAGANJA

Neophodno je da za svako ucenje pojedinog elementa voditelj da slikovito
objasnjenje. Ova se metoda primjenjuje u funkciji opisivanja, objasSnjavanja i
korekcije motorickog gibanja, to¢nije plivanja. Objasnjenje mora biti dano rje¢nikom
koji je primjeren djeci, jasno i razumljivo. Vazno je da izlaganje voditelja bude
privlacno za djecu i1 zato treba voditi brigu o izrazavanju, jer ¢e njegovo usmeno

izlaganje biti snazno sredstvo motivacije i stimulacije u radu.

METODA DEMONSTRACIJE

Ova se metoda koristi kako bi djeca dobila vizualnu sliku o pravilnosti pokreta.
Demonstracija se izvodi tako da je jednako vidljiva za svakog u skupini. Radnja se
moze demonstrirati u:

- U svom prirodnom obliku

- U svom prirodnom obliku, ali usporeno

- Po elementima
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Demonstraciju izvodi voditelj osobno, 1 mora biti popracena metodom usmenog
izlaganja. Za vrijeme demonstracije treba ukloniti sve S§to bi djecu moglo
dekoncentrirati, odnosno $to bi im moglo smetati da svoju pozornost usmjere prema

onome tko demonstrira.

b. Oblici rada

Uspjesan rad, odnosno kvaliteta i kvantiteta rada voditelja Skole plivanja ovisi i o odabiru
organizacijskog oblika rada. Za koji ¢e se oblik rada voditelj odluciti ovisi o cilju koji Zeli
posti¢i, o dobi djece, broju djece, o mjestu rada, raspolozivom prostoru za vjezbanje te o
broju raspolozivih sprava, pomagala i1 rekvizita. Vazno je da voditelj svoj rad obogacuje
novim vjezbama i razli¢itim oblicima rada, osobito onima uz pomo¢ kojih ¢e povecati djecje
zanimanje za vjezbanje, $to je istodobno i jedan od preduvjeta za povecanje efikasnosti u

radu. VVoditelji odabiru raznovrsne oblike rada, a neki od njih su:

a) FRONTALNI OBLIK RADA
To je metodicki organizacijski oblik rada u kojem sva djeca u isto vrijeme izvode isti
zadatak pod izravnim vodenjem i nadzorom voditelja skole plivanja. Neposredno prije
izvodenja vjezbi voditelj najprije opisuje odredenu vjezbu, zatim je demonstrira, a
potom je sva djeca izvode. Za vrijeme rada voditelj daje upute, ispravlja greske, a

nakon odredenog vremena prelazi se na novi zadatak.

b) INDIVIDUALNI OBLIK RADA
Ovakav oblik rada podrazumijeva izvrSenje zadataka ili zadane vjezbe pojedinca uz
pomo¢ i pod nadzorom voditelja. U ovom slucaju je to pojedina¢na komunikacija,
odnosno rad voditelja s jednim djetetom u situacijama kada se pojavi strah od vode ili
odredena poteskoca kod privikavanja na vodu. Na taj nacin se uvazavaju razlike medu

djecom.
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c) GRUPNI OBLIK RADA
Oblik rada u kojem se obuka plivanja odvija na nacin da su sudionici rasporedeni po

. e s .. L . . . . . . 5
grupama. Skupine se najcesce dijele na plivace, plivace pocetnike i neplivace.

4. Vjezbe privikavanja na vodu

Jedno od osnovnih pitanja vezano za adaptaciju na vodu jest strah od vode kao nove
sredine. Ne postoji urodeni strah od vode. Naprotiv, gotovo odmah poslije rodenja dijete se
kupa, kasnije zavoli vodu, a boravak u njoj mu pri¢inja i zadovoljstvo. Medutim, kada dijete
prohoda, kada se nade pored vode, Cesta nezgodna upozorenja roditelja, osobito onih koji ne
znaju plivati, uzrok su da se u djetetu javlja ne samo strah od vode ve¢ i kompleksi. Sto ta
upozorenja traju dulje, dakle $to dijete kasnije nauci plivati, strah od vode postaje sve veéi.
Pojava straha uvjetuje intenzivno gréenje misica cijelog tijela, zbog ¢ega se smanjuje misi¢na
masa tijela ¢ime se znatno umanjuje njegova plovnost. Dijete se susrece sa specifinostima
koje uvjetuju boravak u vodi: prividnim gubitkom tezine, nestabilnoS¢u, otporom vode i
njezinom hladnos¢u. Sve to otezava rad, pa se pitanje straha namece kao jedan od glavnih
problema u obuci neplivaca. Kako strah od vode nije uroden, nema opasnosti od njegova
trajnog zadrzavanja. Dovoljno je izazvati djecje emocije prikladnim sadrzajima uz vodu i u
vodi, motivirati ih na rad, zaokupiti njihovu paznju igrom, dakle neprimjetno ih uvesti u
vodu. Sve to treba ciniti nenametljivo, spontano i bez zurbe kako bi djeca stekla povjerenje u
nastavnika. Kada je rije¢ o strahu, ne smije se zaboraviti ni takozvani fenomen ,,straha od
duboke vode. U radu s nepliva¢ima ima i takvih situacija u kojima se dijete slobodno ponasa
u plitkoj vodi, ali ne¢e u duboku vodu. Razlog za takvo ponasanje moze biti loSe procijenjen
napredak ucenika (njegovo ,,znanje* plivanja), nedovoljna postupnost u radu ili nepostivanje
individualnih karakteristika djeteta. U takvim situacijama nastavnik mora pronac¢i uzroke
takvog ponaSanja te nakon toga kroz razlicite vjezbe uvjeriti sebe i ucenika da on uistinu zna
plivati. Navikavanje na vodu bilo bi pogresno sagledati iskljucivo kao ,,borbu® protiv straha
od vode. Djeca koja su prethodno imala kontakt s vodom ¢e se u njoj slobodnije ponasati. Za

djecu koja se s vodom prvi put susrecu to ¢e razdoblje navikavanja biti nesto dulje. O tome

® Findak, V. Metodika tjelesne i zdravstvene kulture u predskolskom odgoju. Zagreb: Skolska knjiga, 1995.
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treba brinuti, treba odmah od pocetka poStovati tu individualnost djeteta. U vrijeme
navikavanja na vodu ne smije biti zurbe. To vrijeme zahtijeva postupnost u radu, strogo
postovanje djetetove individualnosti. To je veoma vazno razdoblje u obuci neplivaca, pa
ukoliko ga uspjesnije iskoristimo, utoliko ¢e nam biti laksi daljnji rad, a njegovi ¢e rezultati
biti bolji.®

Privikavanje na vodu sastoji se od viSe sadrzaja, a to su postupak izvan vode,
privikavanje na karakteristike vode, privikavanje na uranjanje glave u vodu, privikavanje na
gledanje pod vodom, privikavanje na izdisanje pod vodom, privikavanje na plutanje,
privikavanje na klizanje, privikavanje na skakanje u vodu i na kraju vjezbe sigurnosti.
Redoslijed sadrzaja koji se koriste kod privikavanja na vodu mora biti strogo postivan, buduci
da je temeljen na metodickim principima i nacelima. Jedino skokovi u vodu mogu se

provoditi bez obzira na redoslijed ostalih sadrzaja.

a. Postupak izvan vode

Takav je postupak nezaobilazan s obzirom na princip jasnoce 1 princip zornosti. Medu
prvim stvarima koje svaki voditelj treba napraviti je uspostaviti kontakt s djecom, nauditi
njihova imena, porazgovarati o njihovim zeljama, pribliziti im vodeni medij kroz pricu i kroz
razliCite igre. Prvi kontakt s djecom ima veliku vaznost te ga je ponekad potrebno produziti i
nakon predvidenog vremena. Eventualne poteskoce 1 nesporazumi trebaju se rijesiti odmah
pri upoznavanju djece s voditeljem. Upoznavanje djece treba zapoceti ve¢ prilikom dolaska
djece na plivaliSte, na nacin da ih voditelj preuzme od roditelja na samom ulazu u bazenski
prostor. Isto tako, djeca moraju shvatiti da se ulaskom u prostor plivaliS§ta odvajaju od
roditelja, te da brigu o njima sada preuzima voditelj plivanja. U pocetku presvlacenje djece
voditeljima predstavlja veliki napor, no kasnije to nece stvarati problem. Nakon presvladenja,
obavezno se odlazi na tuSiranje koje je jedno od prvih sadrzaja navikavanja na vodu. Pod
tuSem se djeca mogu igrati raznim igrackama, ali vazno je dobro otuSirati glavu 1 lice. Ve¢

prilikom tusiranja voditelj moze uociti ponasanje svakog djeteta u odnosu na vodu, te

6 Findak, V. U¢imo djecu plivati — priru¢nik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje. Zagreb: Skolska knjiga, 1981.
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ustanoviti stupanj prilagodenosti. Prvim ulaskom u vodu voditelj dalje nastavlja stvarati sliku
o prilagodenosti svakog djeteta, sada na kretanje 1 boravak u vodi. Tek nakon §to dobije sliku
o skupini, moze zapoceti s konkretnim igrama u vodi. Prije privikavanja na vodu bitno je
dobro objasniti zadatak prvo izvan vode, kako bi taj isti zadatak kasnije u vodi bio brze i
preciznije realiziran. Zadatak treba 1 demonstrirati, stoga postupak izvan vode obuhvaca

objasnjavanje zadatka, demonstraciju zadatka i provodenje zadatka.’

b. Privikavanje na karakteristike vode

Poznato je da je voda gusca od zraka, mokra je i hladnija od temperature tijela. Djeci
je to nepoznanica. Vecini djece je to prvi ulazak u bazen ili u vecu koli¢inu vode. Ulazak u
vodu kod neprilagodene djece stvara otezano kretanje, pa i nesigurnost s obzirom na otpor
koji pruza. U pocetku je prisutan i osjecaj nestabilnosti, strah od propadanja, pokreti nogama
1 rukama dovode do ¢udnih motorickih reakcija. Kod mlade se djece Cesto pojavljuje strah, tj.
otpor samostalnom ulasku. Prvi ulazak u vodu treba izvesti organizirano u koloni. Voditelj je
taj koji treba prvi u¢i u vodu i pomagati ostalima pri ulasku. Za slobodno kretanje kroz vodu i
njeno upoznavanje koriste se igre sa zadacima hodanja, tr¢anja i poskakivanja. Budu¢i da je
ovo jedna nova sredina vazno je da je voditelj stalno s djecom u vodi, kako bi im pruzio

osjecaj sigurnosti, kako psihicke tako 1 fizicke.

c¢. Privikavanje na uranjanje glave u vodu

Osnovni je preduvjet, za pravilno plivanje, lice uronjeno u vodu. Uranjanje glave u
vodu kod djeteta stvara neobican ugodaj s obzirom da su u pocetku o¢i zatvorene, pojacavaju
se osjeti pritiska vode na lice 1 uSi. Moguénost potpunog uranjanja glave u vodu, ujedno je i

glavni pokazatelj da li je neko dijete prilagodeno za boravak u vodi ili nije. Ukoliko se

! Grei¢-Zubcevié¢, N., Marinovi¢ V. 300 igara u vodi za djecu predskolske dobi. Zagreb: Naugci plivati, 2009.
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dovoljno vremena posvetilo igrama pod tuSem 1 igrama za osjecaj otpora vode uranjanje

glave u vodu ne bi trebalo predstavljati problem.

Da bi postigli potpuno uranjanje glave u vodu, treba prvo poceti s igrama ,,umivanja‘,
polijevanja, medusobnog prskanja lica i glave, uranjanja pojedinog dijela lica, sve do
potpunog uranjanja glave u vodu. Pri tome su djeca u pretklonu, a rukama se drze za rub

bazena ili neko plutajuce sredstvo. Prije uranjanja, treba snazno udahnuti i ne ispustati zrak.

Nakon toga se moze poceti s igrama za postepeno uranjanje glave u vodu u uspravnom
poloZaju. Vazno je da se djeca prilikom prvog uranjanja glave u vodu drZe rukama za neki
oslonac koji im daje sigurnost. Kod ovakvih zadataka moramo biti oprezni jer svaka prisila
moze dovesti do obrnutog efekta. Kod svih igara uranjanja glave u vodu ne treba djeci
dozvoliti da drze zatvoren nos i da brisu vodu koja im se slijeva u o¢i s kose. Brisanje lica ili
drzanje nosa ometaju izvodenje igre i stvaraju laZzan osjecaj sigurnosti, stoga treba ruke
,»zaposliti“, na nacin da ih drZe na glavi ili iza vrata. Od samog pocetka treba djecu uciti kako

voda nije neprijatelj, nego nas veliki prijatel;.

d. Privikavanje na gledanje pod vodom

Nakon $to djeca ovladaju uranjanje glave u vodu, slijedeci je zadatak otvoriti o¢i pod
vodom, a to nije nimalo jednostavno. Pogotovo ako se boravi u moru, te je voda slana i
»Stipa“ tj. peCe oci. Pod vodom vidimo mutno, stvari izgledaju blize 1 vece, a 1 zvuk je
drugaciji. To je sasvim neki drugi, podvodni svijet i u njemu se djeca prvenstveno trebaju
vidno orijentirati. U moru je zanimljivije gledati pod vodom, dok je u bazenu i slatkoj vodi
sve jednostavnije. Kod zadataka gledanja u vodi, nakon $to djeca otvore o¢i pod vodom,
mozemo im dati plivaCke naocale kako bi dobro pogledali vodeno okruzenje. Zadatak
gledanja pod vodom je uspjesno obavljen tek kada djeca imaju otvorene oc¢i, te kada nakon
toga ne brisu o¢i i lice. Kod igara u bazenu treba imati na umu da je bazenska voda klorirana,
pa ne treba pretjerivati s igrama gledanja u vodi. Istodobno izvodenje vjezbi ronjenja i
gledanja u vodi pridonosi racionalizaciji obuke i jo§ viSe motivira za rad. Ako obuku

izvodimo u prirodnim uvjetima, trebamo birati mjesta na kojima je dno zanimljivo, jer ¢e
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dijete gledaju¢i u vodi mnogo toga doZivjeti. U takvim vjezbama moramo biti postupni, a
prilikom njihova izvodenja treba paziti da djeca ne rone prema dubini, jer prilikom izlaska
,»gube dno pod nogama®, §to moZe izazvati neZeljene posljedice. Zaroniti u vodu moZemo
nogama i glavom. Najprije treba savladati zaronjavanje nogama, a zatim i glavom. Dubina

vode za sve vjezbe moze biti od visine pojasa do visine ramena.?

e. Privikavanje na izdisanje pod vodom

Zbog specificnosti 1 vaznosti disanja, vjezbe disanja treba provoditi od pocetka do
kraja obuke. Dobro naucen ritam disanja izvan vode pomo¢i ¢e pocetnicima da ovladaju 1
vjezbama disanja u vodi. Djecu treba upoznati s tehnikom udaha 1 izdaha, dakle s disanjem
,ha mjestu”, i s tehnikom zadrzavanja disanja. Vjezbama disanja treba pokloniti mnogo
paznje, djecu treba uvjeriti da bez pravilnog disanja nema ni dobrog plivanja. To je ujedno
pravi trenutak da se dijete upozna s tehnikom zadrzavanja disanja pod vodom. Kod svih
dosadasnjih zadataka, djeca su zadrzavala dah u doticaju s vodom. Sada trebaju nauciti
snazno udahnuti kada su im usta izvan vode, a izdahnuti kada su usta ispod vode. Vazno je
napomenuti da se udah izvan vode vr$i ustima, dok se izdah ispod vode vr$i 1 kroz usta i kroz

nos.’

S izdisanjem na usta i nos sprjeCavamo da voda ude u nosnu Supljinu i osiguravamo
potpuni izdah. Pocetnicima je teSko puhnuti u vodu, jer osjecaju pritisak vode na cijelo tijelo
pa tako i na prsni ko$. Zadatke puhanja zraka u vodu treba raditi postupno i sporo, kako ne bi
doslo do udaha vode u pluca. Treba krenuti od igara s ustima prislonjenim na povrSinu vode,
npr. puhanje papirnatih brodi¢a po vodi, oponaSanje ustima zvuka glisera, zablje kreketanje
itd. Kasnije usta uranjati u vodu sve dublje i ispuhivati snazno mjehuri¢e u vodu, te na kraju
ubrzavati ritam 1 tempo disanja. Pri izvodenju tih vjeZbi treba paziti da zadrzavanje disanja ne

traje dugo, jer je poznato da svako dulje zadrzavanje disanja Stetno djeluje na organizam.lo

8 Findak, V. U¢imo djecu plivati — priru¢nik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje. Zagreb: Skolska knjiga, 1981.
° Greie-Zubcevié, N., Marinovi¢ V. 300 igara u vodi za djecu predskolske dobi. Zagreb: Naugi plivati, 2009.

1 Findak, V. Ugimo djecu plivati — priru¢nik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje. Zagreb: Skolska knjiga, 1981.
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f[. Privikavanje na plutanje

Naime, koliko je ,,disanje na mjestu“ i ronjenje preduvjet za prelazak na plutanje,
toliko je plutanje preduvjet za klizanje na vodi. Vjezbe plutanja treba poceti $to prije ili
konkretnije, onda kada smo ocijenili da su djeca u osnovi svladali disanje ,,na mjestu® i
ronjenje. Plovnost je ljudska osobina koja nam omogucava odrzavanje na povrsini vode, ali i
plivanje. Ona ovisi o0 mnogim ¢imbenicima. Prvenstveno o gradi i sastavu ljudskog tijela s
jedne strane, te karakteristikama vode s druge strane. Lakse je plivati u moru jer je morska
voda gusca od slatke vode, pa je i put do proplivavanja laksi i brzi u morskoj vodi. Djeca,
zbog svojih antropoloskih karakteristika, imaju bolju plovnost od odraslih, §to im omogucava
lakSe savladavanje zadataka plutanja. Svakom je plivackom pocetniku zahtjevno nauditi
plutati, pa tako 1 djeci. Medutim, kada dijete nauci plutati, kada shvati da ga voda drzi 1 da
moze bezbrizno na njoj lezati, samo ga mali korak dijeli do kretanja po vodi, konkretno
plivanja. Za plutanje na vodi bitno je da djeca pri izvodenju zadatka maksimalno udahnu
zrak, koji sada, za razliku od vjezbi disanja, ne smiju ispustati za vrijeme izvodenja zadatka.
Za plutanje je vazno imati pluca puna zraka jer na taj nain pospjeSujemo plovnost. Djeci
treba pokazati i demonstrirati plovnost s punim udahom i s nedovoljnim udahom, kako bi
uocila razliku. Djeci, koja se jo§ uvijek nisu prilagodila na vodu, moZemo pomo¢i prilikom
izvodenja zadatka na nacin da ih pridrzavamo ispod tijela ili da im pomognemo raznim
plutaju¢im pomagalima, npr. plivackim daskama ili loptom. Na taj nacin pospjesit c¢emo im

plovnost, te dati sigurnost 1 samopouzdanje prilikom izvodenja odredenih zadataka plutanja.11

g. Privikavanje na klizanje

Kad ucenici savladaju plutanje u poloZaju na prsima i ledno, treba prijeci na klizanje.
Pri tome treba upozoriti na to da ¢e klizati lakse i dulje ako duboko udahnu 1 malo dulje
zadrze zrak u plu¢ima. To je vrijeme kada disanju treba pokloniti veliku paznju, jer ako

ucenici dobro svladaju disanje za vrijeme klizanja, bit ¢e im mnogo lakSe pri kretanju u vodi

" Grei¢-Zubcevic, N., Marinovié V. 300 igara u vodi za djecu predskolske dobi. Zagreb: Naugi plivati, 2009.
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uz pomo¢ ruku i nogu, dakle pri plivanju.'® Pod klizanjem smatramo kretanje po vodi bez
ikakvih zaveslaja ruku i udaraca nogu. Mozemo govoriti o dinamickom plutanju tj. o plutanju
u pokretu. Kod vjezbi klizanja veoma je vazno da djeca ne proizvode nikakvo kretanje radom
nogu i ruku, nego da isklju¢ivo klize odrazom od ruba bazena, dna bazena ili nekog drugog
¢vrstog oslonca. Zadaci klizanja uglavnom se izvode, kao 1 plutanje, u polozaju na prsima 1
na ledima. Mogu se izvoditi s razli¢itim polozajima ruku i nogu. Kod klizanja na prsima
vazno je da lice bude u vodi i da se, kao 1 kod plutanja, zadrzava zrak u plu¢ima. Dakle,
dobro nauceno klizanje bitan je 1 osnovni preduvjet za znanje plivanja, jer se na taj nacin
usvaja gibanje, tj. kretanje po vodi opusteno i1 bez straha. Pokazalo se da su djeca koja duze
mogu klizati po povrsini vode uspjesnija u ucenju plivanja i brze proplivaju. Zadaci klizanja

mogu se izvoditi 1 ispod povrsine vode, u ronjenju.

h. Privikavanje na skakanje u vodu

Skokovi u vodu mogu se izvoditi tijekom svih sadrzaja privikavanja na vodu 1 nije
bitan njihov poredak u odnosu na slijed usvajanja zadataka. Kod navikavanja na vodu
prvenstveno se rade skokovi iz vode u vodu i skokovi u vodu na noge. Skokovima se zeli
otkloniti strah od nepoznatog, strah od pada u vodu ili strah od dubine vode. Skokove u vodu
treba raditi isklju¢ivo pod nadzorom odrasle osobe, organizirano kako ne bi doSlo do
nezeljenih posljedica ozljedivanja na rub ili dno bazena, ili skoka jednog djeteta na drugo.
Treba paziti i o ,,tezini* skoka s obzirom na visinu s koje djeca skacu, odnosno s obzirom na

dubinu vode u koju djeca skacu. Kod skakanja u vodu djecu treba upozoriti na sljedece:

u vodu se skace samo na mjestima gdje poznajemo dubinu i dno

- prije nego sko¢imo u vodu, treba provijeriti dali netko pliva ili roni na mjestu gdje

zelimo skociti
- na skacemo na mjestima gdje je zabranjeno skakanje u vodu

- ne skacemo ako time ometamo druge plivace

*2 Findak, V. Ugimo djecu plivati — prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje. Zagreb: Skolska knjiga, 1981.
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Djeca ¢e se u pocetku bojati samostalno skociti u vodu, te im voditelj treba radi
sigurnosti, stoje¢i u vodi ispred njih, pruzajuci jednu ili dvije ruke. Prilikom doskoka, ako je
potrebno, voditelj treba pridrzati dijete kako ne bi izgubilo ravnotezu. Kada se djeca
osamostale, skokovi u vodu im pruzaju najveci uzitak tijekom boravka u vodi. Zbog toga je

potreban veliki oprez prilikom organizacije i izvodenja djec¢jih skokova u vodu.

5. Igre za privikavanje na vodu

Igra je aktivnost pretezito vezana uz djetinjstvo i odrastanje. Pokretna igra, kao
motoricka 1 temeljna aktivnost djeteta, ima visSestruku korist za organizam. Zbog svog
svestranog djelovanja pozitivno utjee na psihicki 1 fizi¢ki status djeteta, poboljSava opce
zdravlje i tjelesne sposobnosti djece i stoga je nezaobilazno odgojno — obrazovno sredstvo u
njihovu razvoju. Kroz igru djeca mogu na siguran nacin ovladati i svojim eventualnim
strahom od vode. Primjenom igara u vodi privikavamo djecu predskolske dobi na novi medij,
kako bi se djeca osjecala sigurno u vodi i kako bismo povecali njihovo samopouzdanje u
vodi. Ciljane igre ¢e pomoci djeci i kod suoCavanja sa strahom prigodom privikavanja na
vodu, prvenstveno zbog razliitosti pokreta u vodi, od onih koji se izvode na kopnu, tj. na
suhom. Djeca predskolske dobi se primjenom igara koncentriraju na njihova pravila
izvodenja 1 tako zaboravljaju da su u vodi, te nesmetano izvode osnovne oblike kretanja.
Svladavanjem igara, djeca pomicu svoje granice, privikavaju se na otezano kretanje u vodi,

gledanje u vodi, plutanje, ronjenje i pocetke plivanja.*®

13 Duran, M. Dijete i igra. Jastrebarsko: Naknada Slap, 2003.

16



Angelina Banko, bacc. praesc. educ. | 2015

a. Odabir igara koje se provode u vodi

Kod sastavljanja programa privikavanja na vodu kroz igru, treba obratiti pozornost na
odabir igara. Igre moraju biti birane tako da se putem njih zadovolje specifi¢ni zadaci za
privikavanje na vodu. Igra mora biti zanimljiva, vezana uz rjeSavanje zadatka koji mora biti
postavljen na intrigantan na¢in. Kod djece predSkolske dobi pozornost je vrlo labilna i
kratkotrajna, te igra mora biti prilagodena njihovom uzrastu, kako bi ih motivacija zadrzala

potrebno vrijeme u zadanoj igri. Igre se mogu podijeliti na:

- Stvaralacke igre — imitativne igre: pogodne su za djecu mlade i srednje dobi, radi se o
imitaciji zvukova predmeta, zivotinja ili o imitaciji pokretanja Zivotinja; vazne su kod

samih pocetaka privikavanja na vodu, kao novu sredinu u kojoj mora pokretati

- lIgre s pravilima — pokretne igre: pogodne su za djecu starije dobi, a to su elementarne
igre koje su Cesto popracene rijeCima ili pjesmom, te sadrze odredeni zadatak; cilj im

je uz privikavanje na vodu i razvijanje odredene motori¢ke sposobnosti

Igre imaju pravila koja moraju biti kratka i jasna. S obzirom da su djeca razliCite
prilagodenosti na vodu, voditelji plivanja morat ¢e Cesto prilagoditi neka pravila pojedinom
djetetu, ovisno o njegovoj ulozi u igri. Uloge u igri treba ravnomjerno dijeliti na svu djecu i
sva djeca moraju biti ukljuena u igri. U plivanju inicijativa i samostalnost ima svoju
posebnu, pozitivhu ulogu, pa na to treba obratiti pozornost. Ne smijemo zaboraviti da igra
djeci pruza zadovoljstvo, stoga djeci treba dozvoliti da povremeno unesu u zadanu igru nesto
svojega, naravno ako to nece poremetiti osnovni cilj zadatka. Potrebna je i intervencija
voditelja, ali samo tako da zadanu igru usmjerava, a ne onemogucava. Ukoliko od strane
ucitelja plivanja Cesto dolazi do ispravljanja ili uplitanja u zadanu igru, uskratit ¢e se

zadovoljstvo, a to ¢e rezultirati neobavljenim zadatkom.
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b. Primjeriigara za privikavanje na vodu

Igre za osjecaj otpora vode

Upoznavanje bazena — hobotnica

Djeca se spuste u bazen i postave se u vrstu tako da se rukama drze za rub bazena, a nogama
se upiru o rub bazena. S ispruZenim rukama i upiranjem nogama pomicu se po rubu bazena.
Mogu se drzati s obje ili samo s jednom rukom. U dubokoj vodi mogu, drzeéi se za rub
bazena, spuStati noge prema dnu kako bi upoznali dubinu bazena. Djeca ,hobotnice*

upoznavaju bazen svojim ,.krakovima“.

Igranje s plivackom daskom

Djeca su u slobodnoj formaciji i svako dijete drzi svoju plivacku dasku kojom lupa po
povrsini vode, prevrée je, lovi vodu daskom, naizmjeni¢no uranja lijevi, pa desni kraj daske,
nastoji ju potopiti. Plivacku dasku djeca drze s obje ruke, usporedno ili okomito s povrSinom

vode i guraju je gore-dolje, naprijed-nazad, lijevo-desno, kako bi $to bolje osjetili otpor vode.

Tronoge lovice

Svaki par stane o bok jedan drugome, zagrle se svezu noge tako da lijevi igra¢ gumenom
trakom veze svoju lijevu nogu uz desnu nogu para na lijjevoj strani. Tako par ima tri noge.
Lovac je dijete bez para,a svi se ,.tronogi* parovi razbjeze. Kada dijete uhvati neki par, onaj
iz para kojeg je dotaknuo mora loviti, a dijete koje je dosada lovilo dolazi na njegovo mjesto.

Vecdi intenzitet igre se postize odredivanjem veéeg broja lovaca.

Slika 1. Igra tronoge lovice
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Boj pijetlova
Djeca u paru se guraju ramenima, tako da su im ruke prekriZzene ispred tijela na prsima i
poskakuju samo na jednoj nozi. Djecu trebamo podijeliti u parove po visini i snazi, te paziti

da igra ne dovede do velike grubosti. Takoder paziti da se djeca ne priblizavaju rubu bazena.

Meduze

Djeca se drze za ruke ¢ineci krug, pokrecu se bo¢no sunoznim poskocima u jednu stranu. U
sredini kruga razbacano je nekoliko loptica koje predstavljaju meduze. Djeca ubrzavaju
kretanje, uzburkavaju vodu i izmicu lopticama (meduzama), da ih ove ne opeku. Dijete koje
opeCe meduza, naziva se ,,opeCenim®. Igra se nastavlja sve dok vecéina djece ne bude

opecena. Pobjednici se neopeceni.

Igre za uranjanje glave u vodu

Tko moze sjesti na dno bazena?
Djeca stoje u vodi, udahnu zrak i urone na dno bazena, gdje na trenutak sjednu, ¢ucnu ili
kleknu. Zatim se odgurnu nazad na povrSinu vode. Naprednijima moZemo zadati 1 da legnu

na dno bazena, na leda ili na trbuh.

Krti¢ine rupe
Na vodenoj povrsini plutaju obru€ i savko dijete stoji unutar svoga obruca. Na znak udahnu,

zadrze zrak i urone pod vodu, pa izadu na povrsinu, kao kad krtice vire iz rupa.

Slika 2. Igra krticine rupe
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Vaganje vreca
Djeca su u parovima i okrenuta ledima jedno prema drugome, tako da se drze ispod laktova.

Prvi iz para se duboko pretkloni prema naprijed i vaze drugoga. Zatim mijenjaju uloge.

Kipovi
Dvije vrste stanu jedna nasuprot drugoj. Prvo 15 sekundi prska jedna vrsta drugu, a zatim isto
toliko druga vrsta prvu. Vrsta koja je prskana, mora cijelo vrijeme prskanja biti §to mirnija s

rukama iza leda. Pobjednik je vrsta koja je bila mirnija.**

Tunel

Djeca su u formaciji kolone, u vodi do visine pojasa i drze jedan drugoga za bokove, pa
,vlak® putuje po bazenu. Na znak, djeca cucnu i nastave hodati pod vodom, jer su usli u
»tunel“. Nakon tri koraka se usprave i nastave hodati. Cijelo vrijeme se moraju drzati za

bokove kako ne bi dirali o¢i, brisali vodu s lica ili popravljali kosu.

Igre za gledanje pod vodom

Dodirivanje noZnih prstiju
Djeca stoje u vodi. S obje ruke prvo dotaknu svoje usi, zatim ramena, bokove, koljena i na

kraju nozne prste. Kada dotaknu nozne prste, moraju ih otvorenih ociju pogledati pod vodom.

Ribe love racic¢a
Ispred svakoga para na udaljenosti oko 3 m je potopljen obru¢, unutar kojega je potopljiva
igracka, tj. ,,raci¢”. Na znak, djeca krecu. Svaki par ide prema svome obrucu i Zuri izroniti

raci¢a s dna bazena. Pobjednik je ona ,,riba* iz para koja prva ulovi radica.

14 .. . .
Bellosguardo, S., Riviere, S. Mala $kola plivanja. Zagreb: Profil, 1997.
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Slika 3. Igra ribe love racica

Izranjanje Skoljki
Djeca su podijeljena u parove. Jedan iz para baci u vodu ,,8koljku* ili sli¢an predmet na

udaljenosti od 1 do 2 m. Drugi mora taj predmet izroniti nakon ¢ega mijenjaju uloge.

Morski konjici

Djecu podijelimo u dvije ili tri grupe. Svaka grupa ¢ini krug drzeci se rukama. Izmedu dvoje
djece nalazi se okomiti obru¢, djeca se drze rukama kroz obru¢. Na znak, desno dijete od
obruca pocinje se provlaciti kroz njega ne pustajuci ruke, zatim redom sva djeca. Pobjednik je

grupa koja je brze prosla kroz obru¢, ne pustajuci ruke.

Lovice s loptom
Jedno dijete, s mekanom pjenastom loptom, lovi ostale. Djeca se spaSavaju uranjanjem glave
pod vodu i ne smiju izroniti tako dugo dok lovac ponovno ne uzme loptu. Lovac ne smije dva

puta gadati isto dijete. Koga lovac uhvati loptom, taj preuzima njegovu ulogu.
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Igre za izdisanje

Loptica putuje
Djeca imaju ispred sebe na povrSini vode lagane plutajuce igracke (Sesirici, loptice za stolni
tenis, balone...). Puhanjem, tik do povrsine vode, potiskuju igracku prema naprijed. Takoder

se mogu medusobno dodavati u paru i izvoditi Stafetne igre.

Slika 4. Igra loptica putuje

Brodski motori
Djeca se slobodno krecu po bazenu, urone glavu do nosa u vodu i izdiSu zrak na usta i nos,

imitirajuéi zvuk brodskog motora. Ciji se motor (barka) najdalje duje?

Klackalica
Djeca se u paru, okrenuti licem jedan prema drugome, drze za plivacku dasku. Jedan iz para
uroni pod vodu i izdahne mjehuri¢e kroz usta i nos, a kada se vrati na povrSinu za novi udah,

uroni drugi iz para. Djeca su naizmjeni¢no pod vodom, neprestano se drzeci za dasku.
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Podmornice
Djeca se slobodno kre¢u u vodi do visine pojasa, svako dijete ima palicu. Na znak, svi zarone
pod vodu, a palicu postave okomito, tako da ona str$i iznad vode. Pod vodom djeca izdiSu i

krecu se kao podmornice.

Koliko prstiju vidis?

Djeca su u slobodnoj formaciji, na znak udahnu, cu¢nu i urone pod vodu. Zatim izdahnu pod
vodu 1 Cekaju uciteljev znak za izranjanje (udarac rukom po povrsini vode). Nakon $to djeca
izrone, ucitelj im pokaze odredeni broj prstiju na ruci i prozove nekoga od djece da kaze
koliko je prstiju pokazao. Na taj nacin odvikavamo djecu od brisanja o€iju i popravljanja

kose poslije izranjanja.

Igre za plutanje

Morska zvijezda

Dijete se rukama primi za rub bazena, duboko udahne i legne na povrsinu vode, s licem u
vodi. Ruke i noge rasiri kao morska zvijezda i opusti se, da ga drzi voda. Zatim polako
otpusta ruke od ruba bazena. Kada djeca uznapreduju, igru izvode bez pridrzavanja za rub

bazena.

Plutanje s loptom
Drzeci se za loptu, nakon snaznog udaha, dijete nastoji plutati na prsima. Lice treba uroniti u
vodu, a loptu treba drZati ispruzenim rukama. Kada se djeca opuste, polako mogu ispustiti

loptu i nastaviti plutati samostalno.
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Slika 5. Igra plutanje s loptom

Vudi zeca
Jedan u paru legne na leda (rukama moze drzati dasku), a drugo ga dijete iz para uhvati za
ispruzene noge i vuce, trée¢i prema nazad do kraja bazena, gdje mijenjaju uloge. Igra se moze

organizirati i kao utrka parova.

Minolovac
Jedno dijete je ,minolovac® koji, na znak, pocinje loviti ostale. Koga ulovi, mora ostati
plutati na povrsini vode i postaje ,,mina“. Djeca koja jos nisu ulovljena bjeze minolovcu, ali i

izbjegavaju mine koje ne smiju dotaknuti. Zadnji ulovljeni postaje minolovac.

Aligator
Jedno je dijete ,,aligator, pluta na ledima i pravi se da spava. Ostala djeca nastoje mu se
pribliziti i dotaknuti ga, a da ih on ne uhvati. Kada se aligator probudi svi se razbjeze i

spasavaju doticanjem ruba bazena. Uhvaceno dijete postaje novi ,,aligator*.

Igre za klizanje

Guranje splavi

Djeca su u formaciji vrste, ledima do ruba bazena. U ispruZenim rukama drze plivacku dasku

ili loptu. Snaznim udahom i odrazom od ruba bazena, licem uronjenim u vodu, zauzimaju

polozaj klizanja i klizu §to dalje, bez udaranja nogama.
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Rak
Dijete je u polozaju plutanja na prsima i drzi se za rub bazena. Snazno se odgurne rukama od

ruba bazena i kliZze unazad, spojenih nogu. Kada se ,,rak* Zeli zaustaviti, rasiti noge.

Kolica
Prvi u paru legne na vodu, na prsa i rukama drzi plutajuéi predmet i rasiri noge (,,kolica*).
Drugi iz para ga uhvati za potkoljenice 1 ,,vozi kolica® prema naprijed. Zatim mijenjaju uloge

1 pokusavaju izvoditi igru bez pomagala.

Slika 6. Igra kolica

Plijen
Dvoje igraca drze svaki sa svoje strane dugacku plutajucu tubu, a u sredini drugo dvoje igraca
plutaju na prsima, licem u vodi i takoder se drze za tubu. Igraci na krajevima tube, tré¢e po

bazenu i vuku svoj ,,plijen‘.

Vrtuljak u zraku
Djeca su u formaciji kruga i drze se za ruke, vrte se u smjeru kazaljke na satu. Cijelo vrijeme
pokusavaju odrzavati oblik kruga. Na znak, istovremeno dignu noge s dna bazena i puste da

ih voda nosi.
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Igre za skakanje u vodu

Daska

U uspravnom polozaju, ruke su uz tijelo, djeca stoje u vodi do visine prsiju. Bacaju se prema

naprijed, nazad, postrance ravnog tijela (,,daske*), padaju na vodu potpuno uspravnog tijela.

Rakete

Djeca su podijeljena u dvije vrste na razmaku od duzine ruku, licem okrenuti jedni prema
drugima, a voda im je do pojasa. Jedan pod vodom sastavi dlanove, a drugi stavi stopala na
dlanove i uhvati se za ramena prvoga. Prvi naglim podizanjem dlanova izbacuje iz vode

drugoga. Poslije se zamijene.

Slika 7. Igra rakete
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Nogometni skok
Dijete skate u vodu i u zraku pokusa nogom udariti loptu, koju mu ucitelj baci u zrak
neposredno prije skoka. Oprez — lopta se mora baciti dovoljno daleko da dijete prilikom

izvodenja zadatka ne udari u rub bazena.

Veliki val
Djeca su podijeljena u manje ili ve¢e grupe. Stanu na rub bazena drzeéi se rukama i na znak
ucitelja, istovremeno skoce u bazen na noge, stvarajuci veliki val u vodi. U pocetku mogu

skakati iz cu¢nja, a kasnije iz uspravnog polozaja. Ruke mogu biti 1 u izrucenju.

Leteca riba

Formacija vrste s razmakom duzine ruku. Djeca se odraze s ruba bazena u vis. Lete kroz zrak
1 ulaskom u vodu nastoje Sto duze ostati ispod povrSine vode. Pobjednik je ,riba“ koja

Dy 1
najduZze ostane pod vodom. >

6. Didakticka pomagala u Skoli plivanja

Pomoc¢na sredstva, sprave i rekviziti koji se koriste radi sigurnije obuke su, ne samo
pozeljni ve¢ 1 nuzni, pogotovo ako se obuka provodi na improviziranim plivalistima. Dakle,
da bi se proveo program navikavanja na vodu, nezaobilazna je uporaba didaktickih pomagala
i sredstava. To su osnovna pomagala za odredenu igru i $to vise pomagala koristimo, igre ¢e
zasigurno biti kvalitetne i zanimljive, a samim time i uspjesnije obavljen zadatak. Uz pomo¢
raznih didakti¢kih pomagala, omogu¢avamo djeci raznolikost sadrzaja i pove¢avamo njihovu
motivaciju i interes za rad. Djeca se opiru jednoli¢nim sadrzajima i stoga je ucenje

neophodno uciniti zanimljivim. Primjenom igara u kombinaciji s podukom za privikavanje na

5 Gréié-Zubgevié, N., Marinovié V. 300 igara u vodi za djecu predskolske dobi. Zagreb: Nauci plivati, 2009.

27



Angelina Banko, bacc. praesc. educ. | 2015

vodu, djeca imaju subjektivan osjecaj kako se igraju, a upotreba rekvizita im aktivira tjelesne

i mentalne sposobnosti.*®

Kod odabira sredstava treba obratiti pozornost na to da sve sprave i pomagala
odgovaraju visoko postavljenim uvjetima. To znaci da moraju biti funkcionalna, primjerena
uzrastu korisnika, ne smiju biti opasna u smislu ozljedivanja djece i ne smiju sputavati
kretanje ekstremitetima. Na trziStu &esto nalazimo vrlo zgodna sredstva koja nisu
funkcionalna ili su Cak i opasna za pojedinu dob djeteta. Materijal od kojih su pomagala
napravljena mora biti vrhunske kvalitete, otporan na vodu i ugodan pri dodiru tijelom. Sve te
elemente treba uzeti u obzir, kako ne bi doslo do ozljedivanja. Djeca ponekad u vodu ponesu
svoje igracke 1 u tome ih ne treba sprjecavati, ali moramo biti pazljivi s obzirom na sigurnost
djeteta. Mjesto izvodenja obuke plivanja takoder uvjetuje uporabu razlicitih sredstava. Nije
svejedno da li je to bazen s plitkom ili dubokom vodom ili su to otvoreni prostori, gdje je
mogu¢ utjecaj atmosferskih prilika. Pomo¢na se sredstva nekad primjenjuju radi povecanja
plovnosti ili razbijanja straha od vode, zato ih treba znati primjenjivati s rezervom. Naime,
dijete ¢e se pomocu njih lakSe odrzati na vodi, ali ¢e zbog toga ,,preskociti* niz vrlo korisnih i
potrebnih vjezbi. Posljedica je da se pri prijelazu na rad bez pomagala djeca uopée ne
uspijevaju ili uspijevaju mnogo teze odrzati u vodoravnom poloZzaju. Zbog toga je Cesto
potrebno vratiti se na vjezbe pomocu kojih se uklanjaju ti nedostaci, a to u veéini slucaja
iskazuje viSe vremena i truda. Ako se sredstva koriste radi razbijanja straha od vode,
postavlja se pitanje $to ¢e biti kad ih odstranimo. Praksa pokazuje da se takva djeca jo§ vise

plase i da su nepovjerljiva prema vodi."’

Postoje razliCita sredstva koja se upotrebljavaju u obuci neplivaca. Neka od sredstava
koja se upotrebljavaju su plutajuce lezaljke koje se koriste za vec¢u motivaciju djece prilikom
privikavanja na ispruzeni prsni i ledni polozaj tijela u vodi, uzgon vode i plutanje, te za razne
zabavne igre u vodi. Lopte su isto tako motivacijsko sredstvo za prilagodbu predskolaca na
otpor vode. Uz pomoc¢ lopti, djeca se uspjesno prilagodavaju na potapanje glave, gledanje pod
vodom 1 vjezbe disanja. RazliCite plivajuce igraCke pretvaraju bazen u vodenu igraonicu u

kojoj su djeca opustena 1 vesela. Koriste za poboljSanje gibanja u vodi i prilagodbu na otpor

1 . . . ., . . . . . e .
6 Grci¢-Zubcevié, N., Marinovi¢ V. 300 igara u vodi za djecu predskolske dobi. Zagreb: Nauci plivati, 2009.

" Findak, V. Ugimo djecu plivati — priruénik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje. Zagreb: Skolska knjiga, 1981.
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vode. Treba spomenuti i obruce koji su idealno pomagalo za privikavanje na vodu u svim
segmentima. Najcesce se koriste za gledanje pod vodom, klizanje i skokove. Plutajuéi obruci
mogu posluziti kao ko§ za igranje koSarke i ostalih igara. Plivacka daska je najpoznatije
pomagalo u prilagodbi na vodu. Ucinkovita je za prilagodbu na otpor vode, plovnost i
klizanje. Kod uporabe plivackih dasaka neophodan je nadzor nad djecom zbog lakog
izvrtanja, ukoliko dijete nepravilno drzi dasku. Razlic¢ite palice i stalci Koriste se za
oznaCavanje prostora izvan ili unutar bazena, prilikom razli¢itih igara. Plasti¢ne kantice
razli¢itih oblika 1 boja izvrsna su pomagala za prilagodbu djece na gledanje pod vodom i
ulazenja vode u oci. Treba nastojati da se dijete samo polijeva kanticom po glavi, ¢ime
izvrSava zadatak ,,umivanja“ glave, o¢iju, nosa i cijelog lica. Spuzve takoder mogu koristiti u
igrama u vodi. Djeca mlade dobi mogu se njima u vodi ,,prati“ i ,,umivati“, napredniji mogu

uroniti u vodu, pogledati pod vodom i izroniti sa spuzvom na glavi.

Postoje jo§ mnoga druga pomagala kao Sto su ,,zmije — tube, uze, plutajuéi gol,
plivacke naocale, plivacka pruga i ostala, pomoc¢u kojih ¢e se povecati efikasnost procesa

ucenja plivanja.
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7. Analiza rezultata obuke neplivaca

U vremenu od 1. do 12. srpnja 2013. godine odrzana je obuka plivanja i Skola plivanja
za djecu predskolske i mlade Skolske dobi op¢ine Tinjan (Pazin). Obukom i Skolom plivanja
bilo je obuhvaceno 47 djece, 18 predSkolske dobi 1 29 mlade Skolske dobi. Obuka i1 Skola
plivanja provodila se svaki radni dan na bazenu hotela Kristal u Porecu te na uredenom
kupalistu ispod hotela u vremenu od 8.00 do 12.00 sati. Rad se od 8.00 do 9.45 odvijao na
bazenu, a nastavljao se u vremenu od 10.00 do 12.00 sati na uredenom kupalistu ispod hotela.
Radni dan omogucavao je provodenje duljeg vremenskog razdoblja u vodi i uz vodu te vecu
mogucénost utjecaja na razvoj odredenih karakteristika antropoloSkog statusa djece, i

znacajniji utjecaj na svestran i skladan razvoj.

U programu rada obuke 1 Skole plivanja sudjelovali su profesor kineziolog, tri
odgajateljice, studentice predSkolskog odgoja i1 volonteri. Djeca su nakon inicijalnog
testiranja bila podijeljena u Cetiri skupine, od kojih su prve dvije Cinili plivaéi, trecu plivaci
pocetnici, a ¢etvrtu skupinu ¢inili su neplivaci. Za pomo¢ u obuci koristila se razna oprema
kao Sto su plasti¢ne ,,daske za plivanje i valjkaste stiroporne cijevi. Osim toga koristile su se
plasti¢ne ,,cigle* i1 obruci, a u slobodno vrijeme djeca su koristila maske, naocale za plivanje
Sto je dodatno doprinijelo oslobadanju straha od vode. Veliki bazen koji se koristio za obuku 1
Skolu plivanja bio je duzine 25 metara s dubinama od 190 do 210 cm, a mali je bazen bio
duzine 12 metara dubine od 70 do 90 cm. Kupaliste, prostor na moru, na kojem se provodio
drugi dio radnog dana bio je zaSti¢en sigurnosnim pluta¢ama i konopom u koji nisu mogla
ulaziti nikakva plovila, na udaljenosti oko 100 metara od obale. Postojao je ,,zidani* kruzni
otvoreni bazen (s izlaskom na otvoreno more) koji je omoguéavao organizaciju plivanja u
svim smjerovima S§to je djeci pruzalo osjecaj sigurnosti ogradenog plivalista i odredenosti
pravaca kretanja (,,plivamo od kamena do stepenica®). Prva i druga grupa su uz nadzor
odgojiteljica odlazile plivati prema krajnjim granicama ogradenog plivalista, dok su ostale

dvije skupine provodile vrijeme u ogradenom bazenu.

U radu su se koristili svi ,.koraci® opisani u literaturi, odnosno vjezbe navikavanja na
vodu, vjezbe disanja, plutanja, klizanja, vjezbe rada nogu, ruku, odvojeno i kombinirano, sa

pomagalima i1 bez pomagala, vjezbe ronjenja, skakanja na noge i na glavu, vjezbe sigurnosti,
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snalazenja u vodi 1 zabave. Na pocetku provodenja programa provelo se inicijalno
provjeravanje, a na kraju finalno provjeravanja. Provjeravanje se provodilo na bazenu duzine

25 m. Rezultati provjeravanja nalaze se u tablicama:

Tablica 1. Rezultati provjeravanja prve skupine plivaca

1. SKUPINA - PLIVACI

o Dob djece | Inicijalno Finalno _

Popis djece ) ] ) ) ) Razlika
(godine) provjeravanje | provjeravanje

1. 10 65,94 s 60,96 s 4,98 s
2. 10 68,72 s 63,37 s 535s
3. 9 73,02 s 59,22 s 138s
4. 10,5 75,43's 66,44 s 8,99
5. 10 75,70 s 63,83 s 11,87 s
6. 11,5 78,51s 68,25 s 10,26 s
7. 10 78,87s 68,32 s 10,55s
8. 7,5 78,96 s 64,71 s 14,25
9. 7,4 81,70 s 71,79 s 9,915

31




Angelina Banko, bacc. praesc. educ. | 2015

Tablica 2. Rezultati provjeravanja druge skupine plivaca
2. SKUPINA - PLIVACI
Popis djece Dob djece | Inicijalno Finalno Razlika
(godine) provjeravanje provjeravanje

1. 10 93,53 s 71,90 s 21,63 s
2. 7,5 98,99 s 7741s 21,58 s
3. 7 100,24 s 81,45s 18,79 s
4. 9 101,20 s 89,56 s 11,64 s
5. 8,5 103,58 s 77,93s 25,65 s
6. 9 107,55 s 80,72s 26,83 s
7. 6 116,96 s 81,57 s 35,39 s
8. 10 84,15 76,57 s 7,58
9. 10,5 86,80 s 75,03 s 11,77 s
10. 11 89,66 s 78,86 s 10,80s
11. 7 poluplivaé 79,75 s plivac¢
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Tablica 3. Rezultati provjeravanja trece skupine poluplivaca
3. SKUPINA - POLUPLIVACI
Popis djece Dob djece (godine) Inicij:alno ) Final-no )
provjeravanije provjeravanije
1. 7,5 pliva¢ pocetnik 97,71 s
2. 7 neplivac 87,33 s
3. 7,5 neplivac 114,49 s
4. ) pliva¢ pocetnik 124,42 s
5. 6,7 neplivac 103,62 s
6. 7 neplivac 126,59 s
7. 8 pliva¢ pocetnik 152,39 s
8. 8 pliva¢ pocetnik 153,73's
9. 8,4 pliva¢ pocetnik 100,09 s
10. 8,9 neplivac 112,03 s
11. 7,5 neplivac 126,49 s
12. 7,6 pliva¢ pocetnik 164,16 s
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Tablica 5. Rezultati provjeravanja cetvrte skupine neplivaca
4. SKUPINA - NEPLIVACI
Popis djece Dob jece Finalno provjeravanje
(godine)

! . Plivanje uz pomo¢ daske, pola
duzine bazena (12,5 m)

2. 7 Plivanje uz pomo¢ daske,

3 . Plivanje uz pomo¢ daske, pola
duzine bazena (12,5 m)

4. 5,6 Plivanje uz drZanje za rub bazena
Plivanje uz pomo¢ daske, pola

> > duzine bazena (12,5 m)

6. 55 Vjezbe privikavanja na vodu

1. 5 Vjezbe privikavanja na vodu

8. 5 Vjezbe privikavanja na vodu

9. 4 Vjezbe privikavanja na vodu

10. 6,5 Vjezbe privikavanja na vodu

11. 6 Plivanje uz pomo¢ daske

12. 5 Vjezbe privikavanja na vodu

13. 7 Vjezbe privikavanja na vodu

14, 6 Plivanje uz pomo¢ daske

15. 6 Plivanje uz pomo¢ daske
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Tablica 5. Analiza rezultata

. o o Naudili Plivaci
Dob djece Upisani | Neplivaci | % o % | %
plivati pocetnici
Djeca
mlade
28 11 39,28 9 81,81 2 18,18
skolske
dobi
Djeca
predskolske | 19 17 89,47 2 11,76 8 47,05
dobi
Ukupno 47 28 59,57 11 39,28 10 35,71

Od ukupnog broja neplivaca (28) proplivalo je njih 11 sa statusom plivaca, sto znaci
39,28 % od ukupog broja upisanih neplivaca. Rezultat plivaca pocetnika ostvarilo je 10 djece,
odnosno 35,71 % od ukupnog broja upisanih neplivaca. Ostala djeca, upisani plivaci,
znacajno su podigla razinu usvojenosti tehnike plivanja (kordiniraniji rad ruku i nogu uz
preimjereno disanje, kvalitetniji rad ruku i nogu odvojeno uz pomo¢ dasaka za plivanje itd.).
Mnoga su djeca iz grupe plivaca pocetnika presla u skupinu plivaca. Obuka plivanja i skola
plivanja provedena na ovaj nacin, omogucila je svestran i cjelovit antropoloski razvoj djece u
razdoblju u kojem se rad odvijao, kao 1 znacajno povecanje fonda i razine usvojenosti nekih

plivackih tehnika.

Posebnost 1 zanimljivost provodenja plivanja na bazenu i u moru u istom danu je u
tome Sto su djeca u istom danu ucila, odnosno usavrSavala svoje znanje plivanja na bazenu i u

moru. Ovakvi se uvjeti rada rijetko susre¢u i s odredene vremenske distance, analizom
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ucinaka rada mogu se sagledati velike prednosti ovakvih uvjeta rada u obuci plivanja kao i u

podizanju razine usvojenosti pojedinih tehnika plivanja

8. Zakljucak

Plivac je osoba koja moze samostalno preplivati duzinu od 25 metara, a odrazi se skokom

na noge ili glavu sa povisenja ili ruba bazena te nastavlja plivanje.

S obzirom da znanje plivanja predstavlja najve¢i doprinos sigurnosti ljudi u vodi,
ucenje plivanja potrebno je provoditi u sigurnim uvjetima, a buduce plivace treba educirati ne
samo u prakticnom pogledu, nego i teorijski (tijekom ucenja plivanja), a osobito kako se treba
koristiti vodom, upoznati ih s mjerama samozastite i osposobiti za samospasavanje, te kako
se treba odnositi prema steCenom znanju plivanja. Novi pliva¢i moraju znati i primijeniti
svoju novonaucenu vjestinu i znanje. Moraju biti u vodi sigurni. Iz tog razloga se ne smiju u
nastavi ucenja plivanja preskociti vjezbe sigurnosti i snalazenja u vodi kojima se upravo to i
postize. Za osiguranje kvalitetnog rada u obuci plivanja i Skoli plivanja vazno je da obuku
provode stru¢no osposobljene osobe, kineziolozi. Kvalitetu rada i strucnost treba podizati
svakoga dana na $to vecu razinu. Rezultati analize obuke neplivaca i Skole plivanja ukazuju
na znacajno plivacko napredovanje djece koja pohadaju program Skole plivanja. Djeci
pohadanje Skole plivanja daje informacije o njihovom plivackom znanju i vaznosti Skole
plivanja. Plivanje se najlakSe u¢i medu vrSnjacima i medu sebi jednakima. U fazi odrastanja
plivanje ima veliku ulogu koja proizlazi iz bioloskih vrijednosti odrzanja ravnoteze izmedu
pojedinih organa i organizma i ravnoteze organizma i okoline, zdravstvene vrijednosti u
unapredenju zdravlja, skladnog razvoja svih antropoloskih karakteristika uc¢enika, pedagoske
vrijednosti s utjecajem na razvoj niza osobina, te kulturne i ekonomske vrijednosti.
Plivanje povoljno djeluje na kardiovaskularni sustav, na disanje, jaca misice, omogucuje
ravnomjerno oblikovanje svih misic¢a, posebice lednih, ¢ime se postize pravilno drzanje

djeteta. Plivanje jaca i samopouzdanje kod djeteta.
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Plivanje je aktivnost kretanja zivih bi¢a kroz vodu koja ukljucuje odrzavanje
na povrsini vode i kretanje u zeljenom smjeru. Za razliku od ronjenja kod kojeg se kretanje
odigrava potpuno ispod povrsine vode, kod plivanja je moguce normalno disanje, odnosno
odrzavanjem na vodi pliva¢ osigurava da je organ za disanje, kod ¢ovjeka nos i usta, iznad
vode prilikom udisaja. Plivanje je omiljena rekreativna aktivnost ali i natjecateljski sport.
lako je plivanje vrlo zdrava aktivnost, ako plivac ne procijeni dobro svoju vjestinu i
pripremljenost te ne uvazi uvjete na vodi postoji stalna opasnost od utapljanja, te su stoga

nuzne mjere opreza.

Sazetak

Ucenje plivanja 1 znanje plivanja od neprocjenjive je vaznosti svakom pojedincu,
pogotovo djeci. Zbog vaznosti koju znanje plivanja ima u svakodnevnom Zivotu suvremenog
covjeka, obuci neplivaca i borbi protiv ,,plivacke nepismenosti*“ poklanja se sve veca paznja i
u svijetu 1 kod nas. Plivanje je tjelesna aktivnost koja na sveobuhvatan nacin stimulira
svestran i skladan razvitak covjeka. Plivanje vrlo djelotvorno utjece na sve dijelove tijela, na
organe 1 fizioloske funkcije. U svakodnevnom zivotu znanje plivanja omogucuje ¢ovjeku da
se njime koristi kao sredstvom sporta, zabave i rekreacije. Ono potice ravnotezu i ukupan
balans tijela i duha. Prije nego $to se pocne provoditi program privikavanja na vodu,
potrebno je postaviti neke organizacijske pretpostavke, a jedan od vaznih preduvjeta za

realizaciju obuke plivanja jest pravilan izbor i primjena metoda rada i odabir oblika rada.

Privikavanje na vodu sastoji se od viSe sadrzaja, a to su postupak izvan vode,
privikavanje na karakteristike vode, privikavanje na uranjanje glave u vodu, privikavanje na
gledanje pod vodom, privikavanje na izdisanje pod vodom, privikavanje na plutanje,
privikavanje na klizanje, privikavanje na skakanje u vodu i na kraju vjezbe sigurnosti. Igra je
aktivnost koja zbog svog svestranog djelovanja pozitivno utje¢e na psihicki i fizi¢ki status

djeteta, poboljsava opce zdravlje i tjelesne sposobnosti djece i stoga je nezaobilazno odgojno
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— obrazovno sredstvo u njihovu razvoju. Kod sastavljanja programa privikavanja na vodu

kroz igru, treba obratiti pozornost na odabir igara.

Pomoc¢na sredstva, sprave i rekviziti koji se koriste radi sigurnije obuke su, ne samo
pozeljni ve¢ i nuzni. To su osnovna pomagala za odredenu igru i $to viSe pomagala koristimo,

igre ¢e zasigurno biti kvalitetne 1 zanimljive, a samim time i uspjesnije obavljen zadatak.

Plivanje je aktivnost kretanja zivih bi¢a kroz vodu koja ukljuc¢uje odrzavanje na

povrsini vode i kretanje u zeljenom smjeru.

Summary

Swimming and swimming knowledge is invaluable to every individual, especially
children. Because of the importance of swimming knowledge plays in the everyday life of
modern man, for Swimming, and the fight against "swimming illiteracy" paid more attention
in the world and in our country. Swimming is a physical activity which comprehensively
stimulates the versatile and harmonious development of man. Swimming is very effective
affects all parts of the body, the organs and physiological functions. In daily life, knowledge
allows man swimming in its use as a means of sports, entertainment and recreation. It
encourages balance and the total balance of body and mind. Before you start implementing a
program of adaptation to water, it is necessary to set some organizational assumptions, and
one of the important preconditions for the training of swimming is the proper selection and

application of methods and selection methods of work.

Getting used to water consists of several facilities, such as the process out of the
water, getting used to the characteristics of water, adjusting the immersion of the head in
water, adjusting the underwater viewing, adjusting to exhale under water, adjusting the float,
getting used to the ice, getting used to Jumping into the water and at the end of exercise
safety. The game is an activity that due to its versatile activity positively affects the mental
and physical status of the child, improves general health and physical abilities of children and

therefore is unavoidable educational - educational tool for their development. When drawing
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up the program of adjustment on the water through the game, should pay attention to the

selection of games.

Aids, devices and equipment that are used to secure the training are not only desirable
but necessary. These are the basic tools for a particular game and as many supplies we use,
the game is sure to be high-quality and interesting, and thus successfully completed the task.

Swimming is an activity of the movement of living things in the water that includes

maintenance on the water surface and move in the desired direction.
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