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1. UVOD

Spoznaja da je plivanje suvremenom €ovjeku jednako potrebno kao i hodanje i
trCanje svakim danom je sve prisutnija. Ona proizlazi iz Cinjenice Sto je plivanje
tielesna aktivnost koja na sveobuhvatan nacin stimulira svestran i skladan Covjekov
razvitak i §to je znanje plivanja svakodnevna potreba suvremenog ¢ovjeka. Plivanje,
kada se jednom naudi, postaje trajna Covjekova svojina, zato treba nauciti plivati sto
prije jer plivanje ima viSestruku vrijednost!

Ono je jedno od najzdravijih tjelesnih aktivnosti jer pozitivno i kompleksno
utjeCe na sve organe i njihove funkcije, a posebno na lokomotorni, respiratorni,
kardiovaskularni, metaboli¢ki i ziv€ani sustav. Pridonosi jaCanju opceg zdravlja,
povecanju otpornosti organizma, poboljSanju funkcionalnih i motori¢kih Covjekovih
sposobnosti. Znanje plivanja omogucuje bavljenje i drugim sportskim i sportsko-
rekreativnim aktivnostima i disciplinama: veslanjem, jedrenjem, skijanjem na vodi,
podvodnim ribolovom, vaterpolom i sl. Plivanjem kao sportskom disciplinom moze se
baviti od najranije mladosti, $to najbolje potvrduju sportski rekordi mladih ljudi
(Findak, 1986).

Zdravstveno-higijenski znacaj plivanja stavlja se u prvi plan jer se time
ispunjava i osnovni zadatak fizickog odgoja. Plivanjem se postize ono §to u drugim
vidovima tjelesnog vjezbanja nismo u moguénosti. Kretanjem kroz vodu plivanjem, a
uz to izlaganje tijela zraku i suncu, povecava se ne samo fizicka vec i zdravstvena
sposobnost organizma. Prilagodavanjem organizma na temperaturne razlike izmedu
zraka i vode s jedne i temperature plivaCa sa druge strane, utjeCemo na sve vecu
sposobnost prilagodavanja organizma, a time i poveéanja njegove otpornosti. Moglo
bi se reCi da "CeliCenje" predstavlja sistem mjera koje trebaju pridonijeti pravilnom
razvitku djeteta od njegovog rodenja pa nadalje. To su mjere za u¢vrscivanje zdravlja
djeteta, povecavajuci time otpornost organizma prema negativnim utjecajima vanjske
sredine. Kao rezultat ovakvog prilagodavanja, djeca se mogu odlikovati razli€itim
stupnjevima otpornosti prema zaraznim bolestima. Djeca koja su "oc€eliCena" manje
oboljevaju od gripa, bronhitisa, upala pluc¢a ili reumatizma. A ako do bolesti i dode —
podnese ih sa lakocom bez ozbiljnih posljedica (Kerkovi¢, 1981).



Posebno treba istaknuti odgojno-obrazovnu vrijednost plivanja. Kroz proces
obuc€avanja, a kasnije i u sportskom plivanju, u mnogome se mozemo utjecati na
razvijanje pozitivnih moralno voljnih osobina kao Sto su upornost, ustrajnost i
odvaznost. Naucenim plivanjem nije sve zavrSeno. Time je vezana i odgovornost
koju svaki pliva€ nosi u sebi-da pomogne drugome koji se nasao u nevolji (Kerkovic,
1981).

Anatomsko-fizoloSku vrijednost plivanja takoder treba posebno
istaknuti. Prema dosadasnjim saznanjima plivanje ima velikog utjecaja na pravilan
anatomski i fizioloSki razvoj organizma. Plivanjem se pokreCe kompletan aparat za
kretanje i zato kazemo da je plivanje od posebnog utjecaja na razvijanje miSi¢ne
snage (ruku, nogu i ramenog pojasa) kao i na povecanje pokretljivosti svih zglobova
(Kerkovic, 1981).

Plivanje zahtjeva kombinaciju tjelesne jakosti i tehniCke profinjenosti. Vecina
plivaca relativno je neiskusna u pravilnoj tehnici. Kod njih se zapaza najveci
napredak kada se tehnika poboljSa. Napredak nije samo u polozZaju tijela, disanju i
radu nogama i rukama. Vjezbanje starta, okreta i zavrSnice takoder je vazno za
uspjeh plivaca. Ovladavanje osnovama osigurava temelj za buduci napredak i
usavrsSavanje (Guzman, 2010).

Temu ovog rada izabrala sam iz razloga Sto volim sport, a narocCito plivanje te
sve aktivnosti koje su vezane uz kolegij KinezioloSke metodike. Osobno sam se
bavila tim sportom dugi niz godina i smatram da je to najzdraviji sport za sve uzraste,
a ponajvise za djecju dob. Ovim radom Zelim saznati i nauciti kako plivanje utjeCe na
rast i razvoj djeteta, te kako ga pravilno provoditi do dobi kada djeca imaju navSenih
7 godina, odnosno, predSkolskoj dobi. Nadam se da ¢éu kroz ovaj rad saznati sve
potrebno, da ¢e mi to pomoéi u buduéem radu s djecom, te mene izgraditi kao Sto

boljeg odgojitelja.



2. DJELOVANJE PLIVANJA NA ORGANIZAM

PlastiCnost

Plasticnost je jedna od najkarakteristiCniji osobina djecCjeg organizma prema
kojoj dijete ima sposobnost lakog mijenjanja pod utjecajem promjenjivih povoljnih ili
nepovoljnih uvjeta (Grci¢-Zubicevi¢ i Marinovi¢, 2009). S obzirom na plasti¢nost, vrlo

je bitno odabiranje intenziteta i kompleksnosti aktivnosti u vodi.

Tjelesni rast i razvoj

Rast tijela u predskolskoj dobi je vrlo snazan.. Djeca postupno gube masno
tkivo i postaju vitkiji. Zbog znatnog rasta u visinu, boravak u vodi povoljno utjeCe na
djecji organizam kroz sve vidove motoriCke aktivnosti koja se odvija u posebnom
mediju. S obzirom na manju koli¢inu masnog tkiva, duljina boravka u hladnijoj vodi
mora biti primjerena.

Razvo] skeleta odvija se u smjeru njegovog postupnog oko$tavanja, tj.

koStano tkivo polako gubi vodu i dobiva viSe Cvrste tvari. OkosStavaju se duge kosti i
kraljeznica. Ali kosti su jo$ uvijek mekane i elasticne jer su bogate hrskavicnim
tkivom. Zbog svoje mekoce i plastiCnosti podlozne su promjenama, pa je potrebna
velika pozornost pri doziranju optereéenja. Igre u vodi odvijaju se u posebnim
uvjetima, u kojima kosti i zglobovi nisu pod opterecenjima kao na kopnu, te
omogucuju pravilno razvijanje lokomotornog sustava. Djeca su okretnija, preciznije i
ujednacenije izvode pokrete. Sve to pri donosi sprjeCavaju nepravilnog drzanja i

mogucih deformacija skeleta.

.....

ukupne tezine tjelesne mase djeteta otpada na njegovu miSiénu masu. Prvo se
razvijaju vece miSicne skupine, a kasnije manje. Snaga misi¢a je slaba, pa se djeca
brzo umaraju. Kod igara u vodi, djeci treba dati viSe dinamickih nego statickih igara.

.....

razvoj miSicja i skeleta.

Razvo] organa za disanje je karakteristiCan po tome Sto su kod djece
predskolske dobi primarni diSni putovi uski (nosna Supljina, Zdrijelo, dusnik i plu¢a), te

im otezavaju disanje. Posto im je disanje brzo i plitko, potrebno im je viSe kisika, pa



im frekvencija disanja u jednoj minuti iznosi 22-24 udaha. Djeci te dobi posebno
pogoduju vjezbe disanja, radi poveéanja vitalnog kapaciteta i povoljnijeg rada diSnog
sustava. Vjezbe disanja, kao vrlo zna€ajan sastavnica igara za privikavanje na vodu,
snazno utjeCu na jaCanje diSnog sustava djece, a time i na poboljSanje kvalitete
disanja.

Razvoj krvoZilnog sustava je dobro prilagoden dje€jem organizmu koji jo$ nije

zavrsio proces rasta i razvoja. Krvne Zile su Sire i srce je vece no u odraslih osoba
(naspram veliCine tijela) zato krv u njima teCe slobodnije i brze. Frekvencija srca
djeteta predskolske dobi u minuti iznosi 90-95 otkucaja. Zivéana regulacija srca
djeteta nije zavrSena, pa se djeca brze razdrazuju, lakSe uzbuduju, a sréani miSi¢ se
pri radu brze umara. Nakon brzog umaranja u kratkom periodu, djec¢je srce isto tako
brzo oporavlja i smiruje. Zbog svega toga, pri odabiru igara u vodi treba voditi brigu o
promjeni sadrzaja i o pravilnoj izmjeni intervala rada i odmora.

Razvoj ziv€anog sustava joS nije dovrSen, pa njegova nedovoljna razvijenost

utjeCe na izvodenje pokrete djeca predsSkolske dobi. Pokreti im nisu dovoljno
odredeni, Cemu pomaze Cesto ponavljanje odredenih struktura kretanja, kako bi se
pokreti automatizirali. Koordiniranost rada miSi¢a je nedostatna. Koordiniranost
gibanja se vremenom poboljSava, pogotovo pomocu vjezbanja. Predskolci vladaju
svim vrstama osnovnih prirodnih oblika kretanja, te se i preporuCuju igre u vodi s
takvim oblicima kretanja. DjeCjem gibanju nedostaje preciznost u izvodenju pokreta,
Sto se moze manifestirati kod izvodenja zadataka u vodi. Nadalje, treba izbjegavati
zadatke i igre koji od djece traZe veliko naprezanje, izuzev ako nisu spontana, jer
brzo dovode do umaranja. Brze promjene igara, dugotrajne i monotone igre mogu

dovesti do neraspolozZenja djece i odustajanja od igre.

Psihicki razvoj

Predskolsko dijete velinom se odgaja u roditeljskom okruzenju, Sto je
neophodno za razvoj mentalnog zdravog bi¢a. U ovom periodu Zivota uspostavljena
je snazna emocionalna povezanost djeteta i roditelja. Kod djeteta se stvara osjecaj
pripadnosti obitelji, sto nam moZe otezati rad u grupi, u koliko dijete vec ranije nije
bilo uklju¢eno u neku grupnu aktivnost. Djeca koja su jace emocionalno povezano sa

roditeljima, imat ¢e u pocetku problema s prihvac¢anjem drugog autoriteta (ucitelja



plivanja), te je zbog toga bolje da roditelji nisu prisutni u organiziranim aktivnostima
privikavanja na vodu.

Sam boravak u vodi i topla voda opustaju tijelo te tako pomazu da se dijete u
njoj osje¢a ugodno i zadovoljno. Osim ugodne vodene sredine, treba obratiti paznju i
na zadovoljenje osnovnih djecjih psihi¢kih potreba koje se mogu sagledati kroz ljubav
(prijateljstvo, osjecaj bliskosti i ugode), kroz mo¢ (svako dijete je jednako vazno i
vrijedno, vazno je mijenjanje uloga u igrama), slobodu (samostalno izvodenje
zadataka, neovisnost u kretanju u vodi, izbor kod izvrSavanja zadatka igara). U radu
s djecom ne smijemo zapostaviti njihovu osobnost, niti njihov temperament, koji je
nepromjenjiva komponenta i ocrtava djetetovu li¢nost.

Radom u organiziranoj grupi dijete uspostavlja socijalne odnose, druzeci se s
ostalom, do sada nepoznatom djecom. Igre u paru ili grupne igre nekoj djeci ¢e biti
novo iskustvo te ¢e brze ili sporije savladavati zadatke. |z zadatka u zadatak socijalni
odnosi medu djecom e se oplemenjivati, tako da ¢e kasnije povremeno odvajanje
od prijatelja ili grupe biti ¢ak i otezano. Provodenjem aktivnosti u grupi zadovoljava se
djecja potreba za komuniciranjem u razli€itim situacijama, dijete stjeCe svoj polozaj u
grupi, uci se prilagodavati viSim grupnim zahtjevima te izgraduje svoje radne,
moralne i ostale osobine. Prigopdom rada u grupi, moguca je i pojava suparnistva
medu djecom Sto moze biti u pojedinoj igri pozitivnog, ali i negativhog karaktera

(Grc€ic-Zubcevic¢ i Marinovi¢, 2009).
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3. DOBNE SKUPINE

U radu s predskolskom djecom razlikujemo tri dobne skupine (Grc€i¢-Zubcevic i
Marinovi¢, 2009):
-Mlada dobna skupina- od 3 do 4 godine
-Srednja dobna skupina- od 4 do 5 godina
-Starija dobna skupina- od 5 do 7 godina.

Mlada dobna skupina

Mlada dobna skupina obuhvaca djecu od 3 do 4 godine. Kod djece te dobi se
uoCavaju velike individualne razlike. Nespretnija djeca pocCinju s usvajanjem
motorickih vjestina. Ovladali su osnovnim prirodnim oblicima kretanja. Pokreti su
spori, povrsni i skromni u odnosu na prostornu orijentaciju. Ne mogu se samostalno
svrstati, niti hodati jedan iza drugoga, ili u parovima, buduci da im je hod nestabilan i
smetaju jedan drugome. Tjelesna aktivhost ne moze trajati duze od 10-15minuta.
Dijete izmedu 3 i 4 godine razvija osjecCaj za vrileme i osjeCaj za sebe kao osobe s
imenom, staroSc¢u, adresom i obitelji. Moze brojati mehanicki do 10, na zahtjeve daju
dva predmeta, razlikuju Sest boja i oblike kao Sto su: dugo-kratko, veliko-malo-isto,
debelo-tanko. Sebi¢nost popusta pred suradnjom, a masta je toliko neobuzdana da
prijeti prevladati stvarnost. To je doba sitnih lazZi i dugackih pri¢a. Igre u vodi djeci ove
dobi trebaju omoguditi maksimalni dozivljaj uspjeha, ali ne i usporedbu s drugom
djecom. Sada je pohvala vaznija od rezultata izvodenja zadatka. Ova dob je vrlo
osjetljiva za rad u vodi te se preporucuju isklju€ivo imitativne igre (Gr&i¢-Zubc&evic i
Marinovi¢, 2009).

Srednja dobna skupina

Srednju dobnu skupinu €ine djeca starosti od 4 do 5 godina. Ova djeca Cesto
prelaze dopustene granice u raznima podrucjima ponasSanja zbog potrebe za
neovisnoS¢u i samostalnoséu. Pokazuju povecanu radoznalost za okolinu,
poboljSava im se kontrola i prilagodljivost paznje. UCvrScuje se spolni identitet,

djevojCice znaju da su zensko, a dje€aci da su musko.
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Motoricke sposobnosti su na ovom stupnju impresivne. Sada dijete moze
skakati, poskakivati na jednoj nozi, kolutati se, plesati, voziti bicikl s pomoc¢nim
kotaCima, raditi osnovne plivacke pokrete, spustati se skijama niz padinu. Djeca su
brza, spretnija i toCnija pri izvedbi pokreta. Mogu se samostalno svrstati u manje
brojniju vrstu, kolonu, mogu oblikovati krug i stajati u paru. Tjelesna aktivhost moze
trajati do 20 minuta. U ovoj dobi djeca imenuju krug, kvadrat i trokut, razlikuju
prostorne odnose naprijed, natrag, iza, na vrhu i dr. Broje verbalno do 30 i viSe. Neka
djeca poc€inju nametati svoju volju, biti ratoborna i opéenito teSka za kooperaciju.
Medutim, istovremeno dijete od 4 do 5 godina moze biti oCaravaju¢e zabavno i
pricljivo.

Igre u vodi sada mogu biti sloZenije, dijete je sklono eksperimentiranju i
preuzimanju inicijative u igri. Voli sklapati povrsna prijateljstva, a grupne aktivnosti

mu postaju privlacne, te ¢e radno sudjelovati u grupnim igrama u vodi.

Starija dobna skupina

Starija dobna skupina obuhvaéa djecu starosti od 5 do 7 godina. Djetetu te
dobi je znatno povecana sposobnost kretanja. Djeca su snaznija, izdrZljivija i kretnje
izvode tocCnije i brze. Vladaju boljom prostornom orijentacijom, pa su spremni za
izvodenje nesto slozZenijih pokreta. Svrstavaju se po veli€ini i postrojavaju u dvije
kolone ili vrste. Tjelesna aktivnost moze im trajati do 30 minuta.

Ova djeca rado prihvacaju igre u vodi i sva im se posvecuju. Djetetu treba
omoguciti takve igre u kojima ce biti uspjesno, tj.igre koje moze uspjesno savladati i
spoznati da je uspjeSno. Osigurati raznolike zadatke kroz igre, kako bi svako dijete
imalo priliku pokazati inicijativu i uspjeSnost u skladu sa svojim moguénostima. S
obzirom da su djeca ove dobi izdrZljivija igre mogu trajati duze i biti natjecateljskog
karaktera. Ne zaboravimo pohvaliti svako dijete, bez obzira na uspjeSnost obavljanja

zadatka (Grc€ic-Zubc&evi¢ i Marinovi¢, 2009).
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4. PODUKA PLIVANJA

Kada se govori o poduci plivanja prva ¢e pomisao biti kako to primjenjivati na
djecu predskolskog ili mladeg uzrasta. Znaci, pojam ucenja plivanja usko je povezan
s dje¢jom dobnom skupinom. U takvom radu treba se i prilagoditi djeCjem uzrastu.
Ako se malo promatra djecu, prvo $to ¢e se zapaziti je igra. Igra je njiovo kretanje,
igra je sudjelovanje, igra je stvaranje, igra je njihova nezamjenjiva potreba. Igra je
njihova glavna i pokretacka snaga (Grc€i¢-ZubcCevi¢ i Marinovic, 2009).

Igrama u vodi, osim Sto djecu privikavamo na vodu, povoljno utjeCemo na
njihov rast i razvoj, na poboljSanje zdravlja i psihofiziCkih sposobnosti. Uz pomoc¢
igara za privikavanje na vodu, djeca savladavaju osnovne motoriCke strukture
kretanja u vodi. Putem igara pomaze im se takoder da brZe i jednostavnije nauce
plivati, a u konacnici i da svladaju razne plivacke tehnike.

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¢ uskracuje i uZivanje u sve ve¢em broju vodenih
aktivnosti, poCevsi od kupanja, ronjenja, igranja u vodenim parkovima, veslanja u
malim napuhanim €amcima, spustanja niz vodeni tobogan, pa sve do jedrenja,
kajakarenja, splavarenja i jo§ mnogih drugih vodenih sportova. Kada govorimo o
predskolskoj djeci, ukoliko su sprijateliena s vodom, znaci prilagodena na vodu,
njihov boravak uz vodu i roditeljima cCe biti zasigurno ugodniji i opusteniji. Sama
pomisao roditelja da dijete mora biti stalno nadzirano dok je blizu vode, dovodi do
napetosti i zato vecin 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 neplivata plivaca,
zaokuplja velik broj plivackih stru¢njaka, ali i roditelje entuzijaste. U danasnje vijeme
Cesto su prisutne rasprave o tome kada pocCeti s uCenje plivanja djece. Vec¢ prije
dvadesetak i vise godina pojavile su se u Europi razli€ite Skole plivanja za dojen¢ad,
u smislu tzv. zdravstvenog plivanja. Prije deset godina u Ljubljani je dobro osmisljen
program ucenja plivanja putem Fredovog obru€a koji se proSirio po cijeloj Sloveniji.

Metoda obuhvaca navikavanje na vodu i u€enje plivanja kroz tri stupnja (crveni,
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narancasti i zuti Fredov obru€) za djecu od 4 mjeseca do 6 godina starosti. Posebno
je pogodna za dojenacku dob i pokazala je odli¢ne rezultate. Istrazivanja su pokazala
kako je dojenCad koja redovito "pliva" znatno zdravija, brZze se razvija, puno je
aktivnija i bolje raspolozena od svojih vrSnjaka.

Medutim, tom trendu ranog plivanja, €esto su bili podlozni nazalost nestrucni, ali
ambiciozni roditelji, koji su htjeli da njihove bebe $to prije proplivaju kako na vodi tako
i pod vodom. Takvo nasilno ronjenjem kaktkad bi dovodilo i do zdravstvenih
problema (Grci¢-Zubcevic¢ i Marinovi¢, 2009).

Tako su se pojavile i prve sumnje u dobrobit klasi€nog u€enja plivanja djece
mlade od dvije godine.

Medutim, ucitelji plivanja koji su proS$li pedagosku naobrazbu znaju razliku
izmedu poduke plivanja tako male djece i navikavanja na vodu. Stoga je kod
maliSana i predSkolaca jedini ispravni put prema plivackom znanju program
navikavanja na vodu.

Navikavanje na vodu, kao i svaki drugi edukacijski program, mora postivati
metodiCke principe i nacela: princip odgojnosti i zdravlja, princip jasnoce, princip
zornosti, princip svjesnosti i aktivnosti, princip sustavnosti i postupnosti, princip
raznovrsnosti, princip primjerenosti i princip individualizacije. Posebno valja naglasiti
princip sustavnosti i postupnosti. Princip sustavnosti u radu s djecom prisutan je kod
planiranja, pripremanja za rad, pa do programiranja. Uvijek treba poci do cilja koji se
Zeli postici, zatim paZljivog odabira zadac¢a kojima se Zeli ostvariti zadani cilj, sve do
sadrzaja putem kojih se dolazi do cilja. Sto se tie postupnosti veoma je vazno kod
poduke neplivatak a pogotovo navikavanja na vodu, pridrzavati se sljedecih nacela:

- od poznatog prema nepoznatom — nove zadatke u vodi treba uvijek graditi na
prethodno usvojenima

- od lakSeg prema tezem — kod odabira zadataka treba uvaziti dob i
individualnost djece

- od jednostavnog prema sloZzenom — uvaZiti eventualno "vodeno" predznanje

- od blizeg prema daljem — krenuti od prirodnih oblika kretanja, hodanja i
tr€anja kroz vodu, prema apstraktnim, npr. plutanju (Grci¢c-Zubcevi¢ i Marinovic,
20009).
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5. IGRE U VODI

Igra je aktivnost pretezito vezana uz djetinjstvo i odrastanje. Pokretna igra, kao
motoriCka i temeljna aktivnost djeteta, ima visestruku korist za organizam. Zbog svog
svestranog djelovanja pozitivno uti€e na psihicki i fiziCki status djeteta, poboljSava
opcCe zdravlje i tjelesne sposobnosti djece i stoga je nezaobilazno odgojno-obrazovno
sredstvo u njihovu razvoju (Grci¢-Zubc&evic i Marinovi¢, 2009).

Pomocu igara djeca zadovoljavaju svoju potrebu za kretanjem, one im
pomazu pri stvaranju osjecaja identiteta i socijalizacije i snazan su pokretaC
sponajnog razvoja. Uz pomo¢ igre, djeca su aktivni sudionici svijeta koji ih okruzuje, a
ne samo pasivni primaoci. Igra omogucava djeci istovremeno zadovoljavanje
aspekata njihove maste, kao i doticaj sa stvarnoScu.

Kroz igru djeca mogu na siguran nacin ovladati i svojim eventualnim strahom
od vode. Strah od vode nije uroden, ve¢ je rezultat prozivljene traume ili prenoSenja
straha od strane roditelja. Zato roditelji imaju vrlo zna€ajnu ulogu u pripremanju
djeteta za njegov prvi kontakt s vodom. Pocevsi od osnovnih higijenskih navika, dijete
mora biti upoznato s vaznoS¢u vode za njegov organizam i zadovoljstvo koje mu
pruza boravak u njoj, bilo da se radi o bazenu, moru, jezeru ili rijeci. Dijete treba
osjetiti vodu kao ugodno okruzenje u kojemu se lako igra, zabavlja, pa u konacnici i
pliva.

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 kod suoCavanja sa strahom
prigodom privikavanja na vodu, prvenstveno zbog razli€itosti pokreta u vodi, onih koji
se izvode na kopnu, tj. na suhom. Prilikom pocetnih ulazaka djece u vodu moramo
imati u vidu da Ce se pojaviti nekoliko vrsta strahova:

- Strah od nepoznatog - pri ulasku u vodu djeca odmah postaju svjesna da
ona nije kao i kopno, te se mnoge vjestine s kopna vise ne mogu upotrijebiti u tom
novom okruzenju, pa djeca postaju nesigurna u ishod dvojih pokreta.

- Strah od propadanja - djeca imaju osje¢aj u vodi kako ih niSta ne zaustavlja

pri propadanju, gubljenju tla pod nogama, od povrSine vode do dna bazena (tvrde

15



podloge), djeca su Cesto u strahu i od plivanja, jer im se €ini,kako je voda okruzenje u
kojem je propadanje konstantna opasnost.

- Strah od gu$enja - je temeljni ljudski strah koji se javlja kod djece koja nisu
priviknuta na vodeni medij, ve¢ pri ulasku u vodu djeca shvate kako disanje u vodi
nije neometano kao izvan nje i stoga se javlja strah.

Djeca predSkolske dobi se primjenom igara koncentriraju na njihova pravila
izvodenja i tako zaboravljau da su u vodi, te nesmetano izvode osnovne oblike
kretanja. Djeca u toj dobi su pod snaznim utjecajem socijalizacije i traze Sto viSe
dodirnih toCaka sa svojim vrSnjacima te se aktivno ukljuCuju u istrazivanja i
iskuSavanja svojih mogucnosti gibanja u vodenom mediju. Grupa vrsnjaka ih ponese
u izvidenju odredenog zadatka. Savladavanjem igara, oni pomi¢u svoje granice,
privikavaju se na otezano kretanje u vodi, gledanje u vodi, plutanje, ronjenje i

pocetke plivanja (Grc€i¢-Zubcevic i Marinovic, 2009).
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6. UVJETI PROVODENJA PROGRAMA

Prije nego Sto se po¢ne provoditi program privikavanja na vodu postavljaju se
neke organizacijske pretpostavke. Osnovni uvjet je adekvatno mjesto provodenja.
Igre se mogu provoditi na svim vodenim povrSinama, bilo da je to more, jezero, rijeka
ili bazen. Bitno je da kvaliteta vode ogovara higijenskim uvjetima, da je Cista, po
mogucnosti bistra i dovoljno topla. Na otvorenim vodenim povrSinama pri organizaciji
ovakvog programa treba biti pazljiv s obzirom na temperaturu vode koja ne bi trebala
biti niza od 26 °C. Moramo imati na umu kako se radi o djeci neplivadima, koja su u
poCetnim igrama privikavanja na vodu vecinom u statiCkom polozaju, te ¢e u hladnoj
vodi brzo promrznuti i neée vise mo¢i sudjelovati u igrama. Sto su djeca mlada,
temperatura vode treba biti viSa. Na po€etnim satima voda treba biti toplija (do 30
°C), a kasnije svakim satom vece prilagodbe djeca su u vodi aktivnija, pa i
temperatura moze biti nesto niza.

Ukoliko program provodimo na moru, prethodno moramo provijeriti morsko dno
na mjestu gdje ¢emo raditi. Dno treba odistiti od oStrog kamenja, moguceg razbijenog
stakla ili morskih jezeva. Morsko dno treba Cistiti svakodnevno jer su morski jezevi
pokretni, pa se po no¢i mogu vratiti na svoj teren. PrebivaliSte na moru moze biti
idealno s obzirom da se dubina vode polako povecava te igre mozemo provoditi u
primjerenoj dubini vode. Ali svakako moramo i ograditi dio vode do kuda se djeca
mogu slobodno kretati. Pristup plivaliStu takoder treba biti primjeren djeci, a na obali
mora biti dno u hladu kako bi se djeca zastitila od prejakog sunca. Na svakom
vanjskom plivaliStu treba obavezno biti i priru¢na oprema za prvu pomoc¢.

Na bazenu je provodenje igara svakako jednostavnije. Preglednost je veca,
stoga je i rad ucitelju olakSan. Uz gotovo idealne uvjete ipak moramo obratiti paznju
na dubinu, temperaturu vode i ne smijemo zaboraviti da je voda klorirana. Nazalost,
danas sve viSe ima djece alergicne na kemikalije, koje su pak neophodne za
odrzavanje Ciste bazenske vode.

Broj predskolske djece u jednoj grupi koja provodi navikavanje na vodu
s jednim ugiteljem plivanja ne bi smio biti veéi od 10. Sto su djeca mlada, taj broj
treba biti i manji. Idealno bi bilo kada bi djeca radila s dva ucitelja, tako da jedan bude

cijelo vrijeme s djecom u vodi, a drugi izvan bazena. U itelj izvan bazena zaduzen je
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za dodavanje pomagala u bazen, povremeno odvodenje djece u sanitarni ¢vor te

vr§enje nadzora nad djecom u bazenu.
Ukoliko se uoc€i neko izuzetno plasljivo dijete, drugi ucitelj ¢e povesti posebnu brigu o
njemu (Grcic-Zubcevi¢ i Marinovi¢, 2009).
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7. PRIVIKAVANJE NA VODU

Redoslijed sadrzaja koji se koriste kod privikavanja na vodu mora biti strogo
postivan, buduci da je temeljen na metodiCkim principima i naCelima. Jedino se
skokovi u vodu mogu provoditi bez obzira na redosljed ostalih sadrzaja.

Privikavanje na vodu sastoji se od sljedecih sadrzaja:
1. 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

N o g s~ D

Privikavanje na klizanje

Privikavanje na skakanje u vodu

7.1. POSTUPAK [ZVAN VODE

Postupak izvan vode neophodan je i nezaobilazan s obzirom na princip
jasnoce i princip zornosti. Prvo trebamo uspostaviti kontakt s djecom, nauciti njihova
imena, porazgovarati o njihovim Zeljama, pribliZiti im vodeni medij kroz pricu ili igru.
Neobic¢no je vazan taj prvi kontakt s djecom te ga Cesto treba produziti i nakon
predvidenog vremena. Svi eventualni nesporazumi i poteSkoce trebaju biti rijeSeni
prigodom upoznavanja djece s uciteljem. Upoznavanje s djecom treba zapoceti ve¢
prilikom dolaska djece na plivaliste, na nacin da ih voditelj preuzme od roditelja ili
odgajatelja na samom ulazu u bazenski prostor. Djeca moraju shvatiti da se ulaskom
u prostor plivalista odvajaju od roditelja te da brigu o njima sada preuzima ucitelj
plivanja. Roditelji ostaju u predvorju bazena i ne bi trebali ulaziti u djecje svlacionice.
U pocCetku je veliki napor za ucitelja presvlacenje djece, no kasnije to necCe stvarati
problem. Djeca koja imaju dugu kosu trebaju imati plivacku kapu jer im kosa moze

ometati igru u vodi. Nakon presvlacenja, obavezno se odlazi na tusiranje. TuSiranje je
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jedno od prvih sadrzaja navikavanja na vodu. Pod tuSem treba biti dugo, dobro
otusSirati glavu, lice, o€i, nos, bradu, usi. Pod tuSem se djeca mogu igrati i raznim
igraCkama, npr.kanticama i spuzvama. Za to vrijeme tusevi trebaju biti jako otvoreni i

= n

stvarati veliki "kiSu", sve pod bunim paskom ucitelja. VeC prigodom tuSiranja ucitel;
moZze uoCiti ponasanje svakog djeteta u odnosu na vodu te ustanoviti stupanj
prilagodenosti. Prvim ulaskom u vodu ucitelj dalje nastavlja stvarati sliku o
prilagodenosti svakog djeteta, sada na kretanje i boravak u vodi. Nakon toga, kada
dobije sliku o cjelokupnoj grupi djece, moze poceti s konkretnim igrama u vodi.

Prije svakog sata privikavanja na vodu potrebno je novi zadatak dobro
objasniti izvan vode, kako bi taj isti zadatak kasnije u vodi bio brZze i preciznije
realiziran. Osim samog objasnjavanja, zadatak treba demonstrirati prvo izvan vode,
pa onda i u vodi. Stoga postupak izvan vode obuhvaca:

- objasnjavanje zadatka
- demonstraciju zadatka

- provodenje zadatka (Grci¢-Zubcevi¢ i Marinovic, 2009).

7.2. PRIVIKAVANJE NA KARAKTERISTIKE VODE

Voda je oko 700 puta gusc¢a od zraka, mokra je, hladnija od temperature tijela,
u svakom slu€aju drugacija od zraka. Dakle, djecu ¢eka neSto nepoznato, veliko,
nesigurno. Vecini djece to je prvi ulazak u bazen ili vecu koli€inu vode. Ulazak u
vodu, iako je plitka, kod neprilagodene djece stvara otezano kretanje, pa i
nesigurnost s obzirom na otpor koji pruza. U pocetku je prisutan osjecaj nestabilnosti,
strah od propadanja, pokreti nogama i rukama dovode do ¢udnih motori¢kih reakcija,
tijelo "ne slusa". Kod mlade djece Cesto Ce se javiti i strah tj. otpor samostalnom
ulasku. Stoga prvi ulazak u vodu treba izvesti organizirano u koloni, drzeci se za
ruke. UCitelj je prvi u koloni i prvi ulazi u vodu te pomaze djeci pri ulasku u vodu niz
stepenice.

Za slobodno kretanje kroz vodu i njeno upoznavanje prvenstveno se koriste
igre sa zadacima hodanja, tr€anja i poskakivanja. Dobri su i zadaci kod kojih djeca
stvaraju valove, povecavaju otpor razliCitim pomagalima. Buduéi da je ovo jedna

sasvim nova sredina veoma je vazno da je ucitelj stalno s djecom u vodi, kako bi mu
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pruzio odjec¢aj sigurnosti, kako psihicke tako i fizicke (Grci¢-ZubcCevi¢ i Marinovic,
20009).

IGRE:

1. Upoznavanje bazena — hobotnica - Djeca se spuste u bazen i postave se u vrstu
tako da se rukama drze za rub bazena, a nogama se opiru o rub bazena. Mogu se
drzati s obje ili samo s jednom rukom. U dubokoj vodi mogu, drzeCi se za rub
bazena, spustati noge prema dnu kako bi upoznali dubinu bazena. Djeca "hobotnice"
upoznavaju bazen svojim "krakovima".

2. "Rezanje" i "guranje" vode - djeca su u slobodnoj formaciji u bazenu i dlanovima
pokuSavaju "rezati" i "gurati" vodu. Vodu reZzu okomitim dlanovima, a vodu guraju
vodoravnim dlanovima prema povrSini i prema dnu. Tako sami uspijevaju osjetiti
razliku i otpor vode, pri oba nacina klizanja dlanova kroz vodu.

3. Igranje s plivackom daskom - djeca su u slobodnoj formaciji i svako dijete drzi
svoju plivacku dasku kojom lupa po povrsini vode, prevrce 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 osijetili otpor vode.

7.3. PRIVIKAVANJE NA URANJANJE GLAVE U VODI

Osnovni preduvjet za pravilno plivanje je lice uronjeno u vodi, kod svih
aktivnosti u vodi i pravilnog plivanja, u svim plivackim tehnikama, glava se uranja u
vodu, a to je prvi teZi zadatak koji trebaju postic¢i potpuni poc€etnici. Uranjanje glave u
vodu kod djeteta stvara neobiCan ugodaj s obzirom da su u poCetku ocCi zatvorene,
pojaCavaju se osjeti pritiska vode na lice i usi, dok dugacka kosa leluja oko glave i
vrata. Moguénost potpunog uranjavanja glave u vodu, ujedno je i glavni pokazatelj da
li je neko dijete prilagodeno na boravak u vodi ili nije.

Ukoliko se dovoljno vremena posvetilo igrama pod tuSem i igrama za osjeca;j
otpora vode, uranjanje glave u vodu ne bi trebalo predstavljati problem. Da bi postigli
potpuno uranjanje glave u vodu, treba poceti prvo s igrama "umivanja", tusiranja,

polijevanja, medusobnog prskanja lica i glave, uranjanja pojedinog dijela lica kao
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prislanjanje nosa do vode, brade, ociju, Cela, 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. Zatim
se moze poceti s igrama za postepeno uranjanje u vodu u uspravnom poloZaju.
Cuénuti do brade, do nosa, do ogiju, do &ela, do kose pa uron cijele glave. Posebno
je vazno da se djeca prilikom prvog uranjanja glave u vodu drze rukama za neki
oslonac koji ima daje sigurnost jer ¢e prilikom izvodenja zatvoriti o€i te mogu izgubiti
orijentaciju u vodi. Kod ovakvih zadataka moramo biti jako oprezni jer svaka prisila
moze dovesti do obrnutog efekta, a to znaci do nelagode i straha, te bjeZanja djece iz
vode. Zbog toga i tijjekom igara za uranjanje glave u vodu, ucitelj mora biti u vodi
zajedno s djecom. Kasnije se prelazi na igre za samostalno uranjanje, ¢uc€njem,
kleCanjem i sjedom na dno bazena. Primjena igara u kretanju pri uranjanju glave i
uranjanje razli€itim zadacima, slijedi nakon toga.

Kod svih igara uranjanja glave u vodu ne treba djeci dozvoliti da drze zatvoren
nos, niti da briSu vodu koja im se slijeva u o€i s kose ili glave. Zato treba "zaposliti"
djecje ruke, na nacin da ih drze npr. na glavi, iza vrata, iza tijela, da u rukama drze
loptu ili plivacku dasku, da se drze u paru ili krugu. Brisanje lica ili drzanje noasa
ometaju izvodenje igre i stvaraju lazan osjecaj sigurnosti. U tom smislu treba ispriCati
djeci priCu i ukazati na to kako ni jedna zivotinjica dok pliva ne zaCepi nos, stoga ni
jedno dijete ne moze nauciti plivati ukoliko bude drzalo zatvoren nos. Od samog

pocCetka treba djecu uciti kako voda nije neprijatelj, nego dapace, na$ veliki prijatel].

IGRE:

1. Crtanje nosom po vodi - djeca stoje u vodi, duboko udahnu, zadrze zrak i nosom
crtaju npr. kruznicu po povrsini vode. Ruke su iza leda ili na zatiljku, kako bi se
onemogucilo brisanje lica i nosa. Nosom mogu crtati likove ili pisati slova i brojke.

2. Spustanje niz tobogan - djeca se prvo spustaju niz tobogan koji je smjesSten u vodi,
a kasnije niz tobogan koji je na rubu bazena. Kada se popnu na tobogan, sjednu
ispruzenih nogu, a ruke su im u uzru€enju. Radi suzbijanja straha, valja koristiti
tobogane malog nagiba i duzZine do 3m. Djeca Cekaju na red za spusStanje niz
tobogan u formaciji kolone i ispustaju se isklju€ivo na znak ucitelja.

3. Tko moze sjesti na dno bazena? - Djeca stoje u vodi, udahnu zrak i urone na dno

bazena, gdje na trenutak sjednu, €uénu i kleknu. Zatim se odgurnu nazad na
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povrSinu vode. Naprednijima mozemo zadati i da legnu na dno bazena, na leda ili na
trbuh (Grci¢-Zubcevic i Marinovic, 2009).

7.4. PRIVIKAVANJE NA GLEDANJE POD VODOM

Nakon S§to su djeca ovladala uranjanjem glave u vodu, sljedecCi je zadatak
otvoriti o€i pod vodom. To nije nimalo jednostavno, sjetimo se samo kako je to izvesti
odraslima i dobrim plivaCima. Pogotovo ako se boravi u moru, to je voda slana i
"Stipa" tj. peCe oCi. Medutim, vrlo je interesantno pogledati pod vodom. Pod vodom
vidimo mutno, stvari izgledaju blize i veCe, pa i zvuk je drugaciji. To je sasvim nekKi
drugi, podvodni svijet i u njemu se djeca prvenstveno trebaju vidno orjentirati.
Naravno da je u moru zanimljivije gledati pod vodom, ali i malo zastrasujuce, dok je u
bazenu u slatkoj vodi sve jednostavnije.

Kod zadataka gledanja u vodi, nakon s$to djeca otvore ocCi pod vodom, ili kod
jako plasljive djece, moZzemo im dati plivacke naocale ili masku za vodu, kako bi
dobro pogledali vodeno okruzZenje i podvodne zanimljivosti. Zadatak gledanja pod
vodom je uspjesno obavljen tek kada djeca zaista imaju otvorenje oc€i, te kada nakon
toga ne briSu od€i, lice niti kosu. Kod igara u bazenu moramo imati na umu da je

bazenska voda klorirana, pa ne treba pretjerivati s igrama gledanja u vodi.

IGRE:

1. Razgledavanje dna - djeca potope lice pod vodu, otvore oci i razgledavaju razliCite
predmete i igracke, koje su potoplijene na dnu bazena. Kada dignu glavu iz vode,
moraju reéi Sto su sve vidjeli na dnu i pritom ne smiju brisati lice, ve¢ trebaju pustiti
da voda slobodno otjeCe s lica. U moru, djeca promatraju morsko dno (kamencice,
Skoljkice, morsku travu, morske Zivotinjice...)

2. Brojanje potopljenih igracki - djeca su u formaciji vrste i svako dijete ima ispred
sebe obru€ koji pluta na povrsini vode, a ispod njega su na dnu potopljene igracke.
Obru€ je zavezan vrpcom za jednu od igra¢aka na dnu, kako ne bi otplutao. Pod
svaki obruCem je razliiti broj igraCaka. Djeca zarone pod vodu i gledaju u igracke te
ih broje, a nakon svakog izrona mijenjaju mjesto s djetetom pokraj sebe dok svi ne

obidu sve obrude.

23



3. Ducan - na sredini bazena potopimo razliCite predmete i to predstavlja "ducan".
Djeca svojim "kolicima za ducan" tj. plivackom daskom uzimaju s dna Sto viSe
predmeta. Nakon $to su djeca izronila sve predmete, igra zavrSava, a pobjednik je

dijete koje je dovezlo na kolicim najviSe "proizvoda" iz ducana.

7.5. PRIVIKAVANJE NA IZDISANJE POD VODOM

Dobro naucen ritam disanja izvan vode pomodéi ¢e pocCetnicima da ovladaju i
vjezbama disanja u vodi. 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
vrsi ustima, dok se izdah ispod vode vrsi i kroz usta i kroz nos. S disanjem na usta i
nos sprije€avamo da voda ude u nosnu Supljinu i osiguravamo potpuni izdah.
Moramo znati kako je pocetnicima teSko puhnuti i vodu jer osjecaju pritisak vode na
cijelo tijelo pa tako i na prsni koS. Zato zadatke puhanja zraka u vodu treba raditi
postupno i sporo, kako ne bi doSlo do udaha vode u plu¢a. Treba krenuti od igara s
ustima prislonjenim na povrSinu vode, npr. puhanje papirnatih brodi¢a po vodi,
opona$anje ustima zvuk glisera, zablje kreketanje, puhanje stolnoteniskih loptica po
vodi... Kasnije treba usta uranjati u vodu sve dublje i ispuhivati snazno mjehuri¢e u

vodu te na kraju ubrzavati ritam i tempo disanja.

IGRE:

1. Rodendan - djeca su izvan vode. Napuce usnice i snhaznim puhanjem
uznemiravaju plamen svije€e. U sljede¢im ponavljanjima sve se viSe udaljavaju od
svijeCe i sve snaznije izdiSu kroz usta. Svijecu u ruci drzi ucitelj, koji ne dozvoljava
djeci da se igraju plamenom.

2. 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.

3. Morski kitovi - djeca udahnu, zadrZze dah i urone pod vodu, izdiSu polagano kroz

usta i nos gledajuci kako se mjehuri¢i podiZzu na povrsinu vode. Kada im ponestane
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zraka, dizu se na povrsinu i izdahnu odjednom eksplozivno sav zrak, kao kitovi.

Zatim se opet nadiSu i ponove igru nekoliko puta.

7.6. PRIVIKAVANJE NA PLUTANJE

Plovnost je ljudska osobina koja nam omogucéava odrzavanje na povrSini
vode, ali i plivanje. Plovnost ovisi o mnogim ¢imbenicima. Prvenstveno o gradi i
sastavu ljudskog tijela s jedne strane te karakteristikama vode s druge strane.
Poznato je da je lakSe plivati u moru jer je morka voda gusc¢a 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 osoba, §to im omogucava lakse
savladavanje zadataka putanja. Ali svakom plivackom pocetniku, pa tako i djeci,
nauciti plutati je zahtjevan zadatak. Medutim, kada dijete nauci plutati, kada shvati da
ga voda drZi, da moze bezbrizno lezati na vodi, samo ga mali korak dijeli do kretanja
po vodi, konkretno do plivanja. Za plutanje na vodi vazno je da djeca prije izvodenja
zadatka maksimalno udahnu zrak, koji sada, za razliku od vjezbi disanja, ne smiju
ispustati za to vrijeme izvodenja zadatka. Za plutanje je bitno imati plu¢a puna zraka
jer na taj nacin pospjeSujemo plovnost. Takoder, djeci treba pokazati i demonstrirati
plovnost s punim udahom i s nedovoljnim udahom ili ¢ak izdahom. S punim plu¢ima
leZimo na vodi i glumimo "zraéni madrac", a kada se "madrac probusi" i poCne
ispustati zrak polako tonemo.

Djeci, koja se joS uvijek nisu prilagodila na vodu, mozemo pomoci prilikom
izvodenja plutanja na nacin da ih pridrzavamo ispod tijela ili da im pomognemo
raznim plutaju¢im pomagalima, npr. narukvicama za plivanje, plivackim daskama,
loptom i sl. Na taj nacin pospjesSit ¢cemo im plovnost, te dati sigurnost i

samopouzdanje prilikom izvodenja zadatka plutanja.

IGRE:

1. Morska zvijezda - dijete rukama primi tubu ili se pridrZzava 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 tube i bez pridrzavanja za rub bazena.
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2. Plutanje s daskom ili loptom - drzeéi se za dasku ili loptu, nakon snaznog udaha,
dijete nastoji plutati na prsima. Lice treba uroniti u vodu, a dasku ili loptu treba drzati
u ispruzenim rukama. Kada se djeca opuste, polako mogu ispustiti dasku i nastaviti
plutati samostalno.

3. Bacva se raspala - dijete duboko udahne, €uCne ispod povrSine vode i obuhvati
rukama koljena. Kada se tijelo podigne na povrsinu, ispruzi ruke i noge te prelazi u

plutanje na prsima.

7.7. PRIVIKAVANJE NA KLIZANJE

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 iskljuCivo klize odrazom od ruba bazena, dna bazena ili nekog drugog
¢vrstog oslonca. Zadaci klizanja uglavnom se izvode, kao i plutanje, u poloZaju na
prsima i 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 i kod plutanja, zadrzava zrak u
pluéima. Dobro nau€eno klizanje bitan je i osnovni preduvjet za znanje plivanja jer se
na taj nacin usvaja gibanje tj. kretanje po vodi opusteno i 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 i ispod povrsine vode, u ronjenju.

IGRE:

1. Dupini skacu - visina vode je djeci do prsiju, ¢u¢nu u vodu i odgurnu se od dna,
istovremeno ispruze ruke prema naprijed, nad povrsinu vode. Rukama i glavom prvo
ulete u vodu, noge dignu na povrsinu i snazno udare prema dolje (slicno dupinovom
udarcu). Kako bi dosli u poCetni polozaj, savinu koljena i zaveslaju rukama prema
dolje te stanu na dno.

2. Torpedo - dijete napravi nekoliko koraka zaleta, odgurne se od dna bazena i zadrZi
se u ispruzenom poloZaju na trbuhu, na povrsini vode. Ruke su u uzrucenju i drZi se
za palac, glava je izmedu ruku u vodi i klizi poput torpeda, dok se ne zaustavi.

Takoder se mogu odgurivati nogama ili rukama od ruba bazena, na trbuhu i ledima,
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bocnom polozaju (ruke mogu biti u uzru€enju, priru€enju, jedna ruka priru¢ena, druga
uzru€ena). Zadatak je Sto duze klizati.

3. Podmornica - djeca su u formaciji vrste, ledima do ruba bazena. Duboko udahnu,
¢u€nu u vodu, ruke ispruze naprijed i snazno se nogama odgurnu od zida bazena (u
polozaju na trbuhu). Klizu ispod povrSine vode. Pod vodom mogu klizati i u bo€nom

poloZaju na jednom i drugom boku.

7.8. PRIVIKAVANJE NA SKAKANJE U VODU

Skokovi u vodu mogu se izvoditi tijekom svih sadrzaja privikavanja na vodu i
nije bitan njihov poredak u odnosu na slijed usvajanja zadataka. Iz tog razloga ovaj
naslov i nije obiljezen rednim brojem. 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. Skokove u vodu treba raditi
isklju€ivo pod nadozorom odrasle osobe, organizirano kako ne bi doSlo do nezeljenih
posliedica ozljedivanja na rub ili dno bazena ili skoka jednog djeteta na drugo.
Prigodom skakanja u vodu djecu treba upozoriti na sljedece:

-u vodu se ska€e samo na mjestima gdje poznajemo dubinu i dno

-prije nego skoCimo u vodu, obavezno provijeriti da li netko pliva ili roni na
mjestu gdje zelimo skociti

-ne skatemo na mjestima gdje je zabranjeno skakanje u vodu

-ne skacemo ako time ometamo druge plivace.

U pocetku Ce se djeca bojati samostalno skociti u vodu, te im trebamo radi
sigurnosti, stoje¢i u vodi ispred njih, pruziti jednu ili obje ruke. Prilikom doskoka, ako
je potrebno, trebamo pridrzati dijete kako ne bi izgubilo ravnotezu. Kasnije, kada se
djeca osamostale kod skakanja u vodu, to ¢e im biti zasigurno najveci uZitak tijekom
boravka u vodi. 1z tog razlogapotreban je izuzetno veliki oprez prilikom organizacije i

izvodenja djecjih skokova u vodu.

IGRE:
1. Bombica - djeca su u vrsti na rubu bazena, udaljeni jedni od drugih za duZinu ruke.
Skacu na nacin da u letu pogr€e noge i obuhvate ih rukama. PokuSavaju skokom

podici $to vise vode u zrak.
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2. Zedji skok - na rubu bazena postavi se prepreka napravljena od plivacke daski,
nekoliko naslaganih dasaka, nekoliko spuzvi, plivacki avioni i sl. Prepreka ne smije
biti Evrsta, niti od tvrdog materijala. Dijete treba skociti u vodu preko te prepreke.

3. Lavlji skok - dijete CuCne i skaCe u vodu kroz obru¢ okomito postavljen iznad
povrsine vode koju drzi ucitelj, neposredno ispred ruba bazena. Obru€ treba biti
dovoljno velik. Kod ovog zadatka mozZe se desiti da djeca skoCe na trbuh. Ovako

postavljen obruc€ je idealan i za u€enje skoka na glavu.

Pomocu navedenih osam sadrzaja koje treba proci u programu privikavanjana
vodu, omoguciti ¢e se djeci da se zblize s vodom, da u njoj borave sa zadovoljstvom i
bez straha. No, moramo biti svjesni da je to samo navikavanje na vodu i da to jo$
uvijek nije znanje plivanja. Poduka plivanja zapoc€inje tek kada su djeca u vodi
potpuno slobodna i prilagodena na vodu, kao novu, posebnu sredinu (Gr¢i¢c-Zubcevic
i Marinovi¢, 2009).
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8. POMAGALA

Da bi se program navikavanja na vodu putem igre mogao provesti,
nezaobilazna je uporaba raznih didaktiCkin pomagala i sredstava. Didakticka
sredstva su osnovna pomagala za odredenu igru i $to viSe pomagala koristimo, igra
Ce zasigurno biti kvalitetnija (zanimljivija), a samim time i uspjeSnije obavljen zadatak.
Uz pomo¢ raznih didaktiCkih pomagala, omogucava se djeci raznolikost sadrzaja i
povecava se njihova motivacija i interes za rad. Djeca se opiru jednoli¢nim
sadrZzajima i stoga je u€enje neophodno uciniti zanimljivim. Primjenom igara u
kombinaciji s podukom za privikavanje na vodu djeca imaju subjektivan osjecaj kako
se igraju, osjetilno su zauzeti i koncentrirani, a upotreba rekvizita im aktivira tjelesne i
mentalne sposobnosti (Gréi¢-Zubcgevic i Marinovic, 2009).

Kod odabira pomagala mora se obratiti paznja na to da sve sprave i sredstva
odgovaraju visoko postavljenim zahtjevima. Moraju biti funkcionalna, primjerena
uzrastu korisnika, izradena od kvalitetnog materijala, fukncionalnog oblika i dizajna,
ne smiju sputavati kretanje ekstremitetima i ne smiju biti opasna u smislu ozljedivanja
djece. Prije nabave ili oporabe potrebno je provijeriti njihovu tehni€ku izradbu u smislu
dje¢je sigurnosti. Cesto nailazimo na trzistu naoko vrlo zgodna sredstva koja,
medutim, nisu funkcionalna ilisu ¢ak i opasna za pojedinu dob djeteta. Pomagala
koja se sastavljaju od viSe elemenata moraju biti sigurna s obzirom na sastavljanje te
takvi dijelovi ne smiju biti presitni. Materijal od kojih su pomagala napravljena mora
biti vrhunske kvalitete, ugodan pri dodiru s tijelom, dovoljno ¢vrst da se ne moze
upotrebom odlomiti ili otkidati komadice, otporan na vodu. Sve te elemente valja uzeti
u obzir, kako ne bi doSlo do ozljedivanja djetetove koze ili gutanja pojedinih dijelova
pomagala. Djeca rado u vodu ponesu i svoje najdraze igracke i u tome ih ne treba
sprjeCavati, ali treba biti pazljiv s obzirom na sigurnost djeteta i njegova zdravlja.

Mjesto izvodenja igara u vodi takoder uvjetuje uporabu razliCitih pomagala i
sredstava. Nije svejedno da li je to bazen s plitkom ili dubokom vodom ili su to
otvoreni prostori, gdje je mogué utjecaj atmosferskih prilika. Jako sunce, vjetar,
valovi, mutna voda ili nejasno i neravno dno, odlucit ¢e o odabiru pomagala koja ce

ucitelj plivanja pravilno i sigurno koristiti u igrama.
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Neke od pomagala u plivanju su:

Plutajuce lezaljke - koriste se za vecu motivaciju djece prilikom privikavanja na
ispruzeni prsni ili ledni polozaj tijela u vodi, uzgon vode i plutanje te za razne
zabavne igre u vodi. Plutaju¢e lezaljke mogu biti razliCite debljine i plovnosti.
Materijali su razliCitog sastava, npr. od pjenaste mase, gume, plastike i sli¢nih
materijala. Mogu biti razli¢itih boja i oblika: pravokutne, ovalne, valjkaste, splavi,
figure razli€itih Zivotinja ili predmeta.

Lopte - lopte su vrlo pogodno motivacijsko sredstvo za prilagodbu predsSkolaca na
otpor vode. Uz pomo¢ lopti, djeca se uspsSno prilagodavaju na potapanje glave,
gledanje pod vodom i vjezbe disanja. Kompaktne lopte su obi¢no izradene od
plasticnih vodootpornih materijala, razli€itih su veli€ina i boja. Koriste se za
prilagodbu na otpor vode. Lopte za napuhavanje nezaobilazno su pomagalo za sve
vrste igara. Kako su te lopte vrlo lagane, moramo biti oprezni da ih vjetar ne otpuSe,
ukoliko provodimo igre na otvorenom plivalistu. Stolnoteniske loptice se koriste za
vjezbe disanja uz oprez da ih djeca ne stavljaju u usta. Po mogucnosti, treba nabaviti
vece, lagane loptice. Potopljive lopte su gumene lopte tezine od 500g do 1kg koje
tonu, a koriste se za prilagodbu djece na gledanje pod vodom.

Potopljive figurice - koriste se za prekrivanje dna bazena, vrlo su efikasno pomagalo
za prilagodbu djece na gledanje pod vodom te su velika motivacija na svim
stupnjevima prilagodbe na vodu. Pomoc¢u njih djeci moZzemo pribliZiti svijet vodenog
dna, pa ih djeca vrlo rado izranjaju i traze pod vodom. Sva pomagala koja tonu na
dno moraju biti od gume ili slicnih materijala, kako prilikom nagazivanja djeca ne bi
ozlijedila svoja njezna stopala.

Obruci - obru€i su idealno pomagalo za privikavanja na vodu u svim segmentima.
Lako se nabavljaju jer su dostupni u gotovo svakoj trgovini s igraCkama. Postoje
plutajuci obruci od tvrde plastike ili pjenaste mase, kao i podvodni obruci koji tonu.
NajceS¢e se koriste za gledanje pod vodom, klizanje i skokove. Nezaobilazno su
pomagalo za ucenje skoka na glavu. Mogu se postavljati u okomiti polozaj iznad
povrsine vode, na samoj povrsini ili ispod povrSine vode. Za pravilan skok na glavu i
klizanje pod vodom postavlja se nekoliko obru¢a u slijedu, na odredenoj udaljenosti,
¢ineci na taj nacin "tunel". Plutajuci obru€i mogu posluZziti kao koS za igranje koSarke i

ostalih igara.
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Stalci - stalci od plastike u razliCitim bojama koriste se za oznaCavanja prostora i
izvan bazena, prilikom razli€itih igara.

Plivacka daska - to je najpoznatije pomagalo u prilagodbi na vodu. Najprimjerenija je
daska izradena od pjenaste mase, s obzirom na sigurnosne razloge. UcCinkovita 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.

Plivacki "avion" - anatomski je oblikovana pjenasta masa koja se koristi za povecanje
plovnosti djece koja imaju poteSkoce s odrzavanjem polozaja tijela u vodi. Plivaci
avion stavljaju izmedu natkoljenica, dok kod navikavanja na vodu moZze posluZiti u
mnogim drugim igrama.

UZe - duzine oko 5 m pogodno je za vecinu igara u vodi. UZe se moze upotrijebiti kod
prvog ulaska djece u vodu, za stvaranje osjeCaja sigurnosti. Ucitelj drzi pocCetak
uzeta, dok se djeca drze jednom rukom za uze i tako stvaraju dugacku "zmiju" ili
"vlak". Kasnije ga mozemo upotrijebiti i za povlaCenje djece zbog osjec¢aja propulzije.
Kada se uZe spusti na dno, djeca ga mogu izranjati. Igre s dugac¢im uzetom moraju
biti pod strogim nadzorom ucitelja zbog moguceg zaplitanja u uze.

Tobogan - moze biti izraden od PVC materijala, od tvrde plastike ili na napuhavanje.
Za predskolce je najprimjereniji tobogan duzine do 5 m, s blazom kosinom. Spustanje
niz tobogan opusta djecu i otklanja njihov strah. Pomaze pri prilagodbi djece na
skakanje i uranjajnje u vodu. Tobogan mozemo koristiti naslonjen na rubu bazena ili
uronjen u vodu tj. postavljen na sredinu plitkog dijela bazena.

Plutajuci gol - moze biti izraden od tvrdih plasticnih materijala ili na napuhavanje,
zbog Cega pluta na vodi. Koristi se za povec¢anje motivacije djece i bolju prilagodbu
na otpor vode. Neizostavno je pomagalo u momc¢adskim igrama u vodi, kao npr.
vodeni rukomet i vaterpolo.

MreZa za odbojku - omogucava djeci igranje odbojke u plitkoj ili dubljoj vodi u kojoj
djeca odbijaju lagane lopte koje se napuhavaju. Pogodna je za savladavanje otpora
vode i bolju motivaciju djece. Mreza se takoder moZe upotijebiti za omedivanje terena
u bazenu prilikom izvedbe nekih igara.

Narukvice za plivanje - postoje razliCitih veliCina i oblika, a izradene su od PVC
materijala ili spuzvaste pjene. Narukvice se nataknu djetetu na ruke u predjelu

nadlaktica i pogodne su za pomoc¢ djeci kod privikavanja na plovnost i klizanje.

31



Postoje i narukvice koje se sastoje od nekoliko kolutova koji se mogu postepeno
skidati s ruku. Na taj nacin se neosjetno smanjuje potpora koju pruzaju djetetu.
Plivacke kape - izradene su od razli€itih materijala (silikon, elastin...) i boja.
Preporu€a se njihovo koristenje prilikom boravka u vodi iz dva razloga: sprjeCavaju
da kosa ometa djecu u raznim igrama i zbog odrzavanja higijenskih uvjeta na
bazenu. Prilikom raznih zabavnih igara u vodi, djecu treba razdijeliti u grupe, pa nam
kape u raznim bojama i u tome mogu pomogi.

Plivacke naocale - omogucavaju bolju vidljivost u vodi i zastitu ocCiju od bazenskih
kemikalija ili slane vode. Izradene su od razliCitih materijala, oblika i boja. Posebno su
preporucliive za prevladavanje straha od ulaska vode u oci. U pocetku ih djeci
mozemo dozvoliti ukoliko su posebno plasljiva. Ipak je najbolje da se djeca nauce
gledati pod vodom bez plivackih naoc¢ala.

Maske za vodu - s maskama za vodu djeci se otvara podvodni svijet. Posebno je
zanimljiv morski podvodni svijet. MoZe ih se koristiti za navikavanje na gledanje pod

vodom ili razli€ite igre s izranjanjem predmeta (Grci¢-Zubcevi¢ i Marinovic, 2009).
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9. PLIVACKE TEHNIKE

Pod tehnikama sportskog plivanja podrazumijevamo kretanje u vodi s
definiranim cillem i strukturom kretanja. NacCin svladavanja vodenih povrSina
godinama se usavrSavao na osnovi empirijskin saznanja uspjesnih natjecatelja.
Tehnike plivanja mozZemo dijeliti ovisno o polozZaju tijela, naCinu kretanja i cilju
aktivnosti.

U odnosu na polozaj tijela dijelimo ih na tehnike u prsnom, lednom i bo€nom
polozaju.

U prsnom polozaju plivaju se: kraul, prsno i delfin sportske tehnike te leptir kao
pomocna tehnika u treningu.

U lednom polozaju pliva se ledna kraul tehnika te "germanija", tj. prsno u
lednom poloZzZaju i plivanje s kombinacijom nogu za ledni kraul.

U bo&nom poloZaju pliva se bo¢na tehnika s raznim varijantama.

Uz ove nacine plivanja postoje i razli€ite varijante gdje se pliva samo nogama
ili samo rukama, uz mogucnost kombinacije (ruke kraul, noge delfin, itd.)

Takoder je moguce i plivanje raznim tehnikama pod vodom.

Nacin plivanja u odnosu na izvrSenu kretnu strukturu moze se dijeliti na
natjecateljske tehnike koje se plivaju na sluzbenim natjecanjima: kraul, ledno, prsno,
delfin, te na podstrukture — samo nogama, odnosno samo rukama. Sve tehnike
moguce je realizirati u raznim varijantama ovisno o polozaju glave, trupa, rada ruku i
nogu te njihovoj koordinaciji tj. ovisno o uklju€ivanju pojedinih segmenata kretnje u
odnosu na cilj aktivnosti.

Svaka tehnika sastoji se od aktivnosti lokomotornog aparata, a ovisno o
strukturi kretnje, angaziranost pojedinih lokomotornih regija (ruke, noge, trup, glava)
je veceg ili manjeg intenziteta.

Glavni Cinitelji kretnje su ruke. Noge odrzavaju ravnotezni polozaj tijela i
djelomi¢no, ovisno o tehnici, doprinose propulziji. Trup je veza u radu nogu i ruku, te
zajedno s glavhom i vratom vrsi kretanja koja osiguravaju bolji rad ruku — nogu, te
pomazu kod disanja. Uz ove vidljive Cinitelje, na uspjeSnost realiziranja rehnike
zaCajno utjeCu funkcionalne sposobnosti koje su aktivirane zahtjevima tehnike i

duzinom dionice.
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Plivacke tehnike: kraul, ledno, prsno, delfin, definirane su pravilima koja u
osnovi govore o motori¢kim kretnjama koje su dozvoljene. Anatomska grada tijela
sputava ili dozvoljava bolje-loSije kretnje nogu, ruku, glave ili trupa. Ta kvaliteta je
individualna i omogucava plivacu kvalitetniju realizaciju motorickih podstruka, te ako
je dobra koordinacija, onda i bolju motori¢ku realizaciju tehnike. S obzirom da svaka
individua posjeduje razli¢ita svojstva govorimo o stilu koji pliva¢ individualno realizira.
Kretnja se moze izvrditi raznim modelitetima, $to dovodi do pozitivnih ili negativnih
efekata. MotoriCka struktura je cjelina vise motoriCkih podstuktura koje su
medusobno sinkronizirano koordinirane, a ovise od ostalih kvaliteta sustava Covjeka
(VolCansek, 1996).

9.1. KRAUL TEHNIKA

Slobodan stil je takav nacin kretanja kojim se postiZzu najvece brzine plivanja.
Svi rekordi u brzom plivanju ostvaruju se kroz ovaj nacin plivanja. Sve ostale tehnike
u plivanju zaostaju po brzini u odnosu na kraul-slobodni stil. Kod maratonskog
plivanja uglavnom se iskljucivo pliva slobodnim nac¢inom. Osnovna tehnika plivanja u
vaterpolu je takoder slobodan stil. Posebno se istiCe prakticna primjenjivost
slobodnog stila prilikom pruZanja pomodi utopljeniku. Do unesre¢enog se najbrze
moze sti¢i ovim nacCinom plivanja. Zbog svega navedenog, obuci i usavrSavanju

tehnike slobodnog stila, poklanja se posebna paznja (Kerkovi¢, 1981).

Slika 1: Kraul plivanje
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POLOZAJ TIJELA

Kod slobodnog stila veoma je vazno da polozaj tijela bude u $to je moguce
vodoravnijem polozaju u odnosu na povrsinu vode. Sigurno je da vodoravni polozZaj
tijela zahtjeva poseban utroSak energije koja bi trebala biti usmjerena ka tome da
tijelo pokrene naprijed i to Sto je mogucée brze. Ma koliko teZili da vodoravni polozaj
tijela zadrzavamo za cijelo vrijeme plivanja, to je nemoguce. | rad ruku i nogu, kao i
poloZaj glave za vrijeme plivanja, mogu znatno utjecati da se vodoravni poloZaj tijela
naruSava. NaruSavanje ovog polozaja najbolje se moze primjetiti ako posmatramo
plivaCa sa visine. Tada ¢emo uoCiti da prilikom svakog zaveslaja rukama dolazi do
njihanja kukova u jednu pa u drugu stranu. Medutim, ovdje treba istaknuti i to da
poremecéaj vodoravnog polozZaja nastaje isto tako i prilikom povratnih pokreta ruku
(kada se ruka nalazi u zraku). PolozZaj glave igra veoma vaznu ulogu kod plivanja u
smislu zadrzavanja vodoravnog poloZaja. NaruSavanje vodoravnog poloZaja tijela za
vrijeme plivanja mozZe nastati ako dolazi do podizanja i spustanja glave za vrijeme

plivanja (Kerkovic, 1981).

RAD RUKU

U kraul tehnici ruke u svim suvremenim varijantama plivanja ostvaruju glavnu
propulzivnu silu, a to se manifestira pomicanjem plivaca prema naprijed. Rad nogu,
poloZaj glave i rotacija trupa potcinjeni su radu ruku i vrSe kompenzatorna kretanja.
Zaveslaj rukama dijelimo u odnosu na radne efekte na propulzivni i retropulzivni dio.

Propulzivni- radni dio zaveslaja moze se dijeliti na faze zhvacanja, povlacenja,
potiskivanja i izlaska ruku iz vode proizvedene sile tijekom aktivhog zaveslaja.
Retropulzivni- pripremni dio zaveslaja sastoji se od prijenosa ruke kroz zrak i ulaska
u vodu. U ovom dijelu zaveslaja samo je mali dio proizvedene sile usmjeren za
kretanje naprijed (Vol€anSek, 1996).

Faza zaveslaja predstavlja najefikasniji rad u plivanju. Zbog toga se analizi
ove faze rada ruku posvecuje i posebna paznja. Ako rad nogu nema znacaja za
povecanje brzine, onda se sada sva paznja na povecanju brzine posvecuje radu
ruku. Danas se srecemo sa razliCitim tehnikama zaveslaja — svaki plivaC kao da ima

svoj specifiCni nacin zaveslaja.
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FAZA ZAVESLAJA

Ovu fazu rada ruku posmatramo prije svega kroz redoslijed ulaska pojedinih
dijelova ruke u vodu: $aka, podlaktica i rame. Na pocetku Saka se nakon uvodenja u
vodu krecCe blago prema vani. Neposredno nakon toga mijenja smjer prema unutra,
gdje na polovini zaveslaja prelazi polovinu tijela. U nekim slu€ajevima se ruka spusta
u vodu pored same glave, a negdje opet Saka ide daleko ispred glave. Kada Saka
prode kukove, zaveslaj je zavrSen (Lozovina, 2001).

Negdje imamo pojavu da ruka poslije ulaska u vodu klizi nesto ispod povrsine
vode. Smatra se da ova faza (klizanja) nema viSe svoju primjenu. Ovo je sasvim
razumljivo ako se zna da klizanje samo zaustavlja ili pak odrzava brzinu koja je
ste€ena. Zbog toga se smatra da u suvremenom zaveslaju klizanje nema svoje
opravdanje. Za razliku od klizanja, danas se primjenjuje neprekidan rad ruku. Takav
rad da je ruka u stalnoj aktivnoj fazi rada ne €ekajuéi drugu ruku da zavrsi zaveslaj.
Pored polozaja Sake koji igra znacajnu ulogu u fazi zaveslaja, uloga podlakta se
mora posebno istaknuti. Naime, sama povrsina Sake nije dovoljna da bi se isklju€ivo
tim putem savladao otpor vode i postigla jedna konstantna brzina koja je specificna

za svakog plivaca posebno (Kerkovi¢, 1981).

RAD NOGU

Rad nogama u svim suvremenim varijantama kraul tehnike podreden je radu
ruku i sekundarne je vaznosti za propuziju. Kretanje nogama osigurava optimalni
ravnotezni hidrodinamicki polozaj, dinamiCku stabilnost te povecanje sile propulzije u
pojedinim fazama zaveslaja. Nadalje, smanjuje nezeljene reakcije izazvane
kretanjem ruku (bo¢ne otklone trupa). U nekim varijantama tehnike minimalno
doprinosi propulziji i ima samo kompenzatornu i ravnoteZznu ulogu. Osnovna kretnja
nogama vrsi se odozgo prema dolje i naziva se "udarac". PolozZaj stopala je takav da
su palCevi okrenuti prema unutra (plantarna fleksija), na $to ih usmjerava i sam tok
vode. Kretanje se, ovisno o polozaju trupa, stalno mijenja i stopala opisuju u
koordinatnom sustavu spiralnu trajektoriju (kao propeler broda).

Rad nogama pocinje iz natkoljenice. Potkoljenica i stopalo su olabavljeni.
Natkoljenica vrsi kretnju prema dolje, uz kontinuiranu fleksiju u koljenu. Olabavljeno
stopalo kreCe se prema povrsini u poCetku, a zatim slijedi natkoljenica kada koljeno

zauzme konacéni kut fleksije. Odupiruc¢i se gornjom stranom stopala otporu vode,
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kretnja se vrSi uz ispravljane zgloba koljena. Natkoljenica poCetkom te kretnje mijenja
pravac, kreCe se prema gore i omogucava vrsanje "bi¢astog" brzog udarca stopala
prema dolje. Noga se po zavrSetku udarca, krece ispruzena gore. Na polovini
pripremne faze natkoljenica pocCinje kretnje prema dolje, a stopalo i potkoljenica
nastavljaju put prema povrsini vode, Sto izaziva fleksiju u koljenu. Dolaskom stopala

do povrSine vode, slijedi ponovni udarac dolje (Vol€ansek, 1996).

DISANJE

Plu¢a napunjena zrakom omogucuju plutanje plivaCeva tijela na povrsini vode
u vodoravnom ili okomitom polozaju. Gustoca vode je oko 780 puta veca od zraka pa
Ce i pritisak vode na grudni ko$ izazvati dodatni napor pri disanju kod plivanja kraul
tehnikom. U plivanju se disanje naziva i ,nuzno zlo® jer loSa tehnika disanja uzrokuje
mnogobrojne pogreske (Leko, 2008).

Disanje je uvjetovano radom ruku, ramenog pojasa i glave. Odvija se u
cjelovitoj neprekidnoj kretnji sinkronizirano s radom ruku. UdiSe se na usta, a izdah
kroz usta i nos, ovisi o tehnikama disanja (klasi€no-kontinuirano ili "eksplozivno”
disanje). Glava pocinje rotirati oko uzduzne osi u momentu kada palac suprotne ruke
ulazi u vodu. Moguca je varijanta zadrzavanja glave u ishodnom polozaju, pa se u
momentu izlaska ruke iz vode glava brzo vra¢a za udah i ponovno zauzima pocetni
polozaj.

Udah se vrSi u udubljenju prednjeg vala, tako da su usta nesto ispod povrsine
vode. Nakon udaha slijedi vracanje glave u pocetni polozaj. Glava se vra¢a nesto
viSe na suprotnu stranu od osi. lzdisaj kod klasi¢nog disanja poc€inje uranjanjem usta
u vodu i postupnim kontinuiranim ispustanjem zraka i zavrS§ava snaznim izdisajem
neposredno prije ponovnog udaha. Kod eksplozivne tehnike disanja, poslije ulaska
usta u vodu slijedi zadrzavanje disanja te vracanje glave za ponovni udah.
Neposredno prije ponovnog udisaja, odnosno momenta izranjanja usta, slijedi
eksplozivni ekspirij — izdah zraka iz lu¢a, te u momentu oslobadanja usta od vode,
brzi i efikasni udah u prazna plu¢a. Ritam disanja ovisi o duzini dionica, brzina
plivanja, treniranost plivaca, taktickim variantama i individualnim sklonostima plivaca
(VolCansek, 1996).
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START

U tehnici pcivanja start zauzima posebno mjesto. Zbog toga, nikako ne treba
shvatiti da samo tehnika u vodi spada u tehniku plivanja. Stupanj savladane tehnike
plivanja mora odgovarati i kvaliteti starta za koju mozemo reci da je preduvjet dobrog

plivanja.

OKRET

Ako kazemo da bez starta nije savladana tehnika plivanja, onda smo bez
savladanog okreta jo§ dalje od te tehnike. U sportskom plivanju, okret postaje
odluCujuéi faktor, kada se u ravnopravnoj konkurenciji, nastoji posti¢éi makar i
neznatna prednost. Sa druge strane, okreti u plivanju predstavljaju
visokokoordinirano kretanje koje moze dobiti visoku kvalitetu izvodenja samo

viSestrukim ponavljanjem i uvjezbavanjem (Kerkovi¢, 1981).

9.2. LEDNI STIL

Po misljenju mnogih metodi€ara, plivanje na ledima se smatra najpristupacnije
za pocCetnike. Sigurnost je povecana i time Sto je po€etnik licem okrenut prema gore.
Samim tim su i uvjeti disanja daleko povoljniji. Kod ostalih tehnika plivanja najteze je
povezati misicni rad sa disanjem obzirom da je lice okrenuto prema vodi. Kod lednog
stila nema teSkoéa oko uzimanja i ispustanja zraka. | jedna i druga faza disanja
odvija se nesmetano jer se obje vrSe nad vodom.

Pored toga Sto ledni stil ima veliki znaCaj kao sportsko plivanje, njegova
prakticha vrijednost u Sirem smislu je daleko vec¢a. U prvom redu plivanje na ledima
se uzima kao naprikladniji naCin kada se radi o transportu ne samo predmeta vec isto
tako i ljudi koji su se iznemogli zatekli u dubokoj vodi. Od posebnog je prakticnog
znaCaja tehnika lednog stila kada se ukazuje pomoc¢ utopljenicima. Plivajuc¢i na
ledima (samo nogama) u mogucénosti smo da glavu unesrecenoga drzimo stalno

iznad vode kako bi mu omogudili da nesmetano dise (Kerkovic, 1981).
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POLOZAJ TIJELA

Tijelo plivata zauzima vodoravan polozaj kod kojeg su ramena malo

podignuta iznad vode, a trup i kukovi su na povrsini. Noge i stopala su pod vodom.
Ovisno o brzini kojom pliva¢ pliva, trup i ramena su vise ili manje izvan vode. Vazno
je da trup, kukovi i noge ne vrSe boc¢ne otklone i da €ine jedinstvenu cjelinu. Ramena
se u stalnom ritmu rotiraju oko uzduzne osi tijela lijevo-desno. Glava je tokom cijelog
ciklusa kretanja u nepromjenjenom polozZaju uz razne individualne nagibe. Razina
vode je oko usiju.

Visoki polozaj glave dovodi do nepotrebnog opterecenja miSi¢a vrata i
ramena. AngaZzirana je nepotreban muskulatura te je potroSnja kisika veca, a

fleksibilnost ramenog zgloba osjetno manja. Posljedica takvog poloZaja je smanjenje

svors

RAD RUKU

Kao i kod slobodnog stila,rad ruku se posmatra kroz dvije faze i to kroz aktivan
rad ruku (zaveslaj) i pasivan rad ruku (pripremna faza). Jedno od osnovnih pitanja
koja se tretiraju kada je u pitanju rad ruku je pitanje da li zaveslaj treba izvoditi
opruzenom ili savijenom rukom. Brzo je otpalo shvacanje da zaveslaj treba iskljucivo
orjentirati na opruzenu ruku. Sli€no je i kada je u pitanju zaveslaj sa savijenim laktom.
U svakom slucaju doslo je do tzv.kompleksne metode, a koja se sastoji u tome Sto se
zaveslaj izvodi kombinacijom opruzene i savijene ruke. To znaci, da u jednoj fazi

zaveslaja opruzamo, a u drugoj savijamo ruku.
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FAZE ZAVESLAJA

Aktivan rad ruke

PocCetak zaveslaja je vezan za opruzenu ruku. To znaci da ruka opruzena ulazi
u vodu i to u visini ramena. Svaka je okrenuta tako da je dlan okrenut u polje, a to
omogucuje da najprije mali prst ude u vodu i na kraju palac. PoCetak zaveslaja se
odlikuje time Sto dolazi do savijanja u zglobu lakta. To ¢e biti i poCetak kada ruka
tone nesto dublje kako bi naiSla na dublje slojeve vode i time dosSla u poziciju za

povecanje aktivnosti zaveslaja.

Pasivan rad ruke

Za razliku od aktivhog rada, pasivna faza ili pripremna, mora se izvrsiti sa
minimalnim utroSkom energije. Smatra se da je najpravilnije ako Saka napusti vodu
tako da prvo iz vode izade palac za razliku od ranije iznesenog (da se prilikom
poCetka zaveslaja prvo spusta mali prst u vodu).

Ruka se izvlaci iz vode tako da je ona Citavo vrijeme u okomitoj liniji. Sli¢no
kao i kod pasivne faze rada ruke, kod slobodnog stila, i ovdje se moraju pokreti
smo svjesni Cinjenice da ova faza ima prije svega namjenu da se ruka odmori za
aktivan rad koji je oCekuje u sljedecoj-aktivnoj fazi.

Vazno je istaknuti i to da se dlan prilikom izlaska Sake iz vode nalazi okrenut
prema dolje, a kasnije priblizavaju¢i se ponovhom zaveslaju, okreée u stranu,
pripremajuéi se da opet mali prst zaroni u vodu. Sto se ti¢e brzine kretanja ruke, u
ovoj pripremnoj fazi, smatra se da ona treba biti jednaka sa brzinom kretanja druge
ruke koja se nalazi u aktivnoj fazi (Kerkovi¢, 1981).

RAD NOGU

Rad nogama kod ledne tehnike usmjeren je na odrzavanje visokog
vodoravnog polozZaja tijela koji osigurava hidrodinamicnost te male frontalne otpore.
Osim toga smanjuje boCna kretanja trupa (otklone trupa od uzduzne osi) izazvana
radom ruku, poveava snagu zaveslaja u nekim varijantama plivanja, doprinosi
propulziji viSe nego kod kraul tehnike. Kretanje nogu kod ledne tehnike dijelimo u

dvije faze. Pripremna faza vrsi se kretanjem nogu od povrSine prema dolje. Glavna
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faza je "biCasti" udarac odozdo prema gore. kukovi i natkoljenice nalaze se na
povrsini vode. Kretanje pocinje spustanjem-pretjecanjem natkoljenice prema dolje uz

malu amplitudu. Rad nogama podreden je ritmu rada ruku (Vol€anSek, 1996).

DISANJE

Disanje treba biti u sklopu koordinacije izmedu rada ruku i nogu. Faza
uzimanja zraka treba poceti kada ruka napusta vodu. Za vrijeme njenog puta udisaj
traje sve dokle ruka ne dode u "trenutak okomitosti" (to¢no iznad glave). Poslije toga
pocinje faza ispustanja zraka i traje sve do ponovnog izlaska ruke iz vode. Smatramo
da je ovo i najlogiCniji put za savladavanje potpune koordinacije u plivanju lednim
kraulom (Kerkovi¢, 1981).

9.3. PRSNI STIL

Ovaj nacin plivanja je jedan od najstarijih naCina plivanja pa se zbog toga
Cesto naziva "klasi¢nim stilom". Osnovna karakteristika, a time i specificnost ovog
nacina plivanja je to Sto se i aktivni rad ruku i nogu odvija u vodi. To je i osnovni
razlog $to je brzina kod prsnog klasi¢nog plivanja izrazito manja nego kod recimo
slobodnog stila. S druge strane, ovdje imamo asimetri€an rad ruku i nogu, dok je kod
slobodnog stila istovremeno rad rukama i nogama. Kod prsnog klasicnog plivanja
postoji jedan karakteristiCan odnos izmedu rada ruku i nogu. Tako npr. u aktivhoj fazi
rada ruku odgovara pasivna (pripremna) faza rada nogu. | obrnuto, aktivnoj fazi rada
nogu odgovara pasivna (pripremna) faza rada ruku. To je ta posebna koordinacija
koja se u periodu obu€avanja mora savladati.

Sto se ti¢e disanja, ono je nesto olak$ano u odnosu na slobodan stil jer se

glava za vrijeme plivanja nalazi pretezno iznad vode (Kerkovi¢, 1981).
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Slika 3: Prsno plivanje

POLOZAJ TIJELA

Osnovno je kod svih tehnika plivanja da polozaj tijela u vodi bude u $to
vodoravnijem polozaju. Medutim, mi nikada ne moZemo imati takav polozaj pogotovo
ne ako ne vrSimo nikakve pokrete u vodi. Taj se vodoravni polozZaj time §to noge (kao
teze) padaju u dublje slojeve vode tako da Citavo tijelo lezi u vodi pod izvjesnim
kutom koji je specifiCan za svakog pliva¢a posebno. Zbog plu¢a koja su puna zraka,
tijelo kao da zauzima hidroplanski poloZaj koji je najoptimalniji polozZaj tijela i kod
drugih nacCina plivanja. Obzirom na ovakav polozaj tijela stvaraju se povoljni uvjeti za
efikasan rad nogu ili jo§ toCnije reCeno, da se "odgurne" u dublje slojeve vode
(Kerkovic¢, 1981).

RAD RUKU

Ruke u suvremenim varijantama prsnog plivanja imaju isti doprinos kao i noge.
One diktiraju tempo, ritam plivanja, moment udaha, tj. glavni su Ccinitelji u
usaglasavanju rada nogu, ruku, disanja te znaCajno doprinose povecanju brzine
plivanja. Kretanje se vrsi simetricno i dijeli na faze: zahvacanja, povlacenja,

otiskivanja i vracanja ruke u pocetni polozaj (Vol€ansek, 1996).

FAZA ZAVESLAJA

Zaveslaj pocinje istovremeno sa obje ruke. Ruke se Sire u stranu, ali tako da
dlanovi koji su okrenuti prema dolje idu nesto i u dubinu kao da traze oslonac ili otpor
u dubljim slojevima vode. Sake kod zaveslaja imaju znadajnu ulogu. One i vrse i
najveci rad gurajuci vodu natrag i dolje. Zato Sake treba i postaviti u vidu vesla i to

odmah u pocCetku zaveslaja (Kerkovi¢, 1981).
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RAD NOGU
Rad nogu se posmatra kroz dvije faze i to: aktivan rad i pasivni (pripremni)

pokreti.

Pripremni pokreti — pasivna faza

Iz horizontalnog poloZaja pocinje savijanje nogu i to u dva zgloba — u zglobu
kuka i u koljenom zglobu. U isto vrijeme pocinje i kretanje stopala i to na taj nacin sto
se odvode u stranu. Sirenje stopala u stranu ima veoma velikog znaéaja — povecanje
udarne povrsine najdistalnijih dijelova poluge koja ¢e u aktivnoj fazi do¢i do punog
izrazaja. Ovaj poloZaj je vrlo karakteristiCan i podsjec¢a na kretanje nogu kod Zabe.
Brzina kod ovog nacina plivanja je znatno manja u odnosu na druge tehnike, a razlog
leZi upravo u ovom dijelu rada nogu u pripremnim ili pasivnim pokretima. Sirenje
nogu smanjuje brzinu tj. tjera onu brzinu koja bi se dobila za vrijeme aktivhog rada
nogu. Zbog toga, istiCu se Cinjenice da se ovi pokreti moraju izvoditi tako da $to
manje remete kretanje tijela, a to znaci da su to mekani pokreti i izvode se lagano.
Aktivan rad

U pripremnoj fazi, noge se zaustave u jednom vrlo specificnom polozaju —
spremne zapoceti aktivnim radom. Iz opisanog polozaja u pripremnoj fazi, poc€inje
kretanje nogu koje se sastoji u postepenom, ali i neprekidnom opruzanju nogu u svim
zglobovima. To kretanje predstavlja jedan luk koji je utoliko veci ukoliko su
ekstremiteti plivaCa duzi. Za razliku od karaktera kretanja nogu u pripremnoj fazi,
sada su pokreti veoma brzi, ali i snazni. Da bi efekat rada bio §to veci, potreno je
naglasiti da se i brzina kao i snaga povecavaju tako da dobijemo jedno ubrzano
kretanje koje dostiZze najvece efekte u posljednoj fazi rada nogu — kada dolazi do

potpunog opruzanja nogu u svim zglobovima.

DISANJE

Koordinacija u plivanju postignuta je kada je miSi¢ni rad povezan s disanjem.
Problem disanja kod prsnog klasi¢nog plivanja je u tijesnoj zavisnosti sa drzanjem
glave. Dizanje i spustanje glave treba biti izvedeno sa Sto manje utroSka energije pri
¢emu je vazno da se oscilacije tijela gore — dolje smanje na najmanju mogucu mjeru.

Podizanje i spustanje glave mora biti uskladeno sa ciklusima rada ruku jer se samo
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na taj naCim moze postiCi potpuna koordinacija u plivanju. Potrebno je naglasiti da
prilikom spustanja glave u vodu nema velikih oscilacija ve¢ se glava spusti toliko

koliko je potrebno da usta udu u vodu €ime pocinje i faza izdisaja.

START

Start je zajedno sa okretom u sklopu tehnike koja se prou€ava. Postoje i neki
principi koji se mogu istaknuti i od znacaja su za uspjeSno izvodenje starta. Prije
svega, pliva€ treba osigurati stabilan polozaj i nastojati prstima stopala uhvatiti ivicu
startnog bloka kako bi imao Sto jaci odraz. Stopala su medusobno razmaknuta i taj
razmak treba biti u Sirini kukova. Pogled je uvijek usmjeren naprijed i to onoliko koliko
je potrebno, a da pri tome ne dode do pretjeranog skradivanja misica vrata, §to moze

izazvati i neugodni osjecaj pa i bolove u predjelu vrata (Kerkovi¢, 1981).

9.4. "DELFIN" — LEPTIR

Delfin tehnika nastala je modifikacijom leptir tehnike. Tijelo vrSi sinusoidno
kretanje, a noge istovremeno, kao rep delfina, vrSe udarac. Sadasnji nacin plivanja je
vezani delfin, u kome su ruke nosilac kretanja, a noge ih prate i rade dva udarca na
jedan rad ruku (Vol€ansek, 1996). Delfin se po€eo tako brzo usavrSavati da je danas
poslije slobodnog stila, najbrzi nacin plivanja. Razlika izmedu leptira i delfina je u
radu nogu. Dok su kod leptira noge radile kao prsno klasi¢no, sada noge imaju
zajednicki hod — u isto vrijeme se kreéu odozgo prema dolje. To podsjeéa na rad
nogu kod slobodnog stila s tom razlikom Sto noge kod slobodnog stila rade
naizmjeni¢no. Disanje je ostalo isto, udisaj iznad, a izdisaj ispod vode (Kerkovic,
1981).
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Slika 3: Delfin plivanje

POLOZAJ TIJELA

Tijelo je opruzeno, ali sa karakteristicnim poloZajem nogu koje se nalaze u
dubljim slojevima vode. Kukovi su podignuti neSto gore tako da se ima utisak
hidroplanskog tijela. Zbog karakteristicnog rada nogu, polozaj tijela je u izmjenjenim
odnosima. Pri kretanju nogu na dolje, noge podiZu bokove, inercija ruku pri izvlacenju
iz vode tezi da glavu i ramena povucCe prema dolje. Prvi dio zaveslaja ima tendenciju
da glavu i ramena potisne na gore. Tezi se kao i kod svih drugih stilova da tijelo i kod
delfina zadrzi hidroplanski polozaj iz koga bi pliva€ klizio naprijed sa $to manjim

zastajima koje je nastajalo zbog izrazite oscilacije gore — dolje.

RAD RUKU

Ruke su u delfin tehnici primarne i na njihov rad se uklapa rad trupa i nogu.
Zaveslaj se vrsi simetriCno s obje ruke, opisuju¢i S krivulju. Ruke zapravo prolaze isti
put koji je bio opisan kod zaveslaja slobodnim stilom. Sli¢nost je u tome $to ruke po
istim zakonitostima i principima prelaze onaj sektor od 45-90 stupnjeva. Razlika je u
zavrSetku zaveslaja. Dok se kod slobodnog stila zaveslaj zavrSava nedje na sektoru
od 125 stupneva, dok zaveslaj kod delfina ide dalje. To je bitna razlika Sto Cini i

specificnost svakog stila za sebe (Kerkovi¢, 1981).

FAZA ZAVESLAJA

Zaveslaj zapoc€inje fazom zahvacanja vodegdje dlanovi vrse kretnju naprijed, u
stranu i prema dolje. Polozaj laktova je neSto viSi od dlanova. Faza povlacenja
pocinje kretnjom ruke unutra — dolje — nazad.dlanovi i podlaktica prehode laktu. VrSi

se naglasena fleksija i kretanje podlaktice. Fazom vadenja ruke iz vode ruka izlazi
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brzom kliznom kretnjom prema gore u visini bedara, na taj nacin laktovi prethode
kretnji podlaktice i laktova. Na kraju prijenosa ruku kroz zrak, dlanovi su okrenuti
dolje i prema vani, tako da prsti prvi ulaze u vodu. Ruka ulazi u vodu u S$irini ramena
visokim polozajem lakta. Glava prva uranja, a potom slijede prsti, podlaktica pa

ramena.

RAD NOGU

Tijelo se aktivno krece gore-dolje u odnosu na poprecnu os tijela, ovisi o fazi
rada ruku, nogu i disanja. Uranjanjem glave i ruku u vodu pocinje njihovo kretanje
naprijed i dolje. U tom momentu trup se krece prema gore, dok noge efikasno
udaraju prema dolje. U momentu kada se rameni pojas kre¢e naprijed- gore, trup se
kreCe prema dolje, a noge- stopalo krecu se prema povrsini vode (Vol€ansek, 1996).

Prvi udarac moze potisnuti plivaca naprijed, ali izriCito sluzi za podizanje
njegovih bokova i dovodenja tijela u gotovo savrSen vodoravan polozaj, kada se
zavrsi zaveslaj rukama. Drugi udarac nogom odvija se u posljednjem dijelu zaveslaja.
Obicno je slabiji od prvog i njegova je funkcija u tome da sprijeCi spustanje bokova u
drugom dijelu zaveslaja. Na putu prema povrsini noge se krecu potpuno opruzene.
Na tom putu ovo kretanje uvjetuje da se kukovi postepeno spustaju prema dolje. Tek
u sljedecoj fazi dolazi i do spustanja butine $to je uvjetovano postepenim savijanjem
u zglobu koljena. Odlazak stopala u najviSu to€ku uvjetovalo da su kukovi u najniZoj
toCci (Kerkovi¢, 1981).

DISANJE

Svaki nacin plivanja pa i ovaj ima svoje posebne karakteristike kada je u
pitanju disanje. Koordinacija plivanja je savladana onda kada je rad ruku i nogu
povezan sa disanjem (Kerkovi¢, 1981).

Specifitnost disanja u ovom slu€aju je u tome da se prilikom uzimanja zraka
ne poremeti hidroplanski polozaj tijela. Da bi se omogucilo udisanje, glava se podize
snagom zadnjih vratnih miSi¢a, ali tako da brada ne bude suviSe udaljena od
povrsine vode. Ovim pokretima pomoc¢u miSi¢a vrata uvjetujemo da ne podiZzemo
ramena, ve¢ da ona ostanu u istom poloZaju u kojemu su bila. Da bi se to postiglo

potrebno je stalno vjezbanje, prije svega, miSi¢a vrata. Udisanje pocinje u trenutku
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kada su ruke zavrsile zaveslaj. Onog trenutka kada su ruke napustile vode, uzimanje

zraka je zavrseno.

START | OKRET

Start kod delfina je identi¢an kao i start kod slobodnog stila. Okret u odnosu na
okret slobodnog stila, razlikuje se samo toliko koliko pravila obavezuju. To znaci da
se prilikom okreta plivaC mora uhvatiti ili (dodirnuti) okretiSte objema rukama
(Kerkovi¢, 1981).
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10. SIGURNOST U VODI

Da bi boravak u vodi i uz vodu za neplivaCe, odnosno plivanje za plivace,
predstavljalo uistinu izvor zdravlja, zabave i rekreacije, a ne izvor opasnosti, potrebno
je prije obuke plivanja, u toku obuke i poslije zavrSene obuke plivanja voditi brigu ne

samo 0 mjerama sigurnosti, nego i mjerama predostroznosti.

Nije dopusteno:

- kupati se ili plivati u vodi, odnosno na mjestima gdje postoji opasnost za zdravlje ili
po Zivot,

- odmah ulaziti u vodu poslije dugog izlaganja suncu,

- ulaziti u vodu neposredno poslije uzimanja obroka (najmanje od 1 do 1,5 sat),

- kupati se ili plivati sam daleko od obale

Nije preporucljivo:
- dugo boraviti u vodi neprimjerene temperature (hladna voda moZze biti uzrokom
prehlade, gréa i slicno),

-zadrzavati se u vodi nakon Sto usne postanu plave i prsti smezurani (Findak, 1989).

Gr¢ se najCeS¢e javlja u nogama (u predjelu stopala, potkoljenice i
natkoljenice), zgrc¢eni miSi¢ potrebno je snazno rastegnuti, to jest prste usmijeriti
prema potkoljenici (da bi se odrzali na povrsini vode treba vrsiti samo pokrete rukama
i dalje nastaviti pravilno disati).

Kod zagrcavanja vodom potrebno je snazno iskasljati, pa tek onda pokusati ponovno
udanuti (Findak,1981).
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11. ZAKLJUCAK

Cinjenica da je odgojitelj rukovoditelj cjelokupnog odgojno-obrazovnog
procesa, odnosno odgovoran podjednako za realizaciju plana i programa svih
odgojno-obrazovnih podrucja, upuCuje na zakljuCak o njegovoj izuzetnoj ulozi u
zivotu i radu djece predskolske dobi to je za odgojitelja istodobno i prednost i obveza.
Koliko ¢e koristiti prednosti svojega poziva, te poStovati obveze koje iz njega
proistjeCu ovisi 0 brojnim ¢imbenicima, a prije svega o njemu samome. Naime,
hoc¢emo li ili ne¢emo koristiti prednosti tjelesne i zdravstvene kulture u radu s djecom
predskolske dobi, respektirati karakteristike njihova rasta i razvoja, uvazavati
specificnosti koje proistjeCu iz rada s djecom te dobi, opet ovisi o nizu Cinitelja, ali i
najvise o odgojitelju i njegovoj osposobljenosti za taj posao. To viSe ako ustvrdimo da
dijete nije Covjek u malome, da raste i da se razvija, Sto znaci da ga kao takva treba
prihvatititi uvijek i svugdije, pa i prilikom tjelesnog vjezbanja (Findak, 1995).

Dijete treba nauciti plivati kroz igru, kako bi steklo sigurnost i samostalnost te
mu pomoci da prebrodi strah od vode, a onda ga i nagraditi kada dobro savlada bilo
koju tehniku.U vodi vladaju nesto drugaciji fizikalni zakoni nego na ¢vrstom tlu. Prije
svega, tijelo u vodi ima manju relativnu tezinu nego na tlu. Kada se izvan vode Zelimo
kretati prema gore (npr. skociti), gravitacija nas vuce dolje. S druge strane, kada se u
vodi Zelimo kretati prema dnu (zaroniti), uzgon nas potiskuje gore.

Zbog plutanja tijela optereCenja na kraljeznicu su bitno manja pa je
kineziterapija u vodi obi¢no prvi izbor za razne oblike rehabilitacije i oporavka
lokomotornog sustava. Sile na ekstremitete u vodi su drugacije nego na suhom pa se

tijelo spontano adaptira tim drugacijim pokretima i postaje motoricki spretnije.
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Slika 2. Ledno plivanje. Plivacki klub "Leotar". Dostupno na:
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Slika 3. Prsno plivanje. Plivacki klub "Leotar". Dostupno na:
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Slika 4. Delfin plivanje. Plivacki klub "Leotar". Dostupno na:

http://www.pkleotar.info/skola-plivanja/. [Pristupljeno: 20. travnja 2016.]
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SAZETAK

Predskolska dob djeteta idealna je za razvoj i odgoj ne samo u podrucju
tielesne i sportske aktivnosti, vec i razvoju zdravstvenih, prehrambenih i higijenskih
navika. Tjelesna i sportska aktivnost djece predskolske i rane Skolske dobi dio je
opceg odgoja djece. U toj dobi razvija se koStano-vezivni i ziv€ano-miSic¢ni sustav
djeteta, stoga je neophodno djecu na pravi i kvalitetan naCin usmjeravati u razne
oblike tjelesne ili sportske aktivnosti koje ujedno i pridonose sveukupnom razvoju i
rastu djeteta. Plivanje je jedan od najboljih sportova za djetetov tjelesni rast i razvoj.
Dijete treba nauciti plivati kroz igru, kako bi steklo sigurnost i samostalnost te mu
pomoci da prebrodi strah od vode, a onda postepeno prije¢i na u€enje plivackih

tehnika (kraul, prsno, delfin i ledna tehnika).

Kljuéne rijeci: predSkolska djeca, rast i razvoj, plivanje, obuka nepliva¢a, plivacke

tehnike

SUMMARY

Preschool age of children is ideal for the development and education not only
in the field of physical and sports activities, but also for the development of health,
eating and hygiene habits. Physical and sports activities of children of preschool and
early school age are part of the general education of children. During this age
skeletal and neuromuscular systems are developed, therefore, it is necessary to
direct children in a proper and correct way to various forms of physical and sports
activities which, at the same time, contribute to their entire growth and development.
Swimming is one of the best sports for physical growth and development of children.
Children should learn how to swim through playing in order to feel safe and
independent, and in this way we help them to overcome fear of water, and then
gradually start teaching them swimming techniques (crawl, breaststroke, butterfly and
backstroke).
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