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Sazetak

Plivanje se prvi put spominje 1531. godine, u knjizi The Book Named The Governour,
u kojoj Sir Thomas Elyot zagovara plivanje kao vazan element obrazovanja. Plivanje je
aktivnost kretanja zivih bica kroz vodu, koja ukljucuje odrzavanje na povrsini vode i kretanje
u zeljenom smjeru. Znanje plivanja ¢ovjeku omogucuje da se njime koristi kao sredstvom
sporta, razonode ili rekreacije. Vrlo je vazno i pri elementarnim nepogodama i drugim
nezgodama kao moguénost samozastite i zastite drugih.
Plivanje je vazno za pravilan rast i razvoj djece. Ono razvija temeljnu motoriku i doprinosi
razvoju kognitivnih sposobnosti. Plivanje je natjecateljski sport, stoga razvija samopouzdanje,
natjecateljski duh i upornost. Pridonosi povecanju snage i izdrzljivosti miSicnog sustava,
poboljsanju cirkulacije, povecanju pokretljivosti zglobova, poveéanju vitalnog kapaciteta
pluca te povecanju mobilnosti grudnog kosa.
Plivanje pomaze osobama s tjelesnim oStecenjima, a U poducavanju plivanja osoba s tjelesnim
ostecenjima popularan je Halliwick koncept. Halliwick konceptom se unapreduje kontrola
disanja, koordinacija pokreta, neovisnost o aktivnostima dnevnog Zzivota, opca tjelesna
spremnost 1 zdravlje, samopoStovanje, interpersonalna komunikacija te sposobnost za
kreiranje i sudjelovanje u igri.
Kako bi se dobio uvid u prikaz koliki je utjecaj plivanja na zdravlje ¢ovjeka, proucena su
prijasnja istrazivanja U podrucju zdravstvenog utjecaja plivanja na zdravlje, kao i njihovi
rezultati. Moze se zakljuditi, kako plivanje, kao i bavljenje bilo kojim sportom ima velik i
vazan utjecaj na zdravlje Covjeka. Istrazivanje se dalje moze provoditi empirijski,
longitudinalno prouc¢avajuci skupinu djece odredene dobi, no zbog dugotrajnosti provedbe,
provedena je anketa kojom su ispitani stavovi i zadovoljstvo udenika, drugog razreda OS
Ivana Mazuranica, obukom plivanja koja predstavlja prvi doticaj s plivanjem, kao i
mogucnost daljnjeg bavljenja plivanjem. Kako se vecina uc¢enika namjerava nastaviti baviti
aktivno ili rekreativno plivanjem, moze se zakljuciti da su rezultati istrazivanja pozitivni.
Kako bi se pokazalo kako plivanje ukljuciti u program razredne nastave, odrzan je sat na temu
Vaznost plivanja za zdravlje. Na odrZzanom satu prikazani su vaZnost i utjecaj plivanja na
zdravlje Covjeka, u urgentnim situacijama, plivanje kao oblik kineziterapije, plivanje kao

sportsko natjecanje ili kao oblik rekreacije.

Kljuéne rijeéi: plivanje, sport, zdravlje, Halliwick koncept



Uvod

Plivanje je aktivnost kretanja zivih bi¢a kroz vodu, koja ukljucuje odrzavanje na
povrsini vode i kretanje u zeljenom smjeru. Plivanje je tjelesna aktivnost ¢ovjeka koja mu
omogucuje skladan rast i razvoj. Znanje plivanja ¢ovjeku omogucuje da se njime koristi kao
sredstvom sporta, razonode, rekreacije ili u terapijske svrhe. Ono je vazno za svakog Covjeka
u elementarnim nepogodama ili u raznim sluc¢ajevima nesre¢a kao mogucénost samozastite,
ocuvanja vlastitog zivota te zastite drugih.

Plivanje je jedinstveni proces u kojemu se moraju ostvariti zdravstveno-higijenski, fizioloski,
obrazovni i odgojni zadaci. Znacajan je utjecaj plivanja na zdravlje ¢ovjeka. Pozitivno djeluje
na ljudski organizam u cijelosti jer poti¢e pravilan rast i razvoj, razvija temeljnu motoriku,
doprinosi razvoju kognitivnih sposobnosti. Vrlo je vazan utjecaj plivanja na psihic¢ko stanje i
zdravlje ¢ovjeka. Kroz boravak u vodi kao novoj sredini kod djece se razvijaju neustrasivost,
ustrajnost te se utjece na jacanje volje. Bavljenjem plivanjem kao natjecateljskom disciplinom
razvija se borbenost, hrabrost, disciplina u ispunjavanju postavljenih zadataka, odnos prema
kolektivu, povecanje psihicke stabilnosti.

Problem ovoga rada jest zdravstveni utjecaj plivanja na zdravlje ¢ovjeka, a primarni cilj rada
jest na temeljnu prijasnjih istrazivanja prouditi zdravstveni utjecaj plivanja na zdravlje
covjeka. Sekundarni cilj rada jest ispitati stavove 1 zadovoljstvo ucenika obukom plivanja,
koja predstavlja prvi doticaj s plivanjem te moguénost nastavka bavljenja plivanjem. Takoder
je sekundarni cilj i prikazati kako plivanje uklopiti u redovni program razredne nastave kako
bi se uc¢enicima prikazala vaZznost plivanja na zdravlje ¢ovjeka.

Prilikom izrade ovog rada koristena je literatura koja obuhvaca knjige, znanstvene Clanke te
provjerene internetske stranice.

Struktura rada podijeljena je u deset razli€itih cjelina koje su organizirane kao poglavlja.
Nakon uvodnog dijela, u prvom se poglavlju proucava povijest plivanja. Drugo poglavlje
naglasava znacenje i ulogu plivanja, dok tre¢e govori o sportskom i natjecateljskom plivanju.
Trece poglavlje je podijeljeno u Cetiri potpoglavlja, a svako opisuje jednu plivacku tehniku.
Cetvrto poglavlje prou¢ava rekreacijsko plivanje, a peto poglavlje proudava terapijsko
plivanje. Sesto je poglavlje organizirano u tri potpoglavlja, u kojima se prou¢avaju zadaci
plivanja. U sedmom se poglavlju proucavaju zdravstveni utjecaji plivanja na zdravlje. Osmo
poglavlje proucava metode rada u obuci neplivaca. Deveto poglavlje proucava probleme u

obuci neplivaca te je organizirano u nekoliko potpoglavlja, a svako od njih proucava jedan



problem obuke. Deseto poglavlje proucava obuku djece nepliva¢a u Vukovarsko-srijemskoj
Zupaniji te se u svojim potpoglavljima dotice nekoliko projekata skole plivanja.

Nakon toga slijedi zakljucak te prilozi. U prvom prilogu je anketa o stavovima ucéenika o
obuci plivanja, a u drugom je prilogu napisana priprema za odrzani sat. Zatim slijedi popis

grafova, slika i tablica te literatura.



1. POVIJEST PLIVANJA

Prijevodi knjiga iz anticke Grfke i Rima govore o plivaéima koji plivaju
naizmjeni¢nim preko ramenim zaveslajima ruku. U skladu s time, moze se zakljuciti kako je
plivacka tehnika kraul nastala prije mnogo vremena. U srednjovjekovnoj Europi plivanje nije
bilo moderno jer se vjerovalo kako se kupanjem prenose razne epidemije koje su tada harale
kontinentom. Do druge polovice 19. stoljeca plivalo se ve¢inom prsnom tehnikom kako glava
ne bi morala pod vodu. Stoga je kraul bio zaboravljen stolje¢ima, iako postoje vjerovanja da
su ljudi na obalama oceana plivali preko ramenim stilom ,kraul®. U zapadnjackoj kulturi
spomenuta plivacka tehnika pojavila se tek poc¢etkom 20-og stolje¢a. Razvoj kraula je zapravo
nastojanije ljudi da poboljsanjem plivagke tehnike plivaju brze i bolje.!

No, sama ideja aktiviranja nogu i naizmjeni¢ni preko rameni zaveslaji potje¢u s otoka u
Juznom moru. Australcima nije puno trebalo da spoje ta dva elementa te stvore tada potpuno
nov nacin plivanja. Budu¢i da je povecavao brzinu plivanja i efikasnost kretanja u vodi,
ovakav je nacin plivanja postao brzi od bilo kojeg prijasnjeg nacina plivanja.2

Plivanje se prvi put spominje 1531. godine, u knjizi The Book Named the Governour, u kojoj
Sir Thomas Elyot zagovara plivanje kao vazan element obrazovanja. Prvu je knjigu o plivanju
napisao Nicolaus Wynaman Koji opisuje prsni nacin plivanja te kazuje kako ga svi moraju
nauciti. Tada se prsno plivanje u cijelo Europi smatralo sofisticiranim na¢inom plivanja.
Upravo ga tako opisuje francuski pisac Melchisedec Thevenot u svojoj knjizi The Art of
Swimming, koja je u to vrijeme bila autoritet u svijetu plivanja. Zanimljivo je kako je
Thevenot gotovo tristo godina nakon izdanja njegove knjige primljen u medunarodnu
Swimming Hall of Fame, u znak priznanja njegovom radu, budu¢i da se u to vrijeme plivanje

smatralo opashim po zdravlje.?
1.1. Evolucija tehnike plivanja

Gotovo je Cetiristo godina prsna tehnika bila najraSireniji oblik plivanja. Prsna tehnika
plivanja osigurava stabilnost u vodi te je idealna za plivanje u zagadenoj ili uzburkanoj vodi,
ukoliko se pliva s podignutom glavom. Na pocetku 19. stolje¢a prsno se plivanje razvilo u

specificnu tehniku plivanja. Tada su profesori plivanja sacinili cijeli niz metoda za ucenje

! Colwin C. M. (2004). Plivanje za 21. stoljeée. Gopal. Zagreb. str. 24
2 Colwin C. M. (2004). Plivanje za 21. stoljece. Gopal. Zagreb. str. 24-25
¥ Colwin C. M. (2004). Plivanje za 21. stoljeée. Gopal. Zagreb. str. 26-27



plivanja. Zagovarali su ucCenje plivanja pomoc¢u uvodnih vjezbi na suhom te uz pomoc¢
gimnastike. U tomu su osobito bili odlu¢ni njemacki ucéitelji plivanja. Jedna od metoda je bila
da ucenik visi u zraku objesen lancima na paralelnom razboju te simulira pokrete plivanja.
Druga poznata metoda je bila da ucenik legne na klupu ili sanduk, a uitelji mu simultano
usmjeravaju noge i ruke u pravilne pokrete plivanja.*

Plivaci su ustanovili da okretanjem tijela na bok smanjuju otpor tijela u vodi te se iz prsne
tehnike plivanja pocinje razvijati bocni stil. Prvi je bocni stil bio prsni s tijelom zakrenutim u
stranu. U razdoblju od 1855. do 1875. godine, bo¢ni se stil plivao s obje ruke ispod povrsine
vode tijekom cijelog zaveslaja. Takva se plivacka tehnika nazivala ispod ramena tehnika te se
koristila kao glavna tehnika na plivackim natjecanjima. No, upravo je pojava prvih plivackih
natjecanja, u Engleskoj, potaknula plivace da poboljsaju efikasnost svog zaveslaja. Kako se
sve do 1906. godine plivacka natjecanja nisu dijelila po tehnikama plivanja, plivaci su u
poboljSanju zaveslaja iskuSavali svoje granice te su koristili tehnike koje su im najvise
odgovarale.’

Pojavom engleskog bocnog stila i rad nogu plivaca znatno Se mijenja, poput rada Skara.
Upravo je takav udarac nogama omogucio J. A. Jarvisu titulu prvaka Engleske te je po njemu
udarac nogama poznat pod nazivom Jarvisov udarac nogama. Jarvis je prvi ustanovio da
odredeni pokreti stopalima povecavaju snagu bo¢nog plivanja kao i brzinu. Naglasak na radu
nogama samo je preuzet iz prsne tehnike plivanja.’

Znacenje propulzije radom ruku, odnosno smanjenja otpora, nije se shvacalo sve dok John
Trudgen, 11. kolovoza 1873. godine, nije iznenadio gledatelje svojim nacin plivanja. Trudgen
je plivao vodoravno na prsima te naizmjeni¢no zamahivao rukama naprijed, dok su udarci
nogu preuzeti iz prsne plivacke tehnike. Glava je bila visoko podignuta, a tijelo se sa svakim
udarcem nogama podizalo. lako je zapisano da su se sliénim tehnikama plivanja koristili
Asirci prije 2000 godina, Trudgen se smatra prvim koji je taj stil primijenio u Engleskoj te je
utemeljitelj ovog zaveslaja. Turdgenov zaveslaj se moze vidjeti na slici 1.1.1.”

Pedesetih godina 20. stolje¢a dolazi vazno razdoblje u povijesti plivanja jer se pocinje
govoriti o rotaciji tijela. Do tada su generacije plivaca plivale kruto, pokusSavaju¢i zadrzati

vodoravan polozaj tijela. Kako ruke postaju vaznije za postizanje brzine plivanja, javlja se

* Colwin C. M. (2004). Plivanje za 21. stoljeée. Gopal. Zagreb. str. 26-28
® Colwin C. M. (2004). Plivanje za 21. stoljeée. Gopal. Zagreb. str. 28
® Colwin C. M. (2004). Plivanje za 21. stoljeée. Gopal. Zagreb. str. 28-29
" Colwin C. M. (2004). Plivanje za 21. stoljece. Gopal. Zagreb. str. 30



tako zvani double overarm, odnosno tehnika plivanja s vadenjem ruku iznad glave. Tada
8

rotacija postaje vrlo mala te zahvaca samo glavu i ramena.

Slika 1.1.1. Turdgenov zaveslaj
Izvor: Colwin C. M. (2004). Plivanje za 21. stoljece. Gopal. Zagreb. str. 25

1.2. Dolazak kraula

Ideja kraula nastala je u Australiji, kada je Dick Cavil, ¢lan poznate plivacke obitelji,
shvatio da tzv. Skare ometaju konstantnu propulziju i usporavaju plivanje. Dick Cavil je
svjedoCio pobjedi svoga sina Tumsa Cavila nad Sydom Daviesom u utrci na 33 metra.
Zanimljivo je da je Tums u toj utrci imao zavezane noge, kao i ¢injenica da je u sljedecoj utrci
gdje je imao slobodne noge izgubio. To je Cavila potaknulo na provodenje testova. Ubrzo je
ustanovio da Tums pliva brze bez upotrebe nogu. Shvatio je da je udarac ,,Skarama“ pogresan,
no trebalo je pronaci pravilan udarac nogama. Na srecu, sjetio se sprintera Ala Wickhmana
koji se koristio neobi¢nim udarcem ispruzenih nogu. Nakon kratkog istrazivanja i provodenja
testova shvatio je da taj udarac povecava brzinu plivanja. No, problem je bio uskladiti
zaveslaj s novim radom nogu. Ne obaziruéi se na to, prijavio se za utrku kako bi isprobao
novu tehniku. Cavil je na polovini utrke okrenuo prvi s vise od 5 metara prednosti, ali je utrku
na kraju izgubio. Iako je dozZivio poraz, ovom tehnikom Cavil je preplivao 100 metara za 58
sekundi te je time ukazao na vrijednost ove plivac¢ke tehnike, koju su uskoro svi prihvatili.
Ova je plivacka tehnika zavladala Europom te je uskoro stigla i u Ameriku, gdje su je sve vise

usavrSavali, a prikaz americkog kraula se moze vidjeti na slici 1.2.1. ’

& Colwin C. M. (2004). Plivanje za 21. stoljece. Gopal. Zgreb. str. 31-32
% Colwin C. M. (2004). Plivanje za 21. stoljeée. Gopal. Zagreb. str. 32



Trener plivanja iz prve polovice 20. stoljea James H. Starret je za ovu plivacku tehniku

napisao: ,,Kraul je bez sumnje najbolja tehnika plivanja ikad izmisljena u plivanju. Plivaci

koji su starim tehnikama dosegli krajnje brzine plivanja rado su prihvatili novu tehniku koja
«10

im je omogucila postizanje vecih brzina.

Slika 1.2.1. Ameri¢ki kraul

Izvor: Colwin C. M. (2004). Plivanje za 21. stoljece. Gopal. Zagreb. str. 33

19 Colwin C. M. (2004). Plivanje za 21. stolje¢e. Gopal. Zagreb. str. 34



2. ZNACENJE | ULOGA PLIVANJA

Kako je odavno prihvacena izreka prema kojoj se pismenost nekoga naroda ocjenjuje
prema tome kakva je njegova plivacka pismenost odnosno prema broju plivaca, moze se
zakljugiti kako za suvremeno druitvo znanje plivanja mnogo zna&i.™t
Plivanje je tjelesna aktivnost koja na sveobuhvatan nacin stimulira svestran i skladan razvoj
Covjeka. Ono je aktivnost kretanja zivih bi¢a kroz vodu, koja ukljucuje odrzavanje na povrsini
vode i kretanje u Zeljenom smjeru. Obukom i Skolom plivanja moze se poceti od najranije
dobi, a samim time pozitivan utjecaj plivanja moze se prije iskoristiti. To potvrduje i ¢injenica
da onaj tko jednom nauci plivati, ne zaboravlja, nego ono postaje njegova trajna svojina.
Znanje plivanja ¢ovjeku omogucuje da se njime koristi kao sredstvom sporta, razonode ili
rekreacije. Plivanje je dobra aktivnost i rekreacija za ljude s tjelesnim o$te¢enjima, osobito s
odteéenjima donjih ekstremiteta.™
Plivanje nije skup sport te je dostupan vecini ljudi, a gradnjom zimskih bazena omogucuje se
mogucnost bavljenja plivanjem tijekom cijele godine. Budu¢i da se moze plivati 1 u kasnim
godinama, naziva se jos i ,,obiteljskim sportom*. Ne mora se ni napominjati koliko je znanje
plivanja vazno za svakog covjeka u elementarnim i drugim nepogodama kao moguc¢nost
samozastite, oCuvanja vlastitog Zivota, ali 1 zaStite drugih.13 Upravo je iz tih razloga vazno da
se neplivaci brze i efikasnije obuce, a u ispunjenju toga posebnu ulogu imaju Skole kao
odgojno-obrazovne ustanove koje bi trebale djecu usmjeravati prema sportu. Skole bi trebale
provoditi organiziranu obuku neplivaa za sve ucenike neplivace odredenoga godista, Sto
ve¢ina danaSnjih Skola 1 provodi. Ako djeca 1 ne uspiju nauciti plivati u Sestoj ili sedmoj
godini Zivota, program tjelesnog odgoja se obavezuje da nauce u Cetvrtom razredu, dakle u
desetoj ili jedanaestoj godine jer je plivanje svakodnevna Covjekova potreba. Plivanje
pozitivno djeluje na dje¢ji organizam u cijelosti jer poti¢e pravilan tjelesni rast i razvoj,
razvija temeljnu motoriku te doprinosi razvoju kognitivnih sposobnosti. Utje¢e na poboljsanje
psihofizi¢kog stanja djeteta i ima visoke socijalne i terapeutske u¢inke. Vazno je provoditi
obuku plivanja na nac¢in kojim ¢e ucenici nauciti sve §to im je potrebno da boravak u vodi

bude ugodan, koristan te siguran. U tome se moze uspjeti samo ako se plivanje shvati kao

! Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 5
12 Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 5
3 Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 5



jedinstveni proces u kojemu se moraju ostvariti zdravstveno-higijenski, fizioloski, obrazovni

te odgojni zadaci.**

Y Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 5-6



3. SPORTSKO I NATJECATELJSKO PLIVANJE

Sportsko i natjecateljsko plivanje je kretanje u vodi s definiranim ciljem i strukturom
kretanja s ciljem ostvarivanja $to boljih sportskih rezultata. Primjer jednog sportskog i
natjecateljskog plivanja se moze vidjeti na slici 3.1. Sportsko plivanje spada u red cikli¢nih
sportova u kojem prema obliku i nacinu izvodenja dominiraju relativno jednostavni pokreti,
koji su isti te se naizmjeni¢no ponavljaju tijekom plivanja odredene tehnike. SloZena
motoric¢ka struktura u funkciji pokreta zahtijeva od plivaca visok stupanj koordinacijskih
sposobnosti, a posebno je naglaSen osjecaj kretanja kroz vodu. U odnosu na polozaj tijela
dijelimo ih na tehnike u prsnom, lednom i bo¢nom polozaju. Danas se u natjecateljskom

plivanju razlikuju etiri osnovna plivacka stila: kraul, ledno, prsno te leptir. 15

4. a00800 ‘ arenacen AN Al

C A A PITTPIITS

LAl L Ll dimne

AL R R

FTTIN

Slika 3.1. Prikaz sportskog plivackog natjecanja

lzvor:
https://www.google.hr/search?g=plivanje+natjecanje&espv=2&biw=1366&bih=599&source=Inms&tbm=isch&
sa=X&ved=0ahUKEwilssyUggfJAhUFhiwKHU|j4DTYQ_ AUIBigB

5 Voleansek, B. (1996). Sportsko plivanje. Plivacke tehnike i antropoloska analiza plivanja. Sveugiliste u
Zagrebu, Fakultet za fizicku kulturu. Zagreb. str. 1
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3.1. Pliva¢ka tehnika kraul

Tehnika kraul se kao potpuno novi na¢in plivanja razvila u 20. stoljecu. Za kraul je
karakteristi¢an u djeli¢ sekunde koordiniran rad ruku i1 glatka tranzicija od jedne faze
zaveslaja do sljedece, Sto se moze vidjeti na slici 3.1.1. Na slici 3.1.2. se moze vidjeti prikaz
tehnike kraul sa strane. Zanimljivo je da tijekom svih promjena tijelo zadrzava

hidrodinami¢an polozaj koji smanjuje otpor te produzava moment kretanja.16

Slika 3.1.1. Tehnika kraul

lzvor:
https://www.google.hr/search?g=kraul &espv=2&biw=1366&bih=599&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0a
hUKEwjE3p6A9abJAhUDWyYwKHab6Ch0Q AUIBIgB

Slika 3.1.2. Kraul- pogled sa strane

lzvor:
https://www.google.hr/search?g=kraul &espv=2&biw=1366&bih=599&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0a
hUKEw]E3p6A9abJAhUDWywKHab6Ch0Q_AUIBigB#

18 Colwin C. M. (2004). Plivanje za 21. stolje¢e. Gopal. Zagreb. str. 59
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https://www.google.hr/search?q=kraul&espv=2&biw=1366&bih=599&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjE3p6A9abJAhUDWywKHab6Ch0Q_AUIBigB
https://www.google.hr/search?q=kraul&espv=2&biw=1366&bih=599&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjE3p6A9abJAhUDWywKHab6Ch0Q_AUIBigB
https://www.google.hr/search?q=kraul&espv=2&biw=1366&bih=599&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjE3p6A9abJAhUDWywKHab6Ch0Q_AUIBigB
https://www.google.hr/search?q=kraul&espv=2&biw=1366&bih=599&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjE3p6A9abJAhUDWywKHab6Ch0Q_AUIBigB

3.2. Ledna tehnika plivanja

Jedina plivacka tehnika u kojoj se start na sportskim natjecanjima odvija iz
vode. Osnove ledne tehnike su sliéne kraulu. No, kod ledne tehnike glava nije uronjena u
vodu, nema potrebe za okretanjem glave te se zaveslaj izvodi sa strane, §to se moze vidjeti na
slici 3.2.1. Ovakav polozaj ruku glavni je razlog zbog kojega je ledni stil plivanja manje

uéinkovit od kraula.’

Slika 3.2.1. Ledna tehnika- pogled sa strane

lzvor:
https://www.google.hr/search?g=kraul &espv=2&biw=1366&bih=599&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0a
hUKEwjE3p6A9abJAhNUDWyYwKHab6Ch0Q AUIBigB#tbm=isch&q=1e%C4%91na+tehnika&imgrc=

3.3. Tehnika plivanja leptir

Efikasnost zaveslaja kod leptir tehnike plivanja ovisi o pravodobnim
pokretima glave, zaveslajima rukama i dvoudarnog rada nogu koji osigurava stalan visoki
polozaj kukova. Ova tehnika moze postati vrlo teska ako tijelo nije u idealnom polozaju.
Leptir tehnika se smatra tehnicki najzahtjevnijom 1 najtezom za izvodenje te zahtjeva snagu
ruku, ramenog pojasa, leda i nogu. Na svaki zaveslaj rukama dolaze dva udarca nogama, $to
se moZe vidjeti na slici 3.3.1. Prvi se udarac izvodi u trenutku kada Sake ulaze u vodu, a drugi
kad ruke vrSe posljednji potisak prema nazad na samom kraju zaveslaja. Polozaj glave

odreduje ukupan polozaj tijela, dok lice izlazi iz vode prije Saka te ulazi u vodu prije Saka.'®

7 Colwin C. M. (2004). Plivanje za 21. stolje¢e. Gopal. Zagreb. str. 62
18 Colwin C. M. (2004). Plivanje za 21. stoljece. Gopal. Zagreb. str. 65
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Slika 3.3.1. Leptir tehnika- pogled sa strane i sprijeda

Izvor:
https://www.google.hr/search?g=kraul &espv=2&biw=1366&bih=599&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0a
hUKEwjE3p6A9abJAhUDWyYwKHab6Ch0Q AUIBigB#tbm=isch&q=leptir+plivanje

3.4. Prsna tehnika plivanja

Od samog uvodenja prsnog stila na sportskim natjecanjima, ova plivacka
tehnika prosla je kroz brojne promjene: leptir-prsno, plivanje pod vodom u razli€itim
dozvoljenim duzinama i sli¢no. Godinama je napredak prsnog stila bio usporen raznim
pravilima koja su postavljali birokrati kojima je tradicija bila najvaznija. Danas postoje
pravila koja dopustaju plivacima da potpuno zarone za vrijeme jednog zaveslaja Sto je
poboljsalo rezultate na natjecanjima, Sto se vidi na slici 3.4.1. Danas takoder postoji valno
gibanje kukovima i ispruzanje ruku iznad povrSine vode.'® Pravilan prikaz prsne tehnike
plivanja se vidi na slici 3.4.1., gdje je prikazana prsna tehnika i pogled sa strane i pogled

sprijeda.

9 Colwin C. M. (2004). Plivanje za 21. stoljece. Gopal. Zagreb. str. 68.
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Slika 3.4.1. Prsna tehnika- pogled sa strane i pogled sprijeda

lzvor:

https://www.google.hr/search?g=kraul &espv=2&biw=1366&bih=599&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0a
hUKEwjE3p6A9abJAhUDWyYwKHab6Ch0Q AUIBigB#tbm=isch&q=prsno+plivanje+tehnika&imgrc=
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4. REKREACIJSKO PLIVANJE

Rekreacijsko plivanje podrazumijeva plivanje izvan profesionalnog plivanja. Primjer
jednog oblika rekreacijskog plivanja je vidljiv na slici 4.1. Rekreacijsko plivanje je izabrano
po osnovnom odabiru te iskljucuje potrebu za ostvarivanjem vrhunskih sportskih rezultata.
Ciljevi rekreacijskog plivanja mogu biti opustanje, uzivanje, razonoda, vrsta hobija ili razni
zdravstveni razlozi. Odvija se u moru, jezeru, rijeci te u bazenu. Oblik rekreativnog plivanja
je i sportsko-rekreativno plivanje u plivackim bazenima koji moze biti vrsta hobija, sporta

koji mladi odluGuju trenirati.?’

Slika 4.1. Rekreacijsko plivanje

lzvor:

https://www.google.hr/search?g=rekreacijsko+plivanje&espv=2&biw=1366&bih=643&source=Inms&tbm=isch
&sa=X&ved=0ahUKEwjExe6A0a7JAhNWED3IKHXaGAKgQ AUIBigB#imgrc=cWT-S4qR1kLS M%3A

% Nastavni zavod za javno zdravstvo Primorsko-goranske Zupanije. Izradio: Odsjek za razvoj inteligentnih
sustava izvjes¢ivanja i komuniciranja s javno$¢u. Dostupno na: http://www.zzjzpgz.hr/ (5.12.2015).
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5. TERAPIJSKO PLIVANJE

Terapijsko plivanje pomaze djeci s teSko¢ama u razvoju u dobi od druge do Cetrnaeste
godine Zivota, kao i odraslim osobama s invaliditetom u savladavanju plivackih tehnika kroz
razli¢ite programe. Cilj terapijskog plivanja jest pozitivno djelovanje na kvalitetu Zivota djece
1 osoba s invaliditetom. Primjenjuju se vjezbe za povecanje amplitudnih pokreta, vjezbe za
jacanje lokomotornog, kardiovaskularnog i respiratornog sustava. Potrebno je voditi brigu i o
primjerenim vremenskim prilikama (ukoliko se vjezbe provode na otvorenom), kao i o toplini
vode. Terapijsko plivanje treba imati utjecaj na cijeli organizam, a rezultati su bolje tjelesno i
psihicko stanje, poboljSana cirkulacija, lakSe izvodenje punog opsega pokreta te socijalizacija
djece i osoba s invaliditetom.? Vrlo je popularna Halliwick metoda, sada ve¢ koncept za
poducavanje osoba s invaliditetom. To je pristup poducavanja razlic¢itih skupina djece i osoba
za sudjelovanje u vodi, samostalno kretanje u vodi i plivanje. Danas se primjenjuje u sportu,
rekreaciji i rehabilitaciji brojnih osoba s problemima aktivnosti i participacije, primjerice
osoba s emocionalnim poremecajima, poremecajima ponaSanja, teSko¢ama ucenja i govora,
oSteCenjem vida 1 sluha, poremecaja senzoricke integracije, cerebralnom paralizom,
mentalnom retardacijom, amputacijama, miSi¢nom distrofijom i brojnim drugim stanjima.22
Nazvan je prema istoimenoj $koli u sjevernom Londonu gdje se prvi puta po€eo primjenjivati.
Hallliwick Pingvini, prvi klub odnosno dobrovoljno grupa, osnovan je 1950. godine te je
prihvacao osobe s razli¢itim tjelesnim, mentalnim i osjetilnim oSte¢enjima. Koncept su razvili
James 1 Phyl McMillan 1949. godine. James je bio inZenjer te ucitelj 1 trener plivanja Sto mu
je pomoglo pri razumijevanju problema ravnoteze i pokreta u vodi, na koje su nailazile osobe
s invaliditetom. Povezao je principe vode; hidrodinamiku, hidrostatiku s ponaSanjem i
oblikom tijela u vodi. Postupno se program razvijao do deset tocaka ucenja plivanja.23 Kroz te
tocke ostvaruju se ciljevi programa u vodi, a to su: unapredenje kontrole disanja, ritmicke
koordinacije pokreta, senzori¢ke integracije, slike tijela, kontrole stabilnosti i mobilnosti,
neovisnosti u aktivnostima dnevnog zivota, unapredenje opce tjelesne spremnosti i zdravlja,
samopoStovanja i interpersonalne komunikacije te sposobnosti za kreiranje i sudjelovanje u
igri. Svakom od tocaka Halliwick programa dijete moZe ovladati kroz niz igara ili aktivnosti

koje se planiraju i oblikuju u skladu s njihovom motorickom, senzorickom, kognitivnom ili

2! Nastavni zavod za javno zdravstvo Primorsko-goranske Zupanije. Izradio: Odsjek za razvoj inteligentnih
sustava izvje$¢ivanja i komuniciranja s javno$¢u. Dostupno na: http://www.zzjzpgz.hr/ (5.12.2015).

22 Klai¢, 1. (2007). Specijalne teme u fizioterapiji I. Studij fizioterapije. Zdravstveno veleugiliste. Zagreb. str. 78
% Halliwick Hrvatska. HPSOI. Dostupno na: http://www.hpsoi.hr/halliwick-hrvatska (5.12.2015).
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socijalnom pozadinom. No, bitna je odgovaraju¢a inicijalna procjena i uskladivanje
programskih ciljeva za svako dijete ili osobu te izrada odgovarajuéeg programa.?* Tih deset
tocaka prate logicki slijed ucenja plivanja tj. stjecanja potrebnih motorickih aktivnosti. Sve
tocke moraju biti savladane kako bi se pliva¢ uistinu osje¢ao zadovoljno u vodi. Jedan
instruktor poducava jednog plivaca sve dok se ne postigne potpuna neovisnost. Par instruktor-
pliva¢ postaje jedinica unutar grupnih aktivnosti, tako da pliva¢ dobiva prednost socijalne
interakcije sa svojim kolegama, dok u isto vrijeme uziva nenametljivu, ali stalnu paznju
individualnog instruktora, Sto je vidljivo na slici 5.1. Pliva¢i se poducavaju odrzavanju
sigurne pozicije disanja te kako ponovno steci tu poziciju iz svakog drugog polozaja i1 kako
kontrolirati izdisaje kada je lice uronjeno u vodu. Upoznaju se sa svim dostiznim rotacijama
tijela te se uce kako zapoceti, kontrolirati i zaustaviti takve rotacije po volji. Rezultat je
siguran pliva¢ ¢ija se samouvjerenost temelji na poznavanju i moguénosti kontrole vlastitih
pokreta u vodi.?

Za osobe s teskocama u razvoju, plivanje moze biti sastavni dio rehabilitacije, rekreacije,
nacin za psihi¢ku prilagodbu na razlicite situacije i socijalizaciju. Kroz aktivnosti u vodi i
kroz savladavanje neke plivacke tehnike mogu se nauciti samostalno kretati u prostoru te
osjetiti potpunu neovisnost pokreta. Upravo se takvu samostalnost moze nauditi pomocu

ovoga koncepta.?

4 Klai¢, L. (2007). Specijalne teme u fizioterapiji I. Studij fizioterapije. Zdravstveno veleugiliste. Zagreb. str. 79-
80

% Halliwick Hrvatska. HPSOI. Dostupno na: http://www.hpsoi.hr/halliwick-hrvatska (5.12.2015).

% Halliwick Hrvatska. HPSOI. Dostupno na: http://www.hpsoi.hr/halliwick-hrvatska (5.12.2015).
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Slika 5.1. Halliwick koncept-terapijsko plivanje

Izvor:
https://www.google.hr/search?g=terapijsko+plivanje&espv=2&biw=1366&bih=643&source=Inms&tbm=isch&s
a=X&ved=0ahUKEwijhlzt9sTJAhUEUNQKHTIIARQQ_AUIBigB#imgdii=RZHiSyThwtlA4M%3A%3BRZHi
SyThwtlA4dM%3A%3BD_In75SAt8sKVM%3A&imgrc=RZHiSyThwtlA4M%3A
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6. ZADACI PLIVANJA

Zadatke plivanja mozemo podijeliti u tri grupe: zdravstveno-higijenski, obrazovni i

odgojni zadaci. U sljedeé¢im poglavljima pobliZe ée biti objasnjeni svaki od njih.?’

6.1. Zdravstveno-higijenski zadaci

Dio se zdravstveno-higijenskih zadataka plivanja ostvaruje mjestom i ambijentom u
kojem se pliva. Boravak u vodi 1 uz vodu, najc¢esce na ¢istom zraku i1 suncu, utjece pozitivho
na zdravlje. Zrak koji se udiSe odmah iznad povrSine vode je Cist, bogat ozonom. Sunce 1
njegove ultravioletne zrake utjecu na kozni pigment te tako povecavaju koli¢inu D vitamina,
Sto je vrlo vazan doprinos opéem stanju zdravlja. Plivanje podjednako utjece na razvoj cijelog
organizma, §to je osobito korisno u vrijeme puberteta. Nagli rast u visinu izaziva kod nekih
ucenika loSe drZanje, a to se moze sprijeciti plivanj e
Kako je za vrijeme plivanja tijelo sve vrijeme u vodi, koza se neprestano ¢isti, $to omogucuje
zadrzavanje necistoce u lojnicama te povoljno utjece na odrzavanje higijene tijela.

Higijenski se zadaci ogledaju u stjecanju higijenskih navika bez kojih se plivanje i boravak u
vodi ne moze zamisliti. Navike steCene za vrijeme obuke plivanja tj. donoSenje potrebne
opreme, odgovarajue ponasanje u bazenu, obavezno tuSiranje prije i poslije plivanja,
odgovorno ponasanje u vodi, briga o €isto¢i vode, neulaZenje u vodu za vrijeme menstruacije
ili s ranama 1 sli¢no, postaju trajna svojina ucenika.?

Plivanje djelotvorno utjece na sve dijelove tijela, na ograne i fizioloSke funkcije. Lezeci
polozaj pozitivno utjece na kraljeSnicu i na drzanje tijela opcéenito. Sukcesivan 1 ritmicki rad
ruku 1 nogu, zbog njihova kretanja u promijenjenim uvjetima, poboljSava pokretljivost svih
zglobova i pozitivno utjece na sve skupine miSi¢a. Plivanje na prsima je korisno za organe
disanja. Dok disanje na usta omogucuje udisaje vece koliCine zraka, a pritisak vode uvjetuje
intenzivniji rad misi¢a prsnog koSa, dotle pritisak vode istodobno olakSava 1 pospjesuje

izdisanje, §to znatno pridonosi povecanju dubine disanja, ekonomicnosti disanja, povecanju

%" Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 7
% Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 7
# Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 7
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pluéne ventilacije 1 vitalnog kapaciteta pluéa.30 Vodoravan polozaj u kojemu se plivac¢ nalazi
za vrijeme plivanja, njegovo suprotstavljanje otporu vode, uklju¢ivanje i rad gotovo svih
dijelova tijela, utjece na rad srca i krvozilnog sistema. Zbog dodira koze s vodom dolazi do
suzavanja ili Sirenja krvnih zila na povrsini koze, a to pozitivno utjece na elasti¢nost krvnih
zila, odnosno na periferni krvotok. Nadalje, to se pozitivno odrzava na krvni pritisak koji se
smanjuje, a sve to pozitivno utjede na opéu tjelesnu sposobnost.™

Razli¢iti uvjeti u kojima se pliva, pogotovo u vezi s temperaturom vode, povoljno djeluju na
termoregulaciju organizma. Kontakt tijela s vodom pozitivno utjeCe na temperaturu tijela. U
vodi se oslobada dva do tri puta viSe topline nego na suhom, $to utjee na poboljSanje
termoregulacije tijela i poveéanje otpornosti organizma.*?

Plivanje je tjelesna aktivnost koja se izvodi u vodi razliite temperature, na razli¢itim
mjestima, u specificnim uvjetima, a samim time povoljno utjeCe i na ziv€ani sustav. Ti uvjeti,
kao 1 opusStanje miSi¢a te smanjenje miSi¢ne napetosti pri plivanju uvjetuju smanjenje zivéane

napetosti. Sve to daje plivanju jedno posebno mjesto u danasnjem nadinu Zivotu.*®

6.2. Obrazovni zadaci

Plivanje postaje svakodnevna ¢ovjekova potreba. Znati plivati znaci osjecati se
sigurnim u vodi i uz vodu. Za vrijeme elementarnih nepogoda i drugih katastrofa vezanih za
vodu, plivati znaci sacuvati Zivot, pomo¢i drugima 1 spasiti sebe i druge. U svakodnevnom
zivotu znanje plivanje Covjeku omogucuje da se njime koristi kao sredstvom sporta, zabave,
razonode, rekreacije. Isto tako omogucuje 1 bavljenje raznim sportovima: veslanje, sportsko
ronjenje, sportski ribolov, skokovi u vodu, jedrilicarstvo, vaterpolo, skijanje na vodi,
sinkronizirano plivanje, surfanje i sliéno.** Plivanje je korisno sredstvo u korektivnoj
gimnastici, a u novije se vrijeme sve vise primjenjuje kao sredstvo terapije u lijeCenju raznih

bolesti, pogotovo bolesti srca, krvozilnog sustava i razli¢itih psihickih smetnji.®

%0 Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 7-8

3 Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 8

% Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 8

% Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 8

* Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 8-9

% Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 9
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Znati plivati mnogo znaci za ¢ovjeka i kao roditelja. Omogucuje mu da svoju djecu poduci

plivanju te da tako boravak u vodi i uz vodu ué&ini ljep$im i sadrzajnijim.*

6.3. Odgojni zadaci

Obuka plivanja i samo plivanje pruza veliku mogucnost za odgojno djelovanje. Ucenje
plivanja, boravak u vodi, navikavanje na vodu kao novu sredinu u djeci razvija neustrasivost i
ustrajnost u radu te utjeCe na jacanje volje. Kada dijete nauci plivati, roniti i skakati u vodu,
kada se natjeCe, kada se bavi plivanjem kao natjecateljskom disciplinom, razvijaju se i druge
potrebne osobine: borbenost, hrabrost, discipliniranost u izrazavanju postavljenih zadataka,
odnos prema kolektivu, prema drugim natjecateljima, a sve do pridonosi povecanju psihicke
stabilnosti, a to je jedan od glavnih preduvijeta za postizanje rezultata u sportu te za uspjeh u

. 37
svakodnevnom zivotu.

% Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 9
¥ Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 9
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7. ZDRAVSTVENI UTJECAJ PLIVANJA NA ZDRAVLJE

Plivanje se smatra jednim od najkompleksnijih oblika vjezbanja, stoga nije ¢udo $to
osnazuje misice cijelog tijela, jaca kardiovaskularni sustav, poboljSava fleksibilnost tijela te
pozitivno utjeCe na lokomotorni sustav. Koristi se u rekreaciji, rehabilitaciji, prevenciji
ozljeda te revitalizaciji misaonih procesa. Osim toga, plivanje djeluje opustaju¢e na Ziv¢ani
sustav, poboljSava pokretljivost zglobova i1 pozitivno utjee na vezivno tkivo.®
Rano ukljucivanje djece u plivacki program brojni psiholozi i kineziolozi smatraju opce
korisnim za zdravlje i psihofizi¢ki razvoj, zdrav kineticki razvoj te brzi napredak. Pritom se
dje¢je motoricko iskustvo obogacuje. Budu¢i da dijete pliva u razli¢itim polozajima, plivanje
pomaze oblikovati tijelo te uskladiti razvoj neuromuskularnog sustava.*®
Koristenje aktivnosti vezanih uz vodu poboljsava tjelesnu aktivnost i razvija snagu,
koordinaciju, opseg pokreta, percepciju pokreta te misiénu i kardiovaskularnu izdrzljivost.
Prednosti plivanja i aqua terapije su i poboljSanje raspoloZenja, samopouzdanja i slike o sebi
te smanjenje anksioznosti. Mogucée je utjecati 1 na razvoj govornih vjeStina, smanjenje
problema u ponaSanju, kao Sto je moguce i poboljSanje senzornog inputa.40
Voda je ucinkovit vodi¢ koji moze prenijeti toplinu 25 puta brze od zraka tako da korisnost
vode ovisi 1 o zadrZavanju topline 1 mogucnosti prijenosa topline. KoriStenje razli€itih
kretanja u vodi, obzirom na nacela o vodi, mogu pruziti kreativan alat za sportase, za vrijeme
ili nakon treninga. To takoder mozZe biti korisno za odrzavanje kardiorespiratornih funkcija
kod ozlijedenih sportasa. Za intenzivan trening i shazne vjezbe se preporuca temperatura u
vodi izmedu 26 1 29 ° C. Hladnija voda od 10 do 15 ° C se koristi za sportske oporavke i za
smanjenje boli u miSi¢ima. Termoneutralni bazeni od 32 do 35 ° C koriste se za tipi¢ne
vodene terapije i vjezbe, a zadnja opcija su bazeni s toplom i vru¢om vodom, do 36 ° C, koji
se koriste za opustanje i istezanje miSica. Ispitivanje kardiorespiratornih reakcija izvodi se
tijekom tréanja u plitkoj i dubokoj vodi te uranjanja u hladnu termoneutralnu i vruéu vodu.
Termoneutralna i topla voda imaju svojstva koja mogu izazvati povecanje, fleksibilnost i
smanjenje misi¢nog spazma. Uranjanje u hladnu vodu obi¢no se koristi za smanjenje upala
boli idema te poboljsanje izvodenja treninga snage. Takoder uzrokuje smanjenje rada srca te

inducira vazokonstrikciju to jest dolazi do smanjenja perifernog protoka krvi koji bi mogli

% Lovri¢, M., Papec, M. Utjecaj zdravstveno-rehabilitacijskog plivanja na osobe s bolovima u donjem dijelu
leda. Zbornik radova 23. Jjetne $kole. 350-353

¥ Luli¢ Drenjak, J., Vlahovi¢, H. Plivanje- sport za osobe s invaliditetom i prilagodeni plivacki sadraji.
Zbornik radova 23. ljetne skole. 354-357

“0 Beni¢, J. Autizam i programi plivanja. Zbornik radova 23. ljetne skole. 116-121
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pomoc¢i u smanjenju akutne upale miSi¢a koju je uzrokovalo oStecenje. Sporiji prijenos
neurona zbog hladnije temperature vode utjece na brzinu miSi¢ne kontrakcije, ali takoder
moze utjecati na smanjenje percepcije razine boli. Uranjanje u vruéu vodu se koristi za
opustanje, uzrokujuc¢i vazodilataciju i1 prebacuje krv prema periferiji, ali 1 uzrokuje pasivno
povecanje tjelesne temperature te se stvaraju uvjeti za poboljSanje anaerobnih vjezbi u vodi.
Uranjanje u toplu vodu se ne koristi toliko Cesto kao uranjanje u hladnu zbog periferne
vazodilatacije koja izaziva upalne reakcije te moze produziti vrijeme oporavka. Najcesce
metode treninga u vodi koje koriste zdrave osobe, a takoder i ozlijedene su uzgon uz pomocéu
duboke tekuce vode, tr¢anje kroz plitku vodu te rad protiv nekog otpora za gornje i donje
ekstremitete. Vodeni trening predstavlja efektivhu obuku za kardiovaskularni i miSi¢no
kostani sustav za sportase koji se natjedu ili imaju neku ozljedu pa su u procesu oporavka.*
Kineziolozi Papec, Lovri¢ i Cule su proudavali koja bi tjelesna aktivnost bila najbolji izbor za
zdravlje, kako fizi¢ko, tako i dusevno, svih dobnih skupina. Smatraju kako su plivanje i
voznja bicikla pristupacne, zanimljive i pogodne kinezioloske aktivnosti koje zadovoljavaju
preporuke Svjetske zdravstvene organizacije. Njihova dodatna vrijednost jest primjena kod
svih dobnih skupina. U svom ¢lanku Plivanje i voznja biciklom kao ¢imbenici poboljsanja
zdravstvenog stanja, iznijeli su neke od prednosti bavljenja plivanjem. Plivanje je tjelesna
aktivnost koja nece ugroziti zdravlje te smanjuje rizik od ozljeda. Zrak oko bazena pun je
vlage te omogucuje lakSe disanje §to pogoduje astmati¢arima i ostalim pluénim bolesnicima.
S obzirom da se plivanje odvija u vodi, treba istaknuti karakteristike vode kao medija. Voda
podiZe tijelo zbog sile uzgona, smanjuje opterec¢enje zglobova, pruza 12 puta veéi otpor
pokreta, snizava tjelesnu temperaturu, omogucuje puni opseg pokreta, mala je ukrucenost
miSica poslije vjezbanja, poboljSava cirkulaciju i omogucuje relaksaciju. Aktivnim plivanjem
u trajanju od samo deset minuta, bilo kojom tehnikom, sagorijeva se oko sto kalorija, cime se
plivanje svrstava u sportove kojima se trosi velika koli¢ina kalorija. Plivanje je, uz
kontrolirani unos kalorija, jedan od ponajboljih nac¢ina da tijelo izgubi viSak masnog tkiva, a
zadrzi postojeéu misiénu masu.*?

Lovri¢ 1 Papec takoder smatraju kako je zdravstveno-rehabilitacijsko plivanje jedan od
najboljih nacina kojim se prirodnim putem moze utjecati na bol u donjem dijelu leda, koja je
jedna od ces¢ih suvremenih bolesti. Zdravstveno-rehabilitacijskim plivanjem se izvode

vjezbe s naglaskom na zdravstvenu komponentu. Program zdravstveno-rehabilitacijskog

! Wertheimer, V., Juki¢, I. (2013). Aquatic training- an alternative or a complement to the land- based trainig.
Hrvat. Sportskomed. Vjesn. 28: 57-66

“2 Cule, M., Lovri¢, M., Papec, M. Plivanje i voznja biciklom kao cimbenici poboljsanja zdravstvenog stanja.
Zbornik radova 23. ljetne skole. 390-395
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plivanja se provodi u bazenu. Sastoji se od tri treninga tjedno u trajanju od 60 minuta. U
uvodnom dijelu zdravstveno-rehabilitacijskog treninga provode se vjezbe zagrijavanja i
mobilnosti kraljeznice. Nakon toga osobe plivaju slobodni stilom te prelaze na izvodenje
vjezbi kraul i ledne tehnike. U zavrSnom dijelu treninga se izvode vjezbe istezanja i
fleksibilnosti kraljeZnice. Sve se vjezbe izvode laganim intenzitetom. Tijekom navedenog
programa pliva se sa svrhom lijeenja pokretima u vodi. Gustoca vode, koja je oko 800 puta
gus¢a od zraka, idealna je za vjezbanje te omogucuje vjezbanje bez opterecenja zglobova.
Plivacke vjezbe koje se izvode u vodi aktiviraju zanemarene dijelove muskulature trupa,
utjeu na mobilnost kraljesnice te utjeu na redukciju boli. Prednosti zdravstveno-
rehabilitacijskog plivanja u odnosu na ostale programe su provodenje programa u vodi,
mogucnost izvodenja punog opsega pokreta te neoptereéenost zglobova. Za ovakav nacin
vjezbanja nisu potrebni posebni rekviziti buduéi da voda pruza prirodan otpor. Kako se u vodi
ne opterecuju zglobovi, navedenim nacinom plivanja mogu se baviti i pretile osobe. lako
pretilost moZe ograniCiti moguénost vjezbanja, kod zdravstveno-rehabilitacijskog plivanja to
ne predstavlja prepreku za rad. Zdravstveno-rehabilitacijsko plivanje se istie kao idealno
rjeenje koje znagajno utjede na zadovoljstvo i kvalitetu Zivota.*?

Kineziolozi Leko, Siljeg i Zoreti¢ su proucavali promjene odnosa antropometrijskih i
motoriCkih karakteristika kod plivaca adolescenata muskog spola. U svrhu toga provedeno je
istrazivanje na 39 plivaca u starosti od 14 do 15 godina. Plivaci su Clanovi pet zagrebackih
plivackih klubova koji su trenirali najmanje Sest godina. Svi plivadi treniraju kontinuirano Sest
puta u tjednu i tri puta tjedno na suhom. U obzir su uzeti ispitanici koji su imali redoviti
pristup treningu veéi od 90 %. Ispitanici su mjereni dva puta istom baterijom testova s
vremenskim razmakom od Sest mjeseci. Mjerenje je provedeno na Kinezioloskom fakultetu 1
na bazenima u Zagrebu tijekom travnja i listopada 2010. godine. Baterija testova je
obuhvacala 23 antropometrijske mjere, koje obuhvacaju duZine kostiju, Sirine kostiju,
volumen i masu tijela te potkozno masno tkivo i deset testova za procjenu motorickih
sposobnosti. Za procjenu longitudinalne dimenzionalnosti izmjereno je Sest dimenzija, za
procjenu transverzalne dimenzionalnosti izmjereno je Sest dimenzija, a za volumen i masu
tijela sedam dimenzija i1 Sest koznih nabora. Testovi za procjenu motorickih sposobnosti su
mjerili eksplozivnu snagu nogu, repetitivnhu snagu nogu i ruku, frekvenciju rada nogu,
fleksibilnost ramenog pojasa, trupa i stopala. Sve antropometrijske mjere (duzine kostiju,

Sirine kostiju, volumena i mase tijela) pokazuju statisti¢ki znacajne razlike u smislu porasta

* Lovri¢, M., Papec, M. Utjecaj zdravstveno-rehabilitacijskog plivanja na osobe s bolovima u donjem dijelu
leda. Zbornik radova 23. ljetne $kole. 350-353
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vrijednosti. Mjere potkoznog masnog tkiva se smanjuju i1 to statisticki znacajno na
ekstremitetima dok nabori na trupu ne pokazuju statisticki znacajnu razliku. Kod analize
razlika rezultata motorickih testova (ekstenzija leda, Cu¢njevi u Sezdeset sekundi, iskret
palicom) ne pokazuju statistiCku znacajnost dok ostale (ekstenzija stopala, fleksija stopala,
podizanje trupa u Sezdeset sekundi) pokazuju statisticki znaCajne razlike izmedu prvog i
drugog mjerenja. Spomenuti autori ¢lanka Promjene odnosa antropometrijskih i motoric¢kih
karakteristika unutar 6-mjesecnog perioda kod plivaca adolescenata su na osnovu ovih
rezultata zakljucili kako plivaéi izmedu 14 i 15 godina prolaze najintenzivniju fazu rasta i
razvoja. Kako u tom periodu postoji veliki nesklad u proporcijama tijela s velikim
vremenskim kaSnjenjem razvoja miSi¢énog sustava, moze se zakljuciti da je prerano s velikim
intenziviranjem treninga u vodi i na suhom.**

Leko, Siljeg i Zoreti¢ takoder su proucavali razlike izmedu plivaéa kadeta i mladih juniora u
nekim antropometrijskim karakteristikama i motorickim sposobnostima, a osnovni cilj bio im
je utvrditi osnovne razlike i odnose unutar antropometrijskih i motorickih sposobnosti
hrvatskih plivaca kadeta (12, 13 i 14 godina) i mladih juniora (15 i 16 godina). Uzorak
varijabli koje su proucavali sacinjavao je 27 mjera za provjeru antropometrijskih
karakteristika 1 11 mjera za procjenu motori¢kih sposobnosti. Antropometrijski testovi su
obuhvacali longitudinalnu dimenzionalnost skeleta (sedam mjera), transverzalnu
dimenzionalnost skeleta (Sest mjera), potkoZzno masno tkivo (sedam mjera) 1 volumioznost
tijela (sedam mjera). Testovi za procjenu motorickih sposobnosti obuhvacali su fleksibilnost
(tri testa), eksplozivnu snagu tipa skoCnosti (tri testa), frekvenciju pokreta (jedan test) i
repetitivhu relativnu snagu (Cetiri testa). Vrijednosti osnovnih 1 disperzivnih statistickih
parametara pokazuju da postoje statisticki znacajne razlike, na razini p < 0,01, izmedu kadeta
1 mladih juniora u varijablama koje opisuju longitudinalnu dimenzionalnost skeleta: duzina
ruke, sjedeca visina, raspon ruku, visina tijela, duzina noge, duzina Sake, zatim u varijablama
koje opisuju transverzalnu dimenzionalnost skeleta: §irina ramena, S$irina zdjelice, u
varijablama koje opisuju voluminoznost tijela: opseg grudnog koSa, opseg nadlaktice u
ekstenziji, opseg podlaktice i varijablama koje opisuju kozne nabore: kozni nabor nadlaktice i
koZzni nabor suprapatelarni. Kadeti i mladi juniori najviSe se razlikuju u duzini ruke, sjedecoj
visini, rasponu ruku, visini tijela i tjelesnoj tezini. Osnovne razlike antropometrijskog statusa
koje pokazuju statisticku znacajnost na nivou ocituju se u mjerama longitudinalne

dimenzionalnosti skeleta. Osim toga statisticki se zna¢ajno razlikuju opsezi onih segmenata

“ Leko, G., Siljeg, K., Zoreti¢, D. (2011). Promjene odnosa antropometrijskih i motorickih karakteristika unutar
6-mjesecnog perioda kod plivaca adolescenata. Hrvat. Sportskomed. Vjesnik. 26: 33-38
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koji su primarno ukljuceni u proizvodnju propulzivne sile u plivanju (nadlaktica, podlaktica i

vive

Tablica 7.1. Osnovni deskriptivni parametri antropometrijskih karakteristika izmedu kadeta i

mladih juniora
Varijabla Mladi juniori Kadeti p
Visina tijela (cm) VT 175,94 168,13 <0,001
Tjelesna teZina
TT 65,2 56,74 < 0,001
(kg)
Raspon ruku
RR 180,07 170,68 < 0,001
(cm)
Sjedeca visina
SV 91,73 86,49 < 0,001
(cm)
DuzZina ruke
DR 78,49 74,05 < 0,001
(cm)
Duzine noge
DN 100,9 97,39 0,006
(cm)
DuZine $ake (cm) DS 19,86 19,07 < 0,009
Duzina stopala
DS 26,44 26,41 0,935
(cm)
Sirina ramena SR 39,2 37,21 < 0,001
(cm)
Sirina zdjelice §
SZ 27,37 25,99 0,01
(cm)
Sirina $ake (cm) SS 8,28 8,11 0,203
Sirina stopala .
SS 9,99 9,94 0,751
(cm)
Dijametar
ruénog zgloba DRZ 5,6 5,51 0,386

(cm)

* Leko, G., Siljeg, K., Zoreti¢, D. (2009). Razlike izmedu plivaca kadeta i mladih juniora u nekim
antropometrijskim karakteristikama i motorickim sposobnostima. Hrvat. Sportskomed. Vjesn. 24: 113-118
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Dijametar

koljenskog DKZ 9,49 9,43 0,61
zgloba (cm)
Opseg nadlaktice
ONADe 28,01 25,89 < 0,001
u ekstenziji (cm)
Opseg podlaktice
OP 25,07 23,77 0,005
(cm)
Opseg grudno
PSe9 9 : OGK 89,82 83,44 <0,001
kosa (cm)
Opseg
natkoljenice ONK 52,48 50,85 0,129
(cm)
Opseg
potkoljenice OPK 35,8 34,52 0,059
(cm)
Opseg trbuha
oT 78,11 75,55 0,075
(cm)
KozZni nabor
) KNNAD 8,49 10,93 0,002
nadlaktice (mm)
KozZni nabor leda
KNL 8,02 9,15 0,157
(mm)
Kozni nabor
KNT 10,38 13,2 0,044
trbuha (mm)
Kozni nabor
suprailiokristalni KNSIK 7,4 9,12 0,065
(mm)
KoZni nabor
suprapatelarni KNSP 12,64 16,48 0,004
(mm)
Kozni nabor
potkoljenice KNPK 9,58 11,48 0,026
(mm)
KoZni nabor KNB 4,59 5,85 0,014
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bicepsa (mm)

Izvor: Leko, G., Siljeg, K., Zoreti¢, D. (2009). Razlike izmedu plivaca kadeta i mladih juniora
u nekim antropometrijskim karakteristikama i motorickim sposobnostima. Hrvat.

Sportskomed. Vjesn. 24: 113-118

Vrijednost osnovnih i disperzivnih statistickih parametara ukazuje na postojanje statisticki
znacajne razlike motorickih sposobnosti izmedu kadeta i mladih juniora u sljede¢im
varijablama: a) eksplozivna snaga nogu: skok u vis s zamahom rukama, skok u vis s

pripremom, skok u vis iz ¢uénja i b) repetitivna snaga: podizanje trupa u 60 sekundi.*

Tablica 7.2. Osnovni deskriptivni parametri motori¢kih sposobnosti izmedu kadeta i mladih

juniora
Varijabla Mladi juniori Kadeti p
Skok u vis iz
SJ 39,99 36,60 0,006
cuénja
Skok u vis s
_ CMJ 43,27 38,38 < 0,001
pripremom
Skok u vis sa
MAXJ 50,52 44,58 < 0,001
zamahom ruku
Cating (br. p.) CAT 28,40 27,58 0,234
Podizanje
PT6 57,24 51,14 < 0,001
trupau 60 s
Izdrzaj na
o EL 1141 106,24 0,322
klupici - leda
Cuénjevi u 60 s C6 56,83 54,78 0,242
Bench press 50
BP5 21,24 14,06 < 0,001
% TT (br.p.)
Iskret palicom
IP 72,46 72,25 0,0954

(cm)

% Leko, G., Siljeg, K., Zoreti¢, D. (2009). Razlike izmedu plivaca kadeta i mladih juniora u nekim
antropometrijskim karakteristikama i motorickim sposobnostima. Hrvat. Sportskomed. Vjesn. 24: 113-118
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Ekstenzija
ES 8,89 9,61 0,097
stopala (cm)
Fleksija stopala

FS 8,28 7,48 0,026
(cm)

Izvor: Leko, G., Siljeg, K., Zoreti¢, D. (2009). Razlike izmedu plivaca kadeta i mladih juniora
u nekim antropometrijskim karakteristikama i motorickim sposobnostima. Hrvat.

Sportskomed. Vjesn. 24: 113-118

Zanimljivo je kako je fleksibilnost jedna od vrlo osjetljivih i vaznih komponenti u plivanju za
sve kategorije. Provodenje ,,suhog treninga® zahtijeva znatno vefu paznju u razvoju i
odrzavanju navedene sposobnosti. Konacan cilj je da plivaci budu i jaki i fleksibilni. Smatra
se da natjecateljsko plivanje smanjuje fleksibilnost u ramenom pojasu. Moguci razlozi jos$
uvijek nisu poznati, §to upucuje na daljnja istrazivanja. Rezultati ukazuju da nema statistic¢ki
znacajne razlike u fleksibilnosti promatranih topoloskih regija jer se u mladim dobnim
skupinama ta sposobnost moze razvijati vrlo brzo i efikasno. Eventualne razlike se mogu
ocekivati u negativnom smjeru ukoliko se zapostavi rad na toj sposobnosti, a poveca opseg
rada na apsolutnoj snazi. U promatranom uzorku to nije bio slu¢aj Sto upucuje na korektan 1
dobro izbalansiran trenazni program.*’

Nakon uvida u sve rezultate moze se zakljuciti da postoji statisticki znacajna razlika izmedu
grupe plivaca kadeta i mladih juniora u prostoru longitudinalne dimenzionalnosti skeleta,
eksplozivne i repetitivne snage. Temeljem provedenog istrazivanja zakljucuje se da plivacka
populacija od 12 do 16 godina potvrduje ve¢ dobivene spoznaje o promjenama proporcije
tijela. Utjecaj razli¢itog trenaznog procesa doprinio je povecanju razlike u promatranom
motorickom prostoru, posebice u eksplozivnoj snazi nogu 1 repetitivnoj snazi trupa i prsa, Sto
je uvjetovalo redukciju potkoznog masnog tkiva navedenog podrucja. lako je fleksibilnost
najizrazenija u mladim dobnim skupinama, dobiveni rezultati nisu pokazali razliku izmedu
kategorija $to navodi na zakljucak da je trenazni proces bio prilagoden za razvoj i odrzavanje
navedene sposobnosti.*®

Plivanje je kao 1 svaka druga tjelesna aktivnost vazna osobama s invaliditetom jer pogoduje

rastu i razvoju djece s poremecajima u razvoju, prevenira ili umanjuje simptome ostecenja

" Leko, G., Siljeg, K., Zoreti¢, D. (2009). Razlike izmedu plivaca kadeta i mladih juniora u nekim
antropometrijskim karakteristikama i mozorickim sposobnostima. Hrvat. Sportskomed. Vjesn. 24: 113-118
*® Leko, G., Siljeg, K., Zoreti¢, D. (2009). Razlike izmedu plivaca kadeta i mladih juniora u nekim
antropometrijskim karakteristikama i motorickim sposobnostima. Hrvat. Sportskomed. Vjesn. 24: 113-118
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koja se javljaju kod djece i osoba s invaliditetom, pomaze u ocuvanju funkcionalne
sposobnosti te podrzava samostalan nacin zivota osoba s invaliditetom. Tome u prilog ide
hidrodinami¢no Svojstvo vode koje omogucéava jednostavnije koriStenje Vvlastitih tjelesnih
sposobnosti. Kombinirajuéi razli¢ite adaptirane plivac¢ke sadrzaje kod djece s poteSko¢ama u
razvoju i osoba s invaliditetom jaca se organizam, a plivanje postaje sredstvo za pravilan
psihofizicki razvoj.*®

Osim fizicke dobrobiti, kvaliteta zivota je svakako jedna od glavnih prednosti u¢enja plivanja
za osobe s poteSko¢ama u razvoju. No, uspjeh u radu s osobama s poteSko¢ama ovisi o tome
koliko su zadovoljene njihove autenti¢ne potrebe, interesi 1 Zelje. Ve¢ sam boravak u vodi, u
odnosu na dosada$nje tzv. terapije na suhom, pruza slobodu kretanja, veée samopouzdanje,
puno zadovoljstva i osjecaj sreée. Uz strucan nadzor plivanje je prakti¢no kineziterapija
niskog rizika za osobe s poteSskoama u razvoju. Potisak vode ublaZzava opterecenje misica
koje normalno nastaje djelovanjem gravitacije §to omogucava veci opseg 1 bolju koordinaciju
pokreta. Takvo okruzenje pruza osobi priliku da jaca misi¢ni tonus i poboljsava koordinaciju.
Dodatni efekt je osjecaj vode na tijelu, a on je dobar za neuroloski razvoj. Plivanje se smatra
terapijom sigurnijom od one na suhom jer u bazenu nema tvrde podloge na koju osoba mozZe
pasti i povrijediti se. Ukoliko postoji kvalificirani trener tj. kineziterapeut, voda se pokazuje
kao sigurno okruZenje za provodenje ove terapije.50

Socijalna integracija jedan je od bitnih efekata terapije plivanjem, S§to se pokazuje U
prakti¢nom radu s plivackim grupama. Kineziolog Mario Keski¢, koji primjenjuje ucenje
plivanja po Halliwick konceptu u radu s djecom s poteskocama u razvoju, zakljucio je, prema
izjavama roditelja, da su se djeca koja su redovno sudjelovala u programu pocela sve vise
integrirati u druStvo tj. viSe se druZe u Skoli 1 izvan nje, ne samo medusobno nego 1 Sire,
postala su paZljivija na nastavi i manje nemirna, posebno oni koji imaju mentalna o3tecenja.>*
Spomenuti kineziolog, u svom je ¢lanku Plivanje- Kineziterapija s djecom sa posebnim
potrebama, naveo neke od rezultata u radu s djecom s potesko¢ama u razvoju, ovisno 0
postavljenoj dijagnozi. Isti¢e kako su rezultati s djecom koja imaju cerebralnu paralizu bili
vidljivi ve¢ nakon cetiri do pet mjeseci rada, po dva puta tjedno treninga, tako da je dijete

nakon tog perioda, po prvi puta u Zivotu samostalno bez hodanja uz pomo¢ hodalice, uspjelo

* Luli¢ Drenjak, J., Vlahovi¢, H. Plivanje- sport za osobe s invaliditetom i prilagodeni plivacki sadrzaji.
Zbornik radova 23. ljetne skole. 354-357

%0 Kegki¢, M. Plivanje- kineziterapija s djecom sa posebnim potrebama. Zbornik radova 23. ljetne dkole. 329-
333

5! Kegki¢, M. Plivanje- kineziterapija s djecom sa posebnim potrebama. Zbornik radova 23. ljetne dkole. 329-
333 Keski¢, M. Plivanje- kineziterapija s djecom sa posebnim potrebama. Zbornik radova 23. ljetne skole. 329-
333
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prehodati Cetiri metra na suhom. Uz pomo¢ terapije u vodi ojacala im je kompletna
muskulatura te su stvorili realne pretpostavke za samopouzdanje u sebe i svoje moguénosti. U
pocetku nisu mogli, u plitkoj vodi, prehodati ni metar udaljenosti da bi nakon Cetiri mjeseca
hodali, u plitkoj vodi do visine njihova kuka na udaljenosti od deset metara. Na pocetku
programa plivanja djeca s ovom dijagnozom bili su totalni neplivaci da bi nakon tri mjeseca
samostalno preplivali tri do Cetiri metra u dubokoj vodi preko njihove glave i to svojom
tehnikom plivanja koja je na tragu kraula.>®

Keski¢ takoder istice kako su djeca s Downovim sindromom isto tako vrlo brzo napredovala,
kako motoricki, tako 1 mentalno-psiholoski. Rezultati su bili vidljivi ve¢ nakon tri mjeseca.
Djeca su mogla samostalno plivati u dubljoj vodi svojom tehnikom koja je sli¢na prsnom stilu
iako su bili nepliva¢i do pocetka terapije. Nakon osam myjeseci djeca s ovom dijagnozom
mogla su samostalno plivati u dubokoj vodi do deset duzina 25 metarskog bazena u jednom
treningu. Kod te djece je znacajan motivacijski moment, dolazili su s rado$¢u na terapiju u
vodi te su se u vodi osjecala slobodno i sigurno.

Kod djece s ADHD je brzo doslo do vidljivih rezultata pri provodenju programa. Ve¢ nakon
Sest mjeseci provodenja terapije u vodi je bio vidljiv veliki napredak, kako u ponaSanju, tako i
u savladavanju programa. Proplivali su relativnho brzo i to nakon dva mjeseca svojom
tehnikom kraula u dubokoj vodi zahvaljuju¢i kineziterapeutskim vjezbama. Nakon godine
dana treniranja dva do tri puta tjedno plivali su ispravno tri plivacke tehnike: kraul, ledno 1
prsno. Nakon jo§ Sest mjeseci treniranja, plivali su i najzahtjevniju plivacku tehniku delfin.
Keski¢ smatra kako je za sve zasluzan Halliwick program ucenja plivanja. U tijeku treninga
plivali su oko tri kilometra, Sto je za njih zahtjevno i korisno. Keski¢ u ¢lanku iznosi
zapazanja roditelja djece koja su sudjelovala u programu: ,Prvi pozitivni rezultati
kontinuiranog treniranja bili su vidljivi nakon pola godine. Bio je mirniji, mogao je
kvalitetnije uciti, Sto se rezultiralo boljim ocjenama u skoli. Izgubio je 10 kg tjelesne mase,
ucvrstio misice tijela, postao zadovoljan svojim izgledom. Osjetio je Cari plivackog natjecanja
nekoliko puta“.54 Iz rezultata 1 roditeljskih zapazanja ocigledni su veliki pomaci u radu s
djecom s ovom dijagnozom.

Djeca s autizmom sporo su napredovala te je program zahtijevao domisljatost budu¢i da se

gotovo svaki trenutak terapije u vodi morao strukturirati i prilagodavati samom korisniku

%2 Kegki¢, M. Plivanje- kineziterapija s djecom sa posebnim potrebama. Zbornik radova 23. ljetne dkole. 329-
333
%% Kegki¢, M. Plivanje- kineziterapija s djecom sa posebnim potrebama. Zbornik radova 23. ljetne dkole. 329-
333
* Kegki¢, M. Plivanje- kineziterapija s djecom sa posebnim potrebama. Zbornik radova 23. ljetne dkole. 329-
333
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vjezbi. U pocetku terapije njihova je paznja trajala svega nekoliko sekundi, a zatim je Cesto
dolazilo do nepozeljnog ponasanja kao Sto je: tuljenje, vikanje, repetitivno i glasno
ponavljanje istog pojma, tréanje po bazenu, gutanje bazenske vode itd. No, uz pomo¢ ovog
koncepta djeca ove dijagnoze su proplivala nakon Cetiri do pet mjeseci i to samostalno,
svojom tehnikom u dubljoj vodi, na tragu kraula. Nakon godinu i nekoliko mjeseci
kineziterapeutskih ciljanih vjezbi i treninga, koji su bili od dva do tri puta tjedno, djeca s
ovom dijagnozom su plivala u sportskom bazenu dvije tehnike, kraul i ledno, i to vrlo blizu
tehnicke ispravnosti. Plivacki trening je trajao kontinuirano punih 45 minuta i sve vrijeme je
njihova paznja bila na zadovoljavajucoj razini. ZapaZanja roditelja ove djece su bila sljedeca:
,U kineziterapeutskim vjezbama uz koriStenje elemenata Halliwick i plivackih metoda
treninga sposobnosti naSeg djeteta su se u velikoj mjeri poboljsale kao i socijalne vjestine.
Radi u grupi, slusa upute trenera, nema odvajanja od skupine, bolje komunicira u drustvu, u
Skoli je koncentriran na nastavu, repetitivnog ponasanja je nestalo, regulirao je prekomjernu
tjelesnu masu sa pocetka terapije, pove¢ao motoricku izdrzljivost. Jednom rije¢ju napredak je
bio konstantan od prvog sata rada sa naSim trenerom. Nase dijete voli i¢i na plivanje i raduje
se treninzima i kada je umoran“> Iz ovih zapaZanja roditelja ogit je velik napredak u
ponaSanju djece s autizmom koja su prisustvovala ovom programu.

U radu s djecom s poteSko¢ama u razvoju i osobama s invaliditetom se postavlja pitanje:
»Koje to sadrzaje smijemo koristiti, a koje ne?* Odgovor je apsolutno sve, uz odredene
prilagodbe. Specifi¢ni koncepti rada u vodi s djecom s poteSko¢ama u razvoju i osobama s
invaliditetom su Halliwick i Sherrill model zabave i uspjeha u vodi. Prvi je koncept i
najpoznatiji. Ukljuuje mentalnu 1 fizi€ku prilagodbu na vodu, opustanje, kontrolu disanja,
kontrolu ravnoteZe i pokreta u vodi koji prethode poducavanju propulzije.”® Ovaj je koncept
prvenstveno namijenjen osobama s tjelesnim, senzornim i kombiniranim potesko¢ama, lakSim
i tezim teSko¢ama u razvoju te osobama s motorickim razvojnim odstupanjima. No, mogu se
poducavati i djeca bez poteskoca s ciljem poticanja pozitivne socijalizacije i integracije.>
Sherrill model je zapoceo kao dio prakticnog programa na Texas Women’s University kroz
koji su studenti sveug¢ilista u¢ili plivati djecu s poteskoéama u razvoju. Skola ima tri nivoa
HIstrazivac®, ,Napredni istraziva¢” i ,,Pluta¢” pred pocetnickog nivoa plutanja. Prilagodeni

vodeni sportovi za razliku od uobi€ajenih tecajeva plivanja objasnjeni su nacelima: biti u vodi

% Kegki¢, M. Plivanje- kineziterapija s djecom sa posebnim potrebama. Zbornik radova 23. ljetne dkole. 329-
333

% Luli¢ Drenjak, J., Vlahovi¢, H. Plivanje- sport za osobe s invaliditetom i prilagodeni plivacki sadrZaji.
Zbornik radova 23. ljetne skole. 354-357

" Grei¢- Zub&evié, N., Srien, A., Zoretié, D. Razlike u uspjesnosti ucenja plivanja Halliwick konceptom kod
djece s tjelesnim invaliditetom i djece s intelektualnim potesko¢ama. Zbornik radova 23. Ljetne $kole. 91-97
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s djecom radije negoli na rubu bazena, fizicki kontakt izmedu instruktora i ucenika koji
temelji se na ucenikovoj potrebi za sigurnos¢u i paznjom, iako je samostalnost u vodi krajnji
cilj ne treba je pozurivati, uprili¢iti situacije u kojima ¢e dijete ispuniti zadatak kroz igru,
koristiti Sto je manje moguce rijeci tijekom ucenja, ispravno moduliran glas, §to pomaze u
dopunjavanju znacenja instrukcija (koristi se visok glas za gore, dubok za dolje), radije
pomicati djetetove udove kroz zeljeni niz pokreta nego koristiti pristup objasnjenja i
demonstracije  (kinesteticki  pristup), vjezbanje oponaSanjem, uvodenje elemenata
sinkroniziranog plivanja, skakanja i ronjenja puno ranije nego S§to je to uobiCajeno u
plivackim Skolama, oblikovati zahtjeve u skladu s osobnim razlikama, planirati testiranje na
temelju individualnih sposobnosti, ohrabrivati bilateralne, unilateralne i kroslateralne nizove
pokreta na na¢in koji odraZava uzrast i nivo razvoja djeteta.”® Ocjena plivackih sposobnosti
sastavni je dio ucenja plivanja po Halliwick konceptu. Na taj se naéin moze pratiti napredak
plivaca te planirati daljnji program rada.>® Rezultati primjene ovih koncepata su unapredenje
kontrole disanja, ritmicke koordinacije pokreta, senzoricke integracije, slike tijela, kontrole
stabilnosti 1 mobilnosti, neovisnosti u aktivnostima dnevnog zivota, unapredenje opce tjelesne
spremnosti i zdravlja, samoposStovanja i interpersonalne komunikacije te sposobnosti za
kreiranje i sudjelovanje u igri, postizanje samostalnog kretanja u prostoru te kontrola vlastite

ravnoteze.®°

Tablica 7.3. Primjeri — razlike i prilagodbe po konceptima

. STANDARDNE HALLIWICK SHERRILL
SADRAZJ 5
SKOLE PLIVANJA KONCPT KONCEPT
PRIKIVANJE NA IGRA UMIVANJE | HODANJE
VODU HOBOTNICA PRANJE USIJU BAZENOM
Ruke uz rub bazena, | Psihicka prilagodba | Hodanje bazenom uz
noge o dnu bazena. zapocinje i prije drzanje daske u
Djeca se krecu uz ulaska u vodu rukama.

rubove upoznajuci (kontrola disanja te

% Luli¢ Drenjak, J., Vlahovi¢, H. Plivanje- sport za osobe s invaliditetom i prilagodeni plivacki sadraji.
Zbornik radova 23. Ljetne $kole. 354-357

% Gréié- Zubéevi¢, N., Srien, A., Zoretié, D. Razlike u uspjesnosti ucenja plivanja Halliwick konceptom kod
djece s tjelesnim invaliditetom i djece s intelektualnim poteskocama. Zbornik radova 23. Ljetne skole. 91-97

80 Klai¢, I. (2007). Specijalne teme u fizioterapiji I. Studij fizioterapije. Zdravstveno veleugiliste. Zagreb. str. 79-
80
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VJEZBE DISANJA

VJEZBE
PLUTANJA

dubinu bazena. integraciju brojnih

senzorickih stimulusa

koji proizlaze iz rada
u vodi - zvukovi,
svjetlost, taktilna i

vestibularna

iskustva).
HLADIMO JUHU OKRETANJE PING-PONG
Djeca pusu u vodu SESIRICA NA LOPTICA
kao da hlade juhu. VODI Tko moze najdalje i

Neka djeca s najdulja puhati ping-

poteSkocama u pong lopticu po vodi?
razvoju imaju
poteskoce pri Sirenju
prsnog kosSa protiv
tlaka vode Sto dovodi
do oteZanog izdaha.
Forsirani ekspirij u
raznim aktivnostima
dovodi do automatski
povecanog inspirija.
Za aktivnosti u vodi
vazno je usvojiti:
kontrolu disanja,
dobar timing,

pravilan ritam udisaj

— izdisaj.
MORSKA BALANS U VIEZBE
ZVIJEZDA MIROVANJU PLUTANJA- 1Z
Djeca plutaju na Vjezbe konstantne POLOZAJA U
prsima i imitiraju prilagodbe za ulazak POLOZAJ

morsku zvijezdu u ekvilibrij. Dijete pluta, a nakon

ekstremitetima. Sprjecavanje rotacija | toga mijenja poziciju

34



KLIZANJE RIBA IGLICA
Djeca duboko
udahnu, urone,
ispruze ruke i

odgurnu se nogama

od zida. Ispruzeni

klize kao iglica kroz

obrud.

ELEMENTARNO
PLIVANJE

PLIVANJE

Rad nogu, rad ruku,

vjezbe u koordinaciji.

Neke skole
naglasavaju najprije
plivanje ledno, a

zatim prsne tehnike.

1 zadrzavanje

stabilnog polozaja.

PATKA I PACIC
Klizanje pomoc¢u
turbulencije je pokret
kroz vodu koji
nastaje kao rezultat
turbulencije koju
instruktor proizvodi
bez kontakta s
plivaCem. MozZe se
koristiti da olaksa ili
oteza kretanje
plivacu. Plivac ne
radi nikakve pokrete
s ciljem kretanja,
samo odrzava lezeci
poloZaj na ledima
kako bi sprijecio
prevrtanje.
ELEMENTARNO
KRETANJE-
PROPULZIJA
Odabir tehnike i
polozaja tijela u
kojem ¢e plivati
ostaje na plivacu, a
glavni cilj, kojem je
podredena tehnika,
samostalno je
kretanje i

zadovoljstvo u vodi.

iz horizontalnog
polozaja u vertikalni i
natrag.
KLIZANJE ZA
INSTRUKTOROM
Drzanje za plutacu
koju instruktor vuce

bazenom.

ELEMENTARNO
KRETANJE
Plivanje bilo kojom
tehnikom.
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Izvor: Luli¢ Drenjak, J., Vlahovi¢, H. Plivanje- sport za osobe s invaliditetom i prilagodeni

plivacki sadrzaji. Zbornik radova 23. ljetne Skole. 356

U okviru Kampa za djecu s potesko¢ama u razvoju u Dje¢jem odmaraliStu Crvenog kriza u
Orahovici u organizaciji PK Natator provedeno je istrazivanje o tome moze li se putem
programa ucenja plivanja Halliwickim konceptom kroz deset tocaka do¢i do promjena na
razini statisticke znacCajnosti te postoje li razlike u uspjesSnosti ucenja plivanja izmedu djece s
tjelesnim invaliditetom i djece s intelektualnim potesko¢ama. U istrazivanju je bilo uklju¢eno
dvanaestero djece u dobi od Sest do Cetrnaest godina koja su bila podijeljena u dvije grupe.
Grupu 1 je ¢inilo sedmero djece s tjelesnim invaliditetom (hemipareza, crebralna paraliza,
spasti¢na parapareza), a grupu 2 je ¢inilo petero djece s intelektualnim poteSko¢ama (Downov
sindrom). Obje su grupe provodile identican program koji je trajao Sest dana. Ispitanici su
imali dva sata uenja plivanja dnevno, ukupno jedanaest sati. Program se ucenja plivanja
bazirao na uéenju zadataka i sposobnosti koji su potrebni za postizanje razine crvene znacke
koja je namijenjena pocetnicima. Program rada za postizanje crvene znacke sadrzi trinaest
zadataka (varijabli), a uspjeSnost u svladavanju pojedinog zadatka bila je definirana putem
Sest ocjena (od 0 do 5). Ispitanici su na kraju svakog sata ucenja plivanja bili ocjenjivani u
svakom zadatku. Ocjenjivaci su bili tri educirana Halliwick instruktora koji su nakon
pojedinacne ocjene donosili 1 zajedni¢ku ocjenu koja je koriStena u ovom istraZivanju.
Varijable koje su primijenjene obuhvacale su specificne motoricke zadatke kao Sto su: ulazak
i izlazak iz vode, nekoliko zadataka disanja, zadaci transverzalne, longitudinalne, sagitalne i
kombinirane rotacije, rad nogama i ravnoteza U mirovanju.61

Da bi se dvije grupe mogle usporedivati u uspjeSnosti ucenja plivanja preduvjet je da se
statisticki ne razlikuju u inicijalnom mjerenju. Iz dobivenih rezultata je vidljivo da se
usporedivane grupe razlikuju jedino u varijabli ,,izlaz iz vode“, §to je sukladno velikim
razlikama u motorickim sposobnostima izmedu grupa. Kod svih ostalih varijabli, u
inicijalnom mjerenju, nije bilo statisticki znacajnih rezultata. Obje su grupe pozitivno
napredovale u gotovo svim varijablama. Djeca s motorickim poteSko¢ama (tjelesnim
invaliditetom) u odnosu na djecu s intelektualnim poteSko¢ama imala su vecée prepreke
(motoricku nestabilnost) pri ulasku u vodu te im je bila potrebna i veca potpora. Djeca s

intelektualnim poteSkoc¢ama bolje su svladala kontrolu oko sagitalno-transverzalne osi, kao

81 Grei¢- Zubgevié, N., Srien, A., Zoretié, D. Razlike u uspjesnosti ucenja plivanja Halliwick konceptom kod
djece s tjelesnim invaliditetom i djece s intelektualnim potesko¢ama. Zbornik radova 23. Ljetne Skole. 91-97
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npr. hodanje u stranu jer su motoricki sposobnija. lako su djeca obiju grupa krenula s gotovo
identi¢nih pozicija, djeca s intelektualnim potesko¢ama su u finalnom ocjenjivanju dosegla
bolji napredak koji je visi od jedne ocjene u odnosu na djecu s invaliditetom. Ocito je i u
ovom zadatku djeci s invaliditetom ometajuc¢i faktor bio njihova nedostatna motoricka
sposobnost.®

Iz ovog se istrazivanja moze zakljuciti kako je program ucenja plivanja Halliwick konceptom
kod djece s tjelesnim invaliditetom i djece s intelektualnim potesko¢ama, u samo Sest dana,
doveo do statisticki znacajnog napretka u uspjeSnosti ucenja plivanja. To dokazuje kako je
program dobar 1 primjeren za djecu s poteSkocama u razvoju. Djeca obiju grupa znatno su
napredovala u ucenju plivanja uz minimalan bolji napredak kod djece s intelektualnim
poteskoéama u odnosu na djecu s tjelesnim invaliditetom.®

Budu¢i da autizam uzrokuje zaostatke u razvoju verbalne i neverbalne komunikacije, osnovne
potrebe za razvoj vitalnih socijalnih osobina kod autisti¢ne djece su ucenje kroz igru i samo
igranje te tjelesna aktivnost. Kako su novija istrazivanja pokazala da djeca s autizmom
zaostaju u razvoju motorickih sposobnosti, preporuca se ukljucivanje djece s autizmom u
programe razvoja motorickih sposobnosti i vjeitina.* lako je komunikacija kod plivanja
svedena na minimum, plivanje kao aktivnost moze poboljsati socijalizaciju djece s autizmom,
kada se npr. igraju na plazi ili u bazenu sa svojom obitelji ili prijateljima. Osim toga, znanje
plivanja pruza sigurnost za dijete, podiZe razinu samopouzdanja 1 zadovolj stva.®

Vonder Hulls i suradnici su proveli istrazivanje u SAD-u, 2006. godine, na 18 terapeuta koji
rade aqua terapiju s djecom starosti od Cetiri do deset godina s dijagnozom autizma. Kuhfuss i
Lucas su 2010. godine proveli upitnik na Sest instruktora aquaterapije, u Virginiji, koji rade s
osobama koje imaju dijagnozu autizma, dok je Dubois 2011. godine napravila istraZivanje na
uzorku od pedeset institucija koje su provodile programe s djecom s autizmom ili koje su
imale instruktore koji su odradivali te programe. Ukupno 21 institucija je popunila upitnik, a
13 ih je uslo u daljnju obradu. Institucije su provodile programe na djeci u prosjeku izmedu
Sest 1 petnaest godina. Grupe u kojima su programi odradeni variraju od jedno do dvadesetero

djece u tjednu, zavisno o terminu programa.®

%2 Greié- Zubéevié, N., Srien, A., Zoreti¢, D. Razlike u uspjesnosti ucenja plivanja Halliwick konceptom kod
djece s tjelesnim invaliditetom i djece s intelektualnim potesko¢ama. Zbornik radova 23. Ljetne Skole. 91-97

8 Gréié- Zubdevi¢, N., Srien, A., Zoretié, D. Razlike u uspjesnosti ucenja plivanja Halliwick konceptom kod
djece s tjelesnim invaliditetom i djece s intelektualnim potesko¢ama. Zbornik radova 23. Ljetne Skole. 91-97
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Glavni cilj ovih programa je pozitivan odgovor polaznika, to jest osjecaj ugode bavljenja
aktivno$¢u. Razvoj tehnike i znanja plivanja nije na prvom mjestu, ve¢ razvoj socijalnih
vjestina.®’

Dubois je navela neke od glavnih ciljeva programa, kao $to su odvracanje paznje, sigurnost u
vodi 1 nagrada, a cetiri glavna podrucja na koja se s programom utjeCe su senzorno
procesuiranje, paznja, bazi¢ne motoricke sposobnosti te poticanje stanja pobudenosti.®®
Zaklju¢no je da se pozitivnho mijenja generalni aspekt, motoricke sposobnosti, socijalne
vjestine, plivacke vjestine 1 osje¢aj ugode u vodi.®

Program u trajanju od 14 tjedana proveli su Fragala-Pinkham, Haley i O’Neil te ga usporedili
s uobicajenim aktivnostima. Sudjelovalo je dvanaestero djece, sedmero u eksperimentalnoj
koji su odradivali program plivanja i petero u kontrolnoj grupi koji su se nastavili baviti
prijaSnjim aktivnostima. Program ,,odgadaju¢eg odgovora* proveli su autori Yilmaz, Birkan,
Konukman i Erkan i autori Rogers, Hemmeter i Wolery. Ovaj se program zasniva na probnoj
fazi, fazi odrzavanja i fazi generalizacije, za tri razliita zadatka. Prvo se objasni zadatak te se
potom ¢eka 4 sekunde za odgovor te 15 sekundi za provedbu zadatka. Ukoliko nema
odgovora daje se oznaka minus (-), a ako ima odgovora oznacava se s plus (+). U prvom
istrazivanju sudjelovalo je 34 ispitanika, a u drugom tri ispitanika. Jedna od metoda koja se
koristi u radu s djecom s posebnim potrebama je metoda ,,najveCeg prema najmanjem
podrazaju®“. To je metoda kojom se na pocetku ispitaniku pomaze u potpunosti, a kako se
ispitanik sve viSe osamostaljuje u pokretu, pomaganje se svodi na minimum.

Ovim je istrazivanjima dokazano da se znacajno poboljSalo znanje plivanja 1 socijalizacija te
se smanjila razina anksioznosti i problema u ponasanju. Roditelji polaznika prijavili su
zadovoljstvo programom kako kod djece, tako i kod njih samih. Svi polaznici programa
izvijestili su zadovoljstvo samim programima, a rezultati su razvoj psihosocijalnih vjestina,

poboljianje komunikacije i naravno, pobolj$anje stupnja plivatkog znanja.”

%7 Beni¢, J. Autizam i programi plivanja. Zbornik radova 23. ljetne skole. 116-121
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8. METODE RADA U OBUCI NEPLIVACA

Obucavanju plivanja, a pogotovo djece i mladih treba se posvetiti jo§ veca paznja.
Danas postoje razni pristupi u organizaciji i kriteriju znanja plivanja te u izboru metoda u
obuci neplivaca. Zbog tih razli¢itih pristupa obuci, postoji niz metoda u obuci neplivaca koje
se mogu podijeliti u nekoliko grupa. Ovisno o tome upotrebljavaju li se u procesu obuke
didakticka pomagala radi lakSeg odrzavanja na vodi razlikujemo:
1. metode u kojima se upotrebljavaju pomagala,
2. metode u kojima se ne upotrebljavaju pomagala.”
S obzirom na uvjete rada tj. na dubinu vode, obuka nepliva¢a se moze izvoditi u:
1. plitkoj vodi,
2. u dubokoj vodi.”
Metode razlikujemo i s obzirom na polozaj tijela:
1. metode u kojima se pocinje uciti plivati u poloZaju na prsima,
2. metode u kojima pocinje obuka u polozaju na ledima,
3. metode u kojima se u procesu obuke zadaci izvode paralelno, i u polozaju na prsima i u
poloZaju na ledima.”
Treba naglasiti kako unutar svih tih grupa postoji jo§ niz metoda, ¢iji se programi vise ili
manje razlikuju odnosno podudaraju, a to ovisi o tome kako se spoznaje i interpretira kriterij

znanja plivanja.”

2 Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 13
™ Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 13
™ Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 13
> Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 13
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9. OSNOVNI PROBLEMI U OBUCI NEPLIVACA

Svim je metodama u obuci neplivaca zajednicko to Sto se u procesu obuke suoCavaju
sa Cetiri osnovna problema:
1. navikavanje na vodu kao novu sredinu,
2. problem disanja,
3. problem tjelesnog statusa pocetnika i specificne tezine tijela,
4. motorika po&etnika.”
Konacan uspjeh u obuci neplivaca ovisi o tome koliko su i kako unutar svake metode rijeSena

ova pitanja.”’
9.1. Navikavanje na vodu

Jedno od osnovnih pitanja vezanih za prilagodbu na vodu jest strah od vode kao nove
sredine. Ne postoji urodeni strah od vode. Dijete se gotovo odmah poslije rodenja kupa. No,
kad dijete prohoda te se nade pored vode, najceSc¢a su upozorenja roditelja, pogotovo onih koji
ne znaju plivati. Upravo je to razlog da se u djetetu javlja strah od vode. Sto ta upozorenja
traju dulje, dijete kasnije nauci plivati, a strah od vode postaje sve veci. Posljedica je da se za
vrijeme obuke i trener i djeca suoCavaju s velikim teSkoCama. Pojava straha uvjetuje
intenzivno gréenje misica cijelog tijela, zbog Cega se smanjuje misi¢na masa tijela, a time se
umanjuje njegova plovnost. To se takoder reflektira na disanje, koje postaje oteZano. Utjece 1
na rad srca, zbog ¢ega dolazi do poremecaja u krvotoku, a sve to izaziva prijevremeni umor.
No, dijete se susrece sa specifi€nostima koje uvjetuje boravak u vodi: prividnim gubitkom
tezine, nestabilnos¢u, otporom vode, njezinom hladno¢om 1 sli¢no.”

Strah je jedan od glavnih problema u obuci neplivaca. Postavlja se pitanje kako ga se rijeSiti.
Ve¢ je spomenuto kako strah od vode nije uroden, upravo zato nema opasnosti od njegova
trajnog zadrzavanja. Dovoljno je izazvati pozitivne djecje emocije prikladnim sadrzajima uz
vodu i u vodi, motivirati ih za rad i obuku, zaokupiti njihovu pozornost zanimljivim zadacima,

pogotovo igrom. Potrebno ih je neprimjetno uvesti u vodu, a sve to treba Ciniti spontano,

"® Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 13
" Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 13
"8 Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 14
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nenametljivo i bez zurbe. Na taj ¢e naCin djeca ste¢i povjerenje u svog trenera, a kad se to
postigne nece biti potrebna ,,borba‘“ protiv straha od vode, ve¢ ¢e se rad usmjeriti na ,,borbu*
za prihvaéanje vode kao nove sredine.”® No, tako se ne moZe postupati sa starijim uéenicima i
odraslim ljudima. Prvo se mora saznati razlog zbog kojega nisu naucili plivati. Tada treba
razgovarati s njima, uvjeriti ih kako im se zeli pomoc¢i. Taj pristup mora rezultirati stjecanjem
apsolutnog povjerenja u ucitelja plivanja. Sama spoznaja da zele nauditi plivati i da im se u
tome zeli pomo¢i, odnosno obostrana zelja da se uspije, dovest ¢e do konacnog uspjeha. Svaki
¢e drugi pristup teze dovesti do uspjeha, a mozda ¢e uspjeh i izostati.®

Ne smije se zaboraviti ni na tzv. fenomen ,,straha od duboke vode*. U obuci s nepliva¢ima
ima 1 situacija u kojima se dijete slobodno ponasa u plitkoj vodi, ali ne Zeli u duboku vodu.
Razlozi za takvo ponasanje mogu biti sljedeci: loSe procijenjen napredak tog ucenika,
nedovoljna postupnost u radu, nepostovanje individualne karakteristike djeteta. Razlog moze
biti i taj da je ucenik tom ugitelju, zbog veli¢ine grupe, jednostavno ,,promaknuo®. Posrijedi je
uciteljeva pogreska koju treba ispraviti individualnim radom s tim ucenicima. Prvo je
potrebno otkriti uzrok toga. Zatim mora raznim zadacima u plitkoj vodi uvjeriti sebe i ucenika
kako on uistinu zna plivati. Nakon toga, plivaju¢i pored njega ili u druStvu s drugim
ucenicima, postupno ga dovesti do spoznaje da mu se u dubokoj vodi ne moze niSta
dogoditi.®

Navikavanje na vodu, kao 1 svaki drugi edukacijski program, mora poStivati metodicke
principe 1 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 treba naglasiti princip sustavnosti i
postupnosti. Princip sustavnosti u radu s djecom prisutan je ve¢ kod planiranja, pripremanja
za rad, sve do programiranja. Uvijek treba po¢i od cilja koji se Zeli postici, zatim paZzljivog
odabira zadaca kojima se zeli ostvariti zadani cilj, sve do sadrzaja putem kojih se dolazi do
cilja. Sto se ti¢e postupnosti veoma je vazno kod poduke neplivaca, a pogotovo navikavanja
na vodu, pridrZavati se sljedecih nacela:

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

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

™ Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 14
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3. od jednostavnog prema sloZenom- uvaziti eventualno ,,vodeno* predznanje
4. od blizeg prema daljem- krenuti od prirodnih oblika kretanja, hodanja i tr¢anja kroz vodu,
prema apstraktnim, npr. plutanju.®?
Redoslijed sadrzaja koji se koriste kod privikavanja na vodu mora biti strogo postivan, buduci
da je temeljen na metodickim principima i1 nacelima. Jedino se skokovi u vodu mogu
provoditi bez obzira na redoslijed ostalih sadrzaja. Privikavanje na vodu se sastoji od
sljede¢ih sadrzaja:

. postupak izvan vode,

. privikavanje na karakteristike vode,

. privikavanje na uranjanje glave u vodu,

1
2
3
5. privikavanje na izdisanje pod vodom,
6. privikavanje na plutanje,

7. privikavanje na klizanje,

8. privikavanje na skakanje u vodu.®®

Pomoc¢u navedenih osam sadrzaja koje treba pro¢i u programu privikavanja na vodu, djeci ¢e
se omoguciti da u vodi borave sa zadovoljstvom i bez straha. No, to je tek navikavanje na
vodu, ne i znanje plivanja. Poduka plivanje zapoCinje tek kada su djeca u vodi potpuno

. . . 4
slobodna i prilagodena na vodu kao novu, posebnu sredinu.®

9.2. Disanje

Disanju, odnosno vjezbama disanja, je mjesto u svim etapama obuke neplivaca, a i
kasnije u radu s pliva¢ima. Disanje se u vodi znatno razlikuje od disanja na kopnu. Nepravilno
disanje ne samo da otezava, ve¢ gotovo onemogucuje plivanje. Za svakog ,,plivaca“ koji ne
zna disati u vodi boravak u njoj je opasan. Zbog toga vjeZbama disanja treba, od samog
podetka obuke, posvetiti punu paznju. Cim se ucenici naviknu na vodu tj. kada se u njoj
pocnu slobodno ponasati, treba poceti s vjezbama disanja. Poslije pripremnih vjezbi kojima se
uvjerava da se u vodi moze izdisati, ucenike treba upoznati s tehnikom udaha i izdaha.
Udahnuti treba na usta. Tako se mogu udahnuti vece koliCine zraka i nema opasnosti od

gusSenja, jer ako voda i ude u usta, moze se ispljunuti. U vodi treba izdahnuti na usta i nos. U

82 Gréi¢-Zub&evié, N., Marinovi¢, V. (2009). 300 igara u vodi za djecu predskolske dobi. Biblioteka ,Nau¢i
plivati“. Zagreb. str. 8

8 Grei¢-Zub&evi¢, N., Marinovié, V. (2009). 300 igara u vodi za djecu predskolske dobi. Biblioteka , Nauéi
plivati“. Zagreb. str. 9-10

8 Grei¢-Zubgevié, N., Marinovié, V. (2009). 300 igara u vodi za djecu predskolske dobi. Biblioteka ,Nau¢i
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radu s pocetnicima pri prelasku na tehniku disanja treba posvetiti osobitu pozornost, jer
pocetnici najcesce ne izdiSu zrak u vodi, ve¢ u trenutku kad se usta nalaze izvan vode. To je
najveca pogreska. Ako se to kratko vrijeme, koliko se usta nalaze izvan vode, koristi i za
izdisanje i za udisanje, ne moze se potpuno udahnuti. Posljedica takva nepotpunog i
nepravilnog disanja je brzo umaranje. Zbog toga je kod vjezbi disanja potrebno strpljenje i
postupnost. Ucenike prvo treba nauciti pravilno disati, a tek onda traziti da disu u odredenom
ritmu. Pri tome ih treba upozoriti na to da udah mora biti snazan i brz, a izdah sporiji i
potpun.®

Disanju treba pokloniti paznju i prilikom vjezbanja ronjenja i gledanja u vodi, a 1 kod vjezbi
plutanja i klizanja kroz vodu. Ucenike treba upozoriti na to da ¢e lakse plutati ako nakon
udaha nakratko zadrze dah, pa tek onda polako izdahnu. Naime, zadrzavanjem disanja
povecava se obujam tijela, smanjuje specifi¢na teZina te povecava njegova plovnost.®

Pri izvodenju vjezbi treba paziti na uskladenost disanja s radom ruku i nogu. Ucenicima treba
pokazati da mogu udisati i okretanjem glave u desnu ili lijevu stranu i da se tako diSuci lakse
kreéu u vodi jer se ne narudava vodoravan poloZaj tijela. Sto se prije uspostavi ravnoteza
izmedu disanja 1 pokreta ruku i nogu, ucenik ¢e lakSe i uspjesnije plivati. Nema uspjesnog

plivanja bez pravilnog disanja.®’
9.3. Tjelesni status pocetnika i specificna teZina tijela

Uspjeh u radu s nepliva¢ima ovisi i o njihovu tjelesnom statusu. Ucenici s
nepovoljnijim tjelesnim statusom, neishranjena, mrSava 1 anemicna djeca, susretat ¢e se s
teSkocama kakve djeca s povoljnijim tjelesnim statusom nece imati, barem ne u tolikoj mjeri.
Poznato je da tijelo u vodi oslobada mnogo vecu koli¢inu topline nego na kopnu. Kod ucenika
boravak u vodi. Ta djeca ne mogu dugo izdrZati u vodi, ¢eS¢e moraju izlaziti iz nje, pa ¢e 1
njihov proces navikavanja na vodu trajati dulje. Specificna ¢e tezina tijela tih ucenika biti

nepovoljnija, a tako i plovnost tijela. O tome treba brinuti u obuci, a to od ucitelja trazi

8 Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 16
8 Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 16
8 Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 16
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druk¢iji pristup, kako u tretmanu tih ucenika, doziranju zadataka te odnosu prema njima. U

. e, . . v .. . . .. . 88
protivnome, sporije ¢e napredovati, ali moze se dovesti i u pitanje njihovo zdravlje.

9.4. Motorika pocetnika

Kako je plivanje tjelesna aktivnost koja se izvodi u vodi u vodoravnom polozaju, a
kretanje kroz vodu se uspostavlja radom ruku i nogu, konacni rezultat u radu s nepliva¢ima
ovisi 1 0 motorici pocetnika. Djeca sa slabije razvijenom koordinacijom pokreta ¢e teze
savladavati postavljene zadatke, a tako ¢e i napredovati sporije. Uzrok tomu je to $to ¢e u
pocetku izvoditi mnogo nepotrebnih, krutih i nepovezanih pokreta. I kad savladaju odredene
vjezbe, trebat ¢e im mnogo vise vremena da ih povezu u cjelinu. U obuci s takvim u¢enicima
se ne smije Zuriti. Obuku 1 rad treba prilagoditi njima te im zadati zadatke koji odgovaraju

njihovom napredovanju.®

8 Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 16-17

8 Fidak, V. (1981). Ucimo djecu plivati. Prirucnik za odgajatelje, nastavnike, voditelje rekreacije i roditelje.
Skolska knjiga. Zagreb. str. 17
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10. OBUKA DJECE NEPLIVACA U VUKOVARSKO-SRIJEMSKOJ
ZUPANIJI

Obuka djece neplivaca je program za djecu koja Zele naucditi plivati. Smatra se da je
dijete naucilo plivati ako samostalno prepliva 25-metarski bazen. Cilj obuke neplivaca je
osposobiti polaznika na siguran i samostalan boravak u vodi. Polaznik treba usvojiti odredene
motori¢ke navike kako bi voda za njega postala zdrava okolina. Metode obuke neplivaca se
razlikuju od autora do autora, od zemlje do zemlje te su uvjetovane razli¢itim klimatskim,
ekonomskim i socijalnim ¢imbenicima. Dobni uzrast koji se preporuca za pocetak obuke
neplivaca je izmedu pete i sedme godine, ovisno o konativno-kognitivnim sposobnostima
djeteta. Provoditelj plivackog programa ove Zupanije procjenjuje moze li dijete nastaviti sa
Skolom plivanja u plivakom klubu. Sva djeca koja jo§ ne mogu pristupiti $koli plivanja, a
zainteresirana su za aktivno bavljenje plivackim sportom, mogu pristupiti programu
usavrSavanja plivanja za djecu. Naime, medu plivackim programima u Vukovarsko-
srijemskoj Zupaniji potrebno je razlikovati obuku plivanja nepliva¢a i §kolu plivanja. Skola
plivanja je program dodatnog usavrSavanja plivackih tehnika za djecu mlade dobi, do 12
godina koja znaju plivati, dok je obuka neplivaca namijenjena osobama koje ne znaju plivati.
Obuka se plivanja moze podijeliti u dvije skupine: obuka neplivaca djece osnovnoskolske
dobi 1 obuka neplivaca odraslih za sve starije uzraste. %0
Na gradskim bazenima Lenije u Vinkovcima provodi se obuka neplivaca koja ukljucuje od
deset do dvanaest polaznika s jednim provoditeljem obuke. Program traje oko petnaest sati, tri
do cCetiri puta tjedno, a ukupno trajanje programa jest najviSe Cetiri tjedna. Polaznici koji
savladaju plivacku pismenost stjeCu diplomu plivac ili pliva¢ pocetnik. (Vidi sliku 10.1.).
Prolaznost ovog plivackog program je oko 85 do 90 %. Provoditelji programa su diplomirani
kineziolozi i/ili treneri plivanja.*

U sljede¢im poglavljima bit ¢e govora o projektima obuke plivanja za djecu neplivace
Skolskog uzrasta. No, na gradskim bazenima Lenije takoder se provod programi i za mlade

uzraste, a to su ,,Bebe-Ribe* i ,,Vodeni vrti¢*. %

% Bazeni Lenije. Vinkovacko dvoransko plivaliste. Dostupno na: http://bazenilenije.com/bazeni/?page_id=112
(14.12.2015).
1 Bazeni Lenije. Vinkovacko dvoransko plivaliste. Dostupno na: http://bazenilenije.com/bazeni/?page id=112
(14.12.2015).
%2 Bazeni Lenije. Vinkovacko dvoransko plivaliste. Dostupno na: http://bazenilenije.com/bazeni/?page_id=112
(14.12.2015).
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Slika 10.1. Diplome nakon uspje$no savladane obuke plivanja

lzvor:  http://bazenilenije.com/bazeni/?page id=15&wppa-album=4&wppa-occur=1&wppa-

photo=32

10.1. Vinkovci plivaju

Vinkovacki plivacki klub, u suradnji s vinkovackim dvoranskim plivaliStem Lenije,
pokrenuo je projekt za ucenike 2. razreda vinkovackih osnovnih $kola ,,Vinkovci plivaju®.
(Vidi sliku 10.1.1.). Svrha projekta je podi¢i razinu plivacke pismenosti djece, a cilj je da
djeca usvoje osnovne plivacke vjestine i tehnike za siguran boravak u vodi. Trajanje projekta

je dvanaest sati.”

% Bazeni Lenije. Vinkovagko dvoransko plivaliste. Dostupno na: http://bazenilenije.com/bazeni/?page_id=112
(14.12.2015).
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Slika 10.1.1. ,,Vinkovci plivaju“-projekt za uéenike 2. razreda vinkovackih OS

lzvor: http://bazenilenije.com/bazeni/?p=710

10.2. Naucimo plivati

Gradski bazen Lenije u Vinkovcima sudjeluje i u drugim projektima kojima potice
pliva¢ku pismenost medu najmladima. Jedan od tih projekata je ,,Naucimo plivati- Skola
plivanja 2015.“ Nositelj projekta je poduzece Periska d. o. o., koje upravlja vinkovackim
dvoranskim plivaliStem Lenije, a glavni pokrovitelj je Vukovarsko-srijemska zupanija. Ostali
partneri su gradovi, opCine i Skole s podruc¢ja Vukovarsko-srijemske Zupanije, prijevoznicka
poduzeca i Vinkovacki plivacki klub. Cilj projekta je unaprijediti kvalitetu Zivota i sigurnosti
osnovnoskolske djece aktivnostima u vodenom mediju kao $to je vidljivo na slici 10.2.1.
Svrha projekta je posti¢i Sto visi stupanj zadovoljstva polaznika, uz S$to visi stupanj
usvojenosti plivackog znanja i vjesStina. Sudjeluju djeca u dobi od Sest do Cetrnaest godina, a
prijavljeno je preko 1300 ucenika, zbog Cega se projekt provodi u dva ciklusa. Prvi ciklus
projekta krenuo je 28. veljace 2015. godine, a zavrSio je 28. travnja 2015. godine. Drugi

ciklus zapoceo je krajem travnja, a zavr$io sredinom lipnja. U projektu sudjeluje preko 820

47


http://bazenilenije.com/bazeni/?p=710

ucenika iz 22 osnovne 1 8 podruc¢nih Skola s podrucja naSe Zupanije. Projekt omogucuje

sudjelovanje velikog broja $kola koje u svojim mjestima nemaju moguénost obuke plivanja.**

Slika 10.2.1. ,,Naucimo plivati“- §kola plivanja
lzvor:  http://bazenilenije.com/bazeni/?page id=15&wppa-album=4&wppa-occur=1&wppa-

photo=30

% Bazeni Lenije. Vinkovagko dvoransko plivaliste. Dostupno na: http://bazenilenije.com/bazeni/?page_id=112
(14.12.2015).
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11. ZAKLJUCAK

Plivanje je tjelesna aktivnost koja stimulira skladan nacin razvoja ¢ovjeka. Ono nije
skup sport te je zbog jednostavnosti provodenja dostupno svima. Znanje plivanja pomaze u
elementarnim nepogodama, omogucuje samozastitu vlastitog zivota i zaStitu zivota drugih.
Koristi se u rekreaciji, rehabilitaciji, kao kineziterapija, u prevenciji ozljeda te revitalizaciji
misaonih procesa. UtjeCe na pravilan rast i razvoja ¢ovjeka, pridonosi razvoju fine motorike
gornjih i donjih udova te razvoju kognitivnih sposobnosti i stvaranju higijenskih navika.
Takoder pridonosi povecanju snage i izdrzljivosti miSi¢noga sustava, poboljSanju cirkulacije,
poveéanju pokretljivosti zglobova, povecanju vitalnog kapaciteta pluca te povecanju
mobilnosti grudnoga kosa. Djeca kroz plivanje uce i pravilno disati u vodi, a time se postize
Sirenje respiratornog kapaciteta pluca.
Ono djeluje opustaju¢e na ziv€ani sustav 1 pozitivno utjee na vezivno tkivo. Rano
ukljucivanje djece u plivacke programe brojni psiholozi i kineziolozi smatraju opée korisnim
za zdravlje, brzi napredak te zdrav kineticki i psihofizicki razvoj. Pritom se obogacuje i djecje
motori¢ko iskustvo. Budué¢i da dijete pliva u razli¢itim poloZajima, plivanje pomaZe
oblikovati tijelo i uskladiti razvoj neuromuskularnog sustava. Koristenje aktivnosti vezanih uz
vodu poboljSava se tjelesna aktivnost, razvija se koordinacija, opseg pokreta, percepcija
pokreta te miSi¢na i kardiovaskularna izdrzljivost. Prednosti plivanja i aqua terapije su i
poboljsanje raspoloZenja, samopouzdanja i slike o sebi te smanjenje anksioznosti.
Plivanje pomaze osobama s tjelesnim oSte¢enjima, buduci da je lakSe izvoditi aktivni opseg
pokreta u vodi, zbog sile uzgona. U poducavanju plivanja osoba s invaliditetom popularan je
Halliwick koncept. Halliwick konceptom se unaprjeduje kontrola disanja, ritmicka
koordinacija pokreta, senzoricka integracija, kontrola stabilnosti i mobilnosti, neovisnost o
aktivnostima dnevnog zivota, unapredenje opce tjelesne spremnosti 1 zdravlja,
samoposStovanja 1 interpersonalne komunikacije te sposobnosti za kreiranje 1 sudjelovanje u
igri. Vazna su pozitivna iskustva kod djece 1 osoba s teSkocama u ponasanju koja poticu
poboljSanje u psiholoskom, emocionalnom i socijalnom podrucju. Takoder se pospjeSuju
ravnopravnost i postignuca u brojnim igrama, natjecanjima ili grupnim aktivnostima u vodi
koja su pravi put u ostvarenju pune sposobnosti sudjelovanja i kvalitete u svim aspektima
Zivota.
Plivanje 1ili bilo koji sport omogucuje regulaciju tjelesne tezine, dolazi do razvoja
socijalizacije 1 rasta samopouzdanja, potice se bolje psihicko stanje Covjeka te se razvija

pozitivna memorija misli, razmisljanja i ponasanja. Zbog sjedilackog nacina zivota i nezdrave
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prehrane sve je viSe djece pretilo. Poticanjem zdravog nacina Zivota te redovitim bavljenjem
tjelesnom aktivnoscu uvelike se smanjuje pretilost.

Primarni cilj rada bio je istraziti koliki je utjecaj plivanja na zdravlje. Brojni su, znacajni i
pozitivni utjecaji plivanja na zdravlje. Utjecaj plivanja moze se dalje empirijski ispitivati, no
zbog vremenske ograni¢enosti, u ovom je ispitano kako ucenici reagiraju na obuku plivanja,
kao jedanim od prvih susreta s plivanjem i preduvjeta za moguée daljnje aktivno bavljenje
plivanjem. Nakon provedene ankete moze se zakljuditi da je obuka uspje$no savladana te da
su ucenici zadovoljni obukom, no mjesta za napredak uvijek ima. Jedan od sekundarnih
ciljeva bio je i pokazati kako se plivanje moze uklopiti u program razredne nastave.
Ucenicima se kroz odrzani sat Zeljelo ukazati na vaznost plivanja za zdravlje Covjeka, U
urgentnim situacijama, kao sredstvo rekreacije te aktivnog bavljenja sportom i tjelesnom
aktivnoscu.

Svakako se moze zakljuciti kako je plivanje jedan od najboljih izbora za zdravlje, bilo kao

kineziterapija, rekreacija ili oblik tjelovjezbe.
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PRILOG 1.

Anketa o stavovima i zadovoljstvu u¢enika obukom plivanja
Predmet: Ugenici 2. razreda OS Ivana Mazuranié¢
Problem: Razina ucenikove plivacke pismenosti i stupanj savladanosti obuke neplivaca

Cilj: Uvid o stavovima i zadovoljstvom obukom plivanja

Kao prilog ovog diplomskog rada provedena je anketa u 2. razredu Osnovne Skole
Ivana MaZurani¢a u Vinkovcima. Razred pohada 26 ucenika, a njih 21 je sudjelovalo u
spomenutoj anonimnoj anketi. Kako bi se zastitili uenicki podaci, prije ankete roditeljima su
podijeljeni listi¢i u kojima su objasnjeni ciljevi ankete, a oni svoji potpisom daju suglasnost o
sudjelovanju u anketi. 23 ucenici 2. razreda Osnovne $kole Ivana Mazuraniéa sudjelovali su u
obuci plivanja ,,Vinkovci plivaju, no dvoje ucenika, zbog nedostatka potpisa roditelja, nije
imalo pravo sudjelovati u anketi. Cilj ankete je dobiti uvid o zadovoljstvu i stavovima ucenika
o obuci plivanja koja je provedena. Anketa sadrzi deset kratkih pitanja na koja su ucenici
trebali odgovoriti. Na neka pitanja trebali su dati odgovor re¢enicom, dok su neka trebali

zaokruZiti.
Iz dobivenih rezultata se moze zakljuciti da je obuka plivanja bila uspjesna buduci da se
vecina ucenika Zeli nastaviti baviti plivanjem.

Analiza ankete

Prvo pitanje bilo je: 1. Jesi li prosao/la obuku plivanja na gradskim bazenima Lenije u
Vinkovcima? Na pitanje se moglo odgovoriti sa da ili ne. Budu¢i da su u anketi sudjelovali
samo ucenici koji su pohadali obuku plivanja, svi ucenici su zaokruzili da. Dakle 21 ucenik je

zaokruZio odgovor da, Sto se moze iscitati iz grafa 1.1.
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1.1. graf- Jesi li prosao/la obuku
plivanja?

0

mda

Hne

Drugo pitanje je glasilo: Jesi li savladao/la osnove plivanja? Ucenici su mogli
zaokruZiti jedan od Cetiri ponudena odgovora: da, ne, djelomic¢no ili mogu 1 bolje. Devetnaest
ucenika je zaokruzilo odgovor da, a dvoje uCenike smatra da mogu i bolje. Dakle, veéina
ucenika smatra da su savladali osnove plivanja obukom plivanja koju su prosli, §to potvrduje

graf 1.2.

1.2. graf- Jesi li savladao/la osnove

plivanja?
20 19
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12 4 H da
10 4 Line
8 - H djelomitno
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da ne djelomiéno moguibolje
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Trece pitanje je glasilo: Jesi li se osjecao/la nelagodno na bazenu? Ucenici su mogli
odgovoriti sa: da, ne, malo. Cetrnaest u¢enika je zaokruzilo odgovor ne, &etiri udenika je
zaokruzilo odgovor malo, a troje ucenika je zaokruzilo odgovor da, $to je vidljivo u grafu 1.3.
Iako je vecina ucenika odgovorilo da se nisu osjecali nelagodno na bazenu, iz analize je ocito
da postoje i oni koji su se osjecali nelagodno. Zato se preporucuju radionice i razgovori prije
odlaska na bazen ili u Skolu prirode. Potrebno je otkriti razloge zbog kojih se ucenici ne
osjecaju ugodno te im pomoci da boravak u vodi postane $to ugodniji i zabavniji. Ne treba
dopustiti da osjecaj nelagodne iz bilo kojeg razloga bude prepreka uceniku u savladavanju

obuke plivanja.

1.3. graf- Jesi li se osjecao/la nelagodno
na bazenu?

16

14
14

10
Hda
dne

6 - Emalo

da ne malo

Cetvrto pitanje je glasilo: Jesi li se sramio/la biti u kupaéem kostimu? Uéenici su na to
pitanje mogli odgovoriti sa: da, ne, malo u pocetku, ali poslije sam se oslobodio/la.
Osamnaestero je ucenika zaokruZilo ne, dvoje ucenika je zaokruzilo malo u pocetku, ali
poslije sam se oslobodio/la, a jedan ucenik/ca je zaokruzio/la da. (Vidi graf 1.4.). S uéenicima
treba razgovorati prije odlaska na bazene te uvidjeti postoji li neSto zbog Cega se mogu
osjecati nelagodno u kupadem kostimu. Moguce je odrzavati razne radionice u suradnji s
psihologom i pedagogom kako bi se pomoglo u¢enicima koji mozda imaju problema, ili s

iskrivljenom slikom o sebi, ili je rije¢ o nekim drugim problemima.
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1.4. graf- Jesi li se sramio/la biti u
kupaéem kostimu?

Hda
Ene

mmalo, u pocetku, ali sam se
poslije oslobodio/la

Peto pitanje je glasilo: Jesi li sam/a odlucio/la pohadati obuku plivanja? Ucenici su na
ovo pitanje mogli odgovoriti sa jesam ili nisam. Cetrnaest u¢enika je odgovorilo jesam, a

sedam ucenika je odgovorilo nisam. (Vidi graf 1.5.).

1.5. graf- Jesi li se sam/a odlucio/la
pohadati obuku plivanja?
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Ucenici su na peto pitanje trebali odgovoriti jesu li sami odlucili pohadati obuku
plivanja. Imali su dva ponudena odgovora, ili da jesu ili da nisu. Ukoliko su odgovorili da
nisu, na Sestom pitanju su trebali napisati tko je na to utjecao. Sedmero ucenika je na
prethodnom pitanju zaokruzilo da nisu sami odlucili pohadati obuku plivanja. Kao razloge
koji su utjecali na njihovo pohadanje obuke plivanja su naveli roditelje. Od toga je Cetvero

ucenika napisalo mama i tata ili roditelji, a troje u¢enika mama.

Sedmo pitanje je glasilo: Zasto si prisustvovao/la obuci plivanja? Ucenici su odgovor
na ovo pitanje trebali napisati sami. Njihovi se odgovori mogu grupirati buduci da su se neki
od njih ponavljali. Sestero uéenika je odgovorilo da bi nesto nau¢io/la. Sedmero uéenika je
napisalo da nau¢im plivati. Jedan ucenik/ca je napisao/la: ,,Da nau¢im bolje plivati®, a sli¢an
odgovor bio je: ,,Da nauc¢im pravilno plivati“. Dva ucenika ili uéenice su napisali sli¢ne
odgovore: ,,Zato S§to znam plivati. Zato $to volim plivati* te ,,Zato §to volim plivanje, volim
vodu, volim trenere®. Dva su uc¢enika/ce dali/le takoder slicne odgovore: ,,Da nau¢im plivati i
da se zabavim u bazenu“ te ,,Zato $to ne znam bas plivati i zato da se malo zabavim®. Dva su

odgovora bila: ,,Zato §to je cijeli razred iSao®. (Vidi tablicu 1.1.).

Tablica 1.1.- Prikaz ucenickih odgovora na sedmo pitanje (ZasSto si prisustvovao/la obuci

plivanja?)

Da bi ne$to naucio/la. 6
Da nauéim plivati. 7
Da naucim bolje plivati.

Da naucim pravilno plivati. 2
Zato §to znam plivati. Zato S$to volim

plivati. Zato Sto volim plivanje, volim 2
vodu, volim trenere.

Da naucim plivati i da se zabavim u

bazenu. Zato $to ba§ ne znam plivati i da se 2
malo zabavim.

Zato $to je cijeli razred iSao. 2
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Osmo pitanje je glasilo: Jesi li zadovoljan/na obukom plivanja koju si prosao/la?
Ucenici su mogli zaokruziti jedan od tri ponudena odgovora: da, ne ili djelomicno.
Devetnaestero uenika je zaokruzilo da, a dvoje ucenika djelomicno, $to je prikazano i na

grafu 1.6. Iz rezultata se moze zakljuciti da je vecina ucenika zadovoljna obukom plivanja.

1.6. graf- Jesi li zadovoljan/na obukom
plivanja koju si prosao/la?

Hda
Ene

" djelomicno

Deveto se pitanje nadovezuje na osmo. Ucenici su trebali napisati ¢ime su bili
zadovoljni, ukoliko su odgovorili da su zadovoljni obukom plivanja koju su prosli. Kako su se
neki odgovori ponavljali, mogu se grupirati, $to je prikazano u tablici 1.2. Osmero ucenika je
napisalo treneri, dvoje: ,,trener, bazen, rekviziti“, drugih dvoje: ,,rekviziti“, a sljedec¢ih dvoje
je izostavilo rekvizite i napisalo: ,trener, bazen“, dok je jedan napisao: ,trener, rekviziti®.
Jedan ucenik/ca je napisao/la: ,,Pomagala, trener, uvjeti na bazenu®, sljedec¢i/a: ,,Zadovoljna
sam Sto sam naucila plivati“. Jedan je ucenik/ca napisao/la: ,,Trener, zabava, plivanje u
dubokom bazenu, diploma*“. Jedan ucenik/ca je napisao/la: ,,Plivanje®. Dvoje ucenika/ce su
napisali/le: ,,Uvjeti na bazenu“. A jedna ucenica je napisala: ,Nisam bila zadovoljna s

rekvizitima, a jesam s trenerom*.
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.....

zadovoljan/na? (trener, rekviziti, pomagala, uvjeti na bazenu,...))

Treneri

Trener, bazen, rekviziti

Rekviziti

Trener, bazen

Pomagala, trener, uvjeti na bazenu

Zadovoljna sam Sto sam naucila plivati.

A e I = IS )

Trener, zabava, plivanje u dubokom

bazenu, diploma.

Plivanje 1

Uvjeti na bazenu 2

Nisam bila zadovoljna s rekvizitima, a 1

jesam s trenerom.

Deseto pitanje je glasilo: Zeli§ li se nastaviti baviti plivanjem nakon obuke koju si
proSao/la? Ucenici su na postavljeno pitanje mogli odabrati jedan od ponudena tri odgovora:
a) Zelim trenirati plivanje, b) Zelim ponekad plivati na bazenu ili u moru, c¢) ne zelim uopce
viSe plivati. Devetero ucenika je odgovorilo da zeli trenirati plivanje, desetero ucenika je
odgovorilo da zeli ponekad plivati na bazenu u moru, a dvoje ucenika je odgovorilo da ne zeli
uopce vise plivati. (Vidi graf 1.7.).

Iz rezultata se moze zakljuciti da se ve¢ina uCenika Zeli nastaviti baviti plivanjem. Ipak

postoje neki ucenici koji ne Zele, stoga ima prostora za napredak 1 poboljSanje uvjeta.
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12

10

1.7. graf- Zeli$ li se nastaviti baviti
plivanjem nakon obuke koju si prosao/la?

H Zelim trenirati plivanje

M Zelim ponekad plivatina
bazenuili u moru

M ne Zelim uop ¢e vise plivati

2
Zelim trenirati Zelim ponekad ne Zelim uop ée vise
plivanje plivatinabazenu plivati

ilinmorn
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PRILOG 2.

Priprema odrZanog sata- Vaznost plivanja za zdravlje

Osim ankete, odrzan je i sat na temu Vaznost plivanja za zdravlje. Satom je prikazano
kako plivanje uklopiti u program razredne nastave. Cilj sata je potaknuti vaznost plivanja za
oCuvanje vlastitog zdravlja i zivota, ali i1 zaStite Zivota drugih u slucaju elementarnih
nepogoda ili drugih nezgoda, spoznati vaznost plivanja za zdravlje, poticati samostalno
plivanje, poticati samostalno vjezbanje i ukljucivanje u sportske klubove. Ucenici ¢e nakon
ovoga sata usvojiti teorijska i motoricka znanja potrebna za samostalno plivanje te usvojiti
znanja o ocuvanju i promicanju vlastitog zdravlja. Takoder ¢e se utjecati na prevenciju
pretilosti, aktivan boravak u prirodi, razvijanje i njegovanje higijenskih navika te razvijanje
interesa za osobni napredak u razli¢itim sportskim aktivnostima. Cilj sata je ostvaren buduci
da se vecina uCenika zeli nastaviti baviti plivanjem, a time se utje¢e na zdrav nacin Zivota,

razmiSljanja te se stvara kontinuitet vjezbanja i tjelesne aktivnosti.
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Nadnevak: 27. ozujka 2015.

Nastavni predmet: Sat razrednog odjela

Nastavna cjelina: Plivanje

Nastavna tema: Vaznost plivanja za zdravlje

Tip sata: usvajanje novih nastavnih sadrzaja

Nastavne metode: razgovor, usmeno izlaganje

Socioloski oblici rada: frontalni, individualni

Nastavna sredstva: prezentacija, klupko

Nastavna pomagala: projektor, ra¢unalo, ploca, kreda

Cilj sata: spoznati vaznost plivanja za zdravlje, poticati samostalno plivanje, poticanje
samostalnog vjezbanja i ukljucivanja u sportske klubove

Kljuéni pojmovi: plivanje, tehnike plivanje, zdravlje, tjelesna aktivnost

Potrebno predznanje: §to je plivanje, utjecaj tjelovjezbe i boravka u prirodi na zdravlje
Obrazovna postignuéa: Usvajanje teorijskih i motorickih znanja za samostalno plivanje,
usvajanje znanja o ocuvanja i promicanju zdravlja

Odgojni i socijalizirajudi ciljevi: pracenje sastava tijela i prevencija pretilosti, aktivan
boravak u prirodi, razvijanje i njegovanje higijenskih navika, razvijanje interesa za osobni
napredak u razli¢itim sportskim aktivnostima

Korelacija: Tjelesna i zdravstvena kultura

Novo strucno nazivlje: plivacke tehnike (prsna tehnika, kraul, ledna tehnika, leptir)
Podatci koje treba upamtiti: plivanje, zdravlje, sportsko plivanje, tehnike plivanja,
rekreacijsko plivanje, terapijsko plivanje

Literatura:

® Nastavni plan i program za osnovnu Skolu, Ministarstvo znanosti, obrazovanja i
Sporta, Zagreb, 2006.
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TIJEK SATA
Etape sata i sadrzaj

Aktivnosti za uéenike

Razina obrazovnog
postignuca

UVOD (5 min)

Dobar dan! Sada imamo Sat razrednog odjela.
Zajedno ¢emo odigrati igru Kolo srec¢e. Cilj je
pogoditi traZzeni pojam. MozZete se javljati i
pokusSati pogoditi slova, a na kraju i trazeni
pojam. TraZeni pojam je plivanje. Sto biste
rekli Sto je plivanje? (Plivanje je sport,
tjelesna aktivnost kretanja kroz vodu,
odrzavanja na povrsini vode i kretanja u
Zeljenom smjeru.) Znate i plivati? Gdje

najcesce plivate? Kada plivate? Volite li vi

plivati? Bavite li se nekim drugim
sportom?(Ucenici daju individualne
odgovore.)

NAJAVA TEME

Pisem na plocu naslov Vaznost plivanje za

zdravlje.

Razgovor

Kolo srec¢e

Znanje

OBRADA (15 min)

Uc€enicima pokazujem pripremljenu Power
Point prezentaciju te razgovaram s njima o
plivanju 1 vaznosti plivanja za zdravlje

covjeka. Ucenici sudjeluju u razgovoru i
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odgovaraju na pitanja te iznose svoje misljenje
0 temi.

Ponovimo prvo §to je plivanje. (Plivanje je
tielesna aktivnost kretanja Zivih bica kroz
vodu, odrzavanja na povrsini vode i kretanja u
Zeljenom smjeru.) Sto mislite kakvo plivanje
moze biti? (Terapijsko, rekreacijsko i
sportsko.) Sto mislite tko prakticira terapijsko
plivanje?  (Osobe s invaliditetom, s
poteskocama, s tjelesnim ozljedama,...) Tko se
bavi sportskim plivanjem? (Profesionalni
plivaci, sportasi.) Znate li kakvo sve moze biti
sportsko plivanje? Postoje razli¢ite tehnike
plivanje, znate li koje? (Ledna tehnika, prsna,
kraul i1 leptir.) Ucenicima kratko opisujem
svaku te pokazujem kratki video u kojemu su
prikazane tehnike plivanja. Kakvo je to
rekreacijsko plivanje? (Plivanje koje sluzi za
odmor, razonodu, zabavu,...) Za $to je vazno
plivanje? (Za zdravlje, tjelesnu aktivnost,
pravilan rast i razvoj, ocuvanje vlastitog
Zivota u slucaju elementarnih i drugih
nepogoda, zastite drugih, razvija temeljnu
motoriku,...) Mozemo li plivanjem spasiti
zivot? (MozZemo i svoj, ali Zivot drugih.) Na §to
moramo paziti kada idemo na plivanje? (Na
higijenske uvjete, vodu, gdje plivamo, plivamo
li u dubokoj vodi,...) Gdje sve mozemo plivati?
(Bazen, more, jezero, rijeka,...) Gdje vi
plivate? Plivate 1i Cesto? Gdje ste naucili
plivati? (Ucenici daju individualne odgovore.)
Prije nego krenemo samostalno plivati, trebali

bismo proc¢i obuku plivanja. Jeste 1i vi prosli

Ucenici odgovaraju na

pitanja

Razumijevanje

63




obuku plivanja? Jeste li tijekom te obuke
savladali osnove plivanja i naucili plivati?
Jeste li zadovoljni obukom plivanja? Zelite li
se i dalje baviti plivanjem? Zelite li trenirati
plivanje?  (Ucenici  daju  individualne

odgovore.)

VJEZBANJE i PONAVLJANJE (12min)

Dvojica ucenika koji treniraju plivanje govore
ostalim ucenicima u razredu o plivanju,
vaznosti plivanja, o treninzima te ostale
pojedinosti bavljenja plivanjem.

Po potrebi postavljam im potpitanja. Ostali
ucenici takoder im mogu postaviti pitanja.
Kada ste se poceli baviti plivanjem? Zasto ste
se poceli baviti plivanjem? Koliko ¢esto imate
treninge? Mozete li opisati kako izgleda jedan
va§ trening? Gdje trenirate? Jeste li
prisustvovali pliva¢kim natjecanjima? Ukoliko
jeste, mozete li opisati svoje iskustvo? Biste li
drugima preporucili treniranje  plivanja?
Mislite li se i dalje nastaviti baviti plivanjem?
Zasto volite plivanje? Plivate li negdje osim na
treningu? Sto biste rekli zasto je vazno znati
plivati? (Ucenici daju individualne

odgovore.)

Zahvaljujem ucenicima na njihovom govoru.

Intervju s u¢enicima

Razumijevanje
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PROVJERA (13 min)

S ucenicima ¢u odigrati igru pomocu klupka
vune, tzv. mrezu. Svaki ucenik ¢e
uhvatiti Klupko i rec¢i voli li plivati i zaSto,
misli li poslije trenirati plivanje, a zatim ¢e
dalje klupko baciti drugom uéeniku, dok svi ne

dodu na red.

Mreza klupka

Razumijevanje
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PLAN PLOCE

VAZNOST PLIVANJA ZA ZDRAVLJE
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