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SAZETAK

Cilj je ovog zavrSnog rada prikazati funkciju igre kod privikavanju djece na plutanje na
vodi. Kao preteCa ucenja plivanja najceS¢e se izvode programi privikavanja na vodu koji se
sastoje od nekoliko razlic¢itih faza. Nakon Sto dijete savlada taj dio, upozna se s vodom i
njezinim karakteristikama te se poCne osjecati ugodno u njoj, slijedi poduka tehnika plivanja.
Privikavanje na vodu i vodene aktivnosti djeci omogucuju da upoznaju novu okolinu, odnosno
potpuno novi medij. Kako bi se djeca Sto lakSe snasla u tom okruZenju, koriste se raznolike igre
u funkciji ucenja i savladavanja novih vjeStina. Igre su najbolji nacin ucenja za djecu, one
ispreplicu mastu i zbilju te razvijaju motoricke i intelektualne sposobnosti. Kod ucenja plutanja
koriste se igre pomocu kojih djeca shvate na koji nacin voda odrZava tijela na svojoj povrsini, a
uyjedno im pruZaju sigurnost i samopouzdanje. Takve igre Cesto se izvode uz didakticka

pomagala i druge plutajuce igracke kako bi se djeca osjecala Sto ugodnije.

Kljucne rijeci: plutanje, poduka neplivaca, privikavanje na vodu, plivanje
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ABSTRACT

The aim of this final paper is to show the function of game in getting children used to
floating on water. As a precursor to learning to swim, there are water adaptation programs,
which consist of several different phases. After the child has mastered this part, gets acquainted
with the water and its characteristics and begins to feel comfortable in it, the child can proceed
with learning swimming techniques. Getting used to water and water activities allows children
to get to know a new environment and a completely new medium. In order to make it easier for
children to cope with this environment, a variety of games are used in the function of learning
and mastering new skills. Games are the best way for children to learn, they intertwine
imagination and reality and develop motor and intellectual abilities. In the process of learning to
float there are games that help children understand how water keeps bodies on its surface, while
also providing them with security and self-confidence. Such games are often performed with

didactic aids and other floating toys to make children feel as comfortable as possible.

Keywords: floating, teaching non-swimmers, getting used to water, swimming
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1. Uvod

U danaSnje vrijeme sportovima i aktivnostima pridaje se velika vaznost, a pogotovo kada se
govori o djeci. [zuzetno je vazno da se od malih nogu bave raznim aktivnostima kako bi im se
poboljsale motoric¢ke sposobnosti i omogucio normalan razvoj. Jednim od popularnih sportova
za djecu mladeg uzrasta postalo i plivanje. Danas je postalo sasvim normalno da djeca nauce
plivati do sedme godine Zivota. lako je bavljenje plivanjem pozitivna stvar, kod poducavanja
djece svakako treba obratiti paZznju na tehnike i metode ucenja plivanja. U Skolama plivanja
najcesce se polazi od raznovrsnih igara kojima je svrha privikavanje djece na vodu prije ucenja

samih tehnika plivanja.

Iako se metode poducavanja plivanja ne razlikuju mnogo od onih koje se koriste u drugim
sportskim igrama, ovaj sport i mjesto na kojem se odvija zahtijevaju neka posebna nacela koja
su klju¢na u nastavi plivanja. Najvazniji dio nastave plivanja svakako je sigurnost djece. Sat
plivanja mora biti planiran tako da se uzme u obzir dob djece, njihova razina samopouzdanja i
slicno. Kako bi se djeca Sto lakSe priviknula na vodu, koriste se brojne metode privikavanja

poput igara koje imaju funkciju privikavanja djece na plutanje na vodi.

U radu je stavljen naglasak na metode i igre koje se koriste kako bi se djeca Sto lakSe 1 na Sto
zabavniji nacin priviknula na plutanje na vodi. U pocetnim poglavljima opisat ¢e se znacenje i
uloga plivanja, posebice za motoricki razvoj djece. Zatim Ce se pojasniti proces obuke
neplivaca u Skolama plivanja te prikazati razne metode i vjeZbe koje pomaZu pri ucenju

plivanja.



2. Uloga plivanja

Plivanje je kinezioloSka aktivnost koja je postala jednom od najosnovnijih potreba ljudi.
Znati plivati postalo je isto kao i znati hodati, trcati i slicno (Rastovski, 2019). Takvo
naglaSavanje vaZnosti plivanja javlja se ponajvisSe iz razloga Sto se njime prevenira utapanje,
odnosno osoba tako moZe spasiti sebe ili druge ukoliko je to potrebno. Kao $to navode Siljeg i
sur. (2016), ,,plivanje je sport koji se odvija u mediju koji je oko 780 puta gusc¢i od zraka, Sto
izaziva i vece trenje 1 veci otpor pri kretanju tijela. S cilju razvoja plivackog sporta nuzna su
interdisciplinarna istraZivanja biomehaniCkih zakonitosti i istraZivanja dinamike fluida, te

njihovog medusobnog odnosa.

Plivanje pripada bazicnim sportovima upravo iz razloga Sto ima pozitivan efekt na
cjelokupni antropoloski status, nudi mogucnost ukljucivanja u sport u ranoj dobi te je dostupan
Siroj populaciji (Siljeg i Sindik, 2015). Djeca se ukljucuju u igre u vodi od najranije dobi te se na
taj se nac¢in medusobno druZe pa iz toga proizlazi da je vjeStina plivanja ujedno i1 socioloski
fenomen (Rastovski 1 sur., 2016). Naime, da bi se moglo igrati s ostalom djecom, dijete mora
znati barem osnove plivanja jer inace dolazi do neprihvacanja. ,,Cilj znanja plivanja primarno je
zaStititi Zivot, a sekundarno zadovoljiti bioloSku potrebu za kretanjem, za dokazivanjem i

sociolosku potrebu za druZenjem i stjecanjem odredenog statusa“ (Siljeg i Sindik, 2015).

Slika 1. Plivanje kao kinezioloSka aktivnost

(Izvor: https://www.vasezdravlje.com/zdrav-zivot/plivanje-je-dobar-odabir-za-zdravlje)



https://www.vasezdravlje.com/zdrav-zivot/plivanje-je-dobar-odabir-za-zdravlje

Danas djeca sve ranije kreCu plivati, a to itekako pozitivno utjeCe na njihov razvoj i
organizam (Rastovski i sur., 2016). ,,Plivanje kao jedno od najzdravijih kinezioloSkih aktivnosti
koje je moguce provoditi tijekom cijele godine u obliku rekreacije, rehabilitacije ili
natjecateljskog sporta, popularno je i pristupacno djeci, odraslima, starijoj populaciji, te

osobama s invaliditetom* (Siljeg i Sindik, 2015).

Kao prva postaja pri ucenju plivanja najceSce se navodi Skola plivanja. Poduka neplivaca
nuZna je za daljnji napredak i bavljenje sportovima vezanima uz vodu. Dijete mora nauciti
pravilno plivati da bi izbjeglo nesrece i kako bi steklo sigurnost tijekom boravka u vodi.
,uUpravo taj dio djecje plivacke edukacije je presudan za daljnje bavljenje ovim 1 svim ostalim

sportovima na vodi“ (Rastovski i sur., 2016).

Kada se govori o statusu plivaca, javljaju se razni kriteriji koje osoba treba zadovoljiti kako
bi ga stekla, a tako se javlja i pojam plivaca poCetnika. Na taj nacin ucitelj plivanja lakSe mozZe
prenijeti svojim ucCenicima 1 njihovim roditeljima kolike su njithove mogucnosti glede plivanja.
Kao Sto navode Rastovski i sur. (2016), za plivaca vrijede sljedeci kriteriji, doneseni jo§ 1988.
godine: ,,skok u duboku vodu na noge, pliva proizvoljnom tehnikom na udaljenosti 50 m, tako
da se prvi dio dionice (25 m) pliva u jednom smjeru, bez odmora, prijelaz iz plivanja na prsima
preko okomitog poloZaja u plivanje na ledima i obrnuto.” Za razliku od toga, plivac pocetnik

treba preplivati dvostruko manju dionicu bez promjene plivacke tehnike.

Plivanje bitno utjece na ljudsko zdravlje, kao i1 sve druge sportske aktivnosti. Njime se
jacCaju miSic€i 1 sr€anoZilni sustav, ostvaruju se aerobni u€inci tjelesne aktivnosti, stabilizira se
krvni tlak, poboljSava se disanje i povecava kapacitet pluca prilikom disanja, sniZzava se hormon
stresa, gubi se velik broj kalorija i pospjeSuje se koordinacija pokreta. Nadalje, plivanje ima
pozitivan ucinak na psihofizicki i socijalni razvitak djeteta. U vodi djeca imaju slobodu kretanja

te dobivaju osjecaj samokontrole i koordinacije pokreta (Puljak, 2019).



2.1 Znacenje plivanja za psihofizicki i motoricki razvoj djece

,Plivanje je fundamentalno i utilitarno vazno motoricko znanje koje se provodi u posebnom
mediju - vodi, Sto svojim karakteristikama (gusto¢om, viskoznoS¢u, uzgonima, hidrostatskim
tlakom 1 termodinamikom) omogucava sportske, rekreativne i rehabilitacijske aktivnosti

novorodencadi, djece, odraslih i starije populacije” (Siljeg i Sindik, 2015).

Spremnost na vodu ukljucuje temeljne vjeStine, stavove i razumijevanja koja prethode
stjecanju naprednijih vjeStina u vodi poput plivackih pokreta i osjecaja sigurnosti u vodi (Costa
isur., 2012). To je posebice bitno kod djece najranije dobi do pete godine Zivota jer su, prema
brojnim istraZivanjima, upravo ona jedna od najrizi¢nijih skupina kada se govori o utapanju.
Spremnost na vodu kljucan je faktor u psihofizickom razvoju djeteta, a tek kasnije dolaze

motoricka znanja.

Plivanje je izvrstan oblik kardiovaskularnih vjeZzbi za cijelo tijelo. Djecja se tijela
neprestano mijenjaju kako se razvijaju i rastu te je zato vazno da imaju dovoljno tjelovjezbe za
sagorijevanje viska energije i masti. Osim Sto potiCe koordinaciju i fleksibilnost, plivanje
pomaZe u smanjenju stresa te djeluje ublaZavajuce na napetost. Isto tako plivanje vrlo pozitivho
utjeCe na djedji diSni sustav, povecava pluéni volumen i omogucava brzi prolazak zraka kroz

male diSne puteve (Rastovski, 2019).

Kod djece predskolske dobi miSi¢i se tek razvijaju pa se zato djeca vrlo lako umaraju. Pri
odabiru igara u vodi to svakako treba uzeti u obzir te osmisliti viSe dinamickih, a Sto manje
statickih igara. Naime, tijekom dinamic¢nog kretanja miSi¢i se bolje opskrbljuju krvlju pa se
djeca tada sporije umaraju. Nadalje, vjeZbe disanja tijekom privikavanja na vodu vrlo su
znacajne za djecu jer jacaju njihov diSni sustav i pospjeSuju kvalitetu disanja. S obzirom na lako
umaranje djece, treba pravilno izmjenjivati vrijeme za rad i vrijeme za odmor te izbjegavati

veliko naprezanje 1 dugotrajne igre. (Grci¢-Zubcevic i Marinovic, 2009)

Provedena su brojna istraZivanja koja pokazuju da plivanje moZe doprinijeti motorickom
razvoju 1 boljoj snalazljivosti djece. Primjerice, Sigmundsson 1 Hopkins (2009) istrazivali su
utjecaj plivanja na odrZavanje ravnoteZe te vjeStine baratanja rukama i loptom kod
cetverogodiSnje djece. Pokazalo se da skupina djece koja je prije sudjelovala u poduci plivanja

bolje odrZava ravnoteZu prilikom stajanja na jednoj nozi te znatno bolje barata loptom. JoS

4



jedno trogodiSnje istraZivanje koje je provela R. Jorgensen (2013) sa svojim suradnicima
takoder je pokazalo da djeca koja sudjeluju u plivanju postiZu niz prekretnica ranije u odnosu na
ostatak populacije. Plivanjem od najranije dobi djeca ne dobivaju samo niz motorickih

sposobnosti i vjeStina, vec¢ se brZe razvijaju i u intelektualnom smislu.

Kada se govori o mladoj dobnoj skupini, misli se na djecu od 3 do 4 godine. Djeca u toj dobi
vrlo su medusobno razliita te nemaju iste motoriCke sposobnosti. Oni s nerazvijenom
motorikom tek pocinju svladavati neprirodne pokrete i orijentirati se u prostoru pa im stoga
tjelesne aktivnosti ne bi trebale trajati duZe od petnaest minuta. NeSto starija dobna skupina, od
4 do 5 godina, ima daleko razvijenije motoricke sposobnosti. Djeca te dobi mogu skakati,
plesati, izvoditi osnovne plivacke tehnike te su puno spretnija i preciznija pa njihova aktivnost
mozZe trajati 1 do 20 minuta. Starija dobna skupina predskolske djece, od 5 do 7 godina, puno je
izdrZljivija 1 snaZnija te ima bolju prostornu orijentaciju. Zato djeca ove dobi mogu izvoditi

kompliciranije vjezbe i pokrete. (Gréi¢-Zubcevic i Marinovic, 2009)

Za mladu dobnu skupinu Grci¢-Zubcevic¢ i Marinovic (2009) navode sljedece: ,,Igre u vodi
djeci ove dobi trebaju omoguciti maksimalni doZivljaj uspjeha, ali ne i usporedbu s drugom
djecom. Sada je pohvala vaZnija od rezultata izvodenja zadatka. Ova dob je vrlo osjetljiva za
rad u vodi, te se preporucuju isklju¢ivo imitativne igre.“ Sto se ti¢e srednje dobne skupine,
djeca mogu sudjelovati u sloZenijim igrama u vodi jer su sklona eksperimentiranju. Posebno su
im zanimljive grupne igre u vodi jer se na taj nain mogu druZiti sa svojim vrSnjacima. Djeca
starije dobne skupine vrlo rado sudjeluju u igrama u vodi i Zele ih uspjeSno savladavati. Igre
osmiSljene za njih nikako ne smiju biti staticne vecC trebaju omoguciti djetetu da pokaze

individualnost i uspjeh. (Gr¢i¢-Zubcevic i Marinovi¢, 2009)

Djeca ¢e sa svakim novim pokretom koji nauCe razvijati svoje samopouzdanje i osjecaj
uspjeha i1 postignuca. Tijekom ucenja plivanja vazno je da je program koji podupire proces
ucenja dobro strukturiran i prikladan za odredenu dobnu skupinu i prethodno znanje ucenika te
da je besprijekorno organiziran. Netocni koraci poduzeti tijekom prvog djetetovog kontakta s
vodom mogu znatno produZiti proces ucenja plivanja i rezultirati negativnim iskustvom koje bi
se moglo zadrzati tijekom cijelog Zivota. Rad s mladim dobnim skupinama posebno je
zahtjevan jer zahtijeva posebne pristupe, postupni rad i razumno planiranje cjelokupnog

procesa obuke (Pecaver i sur., 2014).



3.

Proces obuke neplivaca

Obuka neplivaca sloZen je proces te postoji precizan program i razni testovi prema kojima

se moZe evaluirati znanje ucenika plivaca. Rastovski i sur. (2016) navode pet kriterija, odnosno

stupnjeva plivanja, kako bi se lakSe raspoznalo znanje i mogucnosti ucenika u kontekstu

plivanja:

1.

STUPANIJ — odnosi se na ulazak u vodu uz potrebnu asistenciju, puhanje mjehurica u
vodu s licem koje je u vodi, plutanje uz asistenciju te samostalno hodanje u vodi.
STUPANJ — odnosi se na mogucnost samostalnog ulaska u vodu, izvodenje tri
uzastopna disanja u vodi, samostalno plutanje na prsima, kretanje po vodi klizanjem te
plivanje na udaljenosti od 10 metara.

STUPANIJ - odnosi se na ulazak u vodu skakanjem, izvodenje 10 uzastopnih disanja
unutar vode, sposobnost plutanja na ledima, plivanjem na dionici od 10 do 25 metara te
savladano izranjavanje predmeta pomocu cucnja.

STUPANIJ (plivac pocetnik) — odnosi se na ulazak u vodu skokom na noge, izvodenje
viSe od 10 uzastopnih disanja u vodi, plivanje na udaljenosti od 25 do 50 metara,
mogucnost odrZavanja u okomitom poloZaju u vodi dulje od 10 sekundi te izranjavanje
predmeta uronom na glavu u vodi koja je dubine do grudi.

STUPANIJ (plivac) — odnosi se na ulazak u vodu skokom na glavu, plivanje na
udaljenosti od 50 metara, moguc¢nost odrZavanja u vodi u okomitom poloZaju samo
rukama te sposobnost izranjavanja predmeta uronom na glavu, u vodi Cija dubina

prelazi glavu.

,Navikavanje na vodu, kao i svaki drugi edukacijski, mora postivati metodi¢ke principe i

nacela: princip odgojnosti 1 zdravlja, princip jasnoCe, princip zornosti, princip svjesnosti i

aktivnosti, princip sustavnosti i postupnosti, princip raznovrsnosti, princip primjerenosti i

princip individualizacije“ (Gr¢i¢-ZubcCevi¢ 1 Marinovi¢, 2009). Autorice posebno istiCu

sustavnost i postupnost kao bitne principe. Sustavnost se prepoznaje ve¢ u samom planiranju i

pripremanju za rad, a postupnost objasnjavaju kroz sljedeca nacela:



e od poznatog prema nepoznatom — ,nove zadatke u vodi treba uvijek graditi na
prethodno usvojenima“® (Grci¢-Zubcevic 1 Marinovic, 2009)

e od lakSeg prema teZzem — pri biranju zadataka i vjezbi treba se ukljuciti dob djece te
njihova individualnost

e od jednostavnog prema sloZenom — treba se obratiti paznja na predznanje djece

e od blizeg prema daljem — ,krenuti od prirodnih oblika kretanja, hodanja i tr€anja kroz

vodu, prema apstraktnim, npr. plutanju” (Gr¢i¢-Zubcevic¢ i Marinovic, 2009).

Prije poCetka obuke djece neplivaca svakako treba definirati ciljeve programa te osigurati
sve uvjete za njegovo sigurno izvodenje. Sto se tice programa, postoji razlika izmedu onih koji
ukljucuju privikavanje na vodu i1 naprednijih programa za svladavanje plivackih tehnika.
Ukoliko se radi o mladoj djeci, program bi ih prvotno trebao nauciti osnovama ponasanja u vodi
, »Ne inzistirati na tehnikama, ali ne i dozvoliti da se usvoje pogreSke koje remete osnovnu
strukturu gibanja 1 kao takve automatiziraju te postanu prepreka u daljnjem plivackom

usavrSavanju” (Rastovski i sur., 2016).

Kako bi se mogao jasno definirati stupanj usvojenosti koji se Zeli postic¢i kod djece, u obzir
treba uzeti dob djece, broj nastavnih sati, materijalne uvjete rada te educiranost kadra. Dob, kao
vrlo bitan faktor, odreduje motoricke sposobnosti djece te tako modelira cijeli program.
Primjerice, djeca predSkolske dobi nisu u moguc¢nosti pratiti zahtjevne programe jer su zaigrana
1 lako im se odvlaci paznja. Djeca starijeg uzrasta mogu lakSe pratiti zadane ciljeve dulje
vrijeme te je rad s njima dosta kvalitetniji 1 donosi ocekivane rezultate. Broj nastavnih sati
uvelike utjece na mogucnost usvajanja znanja. Za djecu Skolske dobi dovoljno je 20 sati po 45

minuta, no za djecu predSkolskog uzrasta potrebno je puno viSe. (Rastovski i sur., 2016)

Tablica 1. Osnovna podjela programa privikavanja na vodu i poduke neplivaca (Prema:

Rastovski 1 sur., 2016)

Programi poduke Trajanje Dob Ocekivani rezultati
neplivaca programa djeteta
Dojenacka dob (Bebe 10 nastavnih sati 1-3 Uglavnom privikavanje na
. vodu
ribe)
MaliSani (Bebe vidre) 15 nastavnih sati 3-5 Uglavnom privikavanje na
vodu
Predskolska i mlada 20 nastavnih sati 5-10 Plivac ili plivac pocetnik
Skolska dob




Skolska dob

20 nastavnih sati 10-17 Plivac ili plivac pocetnik

MladeZ i odrasla dob 25 nastavnih sati 17 1 vise Plivac ili plivac pocetnik

Sljedeca su bitna stavka materijalni uvjeti rada. Tu ponajprije spada bazen s odredenom
temperaturom vode 1 dubinom te svi ostali popratni sadrZaji i oprema bez kojih je nemoguce u
potpunosti ispuniti oCekivane ciljeve i provesti program. Kako navode Grci¢-Zubcevi€ i
Marinovi¢ (2009), voda u kojoj se odvija poduka plivaca prije svega treba biti higijenski
prihvatljiva. Ukoliko se radi o vodi na otvorenom, treba paziti na temperaturu vode koja ne bi
smjela biti niZza od 26°C. Isto tako, ako se poduka treba odvijati u moru, treba osigurati da je dno
Cisto te da je voda primjerene dubine. Najidealniji prostor za poduku neplivaca svakako je
bazen jer nudi sve uvjete za sigurno izvodenje programa. Postoje bazeni namijenjeni za poduku
neplivaca 1 oni su razliite dubine na razli¢itim krajevima. No, naravno, nemaju sva javna

kupaliSta takav bazen pa se poduke Cesto odrZavaju u natjecateljskim i drugim bazenima.

Rastovski i sur. (2016) kao bitnu stavku pri definiranju programa navode joS i educiranost
kadra te objasnjavaju kako je bitno da ucitelj plivanja bude profesionalan i spreman na
suradnju. S obzirom da nije jednostavno raditi s djecom mladeg uzrasta, ucitelj treba imati
brojne kompetencije, hvaliti djecu, ohrabrivati ih i motivirati. UCitelj plivanja mora biti
spreman na ucestalo mijenjanje sadrZaja i igara. ,,Igra je njihovo kretanje, igra je sudjelovanje,
igra je stvaranje, igra je njihova nezamjenjiva potreba. Igra je njihova glavna pokretacka snaga“

(Grci¢-Zubcevic i Marinovic, 2009).

Bitnu ulogu u poduci neplivaca imaju razna sredstva 1 didakticka pomagala. Iako se nastoji
koristiti Sto manji broj takvih rekvizita, ona djeci mogu uvelike olak3ati. DidaktiCka pomagala
trebaju prije svega biti funkcionalna, kvalitetna i jednostavna za koriStenje. Prema Rastovskom

isur. (2016) ona se dijele u tri skupine:

1. Pomagala za ciljano ucenje pojedinih zadataka u poduci neplivaca
2. Pomagala za usavrSavanje znanja plivanja

3. Rekviziti za igre u vodi.

U prvu skupinu spadaju osnovna pomagala poput Spageta, obruca, lopti i loptica, SeSirica,
pomagala za izranjanje, narukvica i plivackih kapa, balona, plutajucih lezaljki 1 igracki, maski 1
slicno. Medu osnovnim pomagalima istice se Fredov obruc¢ koji se sve viSe koristi u poduci

mlade djece 1 beba. On je izraden tako da se izbjegne prevrtanje i okretanje, javlja se u crvenoj,
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narancastoj i Zutoj boji, a koristi se ovisno o starosti djeteta i stupnju sposobnosti.

3.1 Metode rada u poduci neplivaca

Kad se govori o aktivnostima u vodi za djecu, u prvi plan dolaze zabava i igra. Da bi dijete
zadrzalo takve pozitivne osjeCaje tijekom poduke, ucitelj plivanja treba ne samo dobro
poznavati tehnike plivanja i imati dobre demonstracijske vjeStine ve¢ mora biti upoznat s
odgovaraju¢im metodama poucavanja plivanja koje moraju temeljiti na didaktickoj igri

(PeCaverisur., 2014).

Treba uzeti u obzir da je ucenje plivanja svojevrsno motoricko ucenje koje se usvaja u tri

faze (Rastovski i sur., 2016):

1. Kognitivna faza — odnosi se na fazu gdje dijete tek shvaca Sto treba Ciniti te paZljivo bira
nacin izvodenja zadatka uz verbalnu potporu.

2. Asocijativna faza — ,jizvodenje zadatka se grubo komparira s modelom koji je bio
formiran u kognitivnoj fazi. Na temelju toga se pokreti povezuju i ucvrscuju strukturu
gibanja“ (Rastovski i sur., 2016).

3. Autonomna faza — odnosi se na stadij gdje se pokreti pocinju izvoditi nesvjesno,

odnosno sami od sebe bez obracanja paZnje, a vjeZbom se usavrsavaju.

»Na efikasnost obuke plivanja moZe se utjecati na razlicite nacine. Sasvim sigurno da
primjerena organizacija i pohadanje procesa uCenja plivanja predstavlja jedan od vaznih i
aktivnih Cimbenika intenzifikacije procesa uCenja plivanja, a to je iz razloga Sto se brojne i vrlo
sloZzene zadace tijekom obuke plivanja mogu uspjeSno realizirati samo ako je proces ucenja

plivanja dobro organiziran“ (Babin 1 Babin, 2008).

S obzirom na to da je ucenje plivanja zapravo niz usvajanja novih vjestina, ono se odvija u

tri razlicite etape (Rastovski i sur., 2016):

1. etapa obuhvaca veci broj sadrZaja koji se provode kroz igru. Naime, ucenje kroz

samom pocetku obuke.
2. etapa usvajanja vjeStina vezanih uz plivanje predvida stvaranje strukture kretanja.

Odredenim vjeZbama koje su dio strukture plivanja smanjuje se broj ponavljanja.
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Zato se u ovoj fazi uCenja plivanja treba koristiti Sto ve¢i broj Stafetnih i
natjecateljskih igara koje se sastoje od tema koje su predvidene planom i
programom. Pri izvodenju vjezbi mogu se Kkoristiti 1 pomagala ukoliko je to
potrebno.

3. etapaucenja plivanja automatizira strukture kretanja. Kako bi se plivanje usavrsilo,
potrebno je uzastopno ponavljanje nauCenih i savladanih struktura kretanja. S
obzirom na to da je plivanje monostrukturalni sport, suhoparno ponavljanje
ciklickih struktura djeci moZe postati vrlo zamorno. Upravo iz tog razloga program
sadrZi niz nastavnih tema koje se mogu provoditi kroz razliCite igre poput
natjecanja, skokova u vodu itd. Igra pozitivno utjece na usavrSavanje motorickih

znanja te doprinosi razvoju motorickih sposobnosti.

Cilj programa za ucenje plivanja svakako je pouciti djecu o mjerama opreza i sigurnosti
tijekom boravka u vodi te im prenijeti znanje o kretanju po vodi. Zadatci programa dijele se na
obrazovne, odgojne i kinantropoloSke. Obrazovni zadatci obuhvacaju usvajanje znanja o
plivanju, zdravstvenim aspektima te pravilnom ponaSanju u vodi. Odgojni zadatci nalaZzu da
djeci treba dati osjeCaj samopouzdanja i sigurnosti, nauciti ih na rad u grupama te ih poduciti
znaCenju discipline. Od kinantropoloskih zadataka istiCe se pozitivho utjecanje na razvoj
djeteta te razvoj njegovih motorickih sposobnosti (koordinacija, snaga, ravnoteZa) i

funkcionalnih sposobnosti (krvoZilni sustav, disanje, pokretljivost). (Rastovski i sur., 2016)

Volcansek (2002) naglaSava da se u radu s djecom treba pridrZavati odredenih principa
uCenja te koristiti metodicke postupke uobicCajene za poduku plivanja. Prva tocka
podrazumijeva vjeZbe na suhom pomocu kojih si djeca mogu predociti pokrete i tehniku u vodi.
Ucitelj plivanja treba demonstrirati pokrete, prije Cega se djeca trebaju dobro zagrijati. Osnovni
pokreti ne ponavljaju se previSe puta jer je cilj takvih vjezbi upoznavanje djece s novim
medijem i kretnjama. Sljedeca tocka obuhvaca ucenje tehnickih struktura. Ucitelj plivanja treba
dobro poznavati strukturu tehnike kako bi mogao demonstrirati Zeljeno i koristiti najbolje
metode za ucenje. Kao Sto navodi VolcanSek (2002), postoji odredeni redoslijed u procesu

ucenja plivackih tehnika kojeg se treba pridrZavati:

e demonstracija tehnike ili segmenata podstrukture (noge, ruke, bez i uz disanje) u vodi
e demonstracija kretnje na suhom
e vjezbe na suhom

e vjezbe na suhom i u vodi (tijelom na suhom, noge i ruke u vodi)
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e vjeZbe uz rub bazena u vodi na mjestu bez i sa pomagalima
e vjezbau kretanju bez i uz disanje

e vjeZbe s pomagalima u kretanju bez i uz disanje® (VolcansSek, 2002).

Najcesce u poduci neplivaca sudjeluje veci broj djece, a ona se ne moZze uvijek provoditi u
idealnim uvjetima. Kao Sto navode Babin i Babin (2008), ,temeljni uvjet za provodenje
individualiziranog oblika rada u organiziranoj obuci neplivaca predstavlja, uz ostalo,
identifikacija aktualnog znanja njihova plivanja i aktualnog stanja njihovih antropoloSkih
obiljeZja. Naime, na osnovi egzaktnih pokazatelja o svakom sudioniku u obuci plivanja ucitelju
plivanja se pruza Sansa da dobije odgovor na najmanje tri vazna pitanja.“ Autori joS navode da
se program moZe ostvariti uz individualizirane modele rada poput postojanja diferenciranih
zadataka u programu, svrstavanja neplivaca u homogenizirane skupine na temelju njihovih
rezultata, postavljanja diferenciranih zadataka, biranja primjerenih sadrZaja za svaku grupu te

upucivanja neplivaca u oblike rada.

Individualni 1 individualizirani pristup dva su osnovna nacina pristupu ucenicima te je cesto
teSko odluciti koji je bolji. Individualni oblik Cesto se javlja u poducavanju neplivaca, a on
podrazumijeva individualan rad ucitelja s djetetom. Takav oblik rada moZe brzo dosaditi
djetetu, stoga je potrebno biti fleksibilan i neprestano mijenjati sadrZaj i aktivnosti. Bitan faktor
koji nedostaje u ovom pristupu svakako je socijalizacija djeteta jer ono nema priliku druZiti se s
drugom djecom i uciti od njih. S druge strane, individualizirani oblik rada nudi moguc¢nost
sudjelovanja veceg broja djece i potiCe na igru. Ovaj pristup puno je ekonomicniji i laksi za rad,
iako ucitelj plivanja tada ne moZe posvetiti svu paZznju samo jednom djetetu. S obzirom na to da
je igra najbolji nacin ucenja u mladoj dobi, potrebno je podijeliti djecu u homogene skupine
prema njihovim mogucnostima. Na taj nacin svako dijete dobiva zadatke koji su primjereni
njegovim sposobnostima. ,,Ne postoji univerzalan nacin za svu djecu koji daje uspjeh u poduci
neplivaca. Situacija u razini motorickih znanja, krivulja opterecenja, i motivacije ne mijenja se
samo iz sata u sat, vec 1 tijekom jednog sata“ (Rastovski 1 sur., 2016). Upravo iz tog razloga
ucitelj treba biti dovoljno kompetentan da bi mogao prepoznati Sto odredeno dijete treba i moZe
izvesti. Temeljem dobro osmiSljenog individualiziranog oblika rada smatra se dobro izvedeno
inicijalno testiranje jer ono usmjerava ucitelja k cilju programa te mu pomaZe u njegovoj
organizaciji. Isto tako bitno je 1 pravodobno pracenje uCenika tijekom cijele obuke kako bi ih se
moglo svrstati u odgovaraju¢u homogeniziranu skupinu i tako im omoguciti napredak (Babin i
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Babin, 2008).

Primjerice, ukoliko su neka djeca anksiozna i boje se odredenih radnji u vodi, uciteljev je
zadatak raspodijeliti vjeZbe uCenicima kako bi odrZao odgovarajucu razinu intenziteta sata. U
praksi to nije lako jer se djeca mogu razlikovati po stupnju anksioznosti. Neki od njih mogu se

bojati izdaha u vodi, a drugi uranjanja (Bielec, 2007).

3.2 Metode privikavanja djece na vodu

U pocetcima obuke neplivaca bitno je upoznati u¢enike s medijem vode, pogotovo ako se
radi o mladim dobnim skupinama. Broj djece predSkolske dobi ne bi trebao biti veci od deset u
jednoj grupi kako bi ucitelj mogao svakome posvetiti dovoljno paznje. U procesu privikavanja
djece na vodu postoji jasan redoslijed radnji i aktivnosti koji treba slijediti i poStovati jer je taj

redoslijed osmiSljen na temelju raznih metodickih principa.

Raspored aktivnosti u svrhu privikavanja na vodu sastoji se od sljedecih stavki (Grcic-

Zubcevic i Marinovi¢, 2009):

1. Postupak izvan vode

Privikavanje na karakteristike vode
Privikavanje na uranjanje glave u vodu
Privikavanje na gledanje pod vodom
Privikavanje na izdisanje pod vodom
Privikavanje na plutanje

Privikavanje na klizanje

® =N kv

Privikavanje na skakanje u vodu.

U nastavku ¢e se detaljnije pojasniti svaki od navedenih postupaka privikavanja djece na

vodu, osim privikavanja na plutanje koje ¢e se zasebno obraditi u klju¢nome dijelu rada.

3.2.1 Postupakizvan vode

Za sam pocetak upoznavanja s vodom, iznimno je bitan postupak izvan vode. Kao i u
drugim aktivnostima s djecom, prvo ih treba upoznati, uspostaviti odnos s njima te pronaci
pravi nacin kako im pribliZiti pojam kretanja u vodi. Ukoliko se uspostavi pravilan i otvoren

odnos s ucCenicima, tada se svakako moZe racunati 1 na bolju povratnu informaciju 1 bolje
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rezultate. Prvi kontakt s vodom u sklopu programa postiZe se vec prilikom tuSiranja prije ulaska
u bazen pa ucitelj ve¢ tada moZe zakljuciti kakav je odnos pojedinog djeteta prema vodi. Nakon
toga slijedi ulazak djece u vodu, Sto je vrlo bitan stadij jer tada ucitelj moZe uociti ponasanje
Citave grupe djece. Zadatci se objasnjavaju dok su djeca izvan vode pa se zatim demonstriraju
izvan vode i u vodi. Iz navedenog se moZe zakljuciti da postupak izvan vode ukljucuje
objasnjavanje zadatka te njegovu demonstraciju i provodenje. (Gr¢i¢-Zubcevi¢ i Marinovic,

2009)

3.2.2 Privikavanje na karakteristike vode

Privikavanje na karakteristike vode odnosi se na privikavanje na njezinu temperaturu,
gustocu, otpor, slanost i slicno. ,,Voda je oko 700 puta gusca od zraka, mokra je, hladnija od
temperature tijela, u svakom slucaju je drugacija od zraka. Dakle, djecu ceka neSto nepoznato,
veliko, nesigurno® (Grci¢-Zubcevic i Marinovi¢, 2009). Kod djece koja se po prvi put susrecu s
vodom javlja se oteZano kretanje, nesigurnost ili Cak strah. Zato se Cesto javljaju neujednaceni
pokreti 1 nestabilne motoricke reakcije pa je potrebno organizirati zajednicki ulazak u vodu. U
ovom je stadiju bitno da ucitelj plivanja djeci pokaZe da se ne trebaju bojati te da im pruZi

osjecaj sigurnosti.

3.2.3 Privikavanje na uranjanje glave u vodu

Kako bi se plivanje moglo pravilno izvoditi, lice treba biti uronjeno u vodi. PoCetnicima to
moze biti vrlo teZak zadatak jer stvara Cudan i neugodan osjecaj zbog povecanja pritiska na lice
1 usi. To uyjedno pokazuje ucitelju plivanja na Sto je dijete spremno, a na Cemu treba dodatno
poraditi. ,,Da bi postigli potpuno uranjanje glave u vodu, treba poceti prvo s igrama umivanja,
tuSiranja, polijevanja, medusobnog prskanja lica i glave, uranjanja pojedinog dijela lica kao
prislanjanje nosa do vode, brade, oCiju, Cela, sve do potpunog uranjanja glave u vodu. Pri tome
su djeca u pretklonu, a rukama se drZe za rub bazena ili neko plutajuce sredstvo. Prije uranjanja,

treba snazno udahnuti i ne ispustati zrak® (Gr¢i¢-Zubcevi¢ i Marinovi¢, 2009).

3.2.4 Privikavanje na gledanje pod vodom
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Nakon privikavanja na karakteristike vode i uranjanja glave u vodu slijedi proces
privikavanja na gledanje pod vodom. To je teZak zadatak i za iskusne plivace, posebice u slanoj
vodi koja peCe za oci. Djeci je vrlo zanimljivo gledati pod vodom jer je drugacije. Stvari pod
vodom cine se mutnima, bliZima i ve€ima. ,,To je sasvim neki drugi, podvodni svijet i u njemu
se djeca prvenstveno trebaju vidno orijentirati. Naravno da je u moru zanimljivije gledati pod
vodom, ali 1 malo zastraSujuce, dok je u bazenu i slatkoj vodi sve jednostavnije“ (Grcic-

Zubcevic i Marinovi¢, 2009).

3.2.5 Privikavanje naizdisanje pod vodom

Nakon Sto je dijete savladalo gledanje pod vodom, vrijeme je da nauci neSto i o izdisanju.
Potrebno je nauciti ucenike pravilnom disanju izvan vode kako bi se Sto lakSe snasli u vodenoj
okolini. Cilj je nauciti djecu da trebaju snazno udahnuti zrak kroz usta, a izdahnuti ju ispod vode
1 kroz usta 1 kroz nos. Na taj se nacin sprjeCava ulazak vode u nosnu Supljinu i osigurava
potpuno izdisanje. Takve zadatke ispuhivanja zraka u vodi treba raditi paZljivo i sporo kako bi

se sprijecilo udisanje vode u pluca.

3.2.6 Privikavanje na klizanje

Nakon privikavanja na izdisanje krece se s privikavanjem na plutanje, a zatim s
privikavanjem na klizanje. ,,Pod klizanjem smatramo kretanje po vodi bez ikakvih zaveslaja
ruku i1 udaraca nogu. MoZemo govoriti o dinamickom plutanju tj. o plutanju u pokretu. Kod
vjezbi klizanja veoma je vaZzno da djeca ne proizvode nikakvo kretanje radom nogu i ruku, nego
da iskljucivo klize odrazom od ruba bazena, dna bazena ili nekog drugog ¢vrstog oslonca“
(Grci¢-Zubcevic 1 Marinovic¢, 2009). Vjezbe za klizanje izvode se u poloZaju na prsima i na
ledima, dok poloZaji ruku i nogu mogu biti razliciti. Tijekom klizanja na prsima lice treba biti u
vodi te je bitno da se zrak zadrZava u plu¢ima. Klizanje se smatra osnovnim preduvjetom za
ucenje plivanje upravo zato Sto je i to svojevrsno gibanje po vodi, a pokazalo se da djeca koja

bolje savladaju klizanje po vodi, uspjesnije savladavaju i plivanje.

3.2.7 Privikavanje na skakanje u vodu
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»Skokovi u vodu mogu se izvoditi tijekom svih sadrZaja privikavanja na vodu i nije bitan
njihov poredak u odnosu na slijed usvajanja zadataka. (...) Kod navikavanja na vodu
prvenstveno radimo skokove iz vode u vodu i skokove u vodu na noge. Skokovima Zelimo
otkloniti strah od nepoznatog, strah od pada u vodu ili strah od dubine vode“ (Grci¢-Zubcevic i
Marinovi¢, 2009). Djeca ne bi smjela izvoditi skokove ukoliko nema nadzor odrasle osobe jer
uvijek moZe doc¢i do nesretnih sluCaja poput ozljedivanja na rub bazena. Prilikom skakanja u
vodu djeca bi se trebala upozoriti na to da se u vodu skace iskljucivo tamo gdje se zna dubina,
da uvijek treba provjeriti pliva li netko ili roni tamo gdje se Zeli skociti te da ne skacu tamo gdje

je to zabranjeno i gdje se mogu ometati drugi plivaci (Grci¢-Zubcevic i Marinovié, 2009).

3.3 Igre za privikavanje na vodu

Navedenih osam sadrZaja u programu privikavanja na vodu omogucuju djeci da upoznaju
vodu, zbliZe se s njom i prebrode sve strahove. lako je uspjesno izveden, program privikavanja
na vodu nikako se ne moZe mjeriti s u¢enjem plivanja jer poduka iz plivanja dolazi nakon njega.
Program privikavanja sastoji se od raznih zabavnih sadrZaja, tj. igara kako bi se djeci
maksimalno olakSao rad. Igrom i aktivnostima vezanim uz igru djeca simuliraju stvarnost te u
tim simulacijama ostvaruju znacajan dio svog stvarnog Zivota. Djeca simuliranjem proucavaju
stvarnost 1 nastoje joj se pribliZi na svoj poseban virtualni nacin, testiraju¢i svoje mogucnosti i

sposobnosti i stvaraju¢i odnose s drugima (Mahmutovic¢, 2013).

,Kroz igru djeca mogu na siguran nacin ovladati i svojim eventualnim strahom od vode.
Strah od vode nije uroden, ve¢ je rezultat proZivljene traume ili prenoSenja straha od strane
roditelja. Zato roditelji imaju vrlo znacajnu ulogu u pripremanju djeteta za njegov prvi kontakt s
vodom. Pocevsi od osnovnih higijenskih navika, dijete mora biti upoznato s vaznoScu vode za
njegov organizam i zadovoljstvo koje mu pruza boravak u njoj, bilo da se radi o bazenu, moru,

jezeru ili rijeci® (Gréi¢-Zubcevi¢ i Marinovié, 2009).

Igre sluZe za prilagodbu djece mlade dobi na vodu, kako bi se ona mogla osjecati sigurno i
kako bi stekla samopouzdanje. Gr€i¢-Zubcevi¢ i Marinovi¢ (2009) navode tri vrste strahova

koja se javljaju pri ulasku djece u vodu, a cilj koriStenja igre je njihov nestanak:

e strah od nepoznatog - pri ulasku u vodu djeca odmah postaju svjesna da ona nije
kao 1 kopno, te se mnoge vjestine s kopna viSe ne mogu upotrijebiti u tom novom

okruZenju, pa djeca postaju nesigurna u ishod svojih pokreta;

15



e strah od propadanja - djeca imaju osjec¢aj u vodi kako ih niSta ne zaustavlja pri
propadanju, gubljenju tla pod nogama, od povrSine vode do dna bazena (tvrde
podloge), djeca su Cesto u strahu i od plivanja, jer im se Cini kako je voda okruZenje
u kojem je propadanje konstantna opasnost;

e strah od guSenja - je temeljni ljudski strah koji se javlja kod djece koja nisu
priviknuta na vodeni medij, ve¢ pri ulasku u vodu djeca shvate kako disanje u vodi

nije neometano kao izvan nje i stoga se javlja strah.“

Djeca se tada viSe usredotoCuju na pravila izvodenja zadanih igara i uz pomoc toga
zaborave na novo mjesto na kojem se nalaze te nesmetano izvode zadane kretnje uz podrsSku
vrSnjaka. Igre za djecu predSkolske dobi dijele se uglavnom na imitativne (stvaralacke) i
pokretne igre (igre s pravilima). Imitativne igre smatraju se pogodnima za djecu mlade i srednje
dobi, a njihova je svrha imitiranje zvukova predmeta, Zivotinja ili njihovih pokreta (Rastovski i
sur., 2016). Pokretne igre koriste se uglavnom u radu s djecom starije dobi, a njihov je cilj
odradivanje nekog zadatka. Pravila igara moraju se poStovati, no ne smiju biti prestroga da ne bi
postavila djeCju samostalnost u drugi plan. Igre se mogu izvoditi individualno, u paru ili

grupno.

U pocetku programa za privikavanje na vodu koriste se igre za upoznavanje s vodom,
posebice njenim otporom. Zato se ve¢inom zadaju igre vezane uz hodanje, poskakivanje ili
tr¢anje kroz vodu. Primjerice, igra hobotnice omogucuje djetetu da postupno upoznaje dubinu
vode nogama, pridrZavajuci se uz rub bazena. Posebno su zanimljive igre stvaranja valova, u
kojima djeca stvaraju valove svojim tijelom krecuci se naprijed-natrag. Koriste se 1 razne igre
imitacije gdje djeca na uciteljev znak oponaSaju pokrete Zivotinja, voZnju nekog prijevoznog
sredstva, sportove itd. Igre u parovima istovremeno omogucuju djeci da se socijaliziraju i

oslobode pa se Cesto zadaju igre lovice u parovima, povlacenja zmije, utrkivanja i sli¢no.

Tijekom privikavanja djece na uranjanje glave u vodu koriste se brojne igre poput
napuhivanja obraza, umivanja, crtanja nosa po vodi, izbjegavanja lopte, rode i Zaba i sli¢no.
Primjerice, igra izbjegavanja lopte odvija se na nacin da jedna grupa djece pokuSava lopticom
pogoditi drugu skupinu, a njihov je zadatak izbjeci loptu uranjanjem pod vodu. Kao Sto navode
Grci¢-Zubcevi¢ 1 Marinovi¢ (2009), ,kod svih igara uranjanja glave u vodu ne treba djeci

dozvoliti da drZe zatvoren nos, niti da briSu vodu koja im se slijeva u oci s kose ili glave. Zato
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treba zaposliti djecje ruke, na nacin da ih drZe npr. na glavi, iza vrata, iza tijela, da u rukama

drZe loptu ili plivacku dasku, da se drZe u paru ili krugu.”

Privikavanje djece na gledanje 1 izdisanje pod vodom neSto je kompliciraniji zadatak.
VjeZbe za gledanje pod vodom uspjesno su obavljene kada djeca viSe nemaju potrebu brisati oci
i lice nakon Sto izrone. Igre koje se koriste u svrhu gledanja pod vodom su sljedece: ¢orava
kokos, razgledavanje dna, vodena raketa, mahanje pod vodom, provlaCenje kroz noge,
podvodna koSarka i druge. Kod izvodenja igara za izdisanja treba biti vrlo pazljiv da ne dode do
udisanja vode u pluca. ,, Treba krenuti od igara s ustima prislonjenim na povrSinu vode, npr.
puhanje papirnatih brodi¢a po vodi, oponaSanje ustima zvuka glisera, Zablje reketanje, puhanje
stolnoteniskih loptica po vodi...Kasnije usta uranjati u vodu sve dublje i ispuhivati snazno
mjehurice u vodu, te na kraju ubrzavati ritam i tempo disanja® (Grci¢-Zubcevi¢ 1 Marinovic,

2009).

Privikavanje na klizanje izvodi se pomocu raznih zadataka u poloZaju na prsima i na
ledima, a zadatci se mogu izvoditi i u obliku ronjenja pod vodom. Kako bi dijete moglo
uspjesno klizati, mora duboko udahnuti i zadrZati zrak. ,,Pravilno izvodenje klizanja je kada se
dijete snazno odrazi od ruba ili dna bazena po povrSini vode, s licem u vodi, ne rade¢i nogama
niti rukama, klizi dok se ne zaustavi ili dok ima zraka® (Grc¢i¢-Zubcevi¢ 1 Marinovi¢, 2009).
Postoje razne igre koje funkcioniraju na slican nacin, primjerice igra gdje se imitira skakanje
dupina, torpedo, podmornica, vijak, brod i ¢amac, odguravanje u paru, semafor i sli¢no.
Posebno je zanimljiva igra kolica, gdje jedno dijete drZi plutajuéi predmet rukama lezZe¢i na

vodi, a drugo dijete ga uhvati za noge 1 imitira voZnju kolica.
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Slika 2. Igra kolica (Izvor: Grci¢-Zubcevic i Marinovi¢, 2009)

Skokovi u vodu na noge provode se prema metodskim postupcima odnosno odredenim
redoslijedom: 1. skok s niZe stepenice iz vode, 2. postepeno skakati s viSih stepenica iz vode, 3.
spuStanje u vodu iz sjeda s ruba bazena, 4. skok iz Cucnja s ruba bazena, 5. skok iz polucucnja s
ruba bazena, 6. skok iz visokog poloZaja, 7. skok s poviSenja (npr. startnog bloka), 8. skok sa
zadacima (Grci¢-Zubcevic 1 Marinovi¢, 2009). U tu svrhu zadaju se razne igre poput dupinovog
skoka, patkinog skoka, racjeg skoka, jelenka, rodinog skoka, bombice, zvijezde, lavljeg skoka,

raketa, vojske i slicno.

4. Metode privikavanja djece na plutanje na vodi

Ucenje plutanja na njihovoj prednjoj ili straZnjoj strani djeci nije uvijek prirodno jer se
radaju s urodenim strahom od pada. Zato misle da ¢e, ako legnu u plutajuci poloZaj, pasti i
ozlijediti se. Ne razumiju u potpunosti da ¢e ih voda odrZati na povr3ini, odnosno ne razumiju
princip plovnosti. ,,Plovnost je ljudska osobina koja nam omogucava odrZavanje na povrSini
vode, ali 1 plivanje. Plovnost ovisi o mnogim ¢imbenicima. Prvenstveno o gradi i sastavu
ljudskog tijela s jedne strane, te karakteristikama vode s druge strane. (...) Djeca, zbog svojih
antropoloskih karakteristika, imaju bolju plovnost od odraslih osoba, Sto im omogucava lakSe

savladavanje zadataka plutanja“ (Grci¢-Zubcevi¢, 2009).

Kod plutanja na vodi od velike je vaznosti da djeca prvo maksimalno udahnu zrak i ne
ispuStaju ga za vrijeme izvodenja zadatka. Plovnost se poboljSava kada su plu¢a napunjena
zrakom pa se zato ne bi trebao ispusStati van. UCitelj plivanja djeci prvo treba objasniti i
demonstrirati kako se obiljeZje plovnosti ponasa u odnosu na pun udah, nedovoljan udah ili
izdah. Kako se zrak pocinje ispustati iz pluca, tako se obiljeZje plovnosti smanjuje i slijedi
potonuce. Djeci se moZe pomoci u plutanju tako da ih se pridrZava ili razli¢itim plutaju¢im
pomagalima. Takva pomagala mogu biti narukvice za plivanje, plivacke daske, lopta i slicno.
Uz pomagala ili tudu asistenciju djetetu se pospjesuje plovnost, a ujedno im se pruza sigurnost i
daje samopouzdanje tijekom plutanja. Plutanje je moguce izvesti u tri razliCita poloZaja: na
ledima, na prsima i sklupcano, dok se poloZaji ruku i nogu mogu mijenjati (Grci¢-Zubcevic i

Marinovié, 2009).
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Slika 3. Plutanje na ledima (Izvor: Grc¢i¢-Zubcevic¢ i Marinovi¢, 2009)

Slika 4. Plutanje na prsima (Izvor: Gr¢i¢-Zubcevic¢ i Marinovi¢, 2009)

Slika 5. Plutanje u sklupéanom poloZaju (Izvor: Gr€i¢-Zubcevic i Marinovi¢, 2009)
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4.1 Igre za plutanje

Ciljane igre za plutanje omogucit ¢e djetetu da na zabavan nacin spozna da je voda sigurno
okruZenje te da se moZe opustiti tijekom boravka u njoj ¢ak i1 u leZecem poloZaju. . Igre trebaju
potaknuti djecu da koriste svoju maStu i kasnije nauceno prenesu u stvarni Zivot. Gr€ic-
Zubcevic i Marinovic¢ (2009) navode tri skupine igara za plutanje: individualne igre, igre u paru

te grupne igre.

4.1.1 Individualne igre za plutanje

1. Morska zvijezda — izvodi se na nacin da dijete svojim rukama primi tubu ili se drZi za
rub bazena. Mora duboko udahnuti i le¢i na povrSinu vode s licem zaronjenim u vodu.
Zatim treba raSiriti ruke 1 noge kao morska zvijezda i opustiti se na vodi. Nakon Sto se
prepusti, dijete treba polako puStati rub bazena, a kasnije izvoditi igru i bez ikakvog
pridrZavanja.

2. Plutanje s daskom ili loptom — dijete se drZi za dasku ili loptu, a nakon Sto snazno
udahne zrak, dijete treba plutati na prsima. Lice mu treba biti uronjeno u vodu,

istovremeno drZeci dasku ili loptu u ispruZenim rukama. Nakon nekog vremena djeca

trebaju plutati samostalno, bez pomagala.

Slika 6. Plutanje s daskom ili loptom (Izvor: Grci¢-Zubcevic i Marinovi¢, 2009)

3. Plutanje na otoku - dijete treba duboko udahnuti i le¢i potrbuske na plivacku dasku.

Nakon Sto uroni lice u vodu te treba plutati na plivackoj dasci Sire¢i ruke i noge.
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4. Vidra — u ovoj igri dijete treba obuhvatiti plivacku dasku, staviti je na prsa, a zatim
duboko udahnuti i le¢i na leda na povrSinu vode. Nakon Sto je uspjelo plutati, dijete
treba postupno ispustati dasku.

5. Suncanje — ova igra izvodi se bez pomagala, na nacin da dijete udahne, legne na leda na
povrSinu te raSiri svoje ruke i noge. Nakon toga treba se samo odrZavati na vodi
plutajuci.

6. Gljiva —igra se izvodi tako da djeca prvo duboko udahnu, sklupc¢aju svoje tijelo tako da
rukama obuhvate koljena, dok im brada ili Celo trebaju biti pokraj koljena. Glave
uranjaju u vodu i ¢ekaju da ih ona okrene i vrati na povrSinu. Nakon toga trebaju biti u
miruju¢em poloZaju, s ledima izvan vode, kao Sto je ilustrirano na slici 7. Ova se igra joS

naziva kornjaca, bacva ili bova.

Slika 7. Gljiva - kornjaca, bacva, bova (Izvor: Grci¢-Zubcevic i Marinovic¢, 2009)

7. Koja ¢e kornjaca kasnije udahnuti? — ova igra imitira polozaj kornjace. Glavni cilj igre
je Sto duZe ostati u sklupcanom poloZaju 1 plutati na vodi, a onaj tko posljednji napusti
poloZaj smatra se pobjednikom igre.

8. Bacva se raspala — u ovoj igri dijete duboko udahne, ¢ucne ispod povrSine te rukama
obuhvati svoja koljena. Kada mu tijelo stane na povrSini vode, dijete treba ispruZiti ruke
1noge i zatim prijeci na plutanje na prsima.

9. PalacCinke — dijete pluta na prsima i pokuSava se preokrenuti u poloZaj plutanja na
ledima i obrnuto. Prilikom toga pomaZe si rukama, no bez dodirivanja dna. Nakon toga

treba izvesti okretanja u obje strane.
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10. Sinkro plivanje — u ovoj igri dijete pluta na ledima, pokuSavajuci Sto brze izvesti zadane
kretnje 1 figure u sinkroniziranom plivanju. Primjerice, treba podici ruku i spustiti je,

pljesnuti rukama, savinuti ili podi¢i nogu i sli¢no.

4.1.2 Igre u paru za plutanje

1. Lastavica — ova igra odvija se u paru, gdje djeca stoje okrenuta licem jedno prema
drugom. Trebaju ispruZziti ruke, uhvatiti se za njih te visoko podici jednu nogu unatrag 1
tako odrZavati ravnoteZu blizu povrSine vode. Nakon toga se moZe prije¢i na
medusobno odguravanje i izbacivanje iz ravnoteZe.

2. Tegljaci —u ovoj igri jedno dijete legne na leda, dok ga drugo hvata za uzrucene ruke i
vuce ga na nacin da tr¢i unatrag prema kraju bazena. Nakon toga se djeca zamjene, a
mogu se organizirati i utrke parova.

3. Plutaca — jedno dijete duboko udahne i stavi lice u vodu Sto bliZe koljenima te ih
obuhvati rukama i pluta poput plutace. Drugo dijete treba ga pogurnuti prema dnu i
Cekati da tzv. plutaca ispluta na povrSinu.

4. Plutanje blizanaca — u ovoj se igri par drZi jednom rukom i pokuSava zajednicki plutati.
U cilju je plutati na ledima, na prsima ili sklup€ano Sto duZe bez puStanja ruku.

5. Vuéi zeca — ova igra slicna je igri tegljaca, no ovdje dijete koje se vuCe ima skupljene
noge za koje ga druge dijete drzi rukama i vuce na drugu stranu bazena.

6. Utrka parova — u ovoj igri parovi se trebaju drZati za jednu ruku i tréati uokolo po
bazenu. Jedno dijete ima vrpcu, a na uciteljev znak se parovi pustaju i svatko trci na
razlicitu stranu bazena. Zatim moraju dodirnuti rub bazena i pronaci svoj par, uhvatiti ga

za ruke 1 glumiti tzv. mrtvaca, odnosno plutati na trbuhu s licem uronjenim u vodu.
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Slika 8. Utrka parova (Izvor: Gréi¢-Zubcevic¢ i Marinovié, 2009)

4.1.2 Grupne igre za plutanje

Camac u oluji - djeca su podijeljena u vise manjih grupa, a svaka grupa je grupa
formirana u krug. Unutar kruga nalazi se jedno dijete koje pluta na prsima, dok ostala
djeca rukama stvaraju valove i ljuljaju dijete u sredini.

. Minolovac — u ovoj igri jedno je dijete minolovac te na uciteljev znak pocinje loviti
ostale. Onaj koga minolovac uhvati, mora ostati plutati 1 postaje mina. Ostala djeca
bjeZe od minolovca, istovremeno izbjegavajuci mine.

. Mlin — u ovoj se igri paran broj djece nalazi u vodi do struka i zajedno formiraju krug
drZeci se za ruke. Svi trebaju le¢i na vodu na leda i stopalima dodirivati noge druge
djece u sredini kruga. Ostali se krecu u smjeru kazaljki na satu i tako izvode mlin.
Ispadanje iz vrtuljka — ovdje se parni broj djece uhvati formirajuci krug, drzeci se cvrsto
rukama. Svako drugo dijete treba se uhvatiti rukama za ramena djece koja su formirana
u krugu s vanjske strane te tako plutati na prsima. Djeca se okrec¢u u jednom smjeru i
tako vrte djecu koja plutaju. Na znak ucitelja mijenjaju se smjerovi i uloge. Dijete koje
podigne glavu napusta krug.

. Ljuljanje — u ovoj igri djeca su podijeljena u grupe po pet, a nalaze se u vodi do pojasa.
Cetvero djece uhvati peto dijete za ruku ili nogu dok ono leZi na ledima te ga tako

ljuljaju na vodi.
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Vodeni likovi - djeca se dijele u grupe po troje ili viSe, a ucitelj im zadaje da izvode
odredene oblike dok plutaju na povrSini. Oblici mogu biti trokuti, krug, slova itd.
Carobnjacki krug - djeca su podijeljena na Garobnjake i vile te zajedno formiraju krug.
Carobnjaci se drze za ruke, dok vile trebaju le¢i na leda unutar kruga i rukama se
osloniti na ramena Carobnjaka. ,,Na uciteljev upit: ,, Tko moZe napraviti to?“ i zatim
pokaZe Sto, ,,vile“ pokuSaju to gibanje ponoviti npr. plutanje na trbuhu (lice nije u vodi,
noge na povrsini vode unutar kruga, lupanje nogama, lice u vodi, izdah, gledanje pod
vodu). Isto, ali razlicite kombinacije izvesti i na ledima. Prilikom izvodenja gibanja, vile
se mogu pridrZavati za Carobnjake® (Grci¢-Zubcevic 1 Marinovic, 2009).

Aligator — dijete imitira aligatora plutajuci na ledima, praveci se da spava. Druga mu se
djeca trebaju pribliZiti i dodirnuti ga bez da budu uhvacéena. Dok se aligator probudi iz
sna djeca bjeZe i dodiruju rub bazena koji predstavlja spas.

Paket - Djeca se nalaze u dvije vrste na udaljenosti od jednog metra. Na pocetku izmedu
vrsta dijete zauzima poloZaj sklupCanog plutanja, imitirajuci paket. Ostatak djece ga

guranjem Salje prema naprijed, dok paket ne dode do kraja vrsta.

Slika 9. Igra paketa (Izvor: Grci¢-Zubcevi¢ 1 Marinovi¢, 2009)

4.2 Didakticka pomagala za privikavanje na plutanje

Svrha je didaktickih pomagala olakSati ucenje i uciniti ga zabavnijim i interaktivnijim.

Postoje razlicite vrste takvih pomagala i svaka ima drukc¢iju namjenu. Tako postoji i nekoliko

sredstava koja pomazu kod privikavanja na plutanje. Neka djeca se teZe prilagodavaju na

plutanje te im Cesto treba pomo¢ plutaju¢ih pomagala jer im ona daju vecu plovnost i osjecaj

sigurnosti (Grci¢-ZubcCevic 1 Marinovi¢, 2009). Rezultati istraZivanja o ucestalosti koriStenja
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didaktickih pomagala u Skolama plivanja pokazali su da se najceSc¢e koriste plivacke daske,

Spageti i igraCke za ronjenje u bazenu (Pecaver i sur, 2014).
1. Spageti (crvi, tube, zmije, gusjenice)

Spageti ili zmije savitljivi su rekviziti napravljeni od spuzve, a sluZe kao pomo¢ pri plutanju
1 u izvedbi drugih prilagodbi na vodu. Vrlo su znaCajna pomagala kod djece koja se boje
plutanja. Spageti se mogu staviti ispod pazuha, lopatica, trbuha, leda, koljena ili bedara. Djeci je
ovaj rekvizit vrlo zanimljiv te vole jahati na njima imitirajuéi konjice. Spageti imaju veliku
fleksibilnost i puno mogucnosti jer se putem spajalica mogu mijenjati oblici 1 stvarati razlicite

konstrukcije (Rastovski i sur., 2016).

Slika 10. Plutanje sa Spagetima (Izvor: https://www.ahs.com/home-
matters/lifestyle/are-pool-noodles-toxic/)

2. Plutajuce lezaljke

Plutajuce leZaljke uglavnom se koriste kako bi motivirale djecu tijekom privikavanja na
prsno i ledno plutanje na vodi, kao 1 za mnoge druge aktivnosti. Na taj nacin djeca mogu leZati
na lezZaljci 1 istovremeno upoznavati novu okolinu. ,,Plutajuce leZaljke mogu biti razlicCite
debljine i1 plovnosti (napuhuju¢e i nenapuhujuce). Materijali su razli¢itog sastava, npr. od
pjenaste mase, gume, plastike i sliCnog materijala. Mogu biti razliitih boja i oblika:
pravokutne, ovalne, valjkaste, splavi, figure razlicitih Zivotinja ili predmeta® (Rastovski i sur.,

2016).

3. Lopte i drugi plutajuéi rekviziti
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Mnoge igre 1 vjezbe za privikavanje na plutanje sastoje se od pridrZavanja plutajucih
pomagala koja djeci daju osjecaj sigurnosti i odrZavaju ih na vodi u pocetnim satovima ucenja.
Uz to, lopte, SeSiric¢i i druge plutajuce igracke djeci daju osjecaj igraonice te ih tako automatski

opustaju (Rastovski i sur., 2016).
4. Plivacke daske

Plivacke daske koriste se u svim stadijima ucenja plivanja i1 privikavanja na vodi. One su
univerzalno sredstvo odrZavanja na vodi, no djecu treba nauciti kako pravilno postupati s njima
da ne bi doslo do ispustanja i eventualnog ozljedivanja. Ona se treba drZati ispruzenim rukama

u predrucenju (Rastovski i sur, 2016).

Slika 11. KoriStenje plivacke daske (Izvor: https://www.divewarehouse.com.au/Vorgee-Junior
-Kickboard.html)

5. Narukvice za plivanje

Narukvice za plivanje postoje u razli¢itim veli¢inama i oblicima, a naj¢eSc¢e su izradene od PVC
materijala ili spuzve. Dijete koje se tek privikava za plovnost moZe nositi narukvice na svojim

nadlakticama kako bi bilo sigurnije i lakSe se priviknulo na vodu.
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Slika 11. KoriStenje narukvica za plivanje (Izvor: https://www.decathlon.hr/narukvice-za-

plivanje-id_8545667 .html)

5. Zakljuéak

Ucenje plivanja vrlo je sloZen proces ucenja raznolikih motorickih vjeStina i moguc¢nosti.
Skole plivanja uéenje zapo€inju procesom prilagodbe na vodu koja se sastoji od prilagodbe na
karakteristike vode kao novog medija, prilagodbe na gledanje i izdisanje u vodi, plutanje,
klizanje, skakanje i slicno. Tek nakon Sto dijete savlada taj poCetni stadij, tada se prelazi na
ucenje plivackih tehnika. Proces prilagodbe na vodu maksimalno je prilagoden djeci mlade
dobi pa se stoga u svrhu ucenja koriste raznolike igre. Svaka igra ima osmiSljene ciljeve poput
ucenja nove kretnje u vodi, stjecanja samopouzdanja ili puke zabave. Privikavanje na plutanje
javlja se nakon uspjeSno zavrSenog privikavanja na uranjanje glave te gledanja i izdisanja u
vodi te sluZi kao podloga za privikavanje na klizanje koje je najsli¢nije plivanju. Plutanje se
izvodi na tri osnovna nacina, odnosno u tri poloZaja: na prsima, na ledima te sklupcano. Bitno je
djeci zadati dobre upute o postupanju tijekom plutanja, nauciti ih kako treba pravilno disati te
demonstrirati potrebne radnje. U ovoj fazi privikavanja Cesto se koriste didakticka pomagala
poput plutajuéih lezaljki, plivackih daski, Spageta i drugih plutajucih objekata kako bi se djeci
olaksSalo pri savladavanju njima potpuno neprirodne vrste leZanja. Igre za plutanje dijele se na
individualne, igre u paru te grupne igre. Neke su od najucinkovitijih individualnih igara morska
zvijezda, plutanje s daskom ili loptom, vidra, plutanje na oblaku, suncanje, gljiva, palacinke i
druge. U takvim igrama potrebno je ukljuciti puno maste jer su to naj¢eS¢e igre imitiranja i
zamiSljanja nekog scenarija. Kada govorimo o igrama u paru, one nude puno viSe
interaktivnosti, a neke su od najpopularnijih lastavica, tegljaci, plutaca i utrka parova. Grupne
igre za plutanje djeci omogucuju vecu socijalizaciju, ali i mogucnost preuzimanja inicijative.
Camac u oluji, minolovac, mlin, ljuljanje, paket i ¢arobnjacki krug samo su neke od njih.

Ucenje plutanja kroz igru, a i op¢enito svih drugih aktivnosti, znatno poboljSava doZivljaj djece,
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povecava njihovu koncentraciju, zainteresiranost te njihovu psihicku, fizicku i socijalnu

ukljucenost. Uz to, igre osmiSljene na taj na¢in poboljSavaju njihove motori¢ke sposobnosti i

pomazu im u razvoju u svakom smislu.

10.
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