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UČINCI VODENIH AKTIVNOSTI KOD BEBA I MALIŠANA 

 

SAŽETAK 

Sustavnim pregledom relevantne literature, ovaj diplomski rad ispituje utjecaj plivanja na 

fizički, kognitivni, emocionalni i društveni razvoj beba i mališana. Analiza velikog broja raznih 

istraživanja otkriva da rano izlaganje plivanju pozitivno utječe na motoričke sposobnosti, 

mišićnu snagu i zdravlje kardiovaskularnog sustava kod beba i mališana. Štoviše, iskustva u 

vodi potiču osjetilnu percepciju, svijest o prostoru i kognitivni razvoj, njegujući čvrste temelje 

za buduće učenje. Naglašavajući emocionalnu i društvenu dimenziju odrastanja beba, ovo 

istraživanje ističe ulogu plivanja u poboljšanju emocionalne regulacije, društvenih interakcija 

i povezanosti roditelja i djeteta.  

Dok su opsežna i iscrpna istraživanja pronalazila prednosti plivanja za odrasle i stariju djecu, 

raste interes za razumijevanjem potencijalnih dobrobiti upoznavanja beba i mališana s vodenim 

okolišem tijekom najranijih faza života. Ovaj diplomski rad nastoji prikazati veliku količinu 

višestrukih prednosti koje plivanje nudi razvojnom rastu mališana i beba. 

Ključne riječi: plivanje, beba, mališan, razvoj, roditelji 
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EFFECTS OF AQUATIC ACTIVITIES ON BABIES AND TODDLERS 

 

ABSTRACT 

Through a systematic review of the relevant literature, this thesis examines the impact of 

swimming on the physical, cognitive, emotional and social development of babies and young 

children. An analysis of a large number of different studies reveals that early exposure to 

swimming has a positive effect on motor skills, muscle strength and the health of the 

cardiovascular system in babies and young children. Moreover, experiences in the water 

encourage sensory perception, spatial awareness and cognitive development, fostering a solid 

foundation for future learning. Emphasizing the emotional and social dimension of growing 

babies, this research highlights the role of swimming in improving emotional regulation, social 

interactions and parent-child bonding. 

While extensive and exhaustive research has found the benefits of swimming for adults and 

older children, there is growing interest in understanding the potential benefits of introducing 

babies and younger children to the aquatic environment during the earliest stages of life. This 

thesis aims to demonstrate the large amount of multiple benefits that swimming offers to the 

developmental growth of young children and babies. 

Key words: swimming, baby, young children, development, parents 
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UVOD 

 

Voda, sveprisutni element koji prekriva više od dvije trećine površine našeg planeta, dugo je 

zaokupljala ljudsku maštu i izazivala osjećaj strahopoštovanja i znatiželje. Osim svoje slikovite 

ljepote i rekreacijske privlačnosti, voda se pokazala kao izvanredan medij za poticanje ljudskog 

fizičkog i psihičkog blagostanja. Jedna od najdubljih manifestacija ovih dobrobiti leži u 

području plivanja, aktivnosti koja nadilazi dob, kulturu i vrijeme. 

 

Plivanje je aktivnost koja je nadilazila generacije i cijenjena je zbog svojih zdravstvenih 

svojstava. Dok su odrasli i starija djeca dugo uživali u brojnim prednostima plivanja, nedavna 

su istraživanja iznijela na vidjelo jedan aspekt koji se često zanemaruje: izvanredne dobrobiti 

koje plivanje nudi bebama i mališanima. Suprotno uvjerenju da plivanje može biti naporna ili 

nepotrebna aktivnost za takve mlade pojedince, znanstveni dokazi sve više upućuju na to da 

rano izlaganje plivanju može biti ključno za progresivni napredak velikog broja sposobnosti i 

dimenzija svake bebe i mališana i to od mladih godina. 

 

Ovaj diplomski rad nastoji proniknuti u višestruke prednosti plivanja kod beba i mališana, 

istražujući kako ova aktivnost može utjecati na njihov fizički, kognitivni, emocionalni, 

senzitivni, zdravstveni i društveni rast. Uz pomoć duge i iscrpne analize povećeg broja 

službeno objavljenih i cijenjenih istraživanja, ovaj se stručni rad primarno fokusira na izravan 

prikaz mnogobrojnih dobrobiti koje postoje u međusobnom koegzistiranju beba i mališana s 

dodirom vode.  

Također, ovaj rad će pokazati utjecaj plivanja na razne aspekte fizičkog razvoja, s naglaskom 

na opće i specifične motoričke sposobnosti, mišićnu snagu i zdravlje kardiovaskularnog 

sustava. Štoviše, zadubit će se u kognitivne aspekte, ispitujući potencijalne učinke vodenog 

okoliša na osjetilnu percepciju, prostornu svijest i kognitivnu stimulaciju. Nadalje, rad će se 

baviti emocionalnom i društvenom dimenzijom, razmatrajući kako plivanje može doprinijeti 

poboljšanoj emocionalnoj regulaciji, socijalizaciji sa vršnjacima, animatorima i trenerima i 

razvoju zdravog i pozitivnog odnosa s roditeljima ili skrbnicima koji se temelji na sigurnosti i 

zajedničkom rastu. 
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Kompletni opus dimenzija kojim se ovaj rad bavi istražit će se i prikazati na nekoliko načina. 

Potkrepljivanjem različitih istraživanja i pronalaženjem efikasnih i učinkovitih efekata treninga 

plivanja na sve dobne skupine, posebice na bebe i mališane, uvid dan u ovu interesantnu temu 

bazira se na godinama i iskustvu uglednih ljudi u svijetu profesora i istraživača.  

 

Predmet kojim se bavi ovaj rad može se identificirati kao dobrobiti i pozitivni ishodi 

implementacije plivanja i vodenih aktivnosti u redovan život beba i mališana. Cilj ovog rada 

je prikazati koje su sve to dimenzije jedne mlade osobe na koje utječu vodene aktivnosti i na 

koji način poboljšavaju rast i razvoj beba. Za potrebe pronalaska svih službenih i 

informacijama vrijednih dokumenata koristile su se sveukupno 3 ključne baze podataka; 

Pubmed, Research Gate i Google Scholar u periodu od 01. svibnja 2023. do 16. kolovoza 2023. 

godine. Gore napomenute baze podataka ističu se profesionalizmom i renomeom autora 

tekstova, kvalitetnim radovima koji su temeljeni na ozbiljnim i realnim istraživanjima i 

rezultatima tih istraživanja koja potpomažu daljnjem napretku shvaćanja mnogobrojnih 

problema slične tematike.  

Uz pomoć nekoliko ključnih riječi (Baby, Infant, Swimming, Motor Skill, Motor Development, 

Aquatic Skills...) pronađeno je više od 20 radova. Većina tih radova stručnog je karaktera, 

provedena i napisana od strane uvaženih profesora na svojim sveučilištima. Teme radova 

većinom su vezane uz motoričke i kognitivne podražaje beba, kardiovaskularne funkcije srca i 

žila i kako plivanje od ranog doba utječe na taj segment razvoja te utjecaj okoline na samu 

prilagodbu beba na vodu. Radovi koji su imali uske poveznice ili čak temeljili problem koji 

istražuju na specifičnim zdravstvenim poteškoćama odmah su isključeni iz opusa istraživanja 

korištenog za pisanje ovog rada. 

Struktura rada podijeljena je na 5 poglavlja koja su zatim pojednostavljena na 10 potpoglavlja, 

Poglavlja i potpoglavlja raspoređena su da se razlikuju po dimenzijama i fazama koje ljudsko 

tijelo iskusi i prolazi tijekom učenja plivanja kao motoričke sposobnosti.  
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RAZVOJ PLIVANJA 

 

Plivanje, drevna praksa koja se razvila u popularan natjecateljski sport, ima bogatu povijest 

koja seže tisućama godina unazad. Od svojih skromnih početaka kao vještine preživljavanja do 

pojave kao široko priznatog i reguliranog sporta, plivanje je kontinuirano utjecalo na zdravlje 

i dobrobit pojedinaca u različitim kulturama i razdobljima. Ovaj se stručni diplomski rad bavi 

trenutnim utjecajem plivanja kao motoričke aktivnosti i njegovim dubokim utjecajem na rast i 

razvoj beba i mališana koji svoj početke provode plutajući i plivajući, istovremeno opsežno se 

oslanjajući na službene i provjerene istraživačke radove kako bi temeljeni zaključci bili valjani, 

točni i kvalitetni.  

Korijeni plivanja mogu se pratiti u pretpovijesnim vremenima kada su rane ljudske populacije 

plovile vodenim površinama radi lova, ribolova i prijevoza. Drevne špiljske slike i artefakti 

dokaz su plivanja u civilizacijama kao što su Egipćani, Grci i Rimljani (Carreras, 2022). 

Tijekom stoljeća, utilitarne svrhe plivanja prešle su u rekreacijske i ritualne načine, koji tada 

plivanje predstavlja kao jednu od najkvalitetnijih aktivnosti kojim se jedan pojedinac može 

baviti s obzirom na sve pozitivne dobrobiti samih pokreta.  

 

Cumming (2017) ističe da je fluidnost vode kao element izvrstan vodič u kojem se osobe 

osjećaju dobro i ispunjeno tijekom kretanja u vodi. Takvu sretnu emociju potrebno je graditi 

kod svih godišta, posebice što je moguće ranije. Gledajući pojam plivanja sa kineziološke 

strane u kojem su bitne dimenzije motoričkog i spacijalnog razvoja beba i mališana, Prakljačić, 

(2022) navodi kako je aerobni kapacitet specifično dobro osnažen segment svake osobe koja 

postavi odlazak na trening u vodenim uvjetima kao dio svoje svakodnevnice.  

 

Stoga se dobrobiti plivanja koje su poznati velikoj većini ljudi iskorištavaju u što je moguće 

većem kapacitetu počevši od najmlađih generacija ljudi, beba i mališana. Ljepota bavljenja 

plivanjem je ta što plivanje ne pita za godine osobu koja se plivanjem bavi. „Prednosti plivanja 

u odnosu na neke druge tjelesne aktivnosti su te što se plivanjem mogu baviti sve dobne 

skupine, od djece i mladih pa do starijih osoba. Plivanje je tjelesna aktivnost koja neće ugroziti 

njihovo zdravlje te će smanjiti rizik od ozljeda“ (Papec, Lovrić i Čule, 2014).  
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Zdravstvene dobrobiti plivanja  

 

Utjecaj plivanja na zdravlje ljudi je višestruk, obuhvaća fizičke, kardiovaskularne i psihološke 

dobrobiti. Redovito plivanje ima pozitivne učinke na kardiovaskularni sustav i povezano je sa 

smanjenim rizikom od kroničnih bolesti. (Connolly, 2020) 

 

S obzirom da se plivanje može prikazati kao vježba s niskim aerobnim opterećenjem, plivanje 

smanjuje stres na zglobove, što ga čini dostupnim osobama svih dobi i razina fizičke spreme, 

a posebno bebama i mališanima. Costa i suradnici (2016) rezultatima koje su dobili kroz svoja 

istraživanja prikazuju da aerobna priroda plivanja nesumnjivo poboljšava kardiovaskularnu 

kondiciju i pomaže u poboljšanju i proširenju plućnog kapaciteta, što plivanje čini izvrsnom 

opcijom za bebe i mališane čiji je cilj poboljšati cjelokupno zdravlje kardiovaskularnog 

sustava.  

 

Profesor Font-Ribera i suradnici (2011), provodeći jedno od najvećih istraživanja što se tiče 

beba i mališana u povezanosti s vodom, dolaze do zaključka da djeca koja su godina između 4 

i 7 i polaze na redovne vodene aktivnosti, imaju puno bolji plućni kapacitet i općenito bolji 

vitalni kapacitet pluća i ekspiracijski volumen pluća u odnosu na mališane istih godina koji ne 

plivaju. Iako se to u početku života tako ne čini velika većina ljudi shvati koliko je bitno da su 

njihova djeca zdrava i da odrastaju u pozitivne odrasle osobe. Zdravlje kojim se bebe i mališani 

oboružaju tijekom tih najmlađih godina sve svoje kvalitete pokazuje u godinama poslije.  

 

Mentalno zdravlje i pozitivni učinak 

 

 

Popularizacija tjelesne aktivnosti kao što je plivanje i prikazivanje istoga, kao segmenta 

opuštanja tijela i duše na godišnjem odmoru, ukorijenilo je opće prihvaćeno mišljenje da 

plivanje ima pozitivan utjecaj na mentalno zdravlje. Audrey i sur. (2012), tvrde da se vlastitim 

angažiranjem i sudjelovanjem u aktivnostima plivanja smanjuje mogućnost stresa i tjeskobe 

koje mijenjaju osjećaji terapeutskog okruženja stanja opuštanja i plutanja.. Jackosn i sur. (2022) 

rezultatima su istraživanja pokazali da su vježbe u vodi učinkovite u stvaranju pozitivnih 
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promjena u mentalnom zdravlju. Štoviše, društveni aspekti plivanja, kao što su grupni tečajevi 

i timska natjecanja, doprinose povećanju društvenih veza i osjećaja pripadnosti. Takav način 

prilaženja plivanju kao aktivnosti koja kompletno radi na poboljšanju mnogih psihičkih 

karakteristika beba i mališana, ali kasnije i odraslih ljudi, pomaže promociji sporta, uz pomoć 

kojeg se zauzvrat može veći broj života beba i mališana unaprijediti.   

Kroz stoljeća, veliki utjecaj plivanja na fizičko zdravlje ljudi, kardiovaskularnu kondiciju i 

mentalno blagostanje potkrijepljeno je brojnim istraživačkim studijama. Kognitivne funkcije 

koje se razvijaju plivanjem u velikom su broju kod beba i mališana. Neke od poznatijih su: 

pamćenje; tj. kako izvesti koji pokret na pravilan način iako ga možda najmanje bebe još ni ne 

razumiju, napredak kroz senzitivne faze razvoja u kojima djeca omogućuju sama sebi kontrolu 

nad ostvarivanjem predisponiranih sposobnosti. (Montessori, 2003).  

 

 

SENZITIVNE FAZE RAZVOJA 

 

Razvoj svake bebe i mališana prolazi kroz nekoliko senzitivnih faza odnosno perioda u kojima 

djeca nauče da mogu reagirati na podražaje koje dobivaju iz vanjskih stimulansa. Od trenutka 

kad se dijete rodilo do svoje šeste godine, ono prolazi nekoliko različitih senzitivnih faza 

razvoja vlastite ličnosti i motoričkih sposobnosti. To su: faze osjetljivosti za jezik, kretanje i 

red, te faze osjetljivosti prema društvenoj okolini i vršnjacima (Schafer, 2015) Tijekom tih faza 

dijete postaje posebno osjetljivo na različite strukture i podražaje, čak i one koje prima dok je 

u vodi. „Dijete koristi razdoblja posebne osjetljivosti za podražaje određene vrste, i ona su 

usporediva s upaljenim reflektorom koji osvjetljava jedan dio prostora ili postojanjem 

električnog punjenja koje otvara put aktivnim fenomenima. Ta posebna osjetilnost omogućuje 

djetetu uspostavljanje intenzivnog kontakta s vanjskim svijetom“ (Montessori. 2003: 67).  

 

Svaka se beba i mališan od drugog mjeseca života do treće godine nalazi u fazi razdoblja 

posebne osjetljivosti za kretanje koja se specifično odnosi na razvoj i kontrolu pokretanja 

vlastitih udova i ostalih dijelova tijela (Montessori, 2003). Ova faza smatra se potpuno 

prirodnom jer je potreba za kretanjem u esenciji svake bebe. No, razvijanje ove motoričke 

sposobnosti zahtjeva veliku fizičku snagu (Montessori, 2003). U ovom slučaju voda služi kao 
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pomagač u smanjenju utjecaja gravitacijske sile na male udove beba i mališana, te na taj način 

omogućava i potpomaže lakšu uspostavu kontrole i koordinacije malih dijelova tijela beba.  

 

Montessori (2003), nadalje navodi da razlika između beba i mališana u senzitivnim fazama leži 

u brzini izvođenja novih ili naučenih pokreta, razlici u pravilnosti izvedbe bilo kakvog 

naučenog pokreta mališana i početnih pokušaja beba i kompleksnosti izvedbe motoričke 

aktivnosti. Logično je da pretpostaviti da je senzitivni razvoj taj koji direktno postiže bolji rast 

i razvoj u svim dimenzijama čovjeka.  

 

 

FIZIČKE DOBROBITI PLIVANJA KOD BEBA I MALIŠANA 

 

Kao oblik tjelesne vježbe, plivanje nadilazi svoju rekreacijsku privlačnost i uključuje različite 

skupine mišića i motoričke funkcije. Bouyat i sur. (2012) tvrde da uzgon vode smanjuje jak 

utjecaj drugih sila na razvoj zglobova, nudeći okruženje s malim utjecajem drugih sila koje je 

nježno, ali okrepljujuće za mišiće i zglobove beba. Neki od bitnijih istraživanja koja se tiču 

fizičke dobrobiti plivanja kod beba i mališani navest ćemo nadalje: 

1. Zahvati u vodi s mališani koja se pate s neuromotoričkim oštećenjima. 

Bouvat, Darrah i Perraton (2012.) proveli su pregled intervencija u vodi u mališani s 

neuromotoričkim oštećenjima. Studija je otkrila da aktivnosti u vodi, kao što je plivanje, nude 

pogodno okruženje za mališane i bebe da poboljšaju svoje motoričke vještine i postignu bolje 

rezultate u budućnosti što se tiče pravilnog i optimalnog razvoja svih mišićnih skupina. 

Živčano-mišićna veza koja povezuje mozak i živčani sustav sa periferijom, točnije mišićima 

pokazuje znakove boljeg funkcioniranja dok je dijete uronjeno u vodu.   

Izvanredno je vidjeti koliko plivanje kvalitetno utječe na bebe tijekom prvih godina života. 

Motoričke dobrobiti razvijanja koordinacije, agilnosti i pokretanja mišića gornjih i donjih 

udova povećavaju se proporcionalno konzistentnosti treniranja. (Prakljačić, 2022). 

2. Učinci treninga plivanja u vodenim sportovima kod mališana i beba na rani motorički 

razvoj. 
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Lai, Liu, Yang i Lee (2017.) istraživali su učinke treninga plivanja u vodenim sportovima kod 

mališana na rani motorički razvoj. Istraživanje je pokazalo da su mališani koji sudjeluje u obuci 

plivanja pokazali značajna poboljšanja u motoričkim vještinama, kao što su ravnoteža, 

koordinacija i kretanje, u usporedbi s djecom koja ne plivaju. Nakon mnogo istraživanja koji 

pokazuju jednake rezultate, može se donijeti zaključak da je korist plivanja, kao izvanredne 

tjelesne aktivnosti u rekreaciji, rehabilitaciji te prevenciji smanjenog motoričkog razvoja, 

nezaobilazna (Papec i sur., 2014). 

 

3. Utjecaj vodenog programa na razvoj fine motorike mališana. 

Pérez-Tejero i Herrero-Nivela (2019) istraživali su utjecaj vodenog programa na razvoj fine 

motorike kod mališana. Studija je otkrila da je strukturirani vodeni program pozitivno utjecao 

na razvoj fine motorike, pokazujući da aktivnosti plivanja mogu poboljšati preciznost i kontrolu 

malih pokreta kod beba. Fina motorika područje je ljudske sposobnosti u kojoj ljudi malim, 

detaljnim i pažljivim pokretima utječu na nešto oko sebe, dok je gruba motorika segment 

ljudskog kretanja u kojem se najčešće pomiče cijelo tijelo, a ne samo određena manja skupina 

mišića. (Perez-Tejero i sur., 2019) 
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Razvoj motoričkih vještina 

 

Newell (2020.), opisuje da je razvoj motoričkih vještina temeljni aspekt ljudskog rasta, te da 

igra ključnu ulogu u cjelokupnom fizičkom i kognitivnom razvoju kako djece tako i odraslih. 

Ove vještine obuhvaćaju širok raspon radnji, od jednostavnih pokreta poput hvatanja i 

posezanja do složenijih radnji poput trčanja, skakanja i pisanja. Matheis i sur. (2018.), tvrde da 

se motoričke vještine mogu općenito kategorizirati u dvije vrste: gruba motorika i fina 

motorika. Dalje nastavljaju s činjenicama da gruba motorika uključuje korištenje velikih 

mišićnih skupina i odgovorna je za aktivnosti poput hodanja, puzanja i bacanja. Fina motorika, 

s druge strane, uključuje korištenje manjih mišića i bitna je za zadatke koji zahtijevaju 

preciznost i spretnost, kao što je vezanje vezica, crtanje i korištenje posuđa. Motoričke vještine 

neophodne su za svakodnevno funkcioniranje i igraju ključnu ulogu u sposobnosti osobe da 

učinkovito komunicira sa svojom okolinom. Razvijaju se i poboljšavaju kroz praksu i iskustvo, 

pri čemu je rano djetinjstvo kritično razdoblje za postavljanje temelja ovih vještina, koje se 

nastavljaju razvijati tijekom života. Jasno se da zaključiti da komunikacija između neurona u 

specifičnim područjima mozga, zajedno s povratnim podražajima od osjetnih receptora, 

pomaže u razvoju i savladavanju finih motoričkih radnji. (Matheis i sur. 2018). 

Neuroplastičnost, sposobnost mozga da se iznova organizira i stvori nove veze, postavlja 

temelje u stjecanju i usavršavanju motoričkih vještina, osobito tijekom procesa učenja (Dayan 

& Cohen, 2011.).  

 

Prve godine života beba i mališana predstavljaju ključno razdoblje za kvalitetan razvoj 

motoričkih sposobnosti. (Adolph i sur. 2007).Kako napreduju i rastu sukladno godinama, bebe 

postupno stječu kontrolu nad pokretima ruku i nogu, prelazeći s refleksnih radnji na namjerne 

i svrhovite pokrete. Ove prve motoričke prepreke koje bebe i mališani razvojno prijeđu čine 

temelje za složenije vještine koje dolaze kasnije u životu.  

Uranjanje u vodu pruža jedinstveno osjetilno iskustvo za bebe i mališane. Bouyat i sur. (2012) 

istraživanjem dokazuju da hidrostatski tlak i uzgon vode pružaju blagi otpor i potporu, 

olakšavajući pokrete koji se razlikuju od aktivnosti na kopnu. Ovi novi osjetilni dodaci u vodi 

mogu poboljšati bebinu svijest o vlastitom tijelu, utjecati na tjelesnu ravnotežu i podići razinu 

koordinacije. 
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Aktivnosti u vodi nude jedinstveno okruženje za poboljšanje motoričkih vještina, a istodobno 

pružaju zabavno i poticajno iskustvo. 

Neka istraživanja koja daju značajne rezultate su uranjanje u vodu koje stvara hidrostatski tlak 

koji potiče proprioceptivnu aktivaciju, pogodujući razvoju ravnoteže i koordinacije u mališana 

proveli su profesori Adolph i Hoch, (2018.). Zaključili su da uzgon u vodi pomaže u smanjenju 

gravitacijske sile, omogućujući mališani da se kreću s više lakoće i slobode te na taj način dođu 

u bolje razumijevanje vlastitog tijela.  

Drugi profesori s različitih sveučilišta pomogli su istim profesorima koji su 2019. godine 

objavili istraživanje u kojem ublažavanje stresa nošenja težine omogućuje vježbanje 

motoričkih vještina bez pretjeranog naprezanja njihovih mišića i zglobova u razvoju beba i 

mališani.  

 

Nadalje, različite koordinacijske vještine također dolaze do izražaja. S obzirom da voda pruža 

okolinu niskog otpora koja podržava pokrete puzanja kod mališani nastalo je istraživanje čije 

je načelo otkriti dok vježbaju puzanje po vodenoj površini, razvijaju li bebe i mališan snagu 

gornjeg dijela tijela, stabilnost jezgre i koordinaciju (Allen i Velija 2023.). S druge strane do 

zaključka da ritmično kretanje puzanja u vodi stimulira bočne pokrete, potiče razvoj mozga i 

poboljšava vještine motoričkog planiranja došli su (Allen i Velija 2023.). 
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Snaga i izdržljivost mišića 

 

Tjelesna aktivnost igra ključnu ulogu u promicanju zdravog razvoja kod beba i mališana  

(Adolph i sur., 2007). Plivanje postaje sve popularnije kao aktivnost u vodi koja može 

pridonijeti poboljšanju mišićne snage i izdržljivosti kod beba. Jedni od najvrjednijih učinaka 

za razvoj snage kod beba i mališana su učinci vode na gornji i donji dio tijela, konstantni pokreti 

ruku zbog održavanja ravnoteže tijekom plutanja i izdržljivost. 

 

  Učinci na snagu gornjeg dijela tijela 

Plivanje uključuje kontinuirane pokrete ruku, što može dovesti do povećanja snage gornjeg 

dijela tijela kod beba (Adolph i sur., 2007). Dok se trude savladati otpor vode, mišići njihovih 

ruku doživljavaju podražaje, potičući rast mišića i povećavajući snagu gornjih ekstremitet. 

Ovaj učinak može biti posebno značajan u tehnikama plivanja leđno i kraul. 

 

  Učinci na snagu donjeg dijela tijela 

Iako plivanje pretežno angažira gornji dio tijela, određeni stilovi plivanja poput prsnog plivanja 

i delfin udarca također mogu pridonijeti razvoju snage donjeg dijela tijela kod mališana 

(Langerdorfer i sur., 2009). Iako su mališani tek u početku razvoja mišićnih tkiva i potencijala 

za daljnji napredak, udarci nogom, koji se događaju tijekom učenja plivanja raznih tehnika, 

također služe kao upoznavanje s ritmičnosti, odnosno vrstom koordinacije. Prema Milanoviću 

(2013.) ritmičnost se podrazumijeva kao jedan od bitnih segmenata koordinacije prema kojem 

se sportašima omogućuje lakše savladavanje određenih tehničkih elemenata. Ritmičnost se 

odlično prenosi na učenje elemenata tehnike plivanja kod beba i mališana.  

 

  Konstantni pokreti ruke 

Plivanje zahtijeva kontinuirane i konstantne pokrete ruku, što može povećati mišićnu 

izdržljivost mališani (Adolph, i sur 2007.). Dok bebe stalno veslaju i pomiču ruke kroz vodu, 

njihovi se mišići postupno prilagođavaju dugotrajnim naporima, što s vremenom dovodi do 

poboljšane mišićne izdržljivosti.  
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Kardiovaskularno zdravlje 

 

Langendorfer i sur (2019). zaključuju da kada bebe i mališani plivaju ili se samo nalaze u vodi, 

njihov broj otkucaja srca se ubrzava zbog fizičke aktivnosti uključene u kretanje kroz vodu. 

Nadalje, isti nastavljaju s tvrdnjom da taj isti povećani broj otkucaja srca ima velike pozitivne 

rezultate koji se očituju u povećanom minutnom volumenu srca, što dovodi do poboljšane 

cirkulacije krvi i dostave kisika kroz tijelo (Langendorfer i sur, 2019). Očito je da je 

implementacija navike plivanja od malih nogu beba i mališana nevjerojatno bitna, zbog svih 

pozitivnih zdravstvenih čimbenika, posebno onih koji poboljšavaju zdravlje srca i krvnih žila. 

 

Također, razna istraživanja, a i praktični pokazatelji, su pokazali da plivanje može pozitivno 

utjecati na regulaciju krvnog tlaka u beba i mališana (Pilgaard i sur. 2020). Hidrostatski tlak 

koji se osjeća u vodi vrši blagi pritisak na tijelo, potičući protok krvi i smanjujući periferni 

otpor (Costa i sur. 2016). Kao rezultat toga, bebe koje redovito plivaju mogu prikazivati niže 

rezultate krvnog tlaka tijekom perioda mirovanja, što je korisno za njihovo cjelokupno zdravlje, 

kako kardiovaskularnog sustava, tako i svih ostalih segmenata na koje krvni tlak utječe. 

 

Plivanje također uključuje obrasce disanja koji se prilagođavaju ritmu zaveslaja, potičući bebe 

na dublje i bolje disanje i povećavajući njihov kapacitet pluća (Costa i sur 2016.). Sila otpora 

vode koji se stvara tijekom konstantne cirkulacije također jača dišne mišiće beba i mališana, 

poboljšavajući kompletnu funkciju pluća. Povećani kapacitet pluća, uzrokovan tjelesnom 

aktivacijom tijekom plivanja, omogućuje bebama i mališanima lakšu izmjenu plinova, 

podržavajući njihov kardiovaskularni sustav i osiguravajući dugoročno kvalitetnije i bolje 

zdravlje. 

 

Istraživanja su pokazala da plivanje može biti korisno za bebe i mališane koji imaju problema 

sa dišnim putovima (Martins i sur. 2020). Toplo i vlažno okruženje zatvorenih vodenih bazena, 

u kojima se treninzi najčešće i održavaju, pomaže u lakšem savladavanju upale i suženja dišnih 

putova, ublažavajući na taj način, inače problematične simptome astme (Martins i sur. 2020.). 

Iako plivanje zasigurno pomaže pri borbi sa raznim kardiovaskularnim problemima beba i 
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mališana, uvijek se treba posavjetovati i porazgovarati sa liječnikom specijaliziranim za bebe i 

mališane i njihove probleme s plućima ili disanjem.  

 

Plivanje u kontroliranim i sigurnim uvjetima je povezano sa smanjenim razinama stresa i 

tjeskobe kod beba (Costa i sur. 2016). Bilo kakav značajan stres na tako malo ljudsko biće 

može imati negativan utjecaj na kardiovaskularno zdravlje, a konstantno opuštanje, plivanje i 

socijalizacija s roditeljima i drugom djecom, neizravno doprinosi boljem zdravlju srca i boljoj 

atmosferi između beba i mališana.  

Montesorri, (2003.), tvrdi da poboljšana kvaliteta sna predstavlja još jednu psihološku dobrobit 

kod beba i mališana. Redovito plivanje povezano je s boljim obrascima spavanja, što može 

pozitivno utjecati na zdravlje kardiovaskularnog sustava (Martins, 2020). Poznato je koliko 

male bebe, pa čak i mališani točnije mlađa djeca troše energije na rast i razvoj i obavljanje 

dnevnih aktivnosti. Te aktivnosti, ističu se kao odličan način kako ''izmoriti'' bebe i mališane 

do te mjere da se njihova razina sna odlično koristi kao period regeneracije.  
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KOGNITIVNE PREDNOSTI VODENIH ISKUSTAVA 

 

Uočeno je da iskustva u vodi, poput igranja u vodi i plivanja, nude brojne kognitivne prednosti 

za bebe i mališan. Ta iskustva uključuju različite kognitivne procese, potičući razvoj mozga i 

poboljšavajući njihove ukupne kognitivne sposobnosti. (Prakljačić, 2022) 

Dok bi specifična istraživačka pitanja i zaključci pružili značajnije dokaze, sljedeće točke ističu 

neke od kognitivnih prednosti povezanih s vodenim iskustvima kod beba: 

 

• Senzomotorna stimulacija: igra u vodi bebama pruža jedinstveno i stimulativno 

okruženje koje aktivira razne funkcije u mozgu. Mekani osjećaj vode na njihovoj koži 

služi kao stimulativni podražaj koji s vremenom postaje uobičajeni medij za istraživanje 

granica onog što misle da mogu raditi. Prskanja i zvukovi kretanja vode uključuju 

osjetilne puteve beba i mališana na drugačije načine. (Perez-Tejero, 2019). Dok uče i 

otkrivaju čari hvatanja i manipuliranja igračkama u vodi, bebe i mališani periodično 

unapređuju fine motoričke sposobnosti  gornjih ekstremiteta i koordinaciju između 

onog što vide i onog što diraju, odnosno poveznica oko-ruka (Zelazo, Weiss, 2006.). 

 

• Poboljšana svijest o prostoru: u igri s vodom, bebe su izložene fluidnom okruženju vode 

koje se stalno mijenja i struji. (Adolph, 2012). Dok se kreću i komuniciraju u vodi, uče 

prilagoditi svoje pokrete kako bi održali ravnotežu i kontrolu. (Zelazo i sur. 2006.). Ovo 

dinamično okruženje u kojem se nalaze bebe i mališani, potiče vlastito razmišljanje o 

prostoru i kako ga koristiti, potiče razvitak sposobnosti procjenjivanja i mjerenja 

udaljenosti na kojima se nalaze i razumiju kako njihovi pokreti utječu na vlastiti položaj 

tijekom boravka u vodi. Sve ove nove informacije probavaju i izvan vode, potpuno 

nesvjesno. 

 

• Vještine rješavanja problema: igra s vodom predstavlja bebama nove izazove, kao što 

je otkrivanje kako se plutajući objekti ponašaju drugačije od onih koji ne plutaju ili 

otkrivanje kako natjerati vodu da teče u određenom smjeru njihovog odabira. Ta 

iskustva potiču bebe na eksperimentiranje i rješavanje problema, poboljšavajući 

njihovu kognitivnu fleksibilnost i kreativno razmišljanje. (Borioni, Tignali, 2022). 
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• Pamćenje i prisjećanje: igra u vodi često uključuje ponovljene radnje i iskustva koja 

bebama i mališanima ostaju u sjećanju te na taj način uče nove elemente. Borioni i 

Tignali (2022.), tvrde da se bebe i mališani mogu svjesno prisjetiti elemenata naučenih 

na satu prije i nadograđivati temeljna znanja prethodnih interakcija s vodom i 

igračkama, što pridonosi razvoju njihova dugoročnog pamćenja. Prisjećanje određenih 

iskustava ranije naučenih u igri s vodom gdje se osjećaju sigurno i sretno pomaže 

bebama da uspostave veze između uzroka i posljedice, povećavajući njihovo temeljno 

iskustvo onim novim.   

 

• Razvoj jezika: Igranje u vodi s animatorima, trenerima ili polaznicima grupe stvara 

prilike za verbalnu komunikaciju, tvrde Zelazo i sur. (2006). Roditelji najčešće, mogu 

opisati temperaturu i mreškanje vode, senzualni osjećaj plutanja na površini vode ili 

boje i oblike igračaka koje djeca koriste, uvodeći novi rječnik bebama i mališanima.  

 

• Emocionalna regulacija: Igra s vodom i u vodi, nerijetko ima smirujući učinak na bebe 

koje možda ne dođu na vodene aktivnosti opuštene i sretne, zbog umirujuće prirode 

vode i toplog okruženja unutarnjih bazena. Bavljenje aktivnostima u vodi može pomoći 

bebama da reguliraju svoje emocije, smanjujući stres i potičući opuštanje. (Zelazo i sur. 

2006). 

 

• Izvršno funkcioniranje: igra u vodi zahtijeva od beba da planiraju pokrete svojih udova 

te ih na isti način sve bolje kontroliraju, koordiniraju specifične tjelesne akcije i da neke 

zadatke odrade sa velikom usredotočenosti. Konstantnost postavlja temelj  ove 

aktivnosti te pomaže u razvoju vještina i sposobnosti izvršnog funkcioniranja, kao što 

su kontrola pažnje, radna memorija i kognitivna fleksibilnost. (Borioni, Tignali, 2022). 

 

• Pažnja i usredotočenost: igra s vodom u nekim slučajevima previše zaokuplja pozornost 

beba, smanjujući sposobnost da se usredotoče na jedan zadatak ispred sebe. No, prema 

autorima Borioni i Tignali (2022), imerzivna priroda igre u vodi potpomognuta 

socijalnom interakcijom sa vršnjacima i starijima, može produljiti njihov raspon pažnje 

i povećati njihovu sposobnost koncentracije na različite zadatke. 
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• Samopouzdanje: Uspješno snalaženje u vodenim aktivnostima, poput plutanja ili 

udaranja, ulijeva osjećaj postignuća i samopouzdanja u mališani, tvrde profesorice 

Borioni i Tignali (2022.). Ta pozitivna iskustva mogu povećati njihovo samopoštovanje 

i pridonijeti njihovom općem osjećaju kompetentnosti u drugim područjima razvoja. 

 

Normalno je za misliti da iskustva u vodi nude obilje kognitivnih prednosti za bebe i mališane. 

Kombinacija senzomotorne stimulacije, prostorne svijesti, rješavanja problema, izloženosti 

jeziku, socijalne interakcije, emocionalne regulacije, izvršnog funkcioniranja i samopouzdanja 

stvara nevjerojatno pozitivan utjecaj na njihov kognitivni razvoj. Dok se bave igrom u vodi i 

plivanjem, bebe grade snažne temelje za budući kognitivni i motorički razvoj. Izvrsna podloga 

vode u kojoj se bebe i mališani osjećaju kao da lebde na nebu pomaže u stvaranju uvjeta za 

razmišljanjem. Nepredvidiv okoliš, konstantna borba sa malim valovima koji se događaju oko 

beba i mališana i totalni nedostatak straha od utapanja, čine plivanjem jednom od najboljih 

aktivnosti za rano razvijanje kognitivnih sposobnosti beba i mališana.  
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EMOCIONALNI I DRUŠTVENI ASPEKTI PLIVANJA ZA BEBE 

 

Plivanje mališanima i bebama nudi brojne emocionalne i socijalne dobrobiti, obogaćujući 

cjelokupni razvoj beba. Mnoga iskustva temeljena na aktivnostima održanim na vodi stvaraju 

pozitivno i poticajno okruženje, potiču emocionalnu regulaciju, društvenu interakciju i razvoj 

bitnih društvenih vještina. (Audrey, 2012). Pozitivni aspekti su mnogobrojni, a neki više ili 

manje utječu na same bebe. 

 

Emocionalna regulacija prvi je aspekt. Plivanje bebama pruža jedinstveno osjetilno iskustvo 

koje im ostaje dugo u sjećanju, stvarajući opušteno i umirujuće okruženje. Topla voda, nježni 

pokreti i plutanje mogu imati utješan učinak na bebe i mališane, smanjujući stres i potičući 

emocionalnu regulaciju (Audrey, 2012). Igranje u vodi također može poslužiti kao oblik 

senzorne terapije, pomažući bebama da se nose s emocijama i pruža siguran prostor za 

istraživanje svojih osjećaja. (Martins i sur. 2020). 

 

Povezivanje i privrženost. Sudjelovanje u aktivnostima plivanja s njegovateljima i animatorima 

kojima je zadaća učiniti cijelo iskustvo što boljim, potiče povezivanje i privrženost između 

beba i njihovih roditelja ili skrbnika. Bliski fizički kontakt i zajednička iskustva tijekom igre u 

vodi jačaju emocionalnu povezanost, izgrađujući siguran odnos pun povjerenja. Ova sigurna 

povezanost postavlja temelje za zdrav emocionalni razvoj beba. (Langendorfer, 2009). 

 

Samopouzdanje i neovisnost. Profesor Sigmundsson (2010), tvrdi da dok bebe istražuju i 

komuniciraju s vodom, stječu osjećaj neovisnosti i postignuća. Obavljanje jednostavnih 

zadataka, poput udaranja lopte rukom ili nogom, jača njihovo samopouzdanje. Ovo aktualno i 

neoštećeno povjerenje u vlastite sposobnosti proteže se izvan vodenog okoliša, pozitivno 

utječući na njihov ukupni emocionalni razvoj.  

 

Društvena interakcija. Tečajevi i treninzi plivanja za bebe i mališane ili grupe za igranje u vodi 

nude svima priliku da se uključe, čak i roditeljima, u društvene interakcije sa raznim drugim 

bebama i mališanima. (Sigmundsson, 2010) Interakcija s drugim bebama u okruženju koje 
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pruža podršku i razigranost pomaže mališanima da razviju svoje društvene vještine, kao što su 

mijenjanje stavova, dijeljenje i suradnja. Ta rana društvena iskustva postavljaju temelje za 

zdrave društvene odnose kasnije u životu. 

 

Komunikacijske vještine. Igranje, plivanje, čak samo i bivanje u vodi često uključuje verbalnu 

i neverbalnu vrstu komunikacije između beba i njihovih skrbnika ili učitelja. (Martins i sur. 

2020).  Skrbnici mogu koristiti ohrabrujuće riječi kako bi potaknuli mališane i bebe da probaju 

savladati pokret ili element koji do sad nisu mogli. Ovaj način komunikacije podupire razvoj 

vještina koje pospješuju dijalog o raznim temama između beba i odraslih. 

 

Društveno samopouzdanje. Aktivno sudjelovanje u grupnim plivačkim aktivnostima može 

pomoći bebama i mališanima da steknu i rade na socijalnom samopouzdanju. (Martins i sur. 

2020). Dok, na verbalni i neverbalni način razgovaraju s drugim bebama i skrbnicima, uče se 

prilagoditi različitim društvenim kontekstima i osjećaju se ugodnije u grupnim okruženjima. 

Ovo se samopouzdanje može proširiti i na druge društvene situacije izvan plivačkog okruženja. 
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ZAKLJUČAK 

 

Aktivnosti koje se temelje na vodi, posebice plivanje, odavno su prepoznate po svojim 

terapeutskim i drugim svojstvima koja poboljšavaju zdravlje. Dok su opsežna istraživanja 

istraživala prednosti plivanja za odrasle i stariju djecu, raste interes za razumijevanjem 

potencijalnih dobrobiti upoznavanja beba i mališana s vodenim okolišem tijekom najranijih 

faza života.  

 

Sustavnim pregledom relevantne literature, ispituje se utjecaj plivanja na fizički, kognitivni, 

emocionalni i društveni razvoj beba. Analiza otkriva da rano izlaganje plivanju pozitivno utječe 

na motoričke sposobnosti, mišićnu snagu i zdravlje kardiovaskularnog sustava u mališani. 

Štoviše, iskustva u vodi potiču osjetilnu percepciju, svijest o prostoru i kognitivni razvoj, 

njegujući čvrste temelje za buduće učenje. 

 

Naglašavajući emocionalnu i društvenu dimenziju, ovo istraživanje ističe ulogu plivanja u 

poboljšanju emocionalne regulacije, društvenih interakcija i povezanosti roditelja i djeteta. 

Nadalje, istražuje moguće dugoročne implikacije ranog izlaganja aktivnostima temeljenim na 

vodi u promicanju zdravog i aktivnog načina življenja tijekom cijelog života. 

 

Određene stavke ovog diplomskog rada naglašavaju važnost integracije plivanja u iskustva 

ranog djetinjstva, pružajući roditeljima, skrbnicima i odgojiteljima vrijedan uvid u 

transformacijski potencijal vodenih okoliša. Prepoznajući plivanje kao razvojno sredstvo, 

zamišljamo budućnost u kojoj svako dojenče ima priliku umočiti svoje nožne prste u 

kombinaciju vodenih iskustava, njegujući generaciju snažnih, sposobnih i samouvjerenih 

pojedinaca koji će oblikovati svijet za generacije koje dolaze . Međutim, rad također priznaje 

potrebu za daljnjim istraživanjem kako bismo produbili naše razumijevanje dugoročnih 

učinaka plivanja i naglašava važnost osiguranja sigurnosti i pristupačnosti u vodenom 

okruženju za mališane. U konačnici, ovo istraživanje služi kao svjetionik za zagovaranje i 

implementaciju vodenih iskustava koja će obogatiti živote naših najmlađih članova društva, 

utirući put zdravijim i sretnijim počecima. Gledajući sa svih mogućih strana plivanje se u dobi 

beba i mališana mnogostruko isplati. 
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Fiziološki gledano, plivanje poboljšava zdravlje kardiovaskularnog sustava ubrzavanjem 

otkucaja srca i promicanjem učinkovite cirkulacije krvi. Hidrostatski tlak i uzgon u vodi igraju 

vitalnu ulogu u smanjenju stresa na razvoj mišića i zglobova, pomažu u razvoju motoričkih 

vještina i promiču mišićnu snagu i koordinaciju. 

 

Psihološki, aktivnosti temeljene na vodi stvaraju radosno i umirujuće okruženje za bebe, 

smanjujući razinu stresa i tjeskobe. Štoviše, plivanje može poboljšati kvalitetu sna i potaknuti 

emocionalnu regulaciju, pridonoseći zdravijem emocionalnom blagostanju. 

 

Kognitivno, plivanje pruža senzornu stimulaciju, poboljšava senzomotoričke vještine beba, 

svijest o prostoru, sposobnosti rješavanja problema i zadržavanje pamćenja. Na razvoj jezika 

također se pozitivno utječe jer se bebe uključuju u verbalnu komunikaciju tijekom igre s 

vodom. 

 

Cjelokupni zdravstveni razvoj beba duboko je pod utjecajem plivanja i iskustava u vodi. 

Redovito sudjelovanje u nadziranim i sigurnim igrama u vodi podupire razvoj fizičke snage, 

koordinacije i samopouzdanja, postavljajući snažne temelje za buduće motoričke prekretnice. 

Psihološke dobrobiti smanjenog stresa i poboljšane emocionalne regulacije njeguju pozitivan 

stav prema vodi i vodenom okolišu, osiguravajući doživotni užitak i sigurnost u i oko vodenih 

tijela. 

 

Uz sve te benefite, plivanje pruža siguran i kontroliran prostor za bebe da istražuju mogućnosti 

svojih tijela i izgrade samopouzdanje u svoje fizičke sposobnosti. Aktivnosti u vodi, uz 

odgovarajući nadzor i pridržavanje sigurnosnih smjernica, predstavljaju minimalan rizik za 

zdravlje beba. Plutajuća svojstva vode olakšavaju napor njihovih mišića i zglobova u razvoju, 

smanjujući vjerojatnost ozljeda. Nadalje, plivanje u kontroliranom i dobro održavanom 

okruženju bazena smanjuje izloženost alergenima i drugim nadražujućim tvarima, što pogoduje 

bebama s respiratornim problemima. 
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Iako su pozitivni učinci dječjeg plivanja očiti, sigurnost mora uvijek ostati na prvom mjestu. 

Roditelji, skrbnici i instruktori trebali bi se pridržavati sigurnosnih protokola i smjernica, kao 

što su održavanje stalnog nadzora, korištenje odgovarajućih uređaja za plutanje i osiguravanje 

da temperatura vode odgovara dobi bebe. Uključivanjem sigurnosnih mjera u vodena iskustva, 

možemo osigurati da bebe iskoriste sve prednosti plivanja dok istodobno potičemo sigurno i 

ugodno okruženje za njihovo zdravlje i razvoj. 

 

Izvanredni učinci blagog utjecaja vode na bebe i mališan pokazuju koliko je bitno najmlađe 

generacije od početka života okrenuti kvalitetnom sadržaju. Postoje opcije u kojima se djeca 

zbog straha ili nekog drugog razloga ne žele nalaziti u vodi ni sekunde. No, s vremenom većina 

njih prihvati činjenicu da će sve biti u redu i tu se događa pomak u emocionalnom odrastanju i 

razvoju. S vremenom određeni pojedinci koji su iz nekog razloga, najčešće kombinacijom 

talenta i rada, predodređeni za uspjeh postignu neke nevjerojatne pomake ljudskih granica. U 

biti, plivanje beba nije samo ugodno iskustvo, već i bitna komponenta cjelovitog zdravstvenog 

razvoja. Fizičke, psihološke i kognitivne dobrobiti isprepliću se, oblikujući ukupni rast i 

dobrobit mališana. Kako skrbnici, roditelji i društvo u cjelini prepoznaju i promoviraju 

vrijednost vodenih iskustava, možemo sljedećoj generaciji pružiti obogaćen i zdrav početak 

života. 
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