PRIMJENA IGARA U SKOLI PLIVANJA U | IZVAN VODE

Kovacevi¢, Tonka

Master's thesis / Diplomski rad
2024

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Zagreb, Faculty of Kinesiology / SveuciliSte u Zagrebu, Kinezioloski fakultet

Permanent link / Trajna poveznica: https://Jum.nsk.hr/urn:nbn:hr:117:831124

Rights / Prava: Attribution 4.0 International/Imenovanje 4.0 medunarodna

Download date / Datum preuzimanja: 2024-12-21

Repository / Repozitorij:

Repository of Faculty of Kinesiology, University of
Zagreb - KIFOREP

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLIL

zir.nsk.hr


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:117:831124
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://repozitorij.kif.unizg.hr
https://repozitorij.kif.unizg.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/kif:1911
https://repozitorij.unizg.hr/islandora/object/kif:1911
https://dabar.srce.hr/islandora/object/kif:1911

SVEUCILISTE U ZAGREBU
KINEZIOLOSKI FAKULTET

Tonka Kovacevié

PRIMJENA IGARA U SKOLI PLIVANJA
UIIZVAN VODE

diplomski rad

Zagreb, rujan, 2024.



TEMELJNA DOKUMENTACISKA KARTICA

DIPLOMSKI RAD
Sveuciliste u Zagrebu
Kinezioloski fakultet
Horvacanski zavoj 15, 10000 Zagreb, Hrvatska

Naziv studija: Kineziologija; smjer: Kineziologija u edukaciji i kondicijska priprema sportasa
Vrsta studija: sveucili$ni
Razina kvalifikacije: integrirani prijediplomski i diplomski studij
Studij za stjecanje akademskog naziva: sveuciliSna magistra kineziologije u edukaciji i kondicijskoj pripremi
sportasa (univ. mag. cin.)
Znanstveno podruéje: Drustvene znanosti

Znanstveno polje: Kineziologija

Vrstarada: Strucnirad
Naziv diplomskog je prihvacen od strane Povjerenstva za diplomske radove Kinezioloskog fakulteta
rada: SveuciliSta u Zagrebu u akademskoj godini 2023./2024. dana 22. travnja 2024.
Mentor: prof. dr. sc. Maja Horvatin

Primjena igara u $koli plivanja u i izvan vode
Tonka Kovacevic, 0034085547

Sastav Povjerenstva za ocjenu i obranu diplomskog rada i diplomskog ispita:

1. prof. dr. sc. Maja Horvatin Predsjednik - mentor
2. izv. prof. dr. sc. Sanja Salaj ¢lan

3. izv. prof. dr. sc. Dajana Zoreti¢ ¢lan

4. jzv. prof. dr. sc. Klara Siljeg zamjena ¢lana

Broj etickog odobrenja:

Rad je u tiskanom i elektronickom (pdf format) obliku pohranjen u Knjiznici Kinezioloskog fakulteta,
Horvaéanski zavoj 15, Zagreb



BASIC DOCUMENTATION CARD

DIPLOMA THESIS
University of Zagreb
Faculty of Kinesiology
Horvacanski zavoj 15, 10000 Zagreb, Croatia

Title of study program: Kinesiology; course Kinesiology in Education and Physical Conditioning of Athletes
Type of program: University

Level of qualification: Integrated undergraduate and graduate

Acquired title: University Master of Kinesiology in Education and Physical Conditioning of Athletes
Scientific area: Social sciences

Scientific field: Kinesiology

Type of thesis: Professional work

Master thesis: has been accepted by the Committee for Graduation Theses of the Faculty of
Kinesiology of the University of Zagreb in the academic year 2023/2024 on
April 22,2024.

Mentor: Maja Horvatin, PhD, prof.

Games application in swimming school in and out of the water
Tonka Kovacevic, 0034085547

Thesis defence committee:

1. Maja Horvatin, PhD, prof. chairperson- supervisor
2. Sanja Salaj, associate prof. member

3. Dajana Zoretic, associate prof. member

4. Klara Siljeg, associate prof. substitute member

Ethics approval number:

Printed and electronic (pdf format) version of thesis is deposited in Library of the Faculty of Kinesiology,
Horvacanski zavoj 15, Zagreb



Ovim potpisima se potvrduje da je ovo zavrSna verzija diplomskog rada koja je obranjena
pred Povjerenstvom, s unesenim korekcijama koje je Povjerenstvo zahtijevalo na obrani te

da je ova tiskana verzija istovjetna elektronickoj verziji predanoj u Knjiznici.

Mentor:

prof. dr. sc. Maja Horvatin

Student:

Tonka Kovacevié



PRIMJENA IGARA U SKOLI PLIVANJA U 1 IZVAN VODE

Sazetak

Plivanje pripada skupini bazi¢nih sportova ¢ijim se uklju¢ivanjem ostvaruju brojne zdravstvene
prednosti. Pozitivno utjece na zdravlje pluca, srce, krvi tlak, prekomjernu tjelesnu tezinu i stres.
Ukljucivanjem plivaca u trening sportskog plivanja, igra koja je prirodna potreba svakog djeteta
je Cesto zanemarena zbog nedostatka vremena ili uvjeta. Medutim, uvrStavanjem igara u
treninge moze biti od velike pomo¢i i znacaja kao dodatni motiv djetetu da s veseljem dolazi
na trening. Dijete koje je nezainteresirano Cesto odbija suradnju tijekom samog treninga, stoga
raznovrsne igre mogu posluziti kao alat da djeca plivanje dozive na jedan potpuno drugaciji
nacin. Plivaci kroz igre, u¢e ne samo igru, ve¢ prolaze i kroz niz odgojnih i drustvenih mjera,
uce se postenju, posStivanju pravila, timskoj igri 1 suradnji. Uce se kako se nositi s pobjedom 1
porazom, kako prevladati poteskoce 1 nadvladati sami sebe, ali 1 svoje moguénosti. Kroz igru
stjecu 1 razvijaju sposobnosti i vrijednosti koje ¢e im biti potrebne ne samo kroz djetinjstvo ve¢
i kroz odrasli zivot.

Kljucne rijeci: plivanje, trening, dijete, igra, motoricke sposobnosti

GAMES APPLICATIONS IN SWIMMING SCHOOL IN AND OUT OF THE WATER
Abstract

Swimming belongs to the group of basic sports, which participation provides numerous health
benefits. It has a positive effect on the health of the lungs, heart, blood pressure, overweight
and stress. By including swimmers in swimming training, game which is a natural need of every
child is often neglected due to lack of time or conditions. However, by including games in
training, it can be a great help and significance as an additional motivation for the child to come
to training with joy. A child who is disinterested often refuses to cooperate during the training
itself, so various games can serve as a tool for children to experience swimming in a completely
different way. Through games, swimmers learn not only the game, but also go through a series
of educational and social measures, they learn honesty, respect for rules, team play and
cooperation. They learn how to deal with victory and defeat, how to overcome difficulties and
overcome themselves, but also their capabilities. Through play, they acquire and develop
abilities and values that they will need not only throughout their childhood but also throughout
their adult lives.

Key words: swimming, training, child, game, motor skills
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1. UVOD

Potrebe za kretanjem i igrom najizraZenije su tijekom ranog djetinjstva te ih se kao takve
treba njegovati i podupirati od strane obitelji, odgajatelja, ucitelja i trenera. U djetinjstvu, osim
provodenja vremena u krugu obitelji i1 prijatelja, pojedina djeca su ukljucena i dio vremena
provode i u nekim od sportskih klubova. Koliko je vazno djecu ukljuciti u sport govori nam i
¢injenica da je jedan od najvaznijih preduvjeta pravilnog rasta, razvoja antropoloskih obiljezja
1 unaprjedenja zdravlja kod djece upravo njihovo uklju€ivanje u sport i bavljanje tjelesnom
aktivnos$¢éu (Matrljan i suradnici, 2015). Da bi dijete $to uspjesnije savladalo elemente sporta
kojim se bavi potrebno je da taj sport voli 1 da istinski uziva u njemu. Kako bi se to ostvarilo,
igra moze biti jedan od alata zbog svojih brojnih primarnih i sekundarnih ciljeva. Igrom djeca
od malih nogu istrazuju i upoznaju sebe, druge i okolinu. Dodirivanjem, sastavljanjem,
rastavljanjem, mirisanjem i sl. poti¢u razmisljanje i razvoj maste (Opeka, 2016), a ponekad ih
uopce nije potrebno poticati ve¢ je dovoljno omoguciti im prostor i vrijeme za to (VIasi¢, 2019).
Djeca se igraju da bi zadovoljila svoju potrebu za aktivnos$éu, a istovremeno razvijaju i
unaprjeduju svoje brojne sposobnosti koje utjeCu na njihov socijalni, emocionalni, fizicki 1
intelektualni razvoj (Lazar, 2007). 1z perspektive djeteta najvaznije je da se tijekom igre
zabavlja i uziva u njoj, pogotovo ako se radi o igri koja nema strogo definirana pravila jer ¢e
se tada mo¢i istinski opustiti 1 biti ono Sto zeli. S druge strane, roditelji, odgajatelji i treneri
mogu zabiljeziti razne pozitivne oblike ponaSanja koji utjeCu na razvoj samostalnosti,
radoznalosti, kreativnosti, Zelju za suradnjom i timskim duhom, noSenje s pobjedom ili
porazom, odnos prema drugoj djeci i mnoge druge. Upravo zbog navedenih brojnih prednosti

treba poticati igru kada god je to moguce.

Za dijete je pozeljno da od svoje najranije dobi ima doticaj s vodom kako bi se $to prije
naucilo odrzavanju i kretanju $to ¢e za posljedicu imati siguran boravak u blizini i unutar vode
(Gr¢i¢-Zubcevi¢ 1 Marinovié, 2009). Dijete koje je prilagodeno na vodu imat ¢e pozitivna
iskustva, opusteniji i ugodniji boravak u vodi, a istovremeno ¢e prevenirati 1 potencijalni strah
(Spindri¢, 2019). Ukoliko se dijete ne boji vode i uziva igrajuéi se u njoj, pozeljno je zapo&eti
s ucenjem plivanja Sto ranije (SrSen, 2008). Da je plivanje pozeljna aktivnost za svakoga, a
posebno za djecu govore nam brojne ¢injenice utjecaja plivanja na zdravstveni aspekt covjeka,
od pozitivnog utjecaja na kardiovaskularni sustav, oblikovanja kompletnog misi¢nog sustava
do uspostavljanja termoregulacije i ja¢anja imuniteta (SrSen, 2008). Uzimajuéi u obzir brojne

zdravstvene dobrobiti, ali i mnoge sekundarne koje ¢e se ostvariti samim ukljuc¢ivanjem djeteta
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u sport, dovoljno je razloga koji mogu potaknuti roditelje da usmjere svoju djecu u plivanje

ukoliko za njih Zele Sto pravilniji rast i razvoj, ali i §to veselije djetinjstvo.

2. DJECJI RAST I RAZVOJ

Tijekom rasta i razvoja dogadaju se promjene u morfoloskim obiljezjima koje pod
utjecajem razlicitih tjelesnih aktivnosti mogu imati pozitivan ucinak na motoricke i
funkcionalne sposobnosti. Pojam rasta odnosi se na anatomske i fizioloSke promjene, dok se
razvoj odnosi na psiholoska zbivanja i razvoj osjetnih i motorickih sposobnosti (MiSigoj
Durakovi¢, 1999). Ta dva pojma medusobno se trebaju nadopunjavati, a ovisno o razdoblju
jedan od njih ¢e dominirati viSe od drugog (proces rasta tijekom mladeg i srednjeg Skolskog

doba, a proces razvoja tijekom puberteta i adolescencije, Suran, 2018)).

2.1.Temeljne znacajke rasta i razvoja djece predskolske dobi

Dijete ve¢ nakon rodenja pocinje istrazivati sve $to se nalazi oko njega, komunicirati
pogledom i dodirom s roditeljima, ali i drugom djecom. Osim prehrambenih i zdravstvenih
navika, prvih nekoliko godina zivota djeteta iznimno je bitan period i razvoja psihomotorickog
podrucja (Jeli¢, 2018).

Kako bi se sposobnosti razvijale i odrzavale tijekom cijelog Zivota iznimno je bitno da je dijete
tjelesno aktivno pogotovo u tim prvim godinama Zivota jer se tada stvaraju dobre ili loSe osnove
koje kasnije formiraju covjeka (Karkovi¢, 1998). Da se tjelesnom aktivno$éu moze utjecati na
morfoloske karakteristike i pozitivne promjene u motorickim sposobnostima govori se ve¢ vise
od 20 godina. Ve¢ tada su postojali brojni dokazi kakav utjecaj ima sustavno, kvalitetno i
primjereno provodenje tjelesne aktivnosti na navedene promjene, uvazavajuc¢i individualne

karakteristike svakog djeteta (Kati¢, Viski¢-Stalec i Sumanovié, 1998).

2.2.Temeljne znacajke rasta i razvoja djece osnovnoskolske dobi

Tijekom osnovnoskolskog razdoblja razvoj motorickih sposobnosti kao §to su koordinacija,
fleksibilnost, ravnoteza te brzina reakcije na zvucne i vizualne podrazaje je vrlo ucinkovit
(Neljak, 2013). Djeca u toj dobi najlakse svladavaju temeljna motoricka znanja zbog povoljnih
odnosa izmedu morfoloskih mjera longitudinalne dimenzionalnosti i voluminoznosti, medutim
misici 1 ligamenti jo§ uvijek nisu dostigli svoju funkcionalnu zrelost stoga treba biti oprezan s

optere¢enjima koja mogu biti nesto ve¢a u odnosu na predskolsku dob (Neljak, 2013). U prvim
2



razredima osnovne Skole razlike izmedu djevojcica i dje¢aka u razvojnim znacajkama su jos
uvijek minimalne, dok one postaju izrazenije ulaskom u fazu pretpuberteta i puberteta. Treba
biti posebno oprezan prema djeci u tom razdoblju jer osim $to ¢e se po prvi put susresti s burnim
tjelesnim promjenama, prolazit ée i kroz jednako turbulentan psiholoski razvoj (Suran, 2018).
Upravo radi toga je iznimno bitno stvoriti odnos u kojem ¢e vladati povjerenje 1 u kojemu ¢e

oni medusobno postivati jedni druge.

3. OBILJEZJA MOTORICKOG I PSIHOLOSKOG RAZVOJA DJECE

Antropoloska obiljeZzja odnose se na organizirane sustave svih osobina, sposobnosti i
motorickih informacija te na njihovu medusobnu povezanost ubrajaju se: antropometrijske ili
morfoloske karakteristike, motoricke sposobnosti, funkcionalne sposobnosti, kognitivne

sposobnosti, konativne osobine i socijalni status (Breslauer, Hublin i Zegnal Kureti¢, 2014).

Prema Salaj (2012) motori¢ki razvoj djeteta je kontinuiran proces koji ovisi o interakciji
vise faktora:

- ziv€ano-misi¢nom sazrijevanju;

- tjelesnim karakteristikama djeteta (veliini tijela, proporciji, tjelesnom sastavu);

- tempu rasta i razvoja (smjenjivanje faze ubrzanog rasta s fazama razvoja);

- rezidualnom efektu prijasnjih motorickih iskustava ukljucujuéi prenatalne kretnje;

- novim motori¢kim iskustvima i dozivljajima (stimulacije, vjezbanje i povezivanje

razli¢itih pokreta).

Da bi se lakSe razumjela kompleksnost motorickog razvoja Clark i Metcalf (2002) su kroz
model ,,planine motori¢kog razvoja“ pokusali predstaviti motoricki razvoj kao penjanje na
planinu, predstavljajuci ga pritom kao proces postupnosti, nadogradnje i usavrSavanja korak po
korak tijekom niza godina. Taj proces penjanja na planinu podijelili su na Sest razina: refleksni
period, pred adaptacijski period, period temeljnih obrazaca, kontekstualno specifi¢ni period,
period vjestine i kompenzacijski period. Svaki od perioda karakterizira usvajanje vjestina koje
nakon $to se usvoje omogucavaju prelazak u iduci period. Razvoj, iako je povezan s dobi, nije
direktno ovisan o njemu ve¢ je posve individualan te ¢e vrijeme provedeno u svakom periodu

ovisiti od djeteta do djeteta (Salaj, 2012).
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Slika 1. Planina motorickog razvoja. Preradeno prema “The mountain of motor development: a
metaphor”, J. E. Clark & J. S. Metcalfe, 2002, Motor development: Reasearch and reviews, Vol.2 (Pp
163 — 190). NASPE Publications: Reston, VA

3.1.Senzitivne faze razvoja

Findak (2003) je opisao motori¢ke sposobnosti kao latentne motoricke strukture koje su
odgovorne za beskona¢an broj manifesnih motorickih reakcija i koje se mogu izmjeriti i opisati.
One nisu vazne samo za sebe, ve¢ i za razvoj ostalih sposobnosti i osobina. Ako se one ne
razvijaju do razine koju je objektivno moguce posti¢i s obzirom na genetsku limitiranost, velika
je vjerojatnost da takav pojedinac nece biti u stanju djelotvorno i s lako¢om obavljati razlicite
svakodnevne zadace, niti ¢e se poticati razvoj ostalih osobina i sposobnosti s kojima su
motoricke sposobnosti povezane. Da bi se postigao utjecaj na sposobnosti s ve¢im stupnjem
urodenosti pozeljno je postivati senzitivna razdoblja za razvoj pojedinih osobina i sposobnosti

(Prskalo, 2004).



Razvojna razdoblja

PREDSKOLSKA

SKOLSKA
DJECIA DOB

PRETPUBERTET

PUBERTET

ADOLESCENCDA

Kronolodka dob /
sposobnost

RAVNOTEZA

FLEKSIBILNOST

KOORDINACUJA

AGILNOST

REORGANIZACUA
STEREOTIPA
GIBANJA

PRAVODOBNOST
(TIMING)

BRZINA

REPETITIVNA
SNAGA

EKSPLOZIVNA
SNAGA

AEROBNA
IZDRZLIIVOST

ANAEROBNA
IZDRZLIIVOST

ZVUCNI I
VIZUALNI
PODRAZAJL

PROSTORNA
ORLJENTACUA

Legenda:

vedi utjecaj na razvoj obiljezja

manji utjecaj na razvoj obiljeZja

Tablica 1. Senzitivne faze razvoja motorickih sposobnosti (preuzeto od Neljak, 2013).



4. VAZNOST IGARA U DJETINJSTVU

Pojam igre je toliko popularan da ga gotovo svaka generacija moze razumjeti, ali i
primjenjivati. Danas postoje mnoge njezine definicije, a razli€iti autori ju opisuju svaki na svoj,
ali medusobno sli¢an nacin. Matijasevi¢ (2018) kaze da je igra osnovna i prirodna potreba
svakog djeteta. Spontana je i dobrovoljna, a njezin znacaj lezi u fizicCkom, spoznajnom i
socijalno-emocionalnom razvoju djeteta. U igri se izrazavaju radoznalost, osjetljivost, fizicka
aktivnost i1 potreba za suradnjom i zajedniStvom medu sudionicima. Djeca se igraju da bi
zadovoljila svoju potrebu za aktivno$cu, a tako razvijaju i unaprjeduju svoje brojne sposobnosti
koje utjecu na njihov socijalni, emocionalni, fizicki i intelektualni razvoj (Lazar, 2007). Prema
Ivonu (2010) igra je aktivnost spontanog i slobodnog karaktera koja dolazi iz unutarnje potrebe
djeteta, a u realnosti je preoblikovana u skladu s dje¢jim dozivljajem. Duran (1995) je joS prije
30 godina opisao da uz mnostvo razlicitih igara koje postoje on smatra kako sve one ipak sadrze
neke osnovne elemente po kojima su prepoznatljive, a to su:

- PRAVILA (osnovna, specifi¢na i opca);

- POCETAK IGRE (direktni ili indirektni poziv);

-  PODIJELA ULOGA (na formalan ili neformalan nacin);

- TIEK IGRE (s utvrdenim ili neutvrdenim redoslijedom);

- KRAIJIGRE (s poznatim ili neizvjesnim ishodom).

Pravila

e osnovna pravila igre moraju se znati prije samog pocetka igre. Prema njima se igra
odvija, a prema njima je igra prepoznatljiva. Primjer igre koja ima osnovna pravila, a
provodi se u vodi je npr. vaterpolo;

e specificna pravila igre se mogu razlikovati od igre do igre, a mogu se dogovoriti prije
igre ili tijekom nje. Primjer takvih igara u plivanju su npr. Stafetne igre;

e opca pravila igre se odnose na ponaSanje za vrijeme trajanja igre. Na primjer tijekom
provodenja igre kosarka u vodi jedno od pravila je da plivaci ne smiju potapati jedan

drugog.
Pocetak igre

e direktni poziv odnosi se na poziv otvorenog tipa, npr. kada trener predlozi igru avion;
¢ indirektni poziv je spontani poziv, naj¢esce od strane djeteta, npr. ako Zeli igrati lovice

pjevat ¢e na glas: ”Ulovi me, ulovi, kupit ¢u ti novine!”.
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Podjela uloge

formalan nacin moze se odnositi na podjelu uloga uz pomo¢ raznih brojalica kako bi
svaki pliva¢ imao jednaku Sansu prilikom odabira, npr. ”Eci peci, pec, ti si mali zec, a
ja mala vjeverica, eci, peci, pec! ”;

neformalan nacin odnosi se na ciljanu podjelu uloga, primjer takve podjele je kod
plivackih stafetnih igara gdje trener ravnomjerno rasporeduje plivace ovisno o njihovoj

brzini.

Tijek igre

utvrdeni redoslijed igre ima jasno definirano $to se dogada u kojem trenutku, primjer
takvih igara u vodi su Stafete, gdje su plivaci podijeljeni u ekipe koje plivaju svaka u
svojoj pruzi, odnosno svaki pliva¢ nakon §to skoci u vodi otpliva svoju dionicu;

neutvrdeni redoslijed je s druge strane podlozan promjenama tijekom same igre,
primjer takve igre u vodi je plivacki monopoly, redoslijed tada ovisi o zadatku koji se
dobije. Ukoliko je zadatak 4x25m sprint kraul plivaci su rasporedeni u parove i krecu
na znak trenera, dok kod zadatka 200m noge prsno s disalicom plivaju u koloni jedan

iza drugog te samo prvi kre¢e na znak trenera, a ostali nakon razmaka od 5 sekundi.

Kraj igre

poznati ishod u igri je kako i1 sam naziv kaze, svima poznat. Primjeri takvih igara su
motoricke igre u kojima nema pobjednika;

neizvjesni ishod je prisutan u igrama koje na kraju ocekuju pobjednika koji su do tog
statusa dosli skupljanjem bodova ili najboljim postignu¢em, kao Sto je primjer kod igre

krizi¢ - kruzié.

Igra se smatra jednom od temeljnih pretpostavki za pravilan rast i razvoj dje¢jeg organizma

(Grgec-Petroci i sur., 2010), predstavlja intrinzi¢nu motivaciju za svako dijete te jednu od

prirodnih metoda ucenja. Da bi se ostvario potpuni bioloski potencijal djeteta potrebno je

integrirati slozene motoricke vjestine i mentalne procese u igru (Rajovi¢, Kovi¢ i Beri¢, 2020).

Ona je vrlo rado prihvacena aktivnost, a djeca s njom najprirodnije zadovoljavaju svoju potrebu

za kretanjem 1 drustvenim Zivotom, a jo§ od davnih vremena pa sve do danas uloga, znacaj i

pedagoska vrijednost igre je jednako aktualna (Rasidagi¢, 2012).



Da igre pozitivno utjeCu i na razvoj karaktera govorili su Nemec i Nemec (2009) u svom
radu, opisujuci da kroz igre djeca aktivno uce dozivljavati sve oko sebe, da se uce prilagodavati

novim situacijama, stjeCu nova zivotna iskustva i uce prihvacati moguci neuspjeh.

Djeca kroz igre, uce ne samo igru, ve¢ prolaze i kroz niz odgojnih i druStvenih mjera, uce
se postenju, postivanju pravila, timskoj igri 1 suradnji. Uce se pobjedi i porazu i kako se nositi
s istim, kako prevladati potesko¢e i nadvladati sami sebe, ali i svoje moguénosti. Kroz igru
stjecu 1 razvijaju sposobnosti i vrijednosti koje ¢e im biti potrebne ne samo kroz djetinjstvo ve¢
1 kroz zivot. Stjecu znanja, vjestine 1 navike, razvijaju mo¢ rasudivanja i procjenu situacija i

okolnosti, odlu¢nost i hrabrost, te odnos prema suigra¢ima i protivnicima. (Oresi¢, 2020).

4.1.Elementarne igre

Elementarne igre su najkrace receno one najjednostavnije igre (Tomi¢, 1986). Horvatin-
Fuckar (2011) ih je detaljnije opisala kao igre jednostavnijih pravila koja nisu ustaljena i strogo
definirana. Pravila elementarnih igara se mogu prilagodavati s obzirom na: dob, rod,
postavljene ciljeve i zadatke, razinu motori¢kih sposobnosti, razinu i usvojenost motoric¢kih
znanja, prem zeljama i potrebama igraca, raspolozivom prostoru i materijalnim mogucénostima

rada (Horvatin-Fuckar, 2011).

Kod elementarnih igara znacajno je napomenuti da imaju primarne i veliki broj sekundarnih
ciljeva. Primarni ciljevi odnose se na usavrSavanje prirodnih oblika kretanja i razvoj i
odrzavanje motorickih i funkcionalnih sposobnosti. Sekundarni ciljevi usmjereni su na razvoj
timskog duha, socijalnih vjestina, odgojnih i druStvenih vrijednosti, priznavanje i prihvacanje
uspjeha protivnika, medusobno postovanje i sl. sa zeljom razvoja razli¢itih aspekata osobina i

sposobnosti (Horvatin-Fuckar, 2011).

Jednostavnost elementarnih igara prepoznaje se i u tome $to nemaju ogranicen broj igraca,
vrijeme trajanja igre, za provedbu nisu potrebna komplicirana igralista niti veliki broj rekvizita.
Sadrzaji koji se primjenjuju ne smiju biti preteski, ve¢ prilagodeni uzrastu igraca s kojim se igra

provodi, njihovim moguénostima i sposobnostima (Horvatin-Fuckar, 2011).

Horvatin-Fuckar (2011) elementarne igre dijeli:
1. prema strukturi pojedinog dijela sata/treninga u kojoj se igra primjenjuje;
2. na igre za razvoj motoric¢kih i funkcionalnih sposobnosti: koordinaciju, brzinu, snagu,

ravnotezu, preciznost, fleksibilnost i izdrzljivosti;
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3. naigre s primjenom razli¢itih motorickih struktura;

4. Stafetne igre.

Ono §to elementarne igre €ini posebnima je i to Sto se mogu lako i brzo mijenjati i
prilagodavati te tako postaju zabavnije, svrsishodnije i1 korisnije. Ako se promijeni samo jedna
ili niz varijabli u igri automatski se mijenja i opterecenje, zahtjevi igre, ali i razina zanimljivosti.
Tijekom igara smjenjuju se trenutci donoSenja odluka i procjenjivanja situacija pri cemu do

izrazaja dolazi brzina razmiSljanja 1 preuzimanja odgovornosti (Koritnik, 1970).

Elementarne igre imaju vodece mjesto u odabiru trenaznog sadrzaja jer je takav nacin
organizacije aktivnosti najjednostavniji i najprikladniji za djecu razli¢ite dobi. Vrlo lako se
mogu primjenjivati aktivnosti koje ukljucuju raznovrsne sadrzaje iz grupacije prirodnih oblika
kretanja (savladavanja prostora, savladavanja prepreka, manipulacije rekvizitima i
savladavanju otpora) (Sekuli¢, Metikos, 2007). Elementarne igre su zbog svojih jednostavnijih
pravila i primjene jednostavnijih, bazi¢nih kretnih struktura primjerene za razlicite uzraste djece

razliCitih sposobnosti i moguénosti, koje s vremenom i razvojem igraca postaju sve slozenije.

Primjena raznovrsnih rekvizita ¢e obogatiti svaku igru, no o tome koji od rekvizita,
pomagala ili sprava ¢e se primjenjivati u provedbi igre ovisi o materijalnim moguénostima i
razini usvojenosti pojedinih motorickih znanja djece, pa se tako na primjer za potrebe kotrljanja

lopte u pocetku moze koristiti gumena lopta, a kasnije prije¢i na medicinku.



5. BITNE ZNACAJKE UKLJUCIVANJA DJETETA U PLIVANJE

Dijete koje je od malena opusSteno i sigurno u blizini vode lakSe ¢e savladati sve potrebne
vjestine za uspjesno plivanje. Neznanje plivanja moze biti ozbiljan Zivotni problem $to nam
govori podatak da je utapanje jedno od vodecih uzoraka slucajne smrti u svijetu (WHO, 2009).
Danas se sreCom, zbog velike angaziranosti stru¢njaka iz raznih podrucja, sve viSe radi na tome
da se djeci ve¢ od vrticke dobi omoguce sati poduke neplivaca i Skole plivanja §to je iznimno
bitno kao sredstvo samozastite, ocuvanja vlastitog, ali i tudeg Zivota (Findak, 1981). Da je
plivanje aktivnost vrijedna ucenja i primjenjivanja gledajuéi sa zdravstvenog, socijalnog i
pedagoskog aspekta govori nam i podatak da je obuka neplivaca jedina obvezna izvannastavna
aktivnost u tjelesnom i zdravstvenom odgoju (Neljak, 2013). To je ujedno i jedan od rijetkih
sportova u kojemu se minimalno opterecuju zglobovi i kraljeznica, provodi se u potpuno
drugacijem mediju kretanja nego svi ostali, a tijelo se nalazi u vodoravnom polozaju Sto
doprinosi cirkulaciji. Medu pozitivni posljedicama plivanja na zdravlje je i utjecaj koji ima na
pluca, srce, krvi tlak, prekomjernu tjelesnu tezinu, stres i napetost (Findak, 1981). Ukoliko se
uzmu u obzir navedeni razlozi vezani za sigurnost, te pozitivni utjecaj na zdravstveni, socijalni
1 kognitivni aspekt Zivota, moze se zakljuciti da je plivanje medu zdravijim aktivnostima za sve

dobne kategorije, s pozeljnim ukljucivanjem ve¢ u dje¢joj dobi.

5.1.Program skole plivanja

Program skole plivanja podrazumijeva rad s djecom plivacima, a sastoji se od nekoliko
stupnjeva ¢iji broj ovisi o klubu u kojem se provodi. U svakom stupnju Skole plivanja djeca
uglavnom provode jednu do dvije godine. Klubovi u nasoj zemlji najéeS¢e imaju organizirana
od 1 do 3 stupnja Skole plivanja, u ve¢im klubovima se broj povecava i do 4 ili 5 stupnja. Osim
Sto se broj stupnjeva razlikuju od kluba do kluba, razlikuju se i ciljana znanja koja se Zele
ostvariti. Tijekom 1. 1 2. stupnja djeca uglavnom stje€u znanja o osnovama plivackih tehnika s
naglaskom na kraul, lednu i prsnu tehniku. Uce se tehnikama pravilnog disanja tijekom plivanja,
polozaju glave, radu ruku i nogu te uce skok na glavu. Kada savladaju osnove navedenog, na
idu¢im stupnjevima plivacke Skole ta znanja nadograduju uceci okrete koji se izvode u sve tri
tehnike 1 preostalu plivacku tehniku — leptir. Nakon Sto djeca savladaju sve cetiri plivacke
tehnike ukljucuju se u plivacka natjecanja na kojima u skladu s dobi, o razini ste¢enih plivackih

znanja i sposobnosti sudjeluju u jednoj ili sve Cetiri plivacke tehnike i mjeSovitom stilu plivanja.
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6. VAZNOST PRIMJENE IGARA U PLIVANJU

Opce je poznato koliko je bitna tjelesna aktivnost i koliko je bitno da se djeci od najranije
dobi usade zdrave navike. Poznato je i da je provodenje raznovrsnih sportskih aktivnosti od
malih nogu idealan nacin za njihov skladan razvoj, no zbog danasnjeg stila Zivota mnogi
roditelji moraju nagovarati djecu na odlazak na trening kako bi ih odmaknuli od sjedenja pred
ekranima. UvrStavanjem igara u treninge tada moze biti od velike pomo¢i i znacaja kao dodatni
motiv djetetu da s veseljem dolazi na trening. Dijete koje je nezainteresirano Cesto odbija
suradnju tijekom samog treninga, stoga raznovrsne igre mogu posluziti kao alat da djeca
plivanje doZive na jedan potpuno drugaciji nac¢in. Kombiniraju¢i pojedine elemente plivacke
tehnike, sa drugim raznovrsnim motori¢kim kretnjama, dodjeljivanjem uloga, poticanjem na
suradnju i sl. igrom se Zeli posti¢i da dijete koje je doslo na trening neraspolozeno, otide s njega
s pozitivnim emocijama i Zeljom za idu¢im treningom, a u konacnici da zavoli sport kojim se

bavi.

Plivanje se provodi u bazenu, u prugama u kojima je ogranicen prostor kretanja. Plivajuci
veliki broj duzina i ponavljajuéi zaveslaje pojedinih tehnika moze biti vrlo monotono kako za

starije plivace tako i za one mlade koji su se tek ukljucili u trenazni proces.

Tu je monotoniju moguce “razbiti” uvodenjem raznovrsnih igara u pojedine dijelove
treninga. Igre nisu primjenjive samo za rad s mladim dobnim skupinama, te ih je vrlo lako 1
pozeljno uklopiti u trening starijih plivaca (kadeta, juniora i seniora) provodenjem
kompleksnijih sadrzaja i zadataka, kompetitivnog karaktera, provode¢i npr. vaterpolo, plivacki

monopoly, kombinirane Stafete i sl.

U plivanju su grupe nerijetko vrlo heterogene, pogotovo u malim klubovima u kojima je i
manyji broj plivaca, stoga je pozeljno u primjeni igara, provoditi Siroku lepezu raznovrsnih igri

koje ¢e omoguciti svakom djetetu da iskoristi i demonstrira svoje potencijale i moguénosti.

Na prvoj godini, u prvi stupanj plivacke Skole su ukljucena djeca plivaci predskolske dobi,
kojima izbor igara treba biti prilagoden njihovim moguénostima, u kojima ¢e kroz igru
usavrSavati svoja znanja i razvijati sposobnosti, stoga igre nije nuzno zavrsiti s ostvarivanjem
cilja igre u potpunosti ili nuzno pobjedom. Mnogoj djeci te dobi plivanje je prvi sport i ¢esto su
zbunjena i uplaSena u susretu s novim prostorom, okruzenjem, drugom djecom i trenerom.
Prirodno je da su u toj dobi osjetljivija u novom okruzenju, pogotovo ako prije toga nisu imala
socijalnu interakciju s drugom djecom kroz vrti¢ ili neki drugi sport. Trenerov pristup je tada
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od iznimnog znacaja u kojima je bitno i prepoznati kojim igrama ¢e opustiti djecu, s kojim ¢e
ih uspjeti potaknuti da se sprijatelje jedni s drugima, da steknu povjerenje i da se osjecaju
sigurno u prisustvu druge djece i trenera. U uvodnom dijelu plivackog treninga pozeljno je
djecu upoznati s op¢im i specificnim pripremnim vjezbama. Nakon Sto savladaju odredene
vjezbe, njihovim uzastopnim ponavljanjem do¢i ¢e do monotonije koja za djecu te dobi moze
izazvati gubitak koncentracije i volje za ostatkom treninga. Da bi se to sprijecilo, vjezbe treba
pretvoriti u igru, a nazive i metode brojanja zamijeniti onima koji su primjereni djeci. Tako na
primjer prilikom igre dan - no¢ djeca trebaju sluSati naredbe brojeva ili boja kako bi ¢ucnuli,
odnosno ustali. Ukoliko uvodni dio traje otprilike 15 minuta, raspoloZivo vrijeme se moze
iskoristiti za kratku provedbu op¢ih i specificnih vjezbi, zatim za razvoj motorickih sposobnosti
poput vjezbi snage, ravnoteze, preciznosti, brzine reakcije na zvucéne i vizualne podrazaje i sl.
te na kraju za igru. Na taj nacin djeca ¢e zapoceti trening sretnija i uzbudenija te ¢e zasigurno
lakSe podnijeti ono $to ih oc¢ekuje u ostatku treninga. Nakon uvodnog dijela slijedi plivacki
trening u vodi koji pred njih stavlja nove izazove i zadatke s kojima se ili susre¢u prvi put ili
koje joS nisu uspjeli savladati u potpunosti. Kombiniraju¢i plivacke zadatke s igrom ponovno
se moze sprijeciti moguénost gubitka koncentracije, pojave dosade, ali i hladno¢e na koju su
djeca te dobi takoder osjetljivija. Ukoliko je zadatak plivati 4x25m noge kraul, nakon svake
otplivane dionice od 25m umjesto pasivne pauze moze se ubaciti igra “podmornica” gdje je
zadatak zaroniti u vodu i puhati mjehuriée, a ono dijete koje uspije najdulje puhati mjehuriée je
pobjednik te igre. Prije zavr$nog dijela treninga koji bi trebao biti slabijeg intenziteta, poZeljno
je ukljuciti igre najviSeg fizioloskog opterecenja i kompetitivnog karaktera poput plivackih
Stafeta koje ¢e biti prilagodene predSkolskoj dobi poput plivanja nogu kraul s daskom do
polovice bazena gdje se nalazi patkica koju trebaju staviti na dasku i doplivati natrag do idu¢eg

plivaca.

Igre koje ¢e se provoditi s djecom pliva¢ima na drugoj i tre¢oj godini plivacke $kole (mlada
Skolska dob) mogu ve¢ ukljucivati teze zadatke jer djeca od te dobi poc€inju shvacati da postoje
odredena pravila kojih se moraju pridrzavati, a tezi zadaci ¢e u njima potaknuti i Zelju za
isticanjem 1 dokazivanjem svojih sposobnosti. Tijekom uvodnog dijela takoder je poZeljna
primjena op¢ih i specifi¢nih pripremnih vjezbi uz dodatak vjezbi kojima ¢e se razvijati
motoricke i funkcionalne sposobnosti kao i na prvoj godini plivacke Skole. Raspolozivo vrijeme
za njegovu provedbu duze je pa se viSe vremena moze posvetiti provedbi kompleksnijih
sadrzaja koje ¢e pripremiti plivace za glavni dio treninga (npr. kolut naprijed na strunjaci kao

priprema za okret kraul i ledno u vodi). Obzirom da se tijekom druge i trece godine plivacke
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Skole djeca pripremaju za sudjelovanje na plivackim natjecanjima, tijekom provedbe glavnog
dijela treninga najveci je fokus upravo na vjezbama kojima ¢e se poboljsati plivacka tehnika.
Kako i1 kod njih ne bi doslo do zasi¢enja i pojave monotonije, kao sadrzaj moze se iskoristiti
igra koja ¢e zamijeniti ve¢ unaprijed isplanirani trening poput igre izvlacenja papiri¢a na kojima
¢e pisati zadatak koji se mora otplivati. Sudjelovanjem na natjecanjima plivaci se suocavaju s
pobjedama i porazima koji mogu izazvati razli¢ite emocionalne reakcije, pa ¢e se provedbom
situacijskih uvjeta na treningu nauciti lakSe nositi s istima. Primjer toga mogu biti plivacke
Stafete koje osim navedenog mogu utjecati i na razvoj timskog duha, postenje, suradnju i

priznavanje uspjeha pobjedniku.

Obzirom da je tijekom plivackog treninga igra dodatni alat kojim ¢e se upotpuniti plivacki
sadrzaj, trener bi igru trebao predstaviti na §to brzi i efikasniji nacin kako bi ju djeca §to prije
shvatila 1 krenula provoditi. Prilikom osmiSljavanja igara za najmlade plivace jedna od niti
vodilja moze biti i izbor kretnji, sadrzaja i pravila tematskog karaktera, koje se provode
obiljezavanjem razli¢itih prigoda u sklopu praznika, blagdana i dana kao $to su Bozi¢, Uskrs,
Valentinovo, maSkare, Dan planeta zemlje i sl., a primjeri takvih igara navedeni su kasnije u

tekstu.

Plivanje pripada skupini individualnih sportova gdje svaki plivac ovisi o samom sebi kako
bi postigao Zeljeni rezultat. Medutim, u plivanju postoje i situacije koje zahtijevaju udruzivanje
snaga vise plivaca za ostvarivanje zajednickog cilja, koji moze biti pobjeda u stafeti ili osvajanje
prvog mjesta na ekipnom natjecanju. Da bi se cilj ostvario potrebno je da svaki pliva¢ da
najbolje od sebe kako bi njegova ekipa pobijedila, a tako nesto ¢e se lakSe postici ukoliko je u
ekipi prisutno zajednistvo i timski duh. Kod mladih dobnih skupina potrebno je neko vrijeme
da se postigne kohezivnost pogotovo ako se uzme u obzir da dok su mladi prolaze kroz
turbulentnu fazu u stvaranju povjerenja jedni prema drugima i formiranju zajednickih interesa
i ciljeva (Martinovi¢ i Bari¢, 2012). Navedena ekipna povezanost i osjecaj pripadnosti moze se
ostvariti ranije spomenutim primjerima igara u svim dijelovima treninga u kojima je nuzna

suradnja medu plivacima, $to je najviSe naglaseno tijekom Stafetnih i ekipnih igara.

Kako bi plivaci postigli svoj maksimum u vodi moraju imati razvijene sve sposobnosti, od
jakosti i snage, fleksibilnosti, brzine i1 koordinacije (Kadi¢, 2020). Osim treninga u vodi, kako
bi se ostvario dodatni napredak nuzno je ukljuciti i trening izvan vode, tzv. suhi trening. S
dodatnim vjezbama izvan bazena moze se zapoceti ve¢ od prve godine plivacke Skole. Tada
treba birati osnovne vjezbe kojima ¢e se razvijati opéa snaga, izdrZljivost, koordinacija,
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ravnoteza i brzina reakcije na zvu¢ne podrazaje. UCenjem njihove pravilne izvedbe gradi se
temelj koji je nuzan za daljnju plivacku karijeru koja ih ocekuje. Oni ¢e se u kasnijim fazama
treniranja i prelaskom u starije dobne kategorije susresti s intenzivnijim treninzima snage koji
su kao $to je ranije navedeno znacajni za uspjeh u plivanju. Nakon §to djeca nauce pravilno
izvoditi odredene vjezbe (npr. ¢ucnjeve, iskorake, sklekove itd.) one se lako mogu uvrstiti u

sposobnosti. Igara ima mnogo, a neke od njih navedene su u daljnjem tekstu.

7. PRIMJERI IGARA IZVAN VODE

Elementarne igre u plivanju se mogu koristiti u svim dijelovima sata. U uvodnom dijelu kao
sadrzaj kojim ¢e se podi¢i tjelesna temperatura, razvijati motoricke sposobnosti i kojim ¢e se
motivirati plivace za ostatak treninga, ali i u glavnom dijelu treninga gdje se u ve¢ unaprijed
isplanirani plivacki set vjezbi moze ukomponirati igra kako bi se potaknule kompetitivne
osobine kroz Stafetnu igru ili potaknula kohezija medu pliva¢ima zajednickom opustenijom

igrom.

AVION
cilj igre: razvoj brzine reakcije
opis igre: plivacice i plivaci (u daljnjem tekstu igraci) nalaze se pokraj bazena, rasporedeni u

parove jedno nasuprot drugom u uspravnom poloZzaju, a

— )
izmedu njih se na podu nalazi plivacki rekvizit — avion.
Trener izgovora dijelove tijela koje igraci trebaju Sto brze
dotaknuti, npr. glava, nos, rame, koljeno, stopalo i sl.. Kada
trener kaze: ”Avion! ” pobjednik: je igrac koji brze ugrabi
avion s tla Slika 2. Plivacki rekvizit - avion

TKO CE BRZE

cilj igre: razvoj brzine reakcije

opis igre: igraci se nalaze u sjedu na tlu pored bazena okrenuti ledima treneru. Na trenerov
znak: ”Hop!” moraju §to prije ustati, okrenuti se i staviti ruke u polozaj streamlinea (uzrucenje
dlanom na dlan, ispruzenih laktova, §to blize jedan drugom)

pobjednik: je najbrzi igrac.
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DAN-NOC
cilj igre: razvoj brzine reakcije i ovisno o zadatku razvoj snage pojedinih topoloskih regija tijela
pocetni polozaj igraca: na DAN - igradi su u raskoraénom stavu, rukama na potiljku, na NOC -
cu¢nu. Trener svojim izborom izgovara te dvije naredbe. Kada igra¢ pogrijesi ili presporo
promijeni poloZzaj ispada iz igre ili dobiva kazneni bod ili slovo (kaznene rijeci).
Primjeri varijante igre za razvoj snage:
- ruku i ramenog pojasa - igradi su na DAN - u uporu prednjem, na NOC - se spustaju u
sklek;
- mnogu - igraéi su na DAN - stavu spojnom, rukama o bok, na NOC - rade iskorak
pocucnjem, klekom;
- trbusne muskulature - igra¢i na DAN - leZe na ledima, uzruenjem, na NOC - se sjednu
u zgréeni sjed hvatom za potkoljenice;
- za jacanje svoda stopala — igraci na DAN - su u stavu spojnom u visokom usponu, na
NOC - se spuste na puno stopalo ... i sl.
Rije¢i DAN i NOC mogu se zamijeniti brojevima ili bojama.

pobjednik: je igrac koji je najmanje puta pogrijesio.

KAPICA IZNENADENJA

cilj igre: razvoj ravnoteze i snage razlicitih topoloskih regija tijela

opis igre: u plivacku kapicu stave se papirici s ispisanim motorickim zadacima kao $to su na
primjer: stajanje na jednoj nozi / naizmjeni¢ni sunozni skokovi i jednonozni poskoci / izdrzaj u
skleku / iskoraci s rukama u streamline-u (uzrucenje dlanom na dlan, ispruzenih laktova, §to
blize jedan drugom) i sl. Jedan zadatak moZe biti viSe puta napisan, ali je pozeljno i da zadataka
bude $to vise i da budu razli¢iti, pogotovo ukoliko je grupi vise od 10 plivaca. Na pocetku igre
svaki igrac¢ izvlaci jedan papiri¢ te na znak trenera pocinje izvoditi zadatak u trajanju od 30
sekundi. Nakon izvodenja zadatka vraca papiri¢ u kapicu te sljedeci igra¢ izvlaci novi.
Predvideno trajanje igre je 10 minuta, a po pojedinom zadatku 60 sekundi.

pobjednik je: igrac koji je najmanji broj puta izvukao isti zadatak.
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TEMATSKE IGRE

Su igre primjenjive radi obiljezavanja praznika, blagdana, maskara i sl., s ciljem
interesantnijeg, malo drugacijeg pristupa klasi¢nim vjeZbama zagrijavanja u uvodnom dijelu
treninga. Umjesto klasi¢nih op¢ih 1 specifi¢nih pripremnih vjezbi mogu se provoditi zadaci s
rekvizitima koji sadrze, asociraju ili imitiraju karakteristi¢ne pokrete dana koji se slavi. Na

primjer kod obiljezavanja blagdana Uskrsa prikladna je Stafetna igra s uskrsnjim jajima u kojoj

loptice razlicitih boja) na Zlici s jednog kraja na drugi predajuéi ga g g
suigraCu na suprotnoj strani, paze¢i da mu ne ispadne. Tijekom
adventa trener napravi adventski kalendar po datumima u kojima je
ispisan zadatak za taj dan (npr. igra avion, poligon prepreka, stafetna
igra kuglanje, saljivi skokovi u vodu 1 sl.). Trener svaki trening izvlaci

papiri¢ s rednim brojem datuma tog dana i ovisno o zadatku koji je na

papiri¢u provodi se tijekom uvodnog, glavnog ili zavrsnog dijela ‘\»v"")// >
treninga. Slika 3. Adventski kalendar
STAFETNE IGRE

Uzimajuéi u obzir veli¢inu slobodnog prostora oko bazena, uz pomo¢ raznih plivackih i
ostalih rekvizita i/ili pomagala mogu se osmisliti Stafetne igre s poligonima prepreka koji sadrze
raznovrsne motori¢ke zadatke koje Sto brze treba savladati kako bi kod igraca razvili motoricke

sposobnosti poput koordinacije, ravnoteze, preciznosti, snage, brzine i sl.

STAFETNA IGRA NA ZNAK - NAJBRZI MEDO

cilj igre: razvoj koordinacije, preciznosti i snage razlicitih topoloskih regija tijela
opis prostora: u prostoru pokraj bazena kreirana su dva usporedna poligona prepreka koji se
sastoje od tri uzastopna plivacka aviona s razmakom od 50 cm jedan
od drugog, nakon 1m udaljenosti slijede plivacki crvici koji su takoder
udaljeni 50cm jedan od drugog, neposredno nakon njih slijede dvije
spojene strunjace te na samom kraju nalaze se polukruzno postavljeni
mali gumeni obruci

opis igre: plivaci se nalaze u dvije kolone na startnoj liniji udaljeni 1m
od plivackih aviona. Na trenerov znak: "Na svoja mjesta, hop!” = \)\ OO

Slika 4. Stafetna igra — najbrzi medo
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pliva¢ u sklonjenom uporu cetveronoske, imitiraju¢i medu, slalomom treba pro¢i izmedu
aviona, zatim bo¢nim kretanjem prije¢i preko crvica, na strunjacama treba napraviti kolut
naprijed, hodaju¢i visoko na prstima pro¢i kroz male gumene obruce i trée¢i se vratiti na
pocetak kolone do sljedeceg plivaca i "Nabaciti mu 5!, kao znak da krene. I tako redom dok
svi plivaci ne savladaju zadatke.

pobjednik: je brza kolona

STAFETNA IGRA NA ZNAK — ZEKO HOP

cilj igre: razvoj koordinacije, preciznosti, eksplozivne snage i snage topoloskih regija tijela
opis prostora: u prostoru pokraj bazena kreirana su dva usporedna poligona prepreka koji se
sastoje od tri uzastopna plivacka aviona na razmaku od 50cm jedan od drugog, nakon 1m slijede
Cetiri plivacka crvica na razmaku od 50cm, neposredno nakon njih slijede dvije spojene
strunjace te se na samom kraju nalaze polukruzno postavljeni mali gumeni obruci

opis igre: plivaci se nalaze u dvije kolone na startnoj liniji udaljeni 1m od plivackih aviona. Na
trenerov znak: “Na svoja mjesta, hop!” plivac treba §to brze doci s desne strane aviona, sunozno
ga boc¢no preskociti, napraviti korak do idu¢eg aviona i preskociti ga s
lijeve na desnu stranu te posljednji avion preskociti s desna na lijevo.
Nakon toga krecu¢i se u sklonjenom uporu ¢etveronoske treba Sto brze
prije¢i preko crvi¢a i na strunjaCama napraviti 3 povezana sunozna |

skoka iz dubokog ¢u¢nja u upor zgréeni, (imitirajuci zecje skokove).

Hodaju¢i na prstima korakom-dokorakom treba pro¢i kroz male

gumene avione i na kraju trceci se vratiti na pocetak kolone do sljedeceg \ |

plivaci ne savladaju sve zadatke. Slika 5. Stafetna igra — zeko hop

plivaca i “Nabaciti mu 5!, kao znak da krene. I tako redom dok svi

pobjednik: je brza kolona

STAFETNA IGRA NA ZNAK - TKO CE PRIJE
cilj igre: razvoj koordinacije 1 snage razlic¢itih topoloskih regija tijela
opis igre: plivaci formiraju najmanje dvije kolone. Nalaze se na startnoj liniji udaljeni 1m od
strunjaca. Na trenerov znak: "Na svoja mjesta, hop!” §to brze trebaju napraviti korak do
strunjace te redom izvode zadatke kao Sto su npr: 3 jednonozna poskoka, kolut naprijed, bocno
kotrljanje uzrucenjem, palacinka i provuéi se ispod tunela (klupe ili stolice) te se na kraju
tr¢e¢im korakom vracaju do sljedeceg plivaca iz svoje kolone, i tako redom.
pobjednik: je brza kolona.

17



STAFETNA IGRA NA BODOVANJE - KUGLANJE

cilj igre: razvoj preciznosti i snage razlicitih topoloskih regija tijela

opis igre: uz rub bazena poslozeno je 6 plivackih aviona koji su cunjevi kao u kuglani. Zadatak
koji pliva¢i moraju odraditi ovisi o tome koliko su aviona srusili, npr. ako sruse 1 avion - trebaju
napraviti izdrzaj u uporu prednjem 157; ako sruse 2 — 10x iz lezanja u sjed; 3 — 10x iskoraci
cu¢njem,; 4 — 15 dodirivanje suprotnog ramena u uporu prednjem, 5 — 15 imitacija noge kraul
vani uz rub bazena i 6 — 10x cucanj skok. Plivaci igraju svaki za sebe.

pobjednik je: onaj koji srusi najvise aviona.

STAFETNA IGRA NA BODOVANJE - POGODI KOS

cilj igre: razvoj koordinacije i preciznosti

opis igre: plivaci formiraju najmanje dvije kolone. Ispred kolona na udaljenosti od 5m nalazi
se kos napravljen od plivackih crvica. Zadatak je kotrljajuci loptu rukom po tlu, do¢i na 1m od
kosa i ubaciti loptu u kos. Svaki plivac ima 2 pokusSaja ubacivanja lopte, a uspjesno pogoden
kos donosi ekipi bod. Plivaci §to brze trebaju uzeti loptu ispod kosa te se vratiti do sljedeceg
plivaca u koloni, kojem daju loptu kao znak za start. I tako redom do posljednjeg igraca.

pobjednik: brza kolona s viSe pogodenih koseva.

GRUPNA STAFETNA IGRA - BRZI SMO
Igraci formiraju jednu ili dvije nasuprotne kolone (ovisno o slobodnom prostoru izvan bazena).
cilj: razli¢itih varijanti igara je razvoj motorickih sposobnosti, s naglaskom na razvoj
koordinacije, snage, ravnoteze, preciznosti i eksplozivne snage
opis: igraci su u kolonama i jedan za drugim Sto brze izvode raznovrsne motoricke zadatke iz
grupacije prirodnih oblika kretanja vode¢i racuna o dovoljnom razmaku izmedu njih. Ovisno o
vrsti 1 sloZenosti zadaci se mogu izvoditi na tlu ili strunjatama.
primjeri zadataka:
- hodanje prema naprijed u usponu visoko na prstima,
- hodanje unatrag na prstima,
- hodanja imitirajuci Zivotinje kao:
o medo —u sklonjenom uporu cetveronoske,
o zec — sunoznim skokovima iz dubokog ¢u¢nja u upor zgrceni,
o kokos —hodanje u dubokom ¢ucnju i sl.,
- sunozni skokovi prema naprijed,
- jednonozni poskoci,

18



- sunozni skokovi unatrag,

- skok u dalj,

- djecji poskoci — s pogréenim prednoZenjem,
- bo¢no hodanje u uporu prednjem,

- iskoraci ¢u¢njem u klek i sl.

pobjednik: je brza kolona

STAFETNA IGRA U NIZU - DAJ MI NAOCALE

cilj igre: razvoj preciznosti

opis igre: plivaCi su u kolonama u raskoracnom stavu na medusobnom razmaku ruke u
predrucenju. Prvi pliva¢ ima u ruci plivace naocale. Na znak trenera igraci naizmjeni¢no dodaju
naocale uzruc¢enjem i zaklonom trupa i dubokim pretklonom kroz noge. Kada naoc¢ale dodu do
posljednjeg igraca on trci na ¢elo kolone i dodaje sljedec¢im pokretom igracu iza sebe. I tako
redom dok ponovo prvi igra¢ ne dode na ¢elo kolone podizu¢i naocale u uzrucenje.

pobjednik: je brza kolona.

LANCANA STAFETNA IGRA - TUNEL

cilj igre: razvoj snage ruku i ramenog pojasa

opis igre: plivaci stoje u kolonama te na znak trenera prvi iz kolone tré¢e¢im korakom krece do
strunjace na kojoj se postavi u sklonjeni upor prednji, sljedeci pliva¢ krece za njim provuce se
ispod njega 1 postavi se u upor prednji do njega formirajuéi tunel. Nakon §to su se svi plivaci
postavili u tunel moraju sto prije ustati i postaviti ruke u polozaj streamline-a (uzrucenje dlanom
na dlan, ispruzenih laktova, §to blize jedan drugom).

pobjednik: je brza kolona.

Stafetne igre prirodnim oblicima kretanja ili s poligonima prepreka mogu se kombinirati i
s treningom u vodi, npr. nakon otplivane dionice od 25 m noge kraul, na vanjskom dijelu bazena

plivace izvode vec ranije opisane zadatke.
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IGRE NA DVORISTU IZVAN BAZENA

Igre se potencijalno mogu provoditi, ako materijalni i vremenski uvjeti to dopustaju i na
dvoriStu bazena, na travnatoj povrSini na kojoj djeca mogu biti bosa. Igre poput granicara,
lovice, ledene babe, crne kraljice 123 1 sl. mogu posloziti kao zamjena igrama i ve¢ ranije
spomenutim opéim i specifiénim pripremnim vjezbama koje se ve¢inom provode u uvodnom

dijelu treninga.

8. PRIMJERI IGARA U VODI

KOCKICA SRECE

cilj igre: usavrSavanje plivackih tehnika

opis igre: plivaci su ravnomjerno rasporedeni u raspolozivi broj pruga za trening (npr. u 1.1 2.
prugu). Trener baca kockicu na kojoj su brojevi od 1 do 6, ako se okrene parni broj (2, 4, 6)
treba Sto brze preplivati npr. 100m vjezbom ruka ¢eka ruku kraul ili o zadatku koji treba
napraviti odlucuju plivaci iz parne pruge 2, ili neparne pruge 1.

pobjednik: su plivaci one pruge u kojoj je bilo manje tehnickih pogresaka.

DVIJE KOCKICE SRECE

cilj igre: razvoj brzine i usavrsavanje plivackih tehnika

opis igre: plivaci su ravnomjerno rasporedeni u raspolozivi

broj pruga za trening. Na papiru ili na plo¢i pored bazena

napisani su redni brojevi od 1 do 6, a uz njih tehnike plivanja A 3
1 dionice koju trebaju otplivati. Trener istovremeno baca po 0
dvije kockice: jedna definira tehniku, a druga dionicu koju

trebaju isplivati.

pobjednik: su brzi plivaci pojedine pruge Slika 6. Dvije kockica srece

STEFETNA IGRA NA ZNAK - SAKUPLJANJE BLAGA

cilj igre: razvoj brzine

opis igre: plivaci su u koloni neposredno uz rub izvan bazena. Na sredini bazena postavljen je
obru€ ili crvi¢ u obliku kruga u kojem se nalazi blago (loptice ili manji plutajuéi rekviziti).

Zadatak svakog plivaca je nakon skoka u vodu, odplivati §to brze do obruca (unaprijed zadanom
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tehnikom), pokupiti blago, te s blagom u ruci ili izmedu nogu otplivati do sljedeceg plivaca u
koloni.

pobjednik: je najbrza pruga

BOCA IZNENADENJA
cilj igre: usavrsavanje plivackih tehnika i razvoj brzine

opis igre: na stolu su u krug poslozene plasticne caSe jedna do druge s napisanim zadacima

Ay 2 rJ

(npr. 100m - 25m ronjenje, 25m ledno i sl.). Plivaci jedan po jedan g
izlaze iz bazena van i1 okre¢u bocu na sredini stola. Nakon sto se vrh
boce okrene prema jednoj od ¢asa sa zadacima prvi plivaci u koloni na
znak trenera kre¢u jedan za drugim na razmaku od 5 sekundi. isplivati
zadani zadatak. Nakon svakog otplivanog zadatka najbrza pruga

osvaja bod.

pobjednik: je pruga s najvise osvojenih bodova

Slika 7. Boca iznenadenja — prikaz plivaca prije
pocetka igre tijekom objasnjavanja zadatka

VODENI 1ZAZOV

cilj igre: razvoj brzine

opis igre: u bazenu je od plivackih rekvizita napravljen poligon koji plivaci moraju savladati
kombinirajuéi razli¢ite nacine i tehnike plivanja. Na primjer jedan od zadataka moze biti
plivanje prsnom tehnikom do crviéa, ronjenje ispod njih, zatim plivanje kraul tehnikom s
prolaskom ispod mosta te se pri samom kraju popeti na strunjacu i otplivati do kraja bazena.

pobjednik: je plivac s najbrzim vremenom

Slike 8.,9. 1 10.. Prikazi razlicitih Vodenih izazova
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SAKUPLJANJE BLAGA

cilj igre: razvoj brzine i timskog duha

opis igre: plivaci se nalaze pokraj bazena i rasporedeni su u tri ili viSe manjih ekipa. Onoliko
koliko je plivaca u pojedinoj ekipi toliko je malih obruca, blaga razlicitih boja (npr. Zuti, roza,
narancasti i zeleni). Dok plivaci Zmire trener ubacuje obruce u vodu ravnomjerno, po bojama
rasporedene po dnu bazena. Na znak trenera svi plivaci skacu u bazen i trebaju izroniti po jedno
blago za svoju ekipu. Svaka ekipa ima svoju boju koju treba izroniti.

pobjednik: je ona ekipa koja prva izroni svo blago 1 postavi ih na rub bazena

varijanta igre: da svaki plivac igra za sebe i tada je pobjednik onaj koji prvi izroni po jednu

boju od svakog obruca.

PTICICE U GNIJEZDU

cilj igre: razvoj brzine reakcije

opis igre: u bazenu su postavljene dvije plutajuce strunjace gnijezda. Plivaci, pticice se nalaze
uz rub bazena ¢ekajuéi trenerov znak za pocetak igre (zvizdukom). Na prvi zvizduk pfticice
trebaju poceti letit oko gnijezda, odnosno plivati prsnom ili kraul tehnikom. Na drugi zvizduk
pticice $to brze trebaju doletjeti do gnijezda 1 uhvatiti se za njezin rub. Pticica koja prva dode
do gnijezda dobiva nagradni bod. Da bi igra bila napetija, prvo se makne jedno gnijezdo izvan
vode, a onda i oba, te se vracaju u vodu tek kad trener da znak.
pobjednik: je ona pticica s najvise osvojenih bodova

KRIZIC KRUZIC

cilj igre: razvoj brzine, preciznosti i logickog razmisljanja

opis igre: s jedne strane bazena od plivackih rekvizita formirano je polje
krizic-kruzZica. S druge strane uz rub bazena nalaze se plivaci
ravnomjerno rasporedeni u dvije ekipe. Zadatak je otplivati 25m kraul,
iza¢i iz bazena 1 postaviti obru¢ u jedno od slobodnih polja. Krizici su Ff*

mali obruci zelene boje, a kruzi¢a roza boje.

pobjednik: je ona ekipa koja brze slozi tri obruca u nizu, dijagonalno ili

ravno. Slika 11: Krizic-kruzi¢
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SWIMPONG
cilj igre: razvoj preciznosti, brzine i usavrSavanje plivackih tehnika
opis igre: na dugackom stolu pokraj bazena postavljeno je sa svake strane sedam plasticnih

¢asa koje su do pola napunjene vodom. Na svaku ¢asu zalijepljen je papiri¢ s jednim zadatkom

(npr. 4x25m delfin sprint, 200m vjezbe prsno isl.). Plivaci su jednakobrojno rasporedeni u dvije

ekipe koje plivaju svaka u svojoj pruzi. Jedan pliva¢ iz jedne od
ekipa dolazi do stola i baca ping pong lopticu s jedne strane stola
pokusavajuéi ju ubaciti u jednu od caSa na suprotnoj strani. Za
ubacivanje ima tri pokusaja. Nakon sto je ¢aSa pogodena obje ekipe |
plivaju zadatak koji je napisan na casi, a ta se ¢aSa uklanja sa stola.

Ukoliko pliva¢ ne uspije pogoditi ¢asu iz treceg pokusaja plivaci

ponavljaju prethodni zadatak. Nakon otplivanog zadatka, plivac iz
druge ekipe dolazi do stola i pokusava pogoditi ¢asu. Slika 12. Swimpong

pobjednik: je ona ekipa koja je pogodila vise ¢asa.

KOSARKA U VODI

cilj igre: razvoj preciznosti i odnosa prema suigrac¢ima i protivnicima

opis igre: plivaci se nalaze u vodi u prostoru Sm od rubova bazena te su ravnomjerno
rasporedeni u dvije ili viSe ekipa. Kos napravljen od crvica postavljen je uz startni blok na visini
od 1-1,5m iznad vode, u sredini tog prostora. Pliva¢i medusobnim dodavanjem lopte trebaju
zabiti Sto viSe koseva. Lopta se smije drzati u ruci najvise 3 sekunde, plivaci ne smiju izaci iz
prostora za igru Sm od ruba bazena, nije dozvoljeno potapanje, povlacenje, udaranje i skrivanje
lopte pod vodom. Svaki postignuti kos donosi ekipi po 1 bod. Igra se 4 x 2 minute.

pobjednik: je ekipa s najvise postignutih koseva.

PLIVACKI MONOPOLY

cilj igre: razvoj brzine i usavrsavanje plivackih tehnika

opis igre: plivaci su rasporedeni u dvije ekipe, svaka u svojoj pruzi. Po jedan plivac iz svake
ekipe izlazi iz vode i dolazi do stola na kojem se nalazi plivacki monopoly (Slika 13). Plivac
baca kockicu s brojevima te ovisno o broju koji dobije pomice figuru svoje ekipe na
odgovarajuce polje igre. Svako polje sadrzi jedan plivacki zadatak koji je potrebno otplivati
pravilnim na¢inom ili u zadanom vremenu kako bi se ostvario maksimalan broj bodova. Bodovi
je moguce dobiti ali i izgubiti ukoliko npr. prilikom plivanja ”4x50m vjezbe delfin” plivaci
ekipe naprave viSe od 3 tehnicCke pogreske. Ako ne ostvare zadani cilj ne dobivaju niti jedan
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bod. Bodovi se mogu ostvariti i svakim prolaskom kroz polje start, odnosno izgubiti ukoliko
zavrse u zatvoru. 1zlazak iz zatvora je mogu¢ odradivanjem dodatnog zadatka (npr. 20 ¢ucnjeva
u 25 sek.). Dolaskom na polje iznenadenje izvlaci se kartica koja moze sadrzavati slobodno
kupanje, skokove po zelji i sl. u trajanju od 5 min., a kartica prilike sadrzi vjezbe za start, okret
i ulazak u cilj, takoder u trajanju od 5 min. Dolaskom na polje dodatni bodovi plivaci ostvaraju
100 bodova.

pobjednik: je ekipa s najvise postignutih bodova

200m/50m 2x50m SAMO U
IDIU L‘szrfrgl vj./50m 100m noge 4).(5%111 sprint PROLAZU
ZAT m.I{ " prsno pricalica gelzﬁ ¢ | IZNENADENJE | (1.kraul,
VOR o | tehmika) 100 50 2tehnika) | A TVOR
125 200
200m kraul s 100m delfin s
disalicom perajama
100 250
Pliva¢ki
¢ N
rliivacki 300m (25m
4x50m noge noge ledno/
mjeSovito 25m tehnika
75 ll ledno)
\ 250
monopoly
ronjenje s - 200m
. preklapanje
perajama 300
50
2x100m 200m s
2x50m noge delfin 6x25m 4x25mledno (1.1 | avionom DODATNI
START sprint (naboku, | poriga | Viezbe 3. sprint, 2. i 4. (50m BODOVI
50 prsno ledima i na kraul germani) kraul, 50
500 trbuhu) 400 350 ledno) 100
450 300

Slika 13. Plivacki monopoly
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VATERPOLO

cilj igre: razvoj brzine i preciznosti

opis igre: sa svake strane bazena postavljena su po dva plivacka aviona, golovi na medusobnom
razmaku od 1m. Prostor za igru je duzine 25m i Sirinu od 6-7m. Plivaci su rasporedeni u dvije
jednakobrojcane ekipe te se na pocetku igre nalaze izvan nasuprotnih rubova bazena. Na
trenerov znak zvizdukom plivaci obju ekipa skacu u vodu i §to brze plivaju prema sredini
bazena gdje se nalazi lopta. Pliva¢i medusobnim dodavanjem lopte trebaju zabiti Sto vise
golova. Lopta se smije drzati u ruci najvise 3 sekunde, plivaci ne smiju izaéi iz prostora za igru,
nije dozvoljeno potapanje, povlacenje, udaranje 1 skrivanje lopte pod vodom. Svaki postignuti
gol donosi ekipi po 1 bod. Igra se 4 x 5 minuta.

pobjednik: je ekipa s najvise postignutih golova

TEMATSKE IGRE

Su igre primjenjive radi obiljezavanja praznika, blagdana, maskara i sl., s ciljem
interesantnijeg, malo drugacijeg pristupa klasicnim plivackim zadacima tijekom glavnog i
zavr$nog dijela treninga. Zadaci se mogu provoditi s rekvizitima koji sadrze, asociraju ili

imitiraju karakteristicne pokrete dana koji se slavi.

Na primjer kod obiljezavanja Valentinova plivaci su rasporedeni u dvije broj¢ano jednake
ekipe, plavu i crvenu. Po jedan plivac iz svake ekipe dolazi do trenera i izvlaci po jedan papiri¢
u obliku srca na kojem je napisan zadatak (npr. 200m — 50 kraul, 50m prsno, 50m kraul i 50m
ledno isl.). Na znak trenera svi plivaci iz ekipe trebaju, jedan za drugim §to brze otplivati zadani
zadatak. Brza ekipa stavlja papiri¢ na plocu s magnetom boje svoje ekipe. Pobjednik je ekipa s

najvise postavljenih papiri¢a na plocu.

Slika 14.1 15. Tematska igra povodom Valentinova
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Prilikom obiljezavanja dana Maskara prikladna je Stafetna utrka najbrza maska u kojoj je

zadatak svakog plivaca plivati 25m noge kraul paze¢i da ne smoc¢i masku na licu.

U Uskr$njem tjednu na jednom od treninga moze biti organizirana potraga za uskrsnjim
Jjajima. Zadatak je pronaci Sto vise malih uskr$njih jaja koji su skriveni na prostoru oko bazena.
Na svakom od njih napisan je plivacki zadatak koji se treba otplivati odmah nakon pronalaska.

Na kraju cijele potrage pobjednik je plivac s najvise pronadenih jaja.

U tjednu prije Bozi¢a prikladna je Stafetna utrka najbrzi Djed Mraz u kojoj je zadatak

svakog plivaca plivati 25m noge prsno pazec¢i da ne smoci bozi¢nu kapu.

STAFETNE IGRE

STAFETA S OPREMOM NA LEPIMA

cilj igre: razvoj brzine

opis igre: plivaci su rasporedeni u paran broj nasuprotnih ekipa, svaka u svojoj pruzi. Svaka
ekipa ima plivacku vrecu u koju se stavljaju rekviziti (npr. daske, avioni, disalice i1 peraje).
Vreca se stavlja na leda plivaca kao ruksak s kojom na znak trebaju skociti u vodu i preplivati
25m kraul ili prsno. Dolaskom na suprotnu stranu, izlaze iz vode i predaju vrecu sljede¢em
plivacu koji ponavlja zadatak. I tako redom, do posljednjeg plivaca.

pobjednik: je najbrza ekipa

STAFETA S NEUOBICAJENIM REKVIZITOM

cilj igre: razvoj brzine

opis igre: plivadi su rasporedeni u paran broj nasuprotnih ekipa, svaka u svojoj pruzi. Svaka
ekipa treba odabrati neuobicajen rekvizit iz koSare pored ruba bazena s kojim trebaju preplivati
25m noge kraul (npr. disalicu, peraje, lopticu i sl.), ali ne smiju birati dasku ili avion. Na znak
prvi iz ekipa skoce u vodu i §to brze preplivaju do nasuprotnih plivaca koji nakon $to preuzmu
rekvizit ponavljaju zadatak, i tako redom do posljednjeg plivaca.

pobjednik: je najbrza ekipa

PLIVANJE S CASOM
cilj igre: razvoj brzine
opis igre: plivaci su rasporedeni u u paran broj nasuprotnih ekipa, svaka u svojoj pruzi. Svaka

ekipa ima plasticnu ¢aSu u kojoj se nalazi papiri¢ s napisanim zadatkom. Zadatak svakog
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plivaca je plivati 25m tehnikom po izboru, pazeci da se papiri¢ u ¢asi ne smociti. Kada dode do
zadnje izmjeni u Stafeti, pliva¢ otvara papiri¢ na kojem je napisan sljede¢i zadatak npr. 50m
kraul.

pobjednik: je najbrza ekipa

STAFETA SA SPECIFICNIM ZADATKOM NA KRAJU

cilj igre: razvoj brzine

opis igre: plivaci su rasporedeni u paran broj nasuprotnih ekipa, svaka u svojoj pruzi. Zadatak
je naizmjenicno Sto brze preplivati 25m npr. kraul, ledno, prsno ili delfin. Nakon $to zadnji
plivac stigne u cilj, plivaci s obje strane bazena moraju sjesti na rub bazena

pobjednik: je brza ekipa.

STAFETA SA STRUNJACOM

cilj igre: razvoj brzine

opis igre: plivaci su rasporedeni u paran broj nasuprotnih ekipa, svaka u svojoj pruzi. Zadatak
je naizmjenicno §to brze preplivati 25m noge kraul, s plutaju¢om strunjatom.

pobjednik: je najbrza ekipa.

SURVIVOR STAFETA

cilj igre: razvoj brzine

opis igre: plivaci su rasporedeni u paran broj nasuprotnih ekipa, svaka u svojoj pruzi. Zadatak
je naizmjeni¢no §to brze preplivati 25m noge kraul ili prsno s plivackom daskom na kojoj su
posloZeni razli€iti rekviziti, npr. avioni, disalica i peraje. Rekviziti prilikom plivanja i izmjena
ne smiju pasti s plivacke daske. Za svaki pad rekvizita u vodu dodijeljuju se kazneni, a za
ukupan poredak nagradni bodovi, npr. za 1. mjesto 15 bodova, 2. mjesto 14 bodova i 3. mjesto
13 bodova i tako redom.

pobjednik: je ekipa s najvise osvojenih bodova

PLIVANJE U MAJICAMA

cilj igre: razvoj brzine i suradnje medu suigrac¢ima

opis igre: plivadi su rasporedeni u paran broj nasuprotnih ekipa, svaka u svojoj pruzi. Svaka
ekipa ima po jednu majicu koju ¢e plivaci izmjenjivati tijekom izmjena. Nakon §to prvi plivaci
s majicom preplivaju dionicu od 25m kraul, ledno, prsno ili delfin Sto brze izlaze iz bazena,
skidaju majicu koju sljede¢i prije skoka u vodu treba obu¢i.

pobjednik: je najbrza ekipa.
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IGRA KOJU CE OSMISLITI PLIVACI

Tijekom provodenja raznovrsnih igara kod plivaca ¢e se probudi masta, kreativnost i zelja
za dijeljenjem ideje o novoj igri, za koju tijekom treninga treba pronaéi vremena i omoguciti
im da se ta ideja njihove igre i provode, vodeci ra¢una procjenom trenera da igra zadovoljava
kriterije kao $to su: dob plivaca, razina motorickih sposobnosti i usvojenosti motorickih znanja,

raspoloziv prostor, materijalni uvjeti i karakteristike sadrzaja.
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9. ZAKLJUCAK

Plivanje pripada skupini bazi¢nih sportova u €iji se program Skole plivanja mogu ukljuciti
djeca s navrSenih 5 godina. Brojne su prednosti ukljucivanja djeteta u ovaj sport, a svakako
jedna od najvecih je siguran boravak u vodi i oko nje. Pozitivni utjecaj ima i na zdravlje pluca,
srca, krvni tlak, prekomjernu tjelesnu tezinu i stres. Kako se provodi u vodi koja je potpuno
drugaciji medij, kretanje predstavljaju izazove za sve dobne skupine, a naroc€ito za djecu jer ne
pripadaju skupini prirodnih oblika kretanja ve¢ predstavlja kinezioloSko motori¢ko znanje koje
jednom kada se nauci, zna se za cijeli Zivot. Uklju¢ivanjem plivaca u trening sportskog plivanja,
igra je Cesto zanemarena zbog nedostatka vremena (Zele¢i svaku minutu iskoristiti za ucenje 1
usavrSavanje plivackih tehnika) ili uvjeta (zbog velikog broja aktivnih plivaca na i u bazenu),
medutim u radu s mladim dobnim kategorijama itekako je korisna iz viSe razloga. Igrom se
mogu provesti razni zadaci kojima ¢e se utjecati na usavrSavanje jednostavnih struktura kretanja
(prirodnih oblika kretanja) i na razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti, a da pritom budu
zanimljivi i zabavni djeci. Jedna od vaznih uloga igre je i $to utjece na jaanje samopouzdanja,
hrabrosti, kako se nositi s pobjedom i porazom, kako prevladati poteskoce i nadvladati sami
sebe. UcCe se i postivanju pravila, timskoj igri, suradnji medu suigra¢ima i odnosu prema
protivnicima. Stjecu znanja i razvijaju sposobnosti i vrijednosti koje im nece biti potrebne samo
u djetinjstvu ve¢ i kasnije u zivotu. Obzirom da u Skoli plivanja postoje stupnjevi koji
prvenstveno ovise o dobi plivaca, a onda i o usvojenim plivackim znanjima, vazno je prilikom
odabira igara voditi racuna o njihovoj dobi, o rodu, postavljenim ciljevima i1 zadacima, razini
motoric¢kih sposobnosti i usvojenosti motori¢kih znanja, zeljama i potrebama, raspolozivom
prostoru, materijalnim uvjetima rada i karakteristikama sadrzaja. Sudjelovanjem na treningu
zeli se izazvati veselje i Zelja za dolaskom na iduéi, a plivaci koji istinski uzivaju u sportu kojeg

treniraju lakSe ¢e savladati potrebne plivacke elemente tehnike za Sto uspjesniju izvedbu.
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