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UTJECAJ PLIVANJA NA RAZVOJ MOTORIKE KOD DJECE PREDSKOLSKE
DOBI

Sazetak

Opce prihvaceno je misljenje kako je djeci za pravilan i sveobuhvatan rast i razvoj potrebna
tjelesna aktivnost. Ona ¢e zadovoljiti djetetovu potrebu za kretanjem i stvoriti moguénost za
kvalitetniji razvoj motorike koja ima veliki utjecaj u cjelokupnom razvoju ¢ovjeka. Plivanje
predstavlja jednu od bazi¢nih aktivnosti koju dosadaSnja istrazivanja prikazuju kao pozeljnu
aktivnost kojom se dijete moze baviti od najranijih dana. Razli¢ite vjezbe privikavanja na vodu
kao i kretanje kroz vodu dovode do specificnog razvoja osjeCaja za koordinaciju pokreta,
ravnotezu i1 samokontrolu. Upravo takav nacin rada djetetu predskolske dobi pruza moguénost
stjecanja motori¢kih znanja koja su svakodnevno potrebna u Zivotu. Aktivno kretanje u vodi
osnazuje misice cijelog tijela Sto stimulira pravilan rast i razvoj kostanog sustava, pogotovo
kraljeznice, S§to pospjeSuje pravilno drzanje tijela. Plivanje djeluje na kompletni
kardiovaskularni sustav ¢ime se povecava kapacitet pluca i poboljSava opskrbljenost kisikom.
Takoder pozitivno utje¢e na amplitudu pokreta i fleksibilnost. Osim unapredenja motorike,
djetetu se daje i mogucnost sigurnog i bezbriznog boravka u vodi i pokraj vode. Radi
specifi¢nosti medija kao 1 obrazaca kretanja pretpostavlja se da plivanje kao dodatna aktivnost
moze u velikoj mjeri utjecati na motoricki razvoj djeteta predskolske dobi. Dosadasnje spoznaje
naglasavaju vaznost ukljuCivanja djeteta predSkolskog uzrasta u aktivnost kao Sto je plivanje
kako bi potencijalno kroz tu aktivnost bolje razvilo motoricka znanja i sposobnosti koja mogu
doprinijeti kvalitetnijem rastu i razvoju. Stoga je cilj ovog diplomskog rada obrazloziti utjecaj
plivanja na razvoj motorike kod djece predskolske dobi temeljem dosadasnjih spoznaja,

odnosno kroz rezultate dosadasnjih istrazivanja iz toga podrucja.

Klju¢ne rijeci: psihomotorni razvoj, vrticka dob, aktivnost u vodi



THE IMPACT OF SWIMMING ON MOTOR DEVELOPMENT IN PRESCHOOL
CHILDREN

Abstract

It is generally accepted that children need physical activity for proper and comprehensive
growth and development. It will satisfy the child's need for movement and create the
opportunity for a better motor development, which will influence his overall growth. Swimming
is one of the basic activities that previous research has shown as a desirable activity for a child
to engage in, during development. Different exercises whose aim is to help the child in getting
used to water as well as moving through the water lead to specific development of movement
coordination, balance and self-control. It is this way of working for a preschooler that gives
him/her the opportunity to acquire the motor skills that are required daily in life. Active
movement in the water strengthens the muscles of the whole body, which stimulates the proper
growth and development of the skeletal system, especially the spine, which promotes proper
posture. Swimming impacts the complete cardiovascular system, increasing lung capacity and
improving oxygen supply. Swimming also positively affects amplitude of movement flexibility.
In addition to improving motor skills, the child is also given the possibility of a safe and carefree
stay in and near the water.

Due to the specificity of the media and movement patterns, it is assumed that swimming as an
additional activity, can greatly affect the motor development of a preschooler. The findings to
date emphasize the importance of engaging a preschool child in an activity such as swimming
in order to potentially develop his/hers motor skills and abilities and contribute to a better
growth and development. Therefore, the aim of this graduate thesis is to explain the influence
of swimming on the development of motor skills in preschool children, through the results of

previous research in this field.

Keywords: psychomotor development, kindergarten age, water activity
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1. UVOD

Rast i razvoj organizma je osnovni proces kroz koji svako ljudsko bi¢e mora proci u svome
razdoblju odrastanja. Stjecanje motorickih sposobnosti u djetinjstvu predstavlja vrlo vazan
razvojni zadatak kod djeteta jer upravo kroz razvoj motorike to dijete ,,izgraduje* obrasce i
vjestine kretanja, a kretanjem djeca otkrivaju svijet, §to je izricito bitno u prve tri godine njihova
zivota, kada su misaoni procesi najvise povezani sa motorickim vjestinama (Malina i sur., 2004).
Pretpostavke su da se ukljucivanjem djeteta od rane dobi u sport i ostale aktivnosti moze u
velikoj mjeri stimulirati rani razvoj motorike, koja je sama po sebi jedan od najvaznijih
preduvjeta za optimalno razvijanje djeteta.

,Motoricke sposobnosti takoder su vazne za kvalitetu sportske izvedbe tj. za motoricki razvoj
ali i njegov tjelesni razvoj. Ako se motoricke sposobnosti ne razvijaju u skladu s objektivnim
genetskim moguénostima pojedinca, velika je vjerojatnost da takav pojedinac neée biti u stanju
obavljati razlicite svakodnevne zadace niti ¢e se poticati razvoj ostalih osobina i sposobnosti s
kojima su motori¢ke sposobnosti povezane.* (Juki¢, 2016, str. 1). Pretpostavlja se kako su djeca
koja su ukljucena u tjelesne aktivnosti uvelike uspjesnija od djece koja ne vjezbaju u gotovo
svim fazama razvoja (Zivéié i sur., 2008). Tjelesna aktivnost i vjezbanje osim na zdravlje, ima
utjecaj 1 na otpornost protiv bolesti, kontrolira tezinu, razvija motoricke i1 funkcionalne
sposobnosti, motoricka znanja itd. (Hraski i sur., 2002). Takoder aktivna djeca imaju veéu
paznju i radnu memoriju, viSe samopouzdanja, kreativnija su i uspjeSnija u akademskim
postignuéima i ostalim aktivnostima od djece koja ne vjezbaju (Zeng i sur.,, 2017). Za
ukljucivanje djeteta u program plivanja nikada nije kasno, ali ranijim ukljuc¢ivanjem moguce je

adekvatno pratiti efekte programa na razvoj sposobnosti kod djece.

Plivanje je monostrukturalni ciklicki sport individualnog karaktera u koji je moguce ukljuciti
djecu od 3. godine i jos ranije, u neke od plivackih aktivnosti koje pripadaju okviru adekvatnih
plivackih programa, a to su ,,bebe ribe”, ,,bebe vidre” i poduka neplivaca (Siljeg, 2018). Plivanje
kao sportska aktivnost donosi mnogo pozitivnih ucinaka i njegove dobrobiti su brojne i
neosporive. Siljeg (2012) navodi: ,,Plivanje je jedna od najzdravijih kineziologkih aktivnosti
koje je moguée provoditi tijekom cijele godine u obliku rekreacije, rehabilitacije ili
natjecateljskog sporta, popularno je 1 pristupa¢no djeci, odraslima, starijoj populaciji, te
osobama s invaliditetom.“ Takoder prema Siljeg (2015) ,,plivanje je fundamentalno i utilitarno

vazno motori¢ko znanje koje se provodi u posebnom mediju - vodi, §to svojim karakteristikama
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(gustocom, viskozno$¢u, uzgonima, hidrostatskim tlakom i termodinamikom) omogucava
sportske, rekreativne i rehabilitacijske aktivnosti novorodencadi, djece, odraslih i starije
populacije." Kao aerobna aktivnost aktivira misice cijelog tijela, povecava kardiorespiratorni
kapacitet, doprinosi fleksibilnosti zglobova i hrskavica, te povecava agilnost (Sanchez-Lastra i
sur., 2020). Plivanjem se takoder jaCaju sréani miSi¢i i poboljSava se kardiovaskularni sustav
Sto kasnije rezultira uravnoteZzenim krvnim tlakom i manjim postotkom obolijevanja od
koronarnih bolesti (Lazar i sur., 2013). Samo boravak djeteta u vodi ima pozitivan ucinak na
organizam u cijelosti, jer osim prethodno navedenih dobrobiti poti¢e pravilan tjelesni rast i
razvoj, te na svestran nacin stimulira cjelokupni motoricki, fizicki i drustveni razvoj djeteta

(Borges i Maciel, 2016).

Radi specifi¢nosti medija kao i obrazaca kretanja pretpostavlja se da plivanje moze u velikoj
mjeri utjecati na motoricki razvoj djeteta predskolske dobi. Stoga je cilj ovog diplomskog rada
temeljem dosadasnjih spoznaja obrazloziti utjecaj plivanja na razvoj motorike kod djece

predskolske dobi te sistematizirati dosadasnje spoznaje o toj tematici u jednom izdanju.



2. RAZVOJ MOTORICKIH SPOSOBNOSTI KOD DJECE PREDSKOLSKE DOBI

»Motoricke sposobnosti su sposobnosti koje znacajno sudjeluju u realizaciji svih gibanja te u
njihovoj osnovi lezi ucinkovitost organskih sustava ¢ovjekova tijela, osobito ziv€ano-miSi¢nog,
koji je odgovoran za intenzitet, trajanje i strukturnu regulaciju kretanja.* (Milanovi¢, 2013, str.
92). Nadalje, Milanovi¢ (2013, str. 92) navodi: ,,Motoricke sposobnosti omogucavaju snazno,
brzo, dugotrajno, precizno ili koordinirano izvodenje razliCitih motorickih zadataka te se
motoricki odnosno fizi¢ki potencijal postize pod utjecajem nasljednih faktora i sustavnog

treninga.*

»Motoricki razvoj djeteta ne mozemo gledati izolirano ve¢ razvoj djeteta moramo gledati kroz
skladan fizicki, motoricki, emocionalni i kognitivni razvoj. Razvoj motorike kod djeteta
podrazumijeva njegovu sve vecu sposobnost KkoriStenja vlastitog tijela 1  baratanje
predmetima.” (Krmpoti¢, 2015, str. 2). Za pravilan motoric¢ki razvoj iznimno je bitno da se
odvija postepeno, tj. da se od djeteta ne ocekuje da ¢e izvoditi neke kompleksnije strukture
kretnji prije nego Sto to dijete usvoji one osnovne kretne strukture i odgovarajuca gibanja
(Malina i sur., 2004). ,,Motoricki razvoj se moze definirati kao proces kroz koji dijete uci
obrasce kretanja i motori¢ka znanja.” (Malina i sur., 2004, preuzeto od Krmpoti¢ 2015).
,Napredak u motori¢kom razvoju vidljiv je kroz pojavu novih vjestina, pojavu finijih pokreta,
poboljsanje u rezultatu kretanja, povezivanje kretanja, te kroz rezultate testova koji procjenjuju
stupanj odredenog znanja odnosno motoriki razvoj.“ (Salaj, 2012, preuzeto od Krmpoti¢,
2015).

U ranom djetinjstvu dijete prolazi kroz mnostvo promjena krupne i fine motorike (tablica 1), a
plivanje moze doprinijeti boljem razvoju klju¢nih motorickih obrazaca. Rast i razvoj djeteta od
rodenja do upisa u osnovnu $kolu, odnosno predskolsko doba, moguée je razmatrati kroz dvije
trijade ili trogodista (Neljak, 2009). Prvu trijadu Neljak (2009) naziva jaslicko doba, koje traje
do djetetove 4. godine. U tom razdoblju roditelji mogu svoje dijete ukljuciti u program plivanja
,,bebe ribe koji se odvija u malom bazenu uz obavezno prisustvo jednog od roditelja koji u
suradnji sa trenerom provodi vjeZbe privikavanja na vodu. Drugu trijadu isti autor (Neljak, 2009)
naziva vrticko doba i ono traje od djetetove 3.-4. godine do 6. ili 7. godine tj. traje do onog
trenutka dok se dijete ne upiSe u osnovnu §kolu. Upravo u toj drugoj trijadi sa djecom te dobi

moze se zapoceti organizirano provodenje tjelesnih aktivnosti. Tijekom tog razdoblja djeca se



mogu upisati u program plivanja ,,bebe vidre* kojemu je cilj usvajanje osnovnih plivackih
vjestina kao npr. plutanje, klizanje, odrzavanje na vodi itd.
Zbog velikih promjena u rastu i razvoju djeteta tijekom druge trijade, ona se moze podijeliti na

sljedece tri dobne skupine:

1. mlada predskolska dob; razdoblje izmedu trece i Cetvrte godine Zivota

Jedna od osnovnih karakteristika jest da su kod djece te dobi prisutne velike individualne razlike
te im je potrebna pomo¢ u svrstavanju i postavljanju u parove ili jedan iza drugoga. Tjelesna
aktivnost u toj skupini uobicajeno traje do 15 minuta. Tijekom igre potrebno im je omoguditi
dozivljaj uspjeha, ali ih se nikako ne smije usporediti sa drugom djecom. S njima je najbolje
igrati imitativne igre u kojoj vaznu ulogu imaju pohvale od strane trenera (Grci¢-Zubcevic,
2009).

U ovoj dobi prilikom ucenja djeca se prilagodavaju vodenom mediju igrajuci se u plitkoj vodi
sa roditeljem ili trenerom te se na taj nacin dijete oslobada potencijalnog straha od vode kao

nepoznatog medija.

2. srednja predskolska dob; razdoblje izmedu Cetvrte i pete godine Zivota
Kod djeteta se povecava sposobnost za kretanjem, eksperimentiranjem i Zelja za sudjelovanjem
u grupnim aktivnostima. Tjelesna aktivnost moZe biti sloZenija i moze trajati i do 20 minuta
(Greié-Zubcevic, 2009).
Djeca u tom razdoblju uce kako uspostaviti prirodan ritam disanja te kroz igru savladavaju

osnovne strukture kretanja u vodi $to im olakSava kasnije ucenje tehnika plivanja.

3. starija predskolska dob; razdoblje izmedu pete, Seste ili sedme godine Zivota
Djeca te dobi rado prihvacaju razli¢ite oblike tjelesne aktivnosti koje mogu trajati duze i moze
biti prisutan natjecateljski karakter. Tjelesne aktivnosti djece starije predskolske dobi mogu
trajati i do 30 minuta jer djeca mogu podnositi i duza opterecenja (Gréi¢-Zubcéevic, 2009).
Djeca te dobi pocinju uciti plivacke tehnike uvazavaju¢i metodicki pristup sa i bez razli¢itih
pomagala $to kasnije moze rezultirati usmjeravanjem pojedinaca u ,natjecateljsku” fazu.
Takoder dijete koje je u toj dobi svladalo prostornu orijentaciju na suhom moze dodatno razviti

svoje motori¢ke sposobnosti vjezbajuéi orijentaciju u vodi.



Tablica 1. Promjene u krupnim i finim motorickim vjestinama u ranom djetinjstvu Izvor: L. E.

Berk, Psihologija cjeloZivotnog ucenja; trece izdanje, Naklada Slap, 2008. (preuzeto od Bencic,

2016, str. 22)

Dob Motoric¢ka vjestina Vjestine fine motorike
RavnoteZa je usavrSena, vozi
tricikl, skace i poskakuje uz | ZakopCava i otkopEava gumbe,
3 — 4 godine savijanje gornjeg dijela tijela, | crta Covjeka koji ima izgled
loptu jo$ uvijek hvata punoglavca, koristi Skare.
prislanjanjem na prsa.
Hoda uz stepenice, skladno tré¢i, | Upotrebljava pribor za jelo,
4 — 5 godine galopira i skakuée na jednoj precrtava crte te reze Skarama,
nozi. zna neka slova.
Brze trci, skaCe skladnje, baca i
) o ] Veze cipele, crta Covjeka od
5 — 6 godine hvata, vozi bicikl s pomo¢nim .
Sest dijelova.
kotaCima.

Nadalje, Neljak (2009.) navodi kako se ,,motoricki razvoj dogada po cefalo-kaudalnim i
proksimalno-distalnim smjerovima“ (slika 1). Cefalo-kaudalni smjer ukazuje kako dijete
prvenstveno kontrolira pokrete glave, nakon cega slijedi trup, a tek nakon trupa slijede donji
ekstremiteti, dok proksimalno-distalni smjer ukazuje kako dijete prvo moze kontrolirati blize
(proksimalne) dijelove tijela, a tek nakon njih one udaljenije (distalne) od kraljeznice (Neljak,

2009).

Slika 1. Cefalo-kaudalni (A) i proksimalno-distalni (B) razvoj (preuzeto od Glavina, 2018,
str. 10)




,»Osnovne motoricke sposobnosti koje se mogu razvijati u predskolskoj dobi su: koordinacija,
ravnoteza, opéa preciznost, opta snaga, opca izdrzljivost, fleksibilnost i brzina reakcije na
zvucne 1 vizualne podrazaje. Koordinacija je u svojim razli¢itim pojavnostima najznacajnija
motoricka sposobnost djeteta jer se ona prirodno povezuje s ostalim sposobnostima djeteta koje
se ne razvijaju pojedinacno ve¢ integrirano* (Neljak, 2009).

Plivanje kao aktivnost u specificnom mediju doprinosi cjelokupnom razvoju na nacin da razvija
psihomotorne vjeStine koje promoviraju razvoj u fizickim i mentalnim aspektima, kao i u
drustveno-afektivnim aktivnostima (Golden 2013 prema Borges i Maciel 2016). Na taj nacin u
jednom zadatku mozemo razvijati motoricke sposobnosti (brzinu, koordinaciju, fleksibilnost,
snagu), funkcionalne sposobnosti (prvenstveno aerobnu izdrzljivost kod djece) i drusStveno

ponasanje.

,Na pitanje kada je najpovoljnije razdoblje za razvoj pojedine motoricke sposobnosti, moze se
odgovoriti na temelju podataka o senzitivnim fazama razvoja = motorickih
sposobnosti* (Milanovi¢, 2013). Milanovi¢ (2013) ih definira kao ,,razdoblja u ljudskom Zivotu
tijekom kojih organizam intenzivnije nego u drugim razdobljima reagira na odredene vanjske
utjecaje uz odgovarajuce vanjske efekte.*

Salaj (2011) navodi kako je ,.kod djece u univerzalnoj sportskoj §koli od 6.-10. godine Zivota
nekoliko sposobnosti za koje se pretpostavlja da je najpovoljnije vrijeme za njihov

razvoj* (Slika 2).

Dob 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Brzina

Eksplozivna snaga

Jakost -

Aerobna izdrZljivost

Slika 2. Dob u kojoj dolazi do ubrzanog poboljsanja nekih motorickih sposobnosti (djecaci:
puna linija, djevojcice: isprekidana linija) (Viru, 1998, preuzeto od Salaj, 2011, str. 4).

Hraste i sur., (2009) donose zakljuak da u motorickom prostoru analiziranih varijabli, s

obzirom na spol i usmjerenost na fakultativnu sportsku aktivnost, izmedu djecaka i djevojcica
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predskolskog uzrasta kronoloske dobi od 6 godina ne postoje statisticki znacajne razlike u vidu
eksplozivne snage, repetitivne snage, fleksibilnosti, koordinacije i1 ravnoteze, dok u
morfoloSkom prostoru jedina statisticki znacajna razlika postoji u visini tijela u korist one djece
koja se bave sportom. Rezultati ovog istrazivanja ukazuju na mogucénost organizacije

zajednicke tjelesne aktivnosti djecaka i djevojcica u vrti¢ima i sportskim klubovima.

Neljak (2009) je motoricke sadrzaje koje se mogu primijeniti u radu s djecom u predskolskoj
dobi podijelio u dvije velike skupine. Prvu skupinu Cine bioticka motori¢ka znanja (prilagodena
i jednostavna kinezioloSka motori¢ka znanja), dok drugu skupinu c¢ine kinezioloske igre.
Upravo su spomenuti motoricki sadrzaji proporcionalno povezani sa razvojem motorickog
statusa ¢ijim je unapredenjem moguce razviti motoriku djece predskolske dobi (Neljak, 2009).
Pejci¢ i Trajkovski (2018) napominju kako su upravo bioticka motoricka znanja ona temeljna
znanja na koja se mogu nadograditi ostala motoricka znanja i ona imaju dvojaku funkciju:

1. ste¢i i usavrSiti ona motoricka znanja koja su potrebna za rjesavanje svakodnevnih

motorickih zadataka tijekom zivota

2. osigurati optimalan razvoj antropoloskih osobina i sposobnosti
,»Bioticka znanja omogucuju covjeku uspjeSno savladavanje prostora (hodanje, trcanje,
kotrljanje, puzanje, kolutanje), prepreka (penjanje, skakanje, preskakivanje, silazenje,
povlacenje), otpora (dizanje, noSenje, viSenje, upiranje, potiskivanje, nadvlacenje, vucenje) i
manipuliranje objektima (bacanje, hvatanje, gadanje, ciljanje)* (Pej¢i¢ i Trajkovski, 2018)
(slika 3). Plivanje kao sportska aktivnost pripada kinezioloskim biotickim znanjima.
Sudjelovanjem u programu plivanja djeca predSkolske dobi si mogu osiguravati nadogradnju
izvornih bioti¢kih gibanja $to potencijalno moZe utjecati na optimalni razvoj same motorike

pojedinog djeteta.

,Djeca se u dobi od 1-6 godina nalaze u periodu temeljnih obrazaca. To je doba zrelo za
polaganje temelja motorickih uzoraka u mozgu i zbog toga je u zadanom periodu osobito vazno
da djeca u svojoj motorickoj memoriji zapiSu §to veéi broj motoric¢kih uzoraka kretanja. U toj
dobi djeca moraju steci najvise iskustava, treba im $to viSe stimulacija. S druge strane, moramo
znati §to djeca u toj dobi mogu napraviti i §to o¢ekivati od njih. Ako stimulacija u tim godinama
izostane, dijete ne¢e u potpunosti aktualizirati tu sposobnost u buducnosti“ (Gabbard,
Rodrigues, 2008, prema Krmpoti¢, 2015). Plivanje kao takva sposobnost doprinosi razvoju

specifi¢nih motorickih obrazaca koji su vazni za kretanje u vodi, ali kasnije i za preZivljavanje.
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To je zivotno vazna vjestina koju djeca u predskolskoj dobi mogu nauciti te ju ,,spremiti” u
motoricku memoriju za stalnu upotrebu.

»dvrha tjelesnog vjezbanja u ranom djetinjstvu nije razvoj tih motorickih sposobnosti veé
stimulacija istih. Sto vise podrazaja dijete dobije i ponavlja to vise uévricuje sinapse i sprjeava
njihovo odbacivanje (pri tome je dobro planirati razli¢ite podrazaje, a plivanje pruza drugacije
podrazaje od onih svakodnevnih (,,na suhom* ili na ¢vrstoj podlozi). U ovom razdoblju dijete
uci trcati, skakati, bacati, te temeljne vjestine kontrole objekata kao Sto su bacanje, hvatanje,
udaranje ali i neke pokrete fine motorike (slika 3). Dijete kroz odredeni period prolazi od
nesigurnih koraka do uravnotezenog i funkcionalnog oblika uspravnog kretanja, a nakon toga
dolazi i do nekih naprednijih oblika kretanja kao §to su tréanje, galopiranje, skakanje i

preskakanje* (Clark, Metcalfe, 2002, prema Krmpoti¢, 2015).
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B ou 2345
ACANJE fr e e o e
ud 1 2_3 4
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24 3 48 60 72 84 9 108 120
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Slika 3. Dob u kojoj velik broj djece izvodi odredene motoricke kretnje. Stupanj 1 oznacava
inicijalnu fazu dok stupanj 4 - 5 oznacava naprednu izvedbu (Malina i sur., 2004., prema

Krmpotic, 2015, str. 26).

Grci¢-Zubcevi¢ 1 Marinovi¢ (2009) napominju kako kod predskolske djece iste dobi mogu
postojati vidljive individualne razlike koje nastaju zbog genetskih ili okolinskih faktora. Iz
navedenih razloga bi se s djecom trebale provoditi upravo one igre koje ¢e prvenstveno

odgovarati njihovoj bioloskoj i kronoloskoj dobi, ali i njihovim karakteristikama u razvoju



(Grci¢-Zubcevi¢ 1 Marinovi¢, 2009). Uporabom igara u vodi i uenjem segmenata iz plivanja
kroz igru djeca u predskolskoj dobi lakSe se navikavaju na drugaciji i nepoznati medij, opustaju
se te je na taj naCin lakSe uciti nova znanja koja mogu potencijalno utjecati na razvoj djetetove
motorike izvan vode.

,»Osnovni motoricki cilj za djecu predskolske dobi razvoj je temeljnih motorickih znanja pri
¢emu se glavni naglasak treba staviti na osiguravanje preduvjeta za buduce sudjelovanje u
tjelesnim i sportskim aktivnostima te na zdravstvene i psiholoske dobrobiti kao posljedice vise
razine tjelesne aktivnosti. Proces usavrSavanja temeljnih motori¢kih znanja nije proces koji se
zbiva sam od sebe i potrebno je vrijeme i kvalitetne upute i vjeZbanje da se ova znanja nauce.
Najbolji nacin za visoku razinu temeljnih motorickih znanja je ukljucivanje djece predskolske
dobi u univerzalne, viSestrano usmjerene sportske programe koji su dugoro¢no planirani i
usmjereni na cjelokupan razvoj djeteta.” (Krmpoti¢ i sur., 2014).

Takoder Krmpoti¢ i sur. (2014) provode istrazivanje ¢iji je cilj odrediti razlike u motorici kod
predskolske djece koja su ukljucena u tjelesnu aktivnost i one djece koja nisu ukljucena u
tjelesnu aktivnost. Rezultati su pokazali znacajne razlike izmedu te dvije skupine. Djeca upisana
u organizirane programe vjezbanja postizu bolje rezultate u mjerama motorickog razvoja za

razliku od one djece koja ne vjezbaju.

Williams i sur. (2008) istrazuju odnos izmedu motori¢kih sposobnosti i fizicke aktivnosti kod
djece predskolske dobi (izmedu 3. i 4. godine). Uzorak je ¢inilo 198-ero djece kojima su ispitali
Sest lokomotornih vjestina i Sest vjeStina baratanja objektima. Djeca koja su bila ukljucena u
sportsku aktivnost prije 1 tijekom istrazivanja su pokazala bolje rezultate 1 sposobnosti od djece
koja ne sudjeluju u tjelesnim aktivnostima. Istraziva¢i napominju kako upravo ta veza moze
biti potencijalan pokazatelj stupnja zdravlja djeteta, posebno u smislu prevencije protiv

pretilosti.

Krneta i sur. (2015) provode istrazivanje kojemu je svrha procijeniti uéinke dodatno
organiziranih kinezioloskih aktivnosti za poticanje razvoja motorike kod djece predskolske dobi.
Ispitanici su bili podijeljeni u dvije skupine te je svakoj skupini bilo mjereno 8 motorickih
testova i S5 antropoloSkih mjera. Eksperimentalna skupina se sastojala od 37 djecaka
predskolskog uzrasta koji su dva puta tjedno imali organiziranu kineziolosku aktivnost od 60

minuta kroz period od devet mjeseci. Kontrolna skupina se sastojala od 31 dje¢aka koji supratili
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redovan program u vrtiéu. Nakon finalnog mjerenja prisutne su znacajne razlike izmedu
skupina u odnosu na pocetno mjerenje ¢ime je dokazano kako dodatna kinezioloSka aktivnost

ima pozitivan utjecaj na razvoj motorike.
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3. PLIVANJE

Plivanje je kinezioloSka aktivnost koja pripada skupini ciklickih monostrukturalnih aktivnosti
(Milanovi¢, 2013). Takoder kao aktivnost pripada bazi¢nim sportovima iz razloga jer je
dostupna Sirokoj populaciji, pozitivno utjeCe na antropoloski status i pruza mogucénost ranog
uklju¢ivanja u neke od programa poduke neplivada (Siljeg i Sindik, 2015). U programe poduke
neplivaca, konkretnije u program ,,bebe vidre* roditelji mogu djecu upisati u predskolskoj dobi.
S djecom te dobi sat plivanja je organiziran kroz privikavanje na vodu uz pomo¢ raznih igara i
pomagala. Takav nafin poduke odvija se u plitkom bazenu jer se na taj nacin stvaraju

najpovoljniji uvjeti za razvoj bazi¢nih vjestina u vodi (Costa i sur., 2012).

Kod djece predskolske dobi ne uce se tehnike u cijelosti, ve¢ se u kombinaciji sa igrom i
razli¢itim zadacima djetetu pokuSava $to vise pribliziti dio pojedine tehnike (rad ruku, rad nogu,
disanje). U toj dobi su neke tehnike preveliki pothvat za njihov stupanj motorickog razvoja pa
se sadrzaj ucenja prilagodava homogenosti grupe. Naravno zbog djecje dobi i slozenosti
plivanja kao aktivnosti u radu se primjenjuje analiticki metodski postupak. Na primjer, dijete
mlade predskolske dobi rad nogu u kraul tehnici se moZe usvojiti uz koristenje razlicitih
pomagala (npr. zmijica), ali to ne mora biti pravilno izvodenje ve¢ imitacija demonstracije (od
strane trenera) koja Ce se ¢initi kao nekoordinirano udaranje po povrsini. To moze biti posljedica
jos§ nepotpuno razvijene koordinacije u toj dobi. Suprotno tome, dijete starije predskolske dobi,
koje je ve¢ sigurno u mediju vode, moze priblizno ako ne i potpuno (odnosi se na pojedince)
napraviti i plivati kraul nogama §to ukazuje na bolji i potpuniji razvoj motorike.

Plivanje je sportska aktivnost koja se u potpunosti razlikuje od bazi¢nih aktivnosti koje dijete
koristi svaki dan kao §to su hodanje, puzanje, penjanje, tréanje itd. Dijete §to je mlade moze
brze savladati takva gibanja, dok kasnije ucenje pravilnog gibanja kroz vodu moze predstavljati
duzi i kompleksniji proces kod svakog djeteta. Dijete se samostalno moze ukljuéiti u program
poduke neplivaca sa navrSene tri godine. Pod samostalno se podrazumijeva boravak u bazenu
bez prisutnosti roditelja. Poduka neplivaca predskolske dobi najéesce se provodi izvan vrti¢kih
ustanova na nacin da roditelji samostalno odvode svoju djecu na programe ucenja plivanja.
Takvi se programi nazivaju ,,privikavanje na vodu“ jer se radi o manjem opsegu sati (pet do 10
sati mjesecno) koje dijete provede u bazenu (Gr¢i¢-Zubcevié, N., Rastovski, D. i Zubcevi¢, J.,

2013). Glavni cilj takvih programa je osposobiti svako dijete za samostalno odrzavanje na
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povrsini vode i omoguditi mu sigurno snalazenje u vodi (Mati¢, 1. B., Gaspi¢, A., Grci¢-
Zubcevi¢, N. 1 Mati¢, D., 2015). Temeljem navedenoga moze se primijetiti kako je poduka
neplivaca unaprijed dogovorena i sustavno organizirana aktivnost te svakom djetetu omogucuje
kvalitetno i1 brzo napredovanje do toga da se samostalno moze kretati kroz vodu. Plivanje se
uvelike razlikuje od ostalih nacina kretanja jer se provodi u drugacijem, za djecu nepoznatom
mediju. Rastovski i sur., (2016) tvrde kako je ,,upravo upoznavanje s vodom kao novim
medijem osnovni zadatak svakog programa ucenja plivanja i polazisna toCka prve faze poduke
neplivaca te da bi program za poduku neplivaca trebao predvidjeti tri etape usvajanja vjestine
plivanja.*

,1. etapa plivanja bogata je sadrzajima koji su provedivi kroz igru, a to je ujedno i djeci
2. etapa usvajanja plivanja predvida stvaranje kretne strukture. Odredene vjezbe koje su dio
strukture plivanja sve se rjede ponavljaju. Ova etapa plivanja obiluje Stafetnim i natjecateljskim
igrama koje se sastoje od nastavnih tema, a uz koje se ucenici krecu kroz vodu. Vjezbe se mogu
provoditi sa ili bez pomagala.

3. etapa omogucéuje automatizaciju strukture kretanja. Ponavljanjem cjelokupnih kretnih
struktura dolazi do usavrSavanja pojedine kretnje. Ucestalo ponavljanje odredenih kretnji djeci
moze brzo postati dosadno i zamorno pa je stoga pozeljno, kad god to prilika dopusta, u sve

uvesti igru® (Rastovski i sur., 2016).

Kada se promatraju djeca predskolskog uzrasta moze se primijetiti kako im je igra glavna i
pokretacka snaga. U igri oni sudjeluju, u igri stvaraju i ona je njihova nezamjenjiva potreba
(Gréi¢-Zubcevic, 2009). Kako bi djeca naucila osnovne pokrete koji su potrebni u vjestini
plivanja, u program poduke ukljucuju se razne igre i na taj nacin se pruza prilika za optimizaciju
djetetovog motorickog ucenja. Plivanje u predskolskoj dobi koje se poducava kroz igru
pojedincima omogucava bolju adaptaciju na vodu kako bi se §to manje osjetila fundamentalna
razlika izmedu kopna i vode (Golden, 2013 prema Borges i Maciel 2016).

Osim §to se igrama u vodi prvenstveno djecu privikava na vodu, one mogu pozitivno utjecati
na njihov rast i razvoj kao i na poboljSanje zdravlja i motorickih sposobnosti. Igre u velikoj
mjeri pomazu djeci da razviju osnovne motoricke strukture kretanja kroz vodu (hodanje, tréanje,
skakanje, baratanje nogama, guranje rukama o otpor vode). Koriste¢i igru djeci se omogucuje

da lakSe i brze nauce plivati. Osim toga, znanje plivanja je od neprocjenjive vaznosti za svakog
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pojedinca, pogotovo kada je rije¢ o djeci jer se na taj nacin njima osigurava siguran boravak u
vodi kao i boravak pokraj vode (Gréi¢-Zubcevic, 2009).

U svijetu postoji nekoliko metoda ucenja plivanja. Jedna od tih metoda je Fredova metoda
ucenja plivanja. Slovenija je jedna od prvih drZzava na Balkanu koja uvodi tu metodu ucenja, a
uvela ju je Dorica Sajber krajem 20. stoljeéa. S djecom se kroz tri stupnja u programu pokusava
do¢i do pravilne tehnike plivanja, pri ¢emu se upotrebljavaju Fredovi kolutovi (slika 4). Fredov
kolut je dodatak koji olakSava kretanje kroz vodu, a ujedno djetetu omogucuje drzanje tijela u
vodoravnom polozaju. Jedna od prednosti Fredove metode je mogucénost poduke u plitkoj ili u
dubokoj vodi ¢ime se bolje iskoriStava povrSina bazena. Zbog specificnosti metode i
zadrzavanja djeteta u optimalnoj poziciji u radu se viSe vremena moze posvetiti usavrsavanju i
automatizaciji udaraca nogama i zaveslaju prsno. Postoje tri razlicita koluta koja se razlikuju
po volumenu, uzgonu i stabilnosti. Za djecu predskolskog uzrasta primjerena su 2 koluta,
narancasti (za djecu izmedu dvije 1 pet godina) i Zuti (za djecu izmedu Cetiri 1 osam godina).
Narancasti prsten ima veci volumen, stabilniji je pa je adekvatan za onu djecu koja se jo§ uvijek
uce kretati nogama. Zuti kolut ima najmanji volumen kao i najmanju plovnost i stabilnost, ali
je pogodan za djecu koja ve¢ imaju automatizirane udarce nogama i zaveslaje rukama. Dakle,
Fredova metoda djetetu pruza sigurnost i potrebnu plovnost, te se on na taj nacin najlakSe moze

usredotociti na automatizaciju kretanja kroz vodu (Jazbec, J., Videmsek, M. i gajber, D., 2016).

Slika 4. Prikaz Fredovih kolutova za predSkolsku dob (preuzeto sa http://www.plivanje-

malisana.com/
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4. ZNACENJE I ULOGA PLIVANJA ZA MOTORICKI RAZVOJ DJECE
PREDSKOLSKE DOBI

Vaznost poduke plivanja u §to ranijoj dobi potakla je mnoge stru¢njake na istrazivanje o utjecaju
aktivnosti na razvoj djece. Jorgensen i sur. (2013) proveli su trogodisnje istrazivanje u kojemu
je bilo ukljuceno otprilike 7000 roditelja koja su imala djecu u dobi od i ispod 5 godina
podrijetlom iz Australije, Novog Zelanda i Amerike. Cilj ovog istraZivanja bio je ispitati utjece
li sudjelovanje na teCajevima ranog plivanja na neke od prekretnica u djetetovom razvoju.
Rezultati su pokazali jasnu povezanost. Unato¢ razlikama u spolu i drustveno-ekonomskom
statusu, bilo je jasno da su djeca koja su sudjelovala u plivanju u ranim godinama razvila Sirok
raspon tjelesnih i motorickih vjestina 1 ranije su se od svojih vrSnjaka upoznali s nizom
razvojnih prekretnica (npr. ranije ustajanje na dvije noge, hodanje, tr¢anje...). Oni su takoder
postigli znacajno bolje rezultate u matematici 1 vizualno - motori¢koj vjestini poput rezanja
papira, bojanja te crtanja linija i oblika. Osim toga, bolja im je bila njihova pismenost i usmeno
izrazavanje.

Kod djece u plivackoj skupini u spomenutom istrazivanju je zabiljeZzen ocekivani razvoj. Na
temelju dosadasnjih istrazivanja moze se pretpostaviti kako je aktivnost plivanja u trajanju od
tri godine doprinijelo ve¢em stupnju razvoja pracenih motorickih sposobnosti sto je posljedi¢no
uvelike prosirilo obrazac kretnih struktura s kojima su se djeca tijekom istrazivanja susretala.
Djeca koja nisu bila dio plivacke skupine su takoder u tri godine proSirila svoj obrazac kretnih

struktura, ali ne u toj mjeri kao i djeca koja su sudjelovala u plivackom programu.

Dias i sur. (2013) postavljaju pitanje mogu li djeca dojenacke dobi koja sudjeluju u programu
plivanja imati bolji i brzi razvojni status od ostale djece te dobi. Ispitanici, testirani na pocCetku
1 na kraju, su bili u rasponu dobi od devet mjeseci do sedam godina. Eksperimentalna grupa je
provela ukupno 16,.treninga” plivanja od 45 minuta, jednom tjedno u trajanju od Cetiri mjeseca
dok kontrolna grupa nije sudjelovala u nikakvom ,,treningu” osim uobicajenih svakodnevnih
aktivnosti. S obzirom da je istrazivanje trajalo Cetiri mjeseca, obje grupe su pokazale napredak
u odnosu na inicijalno testiranje, ali je eksperimentalna grupa ipak pokazala znacajnije
povecanje razvojnog statusa (sjedenje, stajanje i koordinacija ruku i nogu) koje generalno moze

utjecati na motoricki razvoj.
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Costa 1 sur., (2016) provode istrazivanje Ciji je cilj bio analizirati fizioloSku prilagodbu djece
tijekom programa plivanja. U istrazivanju je sudjelovalo 14-ero djece u dobi od tri do Cetiri
godine koji su bili testirani inicijalno i finalno u razmaku od 4. mjeseca. U programu
dizajniranom za razvoj vodene spremnosti, kognitivnog ponasanja i socijalne interakcije,
ispitanicima su bili mjereni otkucaji srca (HR', bpm* ) kod nekoliko osnovnih motori¢kih
sposobnosti u vodi - individualni pomak u horizontalnom polozaju, individualni pomak u
okomitom poloZzaju, uranjanje, podvodno kretanje i skokovi. Nakon cetiri mjeseca finalna
vrijednost otkucaja srca smanjila se do vrijednosti od ~119 bpm (prosje¢na vrijednost
inicijalnog mjerenja = ~ 133 bpm) §to je ispitanicima omogucilo ve¢u motoricku sposobnost i
manje stresno ponasanje tijekom istrazivanja. Studije su pokazale kako je kod djece zabiljezena
znaCajna promjena u otkucajima srca nakon sudjelovanja u programu plivanja. Smanjenjem
broja njihovih otkucaja u minuti upucuje na to kako su djeca u toj dobi sposobna za obavljanje
osnovnih vodenih motoric¢kih sposobnosti.

Rezultati ovog istrazivanja su pokazali kako bavljenje plivanjem od ranih godina moze imati
veliki utjecaj na otkucaje srca S§to u konacnici moze rezultirati ve¢om funkcionalnom

sposobnosti ispitanika.

Rocha i sur., (2016) provode longitudinalno istrazivanje kojemu je cilj bio analizirati razlike i
promjene u motorickom razvoju nakon bavljenja pet, deset i trideset mjeseci nogometom ili
plivanjem. U istrazivanju je sudjelovalo 33 djecaka predskolske dobi (Cetiri—Sest godina) od
kojih je bilo 11 nogometaSa, 11 plivaca i 11 kontrola (bez prethodnog bavljenja sportom).
Zakljucak istrazivanja bio je da sport tijekom ranog djetinjstva uvelike doprinosi motori¢kom
razvoju samog djeteta. Glavni rezultati pokazali su pozitivan utjecaj nogometa i plivanja na

razvoj motorickih sposobnosti (lokomotorne sposobnosti i sposobnosti baratanja objektima).

Sigmudsson i Hopkins (2009) u svom su istraZivanju proucavali na koji nacin plivanje utjece
na razvoj motoric¢kih sposobnosti ravnoteze, vjestine s loptom i vjestine baratanja rukama kod
djece od Cetiri godine. Sudionike su podijelili na eksperimentalnu skupinu (djeca koja su prije
istrazivanja sudjelovala u programu poduke plivanja; n=19) i na kontrolnu (djeca koja nikad
nisu bila uklju¢ena u program poduke plivanja; n=19). Rezultati ovog istrazivanja su pokazali

kako ne postoji statisticka zna¢ajnost u ukupnoj izvedbi, no pokazale su se dvije znacajne

! Heart rate — otkucaji srca
2 Beats per minute — otkucaji srca u minuti
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razlike jer su ispitanici eksperimentalne skupine postigli znatno bolje rezultate u testovima
odrzavanja ravnoteZe na jednoj nozi i manevriranju s loptom. U raspravi rada Sigmudsson i
Hopkins isti¢u kako kod djece, tjelesna aktivnost poput plivanja moZze olaksati proces razvijanja

motorickih vjestina.

Budriené i sur. (2019) zbog sve ¢es¢ih djecjih poremecaja u motorickom razvoju kao jedna od
posljedica modernog svijeta, provode istrazivanje kojemu je glavni cilj procijeniti stvarni
ucinak plivanja na razvoj motorike kod djece i pri tome analizirati zdravstveno stanje ispitanika.
Istrazivanje je obuhvacalo 34 djece, od kojih je jedna polovica bila uklju¢ena u program
plivanja, a druga nije. Usporedujuci razlike dviju skupina zakljucili su kako se razvoj motorike
1 zdravstveno stanje pojedinaca iz prve skupine statisticki znacajno razlikuje od djece iz druge
skupine koja nisu sudjelovala u programu plivanja. U zakljucku istrazivanja Budriené i sur.
isticu kako ukljucivanje djeteta u program poduke plivanja moze biti vrlo korisno u njegovom

motorickom razvoju i fizickom zdravlju.
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5. ADAPTACIJA DJECE NA VODU

Dolaskom djece predskolske dobi na bazen zapocinje se sa procesom privikavanja na vodu kao
sastavnim djelom programa poduke neplivaca. Kroz taj proces dijete se prilagodava novoj
sredini 1 oslobada se potencijalno prisutnog straha od vode. Pojava straha kod djece u vodi je
ocekivana reakcija, ali kakav ¢e ishod imati takva situacija ovisi o znanju i osobnosti trenera.
Osobito ako se radi o djeci koja su neplivaci i imaju strah od vode, trenerov utjecaj postaje
znacajniji. Svrha trenera je neplivaca upoznati sa nepoznatim — vodom. Nepliva¢ mora nauciti

,,pobijediti“ strah i skupiti hrabrost kako bi se kretao kroz vodu (Siljeg, Sindik, 2015)

»Privikavanje na vodu, kao i svaki drugi edukacijski program, mora postivati metodicke
principe i nacela: princip odgojnosti i zdravlja, princip jasnocée, princip zornosti, princip
svjesnosti i aktivnosti, princip sustavnosti i postupnosti, princip raznovrsnosti, princip
primjerenosti i1 princip individualizacije. Posebno treba naglasiti princip sustavnosti i
postupnosti. Princip sustavnosti u radu s djecom prisutan je ve¢ kod planiranja, pripremanja za
rad, sve do programiranja. Uvijek treba poci od cilja koji se zeli postié¢i, zatim paZzljivog odabira
zadaca kojima se Zeli ostvariti zadani cilj, sve do sadrzaja putem kojih se dolazi do cilja. Sto se
ti¢e postupnosti veoma je vazno kod poduke neplivaca, a pogotovo navikavanja na vodu,
pridrzavati se sljede¢ih nacela:

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

prethodno usvojenima

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

od jednostavnog prema sloZenom - uvaziti eventualno ,,vodeno* predznanje

od bliZzeg prema daljem - krenuti od prirodnih oblika kretanja, hodanja i tréanja kroz

vodu, prema apstraktnim, npr. plutanju.” (Gréi¢-Zubcevic, 2009)
Nadalje, autorica Gr¢i¢-Zubcevi¢ (2009) istice kako redoslijed sadrzaja koji se primjenjuje u
procesu privikavanja na vodu mora uvijek biti striktno postivan, buduc¢i da se temelji na
metodic¢ki utvrdenim principima i na¢elima. Prema Gréi¢-Zubcevi¢ (2009), proces privikavanja

na vodu se sastoji od sedam faza, opisanih u donjem tekstu.
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1. ,Postupak izvan vode

Postupak izvan vode neophodan je i nezaobilazan s obzirom na princip zornosti. Prvo se treba
uspostaviti kontakt s djecom, nauciti njihova imena, porazgovarati o njihovim Zeljama,
pribliziti im vodeni medij kroz pricu ili igru. Neobi¢no je vazan taj prvi kontakt s djecom, te ga
se Cesto treba produziti i nakon predvidenog vremena. Upoznavanje s djecom zapoCinje vec
prilikom dolaska djece na plivaliste, na nacin da ih voditelj preuzme od roditelja ili odgajatelja
na samom ulazu u bazenski prostor. Nakon presvlacenja, obavezno se odlazi na tuSiranje.
Tusiranje je jedno od prvih sadrzaja navikavanja na vodu. Pod tuSem treba biti dugo, dobro
otusirati glavu, lice, o¢i, nos, bradu i usi nakon ¢ega moze slijediti igra raznim igrackama, npr.
kanticama i spuzvama. Za to vrijeme tusevi trebaju biti jako otvoreni i stvarati veliku ,.kisu”,
sve pod budnim okom ucitelja koji ve¢ u toj situaciji moze uociti ponasanje svakog djeteta u
odnosu na vodu, te ustanoviti stupanj prilagodenosti. Prvim ulaskom u vodu ucitelj dalje
nastavlja stvarati sliku o prilagodenosti svakog djeteta, sada na kretanje i boravak u vodi. Nakon
toga, kada dobije sliku o cjelokupnoj grupi djece, moze poceti s konkretnim igrama u vodi.
Prije svakog sata privikavanja na vodu potrebno je novi zadatak dobro objasniti prvo izvan vode,
kako bi taj isti zadatak kasnije u vodi bio brze i preciznije realiziran.
Osim samog objasnjavanja, zadatak treba demonstrirati prvo izvan vode, pa onda i u vodi. Stoga
postupak izvan vode obuhvaca:

+  objasnjavanje zadatka

+ demonstraciju zadatka

+  provodenje zadatka

2. Privikavanje na karakteristike vode (temperaturu, gustocu, otpor)

Voda je oko 700 puta guséa od zraka, mokra je hladnija od temperature tijela, u svakom slucaju
je drugacija od zraka. Dakle djecu ¢eka nesSto nepoznato, veliko, nesigurno. Vecini djece je to
prvi ulazak u bazen ili vecu koli¢inu vode. U pocetku je prisutan osjecaj nestabilnosti, strah od
propadanja, pokreti nogama i rukama dovode do ¢udnih motorickih reakcija, tijelo ,,ne slusa”.
Kod mlade djece Cesto ¢e se javiti i strah tj. otpor samostalnom ulasku. Stoga prvi ulazak u
vodu treba izvesti organizirano u koloni, drze¢i se za ruke. Za slobodno kretanje kroz vodu i

njeno upoznavanje prvenstveno se koriste igre sa zadacima hodanja, tr¢anja i poskakivanja.
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Buduéi da je ovo jedna sasvim nova sredina veoma je vazno da je ucitelj stalno s djecom u vodi,

kako bi im pruzio osjecaj sigurnosti, kako psihicke tako i fizicke.

3. Privikavanje na uranjanje glave u vodu

Osnovni preduvjet za pravilno plivanje je lice uronjeno u vodi. To je prvi tezi zadatak koji
trebaju posti¢i potpuni pocetnici. Mogucnost potpunog uranjanja glave u vodu, ujedno je i
glavni pokazatelj da 1i je neko dijete prilagodeno na boravak u vodi ili nije. Da bi postigli
potpuno uranjanje glave u vodu, treba poceti prvo s igrama ,,umivanja”, tusiranja, polijevanja,
medusobnog prskanja lica i glave, uranjanja pojedinog djela lica kao prislanjanje nosa do vode,
brade, ociju, ¢ela, sve do potpunog uranjanja glave u vodu.

Prije uranjanja, treba snazno udahnuti i ne ispustati zrak. Zatim se moZe poceti s igrama za
samostalno uranjanje, cu¢njem, klecanjem i sjedom na dno bazena.

Kod svih igara uranjanja glave u vodu ne smije se dozvoliti da drZe zatvoren nos, niti da brisu
vodu koja im se slijeva u o€i s kose ili glave. Brisanje lica ili drzanje nosa ometaju izvodenje
igre i stvaraju lazan osjecaj sigurnosti. Od samog pocetka treba djecu uciti kako voda nije

neprijatelj, nego dapace, nas veliki prijatelj.

4. Privikavanje na gledanje pod vodom

Nakon §to su djeca ovladala uranjanjem glave u vodu, slijedeci je zadatak otvoriti o¢i pod
vodom. Kod zadataka gledanja u vodi, nakon §to djeca otvore oci pod vodom, ili kod jako
plasljive djece, mozemo im dati plivacke naocale ili masku za vodu, kako bi dobro pogledali
vodeno okruZenje. Zadatak gledanja pod vodom je uspjesno obavljen kada sva djeca zaista

imaju otvorene oci, te kada nakon toga ne brisu o¢i, lice niti kosu.

5. Privikavanje na izdisanje pod vodom

Dobro naucen ritam disanja izvan vode pomo¢i ¢e pocetnicima da ovladaju i vjezbama disanja
u vodi. Kod svih dosadasnjih zadataka, djeca su zadrzavala dah u doticaju s vodom. Sada trebaju
nauciti snazno udahnuti kada su im usta izvan vode. Vazno je napomenuti da se udah izvan
vode vrsi u ustima, dok se izdah ispod vode vrsi i kroz usta i kroz nos. S izdisanjem na usta i

nos sprjecavamo da voda ude u nosnu Supljinu i osiguravamo potpuni izdah. Zadatke puhanja
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zraka u vodu treba raditi postupno i sporo, kako ne bi doslo do udaha vode u pluc¢a. Treba
krenuti od igara s ustima prislonjenim na povrs$inu vode, npr. puhanje papirnatih brodi¢a po
vodi, oponaSanje ustima zvuka glisera, Zablje kreketanje, puhanje stolnoteniskih loptica po
vodi... Kasnije usta uranjati u vodu sve dublje i ispuhivati snazno mjehurice u vodu, te na kraju

ubrzavati ritam i tempo disanja.

6. Privikavanje na plutanje

Plovnost je ljudska osobina koja nam omogucava odrzavanje na povrsini vode, ali i plivanje.
Djeca, zbog svojih antropoloskih karakteristika, imaju bolju plovnost od odraslih osoba, §to im
omogucava lakSe savladavanje zadataka plutanja. Ali svakom plivackom pocetniku, pa tako i
djeci, nauciti plutati je zahtjevan zadatak. Medutim kada dijete nauci plutati, kada shvati da ga
voda drzi, da moze bezbrizno lezati na vodi, samo ga mali korak dijeli do kretanja po vodi,
konkretno do plivanja. Za plutanje na vodi vazno je da djeca prije izvodenja zadatka
maksimalno udahnu zrak, koji sada, za razliku od vjezbi disanja, ne smiju ispustati za vrijeme
izvodenja zadatka. Za plutanje je bitno imati plu¢a puna zraka jer na taj nacin pospjesujemo
plovnost. Djeci, koja se joS uvijek nisu prilagodila na vodu, mozemo pomoc¢i prilikom izvodenja
plutanja na nacin da ih pridrzavamo ispod tijela ili da im pomognemo raznim plutaju¢im
pomagalima, npr. narukvicama za plivanje, plivackim daskama, loptom i sl. Na taj nacin
pospjesit ¢emo im plovnost, te dati sigurnost i samopouzdanje prilikom izvodenja zadatka

plutanja.

7. Privikavanje na klizanje

Pod klizanjem smatramo kretanje po vodi bez ikakvih zaveslaja ruku i udaraca nogu. Mozemo
govoriti o dinamickom plutanju tj. o plutanju u pokretu. Kod vjezbi klizanja veoma je vazno da
djeca ne proizvode nikakvo kretanje radom nogu i ruku, nego da isklju¢ivo klize odrazom od
ruba bazena, dna bazena ili nekog drugog ¢vrstog oslonca. Dobro nauceno klizanje bitan je i
osnovi preduvjet za znanje plivanja, jer se na taj nacin usvaja gibanje, tj. kretanje po vodi
opusteno i bez straha. Pokazalo se da djeca koja duze mogu klizati po povrsini vode uspjesnija
u ucenju plivanja i brze proplivaju. Zadaci klizanja mogu se izvoditi i ispod povrSine vode, u

ronjenju.* (Gréi¢-Zubcevic, 2009)
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6. PRIMJER VJEZBI 1Z PLIVANJA KOJE SE MOGU PROVODITI ,NA SUHOM”

Temeljem dosadaS$njih spoznaja, moguce je izdvojiti nekoliko vjezbi koje se izvode izvan
bazena, a ¢ija bi primjena mogla doprinijeti kasnijem boljem svladavanju vjezbi u vodi, od
strane djeteta. Predskolska djeca koja se bave plivanjem kao sportskom aktivno$¢u ne moraju
nuzno usavrSavati znanje plivanja u vodenom mediju. Vjezbanje i pripremanje za sat plivanja
moguce je provoditi na ,,suhom®, van bazena, sa ili bez razli¢itih pomagala. Neke od vjezbi
koje se mogu provoditi van bazena mogu se priblizno povezati sa kretnim strukturama nekih
od tehnika plivanja. Sa radom izvan bazena moguce je unaprijediti znanje pojedinca, ali mu se
mogu ukazati pogreske njegovog izvodenja. Iskustvo autorice ovog rada ukazuje kako je takve
pogreske najbolje izbje¢i kroz metodicko ucenje ,korak po korak”, odnosno analiticki, do
usavr$avanja i primjenjivanja novo nauc¢enog znanja ponovno u vodi.

Na primjer, kruzenje rukama u odrucenju moze unaprijediti kvalitetu zaveslaja u tehnici kraul
i u tehnici plivanja na ledima dok izbacivanje i zabacivanje potkoljenica moze unaprijediti nacin
rada nogama. Takoder se moze imitirati rad nogu kraul ledno u sjedu i rad nogu kraul lezanjem
na trbuhu na nekom manjem povisenju. Uz noge, rad rukama kraul moze se imitirati u pretklonu,
rad rukama prsno u pretklonu ili rad rukama ledno u stoje¢em stavu, na nacin da prvo

ucimo/provjeravamo jednu ruku, pa drugu, nakon ¢ega se radi objema rukama.

Uz niz klasi¢nih pripremnih vjezbi bez pomagala mogu se uvrstiti i poligoni kao zanimljiviji i
zabavniji na¢in ucenja i savladavanja odredenog prostora. Poligon podrazumijeva uspjesan
prelazak postavljenih prepreka u Sto kracéem vremenskom razdoblju. ,,On je odlican izbor rada
jer podize disciplinu, motivaciju i motoricke sposobnosti djece. Poligon moze biti koncipiran
tako da u svojoj strukturi sadrzi viSe zadataka za razvoj odredene sposobnosti pa tako
odredujemo na koju sposobnost dominantno utjeéemo njegovom primjenom. Prema tome
razlikujemo: poligone za razvoj koordinacije, brzine, jakosti, fleksibilnosti, ravnoteze i
preciznosti* (Salaj i Crnoki¢,2015).

U radu je moguce ukljuciti brojna pomagala kao §to su podne ljestvice, Cunjevi, ,,zmije®, obruci,
palice, stalci, lopte itd. i svakim od njih moze se utjecati na odredeni dio tijela ili sposobnost
koja je potrebna kod plivanja.

U dvorani se takoder moze nauciti i pravilno disati §to je neizbjezna stavka kod boravka u vodi.
S razli¢itim i1 zanimljivim vjezbama to je ne$to $to se lako moze predociti i pokusati usvojiti.

Ono se na primjer moze raditi okretanjem glave desno-lijevo u pretklonu, moze se povezati sa
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radom ruku kraul u pretklonu, radom ruku ledno u stoje¢em stavu ili se mogu ukljuciti u neke
igrice u kojima bi djeca imitirala zadrzavanje daha napuhivanjem obraza.

Iz svega navedenog moze se pretpostaviti kako se radom izvan bazena i primjenom
odgovarajuc¢ih vjezbi u velikoj mjeri mozZe utjecati na kvalitetu izvedbe tehnike plivanja te bi

takav nacin poducavanja trebalo ukljuciti u svaki program poduke plivanja.
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7. PRIMJER VJEZBI IZ PLIVANJA ZA DJECU PREDSKOLSKOG UZRASTA

U nastavku slijedi slikovni prikaz nekih od bazi¢nih vjezbi koje se koriste u programu poduke
neplivaca. Vjezbe sluze kako bi kroz aktivnost u vodi bolje razvili motoricka znanja i
sposobnosti koja ¢e u buducénosti imati svoj doprinos u kvalitetnijem rastu i razvoju djeteta.
Autorica prilaze slike iz osobnog vlasnistva i prikazuje rad sa mladim predskolskim uzrastom
(od tri do Cetiri, pet godina; mali bazen), sa starijim predskolskim uzrastom (pet i Sest godina;
srednji bazen) i opisuje na koji dio pri izvodenju treba obratiti pozornost i na $to utjece koja

vjezba.

Slika 5.1gra ,, Dan-no¢*, dan. Slika 6. Igra ,, Dan-noc¢*, no¢

Upotreba djeci poznate igre ,,dan i no¢”, ali sa stopalima, radi lakSeg razumijevanja u kojem
poloZzaju stopala trebaju u tehnici radi nogama (slika 5 i 6). Dan = polozaj stopala u dorzalnoj
fleksiji, a no¢= polozaj stopala u plantarnoj ekstenziji. Pri izvedbi ove vjezbe vazno je djeci
napomenuti da moraju ,,zakljucati” noge kod koljena. Kada djeca savladaju polozaj stopala,

kre¢e ucenje nogu kraul (Slike 7 i 8).
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Slika 7. Rad nogu supiniranom poloZaju Slika 8. Rad nogu iz sjeda na rubu bazena

Vjezbanje rada nogu kraul na rubu bazena (slike 6 i 7). Noge su u vodi kako bi se djeci stvorila
predodzba o karakteristikama vode (otpor i gusto¢a). Takoder je i u ovoj vjezbi vazno naglasiti
»zakljuCavanje” koljena kako bi sprijecili udaranje nogama po povrsini vode te je djecu

potrebno uputili u pravilan rad nogama.

Slika 9. Vjezba urona i izrona uz pomo¢ obruca

VjeZba urona i izrona glavom u i izvan obruca kojeg trener drzi na povrsini vode (slika 9).
Zadatak djeteta je uzeti zrak i uroniti cijelom glavom ispod povrsine vode §to djetetu sluzi za
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oslobodenje od potencijalno straha cijele glave u vodi. Posto se radi sa mladim dobnim
uzrastom potrebno je naglasiti da prilikom i tijekom urona ne smiju disati pod vodom.

Slika 10. Vjezba klizanja kroz obruc¢ Slika 11. Vjezba samostalnog klizanja

Vjezba klizanja po povrsini (slika 10 i 11). Potrebno je savladati vjezbu sa slike 9, duboko
udahnuti i zadrzati dah te se odgurnuti od ruba bazena po povrsini vode, s licem u vodi, ne

rade¢i rukama ni nogama ve¢ samo ,,plutajuci”.
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Slika 12. Rad nogama kraul na trbuhu Slika 13. Rad nogama kraul na ledima

Vjezba olaksanog kretanja na trbuhu i ledima pomocu ,,zmija” uz naglasak na rad nogama (slika
12 i 13). Takvim vjezbama osim $to naglaSavamo tehniku rada kraul nogama, utjeCemo na

svjesno podizanje nogu i zdjelice tokom plivanja.

Slika 14. Rad nogama kraul uz vjezbu disanja Slika 15. Rad nogama kraul uz vjezbu disanja
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Vjezba uranjanja lica u vodu i kraul nogama (slika 14 i 15). Kretanje na trbuhu sa ,,zmijama”
u polu uzrucenju radi naglaska na istovremeni rad nogama i ukljucivanje disanja. Pod

disanjem se smatra uranjanje lica u vodu i puhanje mjehurica.

Slika 16. Prednji prikaz vjezbe s daskom Slika 17. Straznji prikaz vjezbe s daskom
VjeZba sa plivackom daskom u uzrucenju i ,,zmijom” ispod kukova kako bi sprijecili njihovo

spustanje (slika 16 i 17). Naglasak je na pravilnom radu nogu i pogledu usmjerenom prema

naprijed.
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Slika 18. Vjezba za kontrolu koljena Slika 19. Vjezba za kontrolu koljena 2

Vjezba za usavrSavanje rada nogu u lednoj tehnici uz pomoc¢ plivacke daske (slika 18 i 19).
Kada se usavrsi vjezba sa slike 18 kojoj je cilj dijete nauciti da ne vadi previse koljena iz vode ,
prelazi se na vjezbu sa slike 19 te dijete samostalno pokusava odrzati kukove na povrSini vode

bez da mu ,,potonu”.

Slika 20. Igra sakupljanja obruca Slika 21. Cilj igre sakupljanja obruca

28



Igra izranjanja malih Sarenih potopljivih obruca (slika 20 i 21). Igra je odlicna za vjezbanje
zadrzavanja daha, gledanja pod vodom i uranjanja glave u vodu. Zadatak je skupiti Sto vise

obruca.

Slika 22. Saviadavanje poligona Slika 23. Savladavanje nestabilne povrsine

Savladavanje postavljenog poligona koji se sastoji od hodanja po uskom krokodilu, sunoznim
skokom u ,,zmiju” i provlacenjem kroz tunel (slika 22 i 23). Nakon toga slijedi skok u vodu sa
nestabilne povrSine koju radi sigurnosti djece pridrzava trener. Poligoni se u radu s djecom

koriste zadnjih 5 minuta treninga i odli¢ni su za dodatno poticanje razvijanja motorike djeteta.
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Na kraju treninga plivanja skok u ,,dublji” bazen bez pomagala za one hrabrije (slika 24).
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8. ZAKLJUCAK

Kako bi se djetetu omogucio kvalitetan rast i razvoj, potrebno ga je ukljuciti u odredenu tjelesnu
aktivnost. Plivanje je aktivnost koja se odvija u specificnom mediju i moZe utjecati na razvoj
djetetove motorike, Ciji je razvoj izuzetno vazan za svakodnevni zivot. Pripada skupini vrlo
bitnih aktivnosti za motoricki, fizicki, druStveni i psihicki razvoj djece. To je sport koji kroz
razli¢ite vjezbe 1 igre ukljuuje razvoj motorickih znanja i sposobnosti, te na taj nacin
omogucuje djetetu kompletniji razvoj i upoznavanje svojih moguénosti. Kao kinezioloska
aktivnost ima pozitivan utjecaj na razvoj motorike kod djece predskolske dobi koja sudjeluju u
programu poduke od najranije dobi u odnosu na svoje vrSnjake. Proces ukljudivanja djeteta
predskolske dobi u program plivanja moze dovesti do toga da to dijete stekne bolje misljenje o
sebi 1 o svojim sposobnostima te samim time dolazi do porasta motivacije i samopouzdanja za
daljnje bavljenje sportom te kao posljedica toga proizlazi kvalitetniji razvoj motorike i
cjelokupnog antropoloskog statusa. Osim razvoja motorickih sposobnosti, specifi¢nih
motoric¢kih znanja i stjecanja vlastite sigurnosti, djetetu se pruza moguénost sigurnog boravka

u vodi i u blizini vode, §to je od Zivotne vaznosti.
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