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UCINCI VODENIH AKTIVNOSTI KOD BEBA I MALISANA

SAZETAK

Sustavnim pregledom relevantne literature, ovaj diplomski rad ispituje utjecaj plivanja na
fizi¢ki, kognitivni, emocionalni i drustveni razvoj beba i maliSana. Analiza velikog broja raznih
istrazivanja otkriva da rano izlaganje plivanju pozitivnho utjeCe na motoricke sposobnosti,
misiénu snagu i zdravlje kardiovaskularnog sustava kod beba i malidana. Stovise, iskustva u
vodi poticu osjetilnu percepciju, svijest o prostoru i kognitivni razvoj, njegujuéi ¢vrste temelje
za buduce ucenje. Naglasavajuc¢i emocionalnu i drustvenu dimenziju odrastanja beba, ovo
istrazivanje istice ulogu plivanja u poboljSanju emocionalne regulacije, druStvenih interakcija

I povezanosti roditelja i djeteta.

Dok su opsezna i iscrpna istrazivanja pronalazila prednosti plivanja za odrasle i stariju djecu,
raste interes za razumijevanjem potencijalnih dobrobiti upoznavanja beba i maliSana s vodenim
okolisem tijekom najranijih faza zivota. Ovaj diplomski rad nastoji prikazati veliku koli¢inu

visestrukih prednosti koje plivanje nudi razvojnom rastu mali$ana i beba.

Kljuéne rije¢i: plivanje, beba, malisan, razvoj, roditelji



EFFECTS OF AQUATIC ACTIVITIES ON BABIES AND TODDLERS

ABSTRACT

Through a systematic review of the relevant literature, this thesis examines the impact of
swimming on the physical, cognitive, emotional and social development of babies and young
children. An analysis of a large number of different studies reveals that early exposure to
swimming has a positive effect on motor skills, muscle strength and the health of the
cardiovascular system in babies and young children. Moreover, experiences in the water
encourage sensory perception, spatial awareness and cognitive development, fostering a solid
foundation for future learning. Emphasizing the emotional and social dimension of growing
babies, this research highlights the role of swimming in improving emotional regulation, social
interactions and parent-child bonding.

While extensive and exhaustive research has found the benefits of swimming for adults and
older children, there is growing interest in understanding the potential benefits of introducing
babies and younger children to the aquatic environment during the earliest stages of life. This
thesis aims to demonstrate the large amount of multiple benefits that swimming offers to the

developmental growth of young children and babies.

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

Voda, sveprisutni element koji prekriva vise od dvije tre¢ine povrsine naseg planeta, dugo je
zaokupljala ljudsku mastu i izazivala osjecaj strahopoStovanja i znatizelje. Osim svoje slikovite
ljepote i rekreacijske privlacnosti, voda se pokazala kao izvanredan medij za poticanje ljudskog
fizickog 1 psihickog blagostanja. Jedna od najdubljih manifestacija ovih dobrobiti lezi u

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

Plivanje je aktivnost koja je nadilazila generacije i cijenjena je zbog svojih zdravstvenih
svojstava. Dok su odrasli i starija djeca dugo uzivali u brojnim prednostima plivanja, nedavna
su istrazivanja iznijela na vidjelo jedan aspekt koji se ¢esto zanemaruje: izvanredne dobrobiti
koje plivanje nudi bebama i maliSanima. Suprotno uvjerenju da plivanje moze biti naporna ili
nepotrebna aktivnost za takve mlade pojedince, znanstveni dokazi sve vise upucuju na to da
rano izlaganje plivanju moze biti klju¢no za progresivni napredak velikog broja sposobnosti i

dimenzija svake bebe i mali$ana i to od mladih godina.

Ovaj diplomski rad nastoji proniknuti u viSestruke prednosti plivanja kod beba i mali$ana,
istrazuju¢i kako ova aktivnost moze utjecati na njihov fizicki, kognitivni, emocionalni,
senzitivni, zdravstveni i drusStveni rast. Uz pomo¢ duge i iscrpne analize poveéeg broja
sluzbeno objavljenih i cijenjenih istraZivanja, ovaj se stru¢ni rad primarno fokusira na izravan
prikaz mnogobrojnih dobrobiti koje postoje u medusobnom koegzistiranju beba 1 maliSana s

dodirom vode.

Takoder, ovaj rad ¢e pokazati utjecaj plivanja na razne aspekte fizickog razvoja, s naglaskom
na opc¢e 1 specificne motoricke sposobnosti, miSi¢nu snagu i zdravlje kardiovaskularnog
sustava. Stovise, zadubit ¢e se u kognitivne aspekte, ispitujuéi potencijalne uéinke vodenog
okoliSa na osjetilnu percepciju, prostornu svijest i kognitivnu stimulaciju. Nadalje, rad ¢e se
baviti emocionalnom i drustvenom dimenzijom, razmatrajuci kako plivanje moze doprinijeti
poboljsanoj emocionalnoj regulaciji, socijalizaciji sa vr$njacima, animatorima i trenerima i
razvoju zdravog i pozitivnog odnosa s roditeljima ili skrbnicima koji se temelji na sigurnosti i

zajedni¢kom rastu.



Kompletni opus dimenzija kojim se ovaj rad bavi istrazit ¢e se i prikazati na nekoliko nacina.
Potkrepljivanjem razli¢itih istrazivanja i pronalazenjem efikasnih i u¢inkovitih efekata treninga
plivanja na sve dobne skupine, posebice na bebe i malisane, uvid dan u ovu interesantnu temu

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

Predmet kojim se bavi ovaj rad moze se identificirati kao dobrobiti i pozitivni ishodi
implementacije plivanja i vodenih aktivnosti u redovan zivot beba i maliSana. Cilj ovog rada
je prikazati koje su sve to dimenzije jedne mlade osobe na koje utje¢u vodene aktivnosti i na
koji nacin poboljSavaju rast i razvoj beba. Za potrebe pronalaska svih sluzbenih i
informacijama vrijednih dokumenata koristile su se sveukupno 3 klju¢ne baze podataka;
Pubmed, Research Gate i Google Scholar u periodu od 01. svibnja 2023. do 16. kolovoza 2023.
godine. Gore napomenute baze podataka istiu se profesionalizmom i renomeom autora
tekstova, kvalitetnim radovima koji su temeljeni na ozbiljnim i realnim istrazivanjima i
rezultatima tih istraZivanja koja potpomazu daljnjem napretku shvacanja mnogobrojnih

problema sli¢ne tematike.

Uz pomo¢ nekoliko kljuénih rijeci (Baby, Infant, Swimming, Motor Skill, Motor Development,
Aquatic Skills...) pronadeno je vise od 20 radova. Vecina tih radova stru¢nog je karaktera,
provedena i napisana od strane uvazenih profesora na svojim sveucilistima. Teme radova
vecinom su vezane uz motoricke i1 kognitivne podrazaje beba, kardiovaskularne funkcije srca i
zila 1 kako plivanje od ranog doba utjece na taj segment razvoja te utjecaj okoline na samu
prilagodbu beba na vodu. Radovi koji su imali uske poveznice ili ¢ak temeljili problem koji
istrazuju na specificnim zdravstvenim potesko¢ama odmah su isklju€eni iz opusa istraZivanja

koriStenog za pisanje ovog rada.

Struktura rada podijeljena je na 5 poglavlja koja su zatim pojednostavljena na 10 potpoglavija,
Poglavlja i potpoglavlja rasporedena su da se razlikuju po dimenzijama i1 fazama koje ljudsko

tijelo iskusi 1 prolazi tijekom ucenja plivanja kao motori¢ke sposobnosti.



RAZVOJ PLIVANJA

Plivanje, drevna praksa koja se razvila u popularan natjecateljski sport, ima bogatu povijest
koja seze tisu¢ama godina unazad. Od svojih skromnih pocetaka kao vjestine prezivljavanja do
pojave kao Siroko priznatog i reguliranog sporta, plivanje je kontinuirano utjecalo na zdravlje
i dobrobit pojedinaca u razli¢itim kulturama i razdobljima. Ovaj se stru¢ni diplomski rad bavi
trenutnim utjecajem plivanja kao motoricke aktivnosti i njegovim dubokim utjecajem na rast i
razvoj beba i mali$ana koji svoj pocetke provode plutajuci i plivajudi, istovremeno opsezno se
oslanjajuci na sluzbene i provjerene istrazivacke radove kako bi temeljeni zakljucci bili valjani,

to¢ni 1 kvalitetni.

Korijeni plivanja mogu se pratiti u pretpovijesnim vremenima kada su rane ljudske populacije
plovile vodenim povrSinama radi lova, ribolova i prijevoza. Drevne $piljske slike 1 artefakti
dokaz su plivanja u civilizacijama kao Sto su Egipéani, Grei i Rimljani (Carreras, 2022).
Tijekom stoljeca, utilitarne svrhe plivanja presle su u rekreacijske i ritualne nacine, koji tada
plivanje predstavlja kao jednu od najkvalitetnijih aktivnosti kojim se jedan pojedinac moze

baviti s obzirom na sve pozitivne dobrobiti samih pokreta.

Cumming (2017) isti¢e da je fluidnost vode kao element izvrstan vodi¢ u kojem se osobe
osjecaju dobro 1 ispunjeno tijekom kretanja u vodi. Takvu sretnu emociju potrebno je graditi
kod svih godista, posebice §to je moguce ranije. Gledajuéi pojam plivanja sa kinezioloSke
strane u kojem su bitne dimenzije motorickog i spacijalnog razvoja beba i maliSana, Prakljaci¢,
(2022) navodi kako je aerobni kapacitet specificno dobro osnazen segment svake osobe koja

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

Stoga se dobrobiti plivanja koje su poznati velikoj vecini ljudi iskoriStavaju u §to je moguce
vec¢em kapacitetu pocevsi od najmladih generacija ljudi, beba i maliSana. Ljepota bavljenja
plivanjem je ta $to plivanje ne pita za godine osobu koja se plivanjem bavi. ,,Prednosti plivanja
u odnosu na neke druge tjelesne aktivnosti su te Sto se plivanjem mogu baviti sve dobne
skupine, od djece 1 mladih pa do starijih osoba. Plivanje je tjelesna aktivnost koja nece ugroziti

njihovo zdravlje te ¢e smanjiti rizik od ozljeda* (Papec, Lovrié¢ i Cule, 2014).
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Zdravstvene dobrobiti plivanja

Utjecaj plivanja na zdravlje ljudi je viSestruk, obuhvaca fizicke, kardiovaskularne i psiholoske
dobrobiti. Redovito plivanje ima pozitivne u¢inke na kardiovaskularni sustav i povezano je sa

smanjenim rizikom od kroni¢nih bolesti. (Connolly, 2020)

S obzirom da se plivanje moze prikazati kao vjezba s niskim aerobnim opterecenjem, plivanje
smanjuje stres na zglobove, Sto ga ¢ini dostupnim osobama svih dobi i razina fizicke spreme,
a posebno bebama i maliSanima. Costa i suradnici (2016) rezultatima koje su dobili kroz svoja
istrazivanja prikazuju da aerobna priroda plivanja nesumnjivo poboljsava kardiovaskularnu
kondiciju i pomaze u pobolj$anju i prosirenju plué¢nog kapaciteta, Sto plivanje ¢ini izvrsnom

opcijom za bebe i maliSane ¢iji je cilj poboljsati cjelokupno zdravlje kardiovaskularnog

sustava.

Profesor Font-Ribera i suradnici (2011), provode¢i jedno od najvecih istrazivanja §to se tice
beba i maliSana u povezanosti s vodom, dolaze do zakljucka da djeca koja su godina izmedu 4
I 7 i polaze na redovne vodene aktivnosti, imaju puno bolji pluéni kapacitet i opéenito bolji
vitalni kapacitet pluca i ekspiracijski volumen plu¢a u odnosu na maliSane istih godina koji ne
plivaju. Tako se to u pocetku zivota tako ne ¢ini velika vecina ljudi shvati koliko je bitno da su
njihova djeca zdrava i da odrastaju u pozitivne odrasle osobe. Zdravlje kojim se bebe i mali$ani

oboruzaju tijekom tih najmladih godina sve svoje kvalitete pokazuje u godinama poslije.

Mentalno zdravlje i pozitivni u¢inak

Popularizacija tjelesne aktivnosti kao $to je plivanje i prikazivanje istoga, kao segmenta
opustanja tijela i duse na godisnjem odmoru, ukorijenilo je opée prihvac¢eno misljenje da
plivanje ima pozitivan utjecaj na mentalno zdravlje. Audrey i sur. (2012), tvrde da se vlastitim
angaziranjem i sudjelovanjem u aktivnostima plivanja smanjuje moguénost Stresa i tjeskobe
koje mijenjaju osjecaji terapeutskog okruzenja stanja opustanja i plutanja.. Jackosn i sur. (2022)

rezultatima su istraZivanja pokazali da su Vvjezbe u vodi u€inkovite u stvaranju pozitivnih
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promjena u mentalnom zdravlju. Stovise, drustveni aspekti plivanja, kao $to su grupni te¢ajevi
1 timska natjecanja, doprinose povecanju drustvenih veza i osjecaja pripadnosti. Takav nacin
prilazenja plivanju kao aktivnosti koja kompletno radi na poboljSanju mnogih psihickih
karakteristika beba i maliSana, ali kasnije i odraslih ljudi, pomaze promociji sporta, uz pomo¢

kojeg se zauzvrat moze veci broj zivota beba i maliSana unaprijediti.

Kroz stoljeéa, veliki utjecaj plivanja na fizicko zdravlje ljudi, kardiovaskularnu kondiciju i
mentalno blagostanje potkrijepljeno je brojnim istrazivackim studijama. Kognitivne funkcije
koje se razvijaju plivanjem u velikom su broju kod beba 1 maliSana. Neke od poznatijih su:
pamcenje; tj. kako izvesti koji pokret na pravilan nac¢in iako ga mozda najmanje bebe jo$ ni ne
razumiju, napredak kroz senzitivne faze razvoja u kojima djeca omogucuju sama sebi kontrolu

nad ostvarivanjem predisponiranih sposobnosti. (Montessori, 2003).

SENZITIVNE FAZE RAZVOJA

Razvoj svake bebe 1 maliSana prolazi kroz nekoliko senzitivnih faza odnosno perioda u kojima
djeca nauce da mogu reagirati na podrazaje koje dobivaju iz vanjskih stimulansa. Od trenutka
kad se dijete rodilo do svoje Seste godine, ono prolazi nekoliko razli¢itih senzitivnih faza
razvoja vlastite licnosti i motorickih sposobnosti. To su: faze osjetljivosti za jezik, kretanje i
red, te faze osjetljivosti prema druStvenoj okolini i vr$njacima (Schafer, 2015) Tijekom tih faza
dijete postaje posebno osjetljivo na razlicite strukture i podrazaje, ¢ak i one koje prima dok je
u vodi. ,,Dijete koristi razdoblja posebne osjetljivosti za podrazaje odredene vrste, i ona su
usporediva s upaljenim reflektorom koji osvjetljava jedan dio prostora ili postojanjem
elektriénog punjenja koje otvara put aktivnim fenomenima. Ta posebna osjetilnost omogucuje

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

Svaka se beba i maliSan od drugog mjeseca zivota do tre¢e godine nalazi u fazi razdoblja
posebne osjetljivosti za kretanje koja se specificno odnosi na razvoj i kontrolu pokretanja
vlastitih udova i ostalih dijelova tijela (Montessori, 2003). Ova faza smatra se potpuno
prirodnom jer je potreba za kretanjem u esenciji svake bebe. No, razvijanje ove motoricke

sposobnosti zahtjeva veliku fizi¢ku snagu (Montessori, 2003). U ovom sluc¢aju voda sluzi kao
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pomagac u smanjenju utjecaja gravitacijske sile na male udove beba i maliSana, te na taj nacin

omogucava i potpomaze lakSu uspostavu kontrole i koordinacije malih dijelova tijela beba.

Montessori (2003), nadalje navodi da razlika izmedu beba i maliSana u senzitivnim fazama lezi
u brzini izvodenja novih ili naucenih pokreta, razlici u pravilnosti izvedbe bilo kakvog
naucenog pokreta maliSana 1 pocetnih pokusSaja beba i kompleksnosti izvedbe motoricke
aktivnosti. Logi¢no je da pretpostaviti da je senzitivni razvoj taj koji direktno postize bolji rast

i razvoj u svim dimenzijama ¢ovjeka.

FIZICKE DOBROBITI PLIVANJA KOD BEBA I MALISANA

Kao oblik tjelesne vjezbe, plivanje nadilazi svoju rekreacijsku privla¢nost i ukljucuje razlicite
skupine misic¢a i motori¢ke funkcije. Bouyat i sur. (2012) tvrde da uzgon vode smanjuje jak
utjecaj drugih sila na razvoj zglobova, nude¢i okruzenje s malim utjecajem drugih sila koje je
njezno, ali okrepljujuée za misice i zglobove beba. Neki od bitnijih istraZivanja koja se ti¢u

fizicke dobrobiti plivanja kod beba i maliSani navest ¢emo nadalje:
1. Zahvati u vodi s malisani koja se pate s neuromotorickim ostecenjima.

Bouvat, Darrah i Perraton (2012.) proveli su pregled intervencija u vodi u malisani S
neuromotori¢kim oSteCenjima. Studija je otkrila da aktivnosti u vodi, kao §to je plivanje, nude
pogodno okruzenje za mali$ane i bebe da poboljsaju svoje motoric¢ke vjestine i postignu bolje
rezultate u buducnosti Sto se tice pravilnog i optimalnog razvoja svih miSiénih skupina.
Ziv&ano-mii¢na veza koja povezuje mozak i Zivéani sustav sa periferijom, to¢nije mi§i¢ima

pokazuje znakove boljeg funkcioniranja dok je dijete uronjeno u vodu.

Izvanredno je vidjeti koliko plivanje kvalitetno utjeCe na bebe tijekom prvih godina Zivota.
Motoricke dobrobiti razvijanja koordinacije, agilnosti 1 pokretanja misi¢a gornjih i donjih

udova povecavaju se proporcionalno konzistentnosti treniranja. (Prakljaci¢, 2022).

2. Ucinci treninga plivanja u vodenim sportovima kod malisana i beba na rani motoricki

razvoj.
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Lai, Liu, Yang i Lee (2017.) istrazivali su u¢inke treninga plivanja u vodenim sportovima kod
mali$ana na rani motoricki razvoj. IstraZivanje je pokazalo da su mali$ani koji sudjeluje u obuci
plivanja pokazali znacajna poboljsanja u motorickim vjestinama, kao §to su ravnoteza,
koordinacija i kretanje, u usporedbi s djecom koja ne plivaju. Nakon mnogo istrazivanja koji
pokazuju jednake rezultate, moze se donijeti zakljucak da je korist plivanja, kao izvanredne
tjelesne aktivnosti u rekreaciji, rehabilitaciji te prevenciji smanjenog motorickog razvoja,

nezaobilazna (Papec i sur., 2014).

3. Utjecaj vodenog programa na razvoj fine motorike malisana.

Pérez-Tejero i Herrero-Nivela (2019) istrazivali su utjecaj vodenog programa na razvoj fine
motorike kod malisana. Studija je otkrila da je strukturirani vodeni program pozitivno utjecao
na razvoj fine motorike, pokazujuéi da aktivnosti plivanja mogu poboljsati preciznost i kontrolu
malih pokreta kod beba. Fina motorika podrucje je ljudske sposobnosti u kojoj ljudi malim,
detaljnim 1 pazljivim pokretima utjecu na neSto oko sebe, dok je gruba motorika segment
ljudskog kretanja u kojem se najces¢e pomice cijelo tijelo, a ne samo odredena manja skupina

misica. (Perez-Tejero i sur., 2019)
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Razvoj motorickih vjesStina

Newell (2020.), opisuje da je razvoj motorickih vjesStina temeljni aspekt ljudskog rasta, te da
igra klju¢nu ulogu u cjelokupnom fizi¢kom i kognitivnom razvoju kako djece tako i odraslih.
Ove vjestine obuhvacaju Sirok raspon radnji, od jednostavnih pokreta poput hvatanja i
posezanja do sloZenijih radnji poput tr¢anja, skakanja i pisanja. Matheis i sur. (2018.), tvrde da
se motoricke vjestine mogu opcenito kategorizirati u dvije vrste: gruba motorika i fina
motorika. Dalje nastavljaju s Cinjenicama da gruba motorika ukljucuje koriStenje velikih
mis$i¢nih skupina i odgovorna je za aktivnosti poput hodanja, puzanja i bacanja. Fina motorika,
s druge strane, ukljuCuje koristenje manjih misi¢a i bitna je za zadatke koji zahtijevaju
preciznost i spretnost, kao $to je vezanje vezica, crtanje i koriStenje posuda. Motoricke vjestine
neophodne su za svakodnevno funkcioniranje i igraju kljuénu ulogu u sposobnosti osobe da
ucinkovito komunicira sa svojom okolinom. Razvijaju se i poboljSavaju kroz praksu i iskustvo,
pri ¢emu je rano djetinjstvo kriticno razdoblje za postavljanje temelja ovih vjestina, koje se
nastavljaju razvijati tijekom Zivota. Jasno se da zakljuciti da komunikacija izmedu neurona u
specifi¢tnim podru¢jima mozga, zajedno s povratnim podrazajima od osjetnih receptora,
pomaze u razvoju i savladavanju finih motorickih radnji. (Matheis i1 sur. 2018).
Neuroplasti¢nost, sposobnost mozga da se iznova organizira i stvori nove veze, postavlja
temelje u stjecanju i usavrSavanju motorickih vjestina, osobito tijekom procesa uc¢enja (Dayan

& Cohen, 2011.).

Prve godine Zivota beba i1 maliSana predstavljaju klju¢no razdoblje za kvalitetan razvoj
motoric¢kih sposobnosti. (Adolph i sur. 2007).Kako napreduju i rastu sukladno godinama, bebe
postupno stje¢u kontrolu nad pokretima ruku i nogu, prelazeéi s refleksnih radnji na namjerne
i svrhovite pokrete. Ove prve motori¢ke prepreke koje bebe i maliSani razvojno prijedu ¢ine

temelje za sloZenije vjestine koje dolaze kasnije u zivotu.

Uranjanje u vodu pruza jedinstveno osjetilno iskustvo za bebe i malisane. Bouyat i sur. (2012)
istrazivanjem dokazuju da hidrostatski tlak i uzgon vode pruzaju blagi otpor i potporu,
olaksavajuéi pokrete koji se razlikuju od aktivnosti na kopnu. Ovi novi osjetilni dodaci u vodi
mogu poboljsati bebinu svijest o vlastitom tijelu, utjecati na tjelesnu ravnotezu i podiéi razinu

koordinacije.
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Aktivnosti u vodi nude jedinstveno okruzenje za poboljSanje motorickih vjestina, a istodobno

pruzaju zabavno i poticajno iskustvo.

Neka istrazivanja koja daju znacajne rezultate su uranjanje u vodu koje stvara hidrostatski tlak
koji potice proprioceptivnu aktivaciju, pogodujuéi razvoju ravnoteze i koordinacije u maliSana
proveli su profesori Adolph i Hoch, (2018.). Zakljuéili su da uzgon u vodi pomaze u smanjenju
gravitacijske sile, omogucujuci maliSani da se krecu s vise lakoce i slobode te na taj nacin dodu

u bolje razumijevanje vlastitog tijela.

Drugi profesori s razliCitih sveucilista pomogli su istim profesorima koji su 2019. godine
objavili istrazivanje u kojem ublazavanje stresa noSenja tezine omogucuje vjezbanje
motoric¢kih vjestina bez pretjeranog naprezanja njihovih misic¢a i zglobova u razvoju beba i

maliSani.

Nadalje, razli¢ite koordinacijske vjestine takoder dolaze do izrazaja. S obzirom da voda pruza
okolinu niskog otpora koja podrzava pokrete puzanja kod maliSani nastalo je istrazivanje ¢ije
je nacelo otkriti dok vjeZbaju puzanje po vodenoj povrsini, razvijaju li bebe i malisan snagu
gornjeg dijela tijela, stabilnost jezgre i koordinaciju (Allen i Velija 2023.). S druge strane do
zakljucka da ritmi¢no kretanje puzanja u vodi stimulira bo¢ne pokrete, potice razvoj mozga i

poboljsava vjestine motorickog planiranja dosli su (Allen i Velija 2023.).
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Snaga i izdrZljivost miSi¢a

Tjelesna aktivnost igra kljuénu ulogu u promicanju zdravog razvoja kod beba i maliSana
(Adolph i sur., 2007). Plivanje postaje sve popularnije kao aktivnost u vodi koja moze
pridonijeti poboljSanju miSi¢ne snage 1 izdrzljivosti kod beba. Jedni od najvrjednijih ucinaka
zarazvoj snage kod beba i malisana su uc¢inci vode na gornji i donji dio tijela, konstantni pokreti

ruku zbog odrzavanja ravnoteze tijekom plutanja i izdrzljivost.

Uc¢inci na snagu gornjeg dijela tijela

Plivanje ukljucuje kontinuirane pokrete ruku, $to moze dovesti do poveéanja snage gornjeg
dijela tijela kod beba (Adolph i sur., 2007). Dok se trude savladati otpor vode, misic¢i njihovih
ruku dozivljavaju podrazaje, poti¢uéi rast misi¢a i povecavajuci snagu gornjih ekstremitet.

Ovaj ucinak mozZe biti posebno znac¢ajan u tehnikama plivanja ledno i kraul.

Ucinci na snagu donjeg dijela tijela

Iako plivanje pretezno angazira gornji dio tijela, odredeni stilovi plivanja poput prsnog plivanja
i delfin udarca takoder mogu pridonijeti razvoju snage donjeg dijela tijela kod maliSana
(Langerdorfer i sur., 2009). Iako su mali$ani tek u po¢etku razvoja miSiénih tkiva i potencijala
za daljnji napredak, udarci nogom, koji se dogadaju tijekom ucenja plivanja raznih tehnika,
takoder sluze kao upoznavanje s ritmi¢nosti, odnosno vrstom koordinacije. Prema Milanovic¢u
(2013.) ritmicnost se podrazumijeva kao jedan od bitnih segmenata koordinacije prema kojem
se sporta§ima omogucuje lakSe savladavanje odredenih tehnickih elemenata. Ritmicnost se

odli¢no prenosi na uc¢enje elemenata tehnike plivanja kod beba i maliana.

Konstantni pokreti ruke

Plivanje zahtijeva kontinuirane i konstantne pokrete ruku, $to moze povecati miSi¢nu
izdrzljivost malisani (Adolph, i sur 2007.). Dok bebe stalno veslaju i pomicu ruke kroz vodu,
njihovi se misi¢i postupno prilagodavaju dugotrajnim naporima, Sto s vremenom dovodi do

poboljSane misi¢ne izdrZljivosti.
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Kardiovaskularno zdravlje

Langendorfer i sur (2019). zakljucuju da kada bebe i malisani plivaju ili se samo nalaze u vodi,
njihov broj otkucaja srca se ubrzava zbog fizicke aktivnosti uklju¢ene u kretanje kroz vodu.
Nadalje, isti nastavljaju s tvrdnjom da taj isti povecani broj otkucaja srca ima velike pozitivne
rezultate koji se ocituju u poveanom minutnom volumenu srca, §to dovodi do poboljSane
cirkulacije krvi i dostave kisika kroz tijelo (Langendorfer i sur, 2019). Ocito je da je
implementacija navike plivanja od malih nogu beba i maliSana nevjerojatno bitna, zbog svih

pozitivnih zdravstvenih ¢imbenika, posebno onih koji poboljSavaju zdravlje srca i krvnih Zzila.

Takoder, razna istrazivanja, a i prakti¢ni pokazatelji, sSu pokazali da plivanje moze pozitivno
utjecati na regulaciju krvnog tlaka u beba i mali$ana (Pilgaard i sur. 2020). Hidrostatski tlak
koji se osjeca u vodi vrsi blagi pritisak na tijelo, poti¢u¢i protok krvi i smanjujuci periferni
otpor (Costa i sur. 2016). Kao rezultat toga, bebe koje redovito plivaju mogu prikazivati nize
rezultate krvnog tlaka tijekom perioda mirovanja, sto je korisno za njihovo cjelokupno zdravlje,

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

Plivanje takoder ukljucuje obrasce disanja koji se prilagodavaju ritmu zaveslaja, poti¢uci bebe
na dublje i bolje disanje i poveéavajuéi njihov kapacitet pluc¢a (Costa i sur 2016.). Sila otpora
vode koji se stvara tijekom konstantne cirkulacije takoder jac¢a diSne miSi¢e beba i malisana,
poboljsavaju¢i kompletnu funkciju plu¢a. Poveéani kapacitet pluca, uzrokovan tjelesnom
aktivacijom tijekom plivanja, omogucuje bebama i malisanima lakSu izmjenu plinova,
podrzavaju¢i njihov kardiovaskularni sustav i osiguravaju¢i dugoro¢no kvalitetnije i bolje

zdravlje.

IstraZivanja su pokazala da plivanje mozZe biti korisno za bebe 1 maliSane koji imaju problema
sa disnim putovima (Martins i sur. 2020). Toplo i vlazno okruZenje zatvorenih vodenih bazena,
u kojima se treninzi naj¢esce 1 odrZzavaju, pomaze u lakSem savladavanju upale i suzenja diSnih
putova, ublazavajuéi na taj nacin, inace problemati¢ne simptome astme (Martins i sur. 2020.).

lako plivanje zasigurno pomaze pri borbi sa raznim kardiovaskularnim problemima beba i
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maliSana, uvijek se treba posavjetovati i porazgovarati sa lijeCnikom specijaliziranim za bebe 1

maliSane 1 njihove probleme s plu¢ima ili disanjem.

Plivanje u kontroliranim i sigurnim uvjetima je povezano sa Smanjenim razinama stresa i
tjeskobe kod beba (Costa i sur. 2016). Bilo kakav znacajan stres na tako malo ljudsko bice
moze imati negativan utjecaj na kardiovaskularno zdravlje, a konstantno opustanje, plivanje i
socijalizacija s roditeljima i drugom djecom, neizravno doprinosi boljem zdravlju srca i boljoj

atmosferi izmedu beba i maliSana.

Montesorri, (2003.), tvrdi da pobolj$ana kvaliteta sna predstavlja jo$ jednu psiholosku dobrobit
kod beba i malisana. Redovito plivanje povezano je s boljim obrascima spavanja, $to moze
pozitivno utjecati na zdravlje kardiovaskularnog sustava (Martins, 2020). Poznato je koliko
male bebe, pa ¢ak i maliSani to¢nije mlada djeca troSe energije na rast i razvoj i obavljanje
dnevnih aktivnosti. Te aktivnosti, istiCu se kao odli¢an nacin kako "izmoriti" bebe 1 maliSane

do te mjere da se njihova razina sna odli¢no koristi kao period regeneracije.
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KOGNITIVNE PREDNOSTI VODENIH ISKUSTAVA

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

za bebe i maliSan. Ta iskustva ukljucuju razli¢ite kognitivne procese, poti¢uéi razvoj mozga i

poboljsavaju¢i  njithove  ukupne  kognitivne  sposobnosti.  (Prakljaci¢,  2022)

Dok bi specifi¢na istrazivacka pitanja i zakljucci pruzili znacajnije dokaze, sljedece tocke isti¢u

neke od kognitivnih prednosti povezanih s vodenim iskustvima kod beba:

Senzomotorna stimulacija: igra u vodi bebama pruza jedinstveno i1 stimulativno
okruzenje koje aktivira razne funkcije u mozgu. Mekani osjecaj vode na njihovoj kozi
sluzi kao stimulativni podrazaj koji s viemenom postaje uobicajeni medij za istraZivanje
granica onog $to misle da mogu raditi. Prskanja i zvukovi kretanja vode ukljucuju
osjetilne puteve beba i maliSana na drugacije nacine. (Perez-Tejero, 2019). Dok uce i
otkrivaju ¢ari hvatanja i manipuliranja igratkama u vodi, bebe i maliSani periodi¢no
unapreduju fine motori¢ke sposobnosti gornjih ekstremiteta i koordinaciju izmedu

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

Poboljsana svijest o prostoru: u igri s vodom, bebe su izloZene fluidnom okruZenju vode
koje se stalno mijenja i struji. (Adolph, 2012). Dok se kre¢u i komuniciraju u vodi, uce
prilagoditi svoje pokrete kako bi odrzali ravnotezu i kontrolu. (Zelazo i sur. 2006.). Ovo
dinami¢no okruzenje u kojem se nalaze bebe 1 maliSani, potice vlastito razmisljanje 0
prostoru i kako ga koristiti, potice razvitak sposobnosti procjenjivanja i mjerenja
udaljenosti na kojima se nalaze i razumiju kako njihovi pokreti utje¢u na vlastiti polozaj
tijekom boravka u vodi. Sve ove nove informacije probavaju i izvan vode, potpuno

nesvjesno.

Vjestine rjeSavanja problema: igra s vodom predstavlja bebama nove izazove, kao §to
je otkrivanje kako se plutajuci objekti ponasaju drugacije od onih koji ne plutaju ili
otkrivanje kako natjerati vodu da teCe u odredenom smjeru njihovog odabira. Ta
iskustva poticu bebe na eksperimentiranje i rjeSavanje problema, poboljSavajuci

njihovu kognitivnu fleksibilnost i kreativno razmisljanje. (Borioni, Tignali, 2022).
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Pamcenje i prisjecanje: igra u vodi ¢esto ukljucuje ponovljene radnje i iskustva koja
bebama i maliSanima ostaju u sje¢anju te na taj nacin uée nove elemente. Borioni i
Tignali (2022.), tvrde da se bebe i maliSani mogu svjesno prisjetiti elemenata nau¢enih
na satu prije i nadogradivati temeljna znanja prethodnih interakcija s vodom i
igraCkama, $to pridonosi razvoju njihova dugorocnog paméenja. Prisje¢anje odredenih
iskustava ranije nauéenih u igri s vodom gdje se osjecaju sigurno i sretno pomaze
bebama da uspostave veze izmedu uzroka i posljedice, povecavajuéi njihovo temeljno

iskustvo onim novim.

Razvoj jezika: Igranje u vodi s animatorima, trenerima ili polaznicima grupe stvara
prilike za verbalnu komunikaciju, tvrde Zelazo i sur. (2006). Roditelji najcesce, mogu
opisati temperaturu i mreskanje vode, senzualni osjecaj plutanja na povrsini vode ili

boje i oblike igracaka koje djeca koriste, uvodeéi novi rje¢nik bebama i maliSanima.

Emocionalna regulacija: Igra s vodom i u vodi, nerijetko ima smiruju¢i u¢inak na bebe
koje mozda ne dodu na vodene aktivnosti opustene i sretne, zbog umirujuée prirode
vode i toplog okruzenja unutarnjih bazena. Bavljenje aktivnostima u vodi moze pomo¢i
bebama da reguliraju svoje emocije, smanjujuéi stres i poti¢u¢i opustanje. (Zelazo i sur.

2006).

Izvr$no funkcioniranje: igra u vodi zahtijeva od beba da planiraju pokrete svojih udova
te ih na isti na¢in sve bolje kontroliraju, koordiniraju specifi¢ne tjelesne akcije i da neke
zadatke odrade sa velikom usredotocenosti. Konstantnost postavlja temelj ove
aktivnosti te pomaze u razvoju vjestina i Sposobnosti izvr$nog funkcioniranja, kao $to

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

Paznja i usredotocenost: igra s vodom u nekim slucajevima previse zaokuplja pozornost
beba, smanjujuci sposobnost da se usredotoce na jedan zadatak ispred sebe. No, prema
autorima Borioni i Tignali (2022), imerzivna priroda igre u vodi potpomognuta
socijalnom interakcijom sa vr§njacima i starijima, moze produljiti njihov raspon paznje

1 povecati njihovu sposobnost koncentracije na razli¢ite zadatke.
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e Samopouzdanje: UspjeSno snalazenje u vodenim aktivnostima, poput plutanja ili
udaranja, ulijeva osjecaj postignu¢a i samopouzdanja u maliSani, tvrde profesorice
Borioni i Tignali (2022.). Ta pozitivna iskustva mogu povecati njihovo samopostovanje

1 pridonijeti njihovom opéem osjecaju kompetentnosti u drugim podrucjima razvoja.

Normalno je za misliti da iskustva u vodi nude obilje kognitivnih prednosti za bebe i maliSane.
Kombinacija senzomotorne stimulacije, prostorne svijesti, rjeSavanja problema, izlozenosti
jeziku, socijalne interakcije, emocionalne regulacije, izvr$nog funkcioniranja i samopouzdanja
stvara nevjerojatno pozitivan utjecaj na njihov kognitivni razvoj. Dok se bave igrom u vodi i
plivanjem, bebe grade snazne temelje za buduci kognitivni i motoricki razvoj. Izvrsna podloga
vode u kojoj se bebe i mali$ani osje¢aju kao da lebde na nebu pomaze u stvaranju uvjeta za
razmisljanjem. Nepredvidiv okolis, konstantna borba sa malim valovima koji se dogadaju oko
beba 1 maliSana i totalni nedostatak straha od utapanja, ¢ine plivanjem jednom od najboljih

aktivnosti za rano razvijanje kognitivnih sposobnosti beba 1 maliSana.
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EMOCIONALNI I DRUSTVENI ASPEKTI PLIVANJA ZA BEBE

Plivanje malisanima i bebama nudi brojne emocionalne i socijalne dobrobiti, obogacujuci
cjelokupni razvoj beba. Mnoga iskustva temeljena na aktivnostima odrzanim na vodi stvaraju
pozitivno i1 poticajno okruzenje, poticu emocionalnu regulaciju, drustvenu interakciju i razvoj
bitnih drustvenih vjestina. (Audrey, 2012). Pozitivni aspekti su mnogobrojni, a neki vise ili

manje utjecu na same bebe.

Emocionalna regulacija prvi je aspekt. Plivanje bebama pruza jedinstveno osjetilno iskustvo
koje im ostaje dugo u sjecanju, stvaraju¢i opusteno 1 umirujuée okruzenje. Topla voda, njezni
pokreti 1 plutanje mogu imati utjeSan ucinak na bebe i maliSane, smanjujuci stres i poticuci
emocionalnu regulaciju (Audrey, 2012). Igranje u vodi takoder moze posluziti kao oblik
senzorne terapije, pomazuc¢i bebama da se nose s emocijama i pruza siguran prostor za

istrazivanje svojih osjecaja. (Martins i sur. 2020).

Povezivanje i privrzenost. Sudjelovanje u aktivnostima plivanja s njegovateljima i animatorima
kojima je zadaca uciniti cijelo iskustvo $to boljim, poti¢e povezivanje i privrZzenost izmedu
beba i njihovih roditelja ili skrbnika. Bliski fizicki kontakt i zajednicka iskustva tijekom igre u
vodi jacaju emocionalnu povezanost, izgradujuci siguran odnos pun povjerenja. Ova sigurna

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

Samopouzdanje i neovisnost. Profesor Sigmundsson (2010), tvrdi da dok bebe istrazuju i
komuniciraju s vodom, stjeCu osjeCaj neovisnosti i postignué¢a. Obavljanje jednostavnih
zadataka, poput udaranja lopte rukom ili nogom, ja¢a njihovo samopouzdanje. Ovo aktualno i
neosteCeno povjerenje u vlastite sposobnosti proteze se izvan vodenog okoliSa, pozitivno

utjecudi na njihov ukupni emocionalni razvoj.

Drustvena interakcija. Tecajevi i treninzi plivanja za bebe i malisane ili grupe za igranje u vodi
nude svima priliku da se ukljuce, ¢ak i roditeljima, u druStvene interakcije sa raznim drugim

bebama i maliSanima. (Sigmundsson, 2010) Interakcija s drugim bebama u okruzenju koje
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pruza podrsku i razigranost pomaze maliSanima da razviju svoje drustvene vjestine, kao $to su
mijenjanje stavova, dijeljenje i suradnja. Ta rana druStvena iskustva postavljaju temelje za

zdrave drustvene odnose kasnije u zivotu.

Komunikacijske vjestine. Igranje, plivanje, ¢ak samo i bivanje u vodi ¢esto ukljucuje verbalnu
i neverbalnu vrstu komunikacije izmedu beba i njihovih skrbnika ili ucitelja. (Martins i sur.
2020). Skrbnici mogu koristiti ohrabrujuce rije¢i kako bi potaknuli maliSane i bebe da probaju
savladati pokret ili element koji do sad nisu mogli. Ovaj na¢in komunikacije podupire razvoj

vjestina koje pospjesuju dijalog 0 raznim temama izmedu beba i odraslih.

Drustveno samopouzdanje. Aktivno sudjelovanje u grupnim plivackim aktivnostima moze
pomoci bebama i malisanima da steknu i rade na socijalnom samopouzdanju. (Martins i sur.
2020). Dok, na verbalni i neverbalni nacin razgovaraju s drugim bebama i skrbnicima, uée se
prilagoditi razli¢itim drustvenim kontekstima i osjecaju se ugodnije u grupnim okruzenjima.

Ovo se samopouzdanje moze prosiriti i na druge drustvene situacije izvan plivackog okruzenja.
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ZAKLJUCAK

Aktivnosti koje se temelje na vodi, posebice plivanje, odavno su prepoznate po svojim
terapeutskim i drugim svojstvima koja poboljSavaju zdravlje. Dok su opsezna istraZivanja
istrazivala prednosti plivanja za odrasle i stariju djecu, raste interes za razumijevanjem
potencijalnih dobrobiti upoznavanja beba i maliSana s vodenim okoliSem tijekom najranijih

faza zivota.

Sustavnim pregledom relevantne literature, ispituje se utjecaj plivanja na fizicki, kognitivni,
emocionalni i drustveni razvoj beba. Analiza otkriva da rano izlaganje plivanju pozitivno utjece
na motoricke sposobnosti, miSi¢nu snagu i zdravlje kardiovaskularnog sustava u malisani.
Stovise, iskustva u vodi poti¢u osjetilnu percepciju, svijest o prostoru i kognitivni razvoj,

njegujuci ¢vrste temelje za buduce ucenje.

NaglaSavajuc¢i emocionalnu i druStvenu dimenziju, ovo istraZivanje isti¢e ulogu plivanja u
poboljSanju emocionalne regulacije, druStvenih interakcija i povezanosti roditelja i djeteta.
Nadalje, istrazuje moguce dugoro¢ne implikacije ranog izlaganja aktivnostima temeljenim na

vodi u promicanju zdravog i aktivnog nacina zivljenja tijekom cijelog zZivota.

Odredene stavke ovog diplomskog rada naglasavaju vaznost integracije plivanja u iskustva
ranog djetinjstva, pruzaju¢i roditeljima, skrbnicima 1 odgojiteljima vrijedan uvid u
transformacijski potencijal vodenih okolisa. Prepoznajuci plivanje kao razvojno sredstvo,
zami$ljamo buduc¢nost u kojoj svako dojence ima priliku umociti svoje nozne prste u
kombinaciju vodenih iskustava, njegujuci generaciju snaznih, sposobnih i samouvjerenih
pojedinaca koji ¢e oblikovati svijet za generacije koje dolaze . Medutim, rad takoder priznaje
potrebu za daljnjim istraZivanjem kako bismo produbili nase razumijevanje dugorocnih
ucinaka plivanja 1 naglasava vaznost osiguranja sigurnosti i pristupacnosti u vodenom
okruZenju za maliSane. U konacnici, ovo istrazivanje sluzi kao svjetionik za zagovaranje i
implementaciju vodenih iskustava koja ¢e obogatiti zivote naSih najmladih ¢lanova drustva,
utiruci put zdravijim 1 sretnijim po€ecima. Gledajuci sa svih mogucih strana plivanje se u dobi

beba i malisana mnogostruko isplati.
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Fizioloski gledano, plivanje poboljSava zdravlje kardiovaskularnog sustava ubrzavanjem
otkucaja srca i promicanjem uc¢inkovite cirkulacije krvi. Hidrostatski tlak i uzgon u vodi igraju
vitalnu ulogu u smanjenju stresa na razvoj misi¢a i zglobova, pomazu u razvoju motoric¢kih

vjestina 1 promicu misi¢nu snagu i koordinaciju.

Psiholoski, aktivnosti temeljene na vodi stvaraju radosno i umirujuée okruzenje za bebe,
smanjujuéi razinu stresa i tjeskobe. Stovise, plivanje moze poboljsati kvalitetu sna i potaknuti

emocionalnu regulaciju, pridonoseci zdravijem emocionalnom blagostanju.

Kognitivno, plivanje pruza senzornu stimulaciju, poboljSava senzomotori¢ke vjestine beba,
svijest o prostoru, sposobnosti rjeSavanja problema i zadrzavanje pamcenja. Na razvoj jezika
takoder se pozitivno utjee jer se bebe ukljuuju u verbalnu komunikaciju tijekom igre s

vodom.

Cjelokupni zdravstveni razvoj beba duboko je pod utjecajem plivanja i iskustava u vodi.
Redovito sudjelovanje u nadziranim i sigurnim igrama u vodi podupire razvoj fizicke snage,
koordinacije 1 samopouzdanja, postavljajuci snazne temelje za buduce motoric¢ke prekretnice.
Psiholoske dobrobiti smanjenog stresa i poboljSane emocionalne regulacije njeguju pozitivan
stav prema vodi 1 vodenom okoliSu, osiguravajuc¢i dozivotni uZitak i sigurnost u i oko vodenih

tijela.

Uz sve te benefite, plivanje pruza siguran i kontroliran prostor za bebe da istrazuju mogucnosti
svojih tijela 1 izgrade samopouzdanje u svoje fizicke sposobnosti. Aktivnosti u vodi, uz
odgovarajuci nadzor i pridrzavanje sigurnosnih smjernica, predstavljaju minimalan rizik za
zdravlje beba. Plutajuca svojstva vode olakSavaju napor njihovih misi¢a i zglobova u razvoju,
smanjujuc¢i vjerojatnost ozljeda. Nadalje, plivanje u kontroliranom i dobro odrzavanom
okruzenju bazena smanjuje izloZzenost alergenima i drugim nadrazuju¢im tvarima, $to pogoduje

bebama s respiratornim problemima.
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Iako su pozitivni ucinci djecjeg plivanja ociti, sigurnost mora uvijek ostati na prvom mjestu.
Roditelji, skrbnici i instruktori trebali bi se pridrzavati sigurnosnih protokola i smjernica, kao
Sto su odrzavanje stalnog nadzora, koriStenje odgovarajuéih uredaja za plutanje i osiguravanje
da temperatura vode odgovara dobi bebe. Uklju¢ivanjem sigurnosnih mjera u vodena iskustva,
mozemo osigurati da bebe iskoriste sve prednosti plivanja dok istodobno poti¢emo sigurno i

ugodno okruZenje za njihovo zdravlje i razvoj.

Izvanredni ucinci blagog utjecaja vode na bebe i malisan pokazuju koliko je bitno najmlade
generacije od pocetka zivota okrenuti kvalitetnom sadrzaju. Postoje opcije u kojima se djeca
zbog straha ili nekog drugog razloga ne Zele nalaziti u vodi ni sekunde. No, s vremenom vecina
njih prihvati ¢injenicu da ¢e sve biti u redu 1 tu se dogada pomak u emocionalnom odrastanju i
razvoju. S vremenom odredeni pojedinci koji su iz nekog razloga, najces¢e kombinacijom
talenta i rada, predodredeni za uspjeh postignu neke nevjerojatne pomake ljudskih granica. U
biti, plivanje beba nije samo ugodno iskustvo, ve¢ i bitna komponenta cjelovitog zdravstvenog
razvoja. Fizicke, psiholoske i kognitivne dobrobiti isprepli¢u se, oblikujuéi ukupni rast i
dobrobit malisana. Kako skrbnici, roditelji i druStvo u cjelini prepoznaju i promoviraju
vrijednost vodenih iskustava, mozemo sljedecoj generaciji pruziti obogaéen i zdrav pocetak

Zivota.
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