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Sazetak

U Posebnom programu Centra Gustav Silih, gdje odgajamo i obrazujemo ugenike s
umjerenim, tezim i teSkim teSko¢ama u intelektualnom razvoju, sportske i tjelesne
aktivnosti igraju vrlo vaznu ulogu. UcCenike potiCemo da kroz razliCite aktivnosti
razvijaju svoje sposobnosti kretanja i osnovne elemente razliitih vrsta sportova jer
smo svjesni da su usmjerene motoriCke aktivnosti temelj motorickog, emocionalnog i
socijalnog razvoja u€enika.Plivanje je vrlo primjerena aktivnost za u¢enike s umjerenim
i tezim teSko¢ama u duSevnom razvoju. Vise od deset godina Cetiri uciteljice jednom
tiedno izvode zanimljivu aktivnost u€enja plivanja po Halliwick metodi na bazenu
Pristan.UCenje plivanja odvija se kroz igru u grupi, a svaki ucenik pliva¢ ima svog
uCitelja. Fokus je na prilagodavanju vodi, upostavljanju kontrole nad disanjem i
izvodenje rotacija. PlivaC pomoc¢u odgovarajuce potpore ucitelja osje¢a kretanje u vodi
i Cime uci odrzavanje i premjestanje u polozaje sigurne za disanje. UCenje se izvodi
postepeno, putem drustvenih igara koje su primjerene dobnoj skupini i sposobnostima
plivaca.Rezultat procesa ucCenja je siguran, opusten i veseli pliva¢ sposoban nadzirati
vlastito kretanje u vodi.

Kljuéne rije¢i: metoda Halliwick, plivanje, djeca s umjerenim i tezim teSko¢ama u
duSevnom razvoju, igre u vodi
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1. Uvod

Plivanje spada u kretanje kakvo dijete ne moze usvojiti drugim svakodnevnim
iskustvima kretanja (hodanje, tr€anje, puzanje, penjanje, itd.). To je specifiCna
aktivnost kretanja u kojoj se javlja mnogo viSe poteskoca od drugih aktivnosti kretanja
koje djeca izvode. Uc€enje plivanja izvodimo u posebnom okruzenju koje zahtijeva
potpuno drugaciji nacin kretanja koji moraju usvaoijiti djeca bez prethodnih iskustava.
Prvi kontakt s bazenom tezak je za potpunog pocCetnika, a posebice za djecu s
teSkocama u duSevnom razvoju i bas zato je vrlo vazan s psiholoSkog aspekta
pojedinca. Nepravilni pokreti u prvim kontaktima s vodom mogu produziti sam proces
ucCenja plivanja i pritom uzrokovati negativno iskustvo koje Covjek moze dugo osjecati.
Primarni cilj djeteta jest da mu je lijepo, da ga ne bude strah i da uziva u vodi.Zbog
sigurnosnih razloga vazno je poducavati plivanje na dubini na kojoj osoba koja uci
plivati jo§ moze stajati. Voda ne smije biti hladna jer hladnoca loSe utjeCe na ucenje.
Vrlo je vazno da s uCenikom Ccitavo vrijeme radi isti ucitelj, koji ga nece tjerati na
aktivnost i pohvalit ¢e ga za najmaniji napredak. Mora dobro poznavati onoga tko ga
uci i uvijek biti na tolikoj udaljenosti da ga moze uhvatiti. Takoder, potrebno je posvetiti
pozornost spasavanju i samospasavanju iz vode [3]. Plivanje je jedan od primarnih
nacina kretanja koje zahtijeva dobro uskladen rad Citavog tijela, a istovremeno daje
mnogo pozitivnih ucinaka. Osobe smanjenih mogucnosti tijekom kretanja ili ucenja
imat ¢e viSe poteSkoca tijekom ucCenja kretanja u vodi od zdravih vrSnjaka. Takvim je
osobama namijenjeno ucenje plivanja i samostalnog kretanja u vodi po Halliwick
konceptu, Cija je uporaba raSirena diljem svijeta.

2. Halliwick koncept

2.1. Osnovne znacajke Halliwick koncepta
Halliwick koncept plivanja je pristup prvenstveno namijenjen djeci s tjelesnim,
senzornim i kombiniranim poteSkocama, lakSim i tezim teSko¢ama u razvoju te djeci s
motori¢kim odstupanjima. Uzimajuéi u obzir individualne potrebe djeteta, dijagnozu i
osobnosti, individualan pristup svakom pojedincu je iznimno vazan. U Halliwick
konceptu svaki pliva€ ima svojeg pomagaca s kojim radi sve dok ne postigne potpunu
neovisnost u vodi. Pomagac osigurava tjelesnu i mentalnu potporu koju prilagodava
ovisno o sposobnosti plivaca i njegovoj prilagodbi na vodu. S obzirom da vide parova
plivac-pomagac Cine grupu koji vodi Halliwick voditelj grupe, osim individualiziranog
pristupa prisutan je i grupni rad koji uvelike pridonosi motivaciji, komunikaciji, socijalnoj
prilagodbi i napretku. U Halliwick konceptu plivaci u€e kontrolirati ravnotezu i pokrete
u vodi bez upotrebe pomagala za plivanje jer se Zeli postici da se ,plivaci“ oslobode te
postignu balans i samostalnost koriste¢i svoje tijelo. Smatra se kako pomagala daju
osjeCaj lazne sigurnosti te kako nisu prilagodljiva kao potpora pomagaca.
Onemogucuju pojavljivanje rotacije, odnosno iniciranje pokreta ili podvodne rotacije te
poti€u loSu poziciju tijela u vodi, a Cesto su uzrok zbog kojeg plivaci drze lice podalje
od vode $to onemogucuje savladanje kontrole disanja. Pomagala za plutanje mogu
dovesti do osjecaja kako pliva¢ nije dovoljno integriran s ostalim sudionicima u grupi i
onemogucuju pomagacu da mu se priblizi [1]. Halliwick koncept se temelji na
programu od deset toCaka logickog slijeda koji vodi kroz mentalnu prilagodbu, kontrolu
ravnotezZe i pokrete. Kroz te toCke ostvaruju se ciljevi programa u vodi kao $to su
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unapredenje kontrole disanja, koordinacije pokreta, senzoriCka integracija, kontrole
stabilnosti i mobilnosti, povecanje samopostovanja, samopouzdanja i medusobne
komunikacije, sposobnosti za kreiranje i sudjelovanje u igri te u konacnosti,
samostalnost u vodi. Tek kada se jedna toCka savlada, moguce je pocCeti s usvajanjem
one koja je slijedi. Aktivnosti su provedene kroz igru koja omogucava individualan i
grupni rad gdje je u idealnim uvjetima pet ili Sest pliva¢a. Deset toCaka“ pruza osnovu
za praktiCan rad okupljanjem osnove Halliwick koncepta u lako razumljivu i logi¢nu
strukturu. Kroz program mozemo vidjeti proces razvoja koji vodi kroz mentalnu
prilagodbu, kontrolu ravnoteze i kretanje do osobne neovisnosti u vodi. Halliwick
koncept je holistiCki pristup koji objedinjuje znanje o: vodi, tijelu, invaliditetu, motivaciji,
poducavanju i ucenju, igri te plivackim tehnikama. Tokom sudjelovanja u programu i
uCenja plivanja, sve osobe, bez obzira jesu li njihove sposobnosti kao plivaca
zadovoljene ili su pocCetnici, nazivaju se plivaCima. Upravo takvim pristupom naglasava
se jednakost svih osoba.

2.2. Program deset tocaka

Halliwickov program ucenja plivanja sastoji se od 10 sadrzajnih toCaka na kojima
je i utemeljen. Svih 10 to¢aka sadrzZaja podijeljeno je u 4 razliita dijela, a to su
mentalna prilagodba, ravnoteza, kontrola kretanja u vodi i plivanje.

1. DUSEVNA PRILAGODBA
U vodi se Cesto dogada da se uCenici drze uz ucitelja, zadrzavaju dah i iznad
vode, a takoder drze i ramena iznad vode, istezu vrat. Dakle, drze svoje glave
Sto je vise moguce iznad povrSine vode. To se dogada jer plivac nije psihicki
prilagoden na ucenje plivanja u vodi.

Mentalna prilagodba: plivaci se trebaju naviknuti na vodu i nove okolnosti, kao
8to su izranjanje, presvlacenje, plivanje, tusiranje. Iskustva steCena na kopnu
moraju se prenijeti u vodu. Potrebno je savladati predrasude i strah od vode.
Plivaci se moraju naviknuti na ucitelja i na njegov nacin rada. Naravno, moraju
se naviknuti na komunikaciju u vodi, pri ¢emu je potrebno voditi raCuna o
razli¢itim Sumovima vode i sli¢no.

Potrebno je voditi raCuna i o neovisnosti koja se ocCituje u psihiCkoj i tjelesnoj
samostalnosti. Dakle samostalnost, tako da ucitelj viSe ne treba stalno drzati i
paziti na uCenika.

Il. Samostalnost je jasno vidljiva kada je pomo¢ uditelja sve manje potrebna.
Uceniku nije problem nauciti plivati s drugim uciteljem, niti mu je problem
plivati zajedno s drugom djecom u osnovnoj Skoli, $to ucitelj takoder i potice
[2].

2. RAVNOTEZA
Kada ucitelj zavrsi s u€enjem i usvajanjem samostalnosti i dusevne
prilagodbe, pocinje 2. Faza ucenja. Sklop s takozvanim okretanjem. Plivaci
se mogu lako okretati oko popre€ne osi, ova rotacija se naziva popre¢na
rotacija. Ova rotacija plivau omogucuje da se pomakne iz lezeceg
poloZaja u uspravan polozaj. Ova metoda rotacije je vrlo vazna, jer plivacu
omogucuje da se vrati u polozaj koji mu omogucuje disanje. To izvode
zamahujuci rukama i glavom, krec¢uci se prema naprijed, kako bi im voda
pomogla da dovrSe ostatak rotacije do optimalnog polozaja, ili savijanjem
nogu prema sebi. Cijela rotacija je tzv. okretanje prema naprijed i unatrag.
Sljedeca sli¢na rotacija je sagitalna rotacija. Rotacija je paralelna sa
centralnom osi. UzduZna rotacija je sljedeca rotacija koja je takoder vrlo
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[1.
V.

VL.

vazna u plivanju. Karakteristika ove rotacije je da omogucuje prelazak tijela
iz plivanja na trbuhu na plivanje na ledima. Zadnja rotacija je sloZzena
rotacija gdje plivac koristi sve prethodno spomenute tehnike rotacije. Plivac
uvijek mora izvoditi razliCite rotacije zajedno s uciteljem, kako bi shvatio
zasto su rotacije vazne i zasto je vazna upotreba ruku, tijela, nogu i

glave [2].

Poprecna rotacija

Sagitalna rotacija

. UzduZna rotacija

Slozena rotacija

KONTROLA KRETANJA U VODI

Karakteristika treCe razine je da plivac stjeCe iskustvo toga da ga sama
voda podize na povrsinu, Sto je klju¢no za daljnje ucenje. Za plivaca je
takoder vazno da shvati kako plivati na mjestu, odnosno kako bi se mogao
odmoriti i sigurno disati. Strujanje vode takoder je vrlo vazna kretnja jer na
taj nacin pliva€i mogu klizati po povrsini vode[2] .

VIl. Uzgon
VIII. Plivanje u mjestu

IX.
4.

Plivanje uz strujanje vode
PLIVANJE

Plivanje je elementarni oblik kretanja u vodi koji plivac izvodi u leze¢em
polozaju jer mu ovaj nacin i polozaj omogucuje kretanje uz minimalno
umaranje udova. U ovoj fazi pliva¢ mora savladati sve elemente koji mu
omogucuju sigurno, opusteno i samostalno plivanje ili kretanje u vodi [2].
X. Elementarni oblik kretanja u vodi i osnovne tehnike plivanja

Za dobivanije licence ucenja plivanja po Halliwick metodi potrebno je obrazovanje
sastavljeno od dva dijela, teoretskog i prakticnog rada. Licencu izdaje Association of
Swimming Therapy sa sjediStem u Londonu, odnosno njihove 34 registrirane Clanice,
medu kojima je i drustvo plivanja Halliwick Slovenija. Osposobljavanije za ucitelja
plivanja sastoji se od dva koraka koji se sastoje od dva osnovna te€aja te metode,
odnosno tecCaj A i teCaj B. Tri uciteljice imaju zavrSen te€aj A, a voditelj plivanja tecaj

B.
2.3. Primjer sata plivanja:
SADRZAJ CILJEVI
Ulazak u vodu duzim prihvatom: ulazak u bazen
Ucitelj okreée dlanove prema gore, prilagodba na vodu
ucCenik poloZi svoje dlanove na njegove i | upoznavanje sa znaCajkama vode
na taj nacin ulazi u bazen. opustiti se i izgubiti strah od vode
Hodanje u vodi: uspostavljanje ravnoteze u vodi
Ucenik hoda po bazeni uz potporu, procjena dubine vode
zatim samostalno hodanje vodi uz pomo¢ i samostalno
Poskakivanje u vodi: poskakivanje u vodi
UcCenik poskakuje u vodi doZzivljaj ugode
Voznja kanuom, motornim éamcem:
Ucitelj povlaci u€enika unatrag za klizanje u vodi
ramena i naginje ga ulijevo i udesno udaranje nogama
(djelomicne rotacije), a u€enik pluta i osjecaj promijenjenog polozaja tijela u
krece se u vodi. vodi (vodoravan)
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Ucitelj drzi uCenika za ramena i povlaci
ga unatrag, a u€enik snazno udara
nogama i oponasa voznju motornog
Camca.

Vjezbe puhanja u vodu:
uCenik puse u dlanove, na povrsinu
vode, u Sesiri¢, u vodu i ispod vode

puhanje vode s dlanova

puhanje na povrsinu vode

puhanje u Sesiri¢ na povrsini vode
uranjanje lica u vodu do visine usta i
puhanje u vodu

uranjanje lica u vodu i ispuhivanje
zraka u vodu

jacanje diSnhog sustava

Vjezbe plutanja:

uz uciteljevu pomoc pronaci primjeren
polozaj u kojemu ¢e ucenik plutati
nekoliko sekundi.

samostalno plutanje u vodi (vise
pokusaja)
psihicka prilagodba na vodu

Vjezbe za utvrdivanje znacajki vode -
uzgon:

hodanje na sve Cetiri u plitkoj vodi,
sakupljanje predmeta s dna bazena
plivanje kroz noge ucitelja koji stoji u
vodi

hodanje na sve Cetiri

sakupljanje predmeta s dna bazena
upoznavanje sa znacajkama vode -
uzgon

Igre u vodi:(formacija kruga)

mokra lopta: ucenici i ucitelji stvaraju
krug. Na sredini kruga je lopta koju
ucenici i uCitelji prskaju vodom i tako
pomicu po vodi

u formaciji kruga u€enik legne na leda i
potom u polozaj ,stola“ a ucitelj ga drZi
za ruke

ucCenik legne na leda, a ucitelj ga vrti u
smjeru kretanja kruga

slanje paketa

rupe krtica

skokovi u vodu s ruba bazena

Plivanje (pomicanje po povrsini vode) uz
pomo¢ ili samostalno

Izlazak iz bazena - pomoc kod izlaska iz
vode

prskanje lopte i njezino pomicanje po
povrsini vode
navikavanje na prskanje vode

izvodenje vjezbe i uCenje okomite
rotaciju
pobjedivanje straha od vode

savladavanje poloZzaja tijela u vodi
ucenje uzduznog okretanja

ucCenik uranja glavu i opet gleda kroz
obru¢

skakanje u vodu s ruba, stojeci ili
sjededi

pomicanje po povrsini vode

siguran izlazak iz bazena

godina 6/broj 11/ 2023.
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Slika 3: PoloZaj »mrtvog tijelac
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3. Zakljucak

Plivanje je svakako jedna od najprikladnijih aktivnosti za u¢enike s umjerenim i tezim
duSevnim teSko¢ama. Omogucuje iznimno vaznu samostalnost kretanja i jaCa tielesne
sposobnosti, posebice kod osoba s ograni€enom motorikom. Stupanj sposobnosti
djeteta odreduje nacin rada ucitelja. Vazno je omoguciti djetetu ostvarivanje uspjeha.
To je moguce samo uz odgovarajuce prilagodene vjezbe.Rad u podrucju nastave
plivanja ili obuke neplivaca s teSko¢ama u razvoju nije lak te zahtjeva puno truda i
vremena kako bi se zapazio njihov napredak. Svako dijete ima svoje specifi¢nosti i
razliCitosti te je vrlo teSko pronaci univerzalni pristup koji bi odgovarao svima u skupini.
Ucenje plivanja po Halliwick metodi ostvarilo je izvrstan uspjeh jer se u€enici tijekom
vjezbanja dobro osjecCaju te uzivaju u vodi i pod vodom. Razliitim vjezbama
omogucujemo sigurno kretanje tijela ¢ime jaCamo razne motoriCke vjesStine. Vjezbu
prilagodavamo svakom pojedincu. Cesto je potrebno vise puta ponoviti demonstraciju,
a velika se pozornost pridaje pohvalama i ohrabrenjima kada se dogodi neuspjeh.
UcCenje plivanja po Halliwick metodi ostvarilo je izvrstan uspjeh jer se uc€enici tijekom
vjezbanja dobro osjecaju te uzivaju u vodi i pod vodom.Razli¢itim igrama uvodimo i
elemente natjecanja, diverzificiramo treninge, omogucéujemo bolje razumijevanje
pojedinih vjezbi, provjeravamo opc¢i napredak, razviamo mastu i u¢imo prihvacati
pobjede i poraze.
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