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KINEZIOLOSKA AKTIVNOST PLIVANJE
NA EKONOMSKOM FAKULTETU U ZAGREBU
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SaZetak

Na Ekonomskom fakultetu u Zagrebu jedan od oblika izvodenja nastave tjelesne i zdravstvene kulture je plivanje.
Ono ima puno dobrobiti za studente: aktivira velik broj misica, minimalno je opterecenje na zglobove, potice
izdrzljivost, Kroz prikaz sata se zZeli dati uvid kako izgleda sama nastava. Plivanje umanjuje stres i utjece na
dobro raspolozenje studenata koje je i dobar temelj lakseg odradivanja studentskih obaveza.
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1. Uvod

Ekonomski fakultet u sklopu zgrade ima povrsinu od 4.130 m? namijenjenu nastavi tjelesne i
zdravstvene kulture, ali i ostalim sportskim aktivnostima. Nastava se odvija u glavnoj sportskoj
dvorana ukupne povrSine 1.742 m? te u podrumu ispod velike Sportske dvorane gdje su
smjestene dvije sportske dvorane i teretana ukupne povrSine 1.730 m?. Nastava tjelesne i
zdravstvene kulture osim nastave u dvoranama Fakulteta provodi se 1 kinezioloSkim
programima izvan redovne satnice: planinarenje (Park prirode Medvednica), plivanje (bazeni
Svetice), ciklicno kretanje (Park prirode Maksimir), fitness (fitness dvorana Ekonomskog
fakulteta), Rugby (sportska dvorana Ekonomskog fakulteta), bicikliranje, ciklicno kretanje
(Gradski park Bundek) i skijanje (Francuska).

Nastava plivanja ima dugu tradiciju na Ekonomskom fakultetu u Zagrebu i studentima je uvijek
bila zanimljiva jer su prepoznali prednosti takvog oblika tjelesne aktivnosti. Istrazivanje
Trudeau i Shepard (2008) ukazuje na pozitivnu korelaciju izmedu sportske aktivnosti i uspjeha
u Skoli, samim time i uspjeha na fakultetima. Plivanje ima puno dobrobiti: omogucuje
aktivaciju velikog broja miSi¢a, plivanjem se jaca sam miSi¢ srca - uslijed plivanja dolazi do
boljeg pumpanja krvi, a samim time i do bolje cirkulacije te protoka i rada krvozilnog sustava, u
plivanju se gotovo nemoguce ozlijediti, nema nikakvog pritiska na zglobove, prikladno je za
gotovo sve, bez obzira na tjelesnu tezinu, zahvaljujuéi upravo manjem optere¢enju zglobova u
usporedbi s drugim sportovima. Ni godine ni fizi¢ka kondicija ne igraju ulogu u plivanju. Ovom
se aktivnoS¢u mogu baviti 1 osobe koje iz nekih razloga ne smiju ili ne mogu trcati. Plivanje
potie izdrzljivost. Plivanje je i zabavno. Interes studenata za plivanjem se povecao od kada se
otvorio sportski kompleks Svetice sa olimpijskim bazenom zbog blizine Ekonomskom
fakultetu. Uprava fakulteta prepoznala je interes studenata za razli¢itim kinezioloskim oblicima
1 omogucila studentima da mogu participirati besplatno nastavu plivanja na bazenu, na Zalost
broj polaznika je ogranicen (maksimalno 40 studenata).
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2. Organizacija nastave plivanja

Za nastavu plivanje studenti se prijavljuju iskljucivo osobno u vrijeme konzultacija sve dok se
lista ne popuni. Informacije su dostupne na web stranici katedre, na uvodnom satu, a kasnije i
prvom satu nastave na bazenu. Za nastavu PLIVANJE mogu se prijaviti iskljucivo studenti koji
znaju plivati i ono se utvrduje na prvom satu, a procjena plivacke sigurnosti u vodi se dijeli u
5 kategorija: neprilagoden, plutac, poluplivac, pliva¢ pocetnik i plivac¢ (Gréi¢-Zubcevic, 1998).
Kategorije pliva¢ pocetnik i pliva¢ slijede osnovne kriterije znanja plivanja, $to je uvjet za izbor
kolegija plivanje u nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture na Ekonomskom fakultetu Zagreb.
Zadatak je skocitiu vodu i bilo kojom tehnikom isplivati duzinu bazena. Na temelju znanja pl-
ivanja, studenti se rasporeduju u staze ovisno o stupnju znanja plivanja, formiraju se homogene
grupe za lakSe odradivanje zadataka. Na prvom satu se daju i preporuke za opremu koja je pot-
rebna na bazenu za izvodenje nastave i poStivanje ku¢nog reda samog bazena, a to su: kupaci
kostim (nije dopuSteno koriStenje kupacih s dugim nogavicama), ru¢nik, natikace, suSilo za
kosu i kapa za plivanje.

Na nastavi nam je dostupno 4 staze - pruge. U svakoj pruzi je maksimalno 10 plivaca koji su
priblizno istog znanja plivanja.

3. Prikaz sata
Ciljevi sata: plovnost, vjezbe disanja, kraul tehnika
Jedna duzina bazena = jedan bazen = cca 25 m
3.1. Uvodno - pripremni dio sata na suhom: opce pripremne vjezbe:

vjezbe glava - vrat (kruZenje 1 istezanje)

ramena - Kruzenje

bo¢ni krugovi ispruzenim rukama (naprijed - nazad)

pretklon - usprav

vjezbe istezanja: nadlaktice, prsa, otklon, pretklon, natkoljenica, potkoljenica

3.2. Uvodni dio u vodi:

e 6 bazena rasplivavanje (150 m) - odraz od zida, aerodinamicki poloZaj
e vjezbe disanja svakih 25 m (4 -5x)

3.3. Pripremni dio sata: (200 m):

e 50 m odraz od zida, kolut naprijed - na sredini bazena - udarci nogama u okomitom
poloZaju

e 100 m odraz i plutanje na ledima, ledno noge - do zida

e 50 m boc¢no

3.4. Glavni dio sata: kraul tehnika (300 m)

100 m nogama kraul

50 m ledno noge

Tehnika rada ruku uz bazen, uz prugu
50 m vjezba u kretanju s daskom

100 m kraul
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3.5. Zavrsni dio sata: (200 m)

e ronjenje
e lagano plivanje
e vjezbe istezanja izvan vode

4. Zakljucak

Dobrobiti plivanja su brojne, zna¢ajne i neosporne. Plivanje je prikladno za sve ljude, mlade i
stare, za one u dobroj kondiciji kao 1 za one bez kondicije. Voda je medij gdje ne osjecamo
tezinu tijela, ona daje mogucénost vjezbanja s minimalnim optere¢enjem na zglobove 1 kosti,
ono daje opustajuéi oblik vjezbanja. Studenti za vrijeme nastave nemaju mobitel uz sebe, u
vodi se opuste od utjecaja tehnologije, a vrijeme provedeno u bazenu umanjuje stres
I poboljSava raspolozenje. Dobro raspoloZeni studenti lakSe podnose i zahtjevne obaveze
vezane uz studiranje. Primarna vrijednost znanja plivanja proizlazi iz njegove preventivne
funkcije u borbi protiv utapanja* (Findak, 1989:7).
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