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Sazetak

Plivanje predstavlja jedan od oblika ljudskog kretanja u vodi. S obzirom na to da ova
aktivnost ima vrlo zna€ajan utjecaj na psihomotorni razvoj pojedinca, trebala bi biti
prisutna u svim fazama razvoja €ovjeka te njegovog zivota. Osim mnogih pozitivnih
ucinaka plivanja na organizam, ne smijemo zaboraviti vaznost teoretskog znanja o
sigurnosti izvedbe plivanja, odnosno prevenciji utapanja. Vjestina odnosno znanje
plivanja ima veliku nacionalnu vaznost u Sloveniji. Tijekom 1998. godine plivanje je
uvrsteno u nastavni plan i program, te tako predstavlja dio obvezne nastave u sklopu
tjelesne kulture i sporta. Zahvaljujuéi provedbi programa Naucimo plivati, slovenskim
uCenicima pruzaju se razne prilike svladavanja ove aktivnosti tijekom njihovog
odrastanja. Uc€enici 1. razreda Osnovne Skole DOB imaju desetosatni te€aj plivanja s
naglaskom na prilagodbu vodenom okruzenju. Za ucenike 3. razreda organiziramo
teCaj plivanja u trajanju od dvadeset sati, u sklopu kojeg se od njih oCekuje da
preplivaju 25 metara. U 5. razredu omogucuje im se pohadanje petodnevne ljetne
Skole u prirodi, a zatim se u 6. razredu izvodi provjera znanja kojom se utvrduje jesu li
ucenici svladali ovu vjestinu. Svrha provedbe navedenog programa je pomodi
ucenicima da postanu vjesti, sigurni plivaci.

Kljuéne rije€i: teCaj plivanja, plivanje, uCenje plivanja, nastavni plan i program/
kurikulum.
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1. UvOD

Kao primarna potreba svakog Covjeka, plivanje pridonosi viSoj kvaliteti Zivota.
Predstavlja vrstu kretanja koja se ne moze usvojiti drugim svakodnevnim iskustvima
(hodanje, tr€anje i sl.). Uzimajuci u obzir okruzenje u kojem se izvodi, treba istaknuti
da se znacajno razlikuje od ostalih vrsta gibanja [3].

UcCenje plivanja kompleksan je pedagoski proces koji zahtijeva paZljivo planiranje.
Nakon sacinjenog plana slijedi njegova provedba koju je potrebno kontinuirano pratiti,
vrednovati i na kraju ocijeniti. Pritom su moguée promjene u planiranju zbog izmjene
uvjeta u€enja i brzine usvajanja plivackih vjestina. U tom slu€aju se vrSe korekcije i
nadopune procesa ucenja [2].

Znanje plivanja ima i poseban nacionalni znacaj, te ga drzava ukljuuje u redovitu
nastavu tjelesne kulture i sporta. Proces u€enja pocinje u vrtiu, a zatim se nastavlja u
osnovnoj i srednjoj skoli [3].

2. PLIVANJE

Plivanje je jedan od rijetkih sportova koji je dostupan u svim zivotnim razdobljima.
Predstavlja jednu od najsvestranijih tjelesnih aktivnosti sa Sirokim utjecajem na nase
tijelo. Plivanje ne poboljSava samo fizicku kondiciju, ve¢ ima i druge ucinke, kako na
fiziCku tako i na mentalnu dobrobit pojedinca. Pomaze u odrZzavanju tjelesne forme,
poboljSava raspoloZenje, smanjuje stres, potiCe socijalnu povezanost, pruza sigurnost
i pogodno je za sve uzraste. Plivanje nije samo sport, vec¢ je i nacin odrzavanja zdravlja
te psihicke dobrobiti [3].

Uc€enije plivanja preporucuje se u ranom djetinjstvu, kada dijete kroz igru svladava strah
od vode, prilagodava se vodenom okruzenju, a zatim nastavlja s u¢enjem osnovnih
plivaCkih tehnika. Osnovne tehnike ove aktivnosti ukljuuju prsno, ledno i kraul
plivanje. U naprednoj Skoli plivanja pojedinac se upoznaje s detaljnom provedbom
pojedinaCne tehnike plivanja te pruzanjem prve pomoci utopljeniku. Ucenje plivanja
trebalo bi se odvijati kroz igru i uz koristenje raznih plivackih pomagala koja omogucuju
lakSe zadrzavanje tijela na vodenoj povrSini, a time i brze, jednostavnije usvajanje
novih saznanja o ovoj vrsti gibanja. Pomagala ukljuuju: dasku za plivanje, loptu za
uCenje plivanja, valjak (spuzvu) za plivanje, cijev za plivanje, plovak za plivanje,
lopatice za plivanje itd.

3. PLIVANJE KAO DIO NASTAVNOG PLANA | PROGRAMA
Nastavnim planom i programom koji je usvojen 2011. godine istaknuto je nastojanje
da provedbom programa svi uc€enici osnovne Skole postanu plivaci. Plan definira

plivanje kao vaznu cjelozivotnu aktivnost [6].

U prvom trogodiStu Skole moraju organizirati teCajeve plivanja za sve uCenike. Tecaj
se sastoji od 20 sati redovne nastave tjelesne kulture i sporta. Cilj provedbe je da se



Varazdinski uéitelj- digitalni struéni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 8/broj 17/ 2025.

polaznici prilagode vodenom okruzenju i da na kraju te€aja uspjesno preplivaju 25 m.
Tijekom drugog trogodisSta ucenici nadograduju svoje znanje usvajanjem plivackih
sadrzaja prilikom pohadanja ljetne Skoli u prirodi. Trebaju preplivati udaljenost od 50
m u dubokoj vodi i izvesti odgovarajucu sigurnosnu vjezbu. U treCem odgojno-
obrazovnom razdoblju ucenici nadograduju svoja znanja o raznim plivackim
tehnikama, vjezbama, te skokovima u vodu i desetominutnom plivanju u dubokoj vodi,
kao aktivnosti fokusiranoj na izdrzljivost polaznika. Sati namijenjeni plivackim
sadrzajima uklju€eni su u sportske dane i sportske izborne predmete [6].

4. TECAJ PLIVANJA

Plivacki te€aj jedan je od najCescih oblika u€enja plivanja. Kada govorimo o ovakvim
satima plivanja, uzimamo u obzir strukturirani program. Uc€enje plivanja za mlade
ucenike obi¢no zapocinje usvajanjem osnova prilagodbe na vodu, a zatim se postupno
nastavlja prijelazom na osnovne, a kasnije i naprednije tehnike plivanja. TecCajevi
plivanja namijenjeni su razli€itim dobnim skupinama, tako da se provedbom postizu
razli€ite razine znanja. Polaznici su podijeljeni u homogene skupine prema plivackim
sposobnostima, $to omogucuje prilagodbu nastave razliCitim potrebama, znanjima i
zadanim ciljevima [3].

NajCesc¢i naCin stjecanja novih vjestina i saznanja o plivanju predstavlja provedba
ucenja u bazenu. To je kontroliran, najsigurniji nacin dobivanja informacija. Trening u
bazenu odvija se u kontroliranim uvjetima, gdje polaznike ne mogu iznenaditi
neocekivani elementi poput hladne vode, valova i struja.

Voditelj te€aja plivanja je nastavnik tjelesne kulture i sporta koji sudjeluje u grupiranju
uCenika, brine za njihovu sigurnost, prati tijek provedbe, provjerava predznanje i
napredak te suraduje s ostalim uciteljima plivanja [8]. Klju€na osoba u procesu uc€enja
plivanja je ucitelj odnosno trener plivanja. Za obavljanje ovako vazne uloge bira se
osoba s odgovarajuc¢im kvalifikacijama i iskustvom, koja je dobro obuc€ena, potkovana
znanjem iz struke, te osposobljena za spasavanje na vodi, gdje zahvaljujuéi visoko
razvijenim plivackim vjeStinama brine o sigurnosti ucenika ¢ak i tijekom odmora [8]. Cilj
trenera plivanja je stvoriti sigurno, pozitivno i motivirajuée okruzenje u kojem c¢e se
uCenici osjecati dobro, a time i brze ostvariti svoj napredak.

Pocetna Skola plivanja obuhvaca prilagodbu na vodu, dok osnovna $Skola plivanja
uklju€uje u€enje tehnika za izvedbu prsnog, lednog i kraul plivanja.

5. POCETNO UCENJE PLIVANJA ZA UCENIKE 1. RAZREDA

Ucenije plivanja predstavlja postupan proces koji sa€injavaju mnogobrojne faze. Pritom
je vrlo vazno da ucenici ovladaju znanjem i vjeStinama koje se odnose na pojedinacnu
fazu prije nego prijedu na sljede¢u. Sve to utjeCe na njihovo samopouzdanje i brZi
napredak. Vazno je uzeti u obzir da se u€enje odvija u malim, homogenim grupama,
kroz igru, te da je pruZzena maksimalna sigurnost polaznika [3].

Ucenici 1. razreda nase Skole u ozujku pohadaju 10-satni teCaj plivanja. Sati se izvode
u Kamniku, odnosno u Centru za obrazovanje, rehabilitaciju i osposobljavanje CIRIUS
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(slika 1). Prva plivacka iskustva polaznici stjeCu kroz igru. Za pocetnike je vazno da
ucCitelj odnosno trener plivanja odvoji dovoljno vremena za postupno navikavanje
polaznika na vodu jer je to jedini nacin da ucenici steknu dovoljno pozitivhog iskustva,
korisnog za daljnji rad. Fokus izvedbe vjezbi je na prilagodbi na vodu.

Slika 1:Tecaj CIRIUS

Cermak, Kapus, Sink i Sluga [1] dijele faze prilagodbe na:
- prilagodba na otpor vode,

- prilagodba na uranjanje odnosno potapanje glave,

- prilagodba na gledanje pod povrSinom vode (u vodi),

- uCenje izvedbe izdaha u vodu,

- prilagodba na uzgon,

- u€enije klizanja u vodi.

6. DVADESETOSATNI TECAJ PLIVANJA U 3. RAZREDU

20-satni te€aj plivanja u 3. razredu sastavni je dio redovnog nastavnog programa
tielesne kulture i sporta. U ovoj dobi u€enici ve¢ imaju razvijenu osnovnu motori¢ku
koordinaciju, tako da je ovo razdoblje idealno za poc€etak sustavnog u€enja plivanja i
razvijanja osnovnih plivackih vjestina. Osim usvajanja osnovnih tehnika plivanja,
ucenici se upoznaju s vaznoscu sigurne izvedbe aktivnosti u vodi i oko nje, a jaamo i
njihovo samopouzdanje u vodi, te pozitivno utje€¢emo na cjelokupnu fiziCku spremnost
polaznika. Cilj teCaja je da polaznici steknu prakti¢na i teorijska znanja koja ¢e im
omoguciti postupno napredovanje i sigurno izvodenije tjelesnih aktivnosti u vodi [4].

Tecaj plivanja organizira Skola koja osigurava odgovarajuce kvalificirano osoblje,
prikladno vrijeme provedbe, nesmetan tijek rada i odgovarajuci prostor za plivanje
odnosno plivaliste. Nasa Skola nastavu plivanja organizira u Vodenom parku Atlantis.
Tecaj se provodi u sklopu jednog tjedna, tj. traje Cetiri dana, po 5 sati dnevno. Voditel]
plivaCkog teCaja je profesor tjelesne kulture i sporta koji se brine da sve protekne
nesmetano, sigurno i za dobrobit ucCenika. Prije pocCetka teCaja ucCenicima
objasnjavamo tijek rada. Najprije ih upoznajemo s nekim sigurnosnim mjerama i
teoretskim sadrzajima. Objasnjavamo im sve o higijeni i tuSiranju prije ulaska u bazen
i nakon zavrsetka tjelovjezbe, te pruzamo informacije o kretanju pored bazena i u vodi,

5
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presvlacenju mokrih kupacih kostima, skakanju u vodu, slusanju i pridrzavanju uputa,
kao i zna€aju zagrijavanja prije poCetka izvedbe tjelesne aktivnosti (slika 2).

Slika 2: Pridrzavanje uputa

Nakon toga slijede tuSiranje i provjera plivackog znanja i vjestina. Voditelj teCaja
polaznike dijeli u grupe prema njihovom plivackom umijeéu. Svaku grupu preuzima
jedan ucitelj plivanja koji nastavlja s provedbom nastavnog procesa. U samom pocetku
naglasak je na ponavljanju pojedinacnih vjezbi prilagodbe na vodu (slika 3). Ove se
polaznicima da se medusobno upoznaju i bolje povezu. Grupe s neplivadima viSe su
usmjerene na ovakve vjezbe, dok plivaci brze prelaze na svladavanje prve osnovne
tehnike plivanja, prsno plivanje. Prilikom u€enja plivanja susrecemo se s pojmovima
kao Sto su udarac (pokret nogama), zaveslaj (pokret rukama) i ciklus (kruzni pokret
rukama i nogama) [3].

Slika 3: Prilagodba na vodu
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Prva plivacka tehnika s kojom se ucenici upoznaju je prsno plivanje. UCenje ove
tehnike najprije se odvija na suhom terenu gdje demonstriramo pravilno izvodenje
udarca nogom koje ucenici oponasaju. Tijekom izvedbe ucitelj vrsi ispravke, a zatim
se vjezbe izvode na rubu bazena i u plitkoj vodi. Nakon toga slijedi utvrdivanje izvedbe
udarca uz pomo¢ pomagala za plivanje kao $to su daske ili cijevi za plivanje. Poslije
udarca nogom polaznici nastavljaju s u¢enjem zaveslaja. Zaveslaj se najprije izvodi na
rubu bazena, a zatim u plitkoj vodi; individualno ili u paru. Slijedi povezivanje udarca i
zaveslaja u koordiniranu, tj. uskladenu cjelinu. Plivacka cijev je neizostavno pomagalo
za pocetnike prilikom uc€enja pravilne koordinacije. Vjestiji ucenici nadograduju
izvodenje tehnike prsnog plivanja izdahom u vodu.
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Slika 4: Osnove kraula

Dok neplivaCi ve€inu vremena provode prilagodavaju¢i se na vodu i uceci tehniku
prsnog plivanja, vjestiji plivaCi upoznaju se i s osnovama kraula (slika 4) te skoka na
glavu. Ono $to je vazno zapravo je strukturirana kombinacija u€enja udaraca i
zaveslaja najprije na kopnu, a zatim i u vodi. Naglasak je na pravilnom polozaju tijela
na vodenoj povrsini i korektnom izvodenju pojedinacnih tehnika plivanja. Tijekom
izvedbe skoka na glavu vazna je postupnost izvedbe; od lak8eg prema tezem, kao i
sposobnost klizanja polaznika ispod vodene povrSine uz izvedbu izdaha u vodu.
Naravno, ne smijemo zaboraviti na sigurnost pri izvodenju samog skoka, te tako
moramo istaknuti potencijalne ,zamke" prilikom izvedbe skokova na prirodnim i divljim
kupalistima.

UcCenje plivanja ne zasniva se samo na izvodenju vjezbi za pojedinacne tehnike
plivanja, ve¢ prvenstveno na igri koja je integrirana u cjelokupni proces u€enja. Igra je
sastavni dio uenja na svim razinama ovog procesa i omogucuje brze napredovanje.
Mora biti pazljivo odabrana, a pravila koja se primjenjuju trebaju biti jasno definirana.
Prilikom prilagodbe na vodu koristimo sprave za igru u samom kompleksu bazena, te
tobogane (slika 5) i umjetne valove.
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Slika 5: Tobogan

Nakon zavrSenog teCaja ponovno testiramo plivacke vjeStine uCenika kako bismo
utvrdili njihov napredak. Cilj teCaja je da svi polaznici osvoje zlathog morskog konji¢a.
Zadatak koji pojedinac mora obaviti je preplivavanje 25-metarske razdaljine bez
dodirivanja ruba ili dna, pri zapoc€injanju plivanja u vodi ili skakanju na noge.
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7. SKOLA U PRIRODI

Vjestine plivanja koje su ucenici stekli u 3. razredu nadograduju se u ljetnoj skoli u
prirodi. VecCina vremena posvecuje se uc€enju i usavrSavanju plivackih vjestina te
sportskim aktivnostima na vodi i oko plivalista.

Slika 6: Prsno plivanje

Ljetnu Skolu u prirodi provodimo s ucenicima 5. razreda u Strunjanu. Po dolasku na
lokaciju provodimo provjeru znanja odnosno plivackih vjestina i svrstavamo ucenike u
homogene grupe. Losiji plivaCi ponavljaju viezbe prilagodbe na vodu i zapo€inju s
ponavljanjem jedne od osnovnih tehnika (najéesSce prsno plivanje). Zatim slijedi uvod
u druge dvije tehnike plivanja, kraul i ledno plivanje. Prilikom ucenja koristimo razliCita
pomagala za plivanje, poput daske ili cijevi za plivanje itd. Vjestiji plivaCi svoj proces
uCenja plivanja zapoc€inju utvrdivanjem tehnike prsnog plivanja (slika 6), koju
nadograduju izdisajima pod vodom te se detaljnije upoznaju s tehnikama kraul i lednog
plivanja. UCenje se odvija kroz igru, pri ¢emu izvodimo i brojne elementarne vodene
igre, te Stafetne igre i vodene sportove s loptom; odbojku, koSarku, vaterpolo itd.
Naglasak ucenja nije samo na prakticnom radu, ve¢ se polaznici upoznaju i s nekim
teorijskim sadrzajima, kao $to su vaznost stjecanja plivackih vjestina, higijena u vodi i
oko vode, opasnosti skakanja na glavu, opasnosti duboke vode itd. Minimalni cilj koji
ucenici moraju posti¢i u ovoj dobnoj skupini je bron¢ani delfin. Zadatak se sastoji od
skoka u vodu i preplivavanja razdaljine od 50 m bilo kojim stilom plivanja. Ucenici
preplivavaju razdaljinu od 25 m u jednom smjeru, okrecu se plivajuci bez dodirivanja
zida i vracaju se plivajuci prema cilju. Tijekom preplivavanja ostalih 25 m, zaustavljaju
se na sredini ove duzine i izvode sigurnosnu vjezbu. |z lezeCeg prsnog polozaja
prelaze u uspravan, a zatim u lezeéi ledni polozaj. U ovom poloZaju ostaju 3 sekunde,
a zatim se kroz uspravni polozaj vracaju u prsni te nastavljaju plivati prema cilju. Na taj
nacin ucenici stjeCu titulu plivaCa prema kriterijima ocjenjivanja plivackog znanja u
Sloveniji [5].
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Mnogi polaznici Skole u prirodi nadograduju svoje vjestine do te mjere da uspjesSno
izvode zadatke za stjecanje srebrnog ili zlatnog dupina ili €ak bron¢anog morskog psa.

8. PROVJERAVANJE STECENIH VJESTINA PLIVANJA U 6. RAZREDU |
PLIVACKI SADRZAJI U TRECEM TROGODISTU

Nacionalni kurikulum nalaze da se ispit znanja plivanja polaze u 6. razredu. U skladu
s tim provodimo sportski dan i odlazimo u vodeni park Atlantis, gdje provjeravamo
razinu njihovog plivackog znanja, odnosno stecene vjestine. Cilj cjelokupnog plivackog
opismenjavanja u osnovnoj Skoli je da svi u€enici 6. razreda postanu plivaci. To znacCi
da bi u€enici trebali s lako¢om ispuniti zadatak za osvajanje znacke bronanog dupina.
Ako iz bilo kojeg razloga ne izvrSe navedeni zadatak, Skola ¢e im ponuditi dodatne
programe ucenja plivanja. U nasoj Skoli se ve¢ dogadalo da odredeni ucenici ostanu
nepliva€i. Unato€C pruzenoj mogucnosti provedbe dodatnih, naprednih plivackih
programa koje je Skola ponudila u suradnji sa sportskim savezom Domzale, roditelji
ove djece nisu se odlucili za ponudenu opciju.

Slika 7: Vatrepolo i odbojca na vodi

10
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U tre¢em odgojno-obrazovnom razdoblju uc€enici nasSe Skole susrecCu se s plivackim
sadrzajima prilikom provedbe sportskih dana. Osim spomenutih plivackih tehnika,
stjeCu i nova saznanja o vaterpolu te odbojci na vodi (slika 7). PlivaCke sadrzaje
ponudili smo i u sklopu obveznih izbornih sportskih predmeta, ali za njih nazalost nije
bilo interesa.

9. ZAKLJUCAK

Plivanje je kao aktivnost vrlo ucinkovito integrirano u slovenski odgojno-obrazovni
sustav. Djeca se s vodenim aktivnostima upoznaju ve¢ u predskolskoj dobi, a
dokazano je da je najprikladnije razdoblje za u€enje plivackih tehnika izmedu 6. i 10
[7]. godine. Tecaj od 20 sati i Skola u prirodi, kao sastavni dio godiSnjeg kurikuluma,
imaju kljuénu ulogu u prilagodbi vodenom okruzenju i svladavanju osnovnih tehnika
plivanja. Tijekom osnovnoSkolskog razdoblja ucenici usavrSavaju svoje plivacke
vjeStine do te mjere da postaju vjesti plivaci, stjeCuci sigurnost u vodi i usvajajuci
potrebna teorijska znanja. Usvojena teorija omogucuje im sigurno izvodenje ove
tielesne aktivnosti ¢ak i u prirodnim odnosno divljim plivalistima. U ovoj dobi polaznici
su izrazito motivirani za sudjelovanje i uop¢e bavljenje ovom tjelesnom aktivnoséu, ali
ih je potrebno stalno poticati da nastave plivati i u kasnijem zivotnom razdoblju. Osim
navedenog, treba istaknuti sve pozitivhe ucinke plivanja na na$ organizam, buducéi da
pridonose postizanju bolje kvalitete zivota i u kasnijoj zivotnoj dobi.
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