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Sažetak: Plivanje je vještina kojom bi trebao ovladati svaki čovjek, a posebice u današnje vrijeme 21. stoljeća. Studenti Međimurskog veleučilišta u Čakovcu na nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture prolaze provjeru plivanja, a za neplivače se provodi obuka u savladavanju osnova plivanja. Plivanje se provodi na „Čakovečkim bazenima“ kroz nekoliko dolazaka, prema potrebi pojedinca. Ujedno je dana i mogućnost da plivanje samostalno nauče u svojim sredinama. Ponovna provjera plivanja provodi se  na kraju semestra, da se utvrdi da li je student naučio plivati. Jedan od uvjeta za dobivanje potpisa iz Tjelesne i zdravstvene kulture je znanje plivanja. Ovakav oblik pokazao se veoma učinkovitim,  a zadovoljstvo studenata što su naučili plivati je neprocjenjivo. 
Ključne riječi: plivanje, studenti, obuka, tjelesna i zdravstvena kultura

Abstract: Swimming is a skill which should be acquired by everybody, especially today in the 21st century. The knowledge of swimming of the students of the Međimurje University of Applied Sciences in Čakovec is checked on the Physical education classes, whereas non-swimmers  are taught to learn the swimming basics. Swimming classes are held at the Swimming pools in Čakovec and the students come to classes as many times as required to learn how to swim. They are also given an option to learn swimming on their own in their own environment. Another check is conducted at the end of the semester, to establish if a student has learned swimming. One of the preconditions to get a teacher's signature for the PE course is the knowlege of swimming. This has proved as a very efficient way, and the satisfaction of students to be able to swim is immesurable.  
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1. Uvod 
Znanje plivanja potreba je svakog čovjeka, a posebice u današnje vrijeme 21. stoljeća. Akademski obrazovane osobe, uz vještine i znanja iz svoje struke, svakako bi trebali savladati plivanje. Studenti Veleučilišta na nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture prolaze provjeru plivanja, a za neplivače se provodi obuka u savladavanju osnova plivanja. Znanje plivanja jedan je od uvjeta za dobivanje potpisa iz kolegija Tjelesne i zdravstvene kulture. Plivanje je aktivnost kretanja kroz vodu koja uključuje održavanje na površini vode i kretanje u željenom smjeru. Iako je plivanje vrlo zdrava aktivnost, ukoliko plivač ne procijeni dobro svoju vještinu i pripremljenost te ne uvaži uvjete na vodi (moru, jezeru, rijeci i slično), postoji stalna opasnost od utapljanja, te su stoga nužne mjere opreza. Plivanje je jedan od osnovnih sportova (bazičnih), jer se iz njega razvijaju ostali sportovi kao što su vaterpolo, sinkronizirano plivanje, daljinsko plivanje i tako dalje.
Kako uključuje većinu mišićnih skupina i osigurava dobar aerobni učinak, a koristi i otpor vode, plivanje se smatra jednim od najtemeljitijih oblika vježbanja: osnažuje mišiće cijelog tijela, podiže vitalnost i jača kardiovaskularni sustav. Plivanje djeluje opuštajuće na živčani sustav, poboljšava pokretljivost zglobova i koordinaciju rada ruku i nogu te pozitivno utječe na vezivno tkivo. 
2. Provjera znanja plivanja studenata Međimurskog veleučilišta u Čakovcu
Prvu godinu studija na Veleučilištu je upisalo 110 redovnih i 90 izvanrednih studenata, a na drugoj godini 30 redovitih i 15 izvanrednih studenata. U sklopu kolegija Tjelesne i zdravstvene kulture održava se plivanje, koje je ujedno i uvjet za dobivanje potpisa iz gore navedenog kolegija. Studenti trebaju preplivati dvije dionice dužine 25 m bilo kojim stilom. Provjera plivanja provodi se na „Čakovečkim bazenima“ po godinama i ranije utvrđenim skupinama. Testirali smo sposobnost plivanja kod svih studenata, a rezultati su bili zabrinjavajući. Od svih studenata koji su pristupili testiranju: 

- 50 % studenata su plivači,
- 20 % studenata su poluplivači,
- 30 % studenata su neplivači.
Rezultati su jako zabrinjavajući, jer su to generacije koje su imale organizirane obuke plivanja u osnovnoj školi, a ponovnu provjeru i obuku u srednjoj školi. Studenti kao budući akademski obrazovani građani, uz stečene kompetencije i znanja, svakako bi trebali ovladati i vještinom plivanja. Iz tog razloga od njih se očekuje da su plivači, a u suprotnom da kroz tjelesnu i zdravstvenu kulturu koja je obavezna na Veleučilištu nauče plivati. Razlog tako velikog postotka neplivača je da studenti dolaze iz sredina gdje se obuka plivanja ne provodi kao obavezni dio programa u osnovnim školama. Neki od njih nisu imali plivanje ni u srednjoškolskom obrazovanju, pa je i to jedan od razloga velikog postotka neplivača.
3. Obuka neplivača
Obuka neplivača provodila se na „Čakovečkim bazenima“ jednom tjedno po dva školska sata kroz 4 tjedna. Ovisno o strahu od vode, obuku smo provodili u plitkom bazenu gdje je najveća dubina 1 metar, te su studenti u svakom trenutku mogli stati na noge, odnosno u velikom bazenu, ako su pokazivali barem malo sposobnosti plutanja. Počeli smo s vježbama disanja kroz nos, jer mnogi od njih koriste palac i kažiprst za sprečavanje ulaska vode u nos. Nakon savladanog straha od vode i naučene tehnike disanja odnosno izdisaja u vodi, studenti su bili spremni za vježbe plutanja. Prve vježbe plutanja studenti su radili u plićem dijelu bazena jer većina njih „propada“ u vodu, te se ne mogu održati na površini, pri čemu ih hvata panika od utapanja. Vježbe plutanja studenti su radili u paru tako da jedan drugog vuku kroz vodu (na prsima, leđima), a potom samostalno u početku iz dublje vode prema plićoj, a zatim sa stepenica prema dubljoj vodi. Po savladavanju disanja i plutanja, krenulo se s tehnikom plivanja i to kraul tehnikom. Sama obuka provodila se analitičkom metodom;  studenti su zasebno  uvježbavali rad nogu, rad ruku, disanje, a potom su sve povezali i nastavili sintetičkom metodom usavršiti naučeno. Prvo su morali naučiti kretanje nogama, pri čemu svi studenti rade grešku jer pokrete izvode iz koljena, a ne iz kuka kako se inače pokreti izvode. Nakon ispravljanja pogrešaka i savladavanja rada nogu, slijedilo je učenje rada ruku pri plivanju tehnikom kraula. Uvježbavali su zaveslaj desnom, pa zaveslaj lijevom rukom, te zaveslaj obadvije ruke naizmjence. Prvo su vježbali izvan vode, a potom u bazenu. Pri obuci rada ruku u bazenu koristili su plutače, koje su držali među koljenima da bi lakše održavali tijelo u vodoravnom položaju da im noge ne ''tonu''. Kada su sve prethodne vježbe savladali, može se reći da su naučili plivati kraul tehnikom. Studenticama je dana mogućnost da uče prsno plivanje i u tom slučaju obuka se prilagođavala toj tehnici. Postoji mogućnost da kukove drže jako nisko, pri čemu „propadaju“ u vodu, tonu, te imaju otežane kretnje prema naprijed. Na tu grešku ih treba često upozoravati. Obuku leđnog plivanja radili su svi studenti u grupi, prvo rad nogama nakon odguravanja nogama od ruba bazena, a potom uključivanje rada ruku. Pretposljednja vježba koju su radili studenti bio je skok na glavu. Većina studenata skoči na trbuh ili prilikom skoka na glavu napravi kolut u bazenu. Po savladavanju skoka s ruba bazena ili sa stupića uslijedila je provjera usvojenog znanja naučenog plivanja. Nakon ovako provedene obuke možemo reći da su studenti savladali kompletnu kraul ili prsnu tehniku, te leđno plivanje i da sve elemente pojedine tehnike pokušavaju spojiti u jednu cjelinu, počevši od skoka i nastavljajući s tehnikama rukama, nogama i disanjem.
4. Zaključak

Plivanje bi učenici trebali naučiti kroz osnovno i srednjoškolsko obrazovanje kako se ne bi pojavio ovako veliki postotak neplivača studenata. Problem je što većina osnovnih i srednjih škola nema organizirane škole za neplivače zbog nedostatka bazena odnosno sredstava kojima bi omogućile obuku neplivača za svoje učenike. Na Međimurskom veleučilištu u Čakovcu znanje plivanja je jedan od uvjeta za dobivanje potpisa iz kolegija Tjelesne i zdravstvene kulture, pa studenti prilično savjesno pristupaju obuci, ako su neplivači. Svi studenti koji su pristupili obuci neplivača svladali su barem jednu od tehnika plivanja i to u vrlo kratkom roku. Primijenjeni su metodički organizacijski oblici rada kao kod obuke odraslih što se pokazalo veoma učinkovitim. Ovim radom htjeli smo ukazati na problem neplivača na Međimurskom veleučilištu u Čakovcu te potaknuti globalizaciju tog problema koji se vjerojatno javlja i na drugim veleučilištima i fakultetima. Rezultati pokazuju opravdanost uloženog truda i sredstva, a zadovoljstvo studenata što su naučili plivati neprocjenjivo je za njihov daljnji život i njihov stav prema plivanju. Isto tako, studenti plivači pokazali su da postoji interes za usavršavanjem znanja plivanja, te motivacija za  uključivanje u različite manifestacije i aktivnosti na vodi. Plivanje kroz pokretanje cijelog tijela jača i oblikuje mišiće, a uz to pospješuje tjelesnu kondiciju. Povećava gibljivost kralježnice i ostalih zglobova, troši kalorije, sudjeluje u smanjivanju celulita i ima odlično antistresno djelovanje.
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