Igra u funkciji privikavanja na vodu u poduci neplivaca

Uglik, Sven

Undergraduate thesis / Zavrsni rad
2021

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: Josip Juraj
Strossmayer University of Osijek, Faculty of Kinesiology Osijek / Sveuciliste Josipa Jurja
Strossmayera u Osijeku, Kinezioloski fakultet Osijek

Permanent link / Trajna poveznica: https://urm.nsk.hr/urn:nbn:hr:265:591170

Rights / Prava: In copyright/Zasticeno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-04-27

Repository / Repozitorij:

Repository of the Faculty of Kinesiology Osijek

aodar

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLII

zir.nsk.hr


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:265:591170
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repozitorij.kifos.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/kifos:34
https://repozitorij.unios.hr/islandora/object/kifos:34
https://dabar.srce.hr/islandora/object/kifos:34

SveuciliSte Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku
Kinezioloski fakultet Osijek

Preddiplomski sveucilisni studij Kineziologija

Sven Uglik

IGRE U FUNKCIJI PRIVIKAVANJA NA VODU U PODUCI
NEPLIVACA

Zavrsni rad

Osijek, 2021.



Sveuciliste Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku
Kinezioloski fakultet Osijek

Preddiplomski sveucilisni studij Kineziologija

Sven Uglik

IGRE U FUNKCIJI PRIVIKAVANJA NA VODU U PODUCI
NEPLIVACA

Zavrsni rad

Kolegij: Plivanje
JMBAG: 0267039449

e-mail: suglik@kifos.hr

Mentor: doc.dr.sc. Drazen Rastovski

Osijek, 2021.


mailto:suglik@kifos.hr

University Josip Juraj Strossmayer of Osijek
Faculty of Kinesiology Osijek

Undergraduate university study of Kinesiology

Sven Uglik

GAMES AS A FUNCTION OF WATER ADDICTION IN NON-SWIMMER
TEACHING

Osijek, 2021.



IZJAVA

O AKADEMSKOJ CESTITOSTI,
SUGLASNOSTI ZA OBJAVU U INSTITUCIJSKIM REPOZITORIJIMA
I ISTOVIJETNOSTI DIGITALNE I TISKANE VERZIJE RADA

1. Kojom izjavljujem i svojim potpisom potvrdujem da je_zavr$ni rad isklju¢ivo rezultat
osobnoga rada koji se temelji na mojim istrazivanjima i oslanja se na objavljenu
literaturu. Potvrdujem postivanje nepovredivosti autorstva te to¢no citiranje radova
drugih autora i referiranje na njih.

2. Kojom izjavljujem da sam suglasan/suglasna da se trajno pohrani i objavi moj rad u
institucijskom digitalnom repozitoriju KinezioloSkog fakulteta Osijek, repozitoriju
Sveucilista Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku te javno dostupnom repozitoriju
Nacionalne i sveucilisne knjiznice u Zagrebu (u skladu s odredbama Zakona o
znanstvenoj djelatnosti i visokom obrazovanju ,,Narodne novine* broj 123/03., 198/03.,
105/04., 174/04., 2/07.-Odluka USRH, 46/07., 63/11., 94/13., 139/13., 101/14.-Odluka
USRH, 60/15.-Odluka USRH i 131/17.).

3. Izjavljujem da sam autor/autorica predanog rada i da je sadrzaj predane elektronicke
datoteke u potpunosti istovjetan sa dovrSenom tiskanom verzijom rada predanom u

svrhu obrane istog.

Ime i prezime studenta/studentice: Sven Uglik

JMBAG: 0267039449

e-mail za kontakt: sven.uglik7@gmail.com

Naziv studija: Preddiplomski sveuc¢ilisni studij Kineziologija
Naslov rada: Igre u funkciji privikavanja na vodu u poduci neplivaca

Mentor/mentorica zavrSnog / diplomskog rada Doc.dr.sc. Drazen Rastovski

U Osijeku, 2021. godine

Potpis:%‘&S\-



Igre u funkciji privikavanja na vodu u poduci neplivaca

SAZETAK: U zavrinom radu objasnjeno je $to je plivanje i kakve dobrobiti plivanje ima
na ljudski organizam. Nabrojane su tehnike koje u plivanju postoje te zasto je bitno dobro
procijeniti svoje vjestine i znanje plivanja. Opisano je do ¢ega dolazi kada se te sposobnosti
krivo procijene i zasto je sama poduka neplivaca vazna. Nabrojani su programski sadrzaji i
kriterij znanja plivanja u Republici Hrvatskoj. Definirana je igra te Sto ona znaci za djecu i
zaSto se treba uklopiti u poduku neplivaca. Detaljno su napisane poneke igre za privikavanje
na vodu. Opisano je kako anksioznost moze utjecati na proces usvajanja te je opisano kako
igra moze utjecati na anksioznost. U ovom radu je stavljen naglasak na metode rada i igre

privikavanja na vodu.

Kljuéne rije¢i: plivanje, poduka, igre, privikavanje, anksioznost

Games as a function of water addiction in non-swimmer teaching

Abstract: The final paper explains what swimming is and what benefits swimming has on
the human body. The techniques that exist in swimming and why it is important to evaluate
your swimming skills and knowledge are listed. It describes what happens when these
abilities are misjudged and why the instruction of non-swimmers is important. The program
contents and criteria of swimming knowledge in the Republic of Croatia are listed. The game
is defined and what it means for children and why it should fit into the teaching of non-
swimmers. Some games for getting used to water have been written in detail. It describes how

anxiety can affect the adoption process and describes how games can affect anxiety.

Key words: swimming, teaching, game, addiction, anxiety
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1. UvOD

Sve veci problem u danasnjem drustvu postaje nedovoljna koli¢ina kretanja, odnosno
hipokinezija, te ljudi sve ¢es¢e obolijevaju od problema krvozilnog i disnog sustava i
ostalih bolesti povezanih s lokomotornim sustavom. Sukladno tomu, mnogi od njih
pocinju se baviti razli¢itim sportskim aktivnostima kako bi poboljsali svoje zdravlje.
Jedan od sportova koje biraju u svrhu sporta, rekreacije i kineziterapije je i plivanje.
Plivanje je bazi¢ni sport koji ima mnogih dobrobiti za organske sustave ¢ovjeka, ali i
za kori$tenje u urgentnim situacijama. Upravo zbog navedenih razloga roditelji ¢esto
upisuju djecu u razli¢ite programe plivacke poduke, a pogotovo u prvi stupanj,
odnosno poduku neplivaca. Prilikom poduke nepliva¢a moguce je suociti se s
razli¢itim problemima kao §to su needucirano osoblje koje nije osposobljeno za
realizaciju takvih programa. Sukladno tomu, neophodno je birati kineziologe koji
razumiju metodicki postupak te ujedno moraju biti i dobri pedagozi. Treba razumjeti
na koji nacin djeca funkcioniraju i na¢in na koji im se pribliziti kako bi se suzbio
postojani strah od nepoznatog, to jest vode. Veliku ulogu kod ucenja djece pridaje se
igrama. Igre su aktivnosti pomocu kojih djeca najbrze uce uz osmijeh i veselje. U
daljnjem radu biti ¢e detaljnije opisane igre koje se mogu koristiti u poduci neplivaca s
naglaskom na igre privikavanja na vodu. Posto se javlja strah kod djece kada dodu na
poduku, takoder postoji moguénost javljanja povecane anksioznosti. Kroz rad ¢e biti

objaSnjeno na koji nacin se moze djelovati na anksioznost i kako ju smanjiti.



2. PLIVANJE

Plivanje je ciklicka monostrukturalna kinezioloska aktivnosti (Milanovic¢, 2013).
Ukoliko plivac nije dobro procijenio svoje sposobnosti i vjestinu, kao i uvjete na vodi,
postoji mogucnost dolaska u opasnost §to moze dovesti do utapanja. Stoga su mjere
opreza nuzne ( Breslauer i sur., 2010. ). Plivanje je jedan od bazi¢nih sportova te ima
mnoge pozitivne uéinke na tijelo Covjeka. Jedan od pozitivnih uc¢inaka je doprinos
jednakomjernom razvoju kostiju i misi¢a. Ubrzava se razvoj tijela te tjelesni rast.
Takoder, dolazi do razlike u temperaturi tijela i vode $to poboljsava termoregulaciju.
Sto se ti¢e disnog sustava, plivanje pripomaZe u poveéanju respiratornog kapaciteta
pluca. Dobrobiti su vidljive i u krvozilnom sustavu. Poveéavaju se aerobni energetski
kapaciteti §to pozitivno utje¢e na izdrzljivost ( Spindri¢, 2019. ). Neka istraZivanja
dokazuju da plivanje poboljsava trenutno raspoloZenje te dovodi do trajnog i
postupnog smanjenja depresije ( van Tulleken i sur., 2018).Plivac¢ se prilikom plivanja
najcesce koristi jednim od Cetiri stila (tehnike) plivanja. Slobodan stil ili kraul tehnika,
ledna tehnika, prsna tehnike te leptir tehnika. Slobodan stil ili kraul tehnika najbrzi je
nacin plivanja. Taj stil smatra se najprirodnijom tehnikom zbog svojih karakteristi¢nih
naizmjeni¢nih pokreta ruku i nogu. Ukoliko se kraul tehnika dobro usvoji, ona
postavlja ¢vrste temelje za usvajanje ledne te leptir tehnike. Ledna je tehnika nastala
po principu slobodnog stila, ali brzina izvodenja manja je nego u slobodnom stilu.
Ledna se tehnika smatra najpristupacnija pocetnicima jer je disanje olakSano zbog toga
Sto se pliva¢ nalazi na povrsini vode skroz opruZen te okrenut na ledima, to jest u
lednome polozaju. Nadalje, leptir stil najmladi je natjecateljski stil plivanja. Smatra se
najzahtjevnijom tehnikom jer zahtjeva dobro usvojenu koordinaciju pokreta. Od samih
zaCetaka plivanja, prvo se plivalo prsnim stilom. Prsna tehnika smatra se najsporijim
nacinom plivanja jer je za nju karakteristi¢an rad nogu i ruku koje su cijelo vrijeme
ispod vode ( Racki, 2016).



Kao §to je ve¢ navedeno, ukoliko se krivo procjeni sposobnost i vjesStina tada moze
doci do utapanja. Godisnje se vise od 400,000 ljudi u svijetu utopi ( Bierens, 2006).
Ono sto je bitno napomenuti je da su brojne situacije utapanja mogle biti izbjegnute.
Stallman i sur. ( 2008) navode tri uzroka utapanja ,a to su: nedostatak vjeStine, znanja

te stav.

CAUSES of DROWNING ==
CONTENT of INSTRUCTION

What Children
Should Learn

Definition
“Can Swim”

Slika 1.
Stallman, Junge, Blixt (2008). The Teaching of Swimming Based on a Model Derived

How
Instructors
Are Trained

from the Causes of Drowning

Da bi se situacije utapanja izbjegle, klju¢na je poduka neplivaca.

2.1. PODUKA NEPLIVACA

Prije nego li sama poduka zapocne, trebaju se utvrditi odredeni uvjeti same
provedbe. Osnovni uvjet, prema Gréi¢-Zubcevi¢ (2009), bilo bi primjereno mjesto
provodenja. Bitna stavka je kvaliteta vode koja bi trebala odgovarati higijenskim
uvjetima - cista, bistra te dovoljno topla ( minimalno 26°C). Treba pripaziti i na
dubinu same vode. Takoder, treba ograniciti broj polaznika kako bi ucitelj imao
dobru preglednost. Idealno bi bilo kada bi u poduci bilo dva uéitelja, jedan koji

se nalazi s polaznicima u vodi te jedan izvan vode Nadalje, autorica Gr¢ic¢-



Zubcevi¢ (2009) posebnu pozornost posvecuje sadrzajima koji se koriste prilikom
zadataka privikavanja na vodu jer se radi 0 metodicki utvrdenim nacelima i
principima. Prema Gréié-Zubcevi¢ (2009), proces u kojemu se neplivaé privikava

na vodu sastoji se od sedam faza prikazanih na slici 2.

Postupak izvan vode

Privikavanje na karakteristike vode
Privikavanje na uranjanje glave u vodu
Privikavanje na gledanje pod vodom
Privikavanje na izdisanje pod vodom
Privikavanje na plutanje

Privikavanje na klizanje

Privikavanje na skakanje u vodu

—] O h e L BD

-

Slika 2. Gr¢i¢-Zubcevié, N. 1 Marinovié, V. (2009). 300 igara u vodi za djecu
predskolske dobi. Zagreb: Intergrafika

Zbog principa jasnoce i zornosti, postupak koji se izvodi izvan vode je neophodan. Prvo treba
biti uspostavljen kontakt s djecom te je nakon toga potrebno nauciti imena djece i razgovarati
o njihovim zeljama. Vrlo je bitno da se vodeni medij priblizi kroz igru ili pri¢u. Upoznavanje
s djecom zapocinje samim dolaskom djece na prostore bazena, tako da ih voditelj preuzme od
strane roditelja ili njihovog odgajatelja pri ulazu u prostor bazena. Obavezna stavka nakon
presvlacenja je tusiranje. TuSiranje se smatra jednim od prvih zadataka prilikom navikavanja
na vodu. Treba dobro istusirati dijelove glave kao $to su o¢i, lice, nos, brada i usi. Nakon toga
slijedi igra raznim plivackim pomagalima, npr. kanticom i spuzvom, sve pod voditeljevim
nadzorom koji je ve¢ tada u prilici prouciti ponasanje svakoga polaznika poduke u odnosu na
vodu i ustanoviti kojim stupanjem prilagodenosti dijete ovladava. U¢itelj prilikom ulaska u
vodu i dalje stvara sliku o stupnju prilagodenosti svakog polaznika poduke neplivaca. Nakon
toga se u vodi zapocCinje sa specificnim igrama. Prije nego li sat privikavanja na vodu
zapocne, uvijek je potrebno novi zadatak jasno objasniti prvo na suhom, to jest izvan vode, da
bi upravo taj zadatak kasnije bio precizniji u vodi. Vazna stvar prilikom poduc¢avanje je

demonstracija zadatka zbog vizualizacije i lakSeg shvacanja onoga $to se od polaznika trazi.



Stoga je bitno zadatke demonstrirati izvan vode, a nakon toga i u vodi. Bitno je poznavati
karakteristike vode kao na primjer Cinjenica da je voda otprilike 700 puta gusca od zraka te je
hladnija nego li temperatura tijela; sto znaci da djecu ¢eka nesto nepoznato te postoji
mogucénost javljanja straha. Igre u kojima polaznici hodaju, trée i poskakuju u vodi koriste se
radi slobodnog kretanja. Lice koje je uronjeno u vodu ¢ini osnovni preduvjet pravilnog
plivanja. To ga ujedno ¢ini prvim tezim zadatkom koji bi potpuni pocetnici trebali moc¢i
izvesti. Glavni pokazatelj je 1i dijete prilagodeno na vodu ili nije ¢ini mogucnost uranjanja
cijele glave u vodu. Da bi se postiglo uranjanje cijele glave u vodu, prvo treba zapoceti igre
,umivanja”, zalijevanja, prskanje glave i lica, uranjanja jednog djela lica kao npr. prisloniti
nos do vode pa postepeno i ostale dijelove lica sve dok glava u potpunosti ne bude uronjena u
vodu. Prije uranjanja potrebno je snazno udahnuti i zadrzati zrak u plu¢ima. Nakon toga
zapocinje se s igrama samostalnog uranjanja na nacin da polaznici ¢u¢nu, kleknu ili sjednu na
dno bazena. Kod igara za uranjanje glave u vodu nos se ne smije drzati zatvoren niti treba
dozvoliti brisanje vode koja im s kose ili glave ide u oc¢i. Ukoliko dijete brise lice ili drzi nos
to moze omesti izvodenje igre te stvoriti nestvarni osjecaj sigurnosti sto utjece na daljnju
poduku. Nakon $to dijete savlada uranjanje glave u vodu, zadatak nakon njega bio bi drzati
otvorene o¢i ispod vode, to jest gledati pod vodom. Kod takvih zadataka djeci se mogu dati
plivacke naocale ili maska za vodu radi bolje preglednosti. Zadatak u kojemu se gleda pod
vodom biti ¢e uspjesno izvrSen ukoliko svi polaznici poduke neplivaca uistinu mogu drzati oci
otvorene te kada nakon toga ne budu imali potrebu brisati lice, o¢i i kosu. Nadalje, dobro
nauceni ritmicki obrazac disanja izvan bazena pomoc¢i ¢e u laksem savladavanju s vjezbama
disanja koje se rade u vodi. Kod svih prijasnjih zadataka cilj je bio zadrzati dah u doticaju s
vodom. Sada je potrebno nauciti intenzivno udahnuti dok im usta nisu u vodi te nastaviti
zadrzavati dah u vodi. Dok se izvan vode vrsi udah, vrlo je bitno nauciti polaznike da se on
proizvodi samo u ustima dok se s druge strane izdah izvodi ispod povr$ine vode kroz usta, ali
i kroz nos. Da bi se sprijecio ulazak vode u nosnice i osigurao potpuni izdah, potrebno je
izdisati kroz usta i kroz nos. Zadatak bi se trebao izvoditi sporo i postupno, radi kontrole te
kako bi se sprije¢io ulazak vode u pluéa. Sto se ti¢e privikavanja na plutanje, bitno je
napomenuti da je plovnost ljudska karakteristika koja nam omogucuje plivanje, ali i
odrzavanje na povrsini vode. Zbog svojih antropoloskih znacajki, djeca imaju bolju plovnost
nego odrasle osobe, $to im omogucuje lakSe savladavanje zadataka plutanja. Kada polaznik
poduke neplivaca nauci plutati te poc¢inje shvacati da ga voda pridrzava, mali ga potez dijeli
do plivanja. Prije nego li se neki zadatak izvede, bitno je maksimalno udahnuti te ne ispustati

zrak za vrijeme izvodenja zadatka. Bitno je napuniti pluca zrakom jer se time pospjesuje



plovnost. Ukoliko jos uvijek ima polaznika koja se nisu stigla prilagoditi na vodu, tada im uz
pomo¢ asistencije mozemo pomo¢i tako da ih pridrzimo ispod tijela ili im olakSamo
prilagodbu pomocu raznih plutaju¢ih pomagala. Time ¢emo im pospjesiti plovnost te im dati
veéi osjecaj stabilnosti U zadacima plutanja. Klizanjem se smatra kretanja po povrsini ili
ispod povrsine vode bez rada ruku i nogu. Govori o plutanju u pokretu ili drugim rije¢ima;
dinamicko plutanje. Kod zadataka klizanja bitno je da djeca ne ostvaruju nikakav rad nogu i
ruku, ve¢ da samo klize nakon sto se odraze od dna bazena ili ruba bazena. Kvalitetno
klizanje osnovi je preduslov za znanje plivanja zbog toga $to se time usvaja kretanje po vodi,
neoptereceno I bez nesigurnosti. Djeca koja po povrsini vode mogu duZe klizati uspjesnija su
u usvajanju znanja plivanja, tvrdi Grci¢-Zubcevic¢ (2009). Temeljem navedenoga, mozemo
primijetiti da je poduka neplivaca unaprijed planirana i organizirana aktivnost koja svakome
djetetu omogucuje kvalitetan i brz napredak do samostalnog kretanja kroz vodeni medij
(\Vazdar, 2020).

Na slici 3. prikazani su Kriteriji usvojenosti znanja plivanja koji su doneseni na 14.hrvatskom

savjetovanju o obuci neplivaca, u Orahovici 2016.godine.

ulazak u vodu uz asistenciju
1. stupanj- provjera u plitkoj vodi puhanje mjehurica u vodi s licem u vodi
plutanje uz pomoc bilo kojim naéinom
samostalni ulazak u vodu
3 uzastopna disanja u vodi- udah izvan vode, izdah u vodi
2. stupanj- provjera u plitkoj vodi samostalno plutanje bilo kojim nadinom
kretanje po vodi klizanjem
plivanje do 10m bilo kojim naéinom
ulazak u vodu skokom
10 uzastopnih disanja u kretanju- udah izvan vode, izdah u vodi
3.stupanj- provjera u plitkoj vodi plivanje bilo kojim nacinom od 10 do 25m uz disanje
izranjanje predmeta ¢uénjem u plitkoj vodi dubine do prsiju
mjenjanje poloiaja iz prsa na leda oko uzduZne osi tijela
ulazak u duboku vodu skokom na noge
vie od 10 uzastopnih disanja-udah izvan vode, izdah u vodi
plivanje bilo kojim naginom najmanje 25m
4.stupanj; plivat pocetnik-provjera u dubokojvedi  odriava se u vodi u okomitom poloZaju vise od 10 sekundi
izranja predmet s dna uronom na glavu, u vodi dubine do prsiju
mijenja plivanja iz prsa na leda i obrnuto oko popreéne osi

ulazi u duboku vodu skokom na glavu
iz klizanja na prsima prelazi u klizanje na ledima oko uzduZne osi tijela te prelazi u okomiti poloZaj
liva 50m ( 25m na prsima i 25m na ledima
5.stupanj; plivaé- provjera u dubokoj vodi . > ) (_ pv ) . ) )
odriava se u vodi u okomitom poloZaju samo rukama vise od 10 sekundi
izranja predmet s dna uronom na glavu, u vodi dubine preko glave

pliva 25m odjeven u maijici kratkih rukava i kratkim hlagéama

Slika 3. 14. Hrvatsko savjetovanje o obuci neplivaca, Orahovica 2016.



Prema Gr¢i¢-Zubcevié, Zoreti¢ (2016) programski se sadrzaji dijele na "provjeru znanja
plivanja koja moze biti pocetna, periodi¢na te zavrsna; privikavanje na vodu te ucenje

plivanja".

3. IGRE

Igru se moze tumaciti kao djec¢ja praksa te slobodno djelovanje koje je izvan normalnog,
realnog zivota (Raji¢, 2015). Prema Lindonu (2001), igra se moze definirati kao bilo koja
aktivnost koju dijete bira slobodno te uziva u njoj. Igra u prirodnom okruzenju vrlo je vazna
jer pomaze U jacanju imunoloskog sustava te ima dobrobiti za tjelesni i motoricki razvoj
djeteta. Djeca se u igri u potpunosti mogu opustiti §to moze pozitivno djelovati na smanjenje
ponekih strahova (Golez, 2021). Sto se ti¢e samih igara u vodi, autorica Gréié¢-Zubdevi¢
(2009) tvrdi kako djeca kroz igru mogu na siguran na¢in nadvladati svoj strah od vode.
Rastovski i sur., (2016) objasnjavaju kako je glavni cilj programa poduke plivanja te prva
to¢ka u fazi poduke neplivaca upravo upoznati polaznika poduke s vodom. Smatra da
program poduke neplivaca treba predvidjeti tri faze usvajanja vjestine plivanja.” . ,,Prva etapa
nacin ucenja. Druga etapa usvajanja plivanja predvida stvaranje kretne strukture. Odredene
vjezbe koje su dio strukture plivanja sve se rjede ponavljaju. Ova etapa plivanja obiluje
Stafetnim 1 natjecateljskim igrama koje se sastoje od nastavnih tema, a uz koje se ucenici
kre¢u kroz vodu. Vjezbe se mogu provoditi sa ili bez pomagala. Treca etapa omogucuje
automatizaciju strukture kretanja. Ponavljanjem cjelokupnih kretnih struktura dolazi do
usavrSavanja pojedine kretnje. Ucestalo ponavljanje odredenih kretnji djeci moze brzo postati
dosadno 1 zamorno pa je stoga pozeljno, kad god to prilika dopusta, u sve uvesti igru*
(Rastovski i sur., 2016). Prilikom privikavanja na vodu, autorica Gr¢i¢-Zubcevic (2009) tvrdi
kako igra treba biti birana tako da bi se pomocu nje zadovoljili specifi¢ni zadaci potrebni za
privikavanje na vodu. Ono na $to takoder treba pripaziti prilikom odabira igre je dob igraca,
usvojene vjestine i razina Sposobnosti koje igra¢ ima. Igra mora biti jasno definirana te treba
imati svoja pravila. Pravila treba opisati kratko i jasno. Autorica Gréi¢-Zubcevié¢ (2009) igru

je podijelila na:



e Stvaralacku ili imitativnu igru koja je prilagodenija za djecu koja su mlade ili
srednje dobi. Takvim igrama imitira se zvuk predmeta te pokret ili zvuk Zivotinja .

e Pokretnu igru ili igru s pravilima koja je prilagodenija za stariju djecu. Elementarne
su igre temeljne kod igara s pravilima te su pra¢ene pjesmom ili rije¢ima. U svakoj

se igri mora ispuniti trazeni zadatak.

No, bez obzira na cilj igre i pravila koja dolaze uz tu igru, ne smije se zaboraviti na to da igra

treba pruziti osjecaj zadovoljstva i srece.

4. ULOGA IGRE U PROGRAMU

Kao $§to je ve¢ ranije navedeno, u programskom sadrzaju poduke neplivaca trebale bi
se 1zvoditi vjezbe disanja, vjezbe privikavanja na vodu, vjezbe za u€enje tehnike
plivanja kao Sto su vjezbe za rad ruku, rad nogu, koordinirani rad nogu 1 ruku; vjezbe
ronjenja, vjezbe snalazenja i sigurnosti u vodi te posljednje, vjezbe samostalnog
plivanja. Sve vjezbe mogu biti izvedene izvan vode, na suhom, ili u vodi.
U ovome zavr$nom radu fokus ¢e biti na vjezbana i1 igrama za privikavanje na vodu.
Prema Gr¢i¢-Zubcevic¢ (2009) to podrazumijeva vjezbe za:

a) 'razvoj osjecaja otpora vode"

b) "uranjanje glave u vodu"

c) "gledanje pod vodom"

d) "izdisanje u vodi"

e) "plutanje”

f) "klizanje"

g) "skakanje u vodu"



Posto su najces¢i polaznici poduke neplivaca upravo djeca, bilo bi pozeljno vjezbe za
privikavanje na vodu provoditi kroz igre zbog suzbijanja osjecaja straha i nesigurnosti prema
vodenom mediju. U daljnjem tekstu biti ¢e opisane neke od igara prema Zubcéevi¢-Gréi¢
(2009) koje se mogu igrati s ciljem usavrSavanje programskog sadrzava u poduci neplivaca;

privikavanje na vodi.

4.1. Igre za osjecaj otpora vode

"Vruée dno''- djeca stoje na dnu bazena te se rukama pridrzavaju za rub bazena. Na
znak voditelja 'prave se' da je dno bazena vruce i oponasaju kako bi se ponasali; skacu

s obje noge, s noge na nogu, na mjestu, po bazenu...

"Veliki i mali''- djeca se drze ili za rub bazena, za neki predmet ili medusobno te
stoje na dnu bazena. Na znak voditelja spustaju se toliko dok im ramena ne dodu ispod

povrsine vode te postaju "mali”. Ponovnim uspravljanjem postaju "veliki".

""Rezanje vode i guranje vode''- djeca su rasporedena po bazenu te okomito
postavljenim dlanovima pokusavaju rezati vodu. Okretanjem dlanova u vodoravnu

poziciju pokusavaju gurati vodu. Na taj na¢in mogu osjetiti razliku pri otporu vode.

" Automobil**- djeca su rasporedena po bazenu u kojemu im je dubina vode do struka
te su im ruke u predruc¢enju. Rukama drze loptu koja u ovoj igrici predstavlja volan.
Krecu se po bazenu glumeci auto i oponasajuci zvuk motora.

"Ljepilo'- djeca se postave u formaciju jedan iza drugoga te jednu ruku stave na rame

igraca koji se nalazi ispred. Jedan igrac je lovac, a ostala djeca moraju pobjeci od

lovca drZe¢i se na gore opisani nacin.

4.2. Igre za uranjanje glave u vodu

"Umivanje''- djeca stoje u bazenu te na znak voditelj se umivaju vodom



""Crtanje nosom po vodi*'- djeca stoje u bazenu drzeci se rukama za rub bazena. Na

znak voditelja moraju nosom nacrtati trazeni oblik po vodi.

""Sat"'- djeca stoje u formaciji kruga te se u sredini kruga nalazi voditelj. VVoditelj

glumi kazaljku te na koje dijete pokaze, ono mora zaroniti pod vodu.

"Cuéanj je spas''- djeca igraju igru lovice. Ukoliko lovac dode blizu igradu, igrag se

moze spasiti na na¢in na ¢u¢ne pod vodu. Tada ga lovac ne moze uloviti.

""Dan i no¢''- djeca su rasporedena po bazenu. Na voditeljev znak 'no¢', moraju
Cucnuti ispod povrsine vode. Na znak 'dan’ ustaju se u uspravnu poziciju. Dijete koje

krivo izvede zadatak ispada.

4.3. Igre za gledanje pod vodom

""Sesiri''- po bazenu se razbacaju Sesiri 1 djeca moraju zaroniti te u¢i 'pod Sesir' 1

staviti na glavu bez ikakve pomo¢i ruku.

"Tuljan"- svaki polaznik ima svoj plutajuci obru¢ te se u sredini obruca nalazi lopta.

Cilj je da dijete ude pod obru¢ te glavom podigne loptu u zrak.

""Spas blaga’'- djeca stoje prsima okrenutim prema rubu bazena. Voditelj na sredinu
bazena baci predmete koji se lako potope. Na znak voditelja djeca moraju uzeti

predmet prije nego li se potopi.

"Mahanje ispod vode''- djeca u isto vrijeme moraju uroniti pod vodu te se gledati i

mabhati si.

"Vlak''- djeca su rasporedena po bazenu na nacin da stoje jedno iza drugoga te
postave dlanove na ramena igraca koji se nalazi ispred. Prvi igra¢ u koloni je voda
'vlaka' koji se kre¢e po bazenu i vodi vlak kroz tunele ( obruce koji su postavljeni

okomitu pod vodom).



4.4. Igre za izdisanje u vodi

""Puhanje balona''- izvan bazena svako dijete napuse svoj balon te ga zaveze
( voditelj pomaze ukoliko je potrebno). Nakon $to svatko ima svoj napuhani balon, cilj

je drzati balon iznad sebe da ne padne na pod, izdiSuci kroz usta i puseci u balon.

"Put loptice'- svako dijete ima jednu lopticu koja pluta na povr$ini vode ispred

njega. Cilj je puhanjem odgurnuti lopticu $to dalje od sebe.

""Hladenje juhe''- djeca stoje u uspravnom stavu raSirenih nogu. Na voditeljev znak
djeca pocinju puhat ispred sebe i po povrsini vode praveci se da moraju ohladiti vrucu

juhu.

"Katapult''- djeca udahnu izvan vode te zadrze zrak dok urone pod vodu. U vodi
ispustaju zrak rade¢i mjehuri¢e. Kako im ponestaje zraka, podizu se u uspravni stav

iznad povrsine vode i ispuste sav zrak.

""Pokvareni telefon'-igra se u paru. Oba igraca istovremeno ¢u¢nu ispod povrsine
vode. Jedan igra¢ kaze neku rije¢ te nakon toga oboje izadu iz vode. Drugi igra¢ mora

pogoditi koju rijec je izrekao prvi igrac.

4.5. Igre za plutanje

""'Sunéanje''- cilj je duboko udahnuti te na povrSini vode le¢i na leda tako da se Siroko

rasire ruke 1 noge dok te 'voda drzi'.



""Raspadnuta baéva''- cilj je duboko udahnuti te ispod povrsine vode ¢uénuti i drzati
se rukama za koljena, sklupcano. Kada tijelo dode do povrSine vode treba rasiriti ruke

I noge i nastaviti plutati na prsima.

""MIin"*- djeca su rasporedena po bazenu u formi kruga. Svako drugo dijete legne na

leda dok ga ostala djeca zaobilaze oponasajuéi mlin.

"Aligator''- jedno dijete je u ulozi aligatora te on lezi na ledima na povrsini vode i
spava. Ostala djeca ga pokuSavaju dirati i buditi. Kada se aligator probudi, ostali bjeze

do ruba bazena koji je spas. Uhvaceni igra¢ postaje novi aligator.

"Ljuljacka''- djeca se raspodjele po grupama . Jednu grupu ¢ini pet igraca. Jedan
igra¢ legne na leda na povrSini vode, a ostali igraci ga uhvate za ruke 1 noge ( svaki

igra¢ uhvati jedan ud) i ljuljaju ga.

4.6. Igre za klizanje

""Podmornica’- djeca se nalaze kod ruba bazena ledima okrenuta rubu. Na znak
voditelja cuénu ispod povrsine vode, ruke dovedu u uzrucenje te se odgurnu od ruba

bazena prema naprijed i klize ispod povrSine vode.

""Rak'- dijete pluta na prsima i rukama se drzi za rub bazena. Na znak voditelja
odgurne se od ruba bazena te klizi prema nazad. Kada se poZeli zaustaviti treba raSiriti

noge.

""Strijela’- djeca su u slobodnoj formaciji po bazenu. Na znak voditelja odgurnu se

prema naprijed i klize §to brZe kao strijela.

"Kolica™- igra u paru. Jedan igra¢ legne prsima na povrSinu vode, drugi ga uhvati za

potkoljenice kao kolica te ga gura prema naprijed. Nakon toga promjene uloge.



""Oponasanje kapetana''- jedno je dijete kapetan koji izvodi zadatke za privikavanje
na vodu dok ga ostala djeca prate i oponasaju. Nakon nekog vremena mijenja se

kapetan.

4.7. Igre za skakanje u vodu

""Skok dupina’- dijete stoji u bazenu dubine do prsiju. Odrazom od dno bazena ruke
idu u poziciju uzrucenja i savijanjem u trupu skoce kroz obru¢ koji pluta te se potope

do dna.

""Jelenko'- dijete stoji na rubu bazena. Odrazom s jedne noge skoci u vodu na dvije

noge. Moze se postaviti i plutajuca zapreka koju dijete mora preskociti.

"lgla'- stoje¢i na rubu bazena s rukama u uzrucenju u uspravnom stavu, na znak

voditelja dijete skoci kao igla u vodu.

""Padobran’'- s uzvisenja kao $to je startni blok, dijete na znak voditelja sko¢i na

nacin da oponasa skok iz padobrana.

"Trk po loptu’'- djeca stoje na rubu bazena s razmakom izmedu njih za duzinu ruke.
U rukama drze loptu koju na znak voditelja trebaju baciti u vodu. Nakon toga skoce u

vodu te kada izadu iznad povrsine vode, trée po svoju loptu.

Posto djeca upisom na poduku neplivaca ulaze u neSto njima nepoznato, ¢esto se javlja
anksioznost i osje¢aj zabrinutosti, Prema Rastovskom (2019), povecana anksioznost
moze negativno utjecati na napredak u ucenju i usavrSavanju znanja plivanja. Stoga je
bitno djecu opustiti i razveselite kako bi zavoljeli samu poduku, a to se postize igrama.

Pomocu igre razvit ¢e se ne samo sposobnosti, nego i socijalna inteligencija. Zbog



toga postoji mogucnost smanjenja anksioznosti Sto ¢e pozitivno utjecati na proces

usvajanja znanja plivanja.

5. ZAKLJUCAK

Plivanje ima brojne pozitivne u¢inke na organizam ¢ovjeka kao Sto je povecanje
aerobnih energetskih kapaciteta, razvoj misica te termoregulacije. Ukoliko je osoba
plivag, ali krivo procijeni svoje sposobnosti ili znanje plivanja, moze do¢i do utapanja.
Kako bi se takve situacije izbjegle i da bi mogli koristiti plivanje u svrhu sporta,
rekreacije i kineziterapije, bitna je poduka neplivaca na koju se moze krenuti ve¢ od
ranih nogu. Svaka poduka neplivaca sadrzi programske sadrzaje koji se trebaju proci
te na temelju pojedinih elemenata odreduje se kojemu kriteriju znanja plivanja
polaznik pripada. U programskim sadrzajima Cesto se koriste igre jer se radi s djecom.
Pomocu igre djeca mogu smanjiti strah koji imaju od nepoznatog te se opustiti u
poduci §to rezultira ve¢om uspje$noséu. Zbog postojanog straha postoji mogucnost
javljanja anksioznosti koja moze negativno utjecati na ¢cimbenik uspje$nosti. Pomocu
igara, pogotovo u etapi privikavanja na vodu, strah i anksioznost se smanjuje i dolazi

do brZeg ucenja.
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7. ZIVOTOPIS

Sven Uglik, roden je u Osijeku 23.11.1999. Pohadao je Osnovnu $kolu Vladimira
Becic¢a u Osijeku. Nakon zavr$ene osnovne $kole, upisuje srednju Ekonomsku i
upravnu Skolu Osijek koju zavrSava 2018.godine. Tada upisuje Kinezioloski fakultet
na Fakultetu odgojnih i obrazovnih znanosti u Osijeku. Kao dijete trenirao je atletiku i
nogomet, no kasnije se odlu¢io samo za nogomet. Trenirao je u klubovima kao $to su

NK Osijek, Graficar, Belisée, Cepin te trenutno igra za NK Visnjevac.
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Drazen Rastovski roden je 8.4.1970 u Osijeku gdje zavrSava osnovnu i srednju
skolu. Upisuje Kinezioloski fakultet u Zagrebu gdje 1998.godine i diplomira. Od
2001.godine radi kao vanjski suradnik na Visokoj uéiteljskoj skoli, a od 2003.godine
postaje stalni zaposlenik kao profesor Tjelesne i zdravstvene kulture. Takoder vodi
metodicke vjezbe na predmetu Metodika tjelesne i zdravstvene kulture. Od
2003.godine uvodi predmet plivanje, od 2007./2008. uvodi novi predmet Kinezioloski
praktikum. Godine 2004. postaje dobitnik Godi$nje nagrade Hrvatske udruge sportske
rekreacije. Imenovan je ¢lanom povjerenstva za izradu plana programskih aktivnosti i
provedbu poduke plivanja. 2008.godine postaje predsjednik Udruge kineziologa grada
Osijeka. Od 2017.godine radi na usmjerenju Kineziologija gdje i odrzava nastavu

plivanja te rekreacije.

8. PRILOZI



