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PPRROOJJEEKKTT::  ««PPLLIIVVAANNJJEE  UU  MMEE��IIMMUURRJJUU»»  

((EEkkssppeerriimmeennttaallnnii  pprrooggrraamm  oobbuukkee  nneepplliivvaa��aa))  
 

U Me�imurju obuka nepliva�a ima tridesetogodišnju tradiciju i vrlo zapažene rezultate bez obzira 
na �injenicu što se odvijala na bazenima izvan Županije. Glavni nositelj i organizator obuke 
nepliva�a cijelo to vrijeme bio je nekadašnji Savez školskih društava za fizi�ku kulturu op�ine 
�akovec, a kasnije Savez školskih športskih klubova Me�imurske županije. 

Otvaranjem zatvorenog bazena u �akovcu ukazala se potreba izrade novog modela obuke 
nepliva�a za Me�imursku županiju. Dobri rezultati prijašnjeg modela, dugogodišnje iskustvo u 
obuci nepliva�a te želja da se spoznaje i iskustvo usavrše, razlozi su zašto se krenulo u izradu 
PROJEKTA «PLIVANJE U ME�IMURJU». Projekt je izra�en u suradnji sa Fakultetom za 
fizi�ku kulturu Sveu�ilišta u Zagrebu. 

Osnovni cilj Projekta je realizacija «Eksperimentalnog programa obuke nepliva�a» u 
Me�imurskoj županiji. Eksperimentalni program obuke nepliva�a ima za cilj usporedbu sa 
sadašnjim modelom obuke nepliva�a. Podaci iz Baze podataka, koja �e nastati provedbom 
Eksperimentalnog programa, koristili bi se u nizu mogu�ih istraživanja vezanih uz: plan i 
program obuke, potrebno vrijeme za u�enje plivanja, dnevna optere�enja i dužinu nastavnog 
sata, ocjenjivanje znanja plivanja i drugo. 

Kako obuka nepliva�a ne smije biti sama sebi jedini cilj ona je obra�ena u kontekstu ukupnog 
«Modela plivanja i pliva�kog sporta u Me�imurju». Cjelokupni Model prihva�en je od strane 
Društva pedagoga fizi�ke kulture Me�imurja i Saveza školskih športskih klubova Me�imurske 
županije te je bio prezentiran na 6. HRVATSKOM SAVJETOVANJU O OBUCI 
NEPLIVA�A održanom u �akovcu od 19. do 21. listopada 2000. godine. 

 

Eksperimentalni program obuke nepliva�a je u Projektu detaljno razra�en (prvi dio). Pliva�ke 
sportske škole kao obavezan nastavak programa obuke nepliva�a tako�er je obra�en, ali samo u 
osnovnim postavkama (drugi dio). Detaljna razrada tog dijela programa uslijedit �e nakon što 
profunkcionira program obuke nepliva�a. Ukupni Model plivanja i pliva�kog sporta u 
Me�imurju opisan je i objašnjen samo u onom obimu kako bi se mogla dobiti cjelokupna slika 
o strategiji razvoja plivanja i pliva�kog sporta u Me�imurju (tre�i dio). 

 

Savez školskih športskih klubova Me�imurske županije bit �e glavni nosilac eksperimentalnog 
programa. Savez �e imenovati stru�nu komisiju i osobe koje �e program provoditi. 
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EEkkssppeerriimmeennttaallnnii  pprrooggrraamm  oobbuukkee  nneepplliivvaa��aa  
 
 

1 UVOD 

Znanje plivanja svakodnevna je potreba suvremenog �ovjeka, tko jednom nau�i plivati to znanje 
ne zaboravlja i ono ostaje njegova trajna svojina. Znanje plivanja potrebno je svima bez obzira 
na dob, spol ili osnovno zanimanje i ima najvažniju ulogu u borbi protiv utapanja. Dobro 
znanje plivanja predstavlja najve�i doprinos sigurnosti ljudi u i na vodi, jer �ovjekov život 
najviša je osobna i društvena vrijednost. 

Znati plivati civilizacijsko je i kulturno dostignu�e svakog �ovjeka. 

Termi�ko , mehani�ko i kemijsko djelovanje vode vrlo povoljno utje�e na organizam i zdravlje 
�ovjeka uop�e, pa samim tim plivanje spada sasvim sigurno u najzdravije tjelesne aktivnosti. 

Komparativne prednosti znanja plivanja zaista su nesagledive: 
• Plivanje je jedna od najzdravijih tjelesnih aktivnosti, 
• Plivanje se može savladati od najranije mladosti, 
• Može se provoditi tijekom �itave godine i tijekom cijelog života, 
• Jedan je od rijetkih sportova gdje mogu na�i zajedni�ki interes svi �lanovi obitelji, 
• Plivanje omogu�ava i bavljenje drugim sportovima u vodi i na vodi, 
• Plivanje je jedan od najkorisnijih oblika rekreativne aktivnosti prikladan za sve uzraste, 

a pogotovo one ljude kojima su druge aktivnosti otežane ili nedostupne. 

U obuci nepliva�a treba krenuti od škole. Najbolji rezultati u otklanjanju «pliva�ke nepismenosti» 
postižu se u onim zemljama u kojima je obuka nepliva�a sastavni i obavezni dio odgojno-
obrazovnog programa u nižim razredima osnovne škole. Ovaj model obuke nepliva�a u 
potpunosti uvažava takvo stanovište. 

Ovaj «Eksperimentalni program obuke nepliva�a u Me�imurskoj županiji» izradio je Savez 
školskih športskih klubova Me�imurske županije u suradnji s profesorima sa katedre plivanja 
Fakulteta za fizi�ku kulturu u Zagrebu. 

Obuka nepliva�a i u�enje plivanja osnova je razvoja sveukupnog plivanja. Dobro koncipirana i 
organizirana obuka nepliva�a omogu�iti �e razvoj svih ostalih oblika aktivnosti (sport, 
rekreacija, kineziterapija) koje su vezane uz znanje plivanja. 

 
 

Želja je Saveza školskih športskih klubova Me�imurske županije da Ministarstvo prosvjete i 
športa i Me�imurska županija prihvate i financijski podrže ovaj Program te time omogu�e 
njegovu provedbu. Pokretanjem ovog Eksperimentalnog programa omogu�it �e se i razvoj 
ukupnog plivanja i pliva�kog sporta u Me�imurju. 
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1.1 Povijest obuke nepliva�a u Me�imurju 

Organizirana obuka nepliva�a ima veoma dugu tradiciju u Me�imurju. Po�eci se vežu uz daleku 
1974. godinu.  

Organizacija obuke nepliva�a je kroz dugu povijest prolazila razli�ite faze. Kvaliteta rada te sama 
organizacija iz godine u godinu su se poboljšavali. Obuku su poha�ali u�enici nižih razreda 
osnovnih škola, a od 1981. godine sve su osnovne škole sa podru�ja Me�imurja bile uklju�ene 
u organiziranu obuku nepliva�a. 

Glavni nositelj i organizator obuke nepliva�a cijelo to vrijeme bio je nekadašnji Savez školskih 
društava za fizi�ku kulturu op�ine �akovec, a kasnije njegov nasljednik Savez školskih 
športskih klubova Me�imurske županije. Savez je za svoj rad dobio 1996. godine «Godišnju 
nagradu za postignute rezultate u obuci nepliva�a u Republici Hrvatskoj» koju dodjeljuje 
Hrvatski savez sportske rekreacije «Sport za sve». 

Obuka nepliva�a se do 1999. godine održavala na bazenima izvan Me�imurja, u po�etku u 
Petišovcima ( Slovenija ), a kasnije u Varaždinskim toplicama. Sve do otvaranja zatvorenog 
bazena u �akovcu 1999. godine Me�imurje nije imalo objekt na kojem bi se obuka nepliva�a 
mogla provoditi. 

Dobra i kvalitetna organizacija te stru�an i odli�an rad u�itelja plivanja glavni su razlozi što se 
akcija obuke nepliva�a održala sve ovo vrijeme. Kvalitetan model te njegovo mijenjanje i 
dotjerivanje na osnovi iskustava i prakse uspio je donekle ublažiti �injenicu što je na bazen 
trebalo putovati izvan granica Županije. 

 
 

Ovaj «Eksperimentalni program» upravo se bazira na velikom i dugogodišnjem organizacijskom 
iskustvu te velikom broju kvalitetnih i stru�nih u�itelja plivanja. 
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2 CILJEVI «EKSPERIMENTALNOG PROGRAMA» 

1. U organizirani program obuke nepliva�a uklju�iti svakog u�enika drugih razreda osnovnih 
škola Me�imurja. 

2. Napraviti takav model koji �e omogu�iti da minimalno 80% djece nepliva�a nakon 
završetka jednog ciklusa obuke (2. razred OŠ) zadovolje kriterije «Pliva� po�etnik» ili 
«Pliva�». 

3. Osigurati mogu�nost ponavljanja programa obuke u tre�em i �etvrtom razredu osnovne 
škole za sve u�enike koji nisu uspješno završili program ili zbog bolesti nisu prisustvovali 
obuci u drugom razredu. Na taj na�in mogli bi biti vrlo blizu glavnom cilju koji glasi : 
«Svako dijete u osnovnoj školi nau�iti plivati». 

4. Eksperimentalnim programom pokušati utvrditi kriterije s obzirom na dob u�enja plivanja, 
broj nepliva�a u skupini, kao i vremenom potrebnim za u�enje plivanja kod populacije 
djece nižih razreda osnovne škole. 

5. Utvrditi kriterije za ocjenjivanje znanja plivanja. 

6. Izraditi bazu podataka o provedbi u�enja plivanja koja �e sadržavati sve relevantne podatke 
o u�eniku, njegovom uklju�enju u sistem, podatke o inicijalnom, tranzitivnim i finalnom 
ocjenjivanju i dr. 

7. Bazu podataka ustanoviti kao standard za Republiku Hrvatsku. 

8. Podaci dobiveni u «Eksperimentalnom programu obuke nepliva�a» koji �e biti pohranjeni u 
bazu podataka omogu�it �e razli�ite vrste istraživanja na polju obuke nepliva�a. 

9. Omogu�iti stjecanje higijenskih navika kod djece i razviti potrebu za kasnijim bavljenjem 
plivanjem 

10. Upoznati u�enike sa elementima osnovnih pliva�kih aktivnosti ( plivanje, vaterpolo, 
sinkrono plivanje, skokovi u vodu) 

11. Uklju�iti u�enike koji nau�e plivati u Pliva�ke sportske škole. 
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3 OSNOVNE PRETPOSTAVKE «EKSPERIMENTALNOG PROGRAMA» 

1. Da je za realizaciju cilja da minimalno 80 % nepliva�a nau�i plivati dovoljno 600 minuta 
rada u bazenu. 

2. Da je 1800 minuta rada u bazenu (600 min. 2. raz.; 600 min. 3. raz. i 600 min. 4. raz.) 
dostatno vrijeme da svi (gotovo svi) u�enici zadovolje kriterije «Pliva� po�etnik» ili 
«Pliva�», te tako u nižim razredima osnovne škole nau�e plivati. 

3. Po�etak obuke nepliva�a treba biti u drugom razredu osnovne škole: 
a) To je krajnje vrijeme kada treba nau�iti dijete plivati kako bi se ono moglo uklju�iti u 

bavljenje pliva�kim sportom (plivanje, vaterpolo, sinkronizirano plivanje, skokovi u 
vodu). 

b) Po�etak obuke u drugom razredu omogu�ava nastavak obuke u tre�em i u �etvrtom 
razredu za sve one kojima je to potrebno. 

c) Što ranije nekog pliva�ki opismenimo to �e se on ranije mo�i koristiti plivanjem u svom 
svakodnevnom životu. 

4. Dnevno optere�enje u�enika obukom plivanja u bazenu treba iznositi 40 minuta. 

5. Ukupno dnevno vrijeme koje u�enik provede u bazenu (40 minuta ) potrebno je razdijeliti 
na dvije nastavne jedinice u trajanju od 20 minuta. Za tu uzrasnu kategoriju i temperaturu 
vode na bazenu 20 minuta rada u bazenu je optimalno vrijeme. Unutar 20 minuta je 
mogu�e održati koncentraciju djece na rad i ve�ini djece još uvijek ne�e biti previše hladno. 

6. Iz rezultata obuke nepliva�a u Me�imurskoj županiji od 1991. do 2000. godine može se sa 
sigurnoš�u tvrditi da se u populaciji u�enika drugih razreda osnovnih škola Me�imurja 
nalazi izme�u 80 - 90 % nepliva�a. 

7. Ocjenjivanje znanja plivanja vršit �e se pomo�u 5 kategorija (neprilago�en, pluta�, 
polupliva�, pliva� po�etnik, pliva�). 
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4 IZVEDBENI MODEL 

Izvedbeni model dati �e odgovore na sva pitanja vezana uz organizaciju i provedbu 
«Eksperimentalnog programa obuke nepliva�a».  

Osnovno na�elo u kreaciji modela je da svi elementi moraju biti funkcionalno i strukturalno 
povezani. 

4.1 Populacija 

Ovim modelom obuke plivanja bili bi obuhva�eni svi u�enici drugih razreda osnovnih škola 
Me�imurja.  

Oni u�enici koji na inicijalnom testiranju pokažu znanje plivanja za kriterij «Pliva� po�etnik» ili 
«Pliva�» radit �e program u�enja i usavršavanja osnovnih pliva�kih aktivnosti ( tehnike 
plivanja i neki osnovni elementi iz sinkronog plivanja, skokova u vodu i vaterpola ). Svi ostali 
u�enici biti �e obuhva�eni programom obuke nepliva�a. 

Svi oni u�enici koji na finalnom testiranju ne uspiju zadovoljiti kriterij znanja plivanja «Pliva� 
po�etnik» ili «Pliva�» ponoviti �e kompletan program u tre�em razredu, a ako je potrebno i u 
�etvrtom razredu. 

Svaki onaj u�enik koji iz bilo kojih razloga nije nau�io plivati u nižim razredima osnovne škole 
biti �e posebno evidentiran i trebalo bi mu omogu�iti da nau�i plivati do sedmog razreda 
osnovne škole. 



Obuka nepliva�a 

 7

 

4.1.1 OSNOVNE ŠKOLE NA PODRU�JU ME�IMURSKE ŽUPANIJE – broj 
u�enika drugih razreda (šk. god. 2001/2002), broj razrednih odjela i 
udaljenosti škola od bazena 

 

R.BR. OSNOVNA ŠKOLA I PODRU�NE ŠKOLE UDALJENOST OD 
BAZENA U KM 

BROJ 
RAZREDNIH 

ODJELA 

BROJ U�ENIKA 
DRUGIH RAZ. 

1. 
I OSNOVNA ŠKOLA �AKOVEC 1 

5 96 PŠ KRIŠTANOVEC 8 
PŠ NOVO SELO ROK 6 

2. II OSNOVNA ŠKOLA �AKOVEC 2 2 49 
3. III OSNOVNA ŠKOLA �AKOVEC 0,5 2 48 

4. OŠ BELICA 7 2 39 
PŠ GARDINOVEC 10 

5. 
OŠ DOMAŠINEC 16 

3 49 PŠ DEKANOVEC 13 
PŠ TUR�IŠ�E 14 

6. 
OŠ DONJA DUBRAVA 36 

2 41 
PŠ DONJI VIDOVEC 33 

7. 
OŠ DRAŠKOVEC 21 

2 26 
PŠ DONJI KRALJEVEC 22 

8. OŠ GORI�AN 28 2 49 
9. OŠ GORNJI MIHALJEVEC 18 1 13 

10. 
OŠ HODOŠAN 20 

3 29 PŠ PALINOVEC 18 
PŠ SVETI JURAJ U TRNJU 15 

11. OŠ IVANOVEC 5 2 41 
12. OŠ KOTORIBA 39 2 55 
13. OŠ KURŠANEC 11 4 90 

14. 
OŠ MACINEC 12 

4 82 PŠ GORNJI HRAŠ�AN 8 

15. 
OŠ MALA SUBOTICA 9 

5 126 PŠ DRŽIMUREC 13 

16. 
OŠ MURSKO SREDIŠ�E 17 

4 74 PŠ HLAPI�INA 20 
PŠ PEKLENICA 16 

17. 
OŠ NEDELIŠ�E 5 

4 88 PŠ DUNJKOVEC 8 
PŠ PUŠ�INE 9 

18. OŠ OREHOVICA 11 3 57 
PŠ PODBREST 13 

19. 

OŠ PODTUREN 14 

4 74 PŠ MIKLAVEC 18 
PŠ NOVAKOVEC 17 
PŠ SIVICA 11 

20. OŠ PRELOG 16 3 61 
PŠ CIRKOVLJAN 19 

21. OŠ PRIBISLAVEC 4 3 63 

22. 
OŠ SELNICA 15 

2 38 
PŠ ZEBANEC 13 

23. OŠ STRAHONINEC 4 2 36 

24. OŠ SVETI JURAJ NA BREGU 9 3 66 
PŠ ZASADBREG 12 

25. 
OŠ SVETA MARIJA 27 

2 27 
PŠ DONJI MIHALJEVEC 25 

26. OŠ SVETI MARTIN NA MURI 19 1 20 

27. 
OŠ ŠENKOVEC 3 

3 56 PŠ MA�KOVEC 4 
PŠ ŽIŠKOVEC 8 

28. 

OŠ ŠTRIGOVA 18 

4 32 PŠ PREKOPA 13 
PŠ ŽELEZNA GORA 15 
PŠ STANETINEC 22 

29. OŠ VRATIŠINEC 13 2 23 
PŠ GORNJI KRALJEVEC 12 

 SVEUKUPNO:  81 1548 
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4.2 Objekti  

Program obuke plivanja odvijat �e se na zatvorenom bazenu SRC «Mladost» u �akovcu. Korist 
�e se bazen za nepliva�e, dio bazena za pliva�e, dio rekreacijskog bazena te prema potrebi i 
dje�ji bazen. 

Objekt je suvremen i funkcionalan te u potpunosti odgovara potrebama programa. 

Temperatura vode u bazenu za nepliva�e i bazenu za pliva�e je nešto niža od poželjne, me�utim, 
prihvatljiva je s obzirom na vrijeme trajanja jedne nastavne jedinice u bazenu ( 20 minuta ). 

Objekt ima sedam zasebnih svla�ionica za oko 200 u�enika koje su neovisne o glavnoj garderobi, 
tako da je olakšan dolazak i odlazak u�enika te njihova smjena. 

Bazen posjeduje i vlastita pomagala koja �e se koristiti za vrijeme obuke 

4.2.1 Zatvoreni bazen SRC «Mladost» u �akovcu 
1. Bazen za pliva�e: 

• površina 25 x 17 m. ( 6 pliva�kih staza ) 
• dubina 1,8 m. 
• temperatura vode 26 – 28 0 C. 

2. Bazen za nepliva�e: 
• površina 13 x 8 m. 
• dubina 0,8 – 1,3 m. 
• temperatura vode 26 – 28 0 C. 

3. Rekreacijski bazen: 
• površina 224 m2. 
• dubina 1,3 m. 
• temperatura vode 30 – 32 0 C. 

4. Dje�ji bazen: 
• površina 28 m2. 
• dubina 0,3 m. 
• temperatura vode 30 – 32 0 C. 
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4.3 Stru�ni kadar 

4.3.1 Odbor za obuku nepliva�a  
Saveza školskih športskih klubova Me�imurske županije oformit �e tro�lanu stru�nu komisiju, 

«Odbor za obuku nepliva�a», koja �e voditi brigu o organizaciji i provedbi «Eksperimentalnog 
programa obuke nepliva�a». 

Odbor podnositi izvještaje Ministarstvu prosvjete, Zavodu za školstvo, Me�imurskoj županiji i  
Skupštini Saveza školskih športskih klubova Me�imurske županije kad god to oni zatraže, a 
najmanje jednom godišnje nakon završetka Programa. 

Popunjenu bazu podataka nakon završetka programa Odbor dostavlja Hrvatskom odboru za obuku 
nepliva�a i Fakultetu za fizi�ku kulturu 

Na �elu Odbora za obuku nepliva�a je Predsjednik odbora. 

4.3.2 Predsjednik odbora 
Predsjednik odbora je odgovorna osoba za provedbu «Eksperimentalnog programa obuke 

nepliva�a». 
Zadaci Predsjednika odbora su: 

1. Brine se za organizaciju i provedbu «Eksperimentalnog programa obuke nepliva�a». 

2. Brine se za kvalitetno funkcioniranje svih segmenata Programa. 

3. Odgovoran je za kvalitetan i stru�an rad u�itelja plivanja. 

4. Usko sura�uje sa Stru�nim voditeljima i objedinjuje njihov rad. 

5. Sura�uje sa ravnateljima osnovnih škola i razrednicima razreda koji poha�aju Program. 

6. Brine se za organizaciju i provedbu prijevoza. 

7. Brine se za pravilno i to�no popunjavanje «Pliva�kog kartona» u�enika. 

8. Potpisuje diplome koje se dodjeljuju «Pliva�ima» i «Pliva�ima po�etnicima». 

9. Brine se za unos podataka u bazu podataka. 

10. Šalje izvještaje školama nakon završetka Programa za pojedinu školu 

11. Brine se za promidžbu i kontakte sa medijima. 

12. Rješava sva teku�a pitanja i probleme. 

Predsjednik odbora za svoj rad dobiva naknadu. Iznos naknade odredit �e Skupština Saveza 
školskih športskih klubova Me�imurske županije. 
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4.3.3 Stru�ni voditelji 
Stru�ni voditelj je odgovorna osoba na bazenu za vrijeme kad traje nastava.  

Stru�ni voditelji bit �e nastavnici ili profesori TZK iz Me�imurja koje �e odrediti Odbor za obuku 
nepliva�a. Stru�ni voditelji moraju biti osposobljeni za svoj rad i za rad odgovaraju 
Predsjedniku odbora i samom Odboru. Stru�ni voditelji tako�er moraju biti osposobljeni i imati 
verifikaciju za finalno ocjenjivanje u�enika. 

Zadaci Stru�nog voditelja su: 

1. Organizira ulazak u�enika na bazen i brine se za njihovo smještanje u svla�ionice. 

2. Sura�uje sa razrednicima. Upoznaje razrednike sa njihovim zadacima i kontrolira njihovo 
izvršenje. 

3. Vrši raspodjelu u�enika u grupe, prikuplja informacije sa inicijalnog ocjenjivanje i na 
osnovu njih stvara homogenizirane grupe. 

4. Odgovoran je za kontrolu i upis podataka u «Pliva�ki karton». 

5. Vodi evidenciju o poha�anju nastave za svakog u�enika. 

6. Vodi evidenciju o radu u�itelja plivanja i razrednika. 

7. Analizira rezultate tranzitivnih ocjenjivanja te na temelju njih ponovno homogenizira 
grupe. 

8. Vrši ocjenjivanje za kriterije plivanja «Pliva� po�etnik» i «Pliva�» za vrijeme trajanja 
obuke kod u�enika koji taj kriterij zadovoljavaju prije završetka kompletne nastave. 

9. Sudjeluje u finalnom ocjenjivanju u�enika. 

10. Vodi ra�una o vremenu trajanja ulazaka u bazen i o pravovremenim izmjenama grupa 
u�enika. 

11. Zajedno sa Predsjednikom odbora zadužen je za ispis i predaju diploma u�enicima. 

12. Rješava sva pitanja i probleme koji se javljaju na bazenu u vremenu trajanja nastave. 
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4.3.4 U�itelji plivanja 
Sa u�enicima �e u bazenu raditi u�itelji plivanja osposobljeni za rad u oba segmenta obuke. Svaki 

u�itelj plivanja bit �e obavezan prisustvovati seminarima koji �e se organizirati prije po�etka 
svakog ciklusa obuke. 

U Me�imurju ima preko 30 u�itelja plivanja sa dugogodišnjim iskustvom u radu na obuci 
nepliva�a. Toliki broj kvalitetnih stru�njaka je jedan od glavnih preduvjeta za uspješno 
odvijanje Programa. 

Osim njih u rad na obuci plivanja biti �e uklju�eni i apsolventi FFK sa položenim ispitom iz 
plivanja te. 

Svi u�itelji plivanja koji �e raditi u «Eksperimentalnom programu obuke nepliva�a» biti �e 
posebno dodatno educirani na seminarima koji �e se održati prije po�etka Programa. Potrebno 
je u�itelje plivanja detaljno upoznati sa modelom, planom i programom rada te odre�enim 
znanjima koja su neophodna da bi uspješno mogli raditi. 

Odredit �e se i dodatno osposobiti u�itelji plivanja za finalno ocjenjivati u�enika. Oni �e svojim 
potpisom garantirati to�nost i vjerodostojnost ocjene. 

 

Svaki dan na bazenu �e raditi jedan Stru�ni voditelj i oko 10 u�itelja plivanja. 

Jedan u�itelj plivanja imat �e u grupi 10 – 12 nepliva�a. Grupe sa najslabijim u�enicima brojat �e 
4 – 8 u�enika. Grupe Pliva�a i Pliva�a po�etnika koji �e raditi «Program u�enja i usavršavanja 
osnovnih pliva�kih aktivnosti» brojat �e maksimalno 14 – 18 u�enika. 

U�itelji plivanja i Stru�ni voditelj za svoj rad primaju naknadu. Visinu naknade odre�uje 
Skupština Saveza školskih športskih klubova Me�imurske županije na prijedlog Odbora za 
obuku nepliva�a. 

4.3.5 Razrednici 
Razrednici u�enika uklju�enih u «Eksperimentalni program obuke nepliva�a» bitni su �imbenik 

uspješnosti �itavog Programa. Njihov kvalitetan rad i suradnja sa U�iteljima plivanja, Stru�nim 
voditeljima i Predsjednikom odbora omogu�it �e kvalitetno funkcioniranje svih segmenata 
Programa. 

Razrednicima �e za svaki dan boravka s u�enicima na bazenu biti ispla�eno pola dnevnice. 
Dnevnice razrednika su dio kompletne cijene koštanja programa obuke. 

Zadaci razrednika su: 

1. Razrednici �e na roditeljskim sastancima upoznati roditelje sa «Eksperimentalnim 
programom obuke nepliva�a»: Njima �e u prezentaciji programa pomo�i osobe koje odredi 
Odbor za obuku nepliva�a. 

2. Razrednici od u�enika sakupljaju novac koji pla�aju roditelji ( 1/3 ukupne cijene koštanja ), 
a škola taj novac prebacuje na žiro ra�un Saveza školskih športskih klubova Me�imurske 
županije. 

3. Razrednici popunjavaju «Pliva�ke kartone» za svoje u�enike i šalju ih organizatoru 
najkasnije 10 dana prije po�etka obuke. 

4. Za vrijeme inicijalnog i tranzitivnih ocjenjivanja upisuju rezultate u «Pliva�ki karton». 

5. Svaki razrednik odgovoran je za u�enike svog razreda za vrijeme dolaska do bazena, za 
vrijeme na bazenu kad u�enici nisu sa u�iteljima plivanja i za vrijeme povratka sa bazena. 
Brinu se za njihovu sigurnost i odgovorni su za njihovo ponašanje. 
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4.4 Organizacija  

Ukupna organizacija mora biti tako postavljena da daje najbolje mogu�e rezultate. Me�utim mora 
se voditi ra�una da bude što racionalnija pa samim tim i što jeftinija. 

Model koji je ovdje organizacijski prezentiran bazira se na vremenu od 600 minuta rada u bazenu 
za svakog pojedinog u�enika. Svaki u�enik �e s obzirom na inicijalno testiranje znanja plivanja 
biti uklju�en u jedan od dva programa (1. Obuka nepliva�a; 2. U�enje i usavršavanje osnovnih 
pliva�kih aktivnosti) koji svaki traje 600 minuta. 

Na temelju izjašnjavanja u�enika o svom znanju plivanja (podatak koji je razrednici upisuju u 
«Pliva�ki karton») u�enici �e biti razvrstani u po�etne grupe. U toku prvog sata nastave vršit �e 
se inicijalno provjeravanje znanja plivanja. 

Tih 600 minuta bit �e podijeljeno u 30 nastavnih jedinica. Svaka nastavna jedinica trajat �e 20 
minuta. 

4.4.1 Termini i satnica izvo�enja obuke 
Obuka �e se izvoditi tijekom školske godine. Broj tjedana ovisit �e o ukupnom broju u�enika. 

Na samom bazenu obuka �e se odvijala u vremenu od 8:00 do 10:40. Taj termin ima nekoliko 
prednosti: 

a) U to vrijeme bazen ima najmanje posjetilaca pa je interesantno to vrijeme popuniti 
organiziranim sadržajem. 

b) Kako u to vrijeme nema gužve na bazenu sama organizacija na bazenu i rad u�itelja 
plivanja biti �e olakšan. 

c) U�enici na obuku dolaze odmorni pa �e samim tim efikasnost nastavnog procesa biti 
ve�a. 

Dnevno �e raditi dvije smjene: Prva smjena od 8:00 do 9:20 i druga smjena od 9:20 do 10:40 sati. 
U svakoj smjeni biti �e oko 100 u�enika. 

Svaka smjena biti �e podijeljena u dvije grupe od oko 50 u�enika. 

Svaka grupa �e u jednom tjednu dolaziti 5 dana za redom i odraditi 10 nastavnih jedinica. 

Ukupna obuka obavit �e se u tri tjedna rada tako da u�enici dolaze svaki drugi tjedan kako se ne 
bi morali mijenjati turnusi u školama. 

Vrijeme rada na bazenu bit �e podijeljeno na 8 dijelova svaki u trajanju od 20 minuta: 
 1. Smjena - Grupa A) - 8:00 – 8:20 
 1. Smjena - Grupa B) - 8:20 – 8:40 
 1. Smjena - Grupa A) - 8:40 – 9:00 
 1. Smjena - Grupa B) - 9:00 – 9:20 
 2. Smjena - Grupa C) - 9:20 – 9:40 
 2. Smjena - Grupa D) - 9:40 – 10:00 
 2. Smjena - Grupa C) - 10:00 – 10:20 
 2. Smjena - Grupa D) - 10:20 – 10:40 
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4.4.2 Dnevno optere�enje u�enika na bazenu 
Svaki u�enik dnevno ima 40 minuta u�enja u bazenu i 5 minuta izvan bazena. Dakle dnevno 

optere�enje u�enika je 45 minuta. 

Tih 45 minuta podijeljeno je na dva ulaska u vodu od po 20 minuta izme�u kojih je 15 minuta 
pauze i 5 minuta rada na suhom prije drugog ulaska u vodu, 

Za vrijeme pauze od 15 minuta o u�enicima brigu vode razrednici. 

4.4.3 Prijevoz  
U�enici �e se na obuku dovozili autobusima koji �e ih prevozili od škole do bazena i nazad. 

Ako se kvalitetno izradi raspored smjena dnevno �e biti dostatna dva autobusa koja �e obaviti 
kompletan prijevoz. 

 
 

4.4.3.1 Udaljenosti pojedinih Osnovnih škola od bazena 
 
 

UDALJENOST 
 OD BAZENA OSNOVNE ŠKOLE BROJ 

U�ENIKA 

Od 0 – 5 km II OŠ �akovec; III OŠ �akovec; OŠ Ivanovec; OŠ 
Pribislavec; OŠ Strahoninec 248 

Od 6 – 10 km I OŠ �akovec; OŠ Belica; OŠ Nedeliš�e; OŠ Šenkovec 304 

Od 11 – 15 km 
OŠ Kuršanec; OŠ Macinec; OŠ Mala Subotica; OŠ 
Orehovica; OŠ Selnica; OŠ Sveti Juraj na Bregu; OŠ 
Vratišinec 

466 

Od 16 – 20 km 
OŠ Domašinec; OŠ Gornji Mihaljevec; OŠ Hodošan; 
OŠ Mursko Središ�e; OŠ Podturen; OŠ Prelog; 
OŠ Sveti Martin na Muri 

342 

Od 21 – 30 km OŠ Draškovec; OŠ Gori�an; OŠ Sveta Marija; OŠ Štrigova 163 

Od 31 – 40 km OŠ Donja Dubrava; OŠ Kotoriba 96 

UKUPNO: 1619 

 



Obuka nepliva�a 

 14

 

4.5 Pra�enje i ocjenjivanje u�enika 

Svaki u�enik koji je uklju�en u «Eksperimentalni program obuke nepliva�a» dobiva svoj 
«Pliva�ki karton». Svi podaci o u�eniku, njegovu napredovanju i poha�anju nastave upisuju se 
u «Pliva�ki karton». 

Na po�etku obuke u prvoj nastavnoj jedinici napravit �e se inicijalno testiranje. Na osnovu 
inicijalnog testiranja u�enici �e se razdijeliti prema programu (1. Obuka nepliva�a; 2. U�enje i 
usavršavanje osnovnih pliva�kih aktivnosti) i formirati �e se homogenizirane grupe. 

Pra�enje u�enika vršiti �e se tijekom cijelog nastavnog procesa, a svako napredovanje u�enika 
upisivati �e se u «Pliva�ki karton».  

Na osnovu pra�enja napredovanja u�enika u toku obuke prebacivat �e se u�enici iz grupe u grupu 
s obzirom na svoje napredovanje, kako bi grupe bile što homogenije. 

Sva ocjenjivanja (osim ocjenjivanja za kriterij «Pliva� po�etnik» i «Pliva�») vrši U�itelj plivanja i 
upisuje ih u «Pliva�ki karton». U upisivanju rezultata napredovanja u�enika U�itelju plivanja 
pomaže razrednik. 

Ocjenjivanja za kriterij «Pliva� po�etnik» i «Pliva�» za vrijeme trajanja obuke obavljati �e Stru�ni 
voditelj. On rezultate upisuje u «Pliva�ki karton» i svojim potpisom garantira valjanost ocjene. 

Na kraju u tridesetoj nastavnoj jedinici biti �e finalno ocjenjivanje. Finalno se ne�e ocjenjivati oni 
u�enici koji su ve� ranije u toku obuke savladali kriterij «Pliva�». Ocjenjivanja za kriterij 
«Pliva� po�etnik» i «Pliva�» vršit �e Stru�ni voditelj i oni u�itelji koji �e biti verificirani da 
mogu izvršiti testiranje. Svojim potpisom garantiraju valjanost ocjene. 

Svi u�enici koji su nakon finalnog testiranja ili ranije zadovoljili kriterij “Pliva� po�etnik” i 
“Pliva�” dobiti �e adekvatne diplome. 

Pomo�u prijenosnog ra�unala i štampa�a te kvalitetnog programa baze podataka diplome �e se 
odštampati na bazenu nakon završenog finalnog testiranja kako bi ih se moglo odmah uru�iti 
u�enicima. 

«Pliva�ki karton» �e se kopirati i poslati školama kako bi ih razrednici mogli dostaviti roditeljima 
svakog u�enika. Na taj na�in �e roditelji imati detaljan uvid u pliva�ko znanje svoje djece. 

4.5.1 Inicijalno ocjenjivanje 
Inicijalno ocjenjivanje vrši se u prvoj nastavnoj jedinici.  

U�enike se razvrstava u pet kategorija: 

1. NEPRILAGO�EN – nema nikakvih znanja plivanja. 

2. PLUTA� – klizi na prsima samostalno najmanje 3 metra. 

3. POLUPLIVA� – pliva bilo kojim na�inom minimalno 10 metara uz disanje. 

4. PLIVA� PO�ETNIK – skok u duboku vodu na noge i plivanje 25 metara od �ega 
minimalno polovica mora biti plivanje na prsima. 

5. PLIVA� – skok u duboku vodu na noge, plivanje 50 metara (25 metara na prsima i 25 
metara na le�ima) sa prelaskom kroz okomicu i zadržavanje okomitog položaja u vodi 
minimalno 10 sekundi. 

Rezultati inicijalnog ocjenjivanja upisuju se u «Pliva�ki karton» u ku�icu ispred naziva odre�ene 
kategorije. U samu ku�icu upisuje se oznaka «IN». 

Na osnovu rezultata inicijalnog ocjenjivanja drugi sat obuke vrši se homogenizacija grupa. 
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4.5.2 Kriterij ocjenjivanja – procjena pliva�ke sigurnosti u vodi 
 

Za procjenjivanje znanja plivanja i pliva�ke sigurnosti u vodi te pra�enje napredovanja u�enika 
primjenjivat �e se slijede�i kriterij. Kriterij je izra�en po uzoru na Gr�i�-Zub�evi� 1998. 

 
 

1. NEPRILAGO�EN – crvena boja 
• ne ulazi u vodu i nema nikakvih znanja plivanja 
• ulazi u vodu uz asistenciju 
• ulazi u vodu samostalno 
• puše mjehuri�e u vodu s licem u vodi 
• pluta uz asistenciju 
• otvara o�i pod vodom 

2. PLUTA� – žuta boja 
• može izvesti 3 uzastopna disanja u vodi (izvan vode udah, u vodi izdah) 
• pluta na prsima samostalno  
• kre�e se po vodi klizanjem, radom samo nogu, nogama i rukama bez disanja najmanje 3 

metra 
• pliva do 10 metara bilo kojim na�inom 
• ska�e u duboku vodu na noge uz asistenciju 

3. POLUPLIVA� – zelena boja 
• ulazi u vodu skokom 
• može izvesti 10 uzastopna disanja u vodi (izvan vode udah, u vodi izdah) 
• klizi na le�ima minimalno 3 metra 
• pliva bilo kojim na�inom od 10 do 25 metara uz disanje 
• može izroniti predmet �u�njem u plitkoj vodi (do grudiju) 

4. PLIVA� PO�ETNIK – svjetlo plava boja 
• ulazi u vodu skokom na glavu 
• može izvesti više od 10 uzastopnih disanja u vodi (izvan vode udah, u vodi izdah) 
• skok u duboku vodu na noge i pliva 25 i više metara od �ega minimalno polovica mora 

biti plivanje na prsima 
• održava se u vodi u okomitom položaju više od 5 sekundi 
• može izroniti predmet sa dna uronom na glavu, u vodi dubine do grudiju 

5. PLIVA� – tamno plava boja 
• ulazi u duboku vodu skokom, pliva 50 metara (25 metara na prsima i 25 metara na 

le�ima) 
• održava se u vodi u okomitom položaju više od 10 sekundi 
• može izroniti predmet sa dna uronom na glavu, u vodi dubine preko glave 
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4.6 «Pliva�ki karton»  

U «Pliva�ki karton» se upisuju svi relevantni podaci o u�eniku te podaci o prisustvovanju, 
napredovanju i ocjenjivanju u�enika za vrijeme trajanja obuke. 

«Pliva�ki karton» sa osnovnim traženim podacima za u�enike popunjava razrednik i šalje ih 
Odboru za obuku nepliva�a minimalno 10 dana prije po�etka obuke. Ostali podaci upisuju se na 
bazenu za vrijeme obuke. 

Podaci iz «Pliva�kog kartona» unose se u ra�unalo u bazu podataka. 

«Pliva�ki karton» mora biti funkcionalan tako da se podaci, pra�enje i ocjenjivanje lako upisuju. 

Na drugoj strani «Pliva�kog kartona» upisuje se ocjenjivanje znanja plivanja i na taj na�in se prati 
napredovanje u�enika. U ku�icu ispred opisa zadatka upisuje se redni broj nastavnog sata kad je 
odre�eni zadatak izvršen. 

Rezultat inicijalnog ocjenjivanja upisuje se u ku�icu ispred naziva pojedine kategorije. U ku�icu 
se upisuje oznaka «IN». Za zadatak izvršen na finalnom testiranju u ku�icu se upisuje oznaka 
«FIN». 

4.6.1 «Pliva�ki karton» - prva strana 
Svaki u�enik dobiva svoj «Pliva�ki karton». Odre�ene podatke upisuju razrednici prije po�etka 

obuke i tako ispunjene Kartone moraju poslati organizatoru minimalno 10 dana prije po�etka 
njihove smjene. 

Potrebno je dobro grafi�ki oblikovati «Pliva�ki karton» kako bi on bio maksimalno funkcionalan i 
pregledan. 

Podaci koje popunjava razrednik: 

1. Podaci o u�eniku: 
• Prezime i ime u�enika, 
• Datum ro�enja, 
• Spol, 
• JMBG, 
• Ime oca 
• Znanje plivanja oca – DA/NE 
• Ime majke 
• Znanje plivanja majke – DA/NE 
• Adresa stanovanja, 
• Mjesto stanovanja, 
• Narodnost, 
• Op�i uspjeh u prvom, drugom, i tre�em razredu OŠ, 
• Izjašnjavanje u�enika o svom znanju plivanja:  

a) Ne znam plivati, 
b) Znam plivati, 
c) Plivam jako dobro. 

2. Podaci o školi: 
• Osnovna škola,  
• Podru�na škola, 
• Razred, 
• Ime i prezime razrednika, 
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Podaci koji se ispunjavaju za vrijeme obuke: 

• Podaci o poha�anju nastave na bazenu, 
• U�itelji plivanja koji su radili sa u�enikom, 

Podaci koji se ispunjavaju kod u�enika koji poha�aju «Program u�enja i usavršavanja 
osnovnih pliva�kih aktivnosti»: 

• Mjerenje brzine plivanja na 25 metara: 
d) kraul, 
e) prsno, 
f) le�no. 

• Ocjenjivanje tehnike plivanja: 
a) kraul, 
b) prsno, 
c) le�no. 
Napomena: Kod ocjenjivanja tehnike plivanja ocjenjivao bi se rad ruku, rad nogu, disanje i kompletna 

  tehnika. Ocjene bi imale tri stupnja: 
1. Slabo, 
2. Srednje, 
3. Dobro. 

• Želio bi se nastaviti baviti plivanjem u Pliva�koj sportskoj školi – DA/NE 
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4.6.2 «Pliva�ki karton» - druga strana 
 
      1. NEPRILAGO�EN – crvena boja   

 NE ULAZI U VODU I NEMA NIKAKVIH  
ZNANJA PLIVANJA 

  

 ULAZI U VODU UZ ASISTENCIJU   

 ULAZI U VODU SAMOSTALNO   

 PUŠE MJEHURI�E U VODU S LICEM U VODI   

 PLUTA UZ ASISTENCIJU   

 OTVARA O�I POD VODOM   

      2. PLUTA� – žuta boja   

 MOŽE IZVESTI 3 UZASTOPNA DISANJA U VODI (IZVAN 
VODE UDAH, U VODI IZDAH) 

  

 PLUTA NA PRSIMA SAMOSTALNO    

 KRE�E SE PO VODI KLIZANJEM, RADOM SAMO NOGU, 
NOGAMA I RUKAMA BEZ DISANJA NAJMANJE 3 METRA 

  

 PLIVA DO 10 METARA BILO KOJIM NA�INOM   

 SKA�E U DUBOKU VODU NA NOGE UZ ASISTENCIJU   

      3. POLUPLIVA� – zelena boja   

 ULAZI U VODU SKOKOM   

 MOŽE IZVESTI 10 UZASTOPNA DISANJA U VODI (IZVAN 
VODE UDAH, U VODI IZDAH) 

  

 KLIZI NA LE�IMA MINIMALNO 3 METRA   

 PLIVA BILO KOJIM NA�INOM OD 10 DO 25 METARA UZ 
DISANJE 

  

 MOŽE IZRONITI PREDMET �U�NJEM U PLITKOJ VODI 
(DO GRUDIJU) 

  

      4. PLIVA� PO�ETNIK – svjetlo plava boja   

 ULAZI U VODU SKOKOM NA GLAVU   

 MOŽE IZVESTI VIŠE OD 10 UZASTOPNIH DISANJA U 
VODI (IZVAN VODE UDAH, U VODI IZDAH) 

Ime i prezime i potpis 
ispitiva�a 

Datum 
provjere 

 SKOK U DUBOKU VODU NA NOGE I PLIVA 25 I VIŠE 
METARA OD �EGA MINIMALNO POLOVICA MORA BITI 
PLIVANJE NA PRSIMA 

  

 ODRŽAVA SE U VODI U OKOMITOM POLOŽAJU VIŠE 
OD 5 SEKUNDI 

  

 MOŽE IZRONITI PREDMET SA DNA URONOM NA 
GLAVU, U VODI DUBINE DO GRUDIJU 

  

      5. PLIVA� – tamno plava boja Ime i prezime i potpis 
ispitiva�a 

Datum 
provjere 

 ULAZI U DUBOKU VODU SKOKOM, PLIVA 50 METARA 
(25 METARA NA PRSIMA I 25 METARA NA LE�IMA) 

  

 ODRŽAVA SE U VODI U OKOMITOM POLOŽAJU VIŠE 
OD 10 SEKUNDI 

  

 MOŽE IZRONITI PREDMET SA DNA URONOM NA 
GLAVU, U VODI DUBINE PREKO GLAVE 
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4.7 Baza podataka 

Potrebno je izraditi «Ra�unalni program relacijske baze podataka» u koji bi se unosili svi podaci, 
ocjenjivanja i mjerenja, a koja se upisuju u «Pliva�ki karton». 

Baza podataka morala bi biti koncipirana i izra�ena tako da se može koristiti i u programu 
Pliva�ke sportske škole. 

Glavnu bazu podataka trebalo bi ustanoviti pri Ministarstvu prosvjete i sporta. 

Rezultati «Eksperimentalnog programa obuke nepliva�a» uneseni u bazu podataka poslali bi se u 
jedinstvenu bazu u Ministarstvo prosvjete i sporta svake godine nakon završetka obuke. 

U jedinstvenu bazu podataka koja bi bila u Ministarstvu prosvjete i sporta, slijevali bi se podaci 
vezani uz obuku nepliva�a iz cijele države. To bi omogu�ilo da se uvede jedinstvena tehnika i 
tehnologija pra�enja i provjeravanja (vezano uz obuku nepliva�a) za cijelu državu. 

Podaci iz baze podataka trebaju biti dostupni svim zainteresiranima. 
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4.8 Nastavna pomagala 

 

U realizaciji Plana i programa obuke nepliva�a te Plana i programa u�enja i usavršavanja 
osnovnih pliva�kih aktivnost koristit �e se i odre�ena nastavna pomagala. 

Zatvoreni bazen SRC «Mladost» u �akovcu na kojem �e se održavati nastava u oba programa, 
posjeduje odre�ena vlastita nastavna pomagala koja �e se mo�i koristiti. Nastavna pomagala 
koja nedostaju, biti �e nabavljena za potrebe ovih programa. 

Potrebna nastavna pomagala: 
• daske za plivanje, 
• stolno-teniske loptice, 
• gumeni kolutovi, 
• obru�i, 
• spužvaste trake, 
• mini lopte za vaterpolo, 
• plutaju�i gol, 
• vodena odbojka, 
• koš za vodu, 
• lopte za napuhavanje, 
• štoperice. 
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5 PLAN I PROGRAM 

U ovom eksperimentalnom programu raditi �e se na osnovu dva programa: 

1. »Program obuke nepliva�a», 

2. «Program u�enja i usavršavanja osnovnih pliva�kih aktivnosti». 

U prvi program uklju�iti �e se svi u�enici koji su nepliva�i, a u drugi svi oni u�enici koji na 
inicijalnom testiranju zadovolje kriterij “Pliva� po�etnik” i “Pliva�”. 

I jedan i drugi program sadržava 30 nastavnih jedinica. Svaka nastavna jedinica traje 20 minuta u 
vodi a svaka druga traje još i 5 minuta izvan vode. 

5.1 Plan i program obuke nepliva�a 

Plan i program se sastoji od 30 nastavnih jedinica. 15 nastavnih jedinica traje 20 minuta (sve u 
bazenu), a 15 nastavnih jedinica traje 25 minuta (20 minuta u bazenu i 5 minuta na suhom). 

Osnovu operativnog programa �ine: provjeravanje znanja plivanja, vježbe navikavanja na vodu, 
vježbe na suhom, igre u vodi, vježbe disanja, vježbe plovnosti, ronjenje i gledanje u vodi, 
u�enje osnovnih motori�kih podstruktura, vježbe sigurnosti u vodi, skokovi i kretanje u vodi – 
plivanje. 

Na osnovu podataka o znanju plivanja, iz pliva�kih kartona svakog u�enika, koji su dostavljeni 
prije po�etka nastave, odredit �e se po�etne grupe koje odmah kre�u sa prvom nastavnom 
jedinicom. 
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5.1.1 Plan obuke nepliva�a 
 

NASTAVNE JEDINICE 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

Provjeravanje znanja plivanja +        +       +     +         + 

   po�etno stanje +                              

   prijelazno stanje         +       +     +          

   kona�no stanje                              + 

Vježbe na suhom + +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +   

   vježbe disanja  +  +      +    +  +  +  +  +  +  +  +   

   imitacija rada nogu    L  LK  L  K  L  K  P  P  PK  PK  K  L  P   

   imitacija rada ruku      K  L  K  L  K  P  P  PK  PK  K  L  P   

Vježbe privikavanja na vodu 
 - Igra + + +  + +  +  +  + + + +  + + + +  + + + + + + +   

   prirodni oblici kretanja + +                             

   elementarne igre  + +  + +  +    + +    + +  +    +  +     

   štafetne igre          +    + +    +   + +  +  + +   

Vježbe disanja  + + + + + +   + +  + + +  + +  + + + + + + + + +   

   u mjestu  + + + + + +   + +           +    +     

   u kretanju          + +  + + +  + +  + +  + + +  + +   

Vježbe plovnosti  + + + + + + + + + + + + + + + +  +  +  +      +  

   u mjestu – plutanje  P L P   P     L PL                  

   u kretanju – klizanje   P L P PL PL PL PL P P  L PL PL P P  L  P  PL      PL  

Ronjenje i gledanje u vodi  + + + + +   +    +    + + + +   + +  + +    

U�enje osnovnih motori�kih 
podstruktura    +  + + + + + + + + + + + + + + + + + + + +      

   rad nogu    L  LK LK LK K K K L KL K KL P  P L K P L P K K      

   rad ruku      K K L K K K L KL K KL  P P L K P L P K K      

   koordinacija rada nogu i ruku         K K K L KL K KL  P P L K P L P K K      

Skokovi + + + + +  + + +  + +  + +  + + + + + + + + + + + + +  

   iz vode u vodu + + +     +           +            

   na noge   + +   +    + +  +   + +         +  +  

   u paru, grupni, šaljivi     +    +   +   +        +  +  +  +  

   na glavu                   + + + + + + + + + +   

Vježbe sigurnosti u vodi          +   +  +  + + + +   +  + + + + +  

   održavanje u okomitom položaju          +     +    +    +  + + + + +  

   prelazak prsa - le�a kroz okomicu             +  +   +  +   +  + + + + +  

Kretanje u vodi – Plivanje           + + +  + +  + + + + + + + + + + + + + 

   kraul            + + +  + +    + +   + +  +    

   le�no              +  + +  + +   +    +     

   prsno                    + + +  +     +   

   bolja tehnika (vlastita tehnika)                   + + + + + + + + + + + + 

Legenda: K = kraul tehnika; P = prsna tehnika; L = le�na tehnika 
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5.1.2 Program obuke nepliva�a 
 

1. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: upoznavanje i uspostavljanje kontakta u�itelja s u�enicima; privikavanje na vodu; 

po�etno provjeravanje. 
Rad na suhom (5min): podjela u grupe; upoznavanje i uspostavljanje kontakta u�itelja s 

u�enicima; pokazivanje sanitarnog �vora i tuširanje djece. 
Rad u vodi (15min):  

• ulazak u vodu po stepenicama i upoznavanje s bazenom – dubinom vode hodanjem, 
• hodanje u vodi u koloni drže�i se za ramena, 
• hodanje i tr�anje u vodi u vrsti drže�i se za ruke – figurativno kretanje, 
• skokovi iz vode u vodu, 
• pojedina�no po�etno provjeravanje svakog djeteta. 

Napomena: U�enici se svrstavaju u tri kategorije: 
 1. NEPRILAGO�EN – nema znanja plivanja; 
 2. PLUTA� – klizi na prsima najmanje 3 metra  
 3. POLUPLIVA� – pliva bilo kojim na�inom najmanje 10 metara uz prikazano disanje.  
 Rezultate testiranja upisuje razrednik u «Pliva�ki karton» u�enika. U�enike koji dobe 
 ocjenu 3 a u�itelj procijeni da mogu za 4 treba testirati u velikom bazenu i ako zadovolje 
 kriterij za pliva�a po�etnika prebacuju se u «Program u�enja i usavršavanja osnovnih 
 pliva�kih aktivnosti». 

2. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: privikavanje na vodu; disanje; ronjenje; plutanje. 
Rad na suhom (5min): tr�anje na mjestu; poskoci; vježbe oblikovanja; zadržavanje zraka; 

vježbe disanja: udah – uspravan stav, izdah – �u�anj; isto samo u �u�nju ostati duže uz 
zadržavanje disanja; imitacija plutanja na prsima, imitacija plutanja na le�ima. 

Rad u vodi (20min):  
• tr�anje uz pomo� ruku iz pli�eg prema dubljem, 
• «umivanje» puhanje u dlanove pune vode, uranjanje lica u vodu, puhanje po vodi, 

vikanje u vodu – obraz i usta u vodi, puhanje stolnoteniskih loptica po vodi, 
• skakanje iz vode «strijela» uranjanje u vodu, uron �u�njem. 
• udah – ležanje na vodi na prsa, 
• igra lovice (spas uron �u�njem). 

Napomena: U svakoj grupi treba odrediti vo�u grupe koji na po�etku idu�eg dana okuplja  
  grupu na mjestu koji je odredio u�itelj. U�itelj mora napomenuti grupi ako ga  
  nema slijede�eg dana kako ga u�enici ne bi tražili ve� se samo moraju okupiti na 
  mjestu koje je odredio u�itelj. 

3. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: privikavanje na vodu – igra; ;skok na noge; disanje; plutanje; klizanje. 
Rad u vodi (20min):  

• igre za vježbe disanja uz razli�iti položaj ruku, 
• ronjenje kroz obru�, ronjenje kroz noge, 
• plutanje na prsima, plutanje na le�ima, plutanje sklup�ano (bova), 
• skokovi iz vode u vodu, skok na noge sa ruba bazena, 
• klizanje na prsima uz pomo�, 
• igra klizanja na prsima «tko �e duže». 
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4. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: disanje; ronjenje; plutanje; klizanje; rad nogama u le�nom položaju. 
Rad na suhom (5min): vježbe oblikovanja; vježbe disanja: udah – uspravan stav, izdah – 
�u�anj; isto samo u �u�nju ostati duže uz zadržavanje disanja; objašnjenje i imitacija rada 
nogu kraul le�no u sjedu. 

Rad u vodi (20min):  
• ponavljanje disanja, 
• uranjanje u vodu i otvaranje o�iju, 
• igra u paru – brojiti prste, roniti predmete sa dna bazena. 
• plutanje na prsima, 
• klizanje na prsima odrazom od ruba bazena, 
• plutanje na le�ima, 
• klizanje na le�ima sa radom nogu. 

5. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: ronjenje; klizanje; disanje; igra. 
Rad u vodi (20min):  

• ponavljanje disanja, 
• roniti predmete sa dna bazena, 
• ponavljanje vježbi klizanja, 
• skokovi na noge – u mjestu , iz zaleta, u paru, šaljivi, 
• igra – «zmija» - glava hvata rep. 

6. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: klizanje; usvajanje osnovnih struktura rada ruku i nogu kraul. 
Rad na suhom (5min): vježbe disanja; sjed, imitacija rada nogu kod kraula; imitacija rada 

ruku kod kraula u pretklonu, prvo jedna ruka pa obje; rad nogu kraul uz rub bazena. 
Rad u vodi (20min):  

• ponavljanje disanja, 
• klizanje na le�ima uz pomo�, 
• igra – tko �e duže roniti, 
• rad nogama prsni kraul uz rub bazena glava u vodi, 
• klizanje na prsima sa radom nogu kraul, 
• rad nogama le�a uz rub bazena, 
• klizanje na le�ima sa radom nogu, 
• rad rukama kraul u položaju pretklona, 
• rad rukama kraul u leže�em položaju na prsima u parovima (jedan drži drugog), 
• rad rukama kraul u klizanju na prsima. 

7. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: skok na noge u duboku vodu; plutanje u dubokoj vodi; rad ruku i nogu kraul. 
Rad u vodi (20min):  

• ponavljanje disanja, 
• skok na noge u duboku vodu uz pomo�, 
• plutanje u dubokoj vodi uz pomo�, 
• udah i izdah uz okretanje glave u pretklonu, 
• povezivanje disanja s jednom, drugom i obje ruke u pretklonu, 
• odbijanje od zida u prsnom položaju i rad nogu kraul, 
• odbijanje od zida u le�nom položaju i rad nogu le�a, 
• odbijanje od zida u prsnom položaju i rad ruku kraul bez disanja. 
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8. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: usvajanje osnovnih struktura rada ruku i nogu le�no; igra. 
Rad na suhom (5min): razgovor o plivanju na le�ima imitacija rada nogu le�no; imitacija 

rada ruku le�no u stajanju; imitacija le�no na podu jedna pa druga ruka. 
Rad u vodi (20min):  

• ponavljanje klizanja na prsima i le�ima, 
• skok iz vode u vodu na glavu – zaronjavanje, 
• rad nogama s daskom s pruženim rukama kraul, 
• rad nogama s daskom s pruženim rukama kraul uz disanje, 
• odbijanje od zida u le�nom položaju i rad nogu le�a, 
• odbijanje od zida u le�nom položaju i rad ruku le�no, 
• igra – odbojka u vodi laganom loptom. 

9. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: usvajanje osnovnih struktura rada ruku i nogu kraul; prijelazno provjeravanje 

znanja (homogenizacija grupa). 
Rad u vodi (20min):  

• ponavljanje klizanja na prsima i le�ima, 
• prijelazno provjeravanje znanja plivanja (homogenizacija grupa), 
• rad nogama s daskom s pruženim rukama kraul uz disanje, 
• rad rukama kraul u klizanju na prsima, sa daskom izme�u nogu obavezno bez disanja, 
• rad jednom rukom kraul, pa drugom rukom, daska pod pazuhom, 
• povezivanje rada ruku i nogu kraul sa glavom u vodi, 
• igra – tko može dalje roniti. 

Napomena: Kod prijelaznih ocjenjivanja uvijek pomažu razrednici koji upisuju rezultate.  
  Prema rezultatima provjeravanja i na prijedloge u�itelja plivanja vrši se daljnja 
  homogenizacija grupa. Izmijenjene grupe formiraju se za 10 sat. 

10. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: koordinacija rada nogama i rukama kraul; disanje u kretanju; vježbe sigurnosti u 

vodi; igra. 
Rad na suhom (5min): vježbe disanja okretanjem glave lijevo desno u pretklonu; vježbe 

disanja povezane s radom ruku; razgovor o vježbama sigurnosti i njihovom zna�enju za 
plivanje. 

Rad u vodi (20min):  
• igre za vježbe disanja uz razli�iti položaj ruku, 
• odbijanje od zida u prsnom položaju i rad nogu kraul, 
• povezivanje rada ruku i nogu kraul sa glavom u vodi, 
• rad ruku i nogu kraul u koordinaciji sa disanjem, 
• kolut naprijed, 
• štafeta – kraul noge sa daskom. 

11. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: usvajanje koordinacije plivanja kraul; disanje u koordinaciji; skok na noge. 
Rad u vodi (20min):  

• ponavljanje klizanja na prsima bez i sa radom nogu, 
• igre za vježbe disanja uz razli�iti položaj ruku, 
• slobodni skokovi, 
• koordinacija rada ruku i nogu kod kraula, 
• plivanje kraul sa disanjem. 
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12. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: usvajanje osnovnih struktura rada ruku i nogu le�no; le�a – koordinacija; igra. 
Rad na suhom (5min): imitacija rada nogu le�no; imitacija rada ruku le�no; imitacija rada 

jednom pa drugom rukom le�no uz rub bazena u ležanju, razgovor o le�nom plivanju. 
Rad u vodi (20min):  

• le�no klizanje, 
• odbijanje od zida u le�nom položaju i rad nogu le�a, 
• jedna ruka le�a, daska pod pazuhom, 
• obje ruke le�a, daska izme�u nogu, 
• koordinacija ruke i noge le�no, 
• skok u duboku vodu na noge i plivanje kraul, 
• igra – smiješni skokovi u duboku vodu. 

13. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: usvajanje koordinacije plivanja kraul; le�a – koordinacija; vježbe sigurnosti u 

vodi; ronjenje. 
Rad u vodi (20min):  

• uvježbavanje koordinacije s disanjem kraul – ispravljanje pogrešaka, 
• uvježbavanje koordinacije le�no – ispravljanje pogrešaka, 
• igra – ronjenje kroz obru�e, 
• kolut naprijed, stoj na rukama, 
• odbijanje od zida u le�nom položaju i prelazak u plutanje na prsima, 
• odbijanje od zida u prsnom položaju, prelazak u plutanje na le�ima te nazad u plutanje 

na prsima. 
• plutanje na prsima i le�ima u dubokoj vodi, 
• klizanje na le�ima uz rad nogu u dubokoj vodi, 
• plivanje kraul tehnikom i le�nom tehnikom u dubokoj vodi. 

14. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: disanje u koordinaciji; igra. 
Rad na suhom (5min): imitacija rada rukama uz vježbe disanja kraul; rad nogama kraul u 

ležanju uz rub bazena 
Rad u vodi (20min):  

• ponavljanje klizanja na prsima i le�ima, 
• rad nogama kraul sa daskom u rukama uz disanje sa strane, 
• rad jednom rukom, daska pod pazuhom, disanje sa strane, 
• koordinacija ruke i noge kraul sa disanjem, 
• štafetna igra – noge kraul sa daskom. 

15. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: preplivavanje što ve�e udaljenosti kraul; vježbe sigurnosti u vodi; igra. 
Rad u vodi (20min):  

• ponavljanje klizanja na prsima i le�ima, 
• uvježbavanje koordinacije s disanjem kraul – ispravljanje pogrešaka, 
• uvježbavanje koordinacije le�no – ispravljanje pogrešaka, 
• skokovi u paru, grupni, 
• održavanje u okomitom položaju, 
• prelazak iz okomitog položaja u plutanje na prsima, 
• štafetna igra – tko �e dalje preplivati kraul tehnikom. 
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16. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: usvajanje osnovnih struktura rada ruku i nogu prsno; prijelazno provjeravanje 

znanja (homogenizacija grupa). 
Rad na suhom (5min): imitacija rada nogu prsno (sjede�i stav - noge pružene, povla�enje 

nogu, okretanje stopala, otvaranje nogu); tiskanje zida nogama; imitacija rada ruku prsno; 
imitacija rada rukama uz vježbe disanja prsno. 

Rad u vodi (20min):  
• metodika noge prsno – u le�nom položaju kao na suhome; u prsnom položaju kao na 

suhome, 
• vježba noge prsno na mjestu, 
• kretanje na le�ima sa nogama prsno, 
• ponavljanje koordinacije kraul i le�no, 
• prijelazno provjeravanje znanja plivanja (homogenizacija grupa). 

Napomena: Kod prijelaznih ocjenjivanja uvijek pomažu razrednici koji upisuju rezultate.  
  Prema rezultatima provjeravanja i na prijedloge u�itelja plivanja vrši se daljnja 
  homogenizacija grupa. Izmijenjene grupe formiraju se za 17 sat. 

17. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: rad rukama prsno; vježbe sigurnosti u vodi; ronjenje. 
Rad u vodi (20min):  

• slobodni skokovi, 
• ruke prsno uz rub bazena 
• ruke prsno bez disanja, odbijanje od zida pa zaveslaj, odbijanje od zida pa više 

zaveslaja, 
• ruke prsno sa disanjem, 
• ronjenje rukama prsno, 
• kolut okret na zid i odbijanje nogama, 
• noge kraul – ruke prsno, 
• igra lovice. 

18. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: koordinacija rada nogama i rukama prsno; ronjenje; vježbe sigurnosti u vodi; 

preplivavanje što ve�e udaljenosti le�a, igra. 
Rad na suhom (5min): imitacija rada nogu prsno; imitacija rada ruku prsno; imitacija rada 

rukama uz vježbe disanja prsno; razgovor o vježbama sigurnosti i njihovom zna�enju za 
plivanje. 

Rad u vodi (20min):  
• slobodni skokovi, 
• noge prsno s daskom, 
• ronjenje nogama prsno, 
• ruke prsno bez disanja, 
• ruke prsno sa disanjem, 
• koordinacija ruke i noge prsno sa glavom u vodi, 
• ponavljanje le�ne tehnike plivanja, plivanje što ve�e udaljenosti. 
• prelazak iz plivanja kraula u plivanje na le�ima. 
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19. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: metodski postupak skoka na glavu; koordinacija s disanjem prsno; preplivavanje 

što ve�e udaljenosti boljom tehnikom. 
Rad u vodi (20min):  

• metodika skoka na glavu: 1. iz vode u vodu; 2. skok na noge; 3. iz sjeda na rubu 
bazena, 4. sa ruba bazena pad na glavu; 5. iz kleka; 6. iz polu�u�nja; 7. iz �u�nja, 8. iz 
vage; 9. iz uspravnog položaja; 10. sa povišenja. 

• Uronjavanje do dna nakon skoka na glavu, 
• ponavljanje klizanja na le�ima, 
• uvježbavanje koordinacije le�no – ispravljanje pogrešaka, 
• štafeta – plivanje le�nom tehnikom, 
• štafeta – plivanje prsnom tehnikom. 
• preplivavanje što ve�e udaljenosti boljom (vlastitom) tehnikom. 

20. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: metodski postupak skoka na glavu; disanje kraul; koordinacija s disanjem kraul, 

igra. 
Rad na suhom (5min): vježbe disanja; imitacija rada nogu kraul; imitacija rada nogu prsno; 

imitacija zaveslaja kraul; imitacija zaveslaja prsno; razgovor o skoku na glavu. 
Rad u vodi (20min):  

• metodika skoka na glavu, 
• ronjenje prsnom tehnikom u daljinu, 
• ponavljanje tehnike kraul – rad nogu rad ruku i koordinacija sa disanjem, 
• prelazak iz plivanja na prsima u plivanje na le�ima u malom bazenu, 
• igra – tko �e najduže preplivati boljom (vlastitom) tehnikom. 

21. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: prijelazno provjeravanje znanja (homogenizacija grupa); disanje prsno; 

koordinacija s disanjem prsno; skok na glavu. 
Rad u vodi (20min):  

• prijelazno provjeravanje znanja plivanja (homogenizacija grupa), 
• metodika skoka na glavu, 
• ponavljanje klizanja na prsima, 
• rad nogama prsno sa daskom uz disanje, 
• ponavljanje prsne tehnike – rad nogu rad ruku i koordinacija sa disanjem, 
• preplivavanje što ve�e udaljenosti kraul tehnikom, 
• preplivavanje što ve�e udaljenosti boljom tehnikom. 

22. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: koordinacija rada nogama i rukama le�na tehnika; preplivavanje što ve�e 

udaljenosti boljom tehnikom; igra. 
Rad na suhom (5min): vježbe disanja; imitacija rada nogu kraul; imitacija rada nogu prsno; 

imitacija zaveslaja kraul; imitacija zaveslaja prsno. 
Rad u vodi (20min):  

• metodika skoka na glavu, 
• disanje uz rub bazena – maksimalni broj disanja, 
• ponavljanje le�ne tehnike – rad nogu rad ruku i koordinacija, 
• preplivavanje što ve�e udaljenosti le�nom tehnikom, 
• preplivavanje što ve�e udaljenosti boljom tehnikom, 
• štafetna igra loptom. 
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23. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: ronjenje; vježbe sigurnosti u vodi; preplivavanje što ve�e udaljenosti prsno; igra. 
Rad u vodi (20min):  

• metodika skoka na glavu, 
• klizanje na prsima nakon skoka na glavu, 
• ronjenje u daljinu nakon skoka na glavu, 
• ponavljanje prsne tehnike – rad nogu rad ruku i koordinacija sa disanjem, 
• skok na noge u duboku vodu, plivanje le�nom tehnikom, održavanje u uspravnom 

položaju, vra�anje nazad u plivanju na prsima, 
• preplivavanje što ve�e udaljenosti boljom tehnikom, 
• igra tko �e dulje kliziti i plutati na le�ima. 

24. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: preplivavanje što ve�e udaljenosti kraul; skok na glavu. 
Rad na suhom (5min): imitacija kraul noge u sjedu; imitacija kraul ruke u pretklonu; 

imitacija disanja kraul sa radom ruku; razgovor o plivanju kraul tehnikom. 
Rad u vodi (20min):  

• skok na glavu, 
• ronjenje u dubinu nakon skoka na glavu, 
• ponavljanje tehnike kraul – rad nogu rad ruku i koordinacija sa disanjem, 
• preplivavanje što ve�e udaljenosti kraul tehnikom, 
• preplivavanje što ve�e udaljenosti boljom tehnikom, 
• igra – slobodno kupanje 3 min. 

25. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: skokovi; vježbe sigurnosti u vodi; preplivavanje što ve�e udaljenosti boljom 

tehnikom. 
Rad u vodi (20min):  

• skok na glavu, šaljivi skokovi 
• ponavljanje tehnike kraul – rad nogu rad ruku i koordinacija sa disanjem, 
• preplivavanje što ve�e udaljenosti kraul tehnikom, 
• skok na noge u duboku vodu, plivanje le�nom tehnikom, održavanje u uspravnom 

položaju, vra�anje nazad sa plivanjem na prsima, 
• natjecanje u plivanju u daljinu boljom tehnikom. 

26. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: plivanje le�na tehnika; ronjenje; vježbe sigurnosti u vodi. 
Rad na suhom (5min): imitacija le�no noge u sjedu; imitacija le�no ruke; razgovor o 

plivanju le�nom tehnikom. 
Rad u vodi (20min):  

• ronjenje u daljinu nakon skoka na glavu, 
• disanje uz rub bazena – maksimalni broj disanja, 
• plivanje le�nom tehnikom uz ispravljanje pogrešaka, 
• vježbe sigurnosti: prijelaz iz plivanja na le�ima u plivanje na prsima i obratno kroz 

okomit i vodoravan položaj, kolut naprijed, kolut nazad, 
• preplivavanje što ve�e udaljenosti boljom tehnikom, 
• igra – slobodno kupanje 3 min. 
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27. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: skokovi; ronjenje; plivanje kraul tehnika; vježbe sigurnosti u vodi; igra. 
Rad u vodi (20min):  

• skokovi na glavu, u paru, grupni, šaljivi, 
• plivanje kraul tehnikom uz ispravljanje pogrešaka, 
• skok na noge u duboku vodu, plivanje le�nom tehnikom, održavanje u uspravnom 

položaju, okretanje oko uzdužne osi, dizanje ruku iz vode, vra�anje nazad sa plivanjem 
na prsima, 

• preplivavanje što ve�e udaljenosti boljom tehnikom, 
• štafetna igra – kombinacija ronjenja i plivanja sa zadacima, 

28. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: plivanje prsna tehnika; vježbe sigurnosti u vodi; igra. 
Rad na suhom (5min): imitacija prsno noge u sjedu; imitacija prsno ruke u pretklonu; 

imitacija disanja prsno sa radom ruku; razgovor o plivanju prsnom tehnikom.; razgovor o 
vježbama sigurnosti i njihovom zna�enju za plivanje. 

Rad u vodi (20min):  
• skok na glavu u daljinu, 
• plivanje prsnom tehnikom uz ispravljanje pogrešaka, 
• vježbe sigurnosti: uspravni položaj samo nogama, okretanje oko uzdužne osi u lijevu pa 

u desnu stranu, kolut naprijed, kolut nazad, 
• preplivavanje što ve�e udaljenosti boljom tehnikom, 
• štafetna igra – kombinacija ronjenja i plivanja sa zadacima, 

29. Nastavna jedinica – trajanje 15 minuta 
Zadatak: ponavljanje klizanja i pliva�kih tehnika; priprema za završno testiranje. 
Rad u vodi (15min):  

• ponavljanje klizanja na prsima i le�ima. 
• plivanje kraul, le�nom i prsnom tehnikom – ponavljanje, 
• plivanje boljom (vlastitom) tehnikom, 
• vježbe sigurnosti: prijelaz iz plivanja na le�ima u plivanje na prsima i obratno kroz 

okomit i vodoravan položaj, 
• igra –izvo�enje razli�itih vrsta skokova. 

30. Nastavna jedinica – trajanje 30 minuta 
Zadatak: završno provjeravanje stupnja nau�enog znanja plivanja. 
Rad na suhom (3min): razgovor o završnom provjeravanju. 
Rad u vodi (28min):  

• pojedina�no provjeravanje usvojenog znanja plivanja svakog pojedinca, 
• SLOBODNO KUPANJE. 

 



Obuka nepliva�a 

 31

Doc.dr. Nada Gr�i�-Zub�evi� 
Fakultet za fizi�ku kulturu 
Sveu�ilišta u Zagrebu 
 

5.2 Plan i program u�enja i usavršavanja osnovnih pliva�kih 
aktivnosti 

 

Obzirom da obuku nepliva�a polaze samo djeca za koju se ustanovilo da su nepliva�i, djeca 
pliva�i su nepravedno zakinuta radi nemogu�nosti dolaska na plivalište sa svojim u�enicima iz 
razreda. Zato je ovaj program zamišljen za djecu koja znaju plivati. Vremensko trajanje 
programa je identi�no programu obuke nepliva�a, tako da se nesmetano može istovremeno 
provoditi uz program obuke nepliva�a. 

Program u�enja i usavršavanja osnovnih pliva�kih aktivnosti tako�er sadrži 30 nastavnih jedinica. 
Svaka nastavna jedinica traje 20 minuta u vodi, a svaka druga traje još i 5 minuta izvan vode. 

 
Osnovu operativnog programa �ini:  

• u�enje i usavršavanje kraul tehnike plivanja,  
• u�enje i usavršavanje le�ne tehnike plivanja,  
• u�enje i usavršavanje prsne tehnike plivanja,  
• u�enje osnovnih elemenata sinkroniziranog plivanja,  
• u�enje osnovnih elemenata vaterpola,  
• u�enje i usavršavanje skokova na noge i na glavu. 
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5.2.1 Plan u�enja i usavršavanja osnovnih pliva�kih aktivnost 
 
 
 

NASTAVNE JEDINICE 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

Provjeravanje  +       +      +      +         + + 

   po�etno stanje +                              

   ocjenjivanje        +      +      +           

   natjecanje                             + + 

Igre + + + + + + + + + + + + + + + + + + + +  + + + + + + +   

Skokovi na noge    +  +  +                       

Skokovi na glavu          +  +  +  +               

Ronjenje                  +  +           

Kraul tehnika   + + + + + +     +                  

   noge   + +                           

   ruke     + +                         

   koordinacija       + +                       

Le�na tehnika         + + + + + +   +              

   noge         + +                     

   ruke           + +                   

   koordinacija             + +                 

Prsna tehnika               + + + + + + +          

   noge               + +               

   ruke                 + +             

   koordinacija                   + +           

Sinkronizirano plivanje                     + + + +       

Vaterpolo                         + + + +   
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5.2.2 Program u�enja i usavršavanja osnovnih pliva�kih aktivnosti 
 

1. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: upoznavanje i uspostavljanje kontakta u�itelja s u�enicima; privikavanje na vodu; 

po�etno provjeravanje. 
Rad na suhom (5min): podjela u grupe; upoznavanje i uspostavljanje kontakta u�itelja s 

u�enicima; pokazivanje sanitarnog �vora i tuširanje djece. 
Rad u vodi (15min):  

• ulazak u vodu i upoznavanje s bazenom,  
• preplivavanje dužine bazena u prsnom položaju, 
• preplivavanje dužine bazena u le�nom položaju, 
• pojedina�no po�etno provjeravanje svakog djeteta. 

Napomena: U ovom programu su samo u�enici koji su zadovoljili ocjenu 4 (pliva� po�etnik) i 
  ocjenu 5 (pliva�). Ti u�enici se razvrstavaju u grupe od 15-20 u�enika po njihovoj 
  razini znanja plivanja.  

2. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: prilago�avanje na vodu 
Rad na suhom (5min): objašnjavanje zadataka koji �e se provoditi i vodi - disanje, plutanje, 

klizanje. 
Rad u vodi (20min): 

• rasplivavanje svojim na�inom plivanja, 
• vježbe disanja uz rub bazena, 
• vježbe gledanja u vodi, 
• plutanje na le�ima i prsima, ruke u raznim položajima, 
• klizanje na prsima, le�ima i bo�no; ruke u raznim položajima, 
• plivanje svojim na�inom plivanja, 
• štafetna igra loptom. 

Napomena: U svakoj grupi treba odrediti vo�u grupe koji na po�etku idu�eg dana okuplja  
  grupu na mjestu koji je odredio u�itelj. U�itelj mora napomenuti grupi ako ga  
  nema slijede�eg dana kako ga u�enici ne bi tražili ve� se samo moraju okupiti na 
  mjestu koje je odredio u�itelj. 

3. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: u�enje rada nogu kod  kraul tehnike; izranjanje predmeta. 
Rad u vodi (20min):  

• rad nogama kraul sjede�i na rubu bazena, 
• rad nogama kraul u vodi drže�i se za rub bazena, 
• rad nogama kraul u kretanju sa daskom, 
• izranjanje predmeta sa dna plitkog bazena. 
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4. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: usvajanje rada nogu kod kraul tehnike; skokovi na noge. 
Rad na suhom (5min): imitacija rada nogama kraul: u sjedenju na podlozi, u ležanju na 

prsima, u ležanju na le�ima. 
Rad u vodi (20min):  

• rad nogama kraul sjede�i na rubu bazena, 
• rad nogama kraul u vodi drže�i se za rub bazena uz disanje, 
• rad nogama kraul u kretanju sa daskom uz disanje-podizanje glave naprijed, 
• plivanje rukama prsno i nogama kraul, 
• skokovi na noge po izboru, 
• skokovi na noge šaljivi «tko �e smješnije sko�iti na noge». 

5. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: u�enje rada ruku kod kraul tehnike; igra. 
Rad u vodi (20min):  

• ponoviti rad nogama kraul, 
• rad rukama leže�i bo�no na rubu bazena (radi samo jedna ruka), 
• rad rukama leže�i bo�no uz rub bazena u vodi (radi samo jedna ruka), 
• iz klizanja na prsima po�eti raditi rukama, 
• raditi rukama sa plovkom izme�u nogu, 
• štafeta radom nogu kraul i daskama u rukama. 

6. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: usvajanje rada ruku kod kraul tehnike; skokovi na noge. 
Rad na suhom (5min): rad rukama kraul u pretklonu, rad rukama kraul u pretklonu sa 

okretanjem glave i disanjem. 
Rad u vodi (20min):  

• iz klizanja na prsima po�eti raditi kraul rukama sa disanjem, 
• rad rukama kraul sa disanjem i daskom izme�u nogu, 
• jednu dionicu raditi nogama sa daskom, drugu rukama - daskom izme�u nogu, 
• isti zadatak kao i prethodni ali sa disanjem, 
• skokovi na noge u parovima i preko prepreke. 

7. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: povezivanje rada ruku i nogu kod kraul tehnike. 
Rad u vodi (20min):  

• ponavljanje vježbi ruku i nogu kraul, 
• ponavljanje vježbi nogu i ruku sa disanjem, 
• rad nogama sa daskom u jednoj ruci u predru�enju, druga radi zaveslaj kraul, 
• ista vježba kao i prethodna samo sa disanjem na stranu koja ruka radi, 
• ista vježba ali sa naizmjeni�nim radom ruku i naizmjeni�nim disanjem, 
• plivanje nogama i rukama bez disanja, 
• igra u parovima, prvi pliva rukama kraul, drugi se drži za njegove noge i pliva samo 

nogama kraul. 



Obuka nepliva�a 

 35

8. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: usvajanje kraul tehnike, skokovi na noge. 
Rad na suhom (5min): ponavljanje rada ruku u pretklonu sa disanjem. 
Rad u vodi (20min):  

• plivanje kraul tehnike bez disanja, lice u vodi dok ima zraka, 
• plivanje kraul tehnike sa udahom na svaki drugi zaveslaj, 
• plivanje kraul tehnike sa udahom na svaki tre�i zaveslaj, 
• ocjenjivanje usvojenosti kraul tehnike, 
• skokovi na noge sa povišenja i iz zaleta, 
• skokovi na noge sa zadacima (npr.u zraku uhvatiti loptu koju izbacuje u�itelj). 

9. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: u�enje rada nogu kod le�ne tehnike, vježbe sigurnosti. 
Rad u vodi (20min):  

• sjede�i na rubu bazena raditi nogama, noge su u vodi, 
• leže�i na rubu bazena raditi nogama le�no, noge su u vodi; ruke u zaru�enju ili u 

priru�enju, 
• u vodi uz rub bazena, drže�i se uzru�enim rukama za rub bazena raditi nogama le�no, 
• odrazom od ruba bazena, klizati pa po�eti raditi nogama le�no, 
• noge le�no sa rukama u priru�enju, 
• noge le�no sa daskom ispod glave, 
• kolut naprijed, kolut nazad, 
• igra vodena odbojka ili košarka. 

10. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: usvajanje rada nogu kod le�ne tehnike, u�enje skoka na glavu. 
Rad na suhom (5min): noge le�no u ležanju na le�ima, razgovor o pravilnom izvo�enju 

le�ne tehnike, ruke le�no u stoje�em položaju. 
Rad u vodi (20min):  

• ponavljanje nogu le�no, ruke u priru�enju, 
• noge le�no ruke u uzru�enju, 
• noge le�no sa daskom na prsima, 
• noge le�no sa daskom iza glave, 
• noge le�no sa daskom  u uzru�enju, 
• metodika u�enja skoka na glavu: delfinovi skokovi iz vode u vodu, iz sjeda sa ruba 

bazena ruke u uzru�enju, iz kleka sa ruba bazena, jedna noga kle�i druga �u�i, iz 
polu�u�nja, iz uspravnog stava, iz položaja vage uz pomo� suvježba�a. 

11. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: u�enje rada ruku kod le�ne tehnike. 
Rad u vodi (20min):  

• noge le�no i podizanje naizmjeni�no jednog pa drugog ramena, 
• noge le�no i radi samo jedna ruka, druga u priru�enju, 
• noge le�no, ruke rade naizmjeni�no (ruka ruku �eka), 
• noge le�no, ruka radi pokret, drugo rame izlazi iz vode, 
• igra. 
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12. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: usvajanje rada ruku kod le�ne tehnike, u�enje skoka na glavu. 
Rad na suhom (5min): imitacija rada ruku le�no; imitacija rada jednom pa drugom rukom 

le�no uz rub bazena u ležanju. 
Rad u vodi (20min):  

• odraz i klizanje u le�nom položaju, 
• odraz, klizanje u le�nom položaju i po�etak rada rukama, 
• ponavljanje vježbi za rad rukama, 
• rad rukama sa daskom izme�u nogu, 
• skokovi na glavu za zamahom ruku, skok na glavu iz zaleta , skok na glavu sa 

povišenja, skok na glavu preko prepreke. 

13. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: povezivanje rada nogu i ruku kod le�ne tehnike  
Rad u vodi (20min): 

• ponavljanje kraul tehnike, mjerenje brzine plivanja 25 m. kraul, 
• klizanje, uklju�ivanje nogu pa ruku le�no, 
• plivanje le�no u koordinaciji, 
• štafeta nogama le�no. 

14. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: usvajanje le�ne tehnike, usvajanje skoka na glavu. 
Rad na suhom (5min): imitacija rada rukama kod le�ne tehnike, ukazivanje na naj�eš�e 

pogreške u vodi, rad nogama prsno u sjedenju. 
Rad u vodi (20min): 

• plivanje le�no u koordinaciji, 
• ocjenjivanje le�ne tehnike, 
• skokovi na glavu iz zaleta, 
• skokovi na glavu kroz okomit i vodoravan obru�, 
• skokom na glavu nastaviti roniti kroz obru� pod vodom, 
• skokovi na glavu sa raznim zadacima. 

15. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: u�enje rada nogu kod prsne tehnike. 
Rad u vodi (20min):  

• noge prsno sjede�i na rubu bazena, 
• noge prsno u bazenu drže�i se rukama za rub bazena, 
• iz klizanja odrazom od ruba bazena po�eti raditi nogama prsno, ruke u predru�enju s 

licem u vodi, 
• noge prsno u kretanju sa daskom u predru�enju bez disanja. 
• igra. 
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16. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: usvajanje rada nogu prsno, ronjenje. 
Rad na suhom (5min): imitacija rada nogu prsno u stoje�em položaju samo jednom nogom, 

u sjede�em položaju - noge rade po nacrtanom liku na podlozi (nacrtane dvije polovine 
kružnice okrenute jedna prema drugoj). 

Rad u vodi (20min): 
• noge prsno u kretanju sa daskom, 
• noge prsno u kretanju sa daskom sa disanjem, 
• noge prsno u le�nom položaju, 
• noge prsno sa rukama u predru�enju bez daske, 
• noge prsno sa rukama u predru�enju držati se za pal�eve, 
• noge prsno sa rukama u zaru�enju, dlanovima dodirivati pete 
• ronjenje u duljinu sa zadacima; roniti kroz obru�. 

17. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: u�enje rada rukama prsno. 
Rad u vodi (20min):  

• ponavljanje le�ne tehnike, mjerenje brzine plivanja 25 m. le�no, 
• bo�no uz rub bazena, jednom rukom se držati za rub, drugom raditi prsni pokret, 
• noge kraul, ruke prsno lice u vodi, 
• noge kraul, ruke prsno, glava izvan vode, 
• ruke prsno bez disanja sa avionom izme�u nogu, 
• štafeta nogama prsno sa daskama. 

18. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: usvajanje rada ruku kod prsne tehnike, ronjenje. 
Rad na suhom (5min): imitacija rada ruku prsno; imitacija rada ruku prsno uz disanje.  
Rad u vodi (20min):  

• bo�no uz rub bazena, jednom rukom se držati za rub, drugom raditi prsni pokret uz 
disanje, 

• noge kraul, ruke prsno sa disanjem, 
• ruke prsno sa disanjem i avionom izme�u nogu, 
• jednu dužinu plivati nogama prsno sa daskama u predru�enju, drugu dužinu plivati 

rukama prsno sa daskama izme�u nogu, 
• ronjenje u dubinu i duljinu sa raznim zadacima, izronjavanje, proronjavanje i sl. 

19. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: povezivanje rada nogu i ruku kod prsne tehnike. 
Rad u vodi (20min):  

• ronjenje prsnom tehnikom u daljinu, 
• plivanje prsnom tehnikom bez disanja, 
• plivanje germanije (noge prsno na le�ima, ruke istovremeno le�no), 
• plivanje prsnom tehnikom sa daskom ili avionom izme�u natkoljenica, 
• igra loptom. 
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20. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: usvajanje prsne tehnike, ocjenjivanje prsne tehnike. 
Rad na suhom (5min): rad rukama prsno sa disanjem, razgovor o pravilnoj prsnoj tehnici, 

pogreškama i ispravljanju pogrešaka. 
Rad u vodi (20min): 

• plivanje prsno tri puta nogama, jednom rukama, sa disanjem, 
• plivanje prsno dva puta nogama, jednom rukama, sa disanjem, 
• plivanje prsnom tehnikom sa disanjem, 
• plivanje prsnom tehnikom sa što manje zaveslaja u jednoj dionici, 
• ocjenjivanje prsne tehnike. 

21. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: osnovni elementi sinkroniziranog plivanja, osnovni zaveslaji rukama. 
Rad u vodi (20min):  

• mjerenje brzine plivanja 25 m. prsno, 
• miran položaj na le�ima, radom ruku uz bokove (dlanovima raditi osmice) zadržavati 

tijelo u vodoravnom položaju, 
• miran položaj na le�ima, radom ruku u uzru�enju (dlanovima raditi osmice) zadržavati 

tijelo u vodoravnom položaju, 
• položaj na le�ima, radom ruku uz bokove pokretati tijelo prema nazad, 
• položaj na le�ima, radom ruku uz bokove pokretati tijelo prema naprijed, 
• položaj na le�ima, radom ruku u uzru�enju pokretati tijelo prema nazad, 
• položaj na le�ima, radom ruku u uzru�enju pokretati tijelo prema naprijed. 

22. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: osnovni zaveslaji rukama i osnovno kretanje po vodi u sinkroniziranom plivanju. 
Rad na suhom (5min): uvježbavanje osnovnog zaveslaja rukama – osmica. 
Rad u vodi (20min): 

• miran položaj na prsima, radom ruku ispod grudiju (dlanovima raditi osmice) 
zadržavati tijelo u vodoravnom položaju sa licem u vodi, 

• miran položaj na prsima, radom ruku ispod grudiju (dlanovima raditi osmice) 
zadržavati tijelo u vodoravnom položaju sa licem iznad vode, 

• miran položaj na prsima, radom ruku u uzru�enju (dlanovima raditi osmice) zadržavati 
tijelo u vodoravnom položaju, 

• položaj na prsima, radom ruku ispod grudiju pokretati tijelo prema nazad, 
• položaj na prsima, radom ruku ispod grudiju pokretati tijelo prema naprijed, 
• položaj na prsima, radom ruku u uzru�enju pokretati tijelo prema nazad, 
• položaj na prsima, radom ruku u uzru�enju pokretati tijelo prema naprijed, 
• igra sa elementima sinkroniziranog plivanja. 
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23. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: osnovno kretanje i okretanje po vodi u sinkroniziranom plivanju. 
Rad u vodi (20min): 

• rasplivavanje vlastitom tehnikom, 
• položaj na le�ima, radom ruku uz bokove okretati tijelo po površini vode za 360 

stupnjeva u jednu i drugu stranu, 
• položaj na prsima, radom ruku ispod grudiju okretati tijelo po površini vode za 360 

stupnjeva u jednu i drugu stranu sa glavom izvan vode, noge miruju, 
• u prsnom položaju radom ruku ispod grudiju širiti i skupljati noge po površini vode, 
• u le�nom položaju radom ruku uz bokove širiti i skupljati noge po površini vode, 
• u le�nom položaju radom ruku uz bokove sunožno privla�enje pogr�enih nogu prema 

grudima i vra�anje u ispruženi položaj,  
• u istom položaju okretanje po površini vode za 180 i 360 stupnjeva, 
• igra sa elementima sinkroniziranog plivanja. 

24. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: koreografija likova po površini vode u sinkroniziranom plivanju. 
Rad na suhom (5min): uvježbavanje koreografije. 
Rad u vodi (20min):  

• u parovima, trojkama ili više djece samostalno izvode razli�ite zadatke i formacije sa 
elementima sinkroniziranog plivanja, 

• prikaz za svu ostalu djecu koja nisu tada u programu. 

Napomena: Ovaj sat djeca rade samostalno, u�itelj plivanja promatra i uska�e sugestijama ako 
  je potrebno. 

25. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: osnovni elementi vaterpola, plivanje u okomitom položaju. 
Rad u vodi (20min):  

• rasplivavanje vaterpolo kraul tehnikom, 
• zadržavanje na vodi radom nogu u okomitom položaju uz pomo� ruku, 
• zadržavanje na vodi radom nogu u okomitom položaju bez pomo�i ruku, 
• rad nogama vaterpolo bicikl uz pomo� ruku, 
• rad nogama vaterpolo bicikl bez pomo�i ruku, 
• rad nogama vaterpolo bicikl u mjestu, 
• rad nogama vaterpolo bicikl u pokretanju prema naprijed i nazad, 
• rad nogama vaterpolo bicikl u pokretanju koso naprijed i koso nazad, 
• rad nogama vaterpolo bicikl i okretanje oko svoje osi u jednu i drugu stranu, 
• gornje vježbe se izmjenjuju sa plivanjem vaterpolo kraul (glava izvan vode), 
• igra sa elementima vaterpola. 

26. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: plivanje vaterpolo sa loptom, držanje lopte. 
Rad na suhom (5min): dodavanje s vaterpolo loptom, na�ini držanja lopte. 
Rad u vodi (20min):  

• plivanje vaterpolo kraul tehnikom, 
• plivanje vaterpolo kraul tehnikom sa vo�enjem lopte, 
• ponavljanje vaterpolo bicikl nogama u mjestu i kretanju, 
• držanje lopte u mjestu radom bicikl nogama, 
• dodavanje loptom, 
• igra dodavanjem lopte. 
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27. Nastavna jedinica – trajanje 20 minuta 
Zadatak: vaterpolo - podizanje lopte iz vode, dodavanje loptom. 
Rad u vodi (20min):  

• plivanje i vo�enje lopte, 
• držanje lopte, 
• podizanje lopte iz vode, 
• dodavanje loptom u mjestu, 
• štafeta nau�enim elementima vaterpola. 

28. Nastavna jedinica – trajanje 25 minuta 
Zadatak: vaterpolo - pucanje na gol, obrana, dodavanje u kretanju. 
Rad na suhom (5min): dodavanje vaterpolo loptom, pucanje u zid. 
Rad u vodi (20min):  

• plivanje i vo�enje lopte, 
• držanje lopte i podizanje iz vode, 
• dodavanje lopte u mjestu i kretanju, 
• pucanje na gol, 
• tehnika golmana – obrana, 
• igra na jednom golu. 

29. Nastavna jedinica – trajanje 15 minuta 
Zadatak: priprema za natjecanje. 
Rad u vodi (15min): 

• rasplivavanje, 
• priprema za natjecanje. 

30. Nastavna jedinica – trajanje 30 minuta 
Zadatak: natjecanje u plivanju. 
Rad na suhom : razgovor o završnom natjecanju. 
Rad u vodi :  

• natjecanje 25 metara kraul tehnikom, 
• natjecanje 25 metara prsnom tehnikom, 
• natjecanje 25 metara le�nom tehnikom, 
• ili natjecanje 25 metara svojom tehnikom. 

 

Napomena: Zadnje dvije nastavne jedinice treba se održati natjecanje. Poželjno bi bilo održati 
  natjecanje na 25 metara u sve tri tehnike. Ukoliko za to nema vremena obavezno 
  održati natjecanje na 25 metara svojom tehnikom. Rezultate objaviti za svaku  
  tehniku posebno. 

 



Obuka nepliva�a 

 41

 

6 FINANCIRANJE  

6.1 Na�in financiranja 

Eksperimentalni program obuke nepliva�a trebao bi se financirati iz tri izvora: 

1. Ministarstvo prosvjete i športa, 

2. Me�imurska županija, 

3. Roditelji djece koja polaze «Eksperimentalni programa obuke nepliva�a». 

Svaki od tih izvora financiranja sudjelovao bi u kompletnoj cijeni sa 1/3 sredstava. 

Financijsko poslovanje «Eksperimentalnog programa obuke nepliva�a» kontrolirao bi nadzorni 
odbor od tri �lana. Jednog �lana u odbor odredila bi Me�imurska županija, jednog Ured za 
prosvjetu, kulturu, šport i tehni�ku kulturu Me�imurske županije i jednog Savez školskih 
športskih klubova Me�imurske županije. 

6.2 Financijska konstrukcija 

Financijska konstrukcija izradila bi se na osnovu sljede�ih elemenata: 

1. Ulaz na bazen, 

2. Prijevoz autobusima, 

3. Naknada za stru�ni rad u�itelja plivanja, 

4. Naknada za rad Stru�nim voditeljima, 

5. Naknada za rad Predsjedniku odbora za obuku nepliva�a, 

6. Dnevnice razrednicima, 

7. Putni troškovi za u�itelje plivanja koji stanuju izvan �akovca, 

8. Savezu školskih športskih klubova Me�imurske županije za organizacijske troškove, 

9. Nastavna pomagala za u�enje plivanja, 

10. Diplome koje �e se dodjeljivati «Pliva�ima po�etnicima» i «Pliva�ima», 

11. Izrada i štampanje «Pliva�kog kartona», 

12. Ra�unalo i štampa�, 

13. Izrada programa baze podataka, 

14. Troškovi kopiranja i slanja «Pliva�kog kartona» nakon završetka obuke, 

15. Poštanski troškovi, 

16. Telefonski troškovi, 

17. Troškovi knjigovodstva i ZAP-a, 

18. Ostali troškovi. 
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6.3 Simulacija cijene koštanja «Eksperimentalnog programa obuke 
nepliva�a» 

Simulacija cijene koštanja je izvršena na temelju dostupnih i trenutnih parametara koji odre�uju 
cijenu. Cijena je približna i okvirna ali ipak sa vrlo velikom pouzdanoš�u. 

To�nu cijena koštanja (naravno s odre�enim odstupanjima koji uvijek prate provedbu nekog 
programa) mogu�e je izra�unati kad se izradi konkretan «Izvedbeni plan». 

Izradi izvedbenog plana �e se pristupiti onda kad se odobri provedba «Eksperimentalnog 
programa obuke nepliva�a». 

6.3.1 Osnovni parametri 
1. Broj u�enika koji bi prisustvovali programu: 

• U�enici drugih razreda - 1548 u�enika. 
• U�enici iz prethodne godine koji nisu nau�ili 

plivati - oko 450 u�enika. 
Okvirni broj u�enika koji bi prisustvovao programu:   =  2000 u�enika. 

2. Cijena jednog ulaska na bazen za u�enike:    =  12 kuna. 

3. U�itelji plivanja: 
• Jedan u�itelj plivanja u jednom danu radi 

od 08:00 sati do 11:00 sati = 4 školska sata. 
• Dnevno je na bazenu potrebno u prosjeku 

9 u�itelja plivanja i 1 Stru�ni voditelj. 
• Cijena rada Stru�nog voditelja biti �e jednaka 

cijeni rada u�itelja plivanja. 
Cijena rada jednog u�itelja plivanja dnevno u bruto iznosu: =  190 kuna. 

4. Prijevoz autobusima: 
• Dnevno �e biti potrebna (u prosjeku) dva autobusa 

okvirno u vremenu od 07:00 do 13:00 sati. 
Pola auto dana autobusa:      =  700 kuna. 

5. Razrednici – pratitelji u�enika: 
• U prosjeku na jednog razrednika otpada 18 u�enika. 
• Za pretpostavljeni broj u�enika potrebno je  

110 razrednika. 
Svakom razredniku bi se isplatilo dnevno ½ dnevnice:  =  60 kuna. 

6. Trajanje programa za pretpostavljeni broj u�enika:   =  150 dana. 

7. Dnevno na bazenu �e biti oko:     =  200 u�enika. 

8. Vrijeme od po�etka do završetka ciklusa programa oko:  =  8 mjeseci 

9. Putni troškovi za u�itelje plivanja koji stanuju izvan �akovca 
u iznosu cijene dnevne autobusne povratne karte. 

10. Naknada za rad Predsjedniku komisije mjese�no bruto:  =  1200 kuna. 
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6.3.2 Ukupni troškovi – okvirno 
 
 

Br. STAVKA IZRA�UN IZNOS Kn 

1. Ulaz u bazen 150 dana x 2400 Kn 360.000 

2. Prijevoz autobusima 150 dana x 2 autobusa x 700 Kn 210.000 

3. Stru�ni rad U�itelja plivanja 150 dana x 9 u�itelja x 190 Kn 256.500 

4. Stru�ni rad Stru�nih voditelja 150 dana x 1 Stru�ni voditelj x 190 Kn 28.500 

5. Stru�ni rad Predsjednika komisije 8 mjeseci x 1200 Kn 9.600 

6. Dnevnice razrednicima 110 razrednika x 15 dana x 60 Kn 99.000 

7. Putni troškovi u�itelja plivanja  13.500 

8. SŠŠKMŽ organizacijski troškovi 8 mjeseci x 1000 Kn 8.000 

9. Nastavna pomagala  6.000 

10. Diplome «Pliva�» i «Pliva� po�etnik»  2.000 

11. Pliva�ki karton  4.000 

12. Ra�unalo i štampa�  20.000 

13. Program baze podataka  10.000 

14. Kopija pliva�kog kartona za roditelje  1.000 

15. Poštanski troškovi  1.000 

16. Telefonski troškovi  1.000 

17. Troškovi knjigovodstva i ZAP-a  5.000 

18. Ostali troškovi  3.000 

UKUPNO KUNA: 1.038.100 
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7 ZAKLJU�AK  

Suvremeni pristup unapre�ivanju bilo koje djelatnosti zahtjeva izradu kvalitetnog modela, koji �e 
u praksi dati kvalitetne i modelom zadane rezultate. Naro�ito u segmentu u�enja plivanja model 
mora biti kvalitetan, u�inkovit i racionalan. 

Savez školskih športskih klubova Me�imurske županije razvio je u posljednjih desetak godina 
jedan vrlo dobar i kvalitetan model koji je davao zapažene rezultate i koji je bio prepoznat u 
cijeloj Hrvatskoj. Savez je za provedbu tog programa dobio i najve�u državnu nagradu koja se 
dodjeljuje za postignute rezultate u obuci plivanja. Model je trebalo osuvremeniti i prilagoditi 
novim uvjetima koji su nastali otvaranjem zatvorenog bazena u �akovcu. 

Model je do 2000. godine uspješno djelovao i kad je trebao doživjeti kvalitetnu promjenu 
nasilnom odlukom je ukinut.  

Eksperimentalni program obuke nepliva�a koji je u ovom radu elaboriran zapravo je model koji je 
Savez školskih športskih klubova Me�imurske županije trebao postepeno razviti u nekoliko 
zadnjih godina, ali je politi�kom voljom u tome prekinut. 

Prihva�anjem ovog modela i njegovom realizacijom postiglo bi se nekoliko ciljeva koji su sa 
stanovišta struke neizmjerno važni, a to su: 

• stru�no �e se (kroz programe plivanja) svake godine obuhvati cijela populacija djece 
odre�enog godišta, 

• model �e omogu�iti da svako dijete u Me�imurskoj županiji nau�i plivati u osnovnoj 
školi, 

• omogu�it �e se djeci nastavak bavljenja plivanjem kroz Pliva�ku športsku školu, kako 
obuka nepliva�a ne bi ostala sama sebi cilj. 

• omogu�it �e se eksperimentalna provjera ovog modela u odnosu na postoje�u obuku 
nepliva�a, te �e prikupljeni podaci omogu�iti niz daljnjih istraživanja na polju obuke 
nepliva�a, 

• izradit �e se Baza podataka (ra�unalni program relacijske baze), koji ako bude dobro i 
stru�no osmišljen te kvalitetno izra�en može poslužiti i kao jedinstvena baza podataka 
u koju �e se prikupljati podaci iz cijele države. Takvu sveobuhvatna baza podataka 
trebala bi biti instalirana pri Ministarstvu prosvjete i sporta. 

 

Svakako se nadamo da �e kvaliteta ponu�enog programa, a i cjelokupnog modela, biti prepoznata,  
da �e dobiti podršku svih potrebnih institucija i pojedinaca te da �e njegova provedba ugledati 
svjetlo dana. Djeca to od nas o�ekuju. 
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PPlliivvaa��kkee  ssppoorrttsskkee  šškkoollee  
Ovaj dio «Projekta» izra�en je temeljem rada: MODEL PLIVA�KE SPORTSKE ŠKOLE 

A.P.K.»MLADOST-OKI» ZAGREB – autor: Prof.dr. Boris Vol�anšek 
 

1 UVOD 

Pliva�ke sportske škole su logi�ni nastavak koji treba uslijediti nakon što u�enici nau�e plivati. 
U�enje plivanja po�etna je etapa na koju se kao integralna cjelina nadovezuje pliva�ka sportska 
škola. 

Bazu modela �ini «Eksperimentalni program obuke nepliva�a» �iji je cilj omogu�iti svoj djeci 
drugih razreda osnovnih škola Me�imurja da nau�e plivati te iz te velike baze svake godine 
usmjeriti što je mogu�e više djece u Pliva�ku sportsku školu. 

2 MODEL PLIVA�KE SPORTSKE ŠKOLE 

Model pretpostavlja da «Eksperimentalni program obuke nepliva�a» služi kao osnovni izvor 
novih pliva�a polaznika Pliva�ke sportske škole. Djeca koja nau�e plivati i pokažu interes za 
plivanje po završenom procesu («Eksperimentalni program obuke nepliva�a») u�enja 
nastavljaju u Pliva�koj sportskoj školi. Na taj na�in «Eksperimentalni program obuke 
nepliva�a» i Pliva�ka sportska škola postaju integralna faza pliva�kog športskog programa. U 
drugu i tre�u fazu rada Pliva�ke sportske škole prelazit �e se selekcijom. 

Cilj je Pliva�ke sportske škole tijekom polaska programa nau�iti djecu �etiri tehnike plivanja sa 
startom i okretom i dignuti funkcionalne pliva�ke sposobnosti na nivo koji omogu�ava mladim 
pliva�ima nastavak u sljede�oj razvojnoj etapi pliva�ke aktivnosti (bazi�ni trening). 

Program Pliva�ke sportske škole biti �e podijeljen u tri faze: 
1. Prva faza rada – «Osnovna obuka pliva�kih tehnika» 
2. Druga faza rada – «Prva godina Pliva�ke sportske škole» 
3. Tre�a faza rada – «Druga godina Pliva�ke sportske škole» 

2.1 Prva faza rada – «Osnovna obuka pliva�kih tehnika» 

Ovo je po�etna faza rada Pliva�ke sportske škole i sastoji se od 36 metodskih jedinica. 

Cilj ove etape rada je: 
• Adaptacija djece na novi medij i sredinu kroz igru te edukacija o osnovama iz pliva�kih 

tehnika, 
• Nau�iti osnovne motori�ke strukture u �etiri tehnike sa startom i okretom kod kraula, 
• Rad na suhom u cilju stjecanja osnovnih motori�kih kretnih struktura nužnih u plivanju 

(bez i sa pomagalima), 
• Plovnost, disanje, skokovi i ronjenje, 
• Homogenizacija grupe po interesima i motori�kim sposobnostima, 
• Kontrola prednje materije u cilju stvaranja motivacije i trenda napretka.   

Svaka metodska jedinica trajat �e 45 minuta. 

Na kraju prve faze izvršit �e se selekcija koriste�i parametre antropometrije, motorike i 
funkcionalnih sposobnosti te situacione motorike (plovnost, hidrodinami�nost) koji su dovoljno 
prediktivni, stabilni i ukazuju na djecu s predispozicijama za pliva�ku aktivnost. Ostalu djecu 
�emo usmjeriti na druge sportske aktivnosti. 
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2.2 Druga faza rada – «Prva godina pliva�ke sportske škole» 

Prva godina pliva�ke sportske škole spada u nastavak cijelog kontinuiteta sportske škole. Djeca 
koja su zadovoljila u osnovnoj obuci pliva�kih tehnika po usvojenim kriterijima uklju�uju se u 
daljnji rad. 

Nastavni proces bi trajao od 15.01. do 15.06. na bazenu. U�estalost rada je tri puta tjedno po 60 
minuta. 

Radi se na usvajanju novih motori�kih struktura i vježbi iz kraul i le�ne tehnike. 

Selekcija na kraju Prve godine pliva�ke sportske škole za prelazak u Drugu godinu može se 
smatrati prirodno osipanje.  

Za eliminaciju iz Pliva�ke sportske škole koriste se slijede�i parametri: 
• Redovitost dolazaka, 
• Zdravstveni status, 
• Motivaciona struktura. 

2.2.1 Program rada Prve godine pliva�ke sportske škole 
Akcenat rada u prvoj godini pliva�ke aktivnosti je na: 

1. U�enje novih elemenata tehnike kraul. 
2. U�enje novih elemenata tehnike le�a. 
3. U�enje starta i kod kraula i kod le�a. 
4. U�enje okreta i kod kraula i kod le�a. 
5. Formiranje homogene grupe po motivima i motori�kim sposobnostima. 
6. Kontrola savladane materije tijekom operativnog rada (u vodi, na suhom). 
7. Mjerenje parametara važnih za pra�enje trenda razvoja antropometrijskih, motori�kih, 

situacionih i funkcionalnih pokazatelja. 
8. Rad na suhom u cilju poboljšanja motori�kih struktura i djelovanja na psihosomatski status. 
9. Igra kao sredstvo za razonodu i navikavanje na vodu i optere�enje u vodi i na suhom. 
10. Natjecanje u cilju stvaranja motivacije za daljnji rad te usmjeravanje na osnovnu aktivnost. 
11. Teorija – upoznavanje sa osnovama pliva�kih zakonitosti, kroz predavanja, posjet 

natjecanjima, filmovi i sli�no.  
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2.3 Tre�a faza rada – «Druga godina pliva�ke sportske škole» 

Druga godina pliva�ke sportske škole je završna faza dvogodišnjeg kontinuiranog sistematskog 
rada u obuci budu�ih pliva�a. U realizaciji ove faze zajedni�ki trebaju raditi Savez školskih 
športskih klubova Me�imurske županije i Pliva�ki sportski klub koji treba formirati. 

Selekcija za prijelaz iz Prve godine pliva�ke sportske škole u Drugu godinu pliva�ke sportske 
škole je prirodna. 

Nastavni proces trajao bi od polovice rujna do polovice lipnja. Tri dana u tjednu (ponedjeljak, 
srijeda i petak) radilo bi se 60 minuta na bazenu. Dva dana (utorak, �etvrtak) odvijao bi se rad 
na suhom u dvorani u trajanju od 60 minuta. 

Svakog mjeseca planirali bi se odre�eni izleti a u ljeti logorovanje u trajanju od 15 dana. 

Na završetku Druge godine pliva�ke sportske škole vrši se selekcija za sportsko plivanje. Ova 
selekcija je osnova u opredjeljenju za sportsko plivanje. Kod selekcije treba obratiti pažnju na 
trend razvoja razli�itih parametara (motorike, morfologije, rezultata u plivanju). 

Kod onih kandidata kod kojih postoji zadovoljavaju�a struktura motiva za pliva�ku aktivnost (a s 
obzirom na niži stupanj biološkog rasta i razvoja fizi�kih sposobnosti) mogu�e je i poželjno da 
kandidat nastavi aktivnost ponovnim uklju�ivanjem u Drugu godinu pliva�ke sportske škole. 

2.3.1 Program rada Druge godine pliva�ke sportske škole 
Akcenat rada u drugoj godini pliva�ke aktivnosti je na: 

1. U�enje novih elemenata tehnike prsno. 
2. U�enje novih elemenata tehnike delfin. 
3. U�enje starta kod prsne i delfin tehnike. 
4. U�enje okreta kod prsne i delfin tehnike. 
5. Usavršavanje kraul i le�ne tehnike. 
6. Usavršavanje starta i okreta kod kraul i le�ne tehnike. 
7. Sportski trening u vodi u cilju dizanja op�ih fizi�kih sposobnosti (evidencija sadržaja Op�e 

fizi�ke pripreme i Specijalne fizi�ke pripreme). 
8. Elementi sportskog treninga na suhom u cilju stvaranja ve�eg fonda motori�kih informacija 

kao preduslov za perspektivni visoki nivo sportskog usavršavanja (evidencija sadržaja 
Op�e fizi�ke pripreme i Specijalne fizi�ke pripreme) i djelovanja na psihosomatski status. 

9. Kontrola savladane materije tijekom operativnog rada u vodi i na suhom. 
10. Mjerenje parametara važnih za pra�enje trenda razvoja antropometrijskih, motori�kih, 

situacionih i funkcionalnih pokazatelja. 
11. Igra kao dopunsko sredstvo poboljšavanja motori�kih struktura i sredstvo za razonodu. 
12. Natjecanje kao valjani pokazatelj uspješnog savladavanja planom predvi�ene materije u 

situaciji sportskog nadmetanja (evidencija ponašanja polaznika i sportski rezultati). 
13. Psihološko testiranje polaznika u cilju upoznavanja psihofizi�kog statusa i mogu�eg 

djelovanja te optimalizaciji za pliva�ku aktivnost (tijekom ljetnog logorovanja). 
14. Teorija – upoznavanje sa osnovnim pliva�kim tehnikama kroz predavanja, filmove, 

pra�enje natjecanjima i sli�no. 
15. Lije�ni�ki pregled, op�i i specijalisti�ki, u cilju evidencije zdravstvenog statusa i 

funkcionalnih sposobnosti polaznika. 
16. Izleti kao dopunsko djelovanje na homogeniziranje grupa i stvaranje zajedni�ke pripadnosti 

te pozitivni utjecaj slobodnog kretanja na respiratorni sistem. 
17. Logorovanje na moru u cilju stvaranja radnih navika i vježbanje tehnika. Usvajanje 

motori�kih struktura, homogenizacija grupe, psihološko testiranje, odmor od školskih 
obaveza kroz igru i sli�no. 
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3 ZAKLJU�AK 

Od velike je važnosti uspostaviti vezu izme�u obuke nepliva�a i daljnjeg nastavka plivanja za 
djecu Me�imurske županije. Jedan takav nastavak pliva�ke aktivnosti do sada nije postojao te 
ga svakako treba uspostaviti. 

U plivanju postoji model (Pliva�kog športa, Varvodi�, Vol�anšek, 89.) koji pretpostavlja da je u 
tehnologiji stvaranja vrhunskih pliva�a proces u�enja plivanja po�etna etapa edukacije na koju 
se nadovezuje kao integralna cjelina Pliva�ka sportska škola. 

Neophodno je osposobiti stru�njake za rad u Pliva�koj sportskoj školi educiranjem postoje�ih i 
stvaranjem novih. 

Ovdje izneseni model Pliva�ke sportske škole samo je osnova na kojoj �e se izraditi detaljni 
Model sa kompletnim planom i programom rada koji �e biti izra�en odmah nakon što krene sa 
radom «Eksperimentalni program obuke nepliva�a». 

Financijski �e se model osloniti na sredstva Županije, gradova i op�ina te roditelja polaznika 
programa. 
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MMooddeell  pplliivvaannjjaa  ii  pplliivvaa��kkoogg  ssppoorrttaa  uu  MMee��iimmuurrjjuu  
 
 

1 UVOD 

Otvaranjem bazena u �akovcu javila se potreba za donošenjem strategije i modela razvoja 
plivanja i pliva�kog sporta u Me�imurju. Dobro osmišljen i razra�en model trebao bi u 8 
godina provedbe ispuniti odre�ene ciljeve u razvoju pliva�kog sporta i omogu�iti njegov razvoj 
i napredak. 

Vrlo je važno sustavno riješiti odre�ena podru�ja pliva�ke aktivnosti, s time da obuka nepliva�a 
mora biti središnja i polazišna to�ka modela. Uspješna organizirana i provo�ena obuka 
nepliva�a osnova je cjelokupnog daljnjeg razvoja plivanja. 

Strategije razvoja i sam Model plivanja i pliva�kog sporta u Me�imurju bio je prezentiran na 
6. HRVATSKOM SAVJETOVANJU O OBUCI NEPLIVA�A koje je bilo održano u �akovcu 
od 19. – 21. listopada 2000. godine. Strategija i Model prihva�eni su od strane Društva 
pedagoga fizi�ke kulture Me�imurja i Saveza školskih športskih klubova Me�imurske županije. 

Model je osnova, a na temelju njega �e se pojedini dijelovi realizirati postepeno i u više etapa. 
 

2 MODEL 

Model se sastoji od tri osnovna dijela: 

1. Obuka nepliva�a. 

2. Pliva�ke sportske škole. 

3. Pliva�ka aktivnost mladeži i odraslih. 

 
OSNOVNI CILJEVI MODELA SU: 

1. Sistemski riješiti sva pitanja vezana uz razvoj plivanja i pliva�kog sporta u Me�imurju. 

2. Do kraja 7. razreda nau�iti plivati sve u�enike nižih osnovnih škola u Me�imurskoj 
županiji. 

3. Nakon nau�enog plivanja ne prekidati vezu djece sa plivanjem ve� im omogu�iti nastavak 
bavljenja plivanjem kroz pliva�ke sportske škole. 

4. Djeci i mladeži ponuditi bavljenje sportom kroz razne oblike plivanja te ih tako odvojiti od 
ulice, kafi�a, pušenja, alkohola i droge. 

5. Kroz razli�ite organizirane oblike plivanja i pliva�kog sporta što bolje popuniti kapacitete 
�akove�kog bazena. 

6. Sveukupnim razvojem plivanja stvoriti uvjete za vrhunski pliva�ki sport u Me�imurju. 

7. Stvoriti bazu podataka u svim segmentima Modela te na taj na�in omogu�iti pra�enje 
rezultata i istraživa�ki rad u plivanju. 

8. Razviti i ponuditi razli�ite sadržaje vezane uz plivanje kojima bi se zadovoljila potreba za 
bavljenje rekreacijom svih dobnih skupina ljudi u Me�imurju. 
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2.1 Model plivanja i pliva�kog sporta u Me�imurju 

 
 
 
 

OBUKA NEPLIVA�A 
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ŠKOLAMA 
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ŽUPANIJE 

OBUKA NEPLIVA�A 
I NASTAVA PLIVANJA 

U SREDNJIM ŠKOLAMA 
ME�IMURSKE 

ŽUPANIJE 

U�ENJE 
PLIVANJA 
ODRASLIH 

OSOBA 

U�ENJE PLIVANJA 
DJECE 

PREDŠKOLSKE 
DOBI 

SPORT 

PLIVANJE I 
PLIVA�KI SPORT 

INVALIDNIH 
OSOBA 

 
REKREATIVNO 

PLIVANJE 

 
PLIVA�KE 
SPORTSKE 

ŠKOLE 

RONJENJE SKOKOVI 
U VODU 

SINKRONIZIRANO 
PLIVANJE PLIVANJE VATERPOLO 
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2.2 Obuka nepliva�a 

2.2.1 Obuka nepliva�a u osnovnim školama Me�imurske županije 
Obuka nepliva�a u osnovnim školama Me�imurske županije provodila bi se na osnovi 

elaboriranog «Eksperimentalnog programa obuke nepliva�a». Nosilac i provoditelj programa 
bio bi Savez školskih športskih klubova Me�imurske županije. 

Program bi, nakon eksperimentalne faze te korekcija i poboljšanja koje �e provo�enje programa 
ponuditi, trebao zaživiti i postati osnova na kojem bi se gradila sva daljnja aktivnost vezana uz 
plivanje. 

Obuka nepliva�a u osnovnoj školi mora imati jedan osnovni i najvažniji cilj, a to je : da svako 
dijete do završetka osnovne škole nau�i plivati. 

2.2.2 U�enje plivanja djece predškolske dobi 
Svakako je poželjno sa u�enjem plivanja po�eti što ranije.  

Veliki prostor u razvoju obuke nepliva�a pruža se upravo u ovom dijelu gdje do sada nije bilo 
organizirane i sustavne aktivnosti. Naro�ito su djeca koja poha�aju vrti�e u gradu �akovcu, 
zbog blizine bazena, pogodna za provo�enje razli�itih programa plivanja. 

Opredjeljenje je u Županiji kako bi privatna poduze�a trebala nuditi programe vrti�ima koje �e 
onda oni izabirati. Takva praksa ve� u Županiji postoji ali ju treba dalje razvijati te samim time 
obogatiti ponudu. 

2.2.3 Obuka nepliva�a i plivanje u srednjim školama Me�imurske županije 
U srednjim školama Me�imurske županije ve� desetak godina se kontinuirano provode programi 

plivanja. U nekim školama kao redovna nastava tjelesne i zdravstvene kulture a u nekima kao 
oblik izvannastavnih aktivnosti. 

U okviru tih programa vrši se i obuka nepliva�a za sve one srednjoškolce koji ne znaju plivati. 
Preko 30 % u�enika srednjih škola Me�imurske županije ne može zadovoljiti kriterij za 
«Pliva�a». 

Prioritet kod srednjoškolske populacije treba biti uklju�ivanje svih u�enika u programe plivanja i 
obavezna obuka za srednjoškolce nepliva�e. 

2.2.4 U�enje plivanja odraslih osoba 
Na osnovu odre�enih pokazatelja slobodni smo ustvrditi da postoji i velik broj odraslih osoba 

nepliva�a u Me�imurskoj županiji.  

Savez za športsku rekreaciju “Šport za sve” Me�imurske županije i privatna poduze�a trebaju 
osmisliti kvalitetne i atraktivne programe u koje bi se odrasle osobe – nepliva�i mogle uklju�iti. 
Najzna�ajniji korak u provedbi programa je kvalitetna i uspješna animacija budu�ih polaznika. 
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2.3 Pliva�ke sportske škole 

Pliva�ke sportske škole su logi�ni nastavak koji treba uslijediti nakon što u�enici nau�e plivati.  

Pliva�ka sportska škola biti �e organizirana u tri faze: 

1. Prva faza rada – «Osnovna obuka pliva�kih tehnika» 

2. Druga faza rada – «Prva godina Pliva�ke sportske škole» 

3. Tre�a faza rada – «Druga godina Pliva�ke sportske škole» 

Djeca koja nau�e plivati i pokažu interes za plivanje po završetku obuke nepliva�a nastavljaju u 
Pliva�koj sportskoj školi. Na taj na�in uspostavlja se veza izme�u pliva�kih programa i 
osigurava kontinuitet bavljenja plivanjem kod djece. 

U drugu i tre�u fazu rada Pliva�ke sportske škole prelazit �e se selekcijom. 

2.4 Pliva�ka aktivnost mladeži i odraslih 

2.4.1 Sport 
Nakon što profunkcionira model obuke nepliva�a i pliva�ke sportske škole, logi�an je i normalan 

nastavak klupski pliva�ki sport. 

Kad se stvore kadrovski, materijalni i svi ostali uvjeti za bavljenje odre�enom vrstom pliva�kog 
sporta potrebno je u toj grani osnovati sportski klub. Sportski klubovi �e biti nosioci kvalitetnog 
i vrhunskog pliva�ko sporta. 

Važno je i pitanje stru�njaka potrebnih za rad u klubovima kojih u Me�imurju trenutno nema, pa 
je potrebno predvidjeti i omogu�iti školovanje takvih kadrova. 

2.4.2 Rekreativno plivanje 
Plivanje spada me�u najbolje sportsko-rekreativne discipline. Prednosti plivanja kao rekreativne 
aktivnosti mogu se vidjeti u sljede�im: 

• Može se provoditi tijekom �itave godine i tijekom cijelog života. 
• Jedan je od rijetkih sportova gdje mogu na�i zajedni�ki interes svi �lanovi obitelji. 
• Optere�enje se može vrlo lako dozirati. 
• Naro�ito je pogodno za žene u trudno�i. 
• Pogodno je za ljude kojima su druge aktivnosti otežane ili nedostupne. 
• Za starije osobe slabijeg vida, slabijih refleksa, smanjene spretnosti i kojima su noge 

ugroženi dio tijela plivanje je najpogodniji oblik rekreacije. 
• Mnogim bolesnicima je plivanje vrlo pogodan i katkad jedini dostupan oblik rekreacije. 
• Mnogim invalidima je bavljenje sportsko-rekreacijskim aktivnostima na zemlji vrlo 

otežano ili nemogu�e, dok se plivanjem mogu baviti bez poteško�a. 

Savez za sportsku rekreaciju “Sport za sve” i privatna poduze�a trebaju iskoristiti sve ove 
prednosti plivanja u bavljenju rekreacijom i ponuditi cijeli dijapazon aktivnosti vezanih uz vodu 
i plivanje u koje bi se zainteresirani mogli uklju�ivati.  

U podru�ju rekreacije ima najviše prostora za kvalitetno i inovativno osmišljavanje ponude. 
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2.4.3 Plivanje i pliva�ki sport invalidnih osoba 
Voda sa svojim poznatim svojstvima omogu�ava invalidnim osobama gotovo izjedna�enje u 

pliva�kim aktivnostima sa zdravima, tjelesni nedostaci su manje izražajni u vodi i manje se 
vizualno zapažaju. 

Plivanje je najbolje sredstvo koje �e invalidne osobe osposobiti za život i rad u izmijenjenim 
uvjetima i omogu�it im što bolju adaptaciju na suvremene uvjete života i rada. 

Osnovne aktivnosti trebale bi se usmjeriti na u�enje plivanja invalidnih osoba. Me�utim jednako 
takvu pažnju treba posvetiti i rekreativnim pliva�kim aktivnostima i športskim programima za 
invalide. 

U osmišljavanju i provedbi razli�itih pliva�kih programa vezanih za invalidne osobe trebao bi se 
uklju�iti Savez za športsku rekreaciju “Šport za sve” Me�imurske županije i razli�ite udruge 
gra�ana koje se brinu o takvim osobama. 

 
 

2.5 Nosioci aktivnosti za pojedine dijelove Modela 

 
DIJELOVI MODELA NOSIOCI AKTIVNOSTI 

U�enje plivanja djece  
predškolske dobi • Privatna poduze�a  

Obuka nepliva�a u osnovnim 
školama Me�imurske županije 

• Savez školskih športskih klubova 
Me�imurske županije 

Obuka nepliva�a i plivanje u 
srednjim školama  
Me�imurske županije 

• Srednje škole Me�imurske županije 

U�enje plivanja odraslih osoba 
• Savez za športsku rekreaciju “Šport za 

sve” Me�imurske županije,  
• Privatna poduze�a 

Pliva�ke sportske škola • Savez školskih športskih klubova 
Me�imurske županije 

Rekreativno plivanje 
• Savez za športsku rekreaciju “Šport za 

sve” Me�imurske županije, 
• Privatna poduze�a 

Sport (plivanje, sinkrono plivanje, 
skokovi u vodu, vaterpolo, 
ronjenje) 

• Sportski klubovi 

Plivanje i pliva�ki sport  
invalidnih osoba 

• Savez za športsku rekreaciju “Šport za 
sve” Me�imurske županije,  

• Udruge gra�ana koje se brinu o 
invalidnim osobama 
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3 ZAKLJU�AK 

Plivanje i pliva�ki sport moramo sagledavati strukturalno kroz izradu adekvatnog modela. 
Parcijalno rješavanje pojedenih dijelova plivanja nikad ne�e dati zadovoljavaju�e rezultate. 

“Model pliva�kog sporta u Me�imurju” osnovni je dokument strategije razvoja plivanja u 
Me�imurskoj županiji. 

Cijeli sustav plivanja i pliva�kog sporta po�iva na obuci nepliva�a pa zato tom segmentu treba 
posvetiti najve�u pažnju i kvalitetno ga i sustavno riješiti. «Eksperimentalni program obuke 
nepliva�a» nudi kvalitetno rješenje tog pitanja. 

Za uspješno funkcioniranje modela važno je da kvalitetno funkcioniraju svi njegovi elementi. 
Garancija takvog funkcioniranja je stru�an i kvalitetan kadar, stoga naro�itu pažnju treba 
posvetiti školovanju novih i usavršavanju postoje�ih stru�nih kadrova. 
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